PAGE  

Вплив занять оздоровчим фітнесом на 
фізичну підготовленість жінок зрілого віку
Світлана Сологубова
Дніпропетровський державний інститут фізичної культури і спорту
Постановка проблеми. У теперішній час існує досить багато різноманітних методик організації занять з оздоровчого фітнесу. Комерційні фітнес-клуби не встигають давати назви новим фітнес-класам, так багато їх з’являється. Усі вони активно рекламують себе через засоби масової інформації як «найкращі», «найсучасніші», «найефективніші», але мало хто з них по справжньому замислюється над дійсним впливом фітнес-програм на організм людини.

Будь яка фізична вправа несе у собі можливість різноманітно впливати на стан організму людини, що залежить від віку, статі, мотивації та інших індивідуальних особливостей. Навіть тоді, коли в основу підбору вправ для занять покладено врахування механізму їх дії, необхідно перевірити загальний сумарний кумулятивний ефект від їх сполучення.

Одним з головних показників, за яким можна простежити вплив від впровадженої методики є порівняння показників фізичної підготовленості на початку та в кінці курсу занять.

У даній статі буде розглянуто вплив розробленої нами на попередніх етапах роботи нової методики фітнес-тренувань, що поєднала різні види фітнесу на фізичну підготовленість жінок 25-34 років. Необхідність таких дослідженнь на сучасному етапі розвитку оздоровчого фітнесу є безумовною.

Робота виконується у відповідності до плану науково-дослідницької роботи Національного університету фізичного виховання і спорту України, Зведеного плану НДР у галузі фізичної культури і спорту на 2001-2005 рр. за темою: “Формування, розвиток і функціонування сучасної системи фізкультурно-оздоровчих фітнес-програм”. Шифр теми 2.1.17, № 0103U003021.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Як відомо, у процесі систематичних занять фізичною культурою відбуваються поступові зміни в організмі: поліпшується обмін речовин, діяльність серцево-судинної і дихальної систем, підвищується рівень фізичної підготовленості, життєвий тонус, працездатність. Регулярні заняття сповільнюють процес старіння м'язової тканини, сприяють збереженню сили, гнучкості і краси тіла, поліпшують поставу та ходу; стабілізують кров'яний тиск, пульс, попереджають відкладення солей у суглобах, допомагають організму справлятися з перенапругою і стресами, а також значно покращується загальна фізична підготовленість [3,4,5].

На рівень фізичної підготовленості людини можна впливати за допомогою розвитку фізичних якостей: витривалості, сили, гнучкості та інших; цей розвиток також покращує загальне функціонування організму і підвищує рівень здоров’я.
Фізичне навантаження, спрямоване на розвиток витривалості, веде до збільшення мітохондрій та капілярів, у той час як заняття силової спрямованості призводять до збільшення кількості скорочувальних білків, а також розміру м'язу [7].

Адекватний рівень гнучкості хребта сприяє зниженню ризику виникнення відчуття болю у попереку, а також зменшує кількість серйозних недуг. Оскільки розтягування дозволяє усунути судорогу, передбачається, що вправи на розтягування можна використовувати для профілактики м'язових судом. Больові менструації можна попередити, або хоча б пом'якшити біль, регулярно виконуючи вправи на розтягування в області м'язів тазу. Вправи на розтягування "освіжають" організм людини, викликають в нього приємні враження. Вони також є простим засобом досягнення розслаблення та відновлення енергії [1].

Встановлено, що розвиток гнучкості може відбуватися у будь якому віці при умові адекватної побудови програми занять. Цілеспрямовані вправи на розтягування дозволяють зберегти та збільшити діапазон рухів хребта [1].

Гнучкість  це один з факторів, що обумовлює оптимальний рівень фізичної діяльності. Гнучкість оптимізує процес тренування, збільшуючи засвоєння і виконання спеціальних складно координованих рухів. Цілеспрямоване збільшення або зниження діапазону рухів визначених суглобів в результаті використання тренувальних програм для розвитку гнучкості дозволяє збільшити ефективність деяких умінь та навичок [1].

