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Втілення нових оздоровчих технологій у навчальний процес з фізичного вихова-~я 
у вищому навчальному закладі (ВНЗ) дозволяє задовольнити потреби студенте; 
молоді у виборі доступних та ефективних форм рухової активності залежно від 
мотиваційних запитів, фізичного стану та соціальних передумов [1].

Останнім часом з ’явилося чимало нових видів оздоровчої фізичної культ-- 
Одним із них є гідроаеробіка, тобто виконання різних вправ у воді з музичн 
супроводом.

Гідроаеробіка має ряд переваг над іншими відомими видами оздоровле 
Насамперед це те, що людина перебуває у незвичному для себе середовищі -  в 
властивості якої (теплоємкість, теплопровідність, в ’язкість, густина тощо) визнач; 
сприятливий характер впливу на організм [1]. Звичайне занурення у воду викт 
зміни теплорегуляторних процесів. Це, у свою чергу, сприяє загартовуванню орган: 
Звичайні ходьба та біг у водіпризводять до значного фізичного навантаження ор 

Сьогодні особливої соціальної значущості для студентської молоді на: 
збереження та зміцнення здоров’я, профілактика різних захворювань.. Це зумені 
пошук нових шляхів збільшення їхньої рухової активності з метою поліпшення здорі« 
підвищення культури та освітнього рівня, розкриття особистісного потенціалу.

За період свого розвитку оздоровче плавання (гідроаеробіка) зазнало якісній 
щодо основних своїх положень. Враховуючи, що нині немає даних про пос; 
програми занять гідроаеробікою у ВНЗ, нами були проведені попередні дослід»: 
таких напрямах:

■ вивчення мотивів до занять гідроаеробікою у студенток 1 -2 курсів;
• визначення структури та змісту програм водних занять (гідро аеробіко:-:
Для вивчення мотивації студенток до занять гідроаеробікою використали 

опитування. Оцінку результатів анкетування було зроблено за допомогою ран:-' 
мотивів у порядку їхньої значущості для опитуваних [3]. Найбільш значущому _ 
надавали найвищого -  першого рангу, а найменш значущому -  останньому -  ш : 
рангу. За такого оцінювання, мотив, що був найвагомішим для студенток, отрї 
найменшу суму рангів (11), найменш вагомий -  найбільшу. У нашому дослі 
сумою рангів Я = 64 виявився мотив зниження маси тіла та корекції фігури. Це по; 
з перевагою у групах студенток з надмірною масою тіла. На другому місці в: 
мотив розвитку фізичних якостей (II = 82). Мотив зміцнення стану здоров : 
поставлено на третє місце (К = 100) [2, 3, 5]. Далі за значущістю для студенте :• о 
задоволення потреби у спілкуванні (Я = 109); можливість за допомогою фізичко 
у воді зняття психічної напруги та одержання позитивних емоцій (Я = 124); при 
до опанування новими рухами та збільшення рухового досвіду (Я = 149).

Цікавим є те, що корекція та зниження маси тіла, розвиток фізичних я к  
провідними мотивами для студенток. Відповідаючи на питання про те, що
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гідроаеробікою, більшість студенток (45 %) відмітила емоційність занять, 
ість, неординарність (25 %), доступність та безпеку (ЗО %).

2 - тою розробки програми занять гідроаеробікою  для студенток було
їзано літературні джерела [2,4]. У результаті цього аналізу встановлено, що 

кількість традиційних та нетрадиційних програм, які рекомендовано 
у залі та у воді. Така різноманітність призвела до необхідністі вибору варіанту 

наближеного до умов басейну та врахування особливостей тих, хто займається 
'Ю. Для більшості студенток для водних занять (гідроаеробіки) було обрано 
вид програми та альтернативний, що дозволяє покращити усі складові 

норов’я (табл. 1, 2).

Традиційна програма
Таблиця 1

Об’єкти 
р  < основному 

ому процесі
Структура заняття Відповідність до 

умов басейну

Розминка

Основний тренувальний 
процес (частина 1)

Може бути 
адаптована до умов 
більшості басейнів

Тренінг серцево-судинної 
системи

основний тренувальний 
процес (частина 2)

Тренінг м'язової сили і 
витривалості

Для навчальних 
басейнів замінюють 
стрибкові та„вибухові” 
рухи вправами на основі 
ходьби у воді

.гхезо-судинна

сила і

тг гнінгу у програмах має передувати правильно побудована розминка, 
заняття слід повноцінним та правильно організованим циклом відновних

З пропоновані показники -  це тільки рекомендації. Вони можуть 
залежності від умов, у яких проводяться заняття, особливостей окремих
ідіому.

дтеріал з гідроаеробіки для студенток університету складено 
•і .: - ільного плану, графіка та індивідуальних можливостей тих, хто

п-зггь з гідроаеробіки збільшують поступово. Це залежить від набуття 
злності, опанування ними рухових навичок та поліпшення стану

ес : забезпечує оздоровчий вплив гідроаеробіки, є індивідуальний 
-  і  е-зтки, а також вибір певних співвідношень застосованих засобів, 
Й-г їх сполучення, 

і  г=н эго навантаження здійснювалося шляхом вибору вправ та зміни 
:сень; темпу та тривалості; чергування роботи та відпочинку; 

г. лтьних особливостей та функціональних можливостей тих, хто
ю.
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Альтернативні підходи до вправ у воді

Програм
а

Об'єкти тренінгу в 
основному 

тренувальному 
процесі

Структура заняття Відповідність 
умовам басейну

1 2 3 4

Ходьба 
У воді

Серцево-судинна
система

М'язова витривалість

Розминка

Основний етап ходьба у 
воді

Відновний етап

Ідеально підходить де 
умов навчального 
басейну, може бути 
адаптована до умов 
більшості інших типі* 
басейнів

Циклічн
а

Серцево-судинна
система

М'язова сила

Гнучкість (на 
відновному етапі)

Розминка

Основний етап 
циклічний тренінг

Відновний етап

Може бути 
адаптована до 
більшості басейнів

В умовах навчальне:: 
басейну обмежити 
кількість стрибковю. 
та „вибухових” рух::

1 2 3 4

Ходьба 
на місці

Серцево-судинна
система

М'язова витривалість

Розминка

Основний етап 
ходьба на місці

Відновний етап

Примітка: можливий 
варіант традиційного 
заняття з двома 
основними етапами, 
щоб включити до 
тренувального процесу 
всі складові

Необхідна п о с т і й н і  

глибина води або 
басейн, де механічні 
змінюється глибині 
води • .

