
90

ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП 
НАСЕЛЕННЯ

Abstract
Introduction. The problem of lack of physical activity of women was and remains one of the main ones and 

requires close attention and should be considered in the context of the general concept of health care of the nation. 
At the same time, the main factors of hypodynamism are: low motivation to maintain health, stressful situations 
at work and in everyday life, insufficient volume of health-improving physical activity, lack of a healthy lifestyle. 
Individually dosed physical activity, according to many authors, is a preventive and rehabilitation tool for various 
diseases that can compensate for the negative impact of external environmental factors. And the correct organization 
of such classes contributes to the formation of permanent motivation and the systematic need for motor activity.

The purpose of the study: to determine the impact of physical education and health activities on the psycho-
physical condition of women in the first period of adulthood in different phases of the ovarian-menstrual cycle.

Research methods: theoretical analysis and generalization of literary sources; pedagogical observation, ped-
agogical experiment; methods of determining physical development; pedagogical testing; self-monitoring ques-
tionnaire developed by Yu.T. Pokholenchuk and N.V. Svechnikova, test of differential self-esteem according to the 
method of L.A. Kurganskyi and T.A. Germany; methods of mathematical statistics.

The results. Indicators of the manifestation of psychophysical qualities improve in the postmenstrual and pos-
tovulatory phases and deteriorate in the premenstrual, menstrual and ovulatory phases of the cycle, except for flexi-
bility, the maximum results of which are noted in the premenstrual and menstrual phases of the cycle

Conclusions. The analysis of the obtained results shows that identical regularities are observed in the reaction of 
the female body. The obtained results indicate the need to take into account the biological cyclicity of the functions 
of the female body when planning the physical load in the training process of women in the first period of adulthood 
who are engaged in health fitness.

Key words: women of the first period of adulthood, psychophysical condition, health fitness, ovarian-menstrual 
cycle, health.

Анотація
Вступ. Проблема дефіциту рухової активності жінок була і залишається однією з основних та вимагає 

пильної уваги і має розглядатися у контексті загальної концепції охорони здоров’я нації. При цьому ос-
новними чинниками гіподинамії є: низька мотивація щодо збереження здоров’я, стресові ситуації на роботі, 
у побуті, недостатній обсяг оздоровчої рухової діяльності, відсутність здорового способу життя. Індивіду-
ально дозовані фізичні навантаження, на думку багатьох авторів є профілактичним та реабілітаційним за-
собом різних захворювань, що можуть компенсувати негативний вплив зовнішніх факторів навколишнього 
середовища. А правильна організація таких занять сприяє формуванню сталої мотивації та систематичної 
потреби у руховій активності.
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Мета дослідження: визначити вплив фізкультурно-оздоровчих занять на психофізичний стан жінок пер-
шого періоду зрілого віку у різні фази оваріально-менструального циклу.

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел; педагогічне спостере-
ження, педагогічний експеримент; методи визначення фізичного розвитку; педагогічне тестування;опиту-
вальник самоконтролю, розроблений Ю.Т. Похоленчуком і Н.В. Свечніковою, тест диференціальної самоо-
цінки за методикою Л.А. Курганського та Т.А. Немчіна; методи математичної статистики.

Результати. Показники прояву психофізичних якостей покращуються у постменструальній і постову-
ляторній фазах та погіршуються в передменструальній, менструальній та овуляторній фазах циклу, окрім 
гнучкості, максимальні результати якої відзначаються в передменструальній та менструальній фазах циклу

Висновки. Аналіз отриманих результатів свідчить про те, що спостерігаються ідентичні закономірності 
в реакції жіночого організму. Отримані результати свідчать про необхідність врахування біологічної цикліч-
ності функцій жіночого організму при плануванні фізичного навантаження в тренувальному процесі жінок 
першого періоду зрілого віку, які займаються оздоровчим фітнесом.

Ключові слова: жінки першого періоду зрілого віку, психофізичний стан, оздоровчий фітнес, оваріаль-
но-менструальний цикл, здоров’я.

