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Вплив занять бодібілдингом на зміни 
антропометричних показників 

кваліфікованих спортсменок у різні 
фази специфічного біологічного циклу

Євгенія Джим 

Мета: провести дослідження щодо впливу занять спортсменок, які займаються бодібілдингом, на зміни антропоме-
тричних показників у різні фази оваріально-менструального циклу (ОМЦ). 
Матеріал і методи: дослідження проводилися в спортивних фітнес-клубах міста Харкова «Феромон», «Місто», «Кінг» 
з кваліфікованими спортсменками, що займаються бодібілдингом, протягом 3 місяців підготовчого періоду в кількості 
22 особи. У якості методів дослідження використовувалися: аналіз літературних джерел та тестування рівня рухових 
якостей в окремих фазах ОМЦ. 
Результати: представлено аналіз стану спортсменок з урахуванням особливостей фаз ОМЦ та проведено тестування 
маси тіла та антропометричних показників у різні фази специфічного біологічного циклу у кваліфікованих спортсменок, 
що займаються бодібілдингом. 
Висновки: одержані результати свідчать, що антропометричні показники кваліфікованих спортсменок, що займають-
ся бодібілдингом, не однакові в фазах оваріально-менструального циклу. Виявлено, що в період ОМЦ організм здат-
ний затримувати воду, що призводить до коливань маси тіла спортсменок від 0,5 до 2,5 кг, при цьому на 3–6-й день 
і на 25–26-й відбувається збільшення маси тіла, а на 7 і 16-й – її зменшення. Як свідчать результати дослідження, у 
першій фазі знижуються показники антропометрії та маси тіла, це пов'язано з відторгненням слизової оболонки матки 
і менструальним кровотечею.
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Вступ

Однією з найбільших істотних відмінностей жіночого 
організму від чоловічого є будова й функціонування поло-
вої системи та її гормональної регуляції [6; 16]. Тому реко-
мендації будь-яких оздоровчих систем повинні базувати-
ся на врахуванні особливостей їх впливу на жінок у різних 
фазах оваріально-менструального циклу. Насамперед, 
слід ураховувати, що ці зміни протягом циклу відбувають-
ся не тільки в статевій системі жінок, а поширюються на 
ряд інших систем і органів (нервову, серцево-судинну, ен-
докринну, дихальну, імунну й ін.) [18; 19; 20].

Існує дві основні точки зору на взаємозв'язок 
овуляторно-менструального циклу й працездатності. 
Одні фахівці заперечують залежність працездатності від 
фаз ОМЦ у спортсменок [2]. Інші вчені [1; 4; 17] вважа-
ють, що різна концентрація статевих гормонів в організмі 
протягом овуляторно-менструального циклу, що змінює 
функціональний стан життєво важливих систем організму, 
не може не відбиватися на рівні працездатності спортс-
менок. Тим часом доведено, що не у всіх фазах біологіч-
ного циклу спортсменки в стані виконати тренувальні й 
змагальні  навантаження.

Так, наприклад, українські дослідники [5; 12; 14; 16; 
17], що займалися проблемою жіночого спорту бага-
то років, дійшли висновку, що у всіх жінок рівень про-
яву різних рухових можливостей протягом овуляторно-
менструального циклу не залишається постійним і зміню-
ється відповідно до фаз циклу.

У той же час дослідники, не заперечуючи впливу мен-
струальної функції на працездатність, звертають увагу 
на індивідуальність її динаміки в окремих фазах у різних 
спортсменок [11; 15].

Дослідники, що вивчали м'язову діяльність жі-
нок, установили, що залежно від характеру протікання 
оваріально-менструального циклу й динаміки працез-
датності всіх спортсменок можна розділити на категорії. 
При цьому виділяють таку групу жінок, у яких спостеріга-
ється стабільність працездатності протягом оваріально-
менструального циклу, і групу спортсменок, у яких відбу-
вається різке зниження працездатності в менструальній 
фазі. Інші групи, виділені вченими, різні: це й спортсмен-
ки, що досягалися в менструальну фазу максимальної 
працездатності, і спортсменки, що показують максималь-
ний рівень працездатності під час овуляції [17].

