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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ СКОРОЧЕНЬ

ВОРРА – види оздоровчо-рекреаційної рухової активності

ВНЗ – вищий навчальний заклад

МФ – ментальний фітнес

ОР – оздоровча рекреація

ОРЗ – оздоровчо-рекреаційні заняття

ОРП – оздоровчо-рекреаційні програми

ОРД – оздоровчо-рекреаційна діяльність

ОФ – оздоровчий фітнес

РА – рухова активність  
РД – рекреаційна діяльність

РЕ – рекреаційний ефект

РФС – рівень фізичного стану
СП – система підготовки

СФ – силовий фітнес
ФВ – фізичне виховання

ФК – фізична культура

ФСТ – фізкультурно-спортивні товариства

ФТ – функціональний тренінг

ВСТУП

Навчальний посібник «Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» як складова навчально-виховного процесу містить освітні, виховні, лікувально-оздоровчі  і  рекреаційні  завдання. 

Заняття  видами оздоровчо-рекреаційної рухової активності сприяють оволодінню власним тілом; розвитку просторово-часових відчуттів, координаційно-рухових  умінь  і  навичок;  формуванню  довільної  регуляції; створенню функціонального  ресурсу  діяльності особистості.  За допомогою основних рухів (нахилів, махів, присідань, ходьби, бігу, стрибків, лазіння) у молоді та осіб різного віку формуються  прикладні  уміння і  навички, необхідні  у  повсякденному  житті. 
Навчальний посібник підготовлено згідно з програмою навчальної дисципліни «Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності». 

Особливістю цього видання є спрямованість на впровадження активних методик навчання, можливість самостійного оволодіння курсом лекцій студентами денної або заочної форм підготовки фахівців напряму підготовки «Здоров’я людини».
Кожна тема передбачає короткий виклад основних теоретичних положень, перелік питань, що обов’язкові для вивчення і підсумкового контролю знань. 
Використано сучасні вітчизняні та іноземні літературні джерела, інформацію про передовий досвід з організації рекреаційної діяльності, а також законодавчу базу. 

Посібник призначений для підготовки фахівців першого (бакалаврського) рівня вищої освіти, галузі знань «Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини» та викладачів вищих навчальних закладів фізкультурного профілю. 

ЛЕКЦІЯ 1
ВСТУП ДО НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ
 «ВИДИ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ»
1.1. Тлумачення основних понять теорії рекреації та оздоровчої рекреації. 

1.2. Заклади оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

1.3. Нормативно-правова база оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

1.1. Тлумачення основних понять теорії рекреації та оздоровчої рекреації

Рекреація (лат. recreаtio – відновлення сил, одужання) – 
– добровільні заняття, пов’язані із задоволенням, відпочинком, відновленням фізичних та духовних сил після важкої праці, зняттям емоційної напруги та ін.;
– форма розваги та задоволення, засіб вільного проведення часу; відпочинок, відновлення сил людини, які були витрачені у процесі праці; 
– будь-які види діяльності на дозвіллі, в яких люди беруть участь добровільно, отримуючи задоволення.
За способом проведення часу як компонент рекреації виокремлюють пасивну рекреацію, що спрямована на відновлення енергетичного ресурсу організму, й активну, що передбачає енергетичні витрати, а також види рекреації з фізичною і психічною домінантами.  

Рекреаційну діяльність можна розглядати як навички організації та проведення рухливих ігор і розваг, самостійних занять спортивними іграми (футбол, волейбол, бадмінтон) та іншими видами спорту (за вибором); проведення лижних прогулянок і туристичних подорожей. Поняття «рекреація» і «відпочинок» збігаються настільки, що їх можна вважати синонімами, але це неправильно, оскільки вони мають різне змістове навантаження, а також різні функції в управлінні динамікою відновлення.

Відпочинок – стан повного або відносного спокою після роботи, який забезпечує відновлення сил і сприяє підвищенню працездатності людини; проведення певного часу без звичних занять, роботи, для відновлення сил; стан спокою або така діяльність, яка знімає втому і сприяє відновленню працездатності.

За способом проведення часу розрізняють відпочинок а) пасивний – як абсолютний спокій усього організму, форму відпочинку після напруженої праці, за якої переважає фізична та інтелектуальна бездіяльність; б) активний – як певну діяльність, рухову активність комфортної інтенсивності та обсягу. 

Поняття «активний відпочинок» охоплює заняття видами спорту, туризм і дослідження природи, суспільну діяльність тощо, причому заняття спортом і фізичними вправами домінують. Активний відпочинок супроводжується швидким та глибоким відновленням сил, його наслідки конструктивні і стабільні. Для такого відпочинку, як правило, використовують неробочі дні тижня, а також відпустки.  

Взаємопов’язані з поняттями «рекреація», «відпочинок» терміни «рекреаційна активність» і «рекреаційний ефект».

Рекреаційна активність людини, відповідаючи її потребам та інтересам, традиціям рідної культури, поведінковим і оцінним стандартам найближчого соціального оточення, складається з добових, тижневих, річних і життєвих циклів. На кожному етапі життя вони утворюють складну систему різноманітних передумов та мотивацій, які визначають характер, спрямованість і ефективність рекреаційної активності. Цю активність вважають результативною, коли виникають відновні (рекреаційні) ефекти.

Рекреаційний ефект виявляється в тому, що людина відчуває бадьорість і задоволення від відпочинку, оскільки її організм досяг необхідного рівня енергообміну із середовищем унаслідок фізіологічного і психологічного оздоровлення, досягнення душевної рівноваги. Людина, яка зазнає рекреаційного ефекту, перебуває у стані психофізіологічного комфорту, у неї з’являється відчуття збалансованості емоційних та соціокультурних самооцінок, вона готова до нових навантажень.  

Фізична рекреація – діяльність людини, яка охоплює різноманітні види і форми рухової активності й спрямована на активний відпочинок; відновлення сил, витрачених під час професійної праці або навчання у спеціально виділений для цього час; збереження і зміцнення здоров’я; розваги й отримання задоволення від процесу занять.
Фізична рекреація як вид фізичної культури є елементом життя людини; як форма оздоровчої рухової активності – здорового способу життя (ЗСЖ), однак це співвідношення розроблене недостатньо. 

 Здоровий спосіб життя – форми повсякденного життя, що відповідають гігієнічним принципам, розвивають адаптивні можливості організму, сприяють успішному відновленню, підтримці і розвитку його резервних можливостей, повноцінному виконанню особистістю соціально-психологічних функцій.

Поняття «реабілітація» трактують у трьох варіантах: 
1) комплекс медичних, педагогічних, професійних, юридичних заходів, 
спрямованих на відновлення або компенсацію втрачених (послаблених) функцій організму і працездатності хворих та інвалідів; 
2) комплекс заходів, спрямованих на відновлення втраченої або ослабленої функції після захворювання або травм; 

3) ототожнення реабілітації з рекреацією. Наприклад, рекреаційні за своїм змістом заходи, у т. ч. – з використання форм фізичної рекреації, мають назву «реабілітаційні фізкультурно-оздоровчі» або «профілактико-реабілітаційні».

Терміни «фітнес» і «велнес» також безпосередньо пов’язані з фізичною рекреацією.
Поняття «фітнес» ще не має визначеного наукового обґрунтування і включає планування життєвої кар’єри, гігієну тіла, фізичну підготовленість, раціональне харчування, профілактику захворювань, сексуальну активність, психоемоційну регуляцію, зокрема боротьбу зі стресами, та інші фактори здорового способу життя.

Це оптимальна якість життя, що охоплює соціальні, розумові, духовні й фізичні компоненти. У цьому разі фітнес більшою мірою асоціюється з уявленнями про здоров’я і здоровий спосіб життя як критерій ефективності занять руховою активністю. Прикладом використання цього визначення фітнесу є система Eurofit (Європейська фізична готовність).

Поняття «велнес» (Wellness) походить з англійської і позначає рух за здоровий спосіб життя, позитивний погляд на нього і прагнення зберігати молодість та енергію у будь-якому віці. У певному сенсі, велнес – це філософія, головна ідея якої – гармонія духу і тіла.
Оздоровчо-рекреаційною є така рухова активність, яка має оздоровчу спрямованість, розв’язує завдання рекреаційного характеру і ґрунтується на раціональній організації. Основна її характеристика пов’язана з оптимальністю фізичних навантажень. 
Оптимальна рухова активність – це найкращий спосіб за допомогою м’язової роботи зберігати й підвищувати резервні можливості серця й усього організму, підтримувати на задовільному рівні функцію м’язів і суглобів. Як недостатність, так і надмірність рухової активності впливають на здоров’я негативно. Оптимальна оздоровчо-рекреаційна рухова активність забезпечує нормальний розвиток та функціонування організму для збереження здоров’я і вдосконалення всіх процесів життєдіяльності, частково компенсує вікові зміни в організмі.  

1.2. Заклади оздоровчо-рекреаційної рухової активності
Сьогодні швидкими темпами розвивається оздоровча галузь. Основними її структурними підрозділами є клуби (центри) здоров’я (фітнес, шейпінг, аеробіка, каланетика, йога, SPA, велнес та ін.), фізкультурно-оздоровчі, спортивно-оздоровчі, рекреаційно-оздоровчі, оздоровчі центри, туристичні бази, курортні готелі, санаторії, санаторії-профілакторії, пансіонати, будинки відпочинку, дитячі та молодіжні оздоровчі табори, косметичні центри і салони, банні комплекси та ін..

Рекреаційні заклади утворюють єдину мережу, до якої належать [11]:
– заклади лікувально-оздоровчого відпочинку (санаторії, санаторії-профілакторії на підприємствах, пансіонати, будинки відпочинку і бази відпочинку);
– туристичні заклади – турбази, туристичні пункти, які обслуговують туристичні маршрути, альпіністські табори, туристичні готелі і кемпінги, клуби вітрильного спорту, бази рибалок та мисливців, рекреаційні парки, відпочинкові агропансіонати (бази «зеленого туризму»);
– культурно-побутові рекреаційні комплекси, куди входять спортивні заклади, клуби здоров’я, зони відпочинку, фітнес-центри, аквапарки та ін.
Значними темпами розвивається також виробництво натурального здорового та спортивного харчування, харчових добавок, біологічно активних добавок, одягу та взуття, приладів оздоровчого обладнання. 

У перші роки розвитку оздоровчого руху в країні почали створюватися клуби аеробіки, шейпінгу та фітнесу з досить простими програмами, основою яких є фізичне тренування. 

Сьогодні вони розвинулися в десятки варіантів програм з окремими видами фізичних вправ і принципово не змінюють суті базових технологій. Недоліками більшості чинних клубів здоров’я є їх низький оздоровчо-технологічний рівень, спортивно-фізкультурна однобокість, відсутність комплексу рекреаційних та оздоровчих послуг, орієнтація на контингент молодих людей і неможливість отримання оздоровчих послуг дітьми та літніми людьми, а також відсутність організації сімейної клубної роботи. Те, що зараз називається клубом, по суті своїй клубом не є, оскільки відсутня клубна форма організації як такої: членство, єдність ідеології та культури якості життя і здоров’я, просвіта й освіта, благодійність тощо. 

Слідом за першою хвилею клубного руху створювалися клуби SPA, велнес, каланетики та ін. Знову ж по суті своїй мало відрізняються від клубів фізкультурної орієнтації і використовують усе ту ж спортивно-фізкультурну ідеологію. 

Щодо нової клубної ідеології можна назвати SPA і велнес, які орієнтовані на відпочинок і психофізичне оздоровлення різних вікових категорій людей, але також використовують у своїй практиці досить простий, малоперсоналізований набір рекреаційних та оздоровчих технологій. 

Сучасні спортивні, фізкультурні та оздоровчі організації активно прагнуть до об’єднання і співпраці з освітою, громадським харчуванням, культурою, шоу-бізнесом, індустрією розваг та іншими суміжними галузями, затребуваними населенням, і все більше перетворюються на багатофункціональні спортивно-рекреаційно-оздоровчо-розважально-культурні центри. 

 Сучасний багатофункціональний оздоровчий комплекс включає такі функціональні зони та обладнання[13]: 

– зона тестування та моніторингу здоров’я (прилади та обладнання для визначення фізичного, психічного здоров’я та розробки персональної програми якості життя і здоров’я); 

– водна зона (спортивні, фітнес- та рекреаційні басейни, гідроаеромасажні басейни, купелі, душові кабіни з гідромасажем, пристрої контрастного поливу, контрастна водна доріжка та ін.); 

– термальна зона (інфрачервона лазня, греко-римська, російська, фінська, японська лазня, парна лазня тощо); 

– круглорічний пляж (призначений для нормалізації енергетичного балансу організму людей, котрі зазнають дефіциту сонячної енергії, особливо в зимово-весняний час); 

– тренажерна зона (комплекс універсальних і спеціалізованих тренажерів); 

– релаксаційна зона (галокамера, релаксаційні крісла, стільці та ін.); 

– масажно-процедурна зона (масажні крісла, масажні столи, гідроаеромасажні і бальнеологічні ванни, масажні доріжки та матраци тощо); 

– спортивно-ігрова зона; 

– ресторан натурального здорового та спортивного харчування; 

– косметичний салон; 

– магазин високоякісних здорових товарів; 

– роздягальні та душові; 

– реєстратура. 
Багатофункціональні оздоровчі комплекси можуть бути розраховані на 7 – 15 осіб (малі), 15 – 100 (середні) і понад 100 осіб (великі). Можливе також створення надвеликих комплексів на 500 і більше осіб. 
1.3. Нормативно-правова база оздоровчо-рекреаційної рухової активності

Сучасні форми фізичної рекреації молоді різноманітні, вони реалізуються усіма складовими освіти ( Закони України «Про освіту», «Про вищу освіту», «Про загальну середню освіту», «Про позашкільну освіту», «Про фізичну культуру і спорт»  та ін.).

Важливою рекреаційною формою сьогодення є заклади оздоровлення та відпочинку  ( Закон України «Про оздоровлення та відпочинок»; Постанови Кабінету Міністрів України «Про затвердження Типового положення про заклади оздоровлення та відпочинку молоді» та «Про затвердження Порядку проведення державної атестації закладів оздоровлення та відпочинку і присвоєння їм відповідних категорій», Наказ Міністерства освіти і науки, молоді та спорту «Про затвердження Державного соціального стандарту оздоровлення та відпочинку молоді» ).

Громадська гуманітарна рада при Президентові України прийняла рішення про пріоритетні напрями розвитку фізичного виховання, масового спорту та профілактики захворювань різних верств населення країни засобами фізичної культури і спорту, а Кабінет Міністрів України 31 серпня 2011 р. схвалив Концепцію Загальнодержавної цільової соціальної програми розвитку фізичної культури і спорту на 2012 – 2016 рр. [29].

У травні 2013 р. Президент України підписав розпорядження про утворення робочої групи з питань розроблення концепції державної підтримки та розвитку фізичної культури і масового спорту в Україні з метою підготовки узгоджених пропозицій щодо утвердження здорового способу життя населення, вдосконалення системи дитячо-юнацьких та спеціалізованих спортивних закладів. На виконання Національного плану дій щодо впровадження Програми економічних реформ на 2010 – 2014 рр. «Заможне суспільство, конкурентно-спроможна економіка, ефективна держава» затверджено Державний соціальний стандарт у сфері фізичної культури і спорту [8].
Запитання для самоконтролю

1. Дайте визначення основних понять теорії рекреації.

2. Дайте визначення понять оздоровчої рекреації. 

3. Назвіть заклади оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

4. Дайте характеристику нормативно-правової бази оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

ЛЕКЦІЯ 2
СУЧАСНИЙ СТАН ТА ПЕРСПЕКТИВИ РОЗВИТКУ РЕКРЕАЦІЙНО-ОЗДОРОВЧОЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ  
2.1. Характеристика оздоровчої рекреації: предмет, завдання, основні характеристики. 

2.2. Форми і засоби оздоровчо-рекреаційної рухової активності. 

2.3. Функції оздоровчої рекреації у суспільстві. 

2.4. Сучасний стан та перспективи розвитку оздоровчо-рекреаційної рухової активності в Україні.

2.1. Характеристика оздоровчої рекреації: предмет, завдання, основні характеристики

 Метою оздоровчої рекреації є:
– удосконалення психічних і фізичних якостей; 
– задоволення біологічної потреби людини у фізичній (руховій) активності; 

– відновлення потенціалу організму; 

– зміцнення, збереження та відтворення здоров’я, 

– задоволення від психофізичної активності на дозвіллі.

Завдання оздоровчої рекреації:

1) зміцнення здоров’я (зокрема, фізичного – відновлення, психічного – зняття стресу, соціального – боротьба зі шкідливими звичками);

2) самовираження особистості;

3) розвиток творчого підходу до організації дозвілля;

4) збагачення людини та суспільства загалом.
Основними характеристиками оздоровчої рекреації є:
а) добровільність рекреаційної активності, яка забезпечується свободою вибору і можливостями задоволення рекреаційних потреб залежно від особистих цінностей, потреб, мотивів та інтересів;

б) відмінність змісту і форм рекреаційної діяльності від професійної, побутової та громадської, їх зумовленість ієрархією потреб, специфічністю засобів і методів;

в) відсутність економічних мотивів під час участі в рекреаційних заняттях;

г) доступність рекреаційних занять для різних вікових та соціальних верств населення;

д) приємність, яку приносить рекреаційна активність, відчуття задоволення від участі в рекреаційній діяльності та її результатах.

Чинники розвитку оздоровчої рекреації:

· бажання зменшити вплив на людину негативних наслідків науково-технічного прогресу;

· скорочення фізичних навантажень, що веде до гіподинамії;

· збільшення нервово-психічної втоми, обумовленої життям у великих містах і пов’язаної не тільки з виробничою, але й із побутовою сферами

Основними ознаками оздоровчої рекреації є:

· рухова діяльність на дозвіллі, яка виконується у вільний чи спеціально виділений час;

· фізичні вправи як головний засіб;

· добровільність участі;

· задоволення від участі (має переважно розважальний характер);

· позитивний вплив на організм людини;

· здійснюється переважно в природних умовах;

· прийнятність, корисність для суспільства (містить культурно-ціннісні аспекти, інтелектуальні, емоційні, фізичні, освітні й виховні компоненти).

За періодичністю й територіальними ознаками рекреаційна діяльність поділяється  на:

– короткочасну: використання внутрішньоміських та приміських зелених зон, повернення на ночівлю до місця постійного проживання;

– довготривалу: територіальна необмеженість і ночівля поза місцем постійного проживання.

За характером організації рекреаційну діяльність класифікують на:

– організовану;
– самодіяльну.
За правовим статусом рекреаційна діяльність є: 

1) внутрішньою (відпочинок у своїй країні); 

2) міжнародною ( відпочинок за межами країни).

За інтенсивністю навантаження рекреаційна діяльність охоплює форми: 
а) активну;
б) пасивну.

За кількістю учасників рекреаційної діяльності  розрізняють:

– індивідуальну (може бути сімейна);

– групову.

2.2. Форми і засоби оздоровчо-рекреаційної рухової активності

Форми рекреації:
· дорожня – пересування рекреантів у лісі дорогами з твердим покриттям;

· бездорожня – вільне переміщення лісом (використовується на прогулянках, у походах, екскурсіях);

· таборова – встановлення наметів, розпалювання вогнища тощо;

· матеріальна – передбачає збирання грибів, ягід, плодів, полювання, рибальство;

· транспортна – пересування за допомогою транспорту (вважається найшкідливішою в рекреаційних зонах).

За типологією рекреацію поділяють на:

– лікувально-курортну;

– оздоровчу, або фізичну;

– пізнавальну.

Лікувально-курортна рекреація охоплює кліматолікування, бальнео-лікування, грязелікування. Зазначені групи можуть поєднуватися. Умови лікувально-курортної рекреації мають відповідати медико-біологічним нормам.
Оздоровча (фізична) рекреація різноманітніша – це купально-пляжний відпочинок, сонячні ванни, прогулянки, рекреаційно-фізкультурні заняття, рекреаційний туризм (мисливський, рибальський, гірськолижний, альпінізм тощо).
Пізнавальна рекреація має відповідні заняття: екскурсії, огляд культурно-історичних пам’яток, ознайомлення з новими країнами тощо.
Фізична вправа – основний засіб фізичної рекреації.
Фізичні вправи є довільними рухами, що застосовуються для фізичного удосконалення людини, зміцнення здоров’я, організації активного дозвілля тощо.  
Фізична вправа – свідома довільна рухова дія, що організована для реалізації педагогічних завдань фізичного виховання, фізичної рекреації та спортивного тренування.

  Виконання різних фізичних вправ може сприяти розв’язанню одного й того ж педагогічного завдання. Наприклад, для зміцнення серцево-судинної і дихальної систем з однаковою ефективністю можуть застосовуватися такі фізичні вправи, як біг, плавання, веслування, біг на лижах тощо.
Фізичні вправи характеризуються низкою специфічних функцій.

1. Вони можуть задовольняти природну потребу людини в рухах.

2. Впливають на вдосконалення морфо-функціональних систем організму людини.

3. За теорію єдності фізичного і психічного в діяльності людини, фізичні вправи можуть впливати на формування її особистості.

4. Фізичні вправи – це один із засобів передачі суспільно-історичного досвіду в галузі фізичного виховання, фізичної рекреації та спортивного тренування.
Отже, фізичні вправи відрізняються від інших рухових дій специфічними ознаками.
1. За допомогою фізичних вправ реалізуються педагогічні завдання з фізичного вдосконалення людини. Тобто дія фізичних вправ спрямована безпосередньо на людину, на її особисте вдосконалення. Інші рухові дії застосовуються для досягнення прикладного ефекту продуктивності виробничої, військової чи побутової діяльності. У цих видах діяльності, як правило, не створюється, а практично експлуатується руховий потенціал організму людини для досягнення найвищої продуктивності.
2. Фізичні вправи виконуються відповідно до намічених педагогічних завдань. У виробничій руховій діяльності людина виконує рухи згідно з вимогами виробництва. Саме за допомогою спеціальних фізичних вправ можна протидіяти негативному впливові умов виробництва і сприяти гар​монійному фізичному розвиткові людини. У зв’язку з цим думка про те, що виробничі чи інші прикладні рухові дії можуть сприяти гармонійному фізичному розвиткові людини, не тільки помилкова, а й шкідлива в соціальному відношенні. Саме фізичні вправи є ос​новним специфічним засобом фізичного виховання та оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
Ефективність застосування фізичних вправ залежить від низки чинників:

1) від виконавця конкретної фізичної вправи (вік, стать, стан здоров’я, рівень фізичної підготовленості, індиві​дуальні особливості, ступінь втомленості від виконання попередньої вправи тощо);
2) від характеру виконання певної фізичної вправи (вихідне положення, інтенсивність, загальна тривалість чи кількість повторень, тривалість і характер відпочинку між повтореннями тощо);
3) від мотивації та емоційного стану людини. Коли вправа вико​нується свідомо, із задоволенням, її позитивний вплив на орга​нізм глибший; коли ж без зацікавленості, примусово – вона швидше викликає втому;
4) від специфіки умов виконуваної вправи (температура повітря чи води, атмосферний тиск і вологість повітря, сила та напрям вітру, течія води, гігієнічні умови тощо).
2.3. Функції оздоровчої рекреації у суспільстві
Функції – це ті дії, що відтворюють напрям рекреаційної діяльності. Суспільні функції рекреації можна поділити на три умовні групи: медико-біологічні, соціально-культурні та економічні.
Медико-біологічна функція включає два компоненти: санаторно-курортне лікування та оздоровчий відпочинок.
Комплексне санаторно-курортне лікування як спеціальний вид терапії містить не тільки природні, а й деякі інші фізичні чинники, методи та засоби. Крім того, під час сучасного санаторного лікування деяких захворювань передбачено скерування до спеціалізованих санаторіїв на долікування. При цьому на весь термін санаторного лікування видається листок непрацездатності. Цей чинник не зовсім узгоджується з поняттям «вільний час», який є однією з умов рекреації.
Оздоровчий відпочинок призначений відновити працездатність і зняти нервово-психічне напруження.
Медико-біологічна функція оздоровчої рекреації забезпечує:

· вплив на адекватний фізичний розвиток;

· сприяння підтримці фізичних кондицій;

· поліпшення та підтримку стану здоров’я (фізичного, психічного);

· відпочинок, відновлення організму;

· ліквідацію нервово-фізичного та психічного напруження.

Соціально-культурна функція визначається потребами суспільства у формуванні гармонійно, різнобічно розвиненої людини. Вона притаманна пізнавально-рекреаційній діяльності.
Соціально-культурна функція включає:
· поліпшення та підтримку стану здоров’я (соціального);

· доцільне, корисне дозвілля людини;

· задоволення соціальних потреб у спілкуванні;

· задоволення потреб самовияву, саморозкриття;

· задоволення потреб у повазі;

· пізнавальну діяльність;

· розвиток навичок раціональної соціальної поведінки.

Економічна функція оздоровчої рекреації сприяє:
· прискоренню господарського розвитку певних регіонів, територій, зон;

· підвищенню зайнятості населення в рекреаційному обслуговуванні;

· відтворенню робочої сили;

· підвищенню якості трудового потенціалу;

· збільшенню періоду повноцінної працездатності;

· зменшенню кількості робочих днів, пропущених через хворобу;

· збільшенню фонду робочого часу.