Вступ. Проблема дефіциту ру-
хової активності жінок була і за-
лишається однією з основних та 
вимагає пильної уваги і має роз-
глядатися у контексті загальної 
концепції охорони здоров’я нації. 
При цьому основними чинниками 
гіподинамії є: низька мотивація 
щодо збереження здоров’я, стре-
сові ситуації на роботі, у побу-
ті, недостатній обсяг оздоровчої 
рухової діяльності, відсутність 
здорового способу життя. Індиві-
дуально дозовані фізичні наванта-
ження, на думку багатьох авторів 
[3, 5, 9, 20], є профілактичним і 
реабілітаційним засобом різних 
захворювань, що можуть компен-
сувати негативний вплив зовніш-
ніх факторів навколишнього сере-
довища. А правильна організація 
таких занять сприяє формуванню 
стійкої мотивації та систематич-
ної потреби у руховій активності.

Аналіз літературних даних [4, 
11, 13], які розглядають вплив ре-
жиму рухової активності на здо-
ров’я людини, дозволяє зробити 
узагальнення, що заняття фітне-
сом є універсальним методом у 
процесі зміцнення та збережен-
ня здоров’я жінок. Автори єдині 
в думці, що формування занять 
фітнесом ґрунтується на вико-
ристанні помірних фізичних на-
вантажень з метою профілактики 
впливу гіподинамії на здоров’я 
людини. Фахівці [8, 17, 21] під-
тверджують, що наразі в Україні 

за допомогою фітнесу вирішуєть-
ся широкий спектр завдань із за-
лучення населення до здорового 
способу життя, що в повній мірі 
відповідає державній політиці в 
сфері фізичної культури. На дум-
ку науковців одним із провідних 
завдань оздоровчого фітнесу є по-
ліпшення психофізичного стану 
жінок репродуктивного віку, що 
багато в чому зумовлює рівень 
здоров’я подальшого покоління.

Дані численних досліджень 
[15, 19, 22] свідчать про те, що 
під час проведення фізкультурно-
оздо ровчих занять має здійснюва-
тися індивідуальний підхід і вра-
ховуватися біологічні особливості 
організму кожної жінки. Розкрит-
тя фізіологічних механізмів, що 
лежать в основі даних змін, дають 
можливість знаходити оптимальні 
рішення в кожному конкретному 
випадку при побудові оздоровчих 
занять з жінками першого періо-
ду зрілого віку. У ряді робіт [6, 
14, 23] показано, що зміни гормо-
нального статусу жінки, які від-
буваються в організмі впродовж 
менструального циклу, значно 
впливають не лише на статеву си-
стему, але й призводять до склад-
ної перебудови нейрогуморальної 
регуляції усіх органів і систем ор-
ганізму. У зв’язку з цим, при по-
будові фізкультурно-оздоровчих 
занять із жіночим контингентом 
обов’язково треба враховувати їх 
фізіологічні особливості.

Аналіз спеціальної літератури 
[7, 10 ,24] дозволив зробити ви-
сновок, що до теперішнього часу 
накопичено досить відомостей 
про фізіологічні механізми про-
тікання у жінок оваріально-мен-
струальних циклів (ОМЦ). Фізіо-
логи і фахівці в галузі спорту та 
оздоровчого тренування єдині в 
думці, що у жінок спостерігається 
природна біологічна циклічність 
функцій організму, обумовлена 
зміною гормонального фону.

Але є лише фрагментарні дані 
про зміни фізичного та психічного 
здоров’я в різних фазах оваріаль-
но-менструального циклу у жінок, 
які ставлять перед собою мету оз-
доровлення організму. Хоча дослі-
джень про зміни у репродуктив-
ній системі у жінок-спортсменок 
достатньо, акцент в таких дослі-
дженнях робиться на пошуках 
шляхів мобілізації можливостей 
жінок у несприятливі фази ова-
ріально-менструального циклу; 
питання оздоровлення, як пра-
вило, грають другорядну роль. 
Практично відсутні дослідження 
психофізичного стану жінок пер-
шого періоду зрілого віку у різних 
фазах оваріально-менструального 
циклу, які займаються оздоровчим 
фітнесом, що і спонукало акту-
альність даного дослідження.

