ZESZYTY NAUKOWE UNIWERSYTETU SZCZECINSKIEGO
NR 631 PRACE INSTYTUTU KULTURY FIZYCZNEJ NR 27 2010

ANNA IWINSKA

WPLYW CYKLU MENSTRUACYJNO-OWULACYJNEGO
NA WYDOLNOSC FIZYCZNA KOBIET
The influence of the menstrual-ovulation cycle
on female physical exercise capacity

Stowa kluczowe: cykl menstruacyjno-owulacyjny, kobiety, wydolnosé fizyczna
Key words: menstrual-ovulation cyckle, females, physical exercise capacity

1. Wstep

W obecnych czasach wzrasta rola i znaczenie sportu w zyciu kobiet. Podej-
muja one coraz czesciej rézne formy aktywnosci ruchowej, poczawszy od sze-
roko pojetej rekreacji po specjalistyczny trening w réznych dyscyplinach sportu,
z ktérych czg$¢é uznawano do niedawna za typowo meskie. Podstawa réznicu-
jaca pici jest jednak wystgpowanie u kobiet cyklu menstruacyjno-owulacyjnego
(Me-Ov). Praktyka wykazuje, ze wigkszo$¢ kobiet nie przerywa swojej dziatal-
nosci sportowej w czasie trwania menstruacji.

Reakcje ustroju kobiety na wysilek fizyczny, w tym takze na obcigze-
nia startowe w poszczegdlnych fazach cyklu Me-Ov, staty si¢ przedmio-
tem zainteresowania wielu praktykow i teoretykdéw sportu [1-3, 8, 9, 11,
12]. Prezentowane w pismiennictwie wyniki badan $§wiadcza o wystepowa-
niu zmian poziomu wydolnosci fizycznej] w przebiegu cyklu, jednak wsrdd
autoréw nie ma zgodnosci, ktéra z faz jest najbardziej korzystna do pode;j-
mowania przez kobiety dtugotrwalych wysitkow fizycznych. Jedni autorzy zaob-
serwowali wzrost wydolnosci fizycznej w fazie progesteronowej cyklu ptciowego
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[1, 8], inni natomiast opowiadaja si¢ za tym, ze poziom wydolnosci jest wyzszy
w fazie estrogennej [2, 3, 6]. Poza tym w przegladzie piSmiennictwa mozna
spotkaé¢ niewiele prac dysponujacych petnymi badaniami wydolnosci fizycznej
w ciagu catego cyklu menstruacyjnego lub kilku nastgpujacych po sobie cykli.
Z reguly badania realizowano wsréd kobiet w roznym wieku, trenujacych badz
nieuprawiajacych sportu. Natomiast badane grupy tworzone na bazie kobiet
uprawiajacych sport wyczynowo obejmowaly swoim zasiegiem przedstawicielki
tylko jednej dyscypliny sportu lub kilku wybranych dyscyplin [4, 5, 7, 8, 12].

Poniewaz wyniki dotychczasowych badan nie wyjasniaja ostatecznie kwe-
stii zmian poziomu wydolnosci fizycznej w przebiegu cyklu Me-Ov, przed-
stawiony problem wymaga kontynuacji badan przez dhuzszy okres, nie tylko
w zespotach zawodniczek, ale takze kobiet nietrenujacych i uprawiajacych sport
rekreacyjnie.

Celem badan jest ustalenie poziomu zmian wydolnosci fizycznej w prze-
biegu cyklu menstruacyjnego u kobiet o réoznym stopniu zaangazowania w pro-
ces dziatalnos$ci sportowe;.

2. Material i metody badan

Material badan stanowilo 131 kobiet w wieku od 17 do 29 lat. Byly to
studentki Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego, uczennice
szczecinskich liceow oraz zawodniczki uprawiajace wyczynowo rézne dyscy-
pliny sportu. Na podstawie ankiety ustalono dlugos¢ cyklu menstruacyjnego kaz-
dej badanej kobiety. Do dalszych analiz badawczych pozostawiono 106 kobiet
z regularnymi, normalnymi cyklami menstruacyjnymi, trwajacymi 25-35 dni.

