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Анотація. Дослідження присвячено виявленню емоційного стану жінок, які займаються фітнесом у 
різні фази оваріально-менструального циклу. В експерименті взяли участь 45 жінок 21-25-річного віку. 

Діагностика змін, що виникають у психіці жінок упродовж циклу, показала, що у фази, несприятли-
ві для значних фізичних і психологічних навантажень зростають рівні прояву негативних якостей і станів 
їх психіки. До цих фаз належать менструальна, овуляторна й передменструальна. Однак, жінки, які займа-
лися за розробленою методикою порівняно з тими, хто перебував у групі контролю, навіть у несприятливі 
фази мали значно кращі показники свого психічного стану, домінантного емоційного стану та домінуван-
ня чинників, що мобілізують психіку. 
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Постановка проблеми. Найвищою цінністю для людини справедливо вважається здо-
ров’я. За останні роки дослідники активізували пошук шляхів і методів підвищення ефектив-
ності процесу оздоровлення. Одним із вагомих здобутків у цьому напрямку досліджень є до-
каз важливості у збереженні й укріпленні здоров’я за допомогою фізичних навантажень (ФН). 
При цьому вважається, що їх інтенсивність за одиницю часу відіграє головну роль у досяг-
ненні оздоровчого ефекту. 

У зв’язку з цим, більшість науковців наголошують на застосуванні для оздоровлення 
невеликих за інтенсивністю, оптимальних для індивідуума фізичних навантажень. Таку вимо-
гу задовольняють сучасні види фітнесу й аеробіки. Їх популярність обумовлена також і тим, 
що заняття проводяться з використанням елементів танцю та музичного супроводу. Саме то-
му більшість осіб, які займаються фітнесом і аеробікою, є жінки. 

Хоча в наукових працях з проблем оздоровлення жінок під час занять фітнесом та аеро-
бікою автори майже не приділяють уваги аналізу змін в їх організмі упродовж овуляційно-
менструального циклу. Відсутні також дані про залежність оздоровлення жінок від коливань 
їх психічних станів у різні фази цього циклу. Усвідомлення великого значення проблеми 
оздоровлення, особливо для українського суспільства, а також відсутність вирішення зазна-
чених її аспектів й обумовили проведення цього дослідження. 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Проблема зміцнення здоров’я людей, особ-
ливо жінок і дітей, займає одне із провідних місць у державній політиці будь-якої країни. У 
зв’язку з цим, фахівці різних профілів усебічно досліджують її [1; 5; 13]. Спеціалісти у сфері 
фізичної культури та спорту доводять велике значення фізичної активності в ефективності 
оздоровлення [6; 10; 11; 12]. 

Застосування сучасних технологій оздоровлення під час занять фітнесом і аеробікою 
теж набуває широких масштабів. Результати наявних досліджень цієї проблеми свідчать, що, 
займаючись цими видами фізичної активності, можна досягти успіхів у розширенні функціо-
нальних можливостей органів і систем організму, підвищити фізичну підготовленість, полі-
пшити опірність до захворювань і зміцнити здоров’я [2; 8]. 

Водночас у сучасних дослідженнях практично відсутні дані стосовно змін у різних сис-
темах організму жінок упродовж специфічного біологічного циклу. На жаль, дослідники не 
приділяють увагу й стану психіки жінок у різні фази цього циклу під час занять фітнес-аеробі-
кою. Відсутні також практичні рекомендації стосовно діагностики та контролю змін у психіці 
жінок, особливо в несприятливі для фізичних навантажень періоди циклу. 
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Ураховуючи важливе значення для здоров’я психологічної сфери людини, ми постави-
ли таку мету: виявити зміни у психіці жінок, які займаються фітнес-аеробікою, у різні фази 
овуляторно-менструального циклу. 

Методи та організація дослідження. У цьому дослідженні взяли участь 45 жінок 21–
25-річного віку, які займаються фітнес-аеробікою. Вони були розподілені на дві групи. Перша 
(n=30) – експериментальна – користувалась методикою занять, яку ми розробили, особливі-
стю якої був обов’язковий контроль інтенсивності фізичних навантажень і стану психіки жі-
нок у різні фази овуляційно -менструального циклу. 

