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Постановка проблеми. Сучасний етап розвитку сфери рекреації й оздоровчої фізичної культури характеризується тенденцією активного впровадження нових фітнес-технологій. Розвиток оздоровчого фітнесу, прагнення максимально реалізувати фізкультурно–оздоровчі інтереси різних груп населення стали джерелом розробки і створення нових видів рухової активності, що об'єднують види оздоровчої гімнастики (аеробіки) і заняття силової спрямованості. Цей процес сприяє задоволенню мотивів і інтересів суспільства в сфері рекреації, забезпечує гармонічне сполучення цілого ряду показників здоров'я, фізичної підготовленості і пропорційної статури. Якісне рішення цих задач визначається раціональним підходом до оцінки і використання всього потенціалу нетрадиційних форм рухової активності, створених шляхом інтеграції різних по характеру вправ. Тому, актуальним є удосконалення і модернізація фітнес–програм на основі інтеграції різних видів рухової активності, задовольняючи тим самим інтереси суспільства в сфері рекреації.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Популярність аеробних занять зумовила переорієнтацію традиційних видів спорту на оздоровчу спрямованість:

· на базі велоспорту з'явився й успішно розвивається спінінг; 

· на базі плавання впроваджуються такі види як аква-аеробіка, аква-джоггінг, аква-данс; 

· на базі боксу, карате, тайського боксу з'явилися такі види як, тай-бо, кі-бо, бокс – аеробіка [4,5]. 

Використання в заняттях сполучень танцювально–гімнастичних вправ з окремими технічними прийомами і елементами боксу, кік-боксу, карате, теквондо, тайського боксу сприяє розвитку сили, швидкості, витривалості, координації, підвищує емоційність занять [1,2].

Ці різновиди фітнес–програм мають високий мотиваційний потенціал, а також, при дотриманні методики, могутній оздоровчий ефект [1,3].

Однак, найбільш популярні види оздоровчих програм, зокрема, з елементами бойових мистецтв не мають достатнього наукового обґрунтування з позиції побудови фітнес – програм.

Метою нашої роботи є розробка структури фітнес–програм з елементами бойових мистецтв.

Методи дослідження. Аналіз літературних джерел, анкетування й опитування, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент.

Результати дослідження та їх обговорення. Нами було проведено анкетування клієнтів провідних фітнес-центрів м. Києва. У ході анкетування були визначені найбільш популярні види оздоровчих програм. 

У силових класах найбільш популярними є Pump it up 47%, Super sculpt 30% та Tabs+Flex23%. В аеробних класах пріоритет віддали таким форматам як Men only 46% і Spinning 51%. Такі формати як BT Step, Just Step  і BT Low, Just Low мають низький рейтинг серед чоловіків першого зрілого віку. Основною причиною низького рейтингу є сформоване, хибне уявлення про те, що аеробіка є прерогативою жінок. У такому напрямку як «стабільна сила» перевагу віддали – карате 37%, тай-бо 31%, йозі 19% та пілатес 13%.

Нами були визначені мотиви та інтереси до групових і персональних занять. Так, 56% респондентів віддають перевагу персональній формі занять оздоровчим фітнесом , а 44% обрали групову форму.

За результатами опитування чоловіків першого зрілого віку найбільш привабливими і перспективними видами фітнес-занять були визначені програми з елементами бойових мистецтв. 

Нами була визначена загальна структура фітнес-програм з елементами бойових мистецтв, яка складається з двох блоків: аеробного та спеціального.

Аеробний блок складається з фізичних вправ аеробної спрямованості, що виконуються у помірному темпі для поступового підвищення рівня фізичного стану: ходьба, біг, базова техніка ударів ногами, руками в помірному темпі і т.д.

Спеціальний блок складається з елементів ударної техніки боксу, кік–боксингу, тайського боксу, елементів роуп – скіпінгу, роботи з обтяженнями (рисунок 1).










Рис. 1 Структура фітнес-програм з елементами бойових мистецтв

Відсоткове співвідношення засобів різної спрямованості визначається індивідуально, з урахуванням віку, статі, рівня фізичного стану, тренованості, фізичної підготовленості та мети заняття. Різноманітність фітнес-програм не повинна пов’язуватися з довільністю їхньої побудови, при цьому важливо усвідомлювати, що фітнес-програма з елементами бойових мистецтв підпорядковується оснивним принципам теорії і методики фізичного виховання. В її структурі виділяють такі частини:

1. розминка і стретчінг;
2. аеробна фаза; 

3. силова фаза;  

4. пост – стретчінг; 

5.  релакс. 

Метою розминки і стретчінгу є підготовка організму до навантажень шляхом:

1. збільшення притоку крові до м'язів;

2. збільшення кисневого обміну між кров'ю та м'язами;

3. збільшення м’язової еластичності.

Метою повільного стретчінгу, є розтягування м'язів, які виконують роботу в аеробній частині, та покращення загальної гнучкості. Повільний  стретчінг, повинен мати широке коло вправ, тривалістю кожної від 10 до 30 сек.
Метою аеробної частини є:

1. збільшення працездатності серця та легень;

2.  збільшення м'язового тонусу та сили;

3. пропорційне зниження жирового компоненту тіла.

Аеробна частина характеризується ритмічними довготривалими рухами  великих м'язових груп, протягом часу, достатнього для досягнення серцево–судинних змін.

Метою силової фази є збільшення силової витривалості та сили, зменшення м'язового дисбалансу та покращення постави.
Після силової фази, для розслаблення та відновлення використовують пост – стретчінг. Вправи виконуються у повільному темпі зі збільшенням амплітуди. 

Значна роль у фітнес – програмах надається вправам на розслаблення (релаксацію), які допомагають зняти нервове напруження, сприяють прискоренню відновлювальних процесів, досягненню відчуття комфорту та спокою. 
Висновки. 

Проведений аналіз спеціальних літературних джерел показав, що передумовами виникнення і розвитку програм з елементами бойових мистецтв є соціально-психологічні фактори спрямовані на задоволення мотивів і інтересів у сфері рекреації й оздоровчої фізичної культури. Хочемо відзначити що, аеробіка з елементами бойових мистецтв порівняно молодий вид оздоровчих фітнес–програм, але простотою і динамічністю своїх засобів, розвитком навичок самооборони вже встигла завоювати шанувальників . 

В результаті проведених нами досліджень визначена загальна структура заняття по тай – бо, що складається з аеробного і спеціального блоку: аеробний блок містить у собі засоби загальної спрямованості (біг, ходьба, базові елементи ударної техніки, загально-розвиваючі вправи); у спеціальний блок входять засоби спеціальної спрямованості (ударна техніка рук і ніг у різних режимах роботи, елементи роуп – скіпінгу, складно – координаційні вправи, робота з обтяженнями).

Відсоткове співвідношення засобів різної спрямованості визначається індивідуально, з урахуванням віку, статі, рівня фізичного стану, тренованості, фізичної підготовленості і цільової спрямованості заняття.

Перспективи подальших досліджень полягають в аналізі динаміки показників фізичного стану і фізичної підготовленості в процесі занять тай – бо, що дозволить оцінити ефективність розроблених нами індивідуальних фітнес –програм. 
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Boris Mikhailenko

 National University of Physical Education and Sport

Abstract. Motives and interests in different kinds of fitness have been reserched in the article as well as peculiarities of fitness-programmes structure and composition of tai-bo lesson.
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