В роботі Л. Г. Шахліної приводиться класифікація жі-
нок за результатами суб'єктивної самооцінки самопочут-
тя в менструальній фазі [17]:

1 група – спортсменки з гарним самопочуттям і гар-
ним об'єктивним станом. Спортивні результати не зале-
жать від фаз оваріально-менструального циклу.

2 група – спортсменки, що скаржаться на сонливість, 
слабість, небажання тренуватися; звичайно в них знижу-
ється артеріальний тиск.

3 група – спортсменки, у яких бувають головні болі 
типу мігрені, болі в низі живота й у попереку, підвищена 
дратівливість; артеріальний тиск у них нерідко підвищу-
ється, а пульс частішає.

4 група – спортсменки, що мають симптоми отруєння: 
втрата апетиту, нудота, болі в суглобах, що ниють, неспо-
кійний сон, іноді частішання пульсу, подиху, зниження ар-
теріального тиску, підвищення температури.

У дослідженні G. Erdeby показано, що в тих видах 
спорту, де спортсменки одержують більші фізичні наван-
таження (лижні перегони, різні види веслування), у них 
зустрічаються глибокі порушення менструальної функції 
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(аменорея, гіпоменорея, дисменорея й ін.). При чому ав-
тор відзначає, що в період зменшення як фізичного, так і 
психічного навантаження в них спостерігається нормалі-
зація протікання оваріально-менструального циклу [18]. 
Про негативний вплив інтенсивних фізичних навантажень 
на протікання даного циклу у спортсменок повідомляєть-
ся в ряді робіт [3; 7; 8; 9; 10; 13]. 

Вивчаючи питання змін в інших системах організму 
спортсменок у зв'язку з порівнянням різних фаз їх мен-
струального циклу, автори визначили, по-перше, їхню 
наявність, а по-друге, залежність глибини функціонально-
метаболічних змін в органах і тканинах від фази оваріально-
менструального циклу.

Існують дослідження, автори яких певні, що спортс-
менки можуть продовжувати тренування й виступати на 
змаганнях протягом усього оваріально-менструального 
циклу [9]. При цьому автори, які дотримуються такої дум-
ки, відзначають, що при участі спортсменок у змаганнях у 
передменструальній і менструальній фазах їх оваріально-
менструального циклу, результати й досягнення суттєво 
погіршуються.

Наведений аналіз літературних даних освідчить, що 
більшість авторів, що займалися даної проблемою, ви-
словлюють одностайну думку про високий рівень прояву 
основних фізичних якостей (крім гнучкості) у постмен-
струальній і постовуляторній фазах, і про зниження по-
казників під час менструації, овуляції й передменстру-
ального періоду. Однак питання про мінімальний рівень 
прояву конкретної рухової якості протягом оваріально-
менструального циклу залишається відкритим. Також 
проведені дослідження в різних видах спорту не в повній 
мірі відображають специфіку спортивної діяльності сило-
вого характеру, до якої відноситься бодібілдинг, що по-
требує проведення досліджень.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Наукове дослідження виконано за 
темою Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфе-
рі фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. за темою 
3.7 «Методологічні і організаційно-методичні основи ви-
значення індивідуальної норми фізичного стану людини» 
(номер державної реєстрації 0111U000192).

Мета дослідження: провести дослідження щодо 
впливу занять спортсменок, які займаються бодібілдин-
гом, на зміни антропометричних показників у різні фази 
оваріально-менструального циклу.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження проводилися в спортивних фітнес-

клубах міста Харкова «Феромон», «Місто», «Кінг» з квалі-
фікованими спортсменками, що займаються бодібілдин-
гом, упродовж 3 місяців підготовчого періоду в кількості 
22 осіб. У якості методів дослідження використовувалися: 
аналіз літературних джерел та тестування рівня рухових 
якостей в окремих фазах ОМЦ.

Результати дослідження та їх обговорення

При плануванні тренувального процесу спортсменок, 
що займаються бодібілдингом, важливим є розподіл ан-
тропометричних показників з урахуванням працездатнос-
ті в різних фазах ОМЦ. Тому нами проведені дослідження 
протягом 3-х мезоциклів підготовчого періоду з визна-
ченням впливу окремих фаз ОМЦ на прояв змін антропо-
метричних показників, результати яких представлено у 
таблиці 1.