W grupie tej znalazlo sie 29 kobiet uprawiajacych sport wyczynowo,
na wysokim poziomie (klasa sportowa M, I, II). Wsrod nich jest 15 przed-
stawicielek gier zespotowych (pitka siatkowa, reczna i koszykowa) oraz
14 sportow indywidualnych (lekkoatletyka, ptywanie, gimnastyka artystyczna
i sportowa, triathlon, kolarstwo, sporty walki). Srednia stazu treningowego 0séb
wyczynowo uprawiajacych sport wynosi 9 lat.

W 43-osobowej grupie regularnie, aktywnie podejmujacej wysitek fizyczny
znajduja si¢ kobiety, ktére rekreacyjnie uprawiaja gry zespotowe (26 0s6b)
1 sporty indywidualne (17 oséb) w zespotach szkolnych lub sekcjach sportowych
SWFiS Uniwersytetu Szczecinskiego.
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Pozostate 34 kobiety nie uprawiaja sportu w ogole.

Badania prowadzono w latach 2000-2003, cyklicznie dwa razy w roku
przez trzy miesigce (wiosna, jesien), aby u kazdej badanej mozna byto zareje-
strowa¢ dwa pelne cykle menstruacyjne. Przez caty okres trwania badan kobiety
notowaly pierwszy dzien krwawienia kazdego kolejnego cyklu miesigczkowego.
Uzyskane informacje postuzyty do ustalenia poszczegdlnych faz cyklu u wszyst-
kich badanych. Cykl menstruacyjny kazdej badanej podzielono na cztery fazy,
a w analizie statystycznej wynikow badan postuzono si¢ pomiarami z wybranych
dni w poszczegolnych fazach cyklu:

— faza menstruacyjna, Me (1.-5. dzien cyklu, w czasie menstruacji);
— faza pomenstruacyjna, poMe (pi¢¢ srodkowych dni fazy);

— faza owulacyjna, Ov (13.—15. dzien cyklu);

— faza przedmenstruacyjna, przMe (pi¢¢ srodkowych dni fazy).

Do oceny zmian poziomu wydolnosci fizycznej w przebiegu cyklu men-
struacyjno-owulacyjnego wykorzystano:

— test PWC_ WiPWC |
— objetos¢ wyrzutowa serca w jednym skurczu (SV), ml;
— test harwardzki (Hi).

Otrzymane wyniki badan poddano analizie statystycznej i obliczono: $red-
nig arytmetyczna, odchylenie standardowe, btad gwarancyjny s$redniej arytme-
tycznej S, oraz gwarancyjny bfad wzgledny S., [10].

(przeliczone na kilogram masy ciata) W/kg;

3. Wyniki badan

Analiza wynikow badan wykazala zmiany poziomu wydolnosci fizycz-
nej badanych kobiet w przebiegu cyklu menstruacyjnego. Okazato sig, ze
kazda kobieta moze reagowa¢ na wystgpowanie cyklu menstruacyjnego
w typowy dla siebie sposob, bez wzgledu na to, czy uprawia sport, czy nie. Cha-
rakterystyczne reakcje poszczegdlnych kobiet byly podobne, co pozwolito na
zaszeregowanie ich do grup wykazujacych pewne prawidtowosci. Poszczegdlne
grupy oznaczono literami A, B, C. Charakterystyke liczbowsa sktadu badanych
grup A, B, C zamieszczono w tabeli 1.

Charakterystyke liczbowa wskaznikdw oceniajacych wydolnos¢ oraz
ich zaleznos$ci statystyczne w poszczegolnych fazach cyklu menstruacyjnego
u kobiet z grupy A zawarto w tabeli 2.
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W tescie PWC,  najwyzsze wartosci osiagnigto w dwoch fazach
= 2,944+0,07 W/kg) i przMe
(PWC,_, = 180 £4W; PWC = 2,90 +0,07 W/kg), a najnizsze w fazie Me

cyklu, poMe (PWC

170

= 1804 W; PWC

170

(PWC,., = 180 + 4W; PWC, = 2,82 = 0,07 W/kg).