Але гнучкість також залежить від морфофункціональних властивостей суглобного і нервово-м'язового апаратів людини, збільшується при підвищенні температури, емоційному порушенні. Можливий діапазон та напрямок рухів залежить від: форми кісток в області суглобу, довжини зв'язок та еластичності сполучної тканини [1, 2, 8].

Результати ряду досліджень свідчать, що заняття силової спрямованості не тільки не знижують рівень гнучкості, але й, у ряді випадків, збільшують її. Недостатня рухливість суглобів обмежує рівень прояву сили, швидкісних і координаційних здібностей; погіршує внутрішньо-м'язову і міжм’язову координацію; знижуючи ефективність силової підготовки, зменшує економічність роботи; є причиною ушкодження м'язів і зв'язок [1,9].

Одним з більш істотних позитивних результатів програми розвитку гнучкості є її потенційне сприяння релаксації. З фізіологічної точки зору релаксація, це припинення м'язової напруги. У даному випадку, засобом, що сприяє релаксації м'язів, можуть стати вправи на розтягування [1].

На початкове збільшення сили у більшій ступені впливають нервові чинники, наступне довгострокове збільшення сили майже виключно  результат гіпертрофії. У процесі спортивного тренування тренер, впливаючи на одну з фізичних якостей, впливає і на інші. Ступінь впливу залежить від характеру навантажень, які застосовуються, рівня фізичної підготовленості [7,9].

Аналіз літературних джерел показав, що розробка нових програм і оцінка їх ефективності є актуальною проблемою сучасного фітнесу.
Мета дослідження: визначити вплив розробленої нами на попередньому етапі дослідження методики на фізичну підготовленість та функціональний стан організму жінок 25-34 років, що займаються оздоровчим фітнесом.

Завдання дослідження:
1. Дослідити рівень фізичної підготовленості жінок 25-34 років, що вирішили займатися оздоровчим фітнесом.

2. Визначити рівень фізичної підготовленості жінок 25-34 років в контрольній та експериментальній групах після завершення експерименту.

3. Порівняти показники фізичної підготовленості жінок 25-34 років в контрольній та експериментальній групах після завершення експерименту та проаналізувати зміни, які відбулися в експериментальний групі під впливом впровадженої методики.

Організація дослідження. Було досліджено 100 жінок 25-34 років, що займаються фітнесом на базі СК «Тандем» м. Дніпропетровська, яких в залежності від обраної методики занять, було розподілено на експериментальну, що надалі займалася за розробленою нами методикою (60 жінок) та контрольну (займалася за традиційною методикою, 40 жінок) групи.

Розроблена нами методика, що раціонально сполучила різні види фітнесу і об’єднала найкращі їх позитивні риси, дає можливість оптимально підбирати засоби оздоровчого фітнесу в залежності від рівня підготовленості, варіанту конституції, фаз овуально-менструального циклу та інших індивідуальних особливостей [6].

Методи дослідження: 
Вплив розробленої нами методики на фізичну підготовку фітнес-аудіторії було досліджено за допомогою педагогічного тестування:

1. Швидкість ─ стрибки на скакалці за 10 секунд (кількість разів).

2. Сила поясу нижніх кінцівок ─ присідання на одній нозі (сума кількості разів присідань на обох ногах).

3. Сила поясу верхніх кінцівок ─ згинання - розгинання рук в упорі лежачі (кількість разів).

4. Сила черевного пресу ─ піднімання в сід з положення лежачі (кількість разів).

5. Гнучкість хребту ─ нахил в положенні сидячи (сантиметри за лінію п’яток).

6. Вестибулярну стійкість ─ проба Яроцького (секунди).

7. Рівновагу ─ проба Бондаревського (секунди).

8. Функціональний стан ─ проба Руф’є (індекс Руф’є).
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, де:

─ Х – індекс Руф’є,
─ Р1 – ЧСС за 15 секунд під час відпочинку в положенні лежачи,
─ Р2 і Р3 – ЧСС за перші і останні 15 секунд першої хвилини відновлення після навантаження.
Результати дослідження та їх обговорення:

Порівняння показників контрольної та експериментальної груп до експерименту здійснювалося за допомогою t критерію Стьюдента. Оскільки t розраховане менше t критичного, з вірогідністю 99,9%, то за показниками фізичної підготовленості контрольна та експериментальна група ідентичні (табл. 1).