Гіпотеза. Передбачалось, 
що показники психофізичного 
стану жінок мають біологічні 
коливання впродовж оваріаль-
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но-менструального циклу, що не-
обхідно враховувати при побудові 
фізкультурно-оздо ровчих занять з 
фітнесу з жінками першого періо-
ду зрілого віку.

Мета дослідження – визначи-
ти вплив фізкультурно-оздоров-
чих занять на психофізичний стан 
жінок першого періоду зрілого 
віку у різні фази оваріально-мен-
струального циклу.

Матеріали і методи дослід-
ження. Експериментальні до-
слідження проводилися на базі 
спортивних клубів м. Кам’ян-
ське: «Прометей», «Адреналін», 
«Урбан», «Навігатор» у період з 
вересня 2022 по січень 2023 рр. 
У них взяли участь 150 жінок 
віком від 21 до 35 років, які за-
ймались різними видами фітнесу 
(аеробікою – 50, пілатесом – 50, 
стретчингом – 50 осіб) за власним 
бажанням. Усі учасниці надали 
письмову згоду на участь у дослід-
женні. Для досягнення постав-
леної мети використовувались 
наступні методи дослідження: те-
оретичний аналіз і узагальнення 
літературних джерел; педагогіч-
не спостереження, педагогічний 
експеримент; методи визначення 

фізичного розвитку; педагогічне 
тестування;опитувальник само-
контролю, розроблений Ю.Т. По-
холенчуком і Н.В. Свечніковою 
[15], тест диференціальної самоо-
цінки за методикою Л.А. Курган-
ського та Т.А. Немчіна [2]; методи 
математичної статистики.

Статистичний аналіз. Оброб-
ка результатів дослідження була 
здійснена статистичними метода-
ми на персональному комп’ютері 
засобами пакету прикладної ста-
тистики автоматизованих систем 
обробки даних STATISTIKA 6.0., 
а також – редактора електронних 
таблиць EXСEL для МАС-2015.

Результати. Фізіологи і фахів-
ці в галузі спорту та оздоровчого 
тренування [1, 7, 18] спільні щодо 
думки, що механізми регуляції 
багатьох життєво важливих орга-
нів і систем у жіночому організмі 
залежать від функціонування ре-
продуктивної системи, відобра-
женням ефективності роботи якої 
є особливості протікання фаз ова-
ріально-менструального циклу. 
У даному дослідженні вивчав-
ся вплив занять різними видами 
оздо ровчого фітнесу на організм 
жінок віком від 21 до 35 років, 

тобто, тих, які повинні здійснити 
свою репродуктивну функцію в 
найкращому стані свого фізично-
го та психічного здоров’я.

В таблиці 1 представлений 
аналіз відповідей жінок першого 
періоду зрілого віку, які займа-
лися різними видами фітнесу, на 
питання про загальне самопочут-
тя в різних фазах оваріально-мен-
струального циклу. Щоденник 
самоконтролю розрахований на 
28 днів, що відповідає середній 
тривалості оваріально-менстру-
ального циклу.

В процесі вивчення впливу 
фаз ОМЦ на самопочуття жінок 
був застосований модифікований 
щоденник самоконтролю, роз-
роблений Ю.Т. Похоленчуком та 
Н.В. Свечніковою. Жінкам пропо-
нувалися позитивні або негативні 
відповіді на питання про загальне 
самопочуття, стомлюваність, на-
стрій, бажання тренуватися або не 
тренуватися, наявність головного 
болю, болю внизу живота, болю 
та набухання грудних залоз, прояв 
набряклості у різні дні оваріаль-
но-менструального циклу.