Як свідчать результати, найвищі зміни антропоме-
тричних показників отримано у передменструальній фазі, 
тому що не відбулося запліднення яйцеклітини, жовте тіло 
дегенерує за 2–3 дні до настання менструації. Концентра-
ція в крові прогестерону і естрогену зменшується, знижу-
ючи функціональні можливості організму.

Протягом ОМЦ спостерігаються виражені гормональ-
но обумовлені зміни складу крові, силових показників, то-
нусу м'язів, водно-електролітного обміну. Змінюється та-
кож здатність організму затримувати воду, що призводить 
до коливань маси тіла спортсменок від 0,5 до 2,5 кг, при 
цьому на 3–6-й день і на 25–26-й відбувається збільшення 
маси тіла, а на 7 і 16-й – її зменшення. Як свідчать резуль-
тати, в першій фазі знижуються показники антропометрії 
та маси тіла, це пов'язано з відторгненням слизової обо-
лонки матки і менструальною кровотечею. У цей період 
відбувається різке падіння рівня обміну речовин, у тому 
числі обміну білків. У корі великих півкуль порушуються 
процеси уваги. Знижується чутливість зорової, тактильної 
та інших сенсорних систем. Підвищуються дратівливість, 
емоційна нестійкість. Уповільнюється частота дихання 
і серцебиття. У зв'язку із втратою крові (зазвичай 150–
200 мл) зменшується кількість еритроцитів, гемоглобіну, 
лейкоцитів і тромбоцитів. Так, у другій фазі відбувається 
розвиток фолікула в яєчнику аж до його дозрівання і роз-
риву (цю фазу також називають фолікулярною або пере-
довуляторною). У цей період зростає вміст в крові жіночо-
го статевого гормону естрогену, і відбувається розвиток 
слизової матки. Маса тіла в цій фазі може знижуватися на 
2 кг, та в третій фазі відбувається вихід з фолікули яйцеклі-
тини (овуляція) і попадання її в маткові труби і далі в матку. 
У IV фазі залишки фолікула утворюють жовте тіло, яке стає 

Таблиця 1
Динаміка антропометричних показників в різних фазах оваріально-менструльного циклу 

у кваліфікованих спортсменок, що займаються бодібілдингом (n=22)

Показники
Фази ОМЦ

I II III IV V

Маса тіла, кг 63,5±1,21 61,5±1,10 62,7±1,12 63,6±1,51 65,5±1,09
Окружність грудей (вдих), см 93,2±0,77 91,4±0,97 93,0±0,92 94,3±0,80 97,5±0,93

Окружність грудей (видих), см 88,4±0,82 86,7±0,95 88,9±0,98 89,5±0,88 92,8±0,95

Окружність плеча, см 33,4±0,68 32,8±0,67 33,6±0,60 34,6±0,72 35,7±0,77

Окружність талії, см 72,1±0,59 70,2±0,60 71,0±0,65 71,2±0,75 73,7±0,53

Окружність стегна, см 51,3±0,68 49,1±0,55 50,0±0,47 50,3±0,56 54,2±0,64
Окружність гомілки, см 34,3±0,48 33,5±0,47 34,6±0,40 35,6±0,52 36,9±0,57

Примітка. Фази ОМЦ: I – менструальна; II – постменструальна; III – овуляторна;IV – постовуляторна;V – перед-
менструальна.

© Євгенія Джим, 2017
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Таблиця 4
Матриця достовірності різниці у показниках 

окружності плеча та окружності талії в різних 
фазах ОМЦ у кваліфікованих спортсменок, 

що займаються бодібілдингом (n=22)

Фази ОМЦ II III IV V

I

t=0,63; 
>0,05

t=0,22; 
>0,05

t=1,21; 
>0,05

t=2,24; 
<0,05

t=2,26; 
<0,05

t=1,25; 
>0,05

t=0,94; 
>0,05

t=2,02; 
<0,05

II

t=0,89; 
>0,05

t=1,83; 
>0,05

t=2,84; 
<0,01

t=0,90; 
>0,05

t=1,04; 
>0,05

t=4,37; 
<0,001

III

t=1,07; 
>0,05

t=2,15; 
<0,05

t=0,20; 
>0,05

 t=3,22; 
<0,05

IV

t=1,04; 
>0,05

t=2,72; 
<0,05

V

Примітка. Верхній рядок – окружність плеча; нижній 
рядок – окружність талії.

