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Мета: визначити вплив занять різними видами фітнесу з урахуванням оваріально-менструального циклу на психофі-
зичний стан молодих жінок. 
Матеріал і методи: у дослідженні прийняли участь молоді жінки віком 21–25 років (n=84), які розподілені на дві групи: 
контрольну (КГ, n=36) та експериментальну (ЕГ, n=48). Контрольна група займалась базовою аеробікою, пілатесом та 
стретчингом без урахування фаз оваріально-менструального циклу, експериментальна – різними видами фітнесу від-
повідно до фаз ОМЦ. Заняття проводились 3 рази на тиждень, дослідження тривало протягом 12 місяців. Визначали 
функціональні можливості за такими показниками: частота серцевих скорочень у стані спокою, артеріальний тиск, 
час відновлення після 20 присідань за 30 с; фізичну підготовленість за такими показниками: "човниковий біг 4х9 м", с; 
"стрибок у довжину з місця", см; "підйом тулуба в сід" за одну хвилину, кількість разів; "нахил вперед з положення си-
дячи", см. Рівень прояву психологічної сфери за методикою Н. Е. Водоп’янової "Оцінка задоволеності якістю життя". 
Результати: порівняльний аналіз обох груп показав, що в ЕГ відбулося достовірне (p<0,05–0,01) покращення функ-
ціональних можливостей. Найбільший вплив використання засобів різних видів фітнесу справило на показники ЧСС у 
стані спокою, уд.∙хв–1: з оцінки "задовільно" до "добре"; час відновлення після 20 присідань за 30 с, с: з оцінки "нижче 
середнього" до "вище середнього". Показники фізичної підготовленості в ЕГ у порівнянні з КГ також значно покращи-
лись (p<0,05–0,01). Встановлено, що найбільші зміни відбулися у показниках тесту силової витривалості м’язів че-
ревного пресу та гнучкості: з оцінки "незадовільно" до "відмінно". Виявлено, що особиста оцінка задоволеності якістю 
життя ЕГ суттєво (p<0,05–0,01) відрізняється від КГ. У перших поліпшилося відношення до своєї діяльності, самокон-
троль, самооцінка, сприйняття здоров’я, підтримка друзів та оптимістичність при одночасному зменшенні напруже-
ності та ступеня прояву негативних емоцій. 
Висновки: використання оздоровчої методики поєднання різних видів фітнесу сприятливо відбилося на психофізич-
ному стані молодих жінок. Існує можливість застосування розробленої методики у практиці оздоровчих тренувань.
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Вступ

У сучасних умовах в Україні зростає соціальна значи-
мість здоров'я з точки зору суспільства. Здоров’я нації у 
наш час розглядається як показник цивілізованості дер-
жави, що відображає соціально-економічний стан сус-
пільства [3].

У зв’язку з низьким рівнем народжуваності проблема 
охорони та збереження репродуктивної функції, здоров'я 
населення України набуває особливого значення. В остан-
ні роки фіксується негативна тенденція, яка пов'язана зі 
збільшенням відхилень у роботі найважливіших систем 
організму, зниженням його опірності, підвищенням кіль-
кості хронічних захворювань у жінок молодого віку [15]. 
Концепція фізичної культури пропонує з метою збережен-
ня здоров'я застосовувати оптимальний рівень фізичної 
активності [17; 21]. Одним із провідних завдань оздоров-
чих тренувань є поліпшення психофізичного стану мо-
лодих жінок, що багато в чому зумовлює рівень здоров'я 
подальшого покоління [5; 23]. У зв’язку з цим актуаль-
ною проблемою є пошук інноваційних шляхів оптимізації 
фізкультурно-оздоровчих занять у фізичному вихованні 
молоді.