Tabela 1
Charakterystyka liczbowa sktadu badanych grup (A, B, C)
L Uprawiajace sport . .
Grupy badane n Zawodniczki rekreacyjnic Nietrenujace
A 36 23 7 6
B 62 5 35 22
C 8 1 1 6

Najwyzsze wartosci objgtosci wyrzutowej serca w jednym skurczu (SV)
uzyskano w fazie poMe (X =129+3), a najnizsze w fazie Me (X =125+3).
Wielko$¢ badanego wspdlczynnika nieznacznie obniza sig w fazie
Ov (X =127+3) i ponownie wzrasta w fazie przMe (X =128+3).

Wyniki testu H, przybieraja najwyzsze wartosci w fazie poMe
(X=950%1,1) i najnizsze w fazie Me (X =93,0+1,0. W kolejnych fazach
Ov (X =943+1,1) 1 przMe (X =93,8+1) wartosci badanego wskaznika ulegaja
stopniowemu obnizeniu.

Zrbznicowanie analizowanych wartosci wszystkich badanych parametrow
w przebiegu cyklu menstruacyjnego miesci si¢ w granicach btedow gwarancyj-
nych $redniej arytmetycznej (ASX).

Zamieszczone w tabeli 2 gwarancyjne btedy wzgledne (S;,) dla testu
PWC, ./ (W, W/kg) i SV mieszcza si¢ w granicach 2,3%-2,5%, co oznacza, ze
rzetelno$¢ uzyskanych wynikow jest na poziomie dobrym. W tescie H, rzetel-
no$¢ uzyskanych wynikéw jest na poziomie bardzo dobrym (Sg, =1,1% 1,2%).
W grupie A nie zaobserwowano istotnych zmian w poziomie wydolnosci fizycz-
nej w przebiegu cyklu menstruacyjno-owulacyjnego.
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Tabela 2

Srednie wartosci liczbowe testu PWC _,, objgtosci wyrzutowej serca
w jednym skurczu (SV), testu harwardzkiego (H,) oraz ich zaleznosci statystyczne
w poszczegdlnych fazach cyklu Me-Ov w grupie A (n = 36)

Fazy
cyklu Me poMe Ov przMe
Parametry - - B B
wydolnosci X +AS. S X+AS. | S, | X£AS. | So, | XxAS. | S,
fizycznej
w 173 +4 2,5 180 + 4 2.4 177+4 2,2 180 +4 2,4
PWC170
Wikg | 2,82+0,07| 25 2,94+0,07 | 23 [286+0,07| 24 |290+0,07| 24
SV, ml 125+3 2,5 129+3 2.4 127+3 2,5 128+3 2,3
Hi 93,0+ 1,0 L1 95,0+ 1,1 1,1 943+1,1 1,2 93,8+ 1,0 L1

W tabeli 3 przedstawiono srednie wartosci liczbowe PWC ., SV i Hi
uzyskane przez kobiety z grupy B w przebiegu cyklu menstruacyjno-owulacyj-
nego.

Zdecydowanie najnizsze wartosci testu PWC =~ zanotowano w fazie
Me (X =135+3W; X =2,24+0,05W/kg). W kolejnych fazach cyklu poMe
(X =147+3W; X =2,43+0,05W/kg) i Ov (X =150£3W; X =2,46+0,06 W/kg)
wystepuje wyrazny wzrost srednich wartosci wynikdéw oraz nieznaczne ich obni-
zenie w fazie przMe (X =145+3 W; X =2,37+0,05 W/kg). Podobnie zmieniaja
si¢ wyniki SV. Najnizsze wielkosci badanego wskaznika uzyskano w fazie Me
(X =108,0+2,4), wzrost w fazach poMe (X =113,5+2,4) i Ov (X =114,8+2,6)
oraz nieznaczne obnizenie w fazie przMe (X =112,6+2,5).

