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Вступ. Сучасні дослідження демонструють, що регулярні фізичні навантаження є важливим 

чинником підтримання фізичного та психоемоційного здоров‘я, а також зниження впливу стресу та 

покращення якості життя [1]. Це важливо для жінок в умовах сьогодення, оскільки вони виконуються 

чимало соціальних функцій та ролей у нашому суспільстві. Науковцями доведено, що систематична 

рухова активність сприяє покращенню фізичного стану та психологічного благополуччя жінок 

різного віку [3].  

Фізичні навантаження впливають на морфофункціональні перебудови організму, що проявля-

ються у змінах стану кардіореспіраторної, нервово-м‘язової, ендокринної та інших систем. Регулярні 

тренування зумовлюють розвиток фізичних якостей, покращення відновних процесів та зниження 

стрес-реактивності організму [1, 2]. Проте ефективність впливу фізичних навантажень залежить від 

різних чинників. Саме групові тренування дозволяють максимально залучити жінок до рухової 

активності, оскільки вони передбачають систематичність занять фізичними правами, варіативність 

навантажень за рахунок великої кількості вправ як з інвентарем, так і без нього, та підвищення 

психоемоційного стану через комунікацію в групі.  

Таким чином, вивчення чинників, які зумовлюють адаптивні зміни в організмі жінок та їх 

психоемоційному стані у процесі групових фітнес-занять є актуальним для оцінки впливу фізичної 

активності на якість життя. 

Мета дослідження – проаналізувати чинники, що впливають на формування адаптації до 

навантажень у жінок, які відвідують заняття груповим фітнесом.  

Матеріали і методи дослідження. У дослідженні взяли участь 53 жінки віком від 18–56 років, 

які систематично відвідували групові заняття фітнесом. Для опитування використано метод 

анкетування за допомогою Google Form. Анкета включала питання щодо: регулярності відвідування 

занять; суб‘єктивного перенесення фізичних навантажень; швидкості відновлення після тренувань; 

наявності м‘язового болю; стану здоров‘я та самопочуття; впливу оваріально-менструального циклу 

на тренувальну активність. 

Отримані дані опрацьовані за допомогою описової статистики з визначенням відсоткових 

співвідношень відповідей. 

Результати дослідження. Встановлено, що більшість респонденток мають стабільну рухову 

активність: 73,6 % відвідують заняття 2 рази на тиждень, 22,6 % – 3 рази на тиждень. Це свідчить про 

адаптованість до регулярних фізичних навантажень. 

Що стосується оцінки перенесення навантаження, то 56,6 % жінок оцінюють фізичне наванта-

ження під час тренування як комфортне, тоді як 35,8 % відмітили періодичні труднощі залежно від 

інтенсивності заняття. Подібні результати узгоджуються з даними сучасних досліджень, де показана 

індивідуальна варіабельність адаптаційних реакцій у жінок при різних типах тренувальних програм [4]. 

Щодо відновлення після занять, 39,6 % респонденток повідомили, що повністю відновлюються 

протягом доби, 39,6 % – протягом 1–2 днів. Це свідчить про достатній рівень функціональної 

адаптації у більшості учасниць, що узгоджується з даними науковців про покращення відновних 

процесів при регулярних тренуваннях жінок [3]. 

Про м‘язовий біль незначний або помірного характеру повідомили 92,5 % опитаних жінок, що 

можна розглядати як прояв адаптації м‘язової системи майже усіх респонденток до високо 

інтенсивних та силових навантажень під впливом регулярних тренувань [2]. 

Незважаючи на хорошу тренованість, виявлено, що 30,8 % жінок мають проблеми з опорно-

руховим апаратом, які стали причиною відвідування фітнес-занять. Проте дана проблема зі здоров‘ям 
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може обмежувати розвиток пристосувальних механізмів та потребує індивідуалізації навантаження. 

Також встановлено, що у частини респонденток (37,2 %) спостерігається зниження толерантності до 

навантажень у період ПМС і менструації, що відображає циклічну варіабельність функціонального 

стану жіночого організму [3, 4]. 

Суб‘єктивні відчуття після групових занять фітнесом переважно позитивні: 67,3 % відзначають 

емоційне піднесення, 63,5 % – приємну фізичну втому, 53,8 % – приплив енергії. Це свідчить про 

виражений адаптаційний ефект впливу фізичних навантажень, що підтверджується переважанням 

відчуттів емоційного піднесення, покращення настрою та припливу енергії після тренувань. 

Висновки. У результаті дослідження встановлено, що у більшості жінок, які систематично відві-

дують групові фітнес-заняття, формується адекватна функціональна та психофізіологічна адаптація 

до фізичних навантажень. Пристосувальні процеси мають індивідуально-варіативний характер і 

залежать від рівня тренованості, стану здоров‘я та гормональних особливостей у період тренувальних 

занять. 

Групові фітнес-заняття сприяють не лише розвитку фізичних якостей, але виступають 

антистресовим механізмом у покращенні психоемоційного стану жінок. Водночас груповий формат 

занять створює умови для комунікації, соціальної підтримки та розширення міжособистісних 

контактів, що особливо важливо в умовах сучасних суспільних викликів і сприяє збереженню 

психологічного благополуччя та якості життя жінок. 

Отже, адаптація жінок до фізичних навантажень на групових заняттях фітнесом визначається 

комплексом взаємопов‘язаних чинників, серед яких провідними є фізіологічні (рівень тренованості, 

тривалість відновлення, толерантність до навантажень), гормональні (фази менструального циклу), 

поведінкові (регулярність занять), психоемоційні (мотивація, відчуття задоволення) та соціально-

організаційні (групова взаємодія, умови занять). 
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