Друга група (n=15) – контрольна –займалася фітнес-аеробікою за традиційною методи-
кою, тобто без урахування зазначених факторів упродовж циклу й без регулювання інтенсив-
ності фізичних навантажень у різні фази. 

Для психодіагностики стану психіки досліджуваних осіб застосовувалися такі методи: 
1) фрайбургський особистісний опитувальник [4]; 
2) діагностика домінантного психічного стану [3]; 
3) тестування мобілізаційних і демобілізаційних компонентів психіки «СУПОС-8» [7]; 
4) методи статистичної обробки даних [9]. 
Результати дослідження та їх обговорення. Отримані результати засвідчують наяв-

ність хвилеподібних змін у психіці жінок упродовж овуляційно-менструального циклу. Зміни 
якостей їх особистості подано в табл. 1. 

Таблиця 1 
Показники особистісних якостей жінок, які займаються фітнес-аеробікою  

з урахуванням виконуваного фізичного навантаження  

в різні фази овуляційно -менструального циклу (у балах, ±m, n=45) 
 

Рівень достовірності Шкали З урахуванням ФН Без урахування ФН 
t p 

F1 5,29±0,38 6,67±0,42 2,5 <0,05 
F2 5,87±0,37 7,23±0,45 2,3 <0,05 
F3 5,07±0,52 6,89±0,56 2,4 <0,05 
F4 5,25±0,79 7,78±0,85 2,2 <0,05 
F5 6,34±0,19 5,93±0,18 1,6 >0,05 
F6 6,77±0,28 6,08±0,25 1,9 >0,05 
F7 5,22±0,47 6,66±0,51 2,1 <0,05 
F8 5,37±0,04 5,48±0,05 1,7 >0,05 
F9 5,59±0,10 5,31±0,09 1,9 >0,05 
F10 5,11±0,08 5,28±0,07 1,7 >0,05 
F11 5,30±0,42 6,85±0,52 2,3 <0,05 
F12 5,08±0,18 5,83±0,21 2,9 <0,01 

 

Примітки: F1 – невротичність;  
F2 – спонтанна агресивність;  
F3 – депресивність;  
F4 – дратівливість;  
F5 – товариськість;  
F6 – урівноваженість;  
F7 – реактивна агресивність;  
F8 – сором’язливість;  
F9 – відкритість;  
F10 – екстраверсія-інтроверсія;  
F11 – емоційна лабільність;  
F12 – маскулінізм-фемінізм. 

 

З табл. 1 видно, що більшість якостей особистості достовірно змінилися, унаслідок ви-
користання положень рекомендованої методики. 
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Так, у жінок, які займалися за розробленою методикою, основним був контроль інтен-
сивності та тривалості фізичного і психічного навантаження при обов’язковому врахуванні 
його застосування в різні фази овуляційно-менструального циклу. Внаслідок цього такі нега-
тивні якості особистості, які однозначно негативно діють як на фізичну працездатність, так і 
на оточення, стали проявлятися значно менше. 

До таких якостей належать невротичність, спонтанна й реактивна агресивність, депре-
сивність, дратівливість та емоційна лабільність. На достовірному рівні їх показники зменши-
лися такі: невротичність – на 1,38 бала (p<0,05), спонтанна агресивність – на 1,42 бала (p< 
0,05), дратівливість – на 2,53 бала (p<0,05), реактивна агресивність – на 1,44 бала (p<0,05). 

Інші якості, окрім показника маскулінізма, який також зменшив ступінь свого прояву, 
змінилися незначною мірою. Вони мали тільки тенденцію до змін, тому що їх дані недостові-
рні. До цих якостей належать товариськість, урівноваженість, совісність та екстраверсія. 

Слід підкреслити, що вельми суттєве зменшення рівня прояву негативних якостей осо-
бистості в жінок, які займалися з урахуванням інтенсивності виконуваного ними фізичного 
навантаження в різні фази циклу, необхідно розцінювати як результат позитивного впливу на 
психіку жінок принципів, які реалізовувалися на заняттях, що проводилися за розробленою 
методикою. 

Аналогічні зміни, отримані після визначення реактивної тривожності – у групі жінок, 
де враховувалося навантаження, вона була 32,45 бала, а де не враховувалось – 45,18 балів 
(p<0,05). 