Таблиця 2
Матриця достовірності різниці у показниках 

маси тіла в різних фазах ОМЦ у кваліфікованих 
спортсменок, що займаються бодібілдингом (n=22)

Фази ОМЦ II III IV V

I
t=1,22; 
>0,05

t=0,49; 
>0,05

t=0,05; 
>0,05

t=1,23; 
>0,05

II
t=0,76; 
>0,05

t=1,12; 
>0,05

t=2,58; 
<0,05

III
t=0,48; 
>0,05

t=1,79; 
>0,05

IV
t=1,02; 
>0,05

V

Таблиця 3
Матриця достовірності різниці у показниках 

окружності грудей (вдих) та окружності грудей 
(видих) у різних фазах ОМЦ у кваліфікованих 

спортсменок, що займаються бодібілдингом (n=22)

Фази ОМЦ II III IV V

I

T=1,45; 
>0,05

t=0,17; 
>0,05

t=0,99; 
>0,05

t=3,56; 
<0,001

T=1,35; 
>0,05

t=0,39; 
>0,05

t=0,91; 
>0,05

t=3,44; 
<0,001

II

t=1,20; 
>0,05

t=2,31; 
<0,05

t=4,54; 
<0,001

t=1,61; 
>0,05

t=2,16; 
<0,05

t=4,47; 
<0,001

III

t=1,07; 
>0,05

t=3,44; 
<0,01

t=0,46; 
>0,05

t=2,81; 
<0,05

IV

t=2,61; 
<0,05

t=2,51; 
<0,05

V

Примітка. Верхній рядок – окружність грудей (вдих); 
нижній рядок – окружність грудей (видих).

новою залозою внутрішньої секреції і починає виділяти 
гормон прогестерон, у зв’язку з цим ця фаза вважається 
найпрацездатною.

Так, найвищі показники у масі тіла показані (табл. 2) 
спортсменками в V та II фазах по відношенню до інших 
фаз ОМЦ. 

При цьому показники у маси тіла в V фазі суттєво 
(р<0,05) вищі в порівнянні з другими фазами ОМЦ.

Слід зазначити про високі показники у спортсменок 
в окружності грудей на вдиху та окружності грудей на ви-
диху (табл. 3). Так, найнижчі із них показані в постмен-
струальній (91,4±0,97 см та 86,7±0,95 см) та овуляторній 
(93,0±0,92 см та 89,5±0,88 см), які достовірно нижчі за ре-
зультати в II і IV фазах ОМЦ (р<0,001).

Зміни показників окружності плеча та окружності талії 
(табл. 4) мають суттєво вищі (р<0,001) результати в V і I 
фазах ОМЦ, що в повній мірі співпадає з результатами у 
замірах, приведених раніше в таблиці 1.

Слід зазначити, що показники спортсменок в окруж-

Таблиця 5
Матриця достовірності різниці у показниках 

окружності стегна та окружності гомілки в різних 
фазах ОМЦ у кваліфікованих спортсменок, 

що займаються бодібілдингом (n=22)

Фази ОМЦ II III IV V

I

t=2,52; 
<0,05

t=1,57; 
>0,05

t=1,14; 
>0,05

t=3,11; 
<0,01

t=1,19; 
>0,05

t=0,48; 
>0,05

t=1,84; 
>0,05

t=3,49; 
<0,01

II

t=1,24; 
>0,05

t=1,53; 
>0,05

t=6,04; 
<0,001

t=1,78; 
>0,05

t=3,00; 
<0,01

t=4,60; 
<0,001

III

t=1,52; 
>0,05

t=5,29; 
<0,001

t=0,20; 
>0,05

t=3,30; 
<0,01

IV

t=4,59; 
<0,001

t=1,68; 
>0,05

V

Примітка. Верхній рядок – окружність стегна; нижній 
рядок – окружність гомілки.
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ності стегна (табл. 5) мають суттєво вищі (р<0,001) ре-
зультати в V фазі ОМЦ (54,2±0,64 см). Показники спортс-
менок в окружності гомілки не мали достовірної різниці 
(р>0,05) в фазах ОМЦ (36,9±0,57 см).