Najgorsze wyniki w tescie Hi odnotowano rowniez w fazie Me
(X =87,0+1,3). W nastepnych fazach cyklu poMe (X =90,6x1,3) i Ov
(X =91,4+1,4) wystepuje wzrost $rednich warto$ci wynikéw oraz niewiel-
kie ich obnizenie w fazie przMe (X =91,0+1,5). Zroznicowanie srednich
wartosci badanych parametrow (PWC, ., SV, Hi) wystepuje migdzy faza Me
a pozostatymi fazami cyklu ME. Rdznica jest istotna statystycznie (p < 0,05).
Gwarancyjne bledy wzgledne dla PWC (W, W/kg) i SV (S5, =2,0%-2,5%)
wskazuja, ze rzetelno$¢ uzyskanych wynikéw jest na poziomie dobrym.
W tescie Hi rzetelno$¢ uzyskanych wynikéw w fazie Me (S., =1,5%), poMe
(S5, =14%) i Ov (S.,, =1,5%) jest na poziomie bardzo dobrym. W grupie B,
w ktorej znajduje si¢ pig¢ kobiet uprawiajacych sport wyczynowo, poziom
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wydolnosci ulega obnizeniu w fazie Me. W kolejnych fazach cyklu (poMe, Ov
i przMe) zaistniale zmiany sq nieistotne.

Srednie wartosci liczbowe testu PWC,

Tabela 3

objetosci wyrzutowej serca

w jednym skurczu (SV), testu harwardzkiego (H,) oraz ich zaleznosci statystyczne
w poszczegdlnych fazach cyklu Me-Ov w grupie B (n = 62) (X £AS,, p <0,05)

Fazy
cyklu Me poMe Ov przMe
Paramet B B B B
wydolnosci X+AS. | Se | X£AS. | Sz | X2AS. | Sq | XEAS. | So
fizycznej
PWC w 135+3 2,2 147 +3 2,1 150+3 2,3 145+3 2,2
70| Wikg [2,24+0,05] 2,2 [2,43£0,05| 2,0 |2,46+£0,06| 2,5 [2,37+£0,05| 2,1
SV, ml 108,0£2,4| 22 | 113£24 | 2,1 |1148+£2,6| 2,3 |112,6£2,5| 2,2
H, 87,0+13 | 1,5]90,6+1,3 | 14 | 914+14 | 1,591,015 | 1,6

Srednie wartosci liczbowe PWC

170°

menstruacyjnego przedstawiono w tabeli 4.

Srednie wartosci liczbowe testu PWC,_,

SV i Hi badanej grupy C na tle cyklu

Tabela 4

obj¢tosci wyrzutowej serca

w jednym skurczu (SV), testu harwardzkiego (H,) oraz ich zaleznosci statystyczne
w poszczegdlnych fazach cyklu Me-Ov
w grupie C (n=8) (X +AS_, p<0,05)

Fazy
cyklu Me poMe Ov przMe
Parametry
wydolnosci X+AS, | Se, | X%AS, | Sz | X#+AS, | Se | X£AS. | So,
fizycznej
PWC w 115+6 | 49 | 125+7 |53 138+7 | 5,0 126+7 |53
71 Wikg [1,87+0,09] 4,7 [2,02+£0,11] 52 [222+0,11| 4,9 [2,01+0,10] 5,1
SV, ml 99 +5 4,9 1075 | 48 115+6 | 50 | 104,66 | 5,3
H 76,0+3,7 | 49 | 82,8+4,0 | 48 | 869+43 | 50 | 829+4,0 |48
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Srednie wartoci testu PWC, . wykazuja tendencj¢ wzrostowa, poczaw-
szy od najnizszego poziomu w fazie Me (X = 115 + 6 W; 1,87 + 0,09 W/kg),
przez wyzszy w fazie poMe (X = 125 £ 7 W, 2,02 + 0,11 W/kg), do naj-
wyzszego w fazie Ov (X = 138 £ 7 W; 2,2240,11 W/kg). W fazie przMe
(X =126 £ 7 W; 2,01 £ 0,10) zaobserwowano spadek poziomu wynikow.
Najwyzsze wielkosci SV zanotowano w fazie Ov (X = 115 + 6), a najniz-
sze w fazie Me (X = 99 + 5), przy czym zauwazono takze trend poprawy
wynikow od fazy Me do fazy poMe (X = 107 + 5) i Ov oraz obnizenie
w fazie przMe = 104 = 6). Najlepsze wyniki w tescie Hi uzyskano w fazie
Ov (X = 86,9 +4,3), a najstabsze w fazie Me (X = 76,0 + 3,7). W pozostatych
dwoch fazach cyklu poMe (X = 82,8 +4,0) i przMe (X = 82,9 + 4) odnoto-
wane rezultaty sa lepsze niz w fazie Me, ale jednoczesnie gorsze niz w fazie
Ov. Istotne zréznicowanie $rednich wartosci wszystkich badanych parametrow
wystepuje tylko miedzy faza Me i Ov (p < 0,05). Gwarancyjne btedy wzgledne
dla PWC_ (W, W/kg), SV i Hi (S,, = 4,7%-5,3%) wskazuja, ze rzetelnos¢
uzyskanych wynikéw jest na poziomie niskim.