Науковці  виокремлюють ще й такі три функції оздоровчої рекреації:
· відтворення – задовольняє потребу відновлення втрачених у процесі праці фізичних та духовних сил;

· розвага – зняття негативного впливу на особистість монотонної праці;

· виховання особистості – спрямована на досягнення розвитку особистості, її здібностей.

Для того, щоб рекреація могла повноцінно виконувати функції, суспільство має піклуватися про активний розвиток та використання рекреаційних ресурсів, розширення рекреаційно-оздоровчої сфери, збільшення обсягу вільного часу, розв’язання соціально-побутових проблем (які скорочують дозвілля), підготовку кваліфікованих кадрів для рекреаційно-оздоровчої роботи.
Рекреаційна активність людини виконує надзвичайно багато функцій соціального, психічного, біологічного спрямування, головними з яких є:

· регенераційна (відпочинок, відновлення після роботи і виконання домашніх обов’язків, біопсихічного потенціалу людини);

· розважальна(приємна розвага, різноманітні типи ігор і забав, проведення вільного часу у веселому товаристві);

· освітня (поширення знань і уявлень про світ, різноманітні явища, знайомства з новими людьми та країнами).
Необхідно зазначити, що вказані функції мають різне значення на різних етапах розвитку людини. Роль регенераційної функції підвищується упродовж трудової діяльності дорослої людини, тоді як розважальна функція рекреації переважає в дитинстві.
Зважаючи на те, що рекреація є надзвичайно багатофункціональним явищем, діапазон її функцій широкий. Тому, окрім названих головних, їй притаманні ще такі функції:
· компенсаційна – компенсація, вирівнювання різноманітних недоліків – недоліку фізичної активності, розваг та забав тощо;
•  рекреаційна – творча реалізація особи в процесі рекреаційної активності (заняттях, формах), досягнення чого є неможливим у процесі трудової діяльності;
• катарсична функція – функція, що сприяє очищенню (katharsis – очищення), своєрідній «утечі» від щоденних обов’язків, суттєвому зниженню емоційної напруги;

· інтеграційна – можливість знайомства з новими людьми, створення груп за інтересами, інтеграція в родинному середовищі;

· адаптаційна – сприяння у пристосуванні до нових соціальних і біологічних умов життєдіяльності, а також до високоінтенсивних психічних і фізичних навантажень;

· стимуляційна – сприяння адекватному психофізичному розвиткові організму людини;

· корекційна – профілактика та протидія відхиленням у фізичному розвиткові людини;

· емансипаційна – звільнення від низки неписаних соціальних норм, заборон (етичних, моральних тощо);

· економічна – турбота про здоров’я та психофізичну досконалість суттєво зменшує видатки на можливе лікування і дозволяє досягнути кращих результатів у професійній роботі. Крім того, рекреація у широкому розумінні є надзвичайно важливою галуззю економіки високорозвинених країн;

· соціально-ідеологічна – формування адекватних взірців здорового способу життя, рекреаційної активності широких мас населення;

· локалізаційна – уміння та спосіб проведення вільного часу, різновиди рекреаційної активності локалізують особу у соціальному рейтингу (проблема статусу, престижу).

2.4. Сучасний стан та перспективи розвитку оздоровчо-рекреаційної рухової активності в Україні

Оздоровчо-рекреаційна рухова активність має оздоровчу спрямованість, розв’язує завдання рекреаційного характеру і ґрунтується на раціональній організації.
Оздоровча фізична культура – складова частина культури суспільства й самої людини, основою специфічного змісту якої є раціональне використання рухової активності як фактора зміцнення здоров’я, оптимізації фізичного стану.
 Мета оздоровчо-рекреаційної рухової активності – зміцнення здоров’я, підтримка працездатності, відновлення порушених функцій організму. 
У більшості країн світу управління фізкультурно-оздоровчою діяльністю здійснюється організаціями двох типів: державними і громадськими. Україна в цьому аспекті теж не виняток. Здоров’я населення, його фізична підготовленість є предметом уваги Верховної Ради та уряду України. Доказом цього є прийняття Закону України «Про фізичну культуру і спорт», у якому містяться конкретні статті, присвячені оздоровчій фізичній культурі. Указом Президента України ухвалено «Державну програму розвитку фізичної культури і спорту в Україні». Державний комітет з фізичної культури і спорту прийняв «Концептуальні засади подальшого розвитку фізичної культури і спорту в Україні» [9]. 

Система оздоровчої фізичної культури України перебуває у кризовому стані і не може розв’язати проблем, які постають перед нею.
Головними недоліками її функціонування є: 

– недостатній обсяг рухової активності, низька якість навчального процесу в навчально-виховній сфері; 
– руйнація управління фізкультурно-оздоровчою роботою з населенням, яке раніше здійснювалося через систему взаємодії органів житлово-комунального господарства та органів управління фізичною культурою в соціально-побутовій сфері; 
– згортання фізкультурно-масової роботи у виробничій сфері; 
– значне відставання матеріально-технічної бази фізичної культури і спорту від реальних потреб населення, її незадовільний технічний стан та умови утримання. 
У «Концептуальних засадах» визначено найбільш актуальні завдання, які слід розв’язати у перспективі: 

– розбудова фізкультурно-оздоровчого руху з урахуванням змін в усіх сферах суспільного життя та ціннісних орієнтацій населення; 
– забезпечення переорієнтації практичної діяльності сфери на пріоритетну проблему – зміцнення здоров’я різних верств населення засобами оздоровчо-рекреаційної рухової активності; 
– створення умов для задоволення потреб кожного громадянина України у підвищенні рівня здоров’я, фізичного та духовного розвитку; 
– виховання у населення України активної соціальної орієнтації на здоровий спосіб життя. 
Державні та громадські організації в системі управління і Державні органи управління оздоровчо-рекреаційною руховою активністю умовно можна поділити на три групи: органи загальної, відомчої та спеціальної компетенції. 
До першої з названих груп належать такі, що у своїй діяльності розв’язують питання різних сфер життя нашої країни, у тому числі оздоровчої рухової активності. Найголовнішим представником органів управління загальної компетенції є Верховна Рада України. Це вищий орган законодавчої влади, який приймає законодавчі акти, що регулюють розвиток оздоровчої фізичної культури та рухової активності громадян у країні. У складі Верховної Ради України діє комітет з питань молоді, спорту й туризму. Аналогічні функції виконують ради народних депутатів обласного, міського та районного рівнів. Рішення рад народних депутатів мають законодавчий характер і є обов’язковими для всіх фізкультурно-оздоровчих організацій, які розташовані на їх територіях. 
Другу групу державних органів, у компетенції яких перебувають питання оздоровчої рухової активності, складають органи відомчої компетенції. До їх складу входить низка міністерств і відомств та їх органи на місцях, зокрема  Міністерство охорони здоров’я, Міністерство культури, Комітет національної безпеки та ін. 
Третю групу органів державного управління складають органи спеціальної компетенції. До них належать Державний комітет молодіжної політики, спорту і туризму України, а на обласних, міських, районних рівнях – управління, відділи, сектори держадміністрацій. Громадські організації керують оздоровчою фізичною культурою та руховою активністю населення у своїх сферах з урахуванням місцевих, відомчих особливостей та традицій. Фізкультурно-спортивне товариство профспілок «Україна» є масовою, добровільною, самостійною громадською організацією, яка на умовах індивідуального й колективного членства об’єднує громадян, громадські організації, трудові колективи промислових підприємств, колективи навчальних закладів з метою розвитку фізичної культури, створення належних умов для зміцнення здоров’я народу України. Кооперативно-профспілкове фізкультурно-спортивне товариство «Колос» агропромислового комплексу (АПК) України є масовою, добровільною, самостійною громадською організацією, яка об’єднує на умовах індивідуального й колективного членства громадян України, підприємства й організації АПК, підприємства й організації інших галузей народного господарства, розташовані в сільській місцевості. Українське фізкультурно-спортивне товариство «Динамо» є громадською організацією працівників та військовослужбовців органів внутрішніх справ та державної безпеки України, робітників і службовців установ та підприємств МВС та СБУ, а також членів їх сімей. 

Запитання для самоконтролю

1. Назвіть предмет, завдання та основні характеристики оздоровчої рекреаційної рухової активності.

2. Назвіть засоби оздоровчої рекреаційної рухової активності. 

3. Які форми і засоби оздоровчо-рекреаційної рухової активності ви знаєте? 

4. Назвіть функції оздоровчої рекреаційної рухової активності у суспільстві. 

5. Дайте характеристику сучасного стану та перспектив розвитку оздоровчо-рекреаційної рухової активності в Україні.

ЛЕКЦІЯ 3
ТЕОРІЯ І ТЕХНОЛОГІЇ ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНОЇ 
РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ
3.1. Теоретичні засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

3.2. Система оздоровчо-рекреаційної рухової активності: мета, цілі, функції та структура.

3.3. Класифікація оздоровчо-рекреаційних занять. 

3.4. Характеристика поняття «SPA» і «Wellness». 

3.5. Характеристика поняття «Фітнес». 

3.6. Характеристика поняття «Спорт для всіх».

3.1. Теоретичні засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності (ОРРА)
На початку ХХІ ст. в Україні було створено передумови для формування системи оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Потреба у стратегічному плануванні формування системи ОРРА в Україні зумовлена такими чинниками: 

1) необхідністю реагування українського суспільства на сучасні виклики та використання можливостей ОРРА у формуванні здорового способу життя; 

2) необхідністю в об’єднанні та координації зусиль, а також ресурсів різних суб’єктів системи ОРРА; 

3) посиленням інноваційних процесів у системі спорту для всіх, генерацією та швидким засвоєнням нових ідей суб’єктами ОРРА; 

4) розвитком теорії та практики стратегічного планування, які допомагають перейти від методу «проб і помилок» до наукових методів передбачення та підготовки; 

5) наявністю доступної інформації (глобальних інформаційних мереж) для вивчення сильних і слабких аспектів системи ОРРА, зовнішнього середовища та умов її формування, функціонування і розвитку; 

6) потребою у впровадженні високого рівня державного управління, що відповідає запитам суспільства і конкретної особи. 

В Україні створена належна законодавча база для функціонування та розвитку мережі центрів фізичного здоров’я населення.

Сформована ефективна система одночасного проведення загальнодоступних спортивно-оздоровчих заходів відповідними центрами в різних населених пунктах держави спрямована на [10]: 

– розбудову мережі центрів та зміцнення їх кадрового потенціалу; 

– формування належної матеріально-технічної бази центрів шляхом підпорядкування їм усіх комунальних спортивних споруд за місцем проживання та у місцях масового відпочинку населення, а також міських парків; 

– створення пересувних пунктів надання спортивних послуг у місцях масового відпочинку населення; 

– налагодження співпраці з навчальними закладами для раціонального використання їх спортивних споруд у позанавчальний час для активного відпочинку мешканців відповідного мікрорайону;  

– збільшення кількості та привабливості масових спортивних заходів загальнонаціонального значення; 

– здійснення просвітницьких заходів для формування у суспільній свідомості розуміння переваг активних форм відпочинку; 

– надання інформаційно-консультативних послуг для осіб, які самостійно чи у не формальних групах займаються ОРРА; 
– періодичне проведення всеукраїнського опитування населення стосовно занять ОРРА; 
– удосконалення нормативно-правового забезпечення функціонування мережі центрів.
3.2. Система оздоровчо-рекреаційної рухової активності: мета, цілі, функції та структура

Рухова активність – невід’ємна частина способу життя й поведінки студентів, що визначається соціально-економічними й культурними факторами, залежить від організації фізичного виховання, морфофункціональних особливостей зростаючого організму, типу нервової системи, кількості вільного часу, мотивації до занять, доступності спортивних споруджень та місць відпочинку підлітків. 

Протягом життя людини її рухова активність відіграє різну роль. У дитячому віці вона визначає нормальний ріст і розвиток організму, найбільш повну реалізацію генетичного потенціалу, підвищує опірність захворюванням. 
Саме в період росту організм найбільш чутливий до впливу різних несприятливих факторів.  

Низький рівень рухової активності дуже негативно впливає на організм студентів. Розмаїття причин дефіциту рухів, ступінь його виразності й тривалість створюють більші можливості для змін в організмі: від адаптаційно-фізіологічних до патологічних. У період навчання в університеті дефіцит рухової активності призводить до погіршення адаптації серцево-судинної системи студентів, до стандартного фізичного навантаження, зниження ЖЄЛ, станової сили, появи надлишкової маси тіла шляхом відкладення жиру, підвищення рівня холестерину в крові. Захворюваність студентів в умовах гіпокінезії у 2 рази вища, що пов’язано зі зниженням загальної неспецифічної резистентності. Результати досліджень свідчать про те, що здоров’я людини безпосередньо пов’язане з її працездатністю і втомлюваністю. Від стану здоров’я багато в чому залежить успішність навчальної та виробничої діяльності студента. Очевидно, простежується тенденція до зменшення резервних можливостей, опірності організму людини до зовнішніх та внутрішніх негативних факторів. Широкий спектр негативних діагнозів призводить до істотного зниження ефективності навчання і подальшої професійної діяльності. У студентські роки така негативна тенденція дуже небезпечна.
 Навчання у ВНЗ передбачає значне інтелектуальне і нервово-професійне напруження студентів, що сягає критичних меж у період екзаменаційних сесій.

Найважливішим чинником забезпечення високої якості професійної підготовки випускників ВНЗ є активна навчально-трудова та пізнавальна діяльність студентів. Цей складний процес відбувається в умовах об’єктивних суперечностей між:

1) великим обсягом навчальної та наукової інформації і дефіцитом часу на її засвоєння;

2) об’єктивно поточним поступовим, багаторічним процесом становлення соціальної зрілості майбутнього фахівця і бажанням якомога швидше самоствердитися та проявити себе;

3) прагненням до самостійності у відборі знань з урахуванням особистих інтересів і жорсткими рамками навчального плану та навчальних програм.

Ці суперечності створюють високе нервово-емоційне напруження, яке негативно відбивається на здоров’ї і фізичному стані студентів.

Студентський вік характеризується інтенсивною роботою над формуванням своєї особистості, виробленням стилю поведінки. Це час пошуку молодими людьми відповідей на різноманітні морально-етичні, естетичні, наукові, загальнокультурні, політичні та інші питання. Студентський вік є також заключним етапом поступального вікового розвитку психофізіологічних і рухових можливостей організму. Молоді люди в цей період мають більші можливості для напруженої навчальної праці.

Труднощі навчання у ВНЗ пов’язані не тільки з необхідністю творчого засвоєння великого обсягу знань, виробленням потрібних для майбутньої професії умінь і навичок, їх практичним застосуванням (це труднощі явні), а й із навчанням студентів психоемоційного стану (приховані труднощі).

Це багато обставин студентського життя, що здаються малозначними, коли взяті окремо, але в сукупності дають негативний ефект, який можна назвати нездатністю студентів до навчання у ВНЗ. Серед них такі:

1) значні відмінності від шкільних методів і організації навчання, які потребують значного підвищення самостійності в оволодінні навчальним матеріалом;

2) відсутність добре налагоджених міжособистісних відносин, що характерна для будь-якого колективу, який тільки формується;

3) руйнування старого, сформованого за роки навчання життєвого стереотипу і формування нового, «вузівського»;

4) нові турботи, які найчастіше виникають у першокурсників, що проживають в гуртожитку.

Особливо у скрутному становищі опиняються студенти молодших курсів: 
– з одного боку, вони мають відразу включатися в напружену роботу, що вимагає застосування всіх сил і здібностей;

– з іншого боку, саме собою подолання новизни умов навчальної роботи вимагає значної витрати сил організму.
 Включення студентів до нової системи життєдіяльності може супроводжуватися нервовою напругою, зайвою дратівливістю, млявістю, зниженням вольової активності, занепокоєнням і т.д.

Серйозним випробуванням організму є інформаційне перевантаження студентів, що виникає при вивченні численних навчальних дисциплін, науковий рівень та інформаційний обсяг яких постійно зростає. 


Пріоритетного значення набуває розвиток масовості та доступності – спорту в суспільстві. З цією метою потрібно:
– забезпечити умови для 3 – 4-годинної оздоровчої рухової активності дорослого населення на тиждень, оптимально – 30-хвилинних занять різноманітними фізичними вправами щоденно;
– налагодити систему моніторингу рівня фізичного, психічного та духовного здоров’я людини та надання консультативної допомоги для самостійних занять оздоровчою руховою активністю;

– розробити та запровадити механізми морального і матеріального стимулювання осіб із високим рівнем фізичної підготовленості та функціональних можливостей організму;

– ураховувати, що найбільш важливими мотивами включення людини в оздоровчу рухову діяльність є бажання поліпшити стан здоров’я, бути привабливішою, сильнішою та отримувати емоційне задоволення;

– стимулювати розвиток ринку оздоровчих, рекреаційних та реабілітаційних послуг засобами фізичної культури, гарантувати високу їх якість і безпечність для здоров’я;

– сприяти діяльності фітнес- та спортивних центрів, клубів приватної форми власності та підприємців – організаційної основи приватного сектора спорту для всіх;

– спонукати та створювати потрібні умови для широкого залучення до спорту соціально незахищених громадян і членів їх родин;

– розвивати мережу центрів фізичного здоров’я населення;

– активізувати роботу колективів фізичної культури та спортивних клубів у виробничій сфері, що створюються і діють у структурі профспілкових комітетів підприємств, установ та організацій, особливу увагу звернути на організацію роботи серед сільського населення;

– забезпечити залучення якомога більшої кількості неповносправних до заходів із фізкультурно-оздоровчої роботи та спортивних занять через розвиток мережі центрів спорту інвалідів і відповідних спортивних клубів;

– систематично організовувати одноденні широкомасштабні акції з одночасним проведенням у всіх регіонах держави, населених пунктах масових спортивних заходів із певних видів рухової активності;

– активізувати інтеграцію спорту для всіх, валеологічної освіти населення, пропаганди та реклами відповідних цінностей з метою формування і розвитку індивідуальної культури здоров’я, здорового способу життя, оздоровчої рухової активності;

– спонукати всеукраїнські спортивні федерації до популяризації занять руховою активністю;

– створити систему відбору, підготовки та стимулювання волонтерів для надання послуг у спортивних клубах і допомоги в організації й проведенні спортивно-оздоровчих заходів у статусі технічного та обслуговуючого персоналу, суддівського апарату тощо.

Критерії ефективності функціонування системи ОРРА загалом:
· рівень фізичного здоров’я дітей і молоді в країні;
· достатній рівень фізичної підготовленості;

· середня тривалість життя в регіоні, країні;

· доступність занять спортивної та оздоровчої спрямованості у вільний від навчання і праці час (безкоштовні заняття або диференційована оплата – залежно від матеріального забезпечення);

· задоволення попиту населення в отриманні фізкультурно-оздоровчих послуг (кількість відвідувачів фізкультурно-спортивних центрів, спортивних клубів, ДЮСШ у містах, регіонах, областях); 

· рівень соціального і психічного здоров’я молоді (кількість правопорушень упродовж року, кількість осіб, що вживають алкоголь, наркотики – у загальній кількості).

3.3. Класифікація оздоровчо-рекреаційних занять

Принцип оздоровчої спрямованості зумовлює таку організацію фізичного виховання студентів, щоб воно виконувало і профілактичну, і розвивальну функції. Це означає, що за допомогою фізичного виховання необхідно:
а) удосконалювати функціональні можливості організму, підвищуючи його працездатність і опірність несприятливим впливам; 
б) компенсувати недолік рухової активності, яка виникає в умовах сучасного життя. 
Провідна роль в оптимізації фізкультурно-оздоровчого процесу відводиться проектуванню різних фізкультурно-оздоровчих систем на основі науково обґрунтованих і адекватних співвідношень зовнішніх та внутрішніх факторів розвитку людини. 
До теперішнього часу розроблені і практично випробувані авторські комплекси та програми фізичних вправ оздоровчої спрямованості, які призначені для широкого використання. Основні їх переваги – доступність, простота реалізації й ефективність. Це насамперед:
– контрольовані бігові навантаження (система Купера); 
– режим 1000 рухів (система Амосова); 
– 10 000 кроків щодня (система Міхай Ікаї); 
– біг заради життя (система Лід’ярда); 
– всього 30 хв фізичних вправ на тиждень на тлі повсякденного природної фізичного навантаження, враховуючи правила: «Якщо можеш сидіти, а не лежати – сиди, якщо можеш стояти, а не сидіти – стій, якщо можеш рухатися – рухайся!» (система Моргауза); 
– довільне почергове скорочення м’язів тіла без зміни їх довжини протягом усієї «активної» частини доби (прихована ізометрична гімнастика за Томпсоном); 
– каланетика: програма з 30 вправ для жінок з акцентом на розтягування (система Пінкней Калане) і т.д. 
Сьогодні з’явилися нові напрями оздоровчої фізичної культури, що дають безсумнівний оздоровчий ефект. До них можна приєднати оздоровчу аеробіку та її різновиди: степ, слайд, джаз, аква- або гідроаеробіка, танцювальна аеробіка (фанк-аеробіка, сіті-джем, хіп-хоп та ін.), велоаеробіку, аеробіка з навантаженням (невеликою штангою), акваджогінг, шейпінг, стретчинг і т.д. 
3.4. Характеристика понять «SPA» і «Wellness»

Життя  у XXI ст. характеризується частими стресами, емоційним перевантаженням та гіподинамією. Сучасна людина потребує якісного та доступного профілактично-оздоровчого відпочинку, який сьогодні переважно пропонують санаторії, профілакторії, SPA-центри та wellness-курорти. 

«SPA» – це оздоровчий комплекс процедур із використанням води з лікувальними властивостями (мінеральної, морський, прісної), а також морських водоростей і солі, лікувальних грязей та цілющих рослин. Дія SPA-процедур направлена на оздоровлення та релаксацію всього організму загалом. Впливаючи через шкірний покрив, SPA-компоненти активізують процеси обміну речовин, поліпшують кровообіг, виводять токсини та шлаки з організму, поліпшують загальне самопочуття і насичують організм життєвою енергією.

Історію виникнення SPA-курортів західні вчені трактують неоднозначно. SPA-рекреація налічує понад два тисячоліття.

Найвищого щабля розвитку курортна справа з використанням SPA сягнула в епоху Римської імперії. Римляни успадкували кращі традиції еллінської системи дозвіллєвих цінностей і на цій основі вибудували власну концепцію життєдіяльності, в якій рекреація поряд з освітою і працею посідала одне з чільних місць.

Зазвичай давньоримські курорти розташовували біля виходів на поверхню джерел термальних і мінеральних вод, що відображалося у їх назвах – «терме». Чимало з тих прадавніх, заснованих ще понад дві тисячі років тому курортів у передгір’ях Апеннін процвітають і зараз як найпрестижніші у світі SPA-комплекси.
Давні римляни сформулювали аксіому підтримання здорового способу життя. Латинське «sаnіtаs pro aqua», тобто «здоров’я через воду», покладено в основу найпрогресивніших сучасних технологій курортного оздоровлення і релаксації. А таке популярне нині SPA – це абревіатура латинської фрази «sаnіtаs pro aqua».

Минули тисячоліття, однак основні функціональні елементи водооздоровчо-курортного комплексу залишилися майже незмінними й з успіхом запроваджуються у наші дні в архітектурному оформленні «a la classic» сучасних респектабельних SPA-курортів світу.

Сучасна концепція «SPA» сформувалася у США й Західній Європі наприкінці 80-х – на початку 90-х років ХХ ст.

Сьогодні SPA – це спосіб відновлення гармонії духу й тіла шляхом водних купелей та пов’язаних із ними оздоровчих заходів; комплекс процедур для оздоровлення всього організму з використанням води (звичайної прісної, а також мінеральної і морської), мінеральних солей, мінеральних та торфових грязей, морських водоростей і преформованих препаратів. Преформовані препарати – це препарати на основі природних лікувальних ресурсів: харчові біодобавки, води з біодобавками, грязьові розчини, грязьові витяжки, грязьові маси з домішками біологічно активних компонентів тощо, які чинять лікувальну чи профілактичну дію на організм людини при внутрішньому або зовнішньому застосуванні.

За останні п’ятнадцять років у ЄС відбулася справжня «SPA-революція». Адже, якщо до 90-х років поняття «SPA» у свідомості пересічного європейця асоціювалося з групою фінансово недоступних елітних курортів в унікальних рекреаційних місцевостях світу, то нині європейське суспільство охопила мода на SPA-оздоровлення. Існування стійкого попиту на SPA, що в сотні разів перевищував пропозицію, спонукало рекреаційний бізнес зосередитися у столицях і найбільших містах континенту. У моду входить здоровий спосіб життя, і в усьому світі зростає кількість бажаючих підтримувати гарну фізичну форму, котрі мають потребу у відновних програмах. Здебільшого це люди середнього віку, які надають перевагу активному відпочинку і часто обмежені в часі. Саме споживачі цього сегмента є головними клієнтами курортів і гарантією процвітання лікувально-оздоровчого туризму XXI ст.