Висновки

Одержані результати свідчать, що антропометрич-
ні показники кваліфікованих спортсменок, що займа-
ються бодібілдингом, не однакова в фазах оваріально-
менструального циклу. Виявлено, що в період ОМЦ ор-

ганізм здатний затримувати воду, що призводить до ко-
ливань маси тіла спортсменок від 0,5 до 2,5 кг, при цьому 
на 3–6-й день і на 25–26-й відбувається збільшення маси 
тіла, а на 7 і 16-й – її зменшення. Як свідчать результати, у 
першій фазі знижуються показники антропометрії та маси 
тіла, це пов'язано з відторгненням слизової оболонки 
матки і менструальним кровотечею.

Перспективи подальших досліджень передбача-
ють визначення впливу занять з бодібілдингу на функці-
ональний стан та психофізичні показники спортсменок у 
різні фази оваріально-менструального циклу.

Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який може сприйма-
тися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Евгения Джим. Влияние занятий бодибилдингом на изменения антропометрических показателей 
квалифицированных спортсменок в разные фазы специфического биологического цикла. Цель: провести исследования 
влияния занятий спортсменок, занимающихся бодибилдингом, на изменения антропометрических показателей в различные фазы 
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овариально-менструального цикла. Материал и методы: исследования проводились в спортивных фитнес клубах города Харькова 
«Феромон», «Город», «Кинг» с квалифицированными спортсменками, которые занимаются бодибилдингом, в течение 3 месяцев по-
дготовительного периода в количестве 22 человека. В качестве методов исследования использовались: анализ литературных источ-
ников и тестирование уровня двигательных качеств в отдельных фазах ОМЦ. Результаты: представлен теоретический анализ отно-
сительно особенностей учета фаз ОМЦ у спортсменок и проведено тестирование массы тела и антропометрических показателей в 
разные фазы специфического биологического цикла у квалифицированных спортсменок, занимающихся бодибилдингом. Выводы: 
полученные результаты свидетельствуют, что антропометрические показатели квалифицированных спортсменок, занимающихся 
бодибилдингом, не одинаковые в фазах овариально-менструального цикла. Выявлено, что в период ОМЦ организм способен задер-
живать воду, что приводит к колебаниям массы тела спортсменок от 0,5 до 2,5 кг, при этом на 3–6-й день и на 25–26-й происходит 
увеличение массы тела, а на 7 и 16-й – ее уменьшение. Как свидетельствуют результаты, в первой фазе происходит снижение по-
казателей антропометрии и массы тела, это связано с отторжением слизистой оболочки матки и менструальным кровотечением.

Ключевые слова: тестирование, фазы ОМЦ, масса тела, антропометрические показатели, бодибилдинг, спортсменки.

Abstract. Yevheniia Dzhym. Influence of bodybuilding training on changes in the anthropometric indicators of skilled 
female athletes in different phases of a specific biological cycle. Purpose: to carry out research on the influence of the activities 
of female athletes engaged in bodybuilding on changes in anthropometric indicators in different phases of the ovarian-menstrual cycle 
(OMC). Material & Methods: studies were conducted in the fitness clubs of Kharkiv «Pheromone», «City», «King» with qualified athletes 
who are engaged in bodybuilding for 3 months of the preparatory period in the amount of 22 people. As research methods used: analysis of 
literature sources and testing of the level of motor qualities in individual phases of the OMC. Result: presented analysis of the condition of the 
female athletes taking into account the features of the OMC phases and the testing of body weight and anthropometric indicators in different 
phases of a specific biological cycle in qualified female athletes engaged in bodybuilding. Conclusion: оbtained results indicate that the 
anthropometric indicators of qualified female athletes engaged in bodybuilding are not the same in the phases of the ovarian-menstrual cycle. 
It was revealed that during the OMC period the body is able to retain water, which leads to fluctuations in the body weight of female athletes 
from 0,5 to 2,5 kg, while on the 3rd-6th day and on the 25–26th there is an increase in body weight, and on the 7th and 16th - its decrease. 
According to the results of the study, in the first phase, the decrease in anthropometry and body weight, this is due to the rejection of the 
mucous membrane of the uterus and menstrual bleeding.

Keywords: testing, OMC phases, body weight, anthropometric indicators, bodybuilding, female athletes.
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