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Влияние фаз менструального цикла на психоэмоциональное состояние 

и когнитивные функции бегуний на средние дистанции 
 

М.С. КОЖЕДУБ 
 

Представлены результаты экспериментального исследования динамики психоэмоционального со-
стояния и когнитивных функций бегуний на средние дистанции 15–17 лет в зависимости от фаз 
менструального цикла. Выявлены статистически достоверные различия показателей, обосновы-
вающие необходимость индивидуализации психологической подготовки спортсменок с учетом 
биоритмологических закономерностей функционирования их организма. 
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нальное состояние, когнитивные функции, POMS, внимание, сенсомоторная реакция. 
 
The results of an experimental study of the dynamics of psycho-emotional state and cognitive functions of 
middle-distance runners aged 15–17 depending on the phases of the menstrual cycle are presented. Statistically 
significant differences in indicators were revealed, substantiating the need for individualization of psychological 
training of athletes taking into account the biorhythmological patterns of their body functioning. 
Keywords: middle-distance running, female athletes, menstrual cycle, psycho-emotional state, cognitive 
functions, POMS, attention, sensorimotor reaction. 
 
Введение. Специалистами в области теории спортивной подготовки и спортивной пси-

хологии накоплен значительный теоретический и экспериментальный опыт решения про-
блемы тренировки женщин в различных видах спорта [1]–[4]. Однако некоторые аспекты 
психологической подготовки спортсменок требуют более тщательного подхода с учетом 
цикличности функций их репродуктивной системы. 

Современные исследования показывают, что фазы менструального цикла могут оказы-
вать влияние не только на физическую работоспособность, но и на психоэмоциональное со-
стояние и когнитивные функции спортсменок [5], [6], [7]. Ряд авторов отмечает, что в пред-
менструальной и менструальной фазах наблюдается ухудшение настроения, повышение тре-
вожности, снижение концентрации внимания и скорости реакции [8], [9], [10]. Данные фак-
торы могут существенно влиять на эффективность соревновательной деятельности в беге на 
средние дистанции, где требуется не только высокий уровень физической подготовленности, 
но и способность к быстрому принятию решений, концентрации внимания на протяжении 
всей дистанции и психологическая устойчивость [5], [8]. 

Особый интерес представляет изучение когнитивных показателей спортсменок в различ-
ные периоды цикла. Исследования показывают, что эстроген и прогестерон, уровень которых 
закономерно изменяется на протяжении биоритмологического процесса, могут влиять на ког-
нитивные способности [11], [12]. В фазе овуляции, характеризующейся пиком эстрогена, от-
мечается улучшение скорости реакции и точности выполнения заданий, тогда как в лютеино-
вой фазе, с высоким уровнем прогестерона, наблюдается их некоторое замедление [8], [13]. 

Данный факт объективизирует необходимость учета психоэмоционального состояния и 
когнитивных функций при построении тренировочного процесса и планировании соревнова-
тельной деятельности бегуний на средние дистанции. Знание и использование в практиче-
ской деятельности тренеров и спортивных психологов сведений об индивидуальных особен-
ностях психоэмоциональных реакций конкретной спортсменки в различные фазы цикла име-
ет существенное значение не только для повышения ее спортивной результативности, но и 
для сохранения психологического здоровья [14], [15]. 

Цель исследования заключалась в выявлении динамики психоэмоционального состояния 
и когнитивных функций бегуний на средние дистанции 15–17 лет в различные фазы менстру-
ального цикла и обосновании необходимости индивидуализации психологической подготовки с 
учетом биоритмологических закономерностей функционирования женского организма. 