Сучасний ринок туристичних SPA-послуг представлений різними моделями, які мають свої особливості. Класифікація сучасних моделей SPA будується за культурно-географічною ознакою. Виділяють американську, французько-італійську, австрійську, німецьку, східну й слов’янську моделі SPA.

Американська модель. Для неї характерні процедури, які виконуються за відсутності природних курортних факторів і з використанням складного багатофункціонального устаткування. Однією з форм SPA у США є курорти одного дня, або Day SPA. Основу американської моделі становлять SPA-капсули, що поєднують світловий, водний, кисневий, повітряний, термічний і звуковий вплив. Така модель відрізняється від інших обов’язковою наявністю експрес-програм та процедур, які дають змогу швидко й комплексно досягти бажаного результату.

Французько-італійська модель.  Її основою є активне використання таласотерапії з метою комплексного впливу на організм людини. Таласотерапія – один із найбільш популярних видів відпочинку у Франції. У ньому поєднується приємне з корисним. Комфортабельний готель високого рівня, вишукана французька кухня, прекрасні морські пейзажі, лікування морською водою, морськими лікувальними грязями, водоростями й цілющим морським кліматом під спостереженням лікарів. Основа таласотерапії – бальнеологічні методи лікування: Душ Шарко, перлинні ванни, різні види підводного масажу, лікування грязями та водоростями.

Австрійська модель. Австрійське SPA – дизайнерськи оформлені зони на території численних гірськолижних готелів. В основному це різні види римських терм (лаконіуми, тепідаріуми, кальдаріуми, фрігідаріуми), басейни, величезні зони відпочинку й релаксації з елементами альпійської природи й чистого повітря. Відтворити, наприклад, в умовах України цю модель неможливо: немає такого повітря, Альп, долин, лугів а також австрійський сервіс.   

Німецька модель. Вона характеризується активним використанням у процесі проведення SPA-процедур водного середовища у вигляді ванн, басейнів, душів (Віші, Шарко), гідротерапії за Кнайпом. Водолікування, або гідротерапія, – це зовнішнє застосування прісної або морської води із профілактичною й лікувальною цілями. До водолікувальних процедур відносять ванни, душі, загальні й часткові обливання, обтирання, вологі вкутування. Їхня дія обумовлена температурним, механічним і хімічним впливом води й залежить від методики проведення. Водні процедури не слід застосовувати при переохолодженні й утомі. У цьому разі необхідно спочатку зігрітися й відпочити, а потім, після водолікування, слід відпочити, лежачи або сидячи в кріслі.  
Східна, або азійська, модель. Тут особливо виділяється екзотичність SPA-процедур, зібраних із різних куточків світу. При цьому реалізується холістичний (у перекладі із грецької – «цілісний, єдиний») підхід до психічного або фізичного здоров’я людини у вигляді комплексного впливу на всі органи почуттів – зору (колір), нюх (заходи), слух (звуки), смак і тактильні почуття.

Ця модель відрізняється особливою філософією, що черпає свої джерела з холістичної медицини. Остання надає особливого значення терапевтичним зусиллям із підтримки або порушення в організмі хворого реакцій самозцілення або створення умов, необхідних для прояву таких реакцій. Холістична медицина представлена сьогодні такими її розділами, як традиційна китайська медицина, натуропатія, гомеопатія, антропософська медицина, гомотоксикологія, фітотерапія, народна й нетрадиційна медицина як науковий напрям, медична валеологія, психотерапія. Ці напрями медицини характеризуються індивідуальним підходом до кожного пацієнта й успішно лікують хронічні захворювання.

Слов’янська модель. Слов’янська, або російська, модель спирається на національні традиції Російської школи курортології. «Російське SPA» – це різні види бань, купелей та інших способів термічного й масажного впливу на організм людини. Росіяни споконвіку ходили в баню митися й паритися віниками, купалися в купелі й ополонці, а зараз такі процедури з більшим успіхом практикуються у SPA-пакетах послуг.

 Загалом організаційне розмаїття SPA-центрів ми поділяємо на два типи: клубні та курортні.  Клубні SPA-центри розташовуються у великих містах – центрах максимального споживацького попиту. Це інноваційний тип закладів муніципального дозвілля, що функціонують наряду із закладами повсякденної міської рекреації (спортклуби, плавальні басейни (аквапарки), сауни, косметологічні клініки, клініки відновної терапії, центри нетрадиційної терапії). До цього типу відносимо такі підтипи: wellness-клуби, фітнес-центри та салони краси. Клуби – це найбільші за розмірами, поліфункціональністю сервісних продуктів і елітні за клієнтурою релаксаційно-оздоровчі комплекси клубного дозвілля. За режимом доступу вони можуть бути закритими (винятково для фіксованої кількості персоніфікованих членів клубу); напівзакритими (для членів клубу та обмежених квот додаткових гостей клубу) чи відкритими (для фіксованої кількості клієнтів). Wellness-клуби реалізують кращі традиції клубного дозвілля та інноваційні програми SPA, фітнесу тощо.

Доступнішими для населення організаційними формами клубного SPA є ті фітнес-центри й салони краси, які надають своїм клієнтам окремі SPA-послуги. Часто в таких центрах клієнтам, обмеженим у часі, пропонують SPA-інтенсиви: week-SPA (однотижневі), week-end-SPA (програми на вихідні) чи навіть day-SPA (одноденні (одноразові) процедури).

Серед курортних SPA-центрів виокремилися два підтипи: стаціонарні та круїзні.

Спеціалізовані SPA-круїзи щойно входять у моду, проте з огляду на вартість доступні вони лише обмеженому колу респектабельних споживачів.

Сьогодні найкращими в Україні зразками курортних закладів цього типу є Hotel & SPA «Palmira Palace Resort & SPA» в Ялті та «Rixos-Прикарпаття» у Трускавці.

Загальна структура приміщень та спектр послуг виглядає наступним чином:

· Зона очікування (рецепція + фітобар + громадське харчування).
· Волога зона (аквазона + термальна зона).
· SPA-процедури.
· Зона краси.
· Зона релаксації і відпочинку.
· Фітнес-зона.

Функціонально-типологічні складові SPA-комплексу формуються набором послуг, які доцільно згрупувати відповідно до функціональних процесів, які відбуваються в ньому.

Зона очікування. Необхідно забезпечити можливість одночасного перебування великої кількості відвідувачів і надання їм необхідних послуг, а також передбачити простий та швидкий доступ до всіх приміщень вхідної зони і комунікаційних вузлів.

Аквазона. Приміщення виділяють під цільове використання водолікування, як і кабінети для проведення процедур із використанням вологого середовища. Аквазона обладнана таким устаткуванням, як басейни: плавальні; спортивні; для стрибків у воду; гідромасажні; комбіновані. Ванни: гідромасажні, бальнеологічні. Душі: каскадний, циркулярний, Шарко; флотарії (пристрої для створення ефекту невагомості). Особливу увагу при облаштуванні вологої зони необхідно приділити басейну і ванні. Це має бути професійне устаткування, розраховане на більш інтенсивну експлуатацію, ніж побутове. Таке устаткування передбачає спеціальні системи очищення і дезінфекції, відсутні в побутових моделях.

Термальна зона. Функція самостійна (відвідування конкретно лазень) або підготовча до SPA-процедур (прогрівання тканин, м’язів). Найбільш оптимальними є: хамами і кедрові бочки, які мають найменшу кількість протипоказань. Сумнівними є інфрачервоні сауни, тому що в них теплопередача може супроводжуватися електромагнітним випромінюванням.

Зона проведення SPA-процедур. Зона SPA-процедур: таласотерапії, грязелікування і масажу, а також кабінети косметологічного й естетичного догляду. Багатофункціональні SPA-кушетки, на яких можна проводити сеанси масажу і різноманітні SPA- і косметологічні процедури. Кушетки з водяним матрацом і ефектом флотації. Наявність фізіотерапевтичного устаткування залежить від концепції SPA.

Зона краси. У цій зоні пропонуються іміджеві послуги: перукарні, манікюр і т.д. Базовий перелік устаткування для салону краси, тільки з урахуванням SPA-специфіки. Ця зона не є обов’язковою, однак концепція повноцінної й комплексної пропозиції для клієнта передбачає наявність цієї популярної послуги.

Зона релаксації. Спеціально відведене місце для відпочинку клієнтів після процедур і між ними. Устатковано ергономічними шезлонгами, масажними кріслами, кушетками з водяним матрацом для аквамедитації, арома- і хромо-установками. Для проведення сеансів релаксації та медитації можуть використовуватися спортивні зали та зони відпочинку при процедурних кабінетах, лазнях, басейнах.

Фітнес-зона. Приміщення для загальної фізичної підготовки організму людини. Проводиться у спеціально обладнаних спортивних залах.

У нашій країні зазвичай виділяють два основних географічних SPA-центри – Крим та Карпати. Хоча, зрозуміло, що об’єкти SPA- та wellness-індустрії діють і в інших регіонах держави. Наприклад, у Сатанові (на межі Хмельницької та Тернопільської областей), Хмільнику (Вінницька область) і навіть на Донбасі (санаторій «Соляна симфонія» в Соледарі та ревматологічний центр у Слов’янську). 
Слід зазначити, що позитивно на розвиток SPA-індустрії в Україні вплинуло відкриття тут компанією «Reikartz Hotel Management» у 2012 році мережі wellness-курортів «Vita Park», серед яких – готель «Vita Park Akvadar», розташований у Черкаському лісництві недалеко від дендропарку «Софіївка» (м. Умань), готель «Vita Park Izki» у мальовничій гірській місцевості біля підніжжя гори Магура, що в Карпатах, та екоготель «Vita Park ShishkiNN», розташований за 150 км від Києва в селищі Снов’янка Чернігівської області.

Згідно зі світовими тенденціями, наявними ресурсами та споживчим потенціалом, визначено такі тенденції розвитку SPA-центрів при готельних підприємствах в Україні: розширення геопросторової організації мережі розвитку SPA-центрів при готельних підприємствах України; використання американської моделі SPA та ама-масажу; перебудова санаторіїв та баз відпочинку у SPA і wellness-готелі; інформування населення про наявність SPA-послуг та особливості їх споживання.

На міжнародних конгресах із лікувально-оздоровчої діяльності відзначається її важливість для сучасного суспільства, адже постіндустріальна цивілізація ХХІ ст. активно переходить до сповідування філософії «wellness».
Із 90-х років практично всі європейські оздоровчі (бальнеологічні) курорти орієнтовані на концепцію організації wellness-дозвілля, диверсифікації своїх курортних продуктів.
Велнес – це здоровий спосіб життя, оптимізм, позитивна життєва енергія, внутрішня гармонія і високий життєвий тонус. Така система оздоровлення уможливлює досягнення емоційної рівноваги і чудової фізичної форми шляхом різноманітних видів фізичних вправ, релаксації, правильного харчування, догляду за собою.

Відомо, що здоров’я людини лише на 15% визначається рівнем охорони здоров’я у країні, на 20% – спадковості, а на 65% – способом життя. Паління, вживання алкоголю значно скорочують тривалість життя. Тому багато фітнес-клубів у нашій країні і за кордоном працюють, пропагуючи здоровий спосіб життя, тобто велнес.

Власне поняття «велнес» зародилося у 50-х – 60-х роках XX ст. у США як похідне від двох слів «fitness» та «well-being», що можна перекласти як «гарне самопочуття». Велнес – це своєрідна система оздоровлення, щоає можливість досягти емоційної і фізичної рівноваги в умовах сучасного мегаполісу.

«Велнес» (Wellness) – англійське слово, але в довідниках ви його не знайдете. Цейтермін з’явився трохи більше двадцятироків тому і позначив рух за здоровий спосіб життя, позитивний погляд на світ та прагнення зберегти молодість і енергію в будь-якому віці. У певному сенсі Велнес – філософія, головна ідея якої – гармонія духу та тіла.

У літературі натрапляємо на визначення поняття «wellness» як «благополуччя», дуже близьке до поняття «Total fitness». Його також можна визначити як збалансований стан фізичного і духовного аспектів буття.

Людина, яка дійсно живе за філософією Велнес, займається спортом, приділяє велику увагу своєму зовнішньому вигляду, витрачаючи чималі кошти, харчується винятково екологічно чистими продуктами. Вона оптимістична і фартова, молода і підтягнута в будь-якому віці. 
Загалом девіз Велнес «Порадуй себе, але не на шкоду здоров’ю». 
Втім, ідеї здорового способу життя так чи так були відомі і популярні у всі часи. Чим же відрізняється від них Велнес, що саме визначає це поняття? 
Wellness industry – індустрія здорового способу життя – виникла на початку 80 років XX століття. Вона включала нові методи косметології та пластичної хірургії, використання різних вітамінів і біодобавок для сповільнення процесу старіння. 
 Тож стрижнем теорії стали профілактика хворіб та запобігання проявам старіння – як зовнішнім, так і внутрішнім, органічним. Споживчу нішу дуже швидко заповнили різного роду оздоровчі комплекси – від традиційних тренажерних залів і сеансів масажу класичного до екзотичних ванн, йоги й медитації. Особливу роль у профілактиці відіграють біодобавки і збагачені вітамінами та мінералами продукти. 
Багато країн у кінці минулого століття були охоплені Велнес-бумом, який, зародився у США і Західній Європі. Секрет раптово виниклого попиту на здоровий спосіб життя простий: до 80-х років ХХ століття сформувалася нова категорія споживачів – активні та успішні люди, що досягли зрілого віку і мають потребу в продовженні молодості і збереженні сили. Прихильники й ініціатори технічного прогресу, вони були переконані у могутності науки, здатної творити дива, і сміливо довірялися сучасним методам омолодження. Поява класу покупців, готових платити за своє здоров’я, є вирішальним чинником зростання ринку Велнес-послуг, що сьогодні зрівнялися за оборотом із сектором hi-tech. І попит на ці послуги в усьому світі тільки зростає. Поки що до цільової групи входять 35 – 55-річні представники забезпеченого класу, але незабаром їх вік становитиме від 55 років, що цілком зрозуміло: сьогоднішні споживачі ін’єкцій Ботокс, очищувальних чаїв, ванн із молока з аромооліями і лазерних процедур неминуче постаріють.

 Велнес-послуги надають практично в будь-якому висококласному салоні краси. Існують навіть спеціальні Велнес-центри, будинки відпочинку, в яких розроблені багатоденні програми з поліпшення самопочуття, догляду за зовнішністю та її корекції. Сучасний споживач, стаючи платоспроможним, усе більше цінує активний спосіб життя, а кількість і якість пропонованих послуг зростають. 
 Теорія Велнес не уникла фанатичних послідовників, перегинів і недоліків. Однак її головні ідеї – здоров’я та енергія, збереження яких залежить насамперед від нас самих і нашої турботи про себе, – це рятівний круг у бурхливому океані сучасного життя. Наприклад, зовсім не обов’язково приймати якісь особливі біодобавки – достатньо просто правильно харчуватися. Адже зараз з’явилася маса можливостей заповнити дефіцит вітамінів і мінеральних речовин, вживаючи в їжу улюблені і звичні продукти. Тепер покупцеві пропонують не звичайні молоко, кефір, йогурти, хліб, сік, мюслі і каші, а вітамінізовані та збагачені мінералами – так звані функціональні. Попит на них, природно, зростає. 
Поява таких продуктів свідчить про виникнення нової тенденції. Якщо раніше покупцям треба було підлаштовуватися під ринок здорового способу життя і міняти свої звички і традиції задля того, щоб належно підтримувати свій організм, то тепер Велнес-індустрія відповідно до наших потреб пропагує кращі форми. 
Зараз, коли життя все більше прискорює свій темп і люди зазнають впливу несприятливої екологічної ситуації, стресів, стає актуальним розумний, гармонійний підхід до власного здоров’я та особистості, тому Велнес – якраз на часі. Сьогоднішня індустрія краси і здоров’я дає нам можливість доглядати за собою і «бути у формі», не відриваючись від повсякденного життя, його радощів, турбот і звершень.

3.5. Характеристика поняття «Фітнес»

Слово «фітнес» (від англ. Fit) має вельми широкий спектр тлумачень – «придатний», «бадьорий», «пристосований», «здоровий». Найбільш близький за змістом у російській мові є слово «підготовлений». Однак цьому терміну більшою мірою відповідають «readiness», «training».

За своїм цільовим призначенням «фітнес» більшою мірою відповідає загальноприйнятному у нас в країні поняттю «фізична культура».  
Концептуальна база фітнесу має більш конкретний зміст і є важливою складовою філософії успіху, яка передбачає необхідність певного рівня готовності долати життєві труднощі (фізичні, психологічні, емоційні).

Отже, «фітнес» – поняття багатовимірне, що включає більш широкий спектр ознак, ніж просто рівень фізичного стану.

Загальний фітнес можна визначити як ступінь збалансованості фізичного, психічного, соціального станів, уміння правильно розпоряджатися необхідними резервами для забезпечення повноцінного життя без зайвого фізичного і психічного напруження, стан гармонії з навколишнім середовищем.

Ідеологія загального фітнесу реалізується в оздоровчих програмах, де об’єднані методи і засоби, що містять фізичні навантаження (вправи) і ментальні дії, орієнтовані на регуляцію психічного (духовного) стану. Прикладом подібного підходу є програма типу «Mind-Body fitness» (Фітнес духу і тіла).

Фітнес – це передовсім здоровий спосіб життя. 
Фітнес – відповідь людини на зростання темпів життя. Бажання бути у формі – природне й актуальне зараз, коли хвороби та погані звички стали гіркою реальністю. 
Фітнес – шанс змінити якість життя без радикалізму і надмірних зусиль; найдосконаліша сьогодні система тренувань, що увібрала всі найефективніші прийоми «виховання тіла». Єдиного й остаточного визначення фітнесу не існує. Досі спостерігається різночитання навіть у написанні слова «фітнес».

Часто в англійській мові використовується вираз «To be fit», що можна перекласти як «бути у формі». У підручнику «Оздоровчий фітнес» (Хоулі Е.Т., Френкс Б.Д., 2000) можна прочитати таке визначення фітнесу: це прагнення до оптимального якості життя, що включає соціальний, психічний, духовний і фізичний компоненти; досягнення більш високих рівнів підготовленості за окремими тестуваннями, малий ризик порушень здоров’я.  

Термін «Фітнес» має кілька значень. По-перше, мається на увазі сукупність заходів, що забезпечують різнобічний фізичний розвиток людини, поліпшення стану її здоров’я. Як правило, це тренування з обтяженнями, спрямовані на зміцнення і збільшення м’язової маси; т.зв. «аеробні» або «кардіотренування» для серцево-судинної та дихальної систем; тренування гнучкості; формування культури харчування і здорового способу життя. Найбільш близьким до поняття «фітнес» у нашій мові є «фізична культура», або «фізкультура». 
По-друге, існує «фітнес» як вид спорту, що з’явився відносно недавно в рамках змагального бодібілдингу. Збільшення чисельності прихильників максимального розвитку фізичних якостей серед жінок, з одного боку, і стрімке зниження популярності змагального жіночого бодібілдингу, – з іншого, виявили потребу у зміні форм і критеріїв, за якими могли б змагатися жінки. Реалізувалася ця тенденція у вигляді досить популярних зараз змагань із «фітнесу», де йде оцінка як пропорцій тіла спортсменки, так і її вміння володіти цим тілом.

3.6. Характеристика поняття «Спорт для всіх»
Згідно із законом України про фізичну культуру та спорт, масовий спорт (спорт для всіх) – діяльність суб’єктів сфери фізичної культури і спорту, спрямована на забезпечення рухової активності людей під час їх дозвілля для зміцнення здоров’я. 
У 1966 році Рада Європи прийняла довгострокову програму розвитку спорту, фізичного виховання і рекреації на природі, девіз якої – «Спорт для всіх». 
Мета руху – залучення якомога більшої кількості населення різних країн до систематичних занять фізичними вправами для оздоровлення й активного відпочинку.
Рада Європи як орган, що здійснює загальну координацію, формування спільної програми, планування, виконує три основні функції: 

– створює умови для обміну інформацією з питань розвитку руху «Спорт для всіх» між країнами-учасницями; 
– надає консультативну допомогу; 
– ініціює здійснення спільних європейських акцій у різних аспектах руху «Спорт для всіх».
Особлива увага Ради привернена до обміну інформацією, експериментальними даними й досвідом, визначення спортивної політики, практичного здійснення програм «Спорт для всіх». Новий етап у розвитку руху був закріплений Європейською Хартією «Спорт для всіх» (1975 р.), у якій визначено цілі та засоби організації руху, напрями діяльності урядових і неурядових організацій. Згідно з Європейською Хартією, оздоровчі програми, які поширюються в країнах – членах міжнародного руху, мають ураховувати їх особливості: політико-адміністративні, культурні, соціальні, економічні та ін. 
Саме тому кожна країна має свої програми. Вони можуть бути подібними або значно відрізнятися одна від одної. Нині міжнародний рух «Спорт для всіх» охоплює понад 80 країн світу. Існує така провідна міжнародна організація, як ТАФІСА, що має привілейоване становище в галузі «Спорт для всіх». Її діяльність спрямована на заохочення фізичної активності заради здоров’я, радості, соціальної взаємодії, інтеграції та спілкування людей в усьому світі. Вона була створена у 1991 році, а професійний офіс з’явився у 2005 році у Франкфурті-на-Майні в Німеччині. ТАФІСА офіційно визнана й активно співпрацює з Міжнародним олімпійським комітетом (МОК), Організацією об’єднаних націй (ООН), Організацією об’єднаних націй з питань освіти, науки і культури (ЮНЕСКО) та Всесвітньою організацією охорони здоров’я (ВООЗ). ТАФІСА також має постійні робочі контакти з іншими міжнародними організаціями, включаючи Міжнародну раду зі спорту і фізичного виховання (ICSSPE), Міжнародну федерацію Спорту для всіх (FISpT) та ін. ТАФІСА налічує понад 200 членів зі 130 країн на всіх континентах і керується міжнародною Радою директорів [6]. 

Основні цілі ТАФІСА :
– лобіювання спорту для всіх на міжнародному рівні;

– здійснення та координація програм і заходів;

– створення мереж та платформ для передачі досвіду. 
Запитання для самоконтролю

1. Назвіть теоретичні засади оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

2. Визначте мету та  завдання системи оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

3. Назвіть функції та структуру системи оздоровчо-рекреаційної рухової активності.
4. Дайте класифікацію оздоровчо-рекреаційних занять. 

5. Охарактеризуйте поняття «SPA».

6. Що таке «Wellness»?
7. Дайте визначення терміна «Фітнес». 

8. Що означає поняття «Спорт для всіх»?
ЛЕКЦІЯ 4
ФІТНЕС ЯК ЗАСІБ ОЗДОРОВЛЕННЯ
4.1. Фітнес: його мета і завдання. 

4.2. Фітнес-технології з використанням засобів аеробіки.

4.3. Особливості методики проведення занять з аеробіки. 

4.4. Класифікація сучасних видів аеробіки. 

4.5. Аналіз зарубіжних систем підготовки фахівців з оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

4.1. Фітнес: його мета і завдання

Головною метою фітнесу є досягнення внутрішньої гармонії та зовнішньої привабливості людини, і саме це є основним мотивом для людей, які бажають гарно виглядати та добре почуватися.

Основне завдання фітнесу – зміцнення здоров’я населення, підвищення життєвого тонусу, зростання загальної і спеціальної працездатності, виховання фізичних якостей, формування статури та корекція вад, підвищення психічного та психологічного настрою, протидія можливим щоденним стресам [5].

За допомогою фітнесу удосконалюється гнучкість, зміцнюються різні групи м’язів, коригується вага тіла (т. зв. «всебічний фітнес»).

1. «Фізіологічний фітнес» має на меті зміцнення здоров’я, продовження тривалості життя, поповнення життєвої енергії.

2. «Загальним фітнесом» (Total fitness, General fitness) називають оптимальну якість життя, яка включає духовний, психічний, соціальний та фізичний розвиток. Здоровий спосіб життя передбачає динамічний багаторівневий стан, пов’язаний з умовами навколишнього середовища й індивідуальними інтересами людини. У цьому разі він більшою мірою асоціюється з уявленнями про здоров’я і здоровий спосіб життя. Синонімом цього поняття є термін «позитивний фітнес».   

3. «Фізичний фітнес» (Physical fitness) – оптимальний показник здоров’я, що забезпечує високу якість життя. Передбачає зменшення ризику порушення здоров’я і створення основи для позитивного фізичного здоров’я. Мається на увазі досягнення більш високого рівня підготовленості за результатами тестування і найменший ризик порушення здоров’я.

Визначають такі його похідні:
а) оздоровчий фітнес (Health related fitness) – досягнення і підтримання оптимального фізичного стану та зниження ризику захворювань;

б) спортивно-зорієнтований, або руховий, фітнес (Performance related fitness, Skill fitness, Motor fitness) – розвиток можливостей, розв’язання рухових і спортивних завдань на достатньо високому рівні;
в) атлетичний фітнес (Athletic fitness) – досягнення спеціальної фізичної підготовленості для успішного виступу на змаганнях.
4. Фітнес як рухова активність, спеціально організована у межах фітнес-програм: заняття бігом, аеробікою, танцями, вправами з корекції маси тіла тощо;

5. Фітнес як оптимальний фізичний стан, що охоплює досягнення визначеного рівня результатів виконання рухових тестів і низький рівень ризику розвитку захворювань. 