W grupie C, w ktdrej znalazta si¢ tylko jedna osoba uprawiajaca sport
wyczynowo, najnizszy poziom wydolnosci wystgpuje w fazie Me, a najwyzszy
w fazie Ov.

4. Omowienie

Cykl Me-Ov wplywa na zmiany poziomu wydolnosci fizycznej
w przypadku 70 kobiet (tj. 66% ogdtu badanych). W grupie tej znalazlo sig¢ szes¢
kobiet uprawiajacych sport wyczynowo, 36 trenujacych rekreacyjnie i 28 nie-
trenujacych. U pozostatych 36 kobiet (tj. 34% ogdtu badanych) nie stwierdzono
zadnych zmian wydolnosci fizycznej w przebiegu cyklu. Przedstawione wyniki
badan wskazuja na wystgpowanie grup kobiet, ktére reaguja w charakterystyczny,
podobny sposob na cykl menstruacyjny. W trzech wyodrgbnionych na podstawie
wynikow badan grupach (A, B, C) znajduja si¢ zaréwno kobiety uprawiajace
sport na wysokim poziomie, jak i trenujace rekreacyjnie oraz nieuprawiajace
sportu w ogole.

W grupie A (n = 36) bylo najwigcej, bo 23 kobiety uprawiajace sport na
wysokim poziomie (63,9% badanej grupy), siedem kobiet regularnie podejmuja-
cych wysitek fizyczny (19,4% grupy) oraz szes¢ kobiet, ktore nie uprawiajg sportu
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w ogole (16,6% badanej grupy). W grupie tej nie zaobserwowano istotnych zmian
w wydolnosci fizycznej w przebiegu cyklu menstruacyjnego. Kobiety z grupy A
uzyskaty najwyzszy poziom wynikow w probach oceniajacych wydolnos¢. Ten
wysoki poziom wydolnosci u kobiet z grupy A jest konsekwencja wyczynowego
uprawiania sportu, ktéry w znaczacy sposdb wplywa na adaptacj¢ ich organi-
zmow do wykonywania wysitkéw fizycznych o charakterze aerobowym.

W najliczniejszej grupie B (n = 62) znalazto si¢ pi¢¢ osob (8,1% badanej
grupy), ktore uprawiaja sport wyczynowo, 35 (56,4% grupy) regularnie podejmu-
jacych wysitek fizyczny 1 22 nieuprawiajace sportu. W analizowanej grupie obni-
zenie wydolnos$ci wystepuje w fazie Me, a w pozostatych fazach cyklu poziom
wydolnosci ulega nieistotnym zmianom. Roznica ta jest istotna statystycznie
(p £0,05).

W najmniej licznej grupie C (n = 8) znalazla si¢ jedna osoba uprawia-
jaca sport wyczynowo, jedna podejmujaca regularnie wysitek fizyczny i osiem
nieuprawiajacych sportu (75% badanej grupy). W grupie C, podobnie jak
w grupie B, najnizszy poziom wydolnosci wystgpuje w fazie Me, przy czym
obserwuje si¢ trend poprawy wynikow od fazy M do poMe i Ov oraz ich obnize-
nie w fazie przMe. Wyniki uzyskane w fazie Me r6znig si¢ jedynie od wynikow
uzyskanych w fazie Ov (p < 0,05).

Wyniki badan grup B i C wiaza si¢ z poziomem wydolnosci fizycznej osob
wchodzacych w ich sktad, co ma ogromny wptyw na zdolno$¢ do podejmowania
wysitku fizycznego w poszczegdlnych fazach cyklu menstruacyjnego.