Аналіз щоденників самоспо-
стереження вказав на наявність 

Таблиця 1
Відповіді жінок в щоденнику самоконтролю про загальне самопочуття в різних фазах 

ОМЦ

Фази циклу Загальне 
самопочуття

Відповіді, %
Аеробіка 

(n=50)
Пілатес
(n=50)

Стретчинг 
(n=50) n=150

Менструальна
добре 14 8 6 9

задовільно 19 20 14 18
погано 67 72 80 73

Постменструальна
добре 84 82 82 83

задовільно 13 14 13 13
погано 3 4 5 4

Овуляторна
добре 38 22 16 25

задовільно 40 50 46 45
погано 22 28 38 29

Постовуляторна
добре 85 82 82 83

задовільно 13 15 15 14
погано 2 3 3 3

Передменструальна
добре 13 12 7 11

задовільно 22 20 20 21
погано 65 68 73 68
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суттєвих змін у психічному та 
фізичному стані жінок у різних 
фазах ОМЦ, що не залежать від 
віку жінок. Виявлено, що від 
63% до 73% жінок відчувають 
хворобливі відчуття в несприят-
ливі фази ОМЦ. Так, більшість 
жінок у передменструальну 
фазу (від 71% до 73%) та у пер-
ший день менструацій (від 61% 
до 63%) відзначили одночас-
но наступні ознаки: найбільшу 
стомлюваність, дратівливість, 
пригніченість настрою, відсут-
ність бажання тренуватися. У 
передменструальній фазі з по-
ступовим зменшенням до кінця 
менструальної фази 70% жінок 
відчували біль внизу живота і по-
переку. Набухання молочних за-
лоз відчували 38 % жінок, набря-
ки у різних ділянках тіла –10%, 
спостерігали збільшення маси 
тіла 69% жінок. На початку мен-
струальної, овуляторної і майже 
в усі дні передменструальної фаз 
циклу 23% жінок скаржилися на 
головний біль. Починаючи з дру-
гого-третього дня циклу у деяких 
жінок відбувалося поліпшення 

загального самопочуття, зни-
кали набряки, нормалізувалася 
маса тіла. Необхідно відзначити, 
що дратівливість і пригнічений 
настрій у половини жінок збері-
галися упродовж усієї менстру-
альної фази, і лише починаючи 
з п’ятого-шостого дня, настрій 
нормалізувався. Під час менстру-
альної фази 78% з опитаних жі-
нок відвідували тренування і не 
міняли інтенсивності фізичних 
навантажень. Зі свого досвіду 
більше половини жінок відзна-
чили – у разі, якщо вони в ці дні 
не припиняють тренуватися, то 
відчуття слабкості, млявості та 
стомлюваності посилюється.

У постменструальній (від 82% 
до 85%) і постовуляторній (від 
84% до 87%) фазах циклу у біль-
шості жінок спостерігалися гарне 
самопочуття, висока роботоздат-
ність, бажання тренуватися, зни-
ження маси тіла. Ці ознаки зни-
жувалися у 15-ий, 16-ий та 17-ий 
дні циклу, що характерно для ову-
ляторної фази. 

Наступним етапом нашого до-
слідження було визначення дина-

міки показників психологічного 
стану жінок впродовж ОМЦ, які 
займалися різними видами фіт-
несу.

Гормональні зміни, які відбува-
ються в процесі оваріально-мен-
струального циклу, супроводжу-
ються змінами і в психологічній 
сфері. Ці психосоматичні взаємо-
зв’язки обґрунтовані в проведе-
них раніше дослідженнях. Проте, 
більшість досліджень у цьому на-
прямку проводились переважно 
на спортсменках високої кваліфі-
кації та недостатньо широко ви-
вчалися психічні стани жінок, які 
займались оздоровчим фітнесом. 
Під психічним станом мається на 
увазі цілісна картина психічно-
го функціонування в обмежений 
проміжок часу. Прояв цього функ-
ціонування у свідомості жінок ре-
алізується в самооцінці стану, що 
у багатьох випадках визначає тра-
диційні назви психічних станів.

У таблиці 2 наводяться прояви 
психічних станів жінок упродовж 
оваріально-менструального циклу 
за методикою Н.А. Курганського 
та Т.А.Немчіна.