При цьому фітнес виступає критерієм ефективності занять руховою активністю. Прикладом використання цього визначення фітнесу є система Eurofit (Європейська фізична готовність).
4.2. Фітнес-технології з використанням засобів аеробіки

Одним із популярних напрямів фітнесу є оздоровча аеробіка, яка займає важливе місце в системі оздоровчої рухової активності, адже розмаїття її видів уможливлює обрання найдоцільнішого для кожної людини виду навантаження та різновиду фізичної праці. Окрім цього, займатися оздоровчою аеробікою можна у будь-якому віці. Велика кількість, постійне оновлення логічно побудованих, науково обґрунтованих програм, високий емоційний фон занять, що створюється завдяки музичному супроводу та специфічному коментарю тренера з аеробіки у процесі занять, дають змогу цьому виду оздоровчого тренування протягом десятиліть утримувати високий рейтинг, а також використовувати аеробіку в системі підготовки спортсменів різних спеціалізацій (футболістів, гімнастів, фігуристів та ін.).

Узагалі поняття «аеробіка» є похідним від ритмічної гімнастики, яка досягла своєї популярності на території радянського союзу у 70-ті роки. Увібравши досягнення минулого, аеробіка поєднала найрізноманітніші елементи шкіл, напрямів і систем, які існували раніше, безперервно видозмінюючи й удосконалюючи їх.

Сучасну ритмічну гімнастику розуміють як один з різновидів оздоровчої гімнастики, змістом якої є різноманітні фізичні вправи, що виконуються під емоційно-ритмічну музику та переважно поточним способом.

Аеробіку слід відрізняти від ритмічної гімнастики, яка теж передбачає музичний супровід, але вправи ритмічної гімнастики виконуються з невеликими інтервалами для відпочинку між ними.

Аеробікою називають виконання фізичних вправ поточним способом під музичний супровід із метою зміцнення здоров’я, гармонійного розвитку і вдосконалення фізичних якостей організму (сили, швидкості, витривалості, гнучкості (м’язів та суглобів) і спритності).

Оздоровча аеробіка для чоловіків має не танцювальне, а більш атлетичне спрямування. Поєднання принципів оздоровчої аеробіки з методами розвитку сили має сприяти різнобічному комплексному впливу на організм.

Для жінок рекомендують динамічні вправи, що їх перші переносять легше за статичні напруги. Динаміка занять аеробними вправами досягається не лише за допомогою переміщень по майданчику, а й за допомогою зміни ступеня навантаження м’язів, амплітуди рухів, швидкості, напрямку та характеру рухів.

Аеробіка впливає на організм комплексно. Застосування різних фізичних вправ спрямоване на розв’язання визначених завдань. Особливістю занять аеробікою є повторення вихідних та кінцевих положень. Кінцеве положення має бути зручним для початку наступної вправи, завдяки чому вправи виконуються у потрібній формі, поточним способом без зупинок.

Аеробіка – система підібраних фізичних вправ, що виконуються потоковим методом під музичний супровід і спрямовані на зміцнення здоров’я та гармонійний розвиток фізичних якостей людини.

Аеробіка, як і будь-який інший вид спорту, має свої переваги та недоліки.

Заняття аеробікою чинять великий позитивний вплив на організм людини:

– поліпшується щоденне самопочуття; 
– знижується ризик різних захворювань; 
– поліпшується фізичний вигляд, знижується вага тіла, збільшується або зменшується об’єм м’язів, удосконалюється постава.

Але, на жаль, поруч із великим переліком позитивних якостей оздоровчих занять, є ряд недоліків:

– аеробіка може травмувати кінцівки і хребет; 
– призводити до м’язового болю;
– погіршувати сон і самопочуття; 
– викликати перенавантаження серця; 
– спричиняти порушення у внутрішніх органах; 

– викликати негативне ставлення до будь-якого виду рухової активності.

 Оздоровча аеробіка – вид діяльності, в якому музичний супровід відіграє головну роль. Звідси й особливі вимоги до музичної підготовленості викладача.

Аеробними називають вправи, які виконують протягом тривалого часу, при цьому активно дихаючи. Кров накопичує кисень та віддає його тканинам, і всі хімічні реакції відбуваються інтенсивніше. Таким чином, організм отримує необхідну для життєдіяльності або виконання фізичного навантаження енергію. Заняття аеробікою підвищують функціональні здібності людини, її силу, витривалість, гнучкість, особливо якщо до програми включені силові вправи.

Регулярні аеробні вправи протягом кількох тижнів дають суттєвий тренувальний ефект: поліпшується фізичний стан організму, діяльність серцево-судинної системи, збільшується індивідуальна здатність переносити навантаження, відбувається зниження ваги тіла та підшкірного жирового прошарку, а також зміна в позитивному аспекті співвідношення жирової і м’язової маси.

Крім цього, оздоровча аеробіка займає важливе місце у системі оздоровчої рухової активності. 
Заняття аеробікою передбачають такі організаційно-методичні напрями: 
– лікувально-реабілітаційна рухова активність (розрахована на хворих та ослаблених осіб, які з різних причин мають низький рівень здоров’я); 
– адаптивний (застосовується для осіб із обмеженими фізичними можливостями з метою компенсації пошкоджених функцій організму й урізноманітнення побутового життя); 
– рекреативний (використовується для відновлення фізичного та психічно-емоційного стану осіб шляхом організації активного відпочинку з використанням засобів оздоровчої рухової активності); 
– кондиційно-профілактичний (підтримання оптимального рівня фізичних якостей і зовнішнього вигляду, поліпшення здоров’я, профілактика хворіб, запобігання віковим захворюванням).
4.3. Особливості методики проведення занять з аеробіки

Особливість занять аеробікою полягає і в тому, що необхідно напрацювати таку методику, яка могла б найкраще відповідати не тільки бажанням людини, а й вимогам сучасного суспільства.

Із цього погляду найбільш ефективними є три види вправ: аеробні, силові і на розтягування (стретчинг). Усі вони входять до заняття аеробікою, хоча одні вправи можуть подобатися більше, інші – менше. Але є в аеробіки фактор, який об’єднує всі «за» і «проти». Це – музика. Вона робить заняття аеробіки привабливим і емоційним.

Ритмічна музика в аеробіці є найсильнішим музичним збудником емоцій людини. Крім того, на занятті вона має бути гучною, щоб усі учасники чітко чули ритм. Можна допомагати собі хлопанням. Під впливом музики активізуються фізіологічні та психічні функції організму: посилюється частота серцевих скорочень, розширюються кровоносні судини, активізується обмін речовин. У результаті загострюється сприйняття навколишнього світу, підвищується працездатність. Музика задає не тільки ритм, а й темп руху. Як наслідок цього, фізичне навантаження й аеробіка стала прекрасним засобом естетичного виховання. Тому заняття аеробікою – найбільш доцільна форма комплексних занять.

При плануванні навантаження на заняттях важливо правильно вибрати їх інтенсивність. Для цього існують прості методи, які враховують вік і стан тих, хто займається.

Вправи виконуються з інтенсивністю, що дорівнює 60 – 90% максимального пульсу (теоретичний максимум частоти пульсу дорівнює 220). За точку відліку береться індивідуальна фізична підготовленість людини. Наприклад, рівень інтенсивності 85% може бути цілком безпечним для добре тренованої людини, але потенційно небезпечним для того, хто перебуває в поганій фізичній формі.

Для визначення відповідного рівня інтенсивності треба спочатку виміряти пульс у спокої (вранці, відразу після пробудження) на сонній або променевій артеріях. Удари відраховуються протягом хвилини. Потім слід визначити зону цільового пульсу за формулою Карвон.

(220 – вік) – пульс спокою;  К + пульс спокою, де К = 0,6 (0,9) – коефіцієнт інтенсивності заняття. Далі розрахунки проводяться в такій послідовності:

220 – 17 (вік)=203;

203 – 55 (пульс спокою)=148;

148 х 0,60 (60%)=89; 148 х 0,90 (90%)=133;

89 + 55=144. 133 + 55=188.

Значить, 17-річний юнак має тренуватися з пульсом від 144 до 188 уд./хв.

Вимірювання пульсу вранці в дні занять можна ввести як домашнє завдання. Не відразу всі будуть його виконувати. Але в міру підвищення тренованості кожній людині стане цікавим цей самоконтроль: порівнювати і приходити до конкретних висновків завжди корисно.
Для підвищення або зниження інтенсивності занять можуть бути використані наступні змінні:

· темп музики (що вищий темп музики, то вища інтенсивність вправ);

· амплітуда руху в суглобах (рухи рукою з обмеженою амплітудою потребують менших витрат енергії, ніж рух рукою з більшою чи максимальною амплітудою);

· - довжина важеля (рух рукою, зігнутою в лікті, передбачає менші витрати енергії, ніж рух повністю витягнутою рукою);

· - додавання стрибків (включення стрибкових рухів підвищує інтенсивність заняття);

· - зміна положення загального центру ваги займається, наприклад, підйом кінцівок (усілякі підйоми кінцівок і махи сприяють збільшенню інтенсивності виконуваних вправ);

· - висота платформи, якщо йдеться про степ-аеробіку (що вища платформа, то більша інтенсивність).

Щоб уникнути перевантажень серцево-судинної системи, необхідно в процесі аеробної фази  заняття вимірювати у людей пульс. Зробити це можна в середині заняття, коли необхідний невеликий відпочинок. Із підвищенням загального рівня аеробної підготовки тренувальний пульс швидше відновлюється до рівня спокою після інтенсивних занять.

За 5 – 6 хв до закінчення аеробної частини необхідно знизити інтенсивність навантаження шляхом зменшення амплітуди рухів і зниження темпу музики.

Частота серцевих скорочень має бути знижена до нижньої межі цільового діапазону частоти (близько 60% від максимального значення).

Навантаження слід зробити оптимальним. Це положення є основним принципом оздоровчої спрямованості занять аеробікою.

Відхилення від методичних норм проведення занять оздоровчою аеробікою призводять до порушення сприйняття вправ, неефективному змісту занять. Щоб уникнути помилок у навчанні, необхідно проводити навчально-тренувальний процес за певною методикою.

Метод подібності. При підборі кількох вправ за основу береться якась одна тема, напрям переміщень або стиль рухів.

Метод ускладнення. Певна логічна послідовність навчання вправам, поступове їх ускладнення за допомогою нових деталей: зміна темпу руху, зміна ритму, введення нових деталей, зміна техніки виконання руху, попереднє виконання руху кожною частиною тіла окремо, а потім їх об’єднання в одній вправі.

Метод повторень.

Метод музичної інтерпретації: 

1. Конструювання вправ з урахуванням основ музичної грамоти. Сильні і слабкі частини можуть відбиватися рухами (ударами, стрибками, притупуванням і т.д. – на акцентовані сильні частини такту). 
2. Варіації рухів відповідно до змін у змісті музики. При повторенні музичної теми повторюються раніше виконані вправи, в які вводяться доповнення (акценти, інший темп або ритм, амплітуда або ін).
Метод «Бейс-хореографія». Націлений на розвиток координації. Вона будується звичайно на одну вісімку. Основна вісімка складається з простих базових рухів. Потім складність поступово збільшується при використанні методів зміни координаційної складності руху. Час виконання вісімки залишається незмінним, тобто зростає тільки складність. У використанні цього методу відзначаються тільки позитивні риси: відсутність відстаючих у групі, кожен може зупинитися на відповідному для нього рівні складності, не заважаючи іншим; так як зв’язки рухів короткі, інструктор має можливість виправляти помилки.

Метод блоків. Об’єднання між собою різних, раніше розучених вправ у хореографічне з’єднання.

«Каліфорнійський стиль». Комплексна реалізація  вимог до вже викладених методів. Перед виконанням блоків кожну вправу розучують поступово (метод ускладнення), а потім основні вправи об’єднуються у блоки і виконуються з переміщенням у різних напрямках.

4.4. Класифікація сучасних видів аеробіки

У широкому сенсі до аеробіки належать ходьба, біг, плавання, катання на ковзанах, лижах, велосипеді та ін.. Виконання загальнорозвивальних і танцювальних вправ, об’єднаних у безперервно виконуваний комплекс, також стимулює роботу серцево-судинної і дихальної систем. Це і дало підставу використовувати термін «аеробіка» для виконуваних під музичний супровід різноманітних програм, що мають танцювальну спрямованість. Цей напрям оздоровчих занять набув величезної популярності у всьому світі [5].

Класифікація аеробіки:

· оздоровча;

· спортивна;

· прикладна.

Оздоровча аеробіка – один із напрямів масової фізичної культури з регульованим навантаженням. Над розробкою та популяризацією різних програм, що синтезують елементи фізичних вправ, танцю і музики, для широкого кола активно працюють різні групи фахівців, у тому числі американська асоціація аеробіки, американська асоціація здорового способу життя, міжнародна асоціація спортивного танцю та ін. Характерною рисою оздоровчої аеробіки є наявність аеробної частини заняття, протягом якої підтримується на певному рівні робота кардіо-респіраторної системи. Для оздоровчої аеробіки можна виділити достатню кількість різновидів, що відрізняються змістом і побудовою уроку.

Спортивна аеробіка – це вид спорту, в якому спортсмени виконують безперервний і високоінтенсивний комплекс вправ, що включає поєднання ациклічних рухів зі складною координацією, а також різні за складністю елементи численних структурних груп та взаємодії між партнерами (у програмах змішаних пар, трійок і груп). Основу хореографії в цих вправах складають традиційні для аеробіки «базові» аеробні кроки та їх різновиди.

Прикладна аеробіка поширюється як додатковий засіб у підготовці спортсменів інших видів спорту (аеробоксинг), а також у виробничій гімнастиці, лікувальній фізкультурі (кардіофанк) і в різних рекреаційних заходах (шоу програми, групи підтримки спортсменів, черлідинг).

Танцювальні й оздоровчі види аеробіки. Оздоровчі програми аеробіки залучають широке коло учасників своєю доступністю, емоційністю і можливістю змінити зміст уроків залежно від інтересів і підготовленості спортсменів. Основу будь-якого заняття складають різні вправи, виконувані в ходьбі, бігу, стрибках, а також вправи на силу і гнучкість, що виконуються з різних вихідних положень.
В оздоровчій аеробіці можна виділити достатню кількість різновидів, що відрізняються змістом і побудовою уроку.

Основні напрями оздоровчої аеробіки:

1. Танцювальна аеробіка. Заснована на однойменних музичних і танцювальних стилях, логічно і послідовно поєднаних з елементами сучасної хореографії та естради, а також із вправами спортивного характеру. Зміцнює м’язи, особливо нижньої частини тіла, стимулює роботу серцево-судинної системи, покращує координацію рухів і поставу, спалює зайву вагу.

2. Степ-аеробіка. Служить для профілактики і лікування остеопорозу і артриту, для зміцнення м’язів і відновлення після травм коліна.

3. Аква аеробіка (водна). Зміцнює тіло, поліпшує гнучкість, розтягує м’язи і зв’язки, «спалює» зайві калорії, успішно відновлює після травм, корисна для всіх, особливо для вагітних жінок.

4. Слайд-аеробіка. Найоптимальніший вид аеробіки для жінок, що хочуть позбавитися від жирових відкладень у ділянці стегон. Зміцнює основні м’язи тіла.

5. Памп-аеробіка. Спрямована на корекцію фігури і зміцнення м’язів.

6. Тай-Бо-аеробіка. Мета – зняття стресу; підвищує тонус і настрій, регулює роботу серця, поліпшує загальне самопочуття.

7. Бокс-аеробіка і карате-аеробіка. Спрямована на те, щоб ваша фігура стала досконалою і була такою постійно.

8. А-Бокс-аеробіка. Необхідна і для чоловіків, і для жінок для зняття стресу та роздратування. Розвиває координацію, швидкість реакції, витривалість.

9. Кік-аеробіка. Необхідна для поліпшення загальної і силової витривалості, спритності та координації. Розвиває силу і гнучкість м’язів.

10. Тай-Кік-аеробіка. Рекомендується для бажаючих максимально спалити підшкірні жирові відкладення.

11. Спінінг, або сайкл рибок. Зміцнює м’язи рук і ніг, сідниць та живота. Дає змогу позбутися зайвих кілограмів.

12. Резист-Бол. Допомагає скоригувати фігуру, розвиває координацію рухів, гнучкість. Сприяє виправленню постави і зміцненню серцево-судинної та дихальної систем.  
4.5. Аналіз зарубіжних систем підготовки фахівців з оздоровчо-рекреаційної рухової активності

Розробка нових форм рекреаційно-оздоровчої рухової активності неминуче приводить до необхідності зміни змісту діяльності фахівців, мета яких – впровадження цих форм у практику [12].

У сучасних умовах розвитку фітнес-послуг зростає попит на висококва​ліфікованих фахівців у галузі біології, психології, гігієни, методики фізичного виховання, економіки, які володіють широким арсеналом організаторських та управлінських навичок проведення фізкультурно-оздоровчої роботи з різним контингентом.
Результати ряду досліджень свідчать про те, що з усіх факторів, які впливають на залучення людини до рухової активності і роблять ці заняття невід’ємним компонентом її життя, найбільш важливим є особистість фахівця-професіонала в галузі оздоровчої рухової активності.

Проте у зв’язку з відсутністю підготовлених фахівців «вільні» місця у сфері оздоровчого фітнесу заповнюються працівниками інших галузей – тренерами з різних видів спорту, вчителями фізичної культури, що не мають достатньої підготовки для проведення фізкультурно-оздоровчої роботи. Крім того, сьогодні у сфері фітнесу частіше зайняті працівники, що закінчили лише короткострокові курси з підготовки інструкторів (аеробіки, бодібілдингу, східних єдиноборств, аквааеробіки та ін.), які за своєю професійною підготовленістю також не відповідають сучасним вимогам фітнес-індустрії.

У той самий час темп оновлення оздоровчих технологій, якість спортивного інвентаря й обладнання відомих зарубіжних фітнес- компаній дає їм змогу розгорнути систему підготовки фахівців з фітнесу, що перевищує за якістю аналогічну підготовку фахівців у державних фізкультурних ВНЗ. Прикладом можуть бути курси й конвенції, що проводяться фітнес-компаніями Міжнародної асоціації оздоровчих, тенісних і спортивних клубів (ІНК8А), «Планета фітнес» та ін.

Проте підготовка фахівців у цих компаніях відбувається передусім з орієнтацією на отримання прибутку – головної мети фітнес- індустрії, тому процес навчання гранично стиснутий, вилучено теоретичні розділи навчання, основна увага приділяється засвоєнню технологічних дій, а не отриманню достатньо глибоких усебічних знань. Такий підхід не сприяє підготовці висококваліфікованих фахівців, а забезпечує лише ефективне (передовсім в економічному аспекті) виконання конкретних функціональних обов’язків працівниками фітнес- клубів.

Система державної фізкультурної освіти, незважаючи на прийняті нормативні й програмно-методичні документи, ще не повністю забезпечує підготовку фахівців нового профілю.

У розвинутих зарубіжних країнах (США, Велика Британія, Канада та ін.) склалася своя досить чітка система підготовки й сертифікації фізкультурних кадрів, тісно пов’язана з формами фізкультурно-оздоровчої роботи. Ця система підготовки суворо конкретизована за видами діяльності (організаторська, управлінська, консультативно-методична, викладацька та ін.) і відповідає змісту професії того або того фахівця, відповідального за здійснення конкретних функцій. Поява нових професій (персональний фітнес-тренер, фітнес-інструктор для роботи з особами, що належать до групи ризику, та ін.) обумовлена диференціацією функціональних обов’язків фахівців, а також безперервним процесом розвитку форм оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

У зарубіжних країнах існує сувора ієрархія професій, котра визначається освітнім рівнем фахівців і стимулює їх постійно приділяти пильну увагу підвищенню своєї кваліфікації. У нашій країні подібна диференціація професій фахівців тільки розвивається, тому багато професій у зарубіжній практиці не мають суворої відповідності з нормативно затвердженими професіями вітчизняної сфери фізичного виховання [13].

Система підготовки фахівців з оздоровчого фітнесу в зарубіжних країнах нерозривно пов’язана з технологією надання фітнес-послуг і має широку мережу різних організацій, що здійснюють підготовку, підвищення кваліфікації й сертифікацію фахівців. Тільки у США нараховується понад 250 організацій (федерацій, асоціацій, компаній), що проводять підготовку фахівців позадержавної системи освіти.

Важливим є питання про те, хто має встановлювати стандарти з оцінки кваліфікації інструкторів фітнесу: навчальні заклади або ті організації у сфері фітнес-індустрії, котрі відповідають за підготовку. Перевага у розв’язанні цього питання надається фітнес-компаніям. Велику допомогу організаціям, які проводять підготовку фітнес-фахівців, надають розроблені та юридично затверджені програмно-інструктивні вимоги і керівництво з тестування рівня здоров’я та фізичної підготовленості атлетів, обладнання і спортивних споруд, програмування фітнес-занять тощо. 

Багато організацій висувають до кандидатів вимогу оволодіти способами реанімації (надання першої медичної допомоги) при захворюваннях серцево-судинної й дихальної систем.

У вітчизняній практиці проводиться робота з удосконалення кадрового забезпечення сфери оздоровчої фізичної культури. Так, розроблено класифікаційну характеристику фахівця з рекреації й оздоровчої фізичної культури відповідно до державних законів України, а також з урахуванням Української класифікації професій, затвердженої Міністерством праці України, Міжнародною стандартною класифікацією освіти та Міжнародною стандартною класифікацією професій.

Професійна діяльність фахівця з оздоровчо-рекреаційної рухової активності полягає в досягненні й збереженні належного (високого) рівня фізичного стану у представників різних вікових і соціальних груп населення шляхом організації і проведення:
• комплексних заходів із формування здорового способу життя;

• роботи з упровадження фізичної культури на підприємствах, за місцем проживання та в зонах масового відпочинку людей;

• різноманітних фізкультурно-розважальних свят, змагань, конкурсів, шоу з урахуванням національних традицій України.

Фахівець з оздоровчо-рекреаційної рухової активності має бути підготовлений до роботи:
• у різноманітних типах навчальних та спортивних установ Міністерства освіти і науки України та Міністерства України у справах сім’ї, молоді і спорту;

• спортивних клубах, колективах фізичної культури на виробництві, в державних установах, різних типах спеціальних закладів;

• будинках культури, палацах учнівської молоді, у місцях масового відпочинку населення;

• санаторіях, будинках відпочинку, пансіонатах, на курортах, туристичних оздоровчих базах;

• у ЖЕКУ за місцем проживання.

Кваліфікаційні вимоги до фахівців. Фахівець з оздоровчо-рекреаційної рухової активності має бути різнобічно підготовленим до творчої професійно-педагогічної, фізкультурно-оздоровчої, агітаційно-пропагандистської роботи з різними соціальними групами населення, володіти основами знань соціальних, гуманітарних, психолого-педагогічних, медико-біологічних, спеціально-педагогічних наук. Для ефективного проведення фізкультурно-оздоровчої, навчально-виховної та агітаційно-пропагандистської роботи необхідно володіти знаннями анатомо-фізіологічних і психологічних особливостей стану здоров’я різних вікових груп населення, а також гігієнічних вимог до навколишнього середовища.

Ставлення людини до здоров’я як соціальної цінності висуває специфічні вимоги до системи фізичного виховання у радіаційно забруднених районах, орієнтує на оздоровчо-профілактичну, рекреаційну й реабілітаційну роботу. Важливо виховувати у школярів та у дорослого населення дбайливе ставлення до власного здоров’я, прагнення і здатність забезпечити індивідуальну профілактику його порушень, а також високий рівень різних форм життєдіяльності у процесі навчання, праці, відпочинку та дозвілля.

Провідним завданням оздоровчо-рекреаційної рухової активності є протистояння зростаючій серед населення гіподинамії. Гіподинамія стала провідним чинником збільшення хронічних захворювань та смертності населення, особливо тих, які мешкають у мегаполісах та  інших місцях компактного проживання населення. Це стало причиною створення нових народних форм оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

Для прикладу, згадаємо Індію, Китай, Японію, де у великих містах на газонах у парках мешканці виконують ізометричні фізичні вправи та вправи у сповільнених рухах із концентрацією уваги (асани). Таке виконання вправ нагадує молитву. Цю форму рухової активності перейняли США та Канада.

Доведено, що недостатня рухова активність негативно впливає на організм людини навіть на генетичному рівні,  а також спричиняє незадовільну динаміку обміну речовин. Це призводить до зростання кількості таких захворювань, як атеросклероз, рак молочної залози та товстої кишки, ожиріння, а також діабет.  

Аналіз практики розвитку оздоровчо-рекреаційної рухової активності переконує, що фізична активність задля збереження здоров’я людини та поліпшення якості її життя має бути організованою,  тобто відрізнятися планомірністю та певним порядком її реалізації для досягнення мети (некеровані, спонтанні заняття можуть нашкодити організму).