Науковці [2; 22; 24] вважають, що фітнес – це система 
занять фізичною культурою, яка спрямована не лише на 
підтримання гарної фізичної форми, але й включає інте-

лектуальний, емоційний, соціальний та духовний компо-
ненти. Сьогодні саме це поняття дозволяє повною мірою 
відобразити соціальні (здоровий спосіб життя), біологічні 
(рухова активність, фізичний стан і фізична підготовле-
ність), психологічні (мотиви, інтереси) та інші характерис-
тики застосування засобів фізичного виховання з оздо-
ровчою метою. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що 
при сучасному розвитку фітнес-індустрії жінкам молодо-
го віку надається широкий вибір різних фітнес-програм 
[12; 13; 18; 25]. У той же час існує незначна кількість ро-
біт, де розглядається планування об’єму, інтенсивності та 
спрямованості тренувальних навантажень з урахуванням 
оваріально-менструального циклу в оздоровчих занят-
тях з фітнесу. Окремі роботи присвячені вивченню впливу 
оздоровчих занять на фізичну працездатність [4; 9; 19], на 
фізичний розвиток [7; 10], на фізичну підготовленість [11; 
20].

Фізкультурно-оздоровчі заняття, зазвичай, про-
водяться груповим методом без урахування фізичних, 
функціональних та біологічних можливостей молодих жі-
нок, що не дозволяє ефективно дозувати фізичне наван-
таження. Щодо психологічного критерію, слід зазначити, 
що він практично не застосовується для аналізу впливу 
фізкультурно-оздоровчих занять на показники здоров’я 
молоді, хоча рекомендації до цього зустрічаються в дея-
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ких дослідженнях; крім того, автори роблять висновки про 
підвищення психоемоційного стану дівчат, не застосову-
ючи психологічні тести в своїх дослідженнях. 

Для вирішення даних задач виникає потреба в індиві-
дуальному підході до планування навантаження, а також 
використання засобів не окремого виду фітнесу, а поєд-
нання декількох його видів. При цьому комплексне засто-
сування різних видів фітнесу потребує більш досконалої 
системи планування, де можливе раціональне поєднання 
вправ різної спрямованості з урахуванням біоритміки жі-
ночого організму.

Мета дослідження: визначити вплив занять різними 
видами фітнесу з урахуванням оваріально-менструального 
циклу на психофізичний стан молодих жінок.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні прийняли участь молоді жінки віком 21–
25 років (n=84). Дослідження проводилось на базі спор-
тивного клубу Дніпровського державного технічного уні-
верситету. Основне дослідження проводилось протягом 
12 місяців. Було проведено анкетування для визначення 
індивідуальних особливостей біологічних циклів молодих 
жінок. Результати показали, що більшість жінок (67–81%) 
відчувають негативні зміни хворобливості в організмі та 
пригніченість психоемоційного стану в менструальній, 
передменструальній та овуляторній фазах циклу, що не 
дає можливість у повному обсязі відвідувати заняття фіт-
несом у цих фазах. У зв’язку з цим учасниці дослідження 
на добровільних засадах з урахуванням індивідуальних 
побажань були розподілені на контрольну (n=36) і експе-
риментальну (n=48) групи.

Контрольна група (КГ) займалась базовою аеробікою, 
пілатесом та стретчингом без урахування фаз оваріально-
менструального циклу (ОМЦ). Заняття проводились три 
рази на тиждень тривалістю 65–80 хвилин у зоні серед-
ньої та високої інтенсивності. Структура заняття включала 
підготовчу, основну та заключну частини. Частота серце-
вих скорочень в основній частині становила від 90 до 160 
уд.∙хв–1, на піку навантаження протягом 13–15 хвилин час-
тота серцевих скорочень становила від 140 до 160 уд.∙хв–1. 
Фізичне навантаження під час заняття має переважно ае-
робну спрямованість (35%), силову (25%) та танцювальну 
(20%), застосовувались вправи на розтягування та корек-
цію фігури.

В експериментальній групі (ЕГ) дівчата відвідували 
заняття різними видами фітнесу відповідно до фаз ОМЦ. 
Заняття також проводились три рази на тиждень. В по-
стменструальній та постовуляторній фазах займались ба-
зовою аеробікою, в овуляторній – за системою Пілатеса. 
Тривалість заняття пілатесом складала 55–65 хвилин, за-
няття проводилось у зоні середньої інтенсивності. Частота 
серцевих скорочень в основній частині заняття становила 
від 90 до 130 уд.∙хв–1. Заняття мало переважно корекційну 
спрямованість (45%), для відновлення м’язового балан-
су пропорційно застосовувалися вправи на силу (25%), 
розтяжку (25%), а також фізичні навантаження аеробного 
характеру (5%); заняття закінчувалось аутотренінгом та 
м’язовою релаксацією (5%). У менструальній фазі біоло-
гічного циклу дівчата займались стретчингом. Тривалість 
заняття складала 45–50 хвилин, заняття проводилось у 
зоні низької інтенсивності. Частота серцевих скорочень в 
основній частині заняття становила від 90 до 120 уд.∙хв–1. 