При порівнянні показників контрольної та експериментальної груп після експерименту(табл. 2) слід зауважити, що всі показники, крім проби Яроцького, мають істотну різницю (t розраховане > t критичного).
Висновки: 
1. Розроблена методика позитивно впливає на функціональний стан і розвиток таких фізичних якостей як сила, витривалість, гнучкість і рівновага. Данні статистичних досліджень підтверджують достовірність цього впливу.
2. Під час дослідження нами було виявлено що, при впливі на вестибулярний апарат, між розробленою та існуючими методиками не має великої різниці.

Таким чином, розроблена нами методика більш ефективно впливає на фізичну підготовленість та функціональний стан жінок зрілого віку ніж існуюча, що дає підставу для її втілення в практику занять оздоровчим фітнесом. Таблиця 1.

Порівняння показників фізичної підготовленості експериментальної та контрольної групи до експерименту.
	№
	Назва вправи
	Експериментальна група
	Контрольна група
	t розр

	
	
	М±m
	(
	М±m
	(
	

	1
	- стрибки на стрибалці за 10 секунд
	24,28±0,41
	3,12
	24±0,4
	2,49
	1,45

	2
	- присідання на одній нозі
	1,5±0,16
	1.21
	1,6±0,23
	1,41
	0,37

	3
	- згинання - розгинання рук в упорі лежачі
	7,13±0,49
	3,77
	8±0,56
	3,51
	1,17

	4
	- піднімання в сід з положення лежачі
	23,12±0,88
	6,74
	24,05±1,04
	6,5
	0,69

	5
	- нахил в положенні сидячи
	8,7±0,65
	4,99
	9,03±0,65
	4,05
	0,36

	6
	-проба Яроцого
	19,2±1
	7,67
	18,03±0,84
	5,25
	0,91

	7
	- проба Бондаревського
	18,1±0,98
	7,54
	17±0,64
	3,99
	0,93

	8
	- проба Руф’є
	8,27±0,17
	1,34
	8,13±0,18
	1,15
	0,55


При усіх перерахованих значеннях t розраховане < t критерію (3,39): (>0,01.
Таблиця 2.

Порівняння показників фізичної підготовленості експериментальної та контрольної групи після експерименту.
	№
	Назва вправи
	Експериментальна група
	Контрольна група
	t розр

	
	
	М±m
	(
	М±m
	(
	

	1
	- стрибки на стрибалці за 10 секунд
	26,6±0,29
	2,24
	25,18±0,31
	1,91
	3,41*

	2
	- присідання на одній нозі
	4,9±0,19
	1,47
	4±0,2
	1,24
	3,3**

	3
	- згинання - розгинання рук в упорі лежачі
	20±0,43
	3,28
	13,05±0,44
	2,73
	11,5*

	4
	- піднімання в сід з положення лежачі
	35,03±0,92
	7,08
	32,03±0,95
	5,9
	2,3***

	5
	- нахил в положенні сидячи
	15,07±0,5
	3,8
	12±0,5
	3,11
	4,41*

	6
	-проба Яроцого
	28±1,26
	9,68
	26,1±0,87
	5,44
	1,25

	7
	- проба Бондаревського
	23,5±0,99
	7,63
	20,08±0,51
	3,21
	3,05**

	8
	- проба Руф’є
	5,08±0,13
	1,01
	6,51±0,17
	1,04
	6,79*


Різниця вірогідна: * - (<0,01;

** - (<0,1;

*** - (<0,5.
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FITNESS CLASSES EFFECT UPON PHYSICAL PREPAREDNESS OF ELDERLY WOMEN

Svitlana SOLOGUBOVA

Dnipropetrovsk State Institute of Physical Culture and Sport

Abstract. In clause influence of the developed technique of employment by the improving fitness, directed on development of physical qualities of women of 25-34 years on correction of a figure is considered in view of specific features.
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