 Організована рухова активність має відповідати певним вимогам щодо змісту, обсягу та інтенсивності навантаження, які не завжди є оптимальними в силу недостатньої компетентності учасників процесу.

Зміст організованої оздоровчо-рекреаційної рухової активності у зазначеному контексті включає доступні для використання різними категоріями громадян окремі фізичні вправи та їх комплекси,  а також види спорту, чи їх елементи, визначені відповідною програмою обсяги рухової активності. 

Обсяг організованої оздоровчо-рекреаційної рухової активності дорослого населення, відповідно до сучасних рекомендацій провідних міжнародних організацій, має включати 30-хвилинні заняття 4 – 6 днів на тиждень. Щодо інтенсивності навантажень,  ми підтримуємо погляди  вчених,  які вважають,  що оптимальний рівень інтенсивності фізичних навантажень для більшості людей, котрі мають дозвіл лікаря на заняття організованою руховою активністю, становить 60 – 80% максимального споживання кисню. Ці показники відповідають 70 – 85% максимальної частоти серцевих скорочень. Така інтенсивність фізичного навантаження вважається середньою. 

Отже, принцип оздоровчої спрямованості занять втілюється у видах оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Термін «види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» об’єднує два чинники: перший – процес використання засобів фізичного виховання в оздоровчих цілях; другий – наукову дисципліну, котра розробляє й удосконалює технології побудови фізкультурно-оздоровчого процесу, тобто об’єднує практику і теорію.

  Запитання для самоконтролю

1. Назвіть мету і завдання фітнесу. 

2. Які ви знаєте фітнес-технології з використанням засобів аеробіки?
3. Назвіть особливості методики проведення занять з аеробіки. 

4. Дайте класифікацію сучасних видів аеробіки. 

5. Проаналізуйте зарубіжні системи підготовки фахівців з оздоровчої-рекреаційної рухової активності.

ЛЕКЦІЯ 5
ТЕХНОЛОГІЇ СИЛОВОГО ФІТ НЕСУ
5.1. Характеристика напрямів силового фітнесу. 

5.2. Побудова занять із силового фітнесу з урахуванням типу тілобудови жінок. 
5.3. Побудова занять із силового фітнесу з урахуванням типу тілобудови чоловіків. 

5.4. Контроль ефективності занять із силового фітнесу.

5.1. Характеристика напрямків силового фітнесу

Один із провідних законів фітнесу – це дотримання принципу гармонійного поєднання вправ, спрямованих на поліпшення роботи серцево-судинної системи й розвитку сили. Серед групових програм, пропонованих спортивно-оздоровчими клубами, до 40 – 50% складають різні вправи для розвитку сили. Це вправи для всіх м’язів тіла й окремо для верхньої частини та для м’язів живота і спини. Для підвищення ефективності подібних занять широко застосовують різні вільні ваги:  гантелі; боді-бари (гімнастичні палиці); спеціальна штанга (памп); набивні м’ячі; гирі. 
Для збільшення навантаження під час виконання силових вправ використовують різні еспандери, які часто застосовуються в поєднанні з іншим фітнес-обладнанням. Заняття силовими вправами зберігають специфіку аеробіки: проводяться практично без пауз відпочинку, під музику, з дотриманням загальної структури уроку (з розминкою, основною частиною, заминкою). Вони націлені переважно на розвиток опорно-рухового апарату. Залежно від методичних особливостей використання таких вправ можна досягти ефекту корекції будови тіла (зміни пропорцій частин тіла шляхом нарощування м’язової маси), розвитку сили та силової витривалості, профілактики вад постави, остеопорозу й інших захворювань опорно-рухового апарату. 
Група силових програм представлена в сучасній фітнес-індустрії такими видами занять: 
– у тренажерному залі (використання тренажерних пристроїв, що доє змогу ізольовано навантажувати певні групи м’язів, легко диференціювати фізичні навантаження і, на думку багатьох фахівців, створювати безпечні умови для занять); 
– із шейпінгу (використовуються вправи стато-динамічного характеру, в яких передбачено короткотривалі зупинки (на 0,5 – 1 с) у різні моменти циклу руху. Вправи дають можливість поліпшити працездатність та силову витривалість м’язів, що значно підтримує «м’язовий тонус».  Характерним для шейпінгу є те, що навантажувані м’язи мало задіяні в повсякденному житті. Також у шейпінгу дуже часто застосовують такі додаткові засоби, як гантелі, різні ваги, гімнастичні палиці тощо, які уможливлюють коригування недоліків фігури. Найбільш активні навантаження в цьому напрямі спрямовані на груди, талію, сідниці та стегна. Іноді шейпінг плутають із аеробікою. Найбільша відмінність між шейпінгом та аеробікою – це вид навантаження на організм. Шейпінг є більш силовим (анаеробним) видом тренування, аеробіка ж дає аеробне навантаження, вона більше тренує серцево-судинну і дихальну систему. Як правило, шейпінг передбачає комплексний підхід до формування гарного тіла, він містить не тільки фізичне навантаження, а й програму харчування та масажу; 

– із бодіпампу ( пампи – невеликі штанги від 2 до 20 кг). Виконується без зупинки протягом 45 хв, під ритмічну музику. Танцювальні елементи з неї усунені. Замість них – різні жими, нахили і присідання. Тренувальний ефект аеробіки з штангою, без сумніву, дуже високий, проте рекомендовано її лише фізично підготовленим особам. Силове тренування чинить надзвичайно корисний вплив на організм людини, зокрема «м’язовий корсет» підтримує внутрішні органи, зміцнює суглоби.  

Бодібілдинг є конкретною програмою дій, що найкраще протистоїть руйнуванню м’язових волокон. Сильні, підтягнуті м’язи дадуть можливість мати гарний вигляд і забезпечать добре самопочуття. Це позитивно відобразиться на ваших заняттях спортом, навіть якщо ви граєте в спортивні ігри тільки у вихідні дні. Тренування за методом бодібілдингу також стабілізує або знижує кров’яний  тиск (ідеться про регулярні вправи з обтяженням, а не про важку атлетику), зміцнює м’язи спини, збільшує приплив крові до підшкірних клітин, що надає шкірі молодості й пружності. Це зменшує інтенсивність стресу й поліпшує функціонування імунної системи, що знижує ризик захворіти раком чи серцево-судинними захворюваннями. Фактично кількість калорій, що спалюються протягом дня, залежить не тільки від інтенсивності вправ, а й від того, наскільки розвинені ваші м’язи. Вони спалюють калорії, причому в буквальному значенні слова: процес окиснення у клітинах тіла створює енергію для вправ.  Очевидно, існує небезпека, пов’язана з підніманням дуже великої ваги, і багато важкоатлетів зазнають більш-менш серйозних фізичних недуг, характерних для цього виду спорту. Але бодібілдинг передбачає помірне силове тренування із суворо обмеженими рівнями опору й порівняно більшим обсягом різних вправ. Отже, при правильному підході й увазі до технічного аспекту занять немає підстав побоюватися травм під час тренування, якщо не зважати на болісні відчуття в м’язах і незначне запаморочення, які трапляються в будь-якому виді спорту. І, нарешті, зазначимо, що тренування за методом бодібілдингу є дуже ефективним способом для вироблення більшої дисциплінованості й контролю в інших галузях людського життя. Коли ви розвиваєте своє тіло за допомогою тренувань, то приділяєте більше уваги своєму раціону й звичкам харчування.  Вам доведеться стежити за своїм розкладом, щоб не пропускати тренування, а це означає більш чітке планування робочого дня. Погані звички, як-от паління, надмірне вживання спиртного тощо, теж заважають фізичному розвитку.  

Гирьовий спорт. Людей завжди приваблювала перспектива стати швидшими, сильнішими, витривалішими. У середині минулого століття вони почали наполегливо вдосконалювати своє тіло, орієнтуючись на еталонні статури античних героїв.
5.2. Побудова занять із силового фітнесу з урахуванням типу 

тіло-будови жінок

 Для формування фігури пропонується враховувати будову скелета. Форма тіло будови нагадує вигляд друкованих літер А, Т, Х, Н. Проаналізувавши всі ці типи, буде легше планувати зміст тренування. Кістяк типу «А» характеризується вузькими плечима та широким тазом. Для такої людини притаманне накопичення жиру в нижній частині тіла – тазовій ділянці, нижній частині живота і стегнах. Характер тренування має відбивати цю особливість [3].
 Орієнтовані вправи: – сидячи на краю стільця (лави), підйом колін до грудей – 3 х 20 – 25; – лежачи на похилій дошці, ноги зігнути, спина округлена, підйом тулуба – 3 х 15 – 25; – розведення рук з гантелями лежачи 3 х 8 – 10;  – розведення рук з гантелями в нахилі – 3 х 8 – 25; – підйом колін до грудей у висі на гімнастичній стінці – вісім підходів з максимальною кількістю повторень; – підйом таза лежачи на спині з її прогином – 3 х 35 – 50; – випади вперед на одній нозі – 3 х 15 – 25; – стрибки через скакалку – 15 – 25 хв. 
Кістяк типу «Т» відрізняється більш широкими порівняно з тазом плечима, вираженою конусоподібністю торса. Завдання для осіб з такою тілобудовою – максимальна втрата жирових відкладень у верхній частині тіла і формування м’язів сідничної та стегнової ділянок. 

Орієнтовані вправи: – підйом тулуба на похилій дошці – 3 х 15 – 25;  –  підйом на носки – 3 х 12; – підйом тулуба з поворотом на похилій дошці – 2 х 15 – 25; – підйом ніг на гімнастичній стінці – два підходи з максимальною кількістю повторень. 
Конституція типу «Х» характеризується однаковою шириною плечей і таза, вираженою талією та загальною пропорційністю. Це найбільш жіночий тип будови тіла, проте в разі недбайливого ставлення до себе фігура жінки набуває форми великої гітари через зайві жирові відкладення на сідницях, стегнах, грудях і плечах. Завдання для жінок, які мають такий тип будови, – підтримання тонусу всіх м’язових груп і запобігання надмірним жировим відкладенням. 
Орієнтовані вправи: – піднімання тулуба на похилій дошці – 3 х 15 – 25; – розведення рук з гантелями лежачи – 2 х 10 – 25; – лежачи поперек лави, відведення розпрямлених рук з гантелями назад – униз 2 х 15 – 20; – піднімання на носки стоячи – 2 х 12 – 15. 
Кістяк типу «Н» завершує анатомічний та методичний екскурс. Для таких людей характерна приблизно однакова ширина плечей і таза, та широка талія. Головне завдання для людей із такою будовою тіла – максимальне звільнення від надмірного жиру і збільшення м’язової маси плечей, грудей, таза, стегон, щоб їхні збільшені обхвати підкреслювали лінію талії і надали фігурі жіночності. 
Орієнтовані вправи: – піднімання колін у висі – 3 підходи з максимальною кількістю повторень; – піднімання тулуба до колін з положення лежачи, руки за головою, ноги на підвищенні – 3 підходи з максимальною кількістю повторень; – розведення рук з гантелями – 2 х 8 – 10; – «складання», сидячи на краю лави – 2 х 25 – 30; – присідання у широкій стійці – 1 х 12, 1 х 10, 1 х 8, 1 х 6; – піднімання на носки стоячи на підвищенні – 3 х 12; – піднімання таза, лежачи на спині з гантелями на животі, – 3 х 12 – 15; – обертання обруча на талії – 2 х 50 – 100. 
Названі типи тіло будови у буквальному вигляді поширені нечасто, зазвичай має місце поєднання ознак двох типів. Зрозумівши це, за допомогою вміло складених комплексів можна вибрати такі вправи, які дадуть змогу розв’язати специфічні проблеми, враховуючи зв’язок між навантаженням на певну частину тіла і ступенем збільшення її об’єму. 
 Під час занять шейпінгом необхідно враховувати особливості жіночого біологічного циклу. Найбільш низька працездатність та пристосованість до навантаження спостерігається під час овуляції (12 – 14 день після початку попередньої менструації) та за кілька днів до менструації. Дні підвищеної працездатності також пов’язані з біологічним циклом. Це перші дні після завершення менструації та овуляції. У зв’язку з цими особливостями рекомендується індивідуально регулювати фізичні навантаження. Безпосередньо в дні менструації спеціалісти радять не використовувати силові вправи, які супроводжуються напруженням, а також вправи, пов’язані з трясінням та охолодженням тіла. Разом з цим у ці дні рекомендуються надмірні навантаження.

5.3. Побудова занять із силового фітнесу з урахуванням типу тілобудови чоловіків

Серед непрофесійних спортсменів і простих перелічених жителів існує думка, що метою всіх силових тренувань є нарощування величезною мускулатури. Природно, жінкам вони ні до чого. Насправді це неправильно: силові тренування слугують для зміцнення м’язів, у тому числі і серцевого, і кісток, а також поліпшують міцність суглобів. Тому результатом таких занять у жінок стануть спокусливі вигини і красиве міцне тіло, в якому відсутні ненависні проблемні зони.

Але спочатку потрібно вибрати правильні гантелі для фітнесу. Перш ніж придбати їх, треба обов’язково з’ясувати, як ви будете їх використовувати. Дівчатам, які збираються з ними бігати, стрибати або робити інші вправи для підтримки фігури, вага гантелей не може перевищувати двох кілограмів. Збільшувати вагу гантелів у цьому разі непотрібно! Тому можна взяти нерегульовані литі гантелі.

Чоловікам порадимо розбірні гантелі, вагу яких можна збільшити. Вага додаткових дисків має бути невеликиою. Також при виборі потрібно придивитися до рукоятки гантелі, яка не повинна натирати вам мозолі або ковзати в руках: задоволення від заняття з поганим інвентарем не отримаєте! У майбутньому, можливо, стануть у нагоді спеціальні рукавички, стійки для гантелей і лавки, але спочатку визначте, чи «ваш» це вид спорту, чи краще підтримувати форму з допомогою, наприклад, футболу чи волейболу.

Силові тренування можна проводити не тільки у фітнес-клубі, а й у домашніх умовах. Для новачків існують навіть спеціальні комплекси, які радять виконувати через день, чергуючи їх між собою. Перед початком заняття обов’язково потрібно зробити розминку, посередині – заминку, а після – розминку. Базовими є такі вправи:

· Підняття рук з додатковою вагою від плечей.
· Випрямлення рук з гантелями вперед.
· Тренування біцепсів шляхом згинання ліктів.
· Жим лежачи або сидячи.
· Присідання, стійки і випади з гантелями.

Можна знайти комплекси практично для будь-яких груп м’язів: від трапеції до литкових. А потім поєднати приємне з корисним, переглядаючи під час заняття улюблений фільм, передачу або просто слухаючи приємну музику. При цьому пам’ятайте, що форсувати збільшення ваги не можна, тому що це загрожує травмами, багато з яких можуть перешкодити займатися спортом надалі.

Сьогодні в памп-фітнесі наявні жими-віджимання – класичні вправи для тренажерного залу, заняття з міні-штангою, нахили – присідання, степ-платформа і, звичайно, музика.

Памп-фітнес – це, передовсім, силове тренування з вагою. Мінімальна вага для чоловіків – 20 кг. Утім, коли для вас це важкувато, можна взяти вагу трохи меншу або вибрати боді-бар.

У папм-фітнесі заняття спрямовані на задіяння всіх груп м’язів. Мускулатура тіла стає більш чіткою і контурною, але загальна вага при цьому не збільшується.

Саме з памп-фітнесу інструктори радять починати силові тренування тим, хто до цього моменту не відвідував фітнес-залу і нічим не займався.

Рекомендується боді-памп і тоді, коли є проблеми зі спиною. Вправи з боді-баром під наглядом тренера дадуть змогу працювати з тілом якнайефективніше.

 Тренуватися потрібно не більше двох разів на тиждень, тому що боді-памп дає інтенсивне навантаження на м’язи. Тривалість занять – 1 год. у повільному ритмі. У міру досвіду вони будуть даватися все легше: памп-фітнес робить людину не тільки сильніше, а й  і витривалішою.

Під час тренування необхідно точно повторювати вправи за тренером.  М’язи на заняттях ниють, але при цьому не сильно, рівномірно (відчувається відразу в обох руках чи ногах), якщо тільки з одного боку – значить, вправи виконуються не зовсім правильно.

Починають тренування завжди з розминки. Виконують тренувальні вправи, але з меншими повторами, як навантаження використовують боді-бар. Завершують силові тренування розтягуванням м’язів. Це допомагає вивести з них молочну кислоту, розслабити тіло, знизити біль.

Деякі вправи памп-тренування
А. Присідання. Штанга на плечі. Руки зверху. Спираючись на п’яти, таз назад. Згинаючи ноги в колінах, присідати доти, поки стегна не стануть паралельними до підлоги. Спина пряма, погляд спрямований уперед. Піднімайтеся, так само спираючись на п’яти. Ноги в колінах не випрямляються до кінця.

Б. Жим від грудей. Вправу потрібно робити, лежачи на підвищенні. Лежачи на степ-платформі, зігніть ноги в колінах, залишивши стопи на підлозі. Тримайте штангу на прямих руках над середньою лінією грудей. Згинайте руки, лікті в сторони (кут згину – 90). Опустіть штангу на середину грудей. Видихніть. Починайте піднімати руки вгору.

В. Французький жим. Лежачи на степ-платформі, притулившись спиною і лопатками до поверхні. Стопи опустіть на підлогу на ширину плечей, коліна зігніть. Руки зі штангою спрямовані вгору, перпендикулярно до підлоги. Тримайте штангу вузьким хватом – відстань між руками не більше двох великих пальців. Згинаючи руки в ліктях, опустіть штангу до рівня чола. Потім випрямляйте руки, залишаючи лікті злегка зігнутими. Плечі і лікті мають бути паралельними одні одним. Поперек від платформи відривати не можна.

5.4. Контроль ефективності занять із силового фітнесу
 Згідно з рекомендаціями Американського коледжу спортивної медицини, новачкам доцільні займатися силовими тренуваннями хоча б 2 дні на тиждень. Програма вправ має складатися з 8 – 12 повторень і залучати всі основні групи м’язів – спини, грудей, плечей, рук, живота і ніг. І вільні обтяження, і тренажери дають гарний результат. За словами експертів, жоден з цих пристроїв не має явної переваги, тому це в основному справа вибору. Тренажери ефективні для осіб із зайвою вагою або поганою фізичною підготовкою, оскільки вправи виконують у положенні сидячи з підтримкою спини. Але якщо тренажери не є  доступним варіантом, гантелі – гарний старт для зміцнення м’язів.  

Для рук і верхньої частини тіла спробуйте такі вправи:  жими від грудей; розведення рук з гантелями;  жими від плечей над головою; вправи для біцепсів; екстензії для трицепсів.  Роботу над нижньою частиною тіла не починайте з випадів і присідань, які можуть створити дуже велике навантаження на слабкі суглоби. Замість цього спробуйте екстензії квадрицепсів для передньої поверхні стегна;  згинання біцепсу стегна для задньої поверхні стегна; підйом ноги в положенні стоячи або лежачи на боці для розробки внутрішньої та зовнішньої поверхонь стегна. Необхідно зміцнювати свої «центральні» м’язи – м’язи живота і нижнього відділу спини. Згідно з Карвер, стабільність центральної частини тіла – це «ключ до профілактики травм». «Людина з сильно розвиненими верхніми кінцівками, але погано розвиненою центральною частиною тіла може заподіяти собі шкоду, наприклад, виконуючи згинання біцепсів». Можна уникнути травм і отримати кращі результати, внісши різноманітність у вправи. Наприклад, якщо працювати над своїми біцепсами, спиною й ногами в один день, під час наступного тренування слід попрацювати над трицепсами, грудною кліткою й плечима. Зміна м’язових груп дає достатньо часу для відпочинку тієї групи м’язів, над якою попрацювали. Упровадження розтягнень до своєї силової програми також дасть змогу уникнути травм. Прагнучи досягти результатів на заняттях силового спрямування, не можна ігнорувати ознаки втоми.  Потрібно прислуховуватися до власного організму та припиняти тренування при: 
1) відчутті болю; 
2) нестачі повітря (задишці); 
3) запамороченні; 
4) болю в грудях; 
5) легкому тремтінні; 
6) відчутті пульсації в голові, серцебитті; 
7) втомі. 
Ці симптоми є тривожними сигналами перевтоми, початкової стадії хвороби або показником неправильної методики. У такому разі необхідно ретельно проаналізувати свої заняття, власний режим та відвідати терапевта. Для організму людини важливим є все: і комфортний сон, і раціональне харчування, і повноцінний відпочинок, і наявність позитивних емоцій. І тільки при дотриманні всіх цих вимог можна сподіватися на досягнення високих результатів та гарне самопочуття. Але силове тренування є важливим компонентом не тільки оздоровлення та підтримання форми й тонусу тіла.  Незалежно від спеціалізації, для людини надзвичайно важливим є поєднання технічної майстерності, відповідного психологічного настрою, вміння концентруватися та розслаблятися, володіння теоретичними знаннями, певним рівнем витривалості, швидкості, координації рухів (у т.ч. утримання балансу), гнучкості і сили. Водіям, бухгалтерам, касирам, програмістам, студентам (усім, у кого сидяча робота) зміцнювати м’язи спини, плечей, шиї та змінювати положення тіла під час роботи кожних 15 – 20 хв. Перукарям, дантистам, робітникам (усім, хто проводить робочий день стоячи) слід навчитися переносити вагу тіла з ноги на ногу під час роботи, тренуючи еластичні зв’язки гомілковостопного та колінного суглобів. Ці поради та фізичне навантаження допоможуть наприкінці робочого дня відчувати себе в тонусі, а не валитися з ніг від утоми та скаржитися на погане самопочуття. Крім того, використовуючи ці методичні рекомендації, можна урізноманітнити заняття з фізичного виховання.
Запитання для самоконтролю

1. Дайте характеристику напрямів силового фітнесу. 

2. Структура занять силовим фітнесом із  жінками. 
3. Особливості занять силовим фітнесом із  жінками.
4. Структура занять силовим фітнесом із  чоловіками. 
5. Особливості занять силовим фітнесом із чоловіками. 
6. Назвіть особливості контролю за ефективністю занять силовим фітнесом.

ЛЕКЦІЯ 6
ТЕХНОЛОГІЇ АКВАФІТНЕСУ
6.1. Характеристика оздоровчого впливу аквафітнесу на організм людини.

6.2. Класифікація засобів аквафітнесу. 

6.3. Характеристика обладнання, яке використовується в аквафітнесі. Показання та протипоказання до занять аквафітнесом. 

6.4. Принципи регулювання навантаження в аквааеробіці. 

6.1. Характеристика оздоровчого впливу аквафітнесу 
на організм людини

За певних умов використання водних процедур удосконалює обмін речовин, приводить до нормалізації ваги тіла (цілеспрямованого збільшення його або, навпаки, зменшення). Усе це разом узяте добре забезпечує високу вмотивованість бажання займатися оздоровчими водними видами вправ. Водночас як засіб оздоровчо-рекреаційної рухової активності ці види передбачають певне науково-методичне забезпечення: встановлення методичних принципів і правил, виділення особливостей як організації занять, так і умов застосування різних вправ, визначення ступеня їх впливу на організм людини різного віку та підготовленості, її індивідуального реагування на пропоноване навантаження, оцінки термінового і віддаленого ефектів занять, пошук їх досконалих форм [4].

 Порівняння результатів занять водною аеробікою і ритмічною гімнастикою свідчить на користь переваги першої. Імовірним поясненням такого ефекту є значний розвантажувальний вплив на організм саме водного середовища. Дуже важливою позитивною ознакою занять водними вправами є їх доступність особам з абсолютно різними психофізичними станами: вміє і не вміє плавати, боїться водного середовища й відчуває від нього ейфорію, з будь-яким рівнем фізичного розвитку і підготовленістю, а також із протипоказаннями та обмеженнями до занять на суші (варикозне розширення вен, гіпертонія, опущення органів тощо).
Вправи аквааеробіки можна розрізняти і групувати за такими ознаками: адресації, цільового призначення, функціонального впливу, видових особливостей, характеру, ступеня значущості. Вправи визначаються особливостями контингенту осіб, котрі займаються. Ці особливості умовно поділяють на три групи: функціонально-нормологічні (стан здоров’я), вікові, кваліфікаційні. Стан здоров’я (перша група) насамперед визначає можливість займатися аквааеробікою, її цільову спрямованість і зміст. Наприклад, при варикозному розширенні вен, залежно від етапу занять, підбирають вправи релаксуючого характеру для ніг, але водночас навантажують м’язи тулуба і рук (навантаження за характером – динамічне, сприяє поліпшенню кровообігу). Однак поступово до вправ залучаються обов’язково і ноги, причому із найбільш варіативним характером і ступенем навантаження. При остеохондрозі грудного відділу хребта на першому, досить тривалому етапі навантажують дистальні ланки – руки і ноги, водночас забезпечуючи навантаженість тулуба і допускаючи невеликі витягнення, підбираючи для цього комфортні пози й умови виконання вправ.