Основною спрямованістю тренувальних засобів був роз-
виток гнучкості (50%). Виконувалися вправи на силу (20%) 
у стато-динамічному режимі скорочення м’язів. Значна 
кількість тренувального часу (15%) відводилася аутотре-
нінгу для зняття негативних психоемоційних проявів у не-
сприятливі фази циклу. Протягом педагогічного експери-
менту проводився оперативний контроль психофізичного 
стану дівчат. При необхідності здійснювалась індивідуаль-
на корекція програми занять.

Для визначення функціонального стану серцево-
судинної системи досліджувались наступні показники: 
частота серцевих скорочень (ЧСС, уд.∙хв–1) визначалася 
пальпаторним методом на сонній або променевій артерії у 
стані спокою; артеріальний тиск визначали медичним то-
нометром; час відновлення після 20 присідань за 30 с [1].

Для оцінки рівня фізичної підготовленості використо-
вувались наступні тести: "човниковий біг 4х9 м", с; "стри-
бок у довжину з місця", см; "підйом тулуба в сід" за одну 
хвилину, кількість разів; "нахил вперед з положення сидя-
чи", см [14].

Для визначення рівня психологічної сфери застосо-
вувалась методика Н. Е. Водоп’янової "Оцінка задово-
леності якістю життя" [8], яка дозволяє характеризувати 
задоволеність поточною діяльністю, благополуччям та 
психічним здоров'ям людини. Тестування проводилось на 
початку та у кінці експерименту.

Таблиця 1 
Функціональні показники контрольної та експериментальної груп до та після експерименту

Показники
КГ, n=36
ЕГ, n=48

До експерименту,
Х±m

Оцінка
Після експерименту,

Х±m
Оцінка Р

ЧСС у стані спокою, 
уд.∙хв–1

КГ 80,01±2,22 задов. 76,03±1,25 задов. >0,05

ЕГ 77,25±1,24 задов. 69,98±1,19 добре <0,01

Р >0,05 <0,01 –

АТсист, мм. рт. ст.

КГ 115,06±3,08 оптим. 114,19±1,82 оптим. >0,05

ЕГ 117,29±3,12 оптим. 115,08±3,15 оптим. <0,05

Р >0,05 <0,05 –

АТдіаст, мм. рт. ст.

КГ 72,30±0,86 оптим. 71,10±0,72 оптим. >0,05

ЕГ 75,30±1,22 оптим. 74,15±1,33 оптим. <0,05

Р >0,05 <0,05 –

Час відновлення після 
20 присідань за 30 с, с

КГ 129,23±4,23
нижче 
серед.

112,63±4,50
нижче 
серед.

>0,05

ЕГ 125,22±3,76
нижче 
серед.

89,93±2,24
вище 

серед.
<0,01

Р >0,05 <0,01 –
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Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості контрольної та експериментальної груп до та після експерименту

Тестова вправа
КГ, n=36
ЕГ, n=48

До експерименту,
Х±m

Оцінка
Після експерименту,

Х±m
Оцінка Р

Човниковий біг 4х9 
м, с

КГ 11,75±0,13 погано 11,36±0,08 незадов. >0,05
ЕГ 11,71±0,14 погано 11,18±0,06 задов. <0,01

Р >0,05 <0,05 –

Стрибок у довжину з 
місця, см

КГ 159,75±2,63 погано 169,51±2,87 незадов. >0,05

ЕГ 162,74±2,62 погано 179,12±3,15 задов. <0,05

Р >0,05 <0,01 –
Піднімання тулуба 
в сід з положення 
лежачи на спині, 
кількість разів

КГ 26,05±2,22 незадов. 37,24±1,88 задов. >0,05

ЕГ 27,55±1,85 незадов. 46,15±2,20 відмінно <0,05

Р >0,05 <0,001 –

Нахил вперед з 
положення сидячи, см

КГ 12,05±1,14 незадов. 16,52±0,63 добре >0,05

ЕГ 12,45±1,05 незадов. 19,65±0,90 відмінно <0,01
Р >0,05 <0,01 –

Результати дослідження

Дослідження функціонального стану молодих жінок на 
початку педагогічного експерименту показало, що досто-
вірних змін між контрольною та експериментальною гру-
пами не виявлено (p>0,05).