Показники домінантного психічного стану в порівнюваних групах жінок також дозво-
ляють стверджувати, що у групі, яка займалася фітнес-аеробікою з урахуванням фаз циклу та 
за експериментальною програмою, відбулися вельми суттєві позитивні зміни. Ці дані розмі-
щено в таблиці. 2. 

Таблиця 2 
Показники домінантного психічного стану (ДС-8) серед жінок,  

які займаються фітнес-аеробікою з урахуванням інтенсивності застосовуваного  
фізичного навантаження в різні фази овуляційно-менструального циклу  

(у Т-балах, ±m, n=45) 
 

Рівень достовірності Шкали ДС З урахуванням ФН Без урахування ФН 
t p 

1 64,30±3,40 54,10±3,30 2,2 <0,05 
2 66,21±2,16 58,44±2,13 2,6 <0,05 
3 70,33±2,23 63,12±2,18 2,3 <0,05 
4 54,74±4,16 39,86±3,75 2,7 <0,05 
5 45,35±1,71 40,46±1,45 2,2 <0,05 
6 51,88±4,01 39,16±3,86 2,4 <0,05 
7 62,45±4,18 45,11±3,72 3,1 <0,01 
8 57,33±3,80 43,50±3,70 2,6 <0,05 

 

Примітки: 1 – активно-пасивне ставлення до життєвої ситуації;  
2 – бадьорість–зневіра;  
3 – тонус високий–низький;  
4 – розкутість–напруженість;  
5 – спокій–тривога;  
6 – стійкість–нестійкість емоційного тону;  
7 – задоволеність–незадоволеність життям в цілому;  
8 – позитивний–негативний образ самого себе. 

 

Учасниці дослідження, які займалися за нашою методикою, змінили на більш активне 
ставлення до життєвої ситуації. Цей показник зріс на 10,2 бала (p<0,05). Це можна пояснити 
домінантним налаштуванням на активну рухову діяльність, на мобілізацію свого часу й мож-
ливостей на активну життєву позицію. 
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Вони частіше й активніше стали демонструвати іншим і перебувати в бадьорому стані. 
Цей показник зріс на 7,77 балів (p<0,05). Їх тонус також підвищився на 7,21 бала (p<0,05). У по-
ведінці та діях стало менше напруженості й більше природності, розкутості. Зростання цього 
показника оцінено на 14,88 бала (p<0,05). Таке значне збільшення цього показника означає, що 
учасники експерименту, у яких ураховувались інтенсивність виконуваного фізичного наванта-
ження в різні фази циклу, набули душевний спокій. У них став домінувати природній прояв 
свого «Я», що надзвичайно важливо для підтримання гарного стану психічного здоров’я. 

Значне зниження тривоги – це також результат впливу на психіку жінок принципів та 
умов, викладених у експериментальній методиці. Підвищений рівень прояву цієї якості, най-
частіше, викликає погіршення працездатності, координації рухів, стомлюваності, тобто тих 
факторів, які вельми суттєво впливають на ефективність виконання фізичного навантаження. 
Більше того, зменшення тривоги, як правило, є показником нормалізації у психологічній сфе-
рі особистості. Цей показник зменшився в тих, хто займався за нашою методикою, на 4,89 ба-
ла (p<0,05). 

Дуже важливим показником є стійкість емоційного фону. Мова про здібності людини, 
що достатньо тривалий час знаходиться в піднятому емоційному стані, тобто коли він у неї 
домінує. У наших респондентів цей показник також змінився на ліпше, збільшуючись на 
12,72 бала (p<0,05). 

Відомо, що стійкий емоційний фон сприятливо діє на функції вегетативної нервової си-
стеми, а через неї на функції декількох систем організму і, пердусім, серцево-судинної та ди-
хальної. 

Наслідком описаних вище змін у особистості, яка займається за цією програмою, можна 
вважати і зростання задоволеності життям у цілому. Людина, яка перебуває в гарному само-
почутті, бадьорому, активному настрої, з підвищеним емоційним тонусом, не може бути не-
задоволеною життям. Тобто це вже інтегральний показник і звертати на нього увагу спорт-
сменам і тренерам необхідно. У наших досліджуваних він зріс на 17,34 бала (p<0,01). Це най-
краще демонструє благополуччя в житті та діяльності тих, хто займається фітнес-аеробікою. 