У заняттях з дітьми локальні вправи мають тривати недовго і з меншим числом повторень, але з більш частою зміною.  Заняття з дорослими досить комфортні при температурі води 28 – 24°, а з дітьми – не нижче 28°. Взагалі, друга група особливостей має більше значення для занять з особами, що мають відхилення у функціональному стані, недостатньо фізично розвинені, невеликий руховий досвід чи погану фізичну підготовку. Залежно від цих особливостей (найчастіше вони узгоджуються зі станом здоров’я) підбираються власне вправи, визначаються їх режим застосування, узгодження з відпочинком і його змістом, спосіб виконання (дискретний або потоковий).
Ступінь впливу на функціональні системи різних вправ може бути різним. Тому підбір їх за функціональним впливом важливий як у принциповому аспекті, так і у прикладному та методичному.  

Проте загалом через можливість варіювати ступінь навантаження в широкому діапазоні, змінюючи обсяг та інтенсивність у кожному підході, в серії і потоці і в комплексі, вся ця група вправ для зміцнення м’язів і вдосконалення фізичних якостей є доступною для найбільш різноманітних контингентів осіб, котрі займаються.

Незалежно від уміння плавати, людині потрібно забезпечити гравітаційне розвантаження. А це можна зробити, тільки застосовуючи полегшені і «невагомі» пози та положення. Одночасно полегшеність і невагомість поз та положень (як варіант) необхідно поєднувати з ускладненням рухової діяльності. Але це можливо тільки за тієї умови, що вправи будуть доступними для тих, хто займається. 
При аналізі можливих факторів і варіантів їх використання виділяють чотири основні види вправ у воді: придонні, поплавкові, плавальні і пірнання. 
 
Головними слід вважати ті вправи, які найбільшою мірою впливають на функціональні системи і забезпечують досягнення поставленої мети.

Супутні вправи допомагають у розв’язанні головних завдань і органічно включаються в оздоровчо-розвивальну систему організму людини.

Другорядні вправи урізноманітнюють заняття як додатковий засіб збереження постійного інтересу до них, певною мірою нівелюють проблеми або просто в якийсь момент стають цікавими для учасників занять, хоча і не мають безпосереднього відношення до їх оздоровлення засобами водної гімнастики. Важливо підкреслити, що ефективність аква-аеробіки забезпечується дією перелічених факторів, збереженням притаманного їй оздоровчого ефекту і дотриманням специфіки колективно виконуваних вправ при активній демонстративній участі інструктора.

6.2. Класифікація засобів аквафітнесу

Комплектування груп проводиться з урахуванням віку і стану здоров’я учасників, правил використання інвентаря (підтримуючих засобів, рукавичок, гантелей, взуття, ласт), підбору музичного супроводу, принципів підбору вправ для спрямованого розвитку відповідних фізичних якостей (гнучкості і збільшення амплітуди рухів; розвитку сили різних м’язових груп; розвитку серцево-судинної і дихальної систем; застосування інтервального, безперервного і кругового методів тренування).

Застосування розроблених програм сприяє зменшенню ваги тіла шляхом усунення жирового компонента, збільшенню фізичної працездатності, сили, гнучкості і поліпшенню психоемоційного стану жінок зрілого віку. Заняття аквааеробікою дуже корисні для вагітних жінок, для хворих на артрит і ожиріння. Тим, хто соромиться своєї фігури, аквааеробіка дає змогу займатися спортом, сховавшись у воді від сторонніх поглядів.  Ідеальна глибина для тренувань – 1,6 – 2 м (хворі, особа з великою вагою або ті які не вміють плавати, можуть виконувати роботу на більш мілкому місці, спираючись на дно басейну). Заняття складаються із серії вправ, при виконанні яких долається опір води. Вага людини у воді набагато зменшується, тому під час водних тренувань виключена небезпека отримання травми. Аквааеробіка корисна молодим і спортивним, літнім і хворим, майбутнім матерям, усім бажаючим повернути колишню стрункість, а також швидше відновитися після травм або операцій [18].  
Варіанти водних тренувань
Устати правим боком до бортика басейну (річкового або морського пірсу), вхопившись правою рукою за його край. Плавно переводити ліву ногу вгору-вниз, назад, у сторони, описувати нею півколо, піднімати й опускати ногу, зігнуту в коліні. Те саме, вставши до бортика лівим боком. Стати обличчям до бортика, вхопившись руками за його край. За чергою піднімати назад прямі і зігнуті в колінах ноги. Витягнути тіло, виконувати махи ногами вгору-вниз. Кілька разів енергійно відштовхнутися вперед-назад від бортика. Вставши спиною до бортика, виконувати вправи «велосипед», «ножиці», махи ногами. На заняттях також використовується спортивний інвентар (еластичні бинти, ласти, дощечки, обручі, обтяження, закріплені на зап’ястях). За допомогою лижних палиць виконуються у воді вправи, що нагадують слалом або лижні гонки. Невеликі весла або звичайні дощечки дадуть змогу імітувати греблю в човні. Зображуючи боксера, можна атакувати товщу води не тільки кулаками, а й тенісними ракетками або палицями типу ключок для гольфу. Крім того, до програми занять включаються вправи на гнучкість і розтягування м’язів та зв’язок, біг і марширування у воді, обертання навколо своєї осі, стрибки і підскоки в різних напрямках, махи руками й ногами, танцювальні кроки.

Аквафітнес – система фізичних вправ вибіркової спрямованості в умовах водного середовища, що виконує, завдяки своїм унікальним властивостям, роль природного, багатофункціонального тренажера.

Оздоровчий вплив засобів аквафітнесу обумовлено активізацією найважливіших функціональних систем організму, високими енергетичними затратами виконуваної роботи, феноменом гравітаційного розвантаження опорно-рухового апарату, наявністю стійкого загартувального ефекту.
Систематичні заняття у воді показані без обмежень усім практично здоровим людям будь-якого віку і характеризуються широким спектром своєї цільової спрямованості – лікувально-профілактичної, рекреативної, кондиційної.

Сьогодні основний зміст аквафітнесу активно формують нові, нетрадиційні види рухової активності, чий пріоритет над загальноприйнятними варіантами дистанційного плавання забезпечує наявність таких чинників:

– охоплення широкого кола осіб, які можуть займатися, в тому числі й тих, хто не володіє навичками плавання, осіб з обмеженою руховою активністю, жінок у до- і післяродовий періоди, хворих у стадії реабілітації і т. д.;

– можливість диференційованого впливу на морфофункціональні показники організму шляхом використання різноманітних рухів;

– високий емоційний фон на проведених заняттях, що забезпечується музичним супроводом колективно виконуваних вправ за активної демонстраційної участі інструктора;

– великий вибір додаткових технічних засобів (круги , пояси для опори і зміни плавучості, дощечки, м’ячі, труби, «колоди», ласти, перетинчасті рукавички, платформи, гірки і т. д.);

- можливість ефективного використання басейнів різної конфігурації , а також природних водойм;

- практично безпечні умови проведення занять із будь-яким контингентом.

Основні компоненти аквафітнесу
	Дистанційне плавання
	Ігри та розваги
	Аквааеробіка (нові форми рухової активності)

	Спортивні, змішані способи плавання в режимах різноманітних методів тренувань, із повною координацією рухів або за елементами (за допомогою рук або ніг), плавання під водою
	Елементарно-рухові безсюжетні і програмні ігри, спортивно-орієнтова-ні, з елементами змагань, гри, рекреативні заходи, стрибки у воду, пірнання, варіанти прикладного плавання
	Аквамоушн, акватоніка, аквадина-міка, аквастрейч, гідрорелаксація, акваджогінг, гідрошейпінг, аква-денс, акваритміка, аквахорео-графія, аквабілдинг, акваформінг, аквакарате, акватикгеймз, аква-степ, акваджим, аквафліпер


Аквааеробіка (нові форми рухової активності)
Аквааеробіка (aqua-aerobics) – система фізичних вправ у воді, які виконуються під музику.

Aqua power, aqua strong, ABT – диференційовані за ступенем складності силові вправи, які чинять тонізуючу дію на основні м’язові групи.

Аквастретчинг (aquastretch) – спеціалізовані вправи для розвитку гнучкості і збільшення амплітуди рухів.

Акваденс, аквазумба, аквабалет (aquadanсe, aqua zumba, aqua balet) – різноманітні танцювально-гімнастичні елементи і комбінації, які демонструються з підкресленою витонченістю, пластичністю та свободою складнокоординаційних рухів.

Аквабокс, аквакікбоксинг, аква-тай, aqua-combat – використання окремих прийомів єдиноборств для розвитку сили, координації та швидкості рухів.

Aqua circle – кругове тренування – вправи з використанням спеціального обладнання для розвитку різних груп м’язів .

Акватикгеймз (aqua-games) – застосування різних ігор і розваг, що сприяють підвищенню емоційного фону занять.

Аква-степ (aqua-step) – вправи зі степ-платформами, які закріплені на дні басейну.

Акваджім (aqua-gym) – використання спеціальних водних тренажерів (водний велосипед, водна бігова доріжка, степер та ін ).

Аквафліппер (aqua-flipper) – різні варіанти дистанційного і підводного плавання, що виконуються із застосуванням сучасного екіпірування (короткі ласти, рукавички).

Акванудлс – заняття з використанням спеціальних гнучких палиць – Noodle – для поліпшення плавучості, підвищення інтенсивності вправ і розвитку координації.

Аквасайклінг, гідрорайдер (aqua-cycle, hydrorider) – імітація велотренажера під водою.

Аквабаланс (aqua balance) – урок з елементами Pilates, адаптований до виконання у воді. Спрямований на роботу з дрібними м’язовими групами, з м’язами-стабілізаторами, що відповідають за рівновагу, баланс і підтримку внутрішніх органів.

Дистанційне плавання – спортивні, змішані і самобутні способи плавання в режимах різноманітних методів тренувань, із повною координацією рухів і з елементами (за допомогою рук або ніг) плавання під водою.

Акваджогер (aqua - jogger) – заняття з використанням джогерів (спеціальні плавучі засоби, які посилюють силу виштовхування, що викликає додатковий опір і вимагає від м’язів великих зусиль на подолання виштовхування й утримання рівноваги. Спрямоване на розвиток сили, витривалості, гнучкості та координації.

Aqua functional – незвичайне поєднання рухів, які розвивають баланс, рівновагу, координацію і силову витривалість.

Аквафристайл, або танці у воді, – одна з сучасних модифікацій аквааеробіки, остання тенденція у фітнесі. Танцюють майже все: хіп -хоп, латину і навіть класику.

Акваінтервал (aqua - interval) – високоінтенсивне тренування з використанням різного обладнання. Передбачає послідовне поєднання інтервалів аеробного та силового навантаження. Сприяє підвищенню м’язового тонусу, розвитку силової витривалості, зниженню ваги.

6.3. Характеристика обладнання, яке використовується в аквафітнесі Показання та протипоказання до занять аквафітнесом

Інвентарем та обладнанням в аквааеробіці  є:
– Водні гантелі: призначені для збільшення опору при русі рук у воді.

– Пояси: підтримують тіло на плаву і часто використовуються для вправ на глибокій воді. Пояс дає змогу зберігати потрібне положення тіла під час тренування на великій глибині. При цьому нижня частина тулуба вільна, що уможливлює збільшення обсягу рухів і задіяння великої м’язової маси.

– Рукавички з перетинками між пальцями (дають підстави збільшити опір у воді).

– Накладки для рук із пластмаси для збільшення опору при роботі на воді.

– Дошки для плавання: підтримують тіло і збільшують опір у воді.

– Аква-степи: степ-аеробікою можна займатися і в воді. Для цього використовуються спеціальні нековзкі степ-платформи.

– Гнучкі палиці ( нудли – Noodles Color): це циліндри з пінистого матеріалу діаметром приблизно 10 см. У воді вони можуть застосовуватися з різними цілями: допомагають збільшувати опір, зберігати плавучість і зменшувати вагу тіла під час занять на глибині.

– Підводні тренажери, такі як: Aqquafit bike, водяний сайкл, силова рама для басейну, бігова доріжка Aqquafit tread mill, Aquabrik, батут aqquajump, м’ячі, еспандер для аквафітбайку, манжети для ніг Easy Ankle Cuffs, кільця для аквафітнесу aqquniversal rings, ролер для аквапілатесу Fitball Roller і т.д.
Протипоказання до занять аквааеробікою:

– застуди, ГРВІ та інші вірусні захворювання;
– гіпертонічна хвороба;

– захворювання серцево-судинної системи, при яких протипоказані навантаження, у тому числі стани після інфарктів та інсультів; 
– миготлива аритмія, вроджені вади серця;

– важкі форми цукрового діабету;

– деякі психічні захворювання;

– онкологічні захворювання;

– тромбофлебіти;

– бронхіальна астма в період декомпенсації, алергічні реакції на хлорку та інші дезинфікуючі засоби;

– деякі шкірні захворювання.
Тому для відвідування групи в басейні необхідно пройти диспансеризацію, але при відвідуванні груп аквааеробіки на курортах необхідно пам’ятати: аквааеробіка може проводитися на мілководді; на середній або великій глибині. Ще один різновид аквафітнесу – акваджоггінг, або біг на глибині в спеціальному жилеті, включає елементи гімнастики – нахили, присідання; стрибки; біг; танцювальні па під музику.

Крім усього іншого, для занять аквааеробікою необов’язково вміти плавати, не потрібна спеціальна форма (крім купальника), тобто приступати до них можна практично в будь-який час, був би басейн під рукою. Тривалість групових занять – близько 45 хв.

Рекомендації до занять:
1. Не рекомендується відвідувати заняття під час критичних днів. Незважаючи на велику кількість засобів особистої гігієни та інші гігієнічні моменти, навантаження в ці дні на черевний прес небажане.
2. Слід правильно вибрати купальний костюм: він має не утруднювати рухів (маса фірм спортивного одягу пропонують свою допомогу в цьому питанні).
3. Відвідувати заняття потрібно при ідеальному самопочутті; без ознак простуди, що починається.
4. Займатися відразу після сніданку, обіду або вечері протипоказано.

5. Потрібно стежити за своїм самопочуттям: не можна доводити себе до появи неприємних відчуттів (озноб, утома, оніміння в руках або ногах); загалом, слід займатися без фанатизму так, щоб отримувати задоволення від процесу.

Під час занять з оздоровчої аеробіки тренер має враховувати можливості всіх осіб, бо в однієї і тієї самої особи, особливо у жінок, реакція на навантаження може бути різною. Це залежить від таких факторів, як період овуально-менструального циклу, клімакс, нестійка психологічна ситуація, зміни метеорологічних умов тощо. Для уникнення негативних побічних ефектів у процесі занять проводять систематичні спостереження за самопочуттям (симптомами) тих, хто займається. 
 Симптоми, при яких слід перервати або повністю зупинити виконання вправ: слабкий частий пульс; рідкий пульс; прискорення пульсу (тахікардія); позачергове скорочення серцевого м’яза (екстрасистолія); ідвищення артеріального тиску; головокружіння; біль у ділянці грудної клітки; втрата координації рухів; дезорієнтація у просторі; біль у м’язах; біль у суглобах; переїдання; нудота; втрата апетиту; безсоння. Для забезпечення максимальної ефективності й безпеки тренувальна програма з оздоровчої аеробіки має включати чіткі інструкції щодо виконання вправ, режиму і тривалості занять та частоти тренувань.
6.4. Принципи регулювання навантаження в аквааеробіці

 
 Досягнутий у процесі водного тренування позитивний результат залежить від подолання опору води при виконанні рухів, що призводить до комплексної дії на зміцнення м’язів та зв’язок, тренування швидкісно-силових можливостей, розвиток витривалості і гнучкості, збільшення об’єму та рухливості грудної клітки, формування правильної постави й загалом стрункої фігури. Вправи аквааеробіки мають свою специфіку. Їх виконують під музику і не в залі. Глибина басейну або природного водного середовища має два рівні: мілкий та глибокий. Залежно від глибини басейну і характеру вправ, що виконуються на заняттях аквааеробіки, широко використовується різне обладнання (предмети).
Специфіка занять аквааеробікою полягає в тому, що вправи виконують у воді. Водне середовище здебільшого полегшує, але іноді й ускладнює виконання рухових дій. У воді неможливо виконувати вправи на ізольовану групу м’язів. Слід застосовувати вправи з великою амплітудою, які задіюють великі групи м’язів. Вправи виконують безперервно в аеробному режимі. При використанні спеціального обладнання необхідно стежити, щоб не було перерозгинання суглобів. М’язи торса стабілізують тулуб, утримуючи вертикальне положення, а також працюють, долаючи силу протидії під час руху у прямому або зворотному напрямках. Отже, аквааеробіка передбачає комплекси вправ, які включають елементи розтягнення та балансування. 
Усі вправи аквааеробіки поділяють на: – види базових кроків класичної аеробіки; – стилізовані танцювальні рухи; – вправи атлетичної гімнастики спрямованого характеру; – поперемінні махи руками (для збільшення навантаження використовують різноманітний інвентар); – поперемінні згинання і розгинання рук у ліктьових суглобах; – махи руками в сторони (одночасні та поперемінні); – вправи для рук із використанням тренажерів і вільних обтяжень; – відведення ніг у сторону, вперед і назад (із обтяженням та без нього); – з упору сидячи піднімання й опускання ніг (із обтяженням та без нього); – біг у глибокій воді. 

Для досягнення необхідного оздоровчого ефекту найголовніше – регулювати навантаження занять. Фізичне навантаження – це рухова активність людини, яка впливає на зміну енергозабезпечення життєдіяльності організму людини на більш високому, ніж у стані спокою, рівні. 

Навантаження відрізняється за зовнішнім та внутрішнім аспектами. До зовнішніх належать інтенсивність та обсяг, які, зі свого боку, мають відповідати фізичній підготовленості та функціональним можливостям тих, хто займається. Зовнішні чинники визначаються функціональними змінами, які відбуваються в організмі внаслідок дії певних зовнішніх навантажень. Інтенсивність – сила дії конкретної вправи на організм людини. Інтенсивність визначається окремими руховими діями або м’язовою роботою загалом. Слід розрізняти ступінь інтенсивності навантаження під час виконання окремої вправи, серії вправ, комплексу вправ, окремого блоку чи всієї програми заняття. Регулювання інтенсивності навантаження під час занять оздоровчою аеробікою залежить від низки факторів: темпу виконання, величини амплітуди, величини прискорення, координаційної складності, використання предметів та обтяжень, психічної напруженості в період виконання вправ. Рівень інтенсивності має забезпечити технічно якісне виконання вправи. Для аеробних вправ існують різні рівні інтенсивності (super low impact, low impact, high impact, high/low).  Під час занять оздоровчою аеробікою застосовують різні методи оцінки інтенсивності навантаження за ЧСС:

 1. Оцінка інтенсивності у відсотках від ЧСС max. Визначають ЧСС під час навантаження і переводять у відсотки від максимальної ЧСС. Найчастіше ЧСС max визначають за формулою (220-вік). 

2. Формула Карвонена – вимірюється ЧСС у спокої (поклавши пальці на зап’ястя, шию або до серця, рахуємо ЧСС за 15 с та множимо на 4), далі заміряємо ЧСС під час виконання аеробних вправ (для достовірності додаємо до загальної суми 10%, у зв’язку із припиненням аеробної роботи), а також кілька разів після виконаної роботи. Наприклад, розрахуємо тренувальну частоту серцевих скорочень із заданою інтенсивністю 70% для 30-річної жінки, у якої ЧСС у стані спокою 70 уд/хв. ЧСС тр 70% = (ЧСС max – ЧСС у спокої) х 0,7 + ЧСС у спокої = [(220-30) - 70] х 0,7 + 70 = 154.
Запитання для самоконтролю

1. Дайте характеристику оздоровчого впливу аквафітнесу на організм людини.

2. Наведіть класифікацію засобів аквафітнесу. 

3. Дайте характеристику обладнання, яке використовується в аквафітнесі. 

4. Назвіть покази та протипокази до занять аквафітнесом. 

5. Загальна характеристика аквааеробіки. 

6. Назвіть принципи регулювання інтенсивності навантаження в аква-аеробіці. 

ЛЕКЦІЯ 7
ТЕХНОЛОГІЇ МЕНТАЛЬНОГО ФІТНЕСУ
7.1. Характеристика напрямів ментального фітнесу. 

7.2. Поняття та принципи системи «Пілатес».

7.3. Показання до занять ментальним фітнесом. Характеристика обладнання до занять ментальним фітнесом. 

7.4. Структура заняття за системою «Пілатес». 

7.1. Характеристика напрямів ментального фітнесу

Людська свідомість маловивчена та приховує величезний потенціал. Сила самонавіювання дуже велика – науці відомі випадки, коли люди, які виліковувалися від серйозних захворювань завдяки позитивному настрою на одужання, вмирали від проявів навіювання собі хвороби, на яку вони не страждали. Такі можливості нашого мозку з успіхом використовуються не тільки при розробці всіляких навчальних програм, а й у сфері фітнесу, де виокремлено напрям «Mind Body», або ментальний фітнес.

Саме представники цього напряму – йога, пілатес, різні східні практики – займають провідне місце за популярністю серед інших видів фітнесу. У фітнес-побут вони увійшли кілька десятків років тому, та з тих пір число їх шанувальників стрімко зростає. І причина не тільки в тому, що більша частина знаменитостей віддає перевагу ментальному фітнесу. 
«Mind Body» – це не просто набір вправ, це ціла філософія, яка передбачає нерозривний зв’язок тіла й духу, це тренування не тільки м’язів, а й думки, що дає те, чого нам так не вистачає і до чого ми всі так прагнемо – рівноваги та гармонії. Адже з нашим стрімким способом життя та нескінченним потоком нової інформації, що надходить зусібіч, страждає не тільки тіло, а й душа. Ми так уважно дивимося навколо, намагаючись нічого не пропустити, що вже не заглядаємо в самих себе, забуваємо про себе, про своє внутрішнє «я». Існує безліч способів очищення тіла від шлаків, але ніяка гідроколонотерапія не здатна усунути одну з основних причин розладу організму – безлад у думках та відсутність душевної стабільності. Ментальний фітнес відновлює баланс між фізичним та духовним. Результат – легкість не тільки тіла, а й думки.
Крім психотерапевтичного ефекту, ментальний фітнес має ще одну причину популярності. Вправи з його арсеналу надзвичайно ефективні для тіла. Не слід забувати, що командний центр нашого організму – це мозок, саме він передає м’язам сигнали до роботи. Тому коли рух осмислений, він чіткіше виконується, відповідно й ефект від нього більший, ніж, скажімо, від безцільних махів руками-ногами. Це науковий факт, підґрунтя ідеомоторного тренування, яке використовується на початкових етапах реабілітації після важких травм та при тривалому дотриманні постільного режиму. Людина ще не може здійснювати рухів, але, щоб уникнути атрофії м’язів та полегшити повернення до активного життя, вона уявляє, як виконує ці рухи. Імпульс проходить до м’язів та не дозволяє їм зовсім ослабнути. Таке тренування практикують спортсмени для освоєння елементів, які важко піддаються освоєнню.

Ментальний фітнес засновано на ідеї нерозривної єдності тіла та свідомості («Body & Mind»). Основне його призначення – поліпшення гнучкості та рухливості суглобів, зміцнення м’язів і зняття психоемоційного стресу.

Види ментального фітнесу:

• фітнес-йога – тренування з використанням найбільш простих поз (асан) із класичної йоги;

• пілатес – система фізичних вправ, розроблена Джозефом Пілатесом (1883 – 1967), в основі якої – концентрація розумового контролю над роботою м’язів. Ці вправи виконуються на килимку та спеціальному обладнанні;
• стретчинг – тренування, що спрямоване на «розтягування» зв’язок, м’язів та сухожиль. Стретчинг використовується як складова комплексної фітнес-програми або як самостійне заняття. Розрізняють статичний, динамічний і балістичний стретчінг.

Йога – це система фізичного, розумового та духовного розвитку. Виникла близько 6000 років тому, а можливо, й раніше. Видів йоги існує багато, але об’єднує їх одна мета – з’єднання з Вищою Свідомістю («йога» у перекладі зі санскриту – «об’єднання»). Мантра-йога досягає цієї мети шляхом повторення певних заклинань та звуків, карма-йога – шляхом роботи та дій, бхакті-йога – шляхом благочестя та самовідданої любові. Про фізичну досконалість турбується хатха-йога – йога сонця та місяця, аштанга-йога – йога з утілення «восьми кінцівок», трай-йога – плавний, м’який вид, де одна вправа повільно переходить в іншу. Ці види йоги практикуються у спеціальних школах. У розкладі ж фітнес-клубів урок під назвою «йога» – це так звана йога-фіт, що увібрала елементи багатьох течій. Заняття йогою прекрасно розвивають гнучкість, а завдяки статичному навантаженню під час виконання різних асан ще й зміцнюють м’язи.

Цигун. У перекладі з китайської «Ци» – життєва енергія, «Гун» – робота з цією енергією, майстерність. Основним завданням цієї практики є управління життєвою енергією, збільшення її кількості та якості. На заняттях ви очищуєтесь від негативу, що накопився за день, шляхом виконання спеціальних очищувальних вправ, наповнюєте тіло новою позитивною енергією, розвиваєте свою енергетичну карту та створюєте свого роду енергетичні резерви. У цій китайській практиці особливу увагу приділяють правильному диханню. Заняття цигун сприяють розвитку сили й еластичності м’язів, поліпшують роботу внутрішніх органів.