У табл. 1 представлені зміни показників обох груп. 
Порівняльний аналіз функціонального стану молодих жі-
нок контрольної та експериментальної груп показав, що 
відповідно до загальновизнаних норм для цього віку за 

період експерименту у ЕГ відбулися достовірні зміни 
(p<0,05–0,01) у наступних показниках: АТсист., АТдіаст. 
мм. рт. ст.; ЧСС у стані спокою, уд.·хв–1; часу відновлення 
після 20 присідань за 30 с, с. У КГ відбулися незначні зміни 
усіх показників (p>0,05). Найбільший вплив використання 
засобів різних видів фітнесу справило на показники ЧСС у 
стані спокою, уд.∙хв—1 – з оцінки "задовільно" до "добре"; 
часу відновлення після 20 присідань за 30 с, с – з оцінки 
"нижче середнього" до "вище середнього".

Таблиця 3
Показники рівня "Оцінки задоволеності якістю життя" контрольної та експериментальної 

груп до та після експерименту

Показники
КГ, n=36
ЕГ, n=48

До експерименту,
Х±m

Після експерименту,
Х±m

Р

Робота, кар’єра

КГ 22,02±1,19 25,80±1,50 >0,05
ЕГ 22,40±1,17 29,31±1,44 <0,05

Р >0,05 <0,01 –

Особисті досягнення і прагнення

КГ 23,45±1,28 26,72±1,36 >0,05

ЕГ 22,48±1,17 30,12±1,72 <0,01

Р >0,05 <0,01 –

Здоров’я

КГ 21,35±1,26 29,45, ±1,74 <0,05

ЕГ 21,11±0,99 35,65±0,75 <0,01

Р <0,05 <0,001 –

Спілкування з друзями (близькими)

КГ 28,20±1,73 32,05±0,88 >0,05

ЕГ 28,32±1,49 35,75±0,73 <0,01

Р >0,05 <0,01 –

Підтримка

КГ 27,09±1,29 29,05±0,84 >0,05

ЕГ 26,55±1,37 31,45±1,12 <0,01

Р >0,05 <0,01 –

Оптимістичність

КГ 24,04±1,32 29,45±0,95 <0,05

ЕГ 25,25±1,53 34,15±1,05 <0,01

Р <0,05 <0,001 –

Напруженість

КГ 24,90±1,40 28,55±1,21 >0,05

ЕГ 26,05±1,56 34,71±1,03 <0,05

Р >0,05 <0,01 –

Самоконтроль

КГ 21,32±1,37 25,07±1,30 >0,05

ЕГ 22,45±1,58 28,51±1,46 <0,01

Р >0,05 <0,01 –

Негативні емоції

КГ 23,52±1,43 26,29±1,22 >0,05

ЕГ 24,91±1,33 28,57±1,26 >0,05

Р >0,05 >0,05 –

Індекс якості життя

КГ 23,97±1,28 28,03±1,39 >0,05

ЕГ 24,43±1,54 31,94±1,48 <0,05

Р >0,05 <0,01 –
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Аналіз показників фізичної підготовленості молодих 
жінок виявив, що на початку педагогічного експерименту 
достовірних змін між контрольною та експериментальною 
групами не виявлено (p>0,05).

У табл. 2 представлені зміни фізичної підготовленості 
обох груп. У ході дослідження в експериментальній групі 
відбулися достовірні зміни (p<0,05–0,01) наступних показ-
ників: "човниковий біг 4х9 м", с; "стрибок у довжину з місця", 
см; "підйом тулуба в сід" за одну хвилину, кількість разів; 
"нахил вперед з положення сидячи", см. Аналіз результатів 
контрольної групи показав, що вони також покращились, 
але недостатньо (p>0,05). Після узагальнення встановлю-
ється, що найбільші зміни відбулися у показниках тесту си-
лової витривалості м’язів черевного пресу та гнучкості, а 
саме з оцінки "незадовільно" до оцінки "відмінно".