Формування позитивного образу самого себе, підвищення самооцінки також однознач-
но розцінюється як поліпшення психічного здоров’я, як умова для особистісного зростання й 
можливості до успішної діяльності. У жінок, які займаються фітнес-аеробікою за розробле-
ною програмою, сформувався позитивний образ власного «Я», підвищилася самооцінка, вони 
позитивно розцінюють свої заняття фітнес-аеробікою та вірять у їх дієвість. Цей показник за 
нашими даними зріс на 13,83 бала (p<0,05), що слід рахувати як успішний. 

Наступне тестування було спрямовано на оцінювання емоційного стану досліджуваних 
жінок, сукупність факторів якого зазначається як мобілізаційні або демобілізаційні компонен-
ти (табл. 3). 

Слід відзначити, що після експерименту в осіб, які застосовували названу методику, бі-
льше стали проявлятися фактори, що мобілізують психіку. Водночас у групі, яка займалась 
без урахування інтенсивності фізичного навантаження в різні фази овуляційно-менструально-
го циклу, збільшилися показники демобілізаційних факторів (тобто тих, які негативно діють 
на психіку). 

Так, наприклад, у групі, яка займалась з урахуванням інтенсивності фізичного наванта-
ження, зріс рівень прояву психічного спокою до 6,69 бала та порівняно з групою їх колег, був 
вищим на 1,27 бала (p<0,01). Наступний фактор – відчуття сили й енергії – також у перших 
виражений більше, ніж у других – на 1,53 бала (p<0,05). Прагнення до дії як мобілізаційний 
фактор збільшилось у перших до 7,22 бала і перевищило аналогічний у других – на 0,79 бала 
(p<0,05). І останній фактор із групи мобілізаційних – імпульсивна реактивність – якість вель-
ми суттєва для фітнес-аеробіки: у першій групі більше, ніж у другій на 0,46 бала (p<0,05). 

Необхідно підкреслити, що у групі, яка займалася фітнес-аеробікою без урахування ін-
тенсивності застосовуваного фізичного навантаження у різні фази овуляційно-менструаль-
ного циклу, показники демобілізаційнх факторів зросли, а мобілізаційних – понизилися. 
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Таблиця 3 
Показники емоційного стану жінок, які займались фітнес-аеробікою  
з урахуванням інтенсивності виконуваного фізичного навантаження  

у різні фази овуляційно-менструального циклу (у Т-балах, ±m, n=45) 
 

Рівень достовірності Досліджувані стани З урахуванням ФН Без урахування ФН 
t p 

Р 6,69±0,36 5,40±0,31 2,8 <0,01 
Е 6,45±0,37 4,92±0,45 2,6 <0,05 
А 7,22±0,28 6,43±0,25 2,2 <0,05 
О 7,09±0,13 6,60±0,16 2,5 <0,05 
N 4,04±0,46 5,51±0,44 2,5 <0,05 
H 4,03±0,79 5,38±0,85 2,8 <0,01 
D 3,77±0,33 5,20±0,37 2,4 <0,05 
S 6,55±0,32 5,47±0,35 2,3 <0,05 

 
Примітки: P – психічний спокій;  

E – відчуття сили та енергії;  
A – прагнення до дії;  
O – імпульсивна реактивність;  
N – психічне занепокоєння;  
H – страх, тривога, побоювання;  
S – пригніченість, млявість. 

 

Так, у жінок цієї групи підсилився прояв психічного занепокоєння, страху, тривоги, по-
боювання; частіше стала проявлятися пригніченість, апатія, млявість. Безумовно, підвищення 
ступеня прояву таких емоційних станів відіграватиме демобілізаційний вплив не тільки на 
психічну, але й на фізичну діяльність, у чому ми переконалися під час тестування. 

Водночас в осіб, які займалися за рекомендованою програмою, показники демобіліза-
ційних факторів суттєво зменшилися, що є важливою умовою підвищення ефективності м’я-
зової діяльності. 

Висновки: 
1. Установлено, що менструальна, овуляторна та передменструальна фази в овулятор-

но-менструальному циклі жінок, які займаються фітнес-аеробікою, супроводжуються негатив-
ними змінами в їх психіці. Постменструальну й постовуляторну фази циклу слід уважати 
сприятливими для змін у психіці, тому що в ці фази спостерігається поліпшення психологіч-
них реакцій і станів досліджених осіб. 