Тай-чи. Основний принцип цієї китайської гімнастики: «Із максимальної м’якості народжується максимальна сила». Тай-чи ще називають «медитацією в русі». На розвиток тай-чи багато в чому вплинули єдиноборства, з яких запозичено багато рухів. Обов’язкова вимога – це повільне виконання вправ. Як і для інших східних практик, головним завданням тай-чи є посилення духу через рухи тіла, спрямування потоку енергії в потрібне русло. Тай-чи розвиває силу та гнучкість, поліпшує координацію рухів, зміцнює суглоби.

Усім, хто прагне отримувати максимальний ефект із мінімальними затратами часу, рекомендуємо пілатес. Засновником цього напряму є Джозеф Пілатес – лікар, спортсмен та тренер. У дитинстві він був досить кволою дитиною, заняття спортом допомогли йому зміцніти. Із тих пір він став активно цікавитись питаннями фізичної культури, вивчав різні методики – від тих, що практикувалися з античних часів, до йоги, з якою у системи пілатес багато спільного. Історія системи Пілатеса бере початок із часів Першої світової війни, коли Джозеф Пілатес розробив комплекс вправ для реабілітації тяжкопоранених солдатів. Ці вправи були прості у виконанні, і робити їх можна було прямо в ліжку, при цьому, вони виявилися дуже ефективними. Пізніше систему Пілатеса користалися професійні танцюристи та балетмейстри для запобігання травмам та реабілітації після них. Вправи прості у виконанні та, при цьому задіюють м’язи, які глибоко лежать, особливу увагу приділяючи роботі м’язів живота та спини. Як результат – відмінна постава та сильний прес, завдяки чому налагоджується робота внутрішніх органів. Після кожної силової вправи виконується розтяжка м’язів, які працювали, що надає їм красивих форм та дозволяє розслабитись.

Східні єдиноборства – заняття ушу, карате, дзюдо, кунг-фу, айкідо – нікого сьогодні не дивують. Але практично в кожній країні є своє національне бойове мистецтво, так що вибирати є з чого. Якщо прагнете оригінального, спробуйте Крав-Магу – ізраїльську техніку самооборони, що об’єднує прийоми джиу-джитсу, боксу та кулачного бою. Такі курси навчання проходять усі ізраїльські солдати-новобранці. Крав-Магу практикують спортивні клуби по всьому світу. Будь-які бойові мистецтва розвивають витривалість, силу та гнучкість, поліпшують координацію рухів. А ще вони суттєво підвищують самооцінку та впевненість у власних силах, відмінно знімають стрес та заряджають енергією, вчать ефективно боротися не тільки з реальним супротивником, а й із життєвими обставинами.

7.2. Поняття та принципи системи «Пілатес»

Відмінна фігура, здоров’я, емоції, душа і психологія – все це передбачає пілатес, недаремно ж його називають системою, яка допомагає керувати своїм тілом.

Пілатес  дає змогу глобально змінити себе і своє тіло, яке буде рухатись так, як йому запрограмовано природою.  Набута фігура і свобода рухів забезпечать ефективну роботу не тільки скелетно-м’язової, а й серцево-судинної і лімфатичної систем.

Можна навчитися розуміни своє тіло, зосереджуватися на основних м’язах, які відповідають за поставу, можна зміцнювати слабкі м’язи, подовжити занадто короткі м’язи і збільшити рухливість суглобів.
Основна відмінність пілатесу від більшості видів фітнесу в тому, що під час виконання вправ до роботи включаються м’язи, які глибоко лежать і тримають хребет, а звичайними фізичними вправами тренувати їх практично неможливо.

Результати занять за системою «пілатес»: зміцнення м’язів преса та спини; поліпшення гнучкості та рухливості суглобів; розвиток дихальної системи; вдосконалення почуття рівноваги, внутрішнього спокою.
Пілатес рекомендується: дітям, чоловікам та жінкам різного віку, які хотіли б поліпшити свою фізичну форму, поставу і зовнішній вигляд; спортсменам, особливо тим, які перенесли травми в результаті дисбалансу м’язів; особам із хронічними болями в спині, спричиненими неправильною поставою; людям похилого віку, які хочуть зберігати самостійність та рухливість; особам, які хочуть попередити остеопороз; усім, хто страждає від стресу та пов’язаних із ним розладів.
Основні принципи системи «пілатес»:
1. Концентрація уваги.

2. М’язовий контроль без напруги.

3. Централізація за допомогою переоцінки сприйняття тіла.

4. Використання візуальних образів.

5. Плавне виконання рухів без пауз та зупинок.

7.3. Показання до занять ментальним фітнесом. Характеристика обладнання до занять ментальним фітнесом
Незважаючи на різницю у спрямованості і режимах виконання засобів оздоровчого фітнесу, доцільність їх використання обумовлюється притаманними їм методичними особливостями: 

1.  Різноманітність та взаємозамінність. Засоби оздоровчого фітнесу є різноманітними за своєю біомеханічною структурою, спрямованістю та змістом. Вони передбачають рухи тулубом та його частинами у різних суглобах, які урізноманітнюються динамічними (швидкі, повільні, рівномірні, перемінні, плавні, ривкові, амплітудні тощо) просторовими (у різних напрямках та площинах) і часовими (одночасні, змінні та ін.) характеристиками. Така різноманітність засобів дає підстави обирати для розв’язання конкретних завдань оздоровчого фітнесу найбільш раціональні з них. Різні за змістом, але подібні за спрямованістю види вправ викликають подібний оздоровчий ефект, що дає можливість урізноманітнювати зміст програми тренувань завдяки заміні одних засобів іншими, рівноцінними за ефектом.

2.  Можливість чіткої регламентації навантажень. Усі засоби оздоровчого фітнесу легко дозуються завдяки визначенню кількості їх повторень, темпу виконання, амплітуди рухів, зміни вихідного положення та інших характеристик. Завдяки цьому засоби оздоровчого фітнесу здатні задовольняти вимоги (регламент) будь-якої оздоровчої програми, незалежно від того, чи ця програма орієнтована на розв’язання завдань особи початківця з обмеженим рівнем фізичної підготовленості, чи досвідченого користувача фітнес-послуг, якому для підвищення рівня фізичного фітнесу необхідно використовувати досить високі навантаження, характерні для спортсменів.

3.  Здатність до трансформації з метою диференціації навантажень. Можливість модифікації характеру виконання вправ, їх темпу, амплітуди, швидкості, зміни вихідного положення дає змогу спрощувати або ускладнювати їх техніку без суттєвої зміни змісту, біомеханічних особливостей та спрямованості. Можливість пристосування вправ оздоровчого фітнесу до особливостей різних споживачів фітнес-послуг незалежно від статі, віку, рівня фізичної підготовленості уможливлює диференціацію навантаження в процесі занять.

4.  Забезпечення вибіркового впливу на організм. Незважаючи на загальнооздоровчий характер вправ, слід зазначити, що кожна з них має своє цільове спрямування, яке виражається у переважному впливі на ту чи ту м’язову групу, розвиток певної системи організму або фізичної якості. Означена особливість має значення при розв’язанні завдань корекційних програм, спрямованих на виправлення постави, вдосконалення пропорцій тілобудови, усунення обмежень та розвиток функціональних систем організму тощо.

5. Можливість одночасного розв’язання широкого кола оздоровчих завдань. Як правило, вправи оздоровчого фітнесу залучають до роботи великий масив м’язів, виконуються у різних площинах і передбачають одночасні прояви кількох фізичних якостей, що створює умови для різнобічного їх впливу на організм і одночасного розв’язання кількох завдань. Наприклад, виконання присідань із обтяженням у вигляді штанги на плечах дає змогу розвивати силу, гнучкість та рівновагу. Використання таких вправ сприяє скороченню термінів досягнення запланованих результатів і цим самим оптимізує ефективність фітнес-програми.

6.  Високий ступінь інноваційності та емоційності. Фітнес-індустрія характеризується наявністю добре розвиненого конкурентного середовища, в якому виробники фітнес-послуг ведуть боротьбу за споживача. Це створює сприятливі умови для пошуку нових засобів розв’язання поставлених завдань та модернізації вже існуючих. Конкуренція з іншими видами дозвілля та розваг передбачає використання таких засобів, які б були ефективними не тільки щодо їх фізіологічної дії на організм, а й сприяли б отриманню задоволення, відчуття радості та психологічного комфорту. Унаслідок цього, на відміну від засобів реабілітації або спортивного тренування, де основною ознакою для включення вправи до програми тренувань є її функціональна доцільність, у фітнесі, поряд із цим, велике значення має її емоційна та інноваційна привабливість для споживача.

Особам із відхиленнями в роботі серцево-судинної системи слід контролювати загальне навантаження на організм. Особливу увагу треба приділяти плавній розминці, добре розробляти м’язи, уникати різких ривків, які можуть призвести до стрибків пульсу. Не слід забувати, що після тренування навіть контрастний душ може бути небезпечним.

Особам із проблемами опорно-рухового апарату, категорично протипоказані силові вправи.  
Тривалі вправи не рекомендуються тим, у кого є порушення функції нирок або печінки. Будь-які вправи на витривалість (тривалий біг або плавання) їм  протипоказані.

Особи з цукровим діабетом і низьким тиском мають дуже уважно ставитися до занять у тренажерному залі. 

Для хворих із підвищеним тиском або ослабленим зором небезпечними є вправи, при виконанні яких голова перебуває нижче тіла або ніг. Великих навантажень також необхідно уникати.

У 20 років організму просто необхідні помірні фізичні навантаження – інтенсивні танці, кардіотренажери, біг, степ-аеробіка, силові навантаження 
і т. д. Інакше кажучи, у двадцять років можна займатися всіма видами спорту і без особливих обмежень.

У 30 років, можливо, енергії буде і не менше, ніж у двадцять, але роки беруть своє – і фізичні сили вже не ті. Тому після тридцяти необхідно не припиняти кардіонавантажень, виконувати силові вправи, починати займатися командними видами спорту, освоювати йогу.

У 40 років кардіонавантаження мають бути не надто інтенсивними (катання на велосипеді, орбітрек), біг доцільно замінити швидкою ходьбою. Краще рішення після сорока – почати активно відвідувати басейн, який дуже корисний для зміцнення спинних м’язів. Йога також рекомендована в цьому віці.

У 50 років необхідно продовжувати плавати і займатися йогою. Силові вправи можна виконувати, але навантаження необхідно істотно знижувати. Дуже важливо в цьому віці займатися аеробними вправами, можна звернутися до східної гімнастики – тай-чи або ци-гун.

7.4. Структура заняття за системою «Пілатес»

Пілате – комплекс фізичних вправ, метою яких є розвиток гнучкості всіх м’язів тіла. Структура занять за системою «пілатес» поєднує йогу, балет та ізометричні вправи. Загалом пілатес сприяє зміцненню м’язів, фіксує нормальне положення тіла (постави, внутрішніх органів), зміцнює м’язи спини, преса і таза, поліпшує гнучкість тіла, знижує рівень стресу та поліпшує загальний стан здоров’я спортсменів. 

Система «пілатес» включає вправи для всіх частин тіла. Вона була розроблена на початку XX століття, але отримала найбільше визнання на початку XXI-го. Сьогодні пілатесом займаються понад 10 млн осіб по всьому світу.

Метод пілатесу наголошує на взаємодії розуму й тіла при виконанні вправ і супроводжується концентрацією на дихальному ритмі, правильності виконання вправи й усвідомленні впливу кожної вправи на ту чи ту групу м’язів.

Пілатес зміцнює м’язи преса, поліпшує баланс, координацію і знижує стрес. Вправи «пілатес» безпечні й ефективні для широкого вікового спектру. Пілатесом можна займатися як у фітнес-клубі, так і самостійно, вдома.
Щоб отримати максимальну користь від заняття, важливо зрозуміти власне суть техніки виконання вправ. На відміну від традиційного підходу, заснованого на виконанні вправи з плоскою спиною, вправи «пілатес» спеціально розроблені для відновлення природних вигинів хребта і перебалансування м’язів навколо суглобів. Якщо в положенні лежачи на спині з витягнутими ногами ви притискуєте поперек до підлоги, то перевантажується поперечний м’яз живота. На заняттях за методикою «пілатес» у цьому положенні рекомендується зберігати природний прогин у попереку, але максимальна відстань між попереком і підлогою не повинна перевищувати ширину вашої долоні. Зверніть увагу: у положенні лежачи на спині із зігнутими в колінах або витягнутими вгору ногами, коли спина природним чином притискається до підлоги, не слід неприродно прагнути утворити прогин під попереком. Залишайте плоским поперековий відділ, опускаючи прямі ноги до підлоги в положенні лежачи на спині. 
Ключовий момент у методиці «пілатес» – збереження витягнення м’язів під час їх напруги. При освоєнні вправ у положенні лежачи на спині із зігнутими в колінах ногами поширена команда «Щільно стиснути сідниці». Початківцям буває досить важко виконати це, не виводячи таз злегка вперед або не відриваючи його від підлоги. Необхідно пам’ятати, що мета заняття – розвиток сили і контролю над м’язами при максимальному подовженні тіла. Саме тому під час виконання вправи потрібно розтягувати верхню частину корпуса в напрямі від таза і зберігати при цьому стійке положення. В ідеалі таз і хребет мають бути щільно притиснутими до підлоги і нерухомо утримуватися м’язами «центру сили». В описах вправи часто простежується фраза «підкручування таза вперед або спрямування куприка під себе». Багато вправ передбачають добру рухливість хребта в поперековому відділі, що особливо складно на початковому етапі освоєння програми. Для розвитку рухливості цього відділу хребта, для досягнення правильної техніки виконання перекочування на спині, скручування і розкручування корпуса необхідно освоїти такий рух. Усі вправи програми починаються з наближення пупка до хребта й одночасного його підтягання вгору. Нерідко притиснення пупка до попереку плутають із утягуванням живота, що автоматично викликає затримку дихання і гальмує досягнення бажаного ефекту. Що ближче пупок до хребта, то в більшій безпеці буде ваша спина. Підтримуйте це відчуття під час нормального дихання, тобто дихайте легенями, але у жодному разі – не животом. У положенні лежачи уявіть важку металеву плиту, що притискає ваш живіт до підлоги. Займаючись стоячи або сидячи, уявіть мотузок, що проходить через центр вашого тіла і тягне пупок назад крізь спину. 
«Пілатес» також приділяє особливу увагу стабілізації лопаток (плоска верхня частина спини), що означає їх щільне притиснення до ребер. Це необхідно, щоб виключити перевантаження м’язів шиї і верхньої частини спини за допомогою залучення м’язів преса до початкової фази кожної вправи. Особливо важлива стабілізація лопаток при нейтральному положенні спини і розслаблених руках; згинанні і розгинанні спини; русі рук у будь-якому напрямку. Для досягнення правильного положення лопаток зводьте їх до центру спини, одночасно опускаючи вниз у напрямку до куприка. 
Постійного контролю потребує і стабілізація грудної клітки. Зазвичай на вдиху вона піднімається вгору і випинається вперед. Стінка черевного преса торкається нижніх ребер, і коли на вдиху ребра виходять уперед, розтягуються м’язи живота, що, зі свого боку, заважає утримувати у напрузі черевний прес і зберігати стабільне положення грудної клітки й таза. На вдиху слід концентруватися на спрямуванні ребер у сторони й одночасному підйомі грудної клітки вгору до підборіддя, не «дозволяйте» їм висуватися вперед. Під час видиху намагайтеся з’єднати обидві частини грудної клітки в центрі, одночасно опускаючи ребра вниз у напрямку до стегон. Стабілізація грудної клітки особливо важлива під час вдихів і при підйомі рук у положенні сидячи з нейтральним положенням спини. Аналогічно до використання м’язів преса для стабілізації таза шляхом підняття ніг, задійте їх для збереження нерухомості грудної клітки, піднімаючи руки. 
Один з важливих моментів техніки – позиція «Пілатес». В описі багатьох вправ має місце така рекомендація: «Стисніть задні верхні частини внутрішніх поверхонь стегон, стопи розверніть у V-позицію». Це положення ніг називається позицією «Пілатес» (Pilates Position). Вам потрібно злегка розвернути ноги назовні в тазостегнових суглобах, розвести стопи нарізно при щільно зведених литках, випрямити коліна, але не блокувати їх. Рух розслабляє передню поверхню стегна і включає у роботу зовнішні і внутрішні поверхні стегон та сідниць, максимально активізуючи «центр сили». Початківці нерідко розгортають назовні тільки стопи, забуваючи про стегна. Цій позиції навчитися дуже важливо, оскільки біль у колінах найчастіше спричинений невідповідним положенням стопи і ноги, перенапруженням або перерозтягуванням зв’язок навколо колінного й гомілковостопного суглобів. 
Важливий момент техніки виконання вправ – витягнення м’язів задньої поверхні шиї. Біль у шиї найчастіше виникає через слабкість м’язів шиї або перенапруження трапецієвидних м’язів та м’язів плеча. Тому в положенні лежачи використовуйте м’язи черевного преса, а не шиї. Завжди опускайте голову і розслабляйтеся, якщо відчуваєте, що прикладаєте дуже багато зусиль для підтримки шиї. Якщо необхідно, підкладіть під шию маленьку жорстку подушку або валик, особливо на початковому етапі. 
Виконання вправ лежачи на спині. При напруженому виконанні деяких вправ часто піднімаються плечі, а голова закидається назад. Щоб уникнути цієї помилки, важливо концентруватися на подовженні хребта від основи черепа, притискуючи задню частину шиї і плечі до підлоги. Під час розтягуючих нахилів уперед і при скручуваннях корпусу вгору для правильного виконання і зняття навантаження з м’язів передньої поверхні шиї уявіть, що утримуєте підборіддям біля грудей скляну кулю, яку не можна впустити або роздавити. Ця установка на подовження м’язів задньої поверхні шиї дасть змогу зосередитися на «центрі сили», розслабити м’язи передньої поверхні шиї і так званої комірної зони.

Переваги системи «пілатес»:

– розвиває кожен аспект фізичної форми: силу, витривалість, гнучкість, спритність, підвищує швидкість;

– увиразнює усвідомлення фізичної форми тіла;

– контроль над тілом;

– вчить правильної активації м’язів, коригує поставу;

– поліпшує роботу внутрішніх органів;

– підсилює обмінні процеси в організмі, фокусується на правильному диханні;

– допомагає в розслабленні і знятті напруги;

– доцільна для жінок під час вагітності;

– допомагає досягти внутрішньої гармонії за допомогою здорового тіла.
 Різновиди пілатесу: 
· «Pilates Matwork» («пілатес матворк») – система вправ, що виконуються за методом Пілатеса в положенні лежачи, сидячи, в упорах на підлозі;
· «Pilates Rings» («пілатес із кільцями») – тренування за системою Пілатеса з використанням спеціального ізотонічного кільця.
Однією з найбільш популярних вправ системи «пілатес» є вправа «Сотня». 
При виконанні цієї вправи працюють усі м’язи черевної порожнини. Свою назву Сотня отримала завдяки особливій техніці дихання. «Сотня» складається з 10 дихальних циклів. Кожен цикл включає 5 вдихів і 5 видихів. Існує кілька варіацій вправи «Сотня», які відповідають різним рівням фізичної підготовки.
Запитання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте напрями ментального фітнесу. 

2. Які покази до занять ментальним фітнесом?
3. Назвіть поняття та принципи системи «Пілатес».

4. Яке обладнання використовується на заняттях ментальним фітнесом?
5. Опишіть структуру занять за системою «Пілатес». 

ЛЕКЦІЯ 8
ТЕХНОЛОГІЇ ФУНКЦІОНАЛЬНОГО ТРЕНІНГУ
8.1. Характеристика програм функціонального тренінгу. 

8.2. Характеристика обладнання, яке використовується на заняттях із функціонального тренінгу.

8.3. Методичні особливості побудови занять із функціонального тренінгу. 

8.1. Характеристика програм функціонального тренінгу

Функціональний фітнес розвиває почуття рівноваги і координацію рухів. Він впливає на все тіло загалом, а не на окремі його частини. Це комплекс спеціальних вправ, основна мета яких – змусити ефективно працювати велику кількість дрібних м’язів-стабілізаторів, які при виконанні більшості інших вправ, у тому числі на силових тренажерах, не працюють або працюють неефективно.

Види функціонального тренінгу визначаються залежно від використання спеціального обладнання:

• TRX-петлі (виконання вправ із петлями дає змогу залучати велику кількість м’язових груп та волокон різного типу, а також впливати на весь опорно-руховий апарат);

• Core-платформа (довжина – 88 см, висота – 15 см, дві платформи з’єднані пружиною, нестійка та змінює кут нахилу у всіх напрямках);

• Bosy (це скорочений варіант англ. виразу «Both Side Use», що означає «використання з двох сторін»);

• Flowin (пластина 140 х 100 см для ковзання спеціальними подушечками, які одягаються на стопи і кисті).

8.2. Характеристика обладнання, яке використовується на заняттях із функціонального тренінгу
Психологічний вплив статичних розтягувань, який найбільше увиразнюється при використанні вправ систем «Йога», «Пілатес», «Тайцзі цюань» та ін.. Базуючись на східній філософії, ці програми втілюють мету, що в загальному виражається як досягнення контролю над власним тілом і розумом завдяки власній волі. Поєднання давніх технологій із сучасними напрацюваннями оздоровчого фіт несу, а також технологіями, що широко застосовуються в практиці реабілітації хворих із порушеннями опорно-рухового апарату, сприяло появі занять із використанням резинових м’ячів фіт-болів (фіт-бол-аеробіка, резист-а-бол), спеціальних балансуючих платформ korr, bosu, балансувальної подушки airex, міні-тренажера jymstik та ін. 

Систематизуючи перелічені засоби, можна класифікувати їх за спрямуванням:

– аеробного характеру, спрямовані на розвиток кардіореспіраторних можливостей організму, його загальної витривалості, стимуляцію метаболічного обміну;

– силового характеру, мета яких – розвиток сили і силової витривалості, корекція тілобудови;

– на розвиток гнучкості;

– координаційного характеру, завданням яких є удосконалення психомоторної координації.

8.3. Методичні особливості побудови занять із функціонального тренінгу

Програми асоціюють із поняттям «функціональний тренінг». Термін «functional» у перекладі з англійської означає «здібність до дії, функціонування, або сприяння досягненню мети». 
Сутність функціонального тренування полягає в тому, щоб за допомогою засвоєння тими, хто займається, рухових стереотипів тої чи тої діяльності сприяти розвитку в них уміння раціонально й ефективно застосовувати свої фізичні здібності для розв’язання конкретних рухових завдань. 

Основний акцент у функціональному тренуванні робиться на вмінні виконувати рухи з оптимальною амплітудою, проявляючи необхідний рівень силових можливостей, зберігаючи динамічну рівновагу в умовах, які постійно змінюються у зв’язку із впливом зовнішніх сил, що діють на тіло, при зміні його положення. В умовах зростаючої гіпокінезії, коли обмеження рухових можливостей позначається на виконанні професійних обов’язків, а іноді й звичайних побутових операцій, заняття такого спрямування набувають особливої актуальності.

Запитання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте програми функціонального тренінгу. 

2. Яке обладнання використовується на заняттях функціональним тренінгом?
3. Назвіть методичні особливості побудови занять із функціонального тренінгу. 

ЛЕКЦІЯ 9
ВИКОРИСТАННЯ ОКРЕМИХ ВИДІВ СПОРТУ В ОЗДОРОВЧО-РЕКРЕАЦІЙНІЙ РУХОВІЙ АКТИВНОСТІ
9.1. Футбол як різновид оздоровчо-рекреаційних занять. 

9.2. Бадмінтон як засіб оздоровлення.

9.3. Спортивні та рухливі ігри – один з видів рухової активності.

9.1. Футбол як різновид оздоровчо-рекреаційних занять
Футбол – один із популярних видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Це дуже поширена та популярна гра, що дає фізичне навантаження, яке  у 2 – 3 рази перевищує навантаження в інших іграх. Саме тому футбол як оздоровчий засіб рекомендований лише особам віком до 40 років і вище середнього і високим РФС, котрі добре володіють технікою гри; а після 50 років – колишнім спортсменам, що продовжують тренування і мають високий рівень фізичного стану. 
Дозування фізичного навантаження залежить від таких показників: 

– складності техніки й тактики дій; 

– тривалості гри; 

– темпу гри;

– тривалості пауз для відпочинку під час гри; 

– ступеня нервово-м’язового напруження; 

– емоційних чинників; 

– метеорологічних умов гри (якщо заняття проводяться просто неба). 

Під час оздоровчих занять футболом  рухова діяльність характеризується різною інтенсивністю, аеробними та анаеробними механізмами енергозабезпечення. При оздоровчих заняттях футболом не завжди слід покладатися на показники самопочуття гравців. У зв’язку з високим емоційним фоном заняття значне фізичне навантаження не відчувається. 

