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ВПЛИВ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ НА 

МЕНСТРУАЛЬНИЙ ЦИКЛ 
 

На сьогоднішній день дуже популярним підтримувати себе у гарній фізичній формі 

та займатися спортом. Регулярні, помірні фізичні навантаження покращують самопочуття, 

знижують рівень стресу, нормалізується баланс гормонів[1].  

Актуальність: багато дівчат в гонитві за ідеальними формами  виснажують себе 

надмірними фізичними тренуваннями, що може призвести до порушення менструального 

циклу та репродуктивного здоров’я загалом. 

Мета: дослідити як саме заняття спортом впливає на регулярність циклу менструацій 

та чи впливає фаза циклу на спортивні показники жінок[2]. 

Матеріали та методи: нами було проведено опитування 100 студенток 4 курсу ХНМУ 

за допомогою Google-форми аби вияснити який саме вплив чинять фізичні навантаження 

на стан репродуктивної системи. 

Результати: 60 опитаних регулярно займаються спортом, 10 з  яких займаються 

професійним спортом (гімнастика, плавання, волейбол, атлетика), відповідно 40 дівчат - не 

виконують фізичні вправи взагалі на регулярній основі. У 20%  дівчат, активно займаючих 

спортом – було порушення циклу порівняно з 40% у дівчат, які не ведуть фізично активне 

життя. У 80% відмічали порушення менструацій у дівчат які професійно займаються 

спортом, частіше серед учасників тяжких видів спорту, як атлетика та плавання. 87% усіх 

опитаних стверджують, що підвищення фізичних та розумових показників припадає на 

фазу овуляції, а зниження на предменструальну фазу. Також порушення менструацій 

відмічають дівчата, які часто притримуються певних дієт особливо з виключенням 

жирів[3]. 

Висновки: помірні фізичні навантаження позитивно впливають на загальний стан 

організму жінки, особливо її репродуктивної системи. Високоінтенсивні та тривалі 

тренування з дотриманням низькокалорійних дієт виснажують організм та призводять до 

порушення циклу, при довготривалому режимі можлива поява більш серйозних ускладнень 

з боку репродуктивної системи. Підвищення силових та розумових показників відбувається 

в постменструальну та овуляційну фазу, а погіршення - в предменструальну і менструальну 

фази. 
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