Таблиця 2
Показники психічного стану жінок, що займаються оздоровчим фітнесом у різних фазах 

оваріально-менструального циклу циклу (n=150), балах

Стани
Результати (x±m)

Фази ОМЦ М ПМ ОВ ПОВ ПрМ
1 2 3 4 5 6 7

Психічна 
активація

Бали 16,12±0,52 5,10±0,38 12,70±0,33 3,91±0,24 19,05 ±0,35
Міра вираженості Низька Висока Середня Висока Низька

Інтерес
Бали 16,73±0,33 4,71±0,32 14,83±0,44 6,15±0,41 18,34±0,42

Міра вираженості Низька Висока Середня Висока Низька

Емоційний 
тонус

Бали 17,20±0,47 5,25±0,32 14,35±0,57 4,90±0,32 16,65±0,42
Міра вираженості Низька Висока Середня Висока Низька

Напруга
Бали 15,75±0,58 7,10±0,29 15,10±0,57 6,30±0,34 19,30±0,31

Міра вираженості Середня 
-висока Низька Середня – 

низька Низька Висока

Комфорт
Бали 15,65±0,70 6,15±0,31 14,30±0,63 4,80±0,27 20,15±0,22

Міра вираженості Середньо 
-низька Висока Середня Висока Низька

Примітка: ОМЦ – оваріально-менструальний цикл; М – менструальна фаза; ПМ – постменструальна фаза; ОВ – 
овуляторная фаза; ПОВ – постовуляторна фаза; ПрМ – передменструальна фаза.
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Аналіз результатів тестуван-
ня «психічної активації» у порів-
нянні з фазами циклу показав, що 
«висока» міра прояву цього стану 
припадає на постменструальну і 
постовуляторну фази циклу. При 
цьому «низькі» показники «пси-
хічної активації» спостерігалися 
в менструальній та передмен-
струальній фазах, «середні» – в 
овуляторній фазі біологічного 
циклу. Наступні два показники 
психічного стану «інтерес» та 
«емоційний тонус» мали ідентич-
ні рівні прояву. Четвертий показ-
ник позитивного психічного ста-
ну – «комфорт» відрізняється від 
попередніх мірою свого «серед-
ньо-низького» прояву в менстру-
альній фазі.

Показник негативного психіч-
ного стану – «напруга» має «висо-
кий» прояв у передменструальній 
фазі, «низький» – в постменстру-
альній та постовуляторній фа-
зах, «середньо-високий» прояв 
у менструальній фазі та «серед-
ньо-низький» – в овуляторній фазі 
циклу.

Таким чином, у самооцінці 
психічних станів жінок визначи-
лися сприятливі, несприятливі 
та проміжна фази біологічного 
циклу. Постменструальна та по-
стовуляторна фази визначалися 
як сприятливі, з високою мірою 
прояву усіх позитивних психіч-

них станів: «психічної активації», 
«інтересу», «емоційного тонусу» 
та «комфорту», одночасно з низь-
кою мірою прояву «напруги». Пе-
редменструальна та менструальна 
фази визначилися як несприятли-
ві, з високою та середньо-висо-
кою мірою прояву «напруги», з 
середньо-низькою мірою прояву 
«комфорту» і з низькою мірою 
прояву усіх інших позитивних 
психічних станів. Овуляторна 
фаза визначилася як проміжна з 
середньою мірою прояву усіх по-
зитивних психічних станів та з 
середньо-низькою мірою прояву 
напруги.

За допомогою рухових тестів 
оцінювався рівень прояву ру-
хових якостей у різні фази ова-
ріально-менструального циклу. 
Контрольні вправи підбиралися 
таким чином, щоб оперативно 
оцінити рівень прояву різних ру-
хових якостей жінок за допомо-
гою мінімальної кількості вправ. 
Визначався рівень сили, гнуч-
кості, загальної координації та 
функції рівноваги. Для тестуван-
ня відібрано чотири інформативні 
тести, виконання яких не проти-
показане жінкам в несприятливі 
фази циклу.