Непридатна до 
басейну з похилим 
дном

Силовий
тренінг

М'язова сила 

М'язова витривалість

Розминка

Основний етап 
силовий тренінг

Відновний етап

Може бути 
адаптована до ум: 
більшості басейні:

На
розтягне 
ння і 
розслабл 
ення

Г нучкість

Розминка

Основний етап 
вправи на розвиток 
гнучкості

Ідеально підходип 
гідротерапевтичн • 
басейн

Можуть бути
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Таблиця З
Схема та характеристика заняття для різних груп

Характерис 
кики та 
:шруктура 
.зняття

Групи з 
медичними 
показами та 
недостатньої 
підготовленості

Групи загального 
і середнього рівня 
підготовленості

Групи 
спортивно- 
орієнтовані та 
вищого рівня 
підготовленості

Загальна 
т  изалість занять

35-45
хвилин 45 хвилин 45-60

хвилин
Загальна 

нтгнсивність 
палів заняття

Низька Середня Висока

Швидкість
гойв Низька Середня Висока

Розминка 
~:дготовчі вправи, 

викликають 
ггескорення 
г»васу)

Низька
інтенсивність і 
невелика 
тривалість 

12-20 
хвилин

Середня 
інтенсивність і 
тривалість

10-15 хвилин

Висока
інтенсивність і
невелика
тривалість

10 хвилин

Основний 
- • передбачає 

«пто-чгння вправ 
г з  імщнення 

| (СЕТ р ево-су ДИННОЇ 
і 'Сжгтеми та для 

з ”-:у м'язової

^ ,і~  зал ості)

Низька
інтенсивність і 
невелика 
тривалість 

10-15 
хвилин

Середня 
інтенсивність і 
тривалість

20-30 хвилин

Висока
інтенсивність та 
велика тривалість 

30-45 
хвилин

Відновний 
р - я  вправи на 

ІрБТЕГНбННЯ 1 
• - влення)

Низька
інтенсивність і 

велика
тривалість 10-13 
хвилин

Середня 
інтенсивність і 
тривалість

5-10 хвилин

Висока
інтенсивність і
невелика
тривалість

5-10 хвилин

Ітже, представлені програми з організації занять з гідроаеробіки для студенток 
і га : жливість викладачам з фізичної культури розумно підійти до проблеми, що 
■= ідіться, і, з урахуванням власного досвіду роботи, побудувати свій підхід до 
■кіг ення занять гідроаеробікою.
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METHODS OF APPROACH OF THE HYDRO AEROBIC PROGRAM 
SESSIONS CONSTRUCTION FOR THE OF STUDENTS HIGHER 

EDUCATIONAL ESTABLISHMENTS

Oksana FANYHIN A

Dnipropetrovsk National University

The article deals with investigation of the motives of the hydroaerobic sessions of the first, 
second year students by means of distribution. Taking info account the motives of students, two 
programs of hydroaerobic sessions were proposed (traditional type and alternative approach).

FITNESS AMONG ELDERLY PEOPLE IN AN INDYVIDUAL
RESEARCH”

SKRZEK A., DABROW SKA G., M RAZ M. and LUBCZYNSKA-KOW ALSKA W. 

Wroclaw College of Physical Education, Institute Physiotherapy, Poland

Abstract
The aim o f this study is to evaluate the structure o f bone tissue, fitness, balance and 

stability o f posture among aged people.The tests have been performed on 147 women, aged 
60 - 85 years (mean, 69 years), students of the Wroclaw University o f the Third Age. We 
examined the structure o f bone tissue in the nearer base o f a femur among 147 women. The 
tests were conducted on LUNAR DPX - PLUS by means o f dual energy X- ray absorptiometiy 
Fitness o f the examined 50 women was measured by means o f an American obstacle track. 
The track consisted o f 12 obstacles, with the total length o f 104 metres. The performance at 
each station was evaluated according to time and quality. The maintenance of posture stability 
was measured on 98 people by means o f a posture-graph, which was recording the projection 
translocation o f the centre o f gravity onto the plane o f the base XY. O f the 147 examined 
women, only 20% showed osteoporosis, 55% - osteopenia, and in 25% - a negative result in 
osteoporosis was obtained. This can be evidence of small involutionary changes in the structure 
and strength o f bone tissue. The obstacle race was positively finished by all participants. The 
average quality result was 32.8 points in total 36. No radical functional changes were noticed 
in posture examinations. We only observed translocation of the centre o f gravity together with 
the body lean forward in 40% o f the examined. The presented results o f the total research 
indicate profound influence o f physical activity and lifestyle on physiological mechanisms 
which give ability to m ove and keep posture, diminishing a risk o f  falls and fractures.

Introduction
Changes occurring in different systems o f  an ageing organism inevitably lead to involution 

o f motor functions. However, this process is not the same for all people. An active participation 
in physical exercise, even of elderly people, slows down the retardation o f motor features, while


