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Актуальність. Проблема збереження і зміцнення здоров'я, профілактика захворювань у різних верств населення має особливе значення [1 – 3]. Будь-яка система оптимізації фізичного стану повинна мати цільову спрямованість, враховувати вікові, статеві, конституційні особливості тих, хто займається, і базуватися на структурі рівня їх рухової підготовленості.

Сьогодні з'явилася ціла низка нетрадиційних видів занять у воді це гідроаеробіка, водний шейпінг, акваформінг і ін., методика проведення яких ще не отримала наукового обґрунтовування. У деяких випадках педагоги використовують вправи профілактичного плану, такі як протиостеохондрозна гімнастика, гідромасаж, аутотренинг і вправи для релаксації.

Тому активне використання існуючих і пошук нових ефективних засобів, методів, форм масової фізичної оздоровчої і спортивної роботи є проблемою, що являє інтерес для фахівців з фізичної культури.

Актуальність теми визначила необхідність узагальнення даних літературних джерел і розширити їх в методичних рекомендаціях з оздоровчого плавання з жінками. Відсутність наукових досліджень щодо покращення фізичного стану засобами гідроаеробіки визначила необхідність розробки цієї проблеми.

Мета дослідження – вивчення ефективності методики проведення занять гідроаеробікою з жінками.

Для вирішення поставлених завдань було організовано контрольну та експериментальну групи. Контрольна група, що складалась з 26 жінок, що займались у басейні ФОКу м. Миколаєва і відвідували групи оздоровчого плавання. Експериментальна група складалась з 26 жінок, що займались гідроаеробікою. За початковим рівнем фізичної підготовленості жінки обох груп (по показникам функціонування основних систем організму) вірогідно не відрізнялись. Заняття в обох групах проводилися три рази на тиждень по 45 хвилин.

Заняття в контрольній групі проводилися за стандартною методикою. Жінки плавали звичним для них способом, в основному брас на грудях, а так само основними способами плавання кроль на грудях і спині, брас на грудях і спині, на боці. В експериментальній групі заняття проводилися за розробленій нами методикою, що спрямована на підвищення тонусу м'язів, поліпшення роботи серцевої діяльності, витривалості, сили, координації, підвищення емоційного стану.

На основі отриманих результатів дослідження були розроблені методичні рекомендації щодо використання гідроаеробіки з метою покращення функціонального стану жінок і популяризації серед жіночого населення рухової активності. 

Заняття проводилися при температурі води 27 – 280С, три рази на тиждень по 45 хвилин. Внаслідок того, що у воді швидко знижується температура тіла, вправи виконувалися потоковим методом.

Заняття поділялося на частини: підготовчу (розминку), основну і заключну. Розминка включала серії: ходьба, її різновиди; біг, його різновид і стрибки. Основна частина складалася з вправ для розвитку сили м'язів рук, ніг, тулуба. В заключній частині використовувалися вправи на гнучкість і розслаблення.

Заняття проводилося з поступовим наростанням об'єму і інтенсивності навантаження. Це дозволило тим, що займаються поступово адаптуватися до умов водного середовища.

Вправи виконувалися в повільному темпі, із створенням невеликої площини опору і амплітуди, переходячи на більшу кількість повторень, із збільшенням темпу і площини опору, поступово включаючи вправи на гнучкість і розслаблення.

Музика підбиралася з урахуванням темпо-ритмових характеристик музики і руху.

Орієнтуючись на суб'єктивні відчуття жінок, здійснювався індивідуальний підхід до тих, що займаються, через корекцію кількості повторень, амплітуди, площини опору.

Вправи загальної фізичної підготовки виступали допоміжним засобом тренувань. Їх призначення – урізноманітнити заняття.

Всі заняття будувались за планом, що був розроблений у НУФСі України Н. Гоглюватою та Ю.Усачовим [5]. Програма оздоровчого тренування включала теоретичний і практичний матеріал, а також засоби медико-педагогічного контролю. Річний план тренувань представлено у таблиці 1.