Для визначення рівня силової 
витривалості м’язів спини засто-
совувся тест «піднімання тулуба 
лежачи на животі», при вико-

нанні якого жінки з положення 
лежачи на животі, руки за голо-
вою, одночасно піднімали тулуб 
і ноги, не згинаючи в колінних 
суглобах, протягом однієї хви-
лини. Ця вправа на силу не має 
протипоказань для виконання в 
несприятливі фази, оскільки по-
ложення лежачи на животі пере-
шкоджає великому навантажен-
ню на м’язи малого та великого 
тазу жінок. Тривалість виконання 
та одночасне використання вели-
кої кількості м’язових груп доз-
воляє за допомогою цього тесту 
визначати силову витривалість. 
Результати дослідження пред-
ставлені в таблиці 3.

Середні результати в групі за 
проявом силової витривалості 
зростали у постменструальній 
(35 разів) та постовуляторній (33 
рази) фазах, незначне зниження 
спостерігалося в овуляторній фазі 
(30 разів). Мінімальний результат 
виявлений у менструальній (26 
разів) і передменструальній (28 
разів) фазах циклу. 

Для тестування функції рів-
новаги застосовувалася проба 
Ромберга. Цей метод є інформа-
тивним показником в оцінці функ-
ціонального стану центральної 
нервової системи та нервово-м’я-
зового апарату людини. Тесту-
вання проводилось в положенні 
стоячи руки вперед, очі закриті. 

Таблиця 3
Показники фізичних якостей жінок у різних фазах  

оваріально-менструального циклу (n = 150)

Тестові вправи Результати (x±m)

Фази ОМЦ М ПМ ОВ ПОВ ПрМ
Піднімання тулуба лежачи на 
животі, разів 26,14±3,82** 35,24±4,11** 30,32±3,09* 33,42±4,23* 28,01±3,74*

Проба Ромберга, с 6,12±1,43** 9,34±1,64** 8,11±1,24* 9,04±1,15** 6,30±1,21**
Комплекс вправ на координа-
цію рухів, бали 6,72±0,98*** 3,44±0,87*** 5,53±0,79* 3,71±0,86*** 6,44±0,93**

Нахил вперед з положення си-
дячи, см 11,30± 2,18** 9,43± 1,84 7,54±2,12** 8,11±1,97* 10,54± 2,14*

Примітки: ОМЦ – оваріально-менструальний цикл; М – менструальна фаза; ПМ – постменструальна фаза; 
ОВ – овуляторна фаза; ПОВ – постовуляторна фаза; ПрМ – передменструальна фаза; * (р<0,05), ** (р<0,01), *** 
(р<0,001) – достовірна зміна результатів у порівнянні з передменструальною фазою ОМЦ.
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Результати тестування свідчать 
про поліпшення функції рівнова-
ги у постменструальній (9,3с) та у 
постовуляторній (9,0с) фазах, по-
гіршення у менструальній (6,1с) 
та у передменструальній (6,3с) 
фазах циклу. В овуляторній (8,1с) 
фазі виявився середній результат 
по відношенню до значень в ін-
ших фазах циклу.

Для визначення рухово-ко-
ординаційних здібностей жін-
кам пропонувалося повторити 
скрутний у координаційному 
відношенні комплекс вправ з 
урахуванням часу, витраченого 
на його виконання. Аналіз ре-
зультатів у порівнянні з фазами 
циклу показав, що найкращі ре-
зультати рухово-координацій-
них здібностей припадають на 
постментсруальну (3,4с) та по-
стовуляторну (3,7с) фази. По-
гіршення результатів спостері-
галося у менструальній (6,7с) та 
передменструальній (6,4с) фазах 
циклу. В овуляторній (5,5с) фазі 
також спостерігався середній 
результат по відношенню до зна-
чень в інших фазах циклу.

Результати тесту нахилу впе-
ред з положення сидячи дозво-
ляли простежити динаміку про-
яву гнучкості. Аналіз результатів 
тестування показав, що прояв 
гнучкості знаходиться в зворот-
ньому співвідношенні з силовою 
витривалістю та рухово-коорди-
наційними здібностями. Макси-
мальний прояв гнучкості спосте-
рігався у менструальній (11,3 см) 
та передменструальній (10,5 см), 
мінімальний – в овуляторній фа-
зах циклу (7,5см).

Визначилося, що досліджу-
вані показники покращуються 
в постменструальній та посто-
вуляторній фазах циклу, погір-
шуються у передменструальній 
та менструальній фазах ОМЦ. 
Спостерігалося відносне погір-
шення даних показників в овуля-
торній фазі циклу. Окрім якості 
гнучкості, максимальні резуль-
тати якої відзначені в передмен-

струальній та менструальній 
фазах циклу, мінімальні – в ову-
ляторній фазі оваріально-мен-
струального циклу.

Дискусія. Фахівці [12, 21, 
23] підтверджують, що наразі 
в Україні за допомогою фітне-
су вирішується широкий спектр 
завдань по залученню населен-
ня до здорового способу життя, 
що в повній мірі відповідає дер-
жавній політиці в сфері фізичної 
культури. Аналіз досліджень у 
галузі фітнесу вказує на наявні 
можливості застосування засо-
бів фітнесу для профілактики 
порушень репродуктивного здо-
ров’я жінок.

Фізіологи і фахівці в галузі 
спорту та оздоровчого тренуван-
ня [1, 14, 16, 18] спільні щодо 
думки, що механізми регуляції 
багатьох життєво важливих орга-
нів і систем у жіночому організ-
мі залежать від функціонування 
репродуктивної системи, відо-
браженням ефективності роботи 
якої є особливості протікання 
фаз оваріально-менструального 
циклу. Встановлено, що від 63% 
до 73% жінок відчувають хво-
робливі відчуття в несприятливі 
фази ОМЦ. Відзначені факти під-
тверджують дані описані раніше 
науковцями [6, 10, 19, 24], про 
наявність змін у самопочутті жі-
нок у різні фази оваріально-мен-
струального циклу. Доведено, що 
показники прояву психофізичних 
якостей покращуються у пост-
менструальній і постовуляторній 
фазах та погіршуються в перед-
менструальній, менструальній та 
овуляторній фазах циклу, окрім 
гнучкості, максимальні резуль-
тати якої відзначаються в перед-
менструальній і менструальній 
фазах циклу, що узгоджується з 
результатами досліджень [14, 15, 
22, 23].

На нашу думку, отримані ре-
зультати свідчать про необхід-
ність врахування фаз оваріаль-
но-менструального циклу жінок 
першого періоду зрілого віку при 

плануванні фізичного наванта-
ження в оздоровчо-тренувально-
му процесі.

Висновки. Узагальнюючи 
дані, наведені вище, можна зроби-
ти висновок, що зміни у самопо-
чутті жінок першого періоду зрі-
лого віку, які займалися різними 
видами фітнесу, мають загальні 
закономірності: погіршення в пе-
редменструальній, менструальній 
та овуляторній фазах, поліпшення 
у постменструальній та постову-
ляторній фазах циклу. У тестуван-
ні самооцінки психічних станів 
жінок упродовж фаз ОМЦ пост-
менструальна і постовуляторна 
фази визначились як сприятливі, з 
високою мірою вираженості в усіх 
позитивних психічних проявах. 
Передменструальна і менструаль-
на фази визначились як несприят-
ливі, овуляторна фаза визначилась 
як проміжна з середньою мірою 
вираженості психічних проявів, 
які підлягали вивченню. У резуль-
таті дослідження встановлено, що 
прояв сили, гнучкості, загальної 
координації і функції рівноваги 
мають чітко виражені коливання 
по фазах ОМЦ.

Зіставлення отриманих ре-
зультатів свідчить про те, що 
спостерігаються ідентичні за-
кономірності в реакції жіночого 
організму. Отримані результати 
свідчать про необхідність вра-
хування біологічної циклічності 
функцій жіночого організму при 
плануванні фізичного наванта-
ження в тренувальному процесі 
жінок першого періоду зрілого 
віку, які займаються оздоровчим 
фітнесом.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають у розробці 
комплексної програми занять оз-
доровчим фітнесом з урахуван-
ням біоритміки жіночого орга-
нізму для жінок першого періоду 
зрілого віку.

Конфлікт інтересів. Автори 
заявляють про відсутність кон-
флікту інтересів.
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