Методы исследования. Для определения психоэмоционального состояния обследуемых 
спортсменок в разные фазы овариально-менструального цикла (ОМЦ) использовался опросник 
оценки настроения POMS (Profile of Mood States) [16], позволяющий диагностировать шесть по-
казателей эмоционального состояния: напряжение-тревожность (Т), характеризует состояние 
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тревожности и связанное с ним напряжение скелетных мышц; депрессия-подавленность (D), от-
ражает чувства подавленности, удрученности, которые обуславливают возникновение депрес-
сии; гнев-агрессивность (А), показывает антипатию, враждебность по отношению к окружаю-
щим, что проявляется гневом, агрессивностью; сила-энергичность (V), трактуется как состояние 
энергичности, готовности к действию, психической уверенности и силы; усталость-инертность 
(F), напротив, говорит о энергодефиците, свидетельствует об инертности, усталости спортсмена; 
неуверенность-замешательство (С) указывает на неспособность к концентрации, неуверенность, 
забывчивость. Показатели оцениваются по 5-балльной шкале, где 0 – «совсем нет», 4 – «очень 
сильно». Суммарный показатель общего нарушения настроения рассчитывается по формуле: 
(напряжение + депрессия + гнев + усталость + неуверенность) – энергичность. Чем выше показа-
тель, тем более неблагоприятным является психоэмоциональное состояние спортсменки. 

Для оценки когнитивных функций использовались: простая сенсомоторная реакция – 
измерение времени реакции на световой стимул (10 попыток, вычислялось среднее время); 
тест Струпа – оценка избирательности внимания и когнитивной гибкости (фиксировалось 
общее время выполнения и количество ошибок) [17]. 

Фазы менструального цикла определялись на основе календарного метода с подтвер-
ждением данными базальной температуры [18], [19]. Выделялись следующие фазы при 28-
дневном цикле: I – менструальная (1–3 дни), II – постменструальная (8–10 дни), III – овуля-
торная (13–15 дни), IV – постовуляторная (18–20 дни), V – предменструальная (25–27 дни). 

В эксперименте принимали участие бегуньи на средние дистанции 15–17 лет (n = 12), 
имеющие спортивную квалификацию I разряда и КМС. Стаж занятий спортом составлял от 4 до 
8 лет. Все спортсменки имели регулярный менструальный цикл продолжительностью 28–30 дней. 
Исследование проводилось в течение двух полных менструальных циклов, измерения осуществ-
лялись в каждую из выделенных фаз. Тестирование проводилось в утренние часы (9:00–11:00) 
до начала тренировочных занятий. Статистическая обработка результатов осуществлялась с ис-
пользованием t-критерия Стьюдента для связанных выборок и корреляционного анализа Пирсона. 

Основная часть. Результаты тестирования по опроснику POMS у бегуний на средние 
дистанции 15–17 лет свидетельствуют о том (таблица 1), что показатели психоэмоциональ-
ного состояния закономерно изменяются в зависимости от фазы менструального цикла. 

Как видно из представленных данных, наиболее благоприятное психоэмоциональное 
состояние наблюдается во II (постменструальной) и IV (постовуляторной) фазах. В эти пе-
риоды отмечаются наиболее высокие показатели энергичности (15,9 ± 2,5 и 15,1 ± 2,6 балла 
соответственно) и минимальные значения негативных показателей. Суммарный ркзультат 
общего нарушения настроения в эти фазы минимален (11,2 ± 2,8 и 13,6 ± 3,5 балла), что сви-
детельствует о высоком уровне психоэмоционального благополучия спортсменок. 

В овуляторной фазе (III) наблюдается некоторое ухудшение показателей по сравнению 
с постменструальной: снижение энергичности (12,3 ± 2,4 балла, p < 0,01), повышение напря-
жения (9,2 ± 2,3 балла, p < 0,05) и утомления (8,4 ± 2,2 балла, p < 0,05). Показатель общего 
нарушения настроения возрастает до 25,3 ± 5,1 балла (p < 0,001). 

Наиболее выраженные негативные изменения зафиксированы в предменструальной (V) 
и менструальной (I) фазах. 

 
Таблица 1 – Показатели психоэмоционального состояния бегуний на средние дистанции 15–17 лет 
(n = 24) по опроснику POMS в различные фазы ОМЦ (баллы, M ± σ) 

 

Показатель Фаза ОМЦ Достоверность различий (p) 
I II III IV V I–II II–III III–IV IV–V V–I 

