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ВПЛИВ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ЗАНЯТЬ З ЗАСТОСУВАННЯМ ЕЛЕМЕНТІВ АКВААЕРОБІКИ У ГРУПАХ ЖІНОК ЗРІЛОГО ВІКУ

Постановка проблеми у загальному вигляді. З кожним роком в Україні спостерігається погіршення стану здоров’я працездатного населення але у подоланні негативної тенденції сьогодення може допомогти впровадження в практику фізкультурно-рекреаційної роботи нових оздоровчих технологій, зокрема нових оригінальних методик і програм фітнесу й аеробіки, які надали б можливість задіяти різних механізмів впливу на організм жінок зрілого віку. Як зазначає науковець Л. Ляховець останніми роками у зазначеній сфері оздоровчої фізичної культури та рекреації спостерігається динамічний розвиток нетрадиційних видів рухової активності, в тому числі і аквааеробіка, цьому сприяють її відносна доступність та емоційність, а також потужність оздоровчих впливів водного середовища [5, с.89]. 

Аналіз досліджень та публікацій. Проведений нами аналіз досліджень і публікацій українських фахівців у галузі фізичного виховання з питання застосування інноваційних засобів аквааеробіки пов’язано з такими науковцями як: Т. Круцевич «Рекреація у фізичній культурі різних груп населення» [4], Т. Троценко «Перспективи розвитку аквафітнесу у фізичному вихованні молодших школярів» [8], О. Мозолев «Вплив фітнес-технологій на розвиток фізичних якостей та морфофункціонального стану дорослих жінок» [6], Н. Гоглювата «Програмування фізкультурно-оздоровчих занять аквафітнесом з жінками першого зрілого віку» [1], Ю. Томіліна, «Застосування комп’ютерних технологій у фізичному вихованні жінок першого періоду зрілого віку» [7], Г. Жук «Вплив занять аквафітнесом на фізичний стан жінок другого зрілого віку» [2] та інші. 

Отже, на підставі огляду даних літературних джерел, нами встановлено, що з’явилась потреба узагальнити існуючий матеріал і визначити вплив та організацію занять з застосуванням елементів аквааеробіки у групах жінок зрілого віку 

Мета статті. Схарактеризувати вплив та організацію занять з застосуванням елементів аквааеробіки у групах жінок зрілого віку. 

Викладення основного матеріалу дослідження. Сучасна аквааеробіка – це сукупність фізичних вправ вибіркової спрямованості в умовах водного середовища, завдяки своїм унікальним властивостям вона здійснює позитивний вплив на організм людини і є багатофункціональним тренажером. 

Особливість аквааеробіки полягає в тому, що вода має такі властивості як опір, виштовхування і гідростатичність. Вона забезпечує тілу плавучість та підтримку, бо її щільність більша за щільність повітря. 

Виштовхування – це фізичне явище, суть якого полягає у зменшенні гравітаційного тяжіння будь-якого тіла до поверхні землі, що природньо зменшує вагу тіла і дозволяє зняти величезне навантаження з опорно-рухового апарату, особливо з хребта. Ця особливість знижує ризик травмування, тому що у воді важко зробити різкий рух чи перенапружити м'язи. З іншого боку – долаючи силу виштовхування, ми розвиваємо м’язовий тонус [3, с.6] 

Під час занять у басейні вода чинить опір, він більший за опір повітря. Тобто вправи які виконуються на суші, у воді потребують більшого напруження. Складність виконання вправ відіграє важливу роль у підвищені витривалості, розвитку координації рухів, розвитку сили. Заняття у воді нагадують тренування з навантаженням, що сприяє розвитку скелетних м’язів і добре «спалює» калорії. Аквааеробіка оптимізує м’язовий баланс, робить фігуру стрункою та граціозною, активізує кровообіг, застосовується як реабілітаційна терапія при м’язових і суглобних травмах, служить прекрасним засобом зняття напруги, підвищує працездатність [9, с.132]. 

Популярність аквааеробіки у цей час пов’язана з тим, що на відміну від спортивного плавання, має певні переваги, а саме: можливість залучати більшу кількість людей, в тому числі, тих хто не має навику плавання, різні вікові та вагові категорії, для дітей та літніх людей, вагітних, а також спортсмени як засіб для відновлення, можливість дефірінційованого впливу на морфо-функціональні показники організму шляхом використання різноманітних фізичних рухів, високий емоційний фон під час проведення занять, що забезпечується музичним супроводом та використання додаткових технічних засобів. 

Вправи у воді по-різному впливають на організм людини, а саме на сухожилля, зв’язки, м’язи порівняно з виконанням тих самих вправ на суші. Це пояснюється специфічними особливостями води. Фізичні властивості води позитивно впливають на тіло людини. Сила виштовхування (підйомна сила) дозволяє виконувати рухи у воді, які не можна здійснити на суші. Сила виштовхування створює так званий «розвантажувальний» ефект, що позитивно впливає на сухожилля, зв’язки, суглоби і хребет загалом [3, с.7]. 

Опір води є позитивним чинником під час виконання фізичних вправ, оскільки дозволяє «відштовхуватися» від неї. Сила опору при цьому залежить від площі зіткнення; наприклад плавання, ходьба, виконання фізичних вправ. Заняття у воді допомагають розслабитись, знімають м’язову та нервову напругу, укріплюють нервову систему. Аквааеробіка рекомендована для людей з великою вагою та з варикозним розширенням вен. Вода дозволяє хворим розвантажити хворі судини, поліпшити циркуляцію крові в організмі, налагодити відтік венозної крові. Люди з великою вагою можуть не відчувати її у водному середовищі, що дозволяє їм розвантажити суглоби і виконувати вправи у різній інтенсивності. Жінкам зрілого віку страждаючим захворюванням суглобів, заняття у воді допоможуть не лише поступово адаптуватися до фізичних навантажень, але і розробити рухливість суглобів верхніх та нижніх кінцівок. 

Аквааеробіка має основні напрями такі, як: оздоровчий, спортивний, прикладний та лікувальний. Оздоровчий напрям аквааеробіки допомагає укріпленню здоров’я, підтримання працездатності, суттєво впливає на функціональну систему організму. Основна його мета оволодіння життєво важливими руховими діями, розвиток фізичних якостей, адаптація організму до навантажень. Лікувальний – застосовується для відновлення здоров’я після травми, корегування форм і частин тіла, підвищення життєвого тонусу і покращення загального самопочуття. Спортивний напрям базується на добиранні допоміжних засобів і методів у різних видах спорту для досягнення певного рівня результату. Сьогодні більшість спортсменів використовують аквааеробіку для розвитку витривалості, координації рухів, тренування серцево-судинної системи, збільшення сили м’язів. Прикладний напрям дозволяє забезпечити характер і рівень психофізичної підготовленості, який необхідний у конкретному виді трудової діяльності. Прикладний напрям використовується для розвитку й укріплення окремих м’язових груп, розвитку спеціальних психофізичних якостей, а також для профілактики професійних захворювань. Цей напрям можна назвати ще й лікувально-профілактичним. 

Аквааеробікою у зрілому віці потрібно займатися під керівництвом тренера-викладача. Тільки в цьому випадку фізичні вправи будуть максимально корисні для здоров’я. Тренер може забезпечити повноцінне тренування застосовуючи різні методи та принципи навчання. Він використовує доступні рухи, такі як ходьба, біг на місці, приставні кроки, біг на місці з підніманням стегна і т. п. При вивчені нових рухів він використовує послідовність, систематичність, поступове ускладнення, розробляє комбінації з раніше засвоєних елементів. 

Тренер-викладач при проведенні заняття постійно робить вказівки при виконанні певної вправи, ці вказівки відіграють важливу роль зовнішнього керівного моменту. Він пояснює, що і як робити (назви рухів, основні моменти техніки, напрямок, дихання тощо) звертає увагу на типові помилки, корегує дії, показує виконання вправи використовуючи поточний метод. Пояснює в доступній та зрозумілій формі, чітко та впевнено. Тренер-викладач має постійний візуальний контакт з групою, підкреслює моменти розслаблення чи напруження певних груп м’язів. Він вчить здійснювати самоконтроль, а не тільки механічно повторювати рухи, а і виконувати контроль за ступенем їх напруги. Важливе значення також має емоціональне забарвлення заняття та міміка тренера. 