Таблиця 1.
Програма оздоровчого тренування

	№ з/р
	Зміст 
	Кількість годин 
	Місяці 

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	І
	ТЕОРІЯ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Загальні закономірності проведення занять гідро-аеробікою
	4
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	

	2
	Спрямованість занять гід-роаеробікою 
	4
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	

	3
	Додаткові засоби підви-щення ефективності занять гідроаеробікою
	4
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	1

	ІІ
	ПРАКТИКА
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Базові вправи гідро-аеробіки
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	2
	Оволодіння технікою пла-вання різними способами
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3
	Вправи для розвитку ви-тривалості аеробного ха-рактеру, дихальні вправи
	30
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2

	4
	Вправи для розвитку м’я-зової сили
	30
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2

	5
	Вправи для розвитку гнуч-кості, координації, стрет-чинг і релаксація
	30
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2

	6
	Вправи для корекції фігури
	30
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2

	7
	Дистанційне плавання у різ-них тренувальних режимах
	30
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2

	ІІІ
	Тестування
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Оцінка плавальної під-готовленості
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Оцінка рівня фізичного стану 
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	3
	Оцінка рухової підготовле-ності
	3
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	1
	

	
	Всього 
	216
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18


За результатами первинного обстеження значної різниці за усіма основними фізіометрічними показниками, окрім артеріального тиску, між жінками контрольної (КГ) і експериментальної групи (ЕГ) нами не виявлено (табл. 2). 

Таблиця 2.

Фізіометричні дані обстежених жінок зрілого віку (х ± m)

	Група 
	Вага, кг
	Зріст, см
	ВРІ (кг/м)
	ЖЄЛ, л
	Життє-вий ін-декс, 

мл/ кг
	ЧСС уд/хв
	Артеріальний тиск

	
	
	
	
	
	
	
	систол.
	діастол

	КГ
	66,62 ± 3
	172,5 ± 1,4
	22,39± 2,7
	2,86±0,2
	42,9± 1,06 
	69,33±2,1
	112,63± 3,2
	74,1±3,1

	ЕГ
	62,94 ± 4
	166,25± 2,6
	22,76± 3,1
	2,53±0,1
	40,2± 1,1
	70 ±1,8
	123,7±3,4
	78,33 ±2,9 

	р1/р2 
	>0,05
	>0,05
	>0,05
	>0,05
	>0,05
	>0,05
	<0,05
	>0,05


Наші дослідження підтвердили дані літератури про загрозу гіпертонічних станів зі збільшенням віку людини. 

У представників обох груп жінок середні показники ваго-ростового індексу знаходиться в межах норми (19 – 26 кг/м).

Аналізуючи вихідні показники функціонального стану жінок ми помітили, що у представниць контрольної групи на початку досліджень були декілька гіршими ніж в експериментальній і показали, що і в одній і в другій групі погано розвинена кардіовитривалість.

 У результаті проведеного дослідження, нами визначені середньостатистичні показники морфологічного та функціонального розвитку жінок віком 35 – 41 років. 

Як свідчать дані особливих відмінностей у показниках фізичного стану між жінками на початку досліджень не визначено. За початковими даними був визначений прогнозований рівень фізичного стану. Провівши статистичну обробку ми визначили, що на початку досліджень рівень фізичного стану в контрольній групі дорівнював 0,666 (Р <0,05) – рівень вище середнього. Показник рівня фізичного стану експериментальної групи знаходився на рівні вище середнього – 0,676 при Р <0,05. 

Результати початкових даних тестування фізичної підготовленості показали, що експериментальна та контрольна групи відмінностей не мають при результаті достовірності (Р <0,05). 

Вихідні дані швидкісно–силової витривалості свідчать про те, що контрольна й експериментальна групи істотних відмінностей не мають (Р <0,05).

Щоб з’ясувати стан здоров’я жінок, ми запропонували їм відповісти на запитання: “Чи хворіли Ви протягом останнього навчального року?” респонденти відповіли таким чином: не хворіла – 17,2 %, хворіла близько тижня – 29%, близько двох тижнів – 37%, близько місяця – 13,5 %, більше місяця – 2,2 %, більше двох місяців – 1,1 % жінок. 

Опитування за методикою В.П. Войтенко [4] дозволило встановити, що незадовільний рівень здоров’я мали 4,2 %, задовільний – 45,7 %, посередній – 42,1 %, добрий – 7,4 %, ідеальний – 0,6 % респондентів. 

Основні засоби, що використовують жінки для поліпшення власного здоров’я, є засоби народної медицини (55,8 %), ліки (45,7 %), прогулянки (40,1 %). Заняття фізичними вправами для поліпшення власного здоров’я використовують лише 12 % респондентів. 