W wychowaniu fizycznym i sporcie zjawisko cyklu menstruacyjnego ma
szczegdlne znaczenie, gdyz reakcje ustroju kobiety na wysitek fizyczny, w tym
takze na obcigzenia startowe w poszczegolnych fazach cyklu menstruacyjnego
moga by¢ bardzo rozne. Poznanie indywidualnych reakcji organizméw kobiet
na wysitki o charakterze aerobowym w przebiegu cyklu menstruacyjnego ma
olbrzymie znaczenie dla sterowania procesem treningowym, jak rowniez dla wta-
Sciwego dozowania obcigzen fizycznych u oséb uprawiajacych wszystkie inne
rodzaje aktywnosci ruchowej (szkolne wychowanie fizyczne, rekreacja itp.).

5. Whnioski

1. Cykl menstruacyjny wptywa na zmiany poziomu wydolnosci u 66% ogoétu
badanych kobiet, przy czym poszczegdlne kobiety reaguja na wystepowanie
cyklu menstruacyjnego w typowy dla siebie sposob.
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2.

Charakterystyczne typy reakcji poszczegolnych kobiet sa podobne, co po-
zwala na zaszeregowanie ich do grup wykazujacych pewne prawidtowosci.
W grupie A stwierdzono nieistotne zmiany poziomu wydolnosci w przebiegu
cyklu menstruacyjnego. W grupie B stwierdzono obnizenie poziomu wydol-
nosci tylko w fazie Me cyklu. W grupie C stwierdzono najnizszy poziom
wydolnos$ci w fazie Me jedynie w poréwnaniu z faza Ov cyklu menstruacyj-
nego.

Poziom wydolnosci fizycznej wpltywa na adaptacj¢ organizméw kobiet do
wysitkéw fizycznych w przebiegu cyklu menstruacyjno-owulacyjnego.
W grupie A, w ktorej nie zanotowano zmian poziomu wydolnosci fizycznej
w trakcie trwania cyklu, znalazty si¢ az 23 kobiety (63,9% ogotu grupy) upra-
wiajace rézne dyscypliny sportowe na wysokim poziomie. Grupa ta prezen-
towata najwyzszy poziom wydolnosci fizyczne;.

Wyniki badan grup A, B, C wiaza si¢ z poziomem wydolnosci fizycznej oséb
wchodzacych w ich sktad, co ma ogromny wptyw na zdolno$¢ do pode;j-
mowania wysitkéw fizycznych o charakterze acrobowym w poszczegdlnych
fazach cyklu menstruacyjnego.
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THE INFLUENCE OF THE MENSTRUAL-OVULATION CYCLE
ON FEMALE PHYSICAL EXERCISE CAPACITY

Summery

This article tries to assess the influence of the menstrual-ovulation cycle on the
physical exercise capacity of females. The research project was carried out on 331 women
aged between 17 and 29 years old. They were high school and university students, and
professional sportswomen. The research was carried out in all four phases of the cycle:
menstruating (ME), post menstruation (poMe), ovulation (Ov), pre menstruation (prMe).
To assess the changes in physical capacity during the menstrual-ovulation cycle we used
the following tests: PWC _ (W), PWC _ (W/kg), stroke volume — SV (ml) and the Har-
ward test — Hi.

170 170

After analyzing the results, women who reacted unusually during the cycle
(Me-Ov), were isolated from the group. Based on the results the groups were divided
into A, B and C, all groups containing women participating in high level sports activi-
ties, participating in recreational sports and women who did not participate in any
sports activates. In group A we found insignificant changes in physical exercise
capacity during the menstrual cycle. Group B showed decreased physical exercise
capacity only in phase Me of the cycle. In Group C we found the lowest physical
exercise capacity to be in the Me phase, only in comparison to the Ov phase of the
menstrual cycle. The results of the research on A, B and C are linked to the level
of physical fitness of the group’s members, which has significant influence on their ability
to undertake aerobic physical effort during the different phases of the menstrual cycle.

Translation: Stanistaw Michno