2. У несприятливих фазах оваріально-менструального циклу суттєво збільшується сту-
пінь прояву негативних якостей особистості жінок, які займаються фітнесом без контролю 
інтенсивності фізичних і психологічних навантажень упродовж циклу. До цих якостей нале-
жать такі: невротичність, агресивність, депресивність, дратівливість, тривожність. У сприят-
ливих фазах циклу названі якості зменшують ступінь їх прояву. 

Аналогічні зміни за фазами циклу виявлено в домінантному психічному стані: позитив-
ний емоційний стан спостерігається в жінок у сприятливих умовах для фізичного навантаже-
ння і в осіб, які використовували рекомендовану методику, у них домінували позитивні пси-
хічні стани, а саме: бадьорість, спокій, стійкість емоційних проявів, задоволеність життям і 
самим собою. 

Зниження інтенсивності фізичних навантажень у несприятливі для них фази циклу обу-
мовлювали активний прояв факторів, що мобілізують психіку до діяльності: відчуття сили та 
енергії, психічного спокою, прагнення до дії, імпульсивної реактивності. 

3. Установлено, що стан психологічної сфери жінок, які займаються фітнес-аеробікою, 
має тісні взаємозв’язки з ендокринними змінами в їх організмі та поліпшується й утримується 
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в межах позитивних значень за умови врахування й контролю інтенсивності не тільки фізич-
них, а й психологічних навантажень і стану психіки упродовж овуляційно-менструального 
циклу. 

Отримані дані є важливою передумовою для врахування факторів, що детермінують 
процеси укріплення та збереження здоров’я осіб, які використовують сучасні оздоровчі тех-
нології. 

Перспективою подальших досліджень має бути розробка методики занять фітнес-ае-
робікою з оздоровчою метою, в якій були б враховані рекомендації з приводу необхідності 
контролю психічного стану жінок упродовж овуляційно -менструального циклу.  
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ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ЖЕНЩИН, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИТНЕС-АЕРОБИКОЙ  
В РАЗЛИЧНЫХ ФАЗАХ ОВАРИАЛЬНО-МЕНСТРУАЛЬНОГО ЦИКЛА 
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Днепродзержинский государственный технический університет 
 

Аннотация. Исследование посвящено выявлению эмоционального состояния женщин, занимающихся 
фитнесом в различные фазы овариально-менструального цикла. В исследовании взяли участие 45 женщин 21-25-
летнего возраста. 

Диагностика изменений, возникающих в психике женщин на протяжении цикла, показала, что в фазе не-
благоприятной для значительных физических и психологических нагрузок возрастают уровни проявления нега-
тивных качеств и состояний их психики. К этим фазам относятся менструальная, овуляторная и предменструаль-
ная. Однако, женщины, которые занимались по разработанной методике, по сравнению с теми, кто находился в 
группе контроля, даже в неблагоприятные фазы имели существенно лучшие показатели своего психического со-
стояния, доминирующего эмоционального состояния и доминирования факторов, которые мобилизуют психику. 

 

Ключевые слова: женщины, фитнес-аэробика, емоциональное состояние, интенсивность нагрузок, ова-
риально-менструальный цикл. 

 
 
 

EMOTIONAL STATE OF WOMEN ENGAGED IN AEROBIC  
AT DIFFERENT PHASES OF OVARIAL MENSTRUAL CYCLE 
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Abstract. The study deals with identifying the emotional state of women engaged in fitness at different phases of 
ovarial menstrual cycle. The experiment involved 45 women aged 21 - 25.  

Diagnosis of the changes occurring in the psychics of women throughout the cycle showed that the levels of ne-
gative qualities and states of mind increase during the phase unfavorable for significant physical and psychological stress. 
These phases include menstrual, ovulatory, and premenstrual phases. However, women engaged in fitness by the develo-
ped technique, as compared with those in the control group, even at the unfavorable phases had significantly better indices 
of their mental condition, dominant emotional state and prevalence of factors that mobilize the psychics. 

 

Keywords: women, aerobic fitness, emotional state, stress intensity, ovarial menstrual cycle. 