Аналіз показників рівня "Оцінки задоволеності якістю 
життя" виявив, що достовірних змін між контрольною та 
експериментальною групами на початку експерименту не 
виявлено (p>0,05).

У табл. 3 представлені зміни рівня "Оцінки задово-
леності якістю життя" жінок контрольної та експеримен-
тальної груп. Як свідчать дані таблиці, за період педаго-
гічного експерименту відбулися позитивні зміни в обох 
групах. Але необхідно відзначити, що у контрольній групі 
відбулися недостовірні зміни (p>0,05), за винятком шкал 
"Здоров’я" і "Оптимістичність" (p<0,05). В експеримен-
тальній групі всі показники, які досліджувалися, істотно 
змінилися (p<0,05–0,01), за винятком показника "Нега-
тивні емоції" (p>0,05), а саме: поліпшилося відношення 
до своєї діяльності, самоконтроль, самооцінка, сприйнят-
тя здоров’я, підтримка друзів, оптимістичність при одно-
часному зменшенні напруженості та ступеня прояву не-
гативних емоцій. У результаті дослідження виявлено, що 
особиста оцінка задоволеності якістю життя дівчатами ЕГ 
суттєво (p<0,05) відрізняється від дівчат КГ (p>0,05).

Таким чином, розроблена методика поєднання різних 
видів фітнесу з урахуванням оваріально-менструального 
циклу є ефективним засобом покращення показників фі-
зичної працездатності, фізичної підготовленості та пси-
хічного здоров’я молодих жінок.

Висновки / Дискусія

Результати проведеного дослідження дали змогу під-
твердити та доповнити відомі наукові розробки, а також 
отримати нові дані в аспекті проблеми, що вивчалася. У 
результаті дослідження підтверджується наукові дані [4; 
12; 19; 20] про те, що заняття фітнесом підвищують фізич-
ну підготовленість та фізичну працездатність, доповнено 
дані [10] про індивідуально-психологічні можливості жінок 
молодого віку на заняттях оздоровчим фітнесом.

Узагальнюючи результати проведеного дослідження, 
можна констатувати, що у дослідженні набули подальшо-
го розвитку наукові дані про необхідність вираховування 
біологічної циклічності функцій жіночого організму при 
плануванні фізичних навантажень, підборі вправ різної 
спрямованості та способи їх дозування у фізкультурно-
оздоровчому процесі [6; 16].

Застосування авторської методики поєднання різних 
видів фітнесу (базової аеробіки, пілатесу та стретчингу), 
яка базується на підборі оптимальних параметрів фізич-
них навантажень у різні фази ОМЦ, сприяє поліпшенню 
психофізичного стану молодих жінок. Результати дослі-
дження доповнюють теорію та методику фізичного вихо-
вання новими уявленнями про можливість модернізації 
фізкультурно-оздоровчих занять.