В результаті проведення інтерв’ю з тими, що займаються в групах аквафітнесу показало, що у наявності проблема рухової дезактивності. Встановлено, що норм тижневого обсягу рухової активності дорослого населення 6 – 10 годин [6] дотримуються лише 7% респондентів експериментальної групи до початку досліджень. При цьому, лише 3,1 % респондентів оцінюють свою загальну рухову активність (сукупна рухова діяльність у процесі праці, в побуті, під час відпочинку і на дозвіллі) як високу. В той же час, 22,2 % респондентів зазначили, що їхня рухова активність є низькою, а 17,2 % жінок вагаються у виборі відповіді.

У інтерв’ю було включено запитання, відповіді на які дозволяли з’ясувати, які види рухової активності властиві для жінок середнього віку, тобто якими видами вони займаються.

Так, систематично самостійно займаються фізичними вправами 2,4 %, активно проводять вихідні дні 7,4 %, а у фізкультурно-оздоровчих групах постійно займаються лише 0,9 % жінок. Постійно займаються побутовою фізичною роботою 46% жінок. 

Жінки, які займаються фізичними вправами, надають перевагу таким їх видам: ходьбі (29,9 %), бігу (3,5%), плаванню (3,3 %), лікувальної гімнастиці (1,7 %) і танцювальним вправам або ритмічним рухам під музичний супровід (32,1 %). 

Усне опитування показало інтерес жінок до занять плаванням і зокрема гідроаеробікою. Високий емоційний рівень, простота виконання вправ, не складний у використовуванні інвентар – все це привертає жінок до занять гідроаеробікою.

Результати перевірки системи і порівняльного експерименту за показниками контролю динаміки фізичної  підготовленості і стану здоров’я жінок показали, що у деяких випадках у жінок контрольної групи з низьким рівнем фізичної підготовленості відзначалися ознаки неадекватності навантаження (запаморочення, біль у потилиці, за грудиною та ін.) при цьому ЧСС досягала 85% від МСК. Тоді, як варіант запропонований нами відбувався з менш значними величинами ЧСС  (119 ± 10). Встановлено, що терміновий ефект занять гідрошейпінгом у експериментальній групі виявлявся у нормалізації артеріального тиску, особливо при гіпотонії.

Виявлені розходження реакції серцево-судинної системи під час занять аквафитнесом, що мають різну спрямованість, свідчать про необхідність диференційованого підходу до формування груп тих, що займаються. 

У результаті експерименту встановлено, що після 6-ти місяців занять аквафітнесом різної спрямованості спостерігаються достовірні зміни морфологічних і функціональних показників у жінок обох груп.

Зіставлення зрушень морфофункціональних показників, параметрів фізичного розвитку, підготовленості жінок середнього віку встановило наявність загальних і спеціальних особливостей прояву тренувального ефекту в умовах застосування програм занять аквафітнесом з використанням засобів різної спрямованості. Загальним є достовірне поліпшення провідних факторів фізичного стану під впливом 6-ти місяців занять. У ході занять у новий функціональний клас перейшли 40% жінок, що займались у контрольній групі (р<0,05) та 80 % жінок, що займались у експериментальній групі  (р<0,01). При цьому найбільші зміни відзначені у жінок з низьким морфофункціональних статусом, більш низьким рівнем фізичного стану, що підтверджені даними літератури [7]. 

Відмінність у прояві тренувального ефекту у фізично нетренованих жінок під впливом занять у воді різної спрямованості полягає в тому, що формування найбільш високого рівня фізичного стану забезпечується за рахунок адаптації різних його факторів: при виконанні програми контрольної групи – переважно функціональних резервів, при заняттях експериментальної спрямованості – морфологічного статусу, фізичної підготовленості.

Висновки

В результаті дослідження нами були знайдені значні відмінності в показниках фізичного розвитку і фізичної підготовленості жінок експериментальної і контрольної груп, що дозволило дійти до висновку про позитивний вплив занять гідроаеробікою за розробленою системою. 
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INFLUENCE OF EMPLOYMENTS GIDROAEROBICOYO ON LEVEL OF BODILY CONDITION OF WOMEN OF MIDDLE AGES

Anna PETRENKO, Valentina PETRENKO, Yoriy NICITIN

Mykolayev State University named after Sykhomlyns’ky

Abstract. In the present work the influence of physical trainings in conditions of water environment on a level of a physical condition of the middle-aged women is submitted. The training in water can be applied as a means of optimization of an impellent mode and improvements of a physical condition of the population. The value of the given king of activity consists in an opportunity of attraction of a quota engaged, having various restriction to physical exercises on land and as persons not able to swim. 
Key words: women of middle ages, training in water, physical condition.