Заняття складається з трьох частин: підготовчої, основної і заключної. Завдання підготовчої частини заняття (5-10 хв.) – активізація організму. Вправи повинні сприяти розігріванню м’язів та суглобів для подальшого фізичного навантаження. У підготовчій частині заняття переважають вправи на одночасну роботу м’язів ніг і плечового поясу, які стимулюють процеси обміну та кровообігу. 

В основній частині (30-35 хв.) виконуються завдання на зміцнення м’язового апарату, серцево-судинної системи та дихальної систем. Ця частина заняття більш складна і поєднує рухи у більшості суглобів з різних вихідних положень (стоячи, сидячи, лежачи на воді). В основній частині навантаження може мати декілька піків, що досягається виконанням бігу, підскоків, стрибків, різноманітні рухи руками, збільшенням кількості повторень і т.п. 

У заключній частині (5-10 хв.) необхідно виконувати вправи на гнучкість, стретчинг, що приводить в норму частоту серцевих скорочень, відновлює дихання. 

Музичний супровід на заняттях з аквааеробіки має бути безперервним, ритмічним. Позитивний вплив музики проявляється у поліпшені рухової реакції, розвинені музичних здібностей. Музичні програми слід добирати залежно від віку, підготовленості, зацікавленості тих, хто займається, етапу навчання, структури заняття, завдань, які вирішуються на занятті.
Для кращого забезпечення та покращення заняття в аквааеробіці використовують пояс для аквааеробіки (аквапояс), гантелі для водних занять можуть бути м’якими або жорсткими – для силових вправ і роботою над розтяжкою. Нудл або гнучкі палиці – обов’язковий елемент для занять, обручі для вправ на воді використовуються для схуднення та усунення целюліту. Для розвитку м’язів кінцівок застосовують «калабашки» – спеціальні фіксатори нижніх кінцівок. В аквааеробіці використовують також спеціальне обладнання – лопатки для плавання, аква-дошки, маски для плавання, рукавички, ласти і т.п. Залежно від поставленого завдання використовується спеціальне обладнання на занятті. 

Сучасні програми і комплекси вправ аквааеробіки повинні диференціюватися залежно від рівня фізичного стану й відповідно бути низької, середньої та високої інтенсивності, розроблятися з використанням результатів останніх наукових досліджень проблем рухової активності, сприяти формуванню свідомого ставлення до виконання програми, реалізовувати досягнення конкретних цілей (наприклад, зниження маси тіла), враховувати мотивацію, стан здоров’я і рівень фізичної підготовленості жінок зрілого віку [5, с.90]. 

Висновки. Системний аналіз фахової літератури та практичного досвіду свідчить, що аквааеробіка як унікальна система фізичних вправ вибіркової спрямованості, що виконується у водному середовищі під музичний супровід, позитивно впливає на організм жінок зрілого віку. Передбачаються різні за побудовою заняття, ефективність яких може бути забезпечена в тому разі, якщо буде задіяний діапазон мотиваційних орієнтирів з урахуванням зацікавленості тих хто займається. Активне використання інвентарю для занять аквааеробікою, щоб досягти максимального оздоровчого ефекту, залучення передових технологій для покращення заняття і забезпечення комфортних умов для його проведення, готовності тренера-викладача до використання інноваційних програм і оновлення та доповнення занять новими комплексами вправ силового та розвантажувального характеру, призначених для покращення показників м’язової сили, гнучкості, витривалості і т. п. все це сприяє покращенню заняття для жінок зрілого віку. 

Можна впевнено стверджувати, що регулярні заняття аквааеробікою сприяють підвищенню функціональному і фізичному стану організму жінок зрілого віку, допомагають їм зміцнити здоров’я й попередити можливі захворювання та поліпшити емоційний стан. 
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