Т 13,1 ± 2,5 6,8 ± 1,9 9,2 ± 2,3 7,1 ± 2,0 15,3 ± 3,1 <0,01 <0,05 <0,05 <0,01 <0,05 
D 9,4 ± 2,3 4,5 ± 1,7 6,2 ± 2,0 5,0 ± 1,8 11,6 ± 2,8 <0,01 <0,05 <0,05 <0,01 <0,05 
А 10,1 ± 2,6 5,2 ± 1,9 7,4 ± 2,3 5,5 ± 2,0 12,9 ± 3,1 <0,01 <0,05 <0,05 <0,01 <0,05 
V 7,6 ± 2,1 15,9 ± 2,5 12,3 ± 2,4 15,1 ± 2,6 6,8 ± 2,0 <0,001 <0,01 <0,05 <0,001 >0,05 
С 12,5 ± 2,7 5,9 ± 1,8 8,4 ± 2,2 6,2 ± 1,9 14,8 ± 3,0 <0,01 <0,05 <0,05 <0,01 <0,05 
Общее  
нарушение 
настроения 

8,6 ± 2,2 4,7 ± 1,6 6,4 ± 1,9 4,9 ± 1,7 10,3 ± 2,5 <0,01 <0,05 <0,05 <0,01 <0,05 

 
Примечание: I – менструальная, II – постменструальная, III – овуляторная, IV – постовуляторная, V – 
предменструальная фазы ОМЦ. В колонках I–II, II–III, III–IV, IV–V, V–I представлены значения p для 
сравнения соответствующих пар фаз. 
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В предменструальной фазе отмечаются максимальные показатели напряжения 
(15,3 ± 3,1 балла), депрессии (11,6 ± 2,8 балла), гнева (12,9 ± 3,1 балла), утомления (14,8 ± 3,0 
балла) и минимальные показатели энергичности (6,8 ± 2,0 балла). 

Показатель общего нарушения настроения в этой фазе достигает 58,1 ± 7,4 балла, что дос-
товерно выше результатов всех других фаз (p < 0,001–0,05). В менструальной фазе негативные 
показатели также высоки, а показатель общего нарушения настроения составляет 46,1 ± 6,2 балла. 

Для оценки когнитивных функций спортсменок были проведены измерения времени 
простой сенсомоторной реакции и показателей теста Струпа (таблица 2). 

 
Таблица 2 – Показатели когнитивных функций бегуний на средние дистанции 15–17 лет (n = 24) в 
различные фазы ОМЦ (M ± σ) 
 

Показатель 
Фаза ОМЦ Достоверность различий (p) 

I II III IV V I–II II–III III–
IV IV–V V–I 

Время 
ПСМР (мс) 274,2 ± 19,3 218,4 ± 15,1 241,6 ± 17,4 224,1 ± 15,8 284,5 ± 20,6 <0,01 <0,0

5 <0,05 <0,01 <0,05 

Тест 
Струпа, 
время (с) 

56,8 ± 4,5 44,1 ± 3,8 50,3 ± 4,1 45,6 ± 3,9 60,7 ± 5,1 <0,001 <0,01 <0,05 <0,001 <0,05 

Тест Струпа, 
ошибки 
(кол-во) 

4,2 ± 1,3 1,4 ± 0,7 2,6 ± 1,0 1,6 ± 0,8 5,1 ± 1,6 <0,001 <0,01 <0,05 <0,001 <0,05 

 
Анализ данных таблицы 2 показывает, что когнитивные функции спортсменок также 

закономерно изменяются в зависимости от периода менструального цикла. Наилучшие пока-
затели зафиксированы во II (постменструальной) и IV (постовуляторной) фазах. Время про-
стой сенсомоторной реакции в эти сроки минимально (218,4 ± 15,1 мс и 224,1 ± 15,8 мс соот-
ветственно), что свидетельствует о высоком функциональном состоянии центральной нерв-
ной системы. В овуляторной фазе (III) наблюдается некоторое замедление времени реакции 
(241,6 ± 17,4 мс, p < 0,05 по сравнению со II фазой) и ухудшение показателей теста Струпа 
(время выполнения 50,3 ± 4,1 с, количество ошибок 2,6 ± 1,0). 

Наиболее выраженное ухудшение когнитивных функций зафиксировано в предменст-
руальной (V) и менструальной (I) фазах. Время простой сенсомоторной реакции в предмен-
струальной фазе достигает 284,5 ± 20,6 мс, что достоверно выше показателей II и IV фаз 
(p < 0,01). Время выполнения теста Струпа максимально в эти фазы (56,8 ± 4,5 с и 60,7 ± 5,1 с), 
а количество ошибок возрастает до 4,2 ± 1,3 и 5,1 ± 1,6 соответственно. 