9.2. Бадмінтон як засіб оздоровлення

Також серед видів оздоровчо-рекреаційної рухової активності належного значення набуває бадмінтон.
Бадмінтон легко засвоюється початківцями. Після 2 – 3 занять гри у бадмінтон навчається кожна людина. Заняття бадмінтоном можуть використовуватися навіть хворими з паралічем нижніх кінцівок. 
Оздоровчі заняття з бадмінтону проводяться за спрощеними правилами і без застосування сітки. Гра використовується як засіб активного відпочинку й розповсюджена в місцях та закладах відпочинку населення. 
Теніс називають «природною руховою терапією». Швидка зміна ситуацій, човниковість пересувань, вимоги до відчуття рівноваги роблять теніс корисним для осіб, які страждають неврозами, схильних до пригніченого стану, невпевнених у собі. 
Настільний теніс – менш складний та вибагливий у плані технічного оснащення. Якщо немає стола для гри, його можна змайструвати самому і встановити у кімнаті або на подвір’ї, спортивному майданчику. 
Мале навантаження можна отримати під час гри в теніс з інструктором, що подає м’яч під праву руку. 
Середнє навантаження може бути отримане під час гри у волейбол, без блокуючих та нападаючих стрибків. 
Велике навантаження дає гра у волейбол на результат із повним складом команд; у бадмінтоні й тенісі – парна гра на результат. 
9.3. Спортивні та рухливі ігри – один з видів рухової активності

Спортивні ігри як засіб ОРРА
Спортивні ігри широко застосовуються в оздоровчому тренуванні. Окрім оздоровчого ефекту, вони супроводжуються зміною середовища діяльності, різноманітністю ситуацій, рухів, приносять задоволення, забезпечують активний відпочинок, розвивають швидкісно-силові якості, спритність, спеціальну витривалість до роботи змінної потужності, пам’ять, органи відчуття (особливо зір). Одночасно спортивні ігри активізують діяльність нервової системи та внутрішніх органів, підвищують загальну фізичну працездатність. 
Волейбол характеризується нескладними технічними прийомами й тактичними діями, відсутністю безпосередньої боротьби за м’яч. Інтенсивність рухів залежить від темпу гри, який може змінюватися відповідно до намічених завдань. Лікувально-оздоровчі можливості гри у волейбол значні, заняття пропонуються навіть хворим на атеросклероз та гіпертонію 1 ступеня. Результати досліджень свідчать про можливості волейболу щодо нормалізації артеріального тиску при гіпертонії та гіпотонії. 
Про надмірне фізичне навантаження в оздоровчих заняттях спортивними іграми свідчать:
– тремор рук та ніг; 
– вираз втоми на обличчі; 
– погіршення постави; 
– зниження активності; 
– скарги на втому тощо. 
Фахівцю, який проводить заняття, слід обов’язково брати всі названі ознаки до уваги й застосовувати різні методичні прийоми для оптимального дозування навантаження. Слід приділяти увагу відновленню ЧСС після завершення ігрового заняття. У добре фізично підготовлених людей ЧСС знижується зі 160 – 170 до 120 – 130 уд./хв за 60 – 80 с, у непідготовлених – за 2 – 3 хв і більше. 
Особливості програмування та методики оздоровчих занять спортивними іграми. К.Купер вважає, що оздоровчий ефект може бути досягнутий при використанні лише винятково спортивних ігор. Ним розроблені програми занять для осіб різного віку. 

Вітчизняні фахівці пропонують застосовувати спортивні ігри в комплексі з циклічними вправами. Поєднання спортивних ігор із циклічними вправами здійснюється двома шляхами: 
а) чергуванням у тижневому мікроциклі перших та других; 
б) використанням в одному занятті циклічних вправ з елементами спортивних ігор. 

Із метою вдосконалення аеробних можливостей організму використовуються серії спеціальних вправ із м’ячем, які виконуються в різних режимах. При виконанні ігрових вправ у рівномірному режимі їх тривалість складає 30 і більше хвилин, а інтенсивність, за показниками ЧСС, не перевищує ПАНО. При виконанні вправ із м’ячем у повторному режимі компоненти навантаження такі: тривалість вправ – 3 – 10 хв; ЧСС не вище ПАНО; інтервали відпочинку – час, необхідний для зниження ЧСС до 130 – 140 уд./хв. Тренувальне заняття з використанням спортивних ігор складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. 
Підготовча частина триває 5 – 10 хв і включає загальнорозвивальні вправи, ходьбу, біг. 
Основна частина триває 20 – 30 хв (навчання техніки гри). 
Заключна частина триває 6 – 8 хв (повільна ходьба, дихальні вправи, вправи на розслаблення). 
Рекомендована така послідовність вивчення технічних прийомів: 
– загальне ознайомлення; 
– вивчення у спрощених умовах; 
– навчання в умовах, наближених до ігрових; 
– ознайомлення з тактичними діями; 
– засвоєння технічних прийомів і тактичних дій у процесі двосторонньої 
гри. 



Комплектування груп в оздоровчих заняттях спортивними іграми проводиться з урахуванням рівня фізичного стану або медичної групи тих, хто займається. Команди комплектуються за показниками рівня технічної та фізичної підготовки гравців. Оздоровчі заняття спортивними іграми мають проводитися в екологічно чистих зонах. Дотримання правил безпеки оздоровчих занять передбачає їх проведення на м’якому ґрунті, покритті. Асфальтові майданчики для проведення занять не придатні.

Заборонено проводити оздоровчі тренування під час дощу та після нього на майданчику, покритому водою, при температурі нижче –14° та вище +25°. Тільки дотримання правил безпеки зумовить або підсилить оздоровчий вплив занять.


Дамо характеристику інших видів рухової активності, які посідають   важливе місце в оздоровленні особистості.  
Ходьба та біг на лижах як засіб оздоровчо-рекреаційної рухової активності. 
Із метою оздоровлення використовуються як повільна, рівномірна ходьба, так і швидкий біг на лижах. Ходьба на лижах у повільному темпі забезпечує зняття втоми, нервової перенапруги і є формою активного відпочинку. Для підвищення рівня фізичного стану, розвитку основних рухових якостей використовується біг на лижах зі швидкістю 5 – 8 км/год. Пересування на лижах завдяки особливостям м’язової діяльності та природним умовам вважається найбільш універсальним оздоровчим засобом. Ходьба та біг на лижах, на відміну від звичайної ходьби, бігу, їзди на велосипеді, потребують участі в роботі різноманітних м’язових груп, що стимулює периферійний кровообіг, збільшує енерговитрати. 
У фізичному розвитку і стані здоров’я людей відбуваються такі позитивні зміни: 
– гармонійно розвивається скелетна мускулатура, зменшується жирова тканина; 
– збільшуються функціональні можливості серцево-судинної та дихальної систем; 
– активізується обмін речовин; 
– поліпшується емоційний стан; 
– підвищується опірність до простудних та інфекційних захворювань. 
Програмування оздоровчих занять передбачає наявність 3-х етапів: підготовчого, основного та підтримуючого.  

Їзда на велосипеді як засіб ОРРА
За характером навантаження їзда на велосипеді (вертикальні зусилля) нагадує підйом сходами, за впливом на організм – ходьбу, біг, пересування на лижах. Вона забезпечує тренування органів кровообігу й дихання, стимулює обмін речовин, поліпшує рухливість суглобів, зміцнює м’язи нижніх кінцівок. Їзда на велосипеді вчить зберігати рівновагу, орієнтуватися у просторі, координує функції вестибулярного та зорового аналізаторів, периферійного зору. Однак існують негативні моменти, які пов’язані з їздою на велосипеді: до роботи залучені переважно м’язи нижніх кінцівок; відносно статичне положення тулуба, плечового поясу та рук; ускладнене грудне дихання; тривале педалювання при зігненому положенні тулуба та його статичному напруженні можуть призвести до порушення постави, загострення деяких хронічних захворювань. Їзда на велосипеді не рекомендована при деформації хребта, варикозному розширенні вен, геморої, гінекологічних захворюваннях. 
У програмах аеробіки К.Купера передбачено їзду на велосипеді від 6 км до 5 км, швидкість якої залежить від рівня аеробної підготовленості. Вітчизняними фахівцями оздоровчого тренування встановлено, що ізольоване використання велозанять ефективне лише для осіб з низькими функціональними можливостями (низький, нижче середнього, середній РФС). При більш високому РФС рекомендується комплексне використання велотренувань із гімнастичними вправами, іграми, заняттями на тренажерах. Необхідно приділяти увагу формуванню навичок раціонального дихання при їзді на велосипеді. Вважається, що найбільш економним диханням є діафрагмально-міжреберне, яким необхідно оволодівати за допомогою спеціальних вправ. Раціональне дихання при їзді на велосипеді формується у 2 етапи: засвоєння навиків діафрагмально-міжреберного дихання; формування змішаного дихання із затримкою на вдиху. Необхідно пам’ятати, що їзда на велосипеді є найнебезпечнішою формою активного відпочинку. Має місце значна кількість дорожньо-транспортних пригод за участю велосипедистів, особливо у вечірні часи на погано освітлених вулицях.
 Плавання як засіб ОРРА
 Заняття плаванням рекомендовані всім здоровим особам будь-якого віку, їх позитивний вплив обумовлений: 
– виконанням рухів у горизонтальному положенні, що полегшує навантаження; 
– розвантаженням хребта, сприянням розвитку гнучкості та поліпшенню постави; 
– гідромасажем шкіри, що сприяє вдосконаленню вегетативних функцій, рефлекторній стимуляції серця, пожвавленню периферійного кровообігу; 
– позитивним впливом на нервову систему, стимулюванням діяльності головного мозку, підвищенням рухливості нервових процесів; 
– активізацією функцій дихальної системи; 
– загартовуючим впливом; 
– значними енергетичними затратами, які обумовлені великою тепловіддачею та подоланням опору води. 
Плавання використовується як лікувальний засіб при порушеннях постави, гіпертонії (І – ІІ стадій), ішемічній хворобі серця (І стадія), патології опорно-рухового апарату. Водночас слід виокремити можливі негативні моменти оздоровчих занять плаванням: для досягнення зони тренувального режиму (пульс – 130 уд./хв) необхідна значна швидкість плавання, володіння технікою, чого можуть досягти не всі (особливо з очними та онтологічними захворюваннями). Інтенсивність навантаження може бути вищою, ніж в інших циклічних вправах, оскільки в горизонтальному положенні серце здатне перекачувати на 10 – 20% більше крові, ніж у вертикальному. 
Заняття оздоровчим плаванням плануються у три етапи: 
1) вивчення або вдосконалення техніки плавання, передовсім кролем і брасом; 
2) удосконалення техніки й досягнення відповідного РФС;  
3) підтримання високого РФС. 
Як оптимальна доза оздоровчого плавання в різних програмах зазначається дистанція 800 – 1000 м. Залежно від віку та РФС мають місце відхилення від цієї середньої норми. Після подолання дистанцій у 100 – 200 м допускаються короткочасні перерви на відпочинок (1 – 2 хв). Із метою досягнення різнобічного оздоровчого впливу, уникнення монотонності занять і адаптації до навантажень в оздоровчому тренуванні доцільне тимчасове переключення з одного виду циклічних вправ на інші або їх використання у поєднанні. 
Запитання для самоконтролю

1. Охарактеризуйте футбол як різновид оздоровчо-рекреаційних занять. 

2. Дайте характеристику бадмінтону як засобу оздоровлення.

3. Спортивні та рухливі ігри як один з видів рухової активності.
4. Назвіть покази та протипокази до занять спортивними іграми.
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ОСОБЛИВОСТІ ПРОГРАМУВАННЯ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМ ФІТНЕСОМ З РІЗНИМИ ГРУПАМИ НАСЕЛЕННЯ
10.1. Програмування занять оздоровчим фітнесом із дітьми шкільного віку.

10.2. Особливості методики занять із людьми похилого віку. 

10.3. Зміст оздоровчо-рекреаційних програм для осіб із ризиком розвитку серцево-судинних захворювань.

10.4. Методика використання фізичних вправ для корекції надлишкової ваги тіла.
10.1. Програмування занять оздоровчим фітнесом із дітьми 
шкільного віку

Головною умовою ефективності оздоровчих занять є врахування особливостей вікового розвитку дітей. В організмі людини всі органи та системи взаємопов’язані і залежать одна від одної. Діяльність організму регулює нервова система (НС), зокрема її вищий відділ – кора великих півкуль головного мозку. Розвиток і діяльність мозку залежать від умов життя, а також від виховання – вирішального чинника розвитку дитини. Новонароджена дитина має лише деякі вроджені безумовні рефлекси: спання, ковтання, кліпання тощо.

 
Завдяки поступовому розвиткові й удосконаленню нервової системи у дитини виникає словесне мислення, встановлюється зв’язок між мовними подразниками і м’язово-руховими реакціями. Утворюються нові нервові зв’язки, які називаються умовними рефлексами. Одні з них закріплюються й удосконалюються під впливом навколишнього середовища і виховання, інші згасають, загальмовуються, натомість виникають нові. Дитина звикає до певного режиму дня – відпочинку, сну, приймання їжі.

Велике значення в житті дитини має розвиток рухів. Вони регулюються корою великих півкуль, яка гальмує непотрібні супровідні рухи.

Кісткова тканина містить більше води і тільки 13 % мінеральних солей. Кістки еластичні і м’які, гнучкі, можуть легко змінювати свою форму. Суглоби дуже рухливі, зв’язковий апарат легко розтягується, сухожилля коротші та слабші ніж у дорослих. Дуже важливо не допустити у дитини цього віку викривлення хребта, а також стежити, щоб дитина уникала неправильних положень тіла, не носила важких предметів в одній руці тощо.

М’язова система у дітей розвинена слабо і становить лише 20 – 22 % від загальної ваги тіла (у дорослого – 45 %). Особливо слабкі м’язи кінцівок. Вони повільно скорочуються. М’язи у дітей мають багато води і мало білкових речовин та жирів. Нерівномірно розвиваються окремі м’язи. 
 М’язи-згиначі розвинені більше, ніж розгиначі, що може спричинити неправильну поставу.

Серцево-судинна система наповнює тканини організму киснем і поживними речовинами. Необхідно, щоби дитина робила тільки такі фізичні вправи, які відповідають стану її серцево-судинної системи.

М’язова діяльність усебічно стимулює фізичний, сенсорний та інтелектуальний розвиток дітей. Рухова активність є природною біологічною потребою дітей, ступінь задоволення якої визначає подальший структурний і функціональний розвиток їх організму.

Оптимальна рухова активність виконує роль своєрідного регулятора росту та розвитку дитячого організму. Діти, які систематично виконують фізичні вправи, вирізняються бадьорістю, оптимізмом, життєрадісністю та високою фізичною і розумовою працездатністю. При цьому вони мають підвищену стійкість організму до негативного впливу навколишнього середовища.

Тижневі обсяги раціональної рухової активності становлять для  школярів  8 – 10 год.  
Рухова активність сприяє:

– формуванню й удосконаленню життєво важливих рухів;

– усебічному фізичному розвиткові та зміцненню здоров’я;

– вихованню моральних і вольових якостей;

– позитивному впливові на серцево-судинну, дихальну та ЦНС, поліпшенню апетиту і міцному сну;

– розвиткові важливих фізичних якостей: сили, гнучкості, швидкості, спритності, витривалості;

– розумовому розвиткові дитини, розширенню її світогляду, розвиткові уваги, сприйняття, творчої фантазії, пам’яті, поліпшенню логічного мислення, розвиткові мовлення, швидкості мислення, творчості, кмітливості;
– естетичному вихованню: відчуттю краси рухів, почуттю прекрасного (правильній поставі, витонченості й точності рухів).

Правильне дихання є однією з умов повноцінного фізичного розвитку та зміцнення здоров’я дітей. Насамперед дитина має навчитися енергійно видихати, правильно дихати через ніс. Правильне дихання має велике значення для профілактики захворювань.

10.2. Особливості методики занять із людьми похилого віку

 Життєдіяльність організму характеризується двома протилежними тенденціями: 
– з одного боку, згасання, порушення обмінних процесів, функцій органів і систем організму; 
– з іншого боку, включення механізмів адаптації (адаптаційно-регуляторна теорія старіння). Увесь комплекс механізмів, спрямований на збереження життєдіяльності, у цей період визначається як період вітауктуму (віта – життя, ауктум – збільшувати). Одним зі стимуляторів вітауктуму вважають рухову активність, а всебічне функціональне навантаження органів і систем старіючого організму шляхом підтримки рухової активності – свого роду захистом від передчасного старіння – засобом структурного вдосконалення тканин і органів. 
При організації фізкультурно-оздоровчих занять з особами похилого віку необхідно враховувати вікові особливості організму. Вік впливає на структурні зміни м’язової тканини серця, на кровопостачання серцевого м’яза, на еластичність стінок його судин. При значній недостатності кровопостачання серцевого м’яза фізичні вправи спричиняють задишку й болі в серці. У процесі старіння стає більш тривалою стадія впрацьовування організму на початковому етапі праці, збільшується тривалість відновних процесів. Можливості серцево-судинної та дихальної систем пристосовуватись до умов напруженої м’язової діяльності значно обмежені. Перелічені симптоми старіння не обов’язково притаманні кожній людині похилого віку. Незважаючи на вікові зміни в органах і системах,   цей період вікового розвитку людини називають відносно сприятливим, оскільки під час старіння швидкість розвитку хворіб уповільнюється. Рухова активність має уповільнити темпи старіння і збільшити різницю між біологічним (функціональним) та календарним віком на користь першого. 
Основні завдання використання ОРРА в похилому віці полягають у тому, щоб: 

· сприяти збереженню або відновленню здоров’я; 
· затримувати і зменшувати інволюційні зміни, розширювати функціональні можливості організму, підвищувати працездатність; 
· сприяти творчому довголіттю. 
Під час оздоровчого тренування з особами пенсійного віку необхідно дотримуватися таких правил: 

1) фізичні вправи слід суворо дозувати за кількістю повторень, темпом виконання та амплітудою рухів; 
2) вправи із силовим напруженням (еспандером, еластичним бинтом, гантелями) необхідно чергувати із вправами на розслаблення; 
3) після кожної серії з 3 – 4-х вправ загальнорозвивального характеру необхідно виконувати дихальні вправи; 
4) для виконання вправ слід обирати найбільш зручне вихідне положення; 
5) із метою уникнення перенавантаження доцільно дотримуватися принципу «розсіювання» навантаження, тобто чергувати вправи для верхніх кінцівок із вправами для ніг або для тулуба, вправи для м’язів-згиначів – із вправами для м’язів-розгиначів. 
В оздоровчо-рекреаційних заняттях з особами похилого віку обов’язково збільшують тривалість підготовчої та заключної частин заняття. 
До основної частини заняття включають паузи для активного та пасивного відпочинку. При визначенні раціональної кількості занять на тиждень не враховуються рекомендації стосовно збільшення частоти занять для осіб із низьким та нижче середнього рівнями фізичного стану. У похилому віці процес відновлення після фізичних навантажень істотно уповільнюється, тому оздоровчо-рекреаційні заняття з особами пенсійного віку проводяться 2 – 3 рази в тиждень зі щоденною ранковою гігієнічною гімнастикою. 
10.3. Зміст оздоровчо-рекреаційних програм для осіб із ризиком розвитку серцево-судинних захворювань

 Фітнес-програма на кардіотренажерах ефективно використовується з метою підвищення рівня аеробних спромож​ностей для осіб із ризиком розвитку серцево-судинних захворювань у похи​лому віці. Система постійного пульсового контролю дає можливість прово​дити реабілітацію хворих (у присутності кардіолога), виконувати програму зниження ваги тіла.
Тренувальні заняття на тренажерах передбачають два рівні інтенсивності: а) нульовий – робота виконується у діапазоні 60 – 70 % максимальної ЧСС; б) робота виконується в межах 70 – 85 % максимального рівня ЧСС.

Технічні можливості тренажерів дають змогу складати фітнес-програми з довільним (ручним) та автоматичним регулюванням тренувальних параметрів (швидкості, кута нахилу й дистанції). При цьому завдяки використанню кардіотестера, комп’ютеризованого контролю швидкості руху й кута нахилу доріжки тренажери можуть забезпечувати навантаження, яке підтримує ЧСС на заданому рівні [21].
 Для реалізації фітнес-програми потрібно враховувати організаційні та соціально-педагогічні умови, а саме соціальний запит та соціально-економічні умови, а також особистісні інтереси та мотиви.
Принципи побудови таких програм:
· біологічні (потреба в руховій активності);
· порівняння (завжди можна сказати, яка з двох потреб (цілей тощо) «сильніша», «вища»);

· рівності всіх суб’єктів рекреаційної діяльності;

· єдності змістових, методичних та організаційних аспектів рекреаційної діяльності, що припускає їх поєднання та взаємозв’язок у процесі формування властивостей особистості;

· міждисциплінарного зв’язку фізичної рекреації як виду фізичної культури з профілюючими дисциплінами навчального плану підготовки майбутніх фахівців;

· пролонгації навичок різних груп населення (школярів, студентів) в організації фізичної рекреації та самостійної довільної рухової активності й ведення здорового способу життя в подальшому (після закінчення навчання).

Крім того, програми включають реалізацію організаційно-педагогічних умов, спрямованих на оптимізацію рекреаційної діяльності:
– формування й розвиток стійкої мотивації (потреби) до занять руховою активністю; 
– вироблення цієї потреби за допомогою фізичних вправ, які найбільш подобаються; 
– виключення стресових ситуацій на заняттях фізичними вправами; використання багатоваріантних форм, засобів і методів у процесі занять; 
– складання гнучкого графіка проведення занять із пріоритетним використанням рекреаційно-оздоровчої діяльності з урахуванням психофізичного стану тих, хто займається; 
– особистісноорієнтований підхід; 

– використання широкого комплексу вправ, спрямованих на гармонійний розвиток з урахуванням морфофункціональних і психофізичних особливостей організму;
– діагностика рівня фізичного розвитку й фізичної підготовленості; 
– наявність об’єктивних можливостей для забезпечення занять рекреаційної спрямованості.

10.4.   Методика використання фізичних вправ для корекції надлишкової ваги тіла

Надлишкова вага тіла є результатом недостатньої рухової активності, надмірного харчування, а також порушень жирового та вуглеводного обмінів. Провідний механізм ожиріння – переїдання, що призводить до різниці між великим надходженням енергії та малою її витратою, а також супроводжується накопиченням надлишку енергії у вигляді тригліцеридів у жирових депо.

Ожиріння може бути причиною багатьох захворювань, що призводить до зменшення тривалості життя. Найбільш ефективними методами попередження появи надмірної ваги тіла та ожиріння є контроль за калорійністю добового раціону і регулярні фізичні навантаження.

Для профілактики надлишкової ваги й ожиріння необхідно віддавати перевагу аеробним вправам, які збільшують здатність організму мобілізувати жири  як джерело енергії і сприяють нормалізації обміну речовин.
Під час виконання фізичних вправ відбуваються зміни в гормональному статусі організму. Важливо зазначити, що зміна вмісту гормонів у крові під час тривалих фізичних навантажень має велике значення для звільнення жирних кислот із жирової тканини і скелетних м’язів. Високий енергетичний уміст вільних жирних кислот при окисненні в мітохондріях м’язових клітин забезпечує енергію виконання тривалих фізичних навантажень [28]. 
Витрати енергії при м’язовій діяльності в осіб із надлишковою вагою тіла залежить як від інтенсивності навантаження, так і від ваги тіла. Проте це не означає, що з підвищенням ваги для її корекції необхідно збільшувати потужність навантажень. Для профілактики надлишкової ваги тіла й ожиріння необхідно віддавати перевагу аеробним вправам. Це можуть бути легко дозовані циклічні вправи, такі як ходьба, біг, плавання, що виконуються довго. Вони збільшують здатність організму мобілізувати жири як джерело енергії, та їх запаси в організмі зменшуються.
Плавання як засіб фізичного виховання має переваги перед іншими видами фізичних вправ для корекції стану здоров’я молоді з надлишковою вагою. Плавання чинить позитивний оздоровчий вплив на організм школярів та студентів із надлишковою вагою тіла. При занятті оздоровчим плаванням із метою схуднення людина зможе виконувати значно менший обсяг роботи та витрачати при цьому більшу кількість енергії.

У практиці сучасного фітнесу, незважаючи на використання комплексних фітнес-програм, не вдається повною мірою досягти стійкого зниження ваги тіла до нормативних показників.  
Для осіб із різними ступенями ожиріння види оздоровчої рухової активності забезпечують умови для нормалізації енергетичного, жирового та інших видів обміну речовин, сприяють зниженню надлишкової ваги, ліквідовують різноманітні функціональні порушення.

Прості комплекси вправ із предметами і без (махи, повороти, нахили), виконувані під мотиви сучасних пісень, чинять оздоровчий ефект на всі органи і системи, розвивають силу, спритність, сприяють зниженню ваги, виправляють поставу, попереджають розвиток остеохондрозу, підвищують настрій. До таких видів аеробних навантажень належать найпростіші: оздоровча ходьба, функціональний тренінг, пілатес, вигідно виділяючись серