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Актуальність. На сучасному етапі розвитку суспільства все частіше стоїть проблема збереження і зміцнення здоров’я людей. Найбільш популярними видами оздоровчих занять серед жінок є різні види оздоровчої гімнастики. Зокрема фітнес, степ-аеробіка, аеробіка [1]. 

Чимало авторів засвідчують своїми дослідженнями, що заняття такими видами оздоровчої гімнастики не лише сприяють оптимізації маси тіла, а й зменшують ризик захворювань, пов’язаних з ожирінням [1, 2].

На думку різних авторів оптимальне співвідношення аеробної та анаеробної роботи м’язів під час оздоровчо - тренувальних занять є важливим чинником їх ефективності. Проте, данних про вплив різних режимів аеробно - анаеробних тренувань на організм жінок 25 - 30 років недостатньо. Тому постало питання більш глибшого їх вивчення. 

Мета роботи. Вивчити вплив деяких різновидів фітнесу, харчування та професійної діяльності, на фізичний стан та фізіологічні властивості організму жінок 25 – 30 років зайнятих розумовою працею.

Організація та методи дослідження. Для педагогічного експерименту було залучено 15 жінок віком 25 – 30 років. Впродовж експерименту,  який тривав один рік, проводились триразові тренувальні заняття в групах фітнесу, аеробіки, степ-аеробіки. Вимірювання ЧСС здійснювалось за допомогою електронного пульсотахометера. Маса тіла та ріст вимірювалось за допомогою електронної ваги та антропометра. Для оцінки співвідношення маси та довжини тіла був застосований індексний метод Паффенбаргера та Ольсена. Визначення рівня фізичного стану жінок у цих групах проводилось за допомогою розрахункового методу [ 3, 4 ].
Результати досліджень. Встановлено, що середні показники ЧСС під час занять аеробікою становлять: 139 + 3,6, уд\хв., фітнесом 133,54 + 3,3 уд\хв., степ-аеробіки 143,62 + 3,2 уд\хв. Аналізуючи дані пульсових режимів, індексу маси тіла, можна зазначити  про наявність тісних взаємозв’язків  між усіма показниками .  Аналіз програм занять дозволив встановити, що співвідношення аеробних та анаеробних  фізичних навантажень  у різних видах оздоровчої гімнастики є різним у групі з фітнесу аеробна робота складає 66,6%, анаеробна 33,3%;  щодо груп аеробіки  то   аеробна робота займає  75% часу, анаеробна 25%; в степ-аеробіці ці показники відповідно складають 41,6% і  58,4%.
Під час досліджень тотальних розмірів тіла (табл. 1) встановлено, що індекс маси тіла у жінок, які займаються аеробікою 22,2 кг.\см. і відповідає фізіологічній нормі, у представниць фітнесу склав 23,8 кг.\см. – що свідчить про надлишкову масу тіла, а в групах степ-аеробіки  21,2 кг.\см., що також не виходить за межі норми. 
Таблиця 1. 

Характеристика тотальних розмірів тіла жінок 25 – 30 років, які займаються у групах фітнесу, аеробіки та степ-аеробіки.

	Види оздоровчих вправ
	Маса тіла, кг.
	Довжина тіла, см.

	фітнес
	70,1
	181,4

	степ-аеробіка
	58,4
	164

	аеробіка
	62,3 
	167,7


Під час анкетування членів оздоровчих груп виявлено, що у всіх харчовий раціон є збалансований за основними компонентами у 40,4%; у 59,6% жінок харчування не відповідає гігієнічним нормам, що до решту  трьохразове харчування мають 67,2%; двохразове 15,4% і невпорядковане 17,4%. Дослідження характеру професійної діяльності дозволило встановити, що  у 3,8% вона супроводжується легкими навантаженнями; у 96,2% респондентів трудова діяльність є такою, що не вимагає фізичних зусиль (сидяча робота).

Висновки

1. Виявлено, що 96,2% жінок 25 – 30 років зайняті професійною діяльністю, яка характеризується крайнє низьким рівнем фізичних зусиль і  рухової активності. 2. Виявлено, що триразові щотижневі заняття фітнесом, аеробікою і степ-аеробікою з домінуванням аеробних навантажень, та в значній мірі нераціонального харчування не забезпечують нормальної маси тіла жінок  у відповідності до вікової норми. 3. У зв’язку з цим необхідний пошук оптимальних співвідношень аеробно-анаеробних фізичних навантажень, раціону та режиму харчування, які б відповідали характеру професійної діяльності жінок 25 – 30 років, зайнятих розумовою працею.
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Abstract. The article deals with the influence of certain types of fitness, diet and professional activity on the physiological characteristics and physical well-being of 25-30-year-old women engaged in mental activity.
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