Корреляционный анализ выявил достоверные взаимосвязи между показателями психо-
эмоционального состояния и когнитивных функций (таблица 3). 

 
Таблица 3 – Взаимосвязь показателей психоэмоционального состояния и когнитивных функций 
бегуний на средние дистанции 15–17 лет (коэффициенты корреляции Пирсона r) 

 

Показатели Время ПСМР Тест Струпа (время) Тест Струпа (ошибки) 
Общее нарушение настроения 0,71** 0,75** 0,68** 
Напряжение (T) 0,62** 0,66** 0,57* 
Бодрость (V) -0,74** -0,71** -0,62** 

 
Примечание: корреляция статистически значима (р < 0,05); 2) ** – корреляция статистически значима 
(р < 0,01). 

 
Выявлены сильные положительные корреляционные связи между показателем общего 

нарушения настроения и временем простой сенсомоторной реакции (r = 0,71; p < 0,01), а также 
временем выполнения теста Струпа (r = 0,75; p < 0,01). Отрицательная корреляционная связь 
между показателем энергичности и временем простой сенсомоторной реакции (r = -0,74; 
p < 0,01) свидетельствует о том, что чем выше уровень энергичности, тем быстрее сенсомо-
торные реакции спортсменок. 
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Полученные данные согласуются с результатами современных исследований [1], [6], 
[8], [11], [4], показывающих, что психоэмоциональное состояние и когнитивные функции 
женщин-спортсменок подвержены циклическим изменениям, связанным с биоритмологиче-
скими особенностями. Наиболее благоприятные показатели наблюдаются в фазах с низким 
уровнем прогестерона (постменструальная и постовуляторная), тогда как в фазах с высоким 
уровнем прогестерона (предменструальная) и в менструальную – отмечается ухудшение как 
психоэмоционального состояния, так и когнитивных функций [5], [9], [14]. 

Особого внимания заслуживает тот факт, что в предменструальной и менструальной фазах 
у спортсменок 15–17 лет фиксируется не только субъективное ухудшение самочувствия, но и 
объективное снижение скорости реакции и ухудшение внимания, что может негативно сказы-
ваться на соревновательной деятельности в беге на средние дистанции. В беге на 800 м и 1500 м, 
где каждая секунда имеет значение, замедление времени реакции на 60–70 мс может существен-
но повлиять на результат, особенно в финишном спурте или при тактических перестроениях. 

Заключение. Данные проведенного исследования свидетельствуют о наличии на протя-
жении менструального цикла статистически достоверных изменений показателей психоэмо-
ционального состояния и когнитивных функций бегуний на средние дистанции 15–17 лет. Вы-
явленная динамика носит закономерный характер и связана с гормональными перестройками, 
происходящими в женском организме в период становления репродуктивной функции. 

Наиболее благоприятное психоэмоциональное состояние и лучшие показатели когни-
тивных функций наблюдаются в постменструальной и постовуляторной фазах. В предменст-
руальной и менструальной – зафиксированы достоверно более высокие показатели напряже-
ния, утомления, снижение энергичности, а также ухудшение когнитивных показателей: уве-
личение времени сенсомоторной реакции и количества ошибок в тесте Струпа. 

Выявлены сильные корреляционные связи между показателями психоэмоционального 
состояния и когнитивных функций, что подтверждает их взаимообусловленность и необхо-
димость комплексного учета при планировании тренировочного процесса и соревнователь-
ной деятельности бегуний на средние дистанции. 

Синхронизация структуры психологической подготовки с учетом фаз менструального 
цикла спортсменок 15–17 лет даст возможность не только повысить эффективность тренировоч-
ного процесса и соревновательной деятельности, но и в значительной степени сохранить психо-
эмоциональное состояние и репродуктивное здоровье спортсменок. В «благоприятные» фазы 
цикла (постменструальную и постовуляторную) рекомендуется планировать наиболее ответст-
венные соревнования и интенсивные тренировочные нагрузки, направленные на развитие спе-
циальной выносливости и скоростных качеств. В «неблагоприятные» – (менструальную и пред-
менструальную) следует акцентировать внимание на восстановительных мероприятиях, психо-
логической поддержке и технической подготовке, не требующей максимальной мобилизации. 
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