Перспективи подальших досліджень полягають 
у визначені показників рівня тривожності молодих жі-
нок, які займаються оздоровчим фітнесом у різних фазах 
оваріально-менструального циклу.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися 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. Елена Шишкина, Игорь Бейгул, Алла Муллагильдина. Влияние занятий различными видами фитнеса 
с учетом овариально-менструального цикла на психофизическое состояние молодых женщин. Цель: определить вли-
яние занятий различными видами фитнеса с учетом овариально-менструального цикла на психофизическое состояние молодых 
женщин. Материал и методы: в исследовании приняли участие молодые женщины в возрасте 21–25 лет (n=84), которые были 
распределены на две группы: контрольную (КГ, n=36) и экспериментальную (ЭГ, n=48). Контрольная группа занималась базовой 
аэробикой, пилатесом и стретчингом без учета фаз овариально-менструального цикла, экспериментальная – различными видами 
фитнеса в соответствии с фазами ОМЦ. Занятия проводились 3 раза в неделю, исследование продолжалось в течение 12 месяцев. 
Определяли функциональные возможности по следующим показателям: частота сердечных сокращений в состоянии покоя, артери-
альное давление, время восстановления после 20 приседаний за 30 с; физическую подготовленность по следующим показателям: 
"челночный бег 4х9 м", с; "прыжок в длину с места", см; "подъем туловища в сед" за одну минуту, количество раз; "наклон вперед из 
положения сидя", см. Уровень проявления психологической сферы определялся по методике Н. Э. Водопьяновой "Оценка удовлет-
воренности качеством жизни". Результаты: сравнительный анализ обеих групп показал, что в ЭГ произошло достоверное (p<0,05–
0,01) улучшение функциональных показателей. Наибольшее влияние использования средств различных видов фитнеса оказало на 
показатели ЧСС в состоянии покоя, уд.∙мин–1: с оценки "удовлетворительно" до оценки "хорошо"; время восстановления после 20 
приседаний за 30 с, с: с оценки "ниже среднего" до "выше среднего". Показатели физической подготовленности в ЭГ по сравнению 
с КГ также значительно улучшились (p<0,05–0,01). Установлено, что наибольшие изменения произошли в показателях теста сило-
вой выносливости мышц брюшного пресса и гибкости: с оценки "неудовлетворительно" до "отлично". Выявлено, что личная оценка 
удовлетворенности качеством жизни ЭГ существенно (p<0,05–0,01) отличается от КГ. У женщин ЭГ улучшилось отношение к своей 
деятельности, самоконтроль, самооценка, восприятие здоровья, поддержка друзей и оптимистичность при одновременном умень-
шении напряженности и степени проявления негативных эмоций. Выводы: использование оздоровительной методики сочетания 
различных видов фитнеса благоприятно отразилось на психофизическом состоянии молодых женщин. Существует возможность 
применения разработанной методики в практике оздоровительных тренировок.

Ключевые слова: оздоровительный фитнес, психофизическое состояние, овариально-менструальный цикл, молодые 
женщины, тренировочные нагрузки.

Abstract. Оlena Shishkina, Igor Beihul & Alla Mullagіldіna. Effect of different kinds of fitness based on the ovarian-
menstrual cycle on the psychophysical state of young women. Purpose: to determine the effect of different kinds of fitness, based 
on the ovarian-menstrual cycle on the psychophysical state of young women. Material & Methods: the research involved young women 
aged 21–25 years (n=84), which are divided into two groups: control (CG, n=36) and experimental (EG, n=48). The control group was doing 
basic aerobics, pilates and stretching without taking into account the phases of the ovarian-menstrual cycle, experimental was doing different 
kinds of fitness according to the phases of the OMC. Exercises were conducted 3 times a week, the research lasted for 12 months. Functional 
capabilities were determined according to the following indicators: resting heart rate, blood pressure, recovery time after 20 squats in 30 s; 
physical fitness by the following indicators: "shuttle running 4x9 m", with; "Long jump from place", cm; "Lifting the torso into the saddle" in 
one minute, the number of times; "Leaning forward from sitting position", cm Level of demonstration of psychological sphere according to 
the method of N. E. Vodopianova "Assessment of satisfaction with quality of life". Results: a comparative analysis of both groups showed that 
there was a significant (p<0,05–0,01) improvement in functional capacity in the EG. The greatest impact of the use of various fitness tools had 
on resting heart rate, bit∙min-1: from a rating of "fair" to "good"; recovery time after 20 squats in 30 s, from: ‘below average’ to ‘above average’. 
Physical fitness in the EG compared to CG also improved significantly (p<0,05–0,01). It was found that the biggest changes occurred in 
the indices of the endurance test of the abdominal muscles and flexibility: from the rating "unsatisfactory" to "excellent". It was found that 
the personal assessment of the quality of life satisfaction with EG was significantly (p<0,05–0,01) different from CG. The former improved 
their attitude, self-control, self-esteem, health perception, support of friends and optimism while reducing tensions and expressing negative 
emotions. Conclusions: the use of the wellness method of combining different kinds of fitness has a positive effect on the psychophysical 
state of young women. There is an opportunity to apply the developed methodology to the practice of wellness training.

Keywords: wellness fitness, psychophysical state, ovarian-menstrual cycle, young women, training load.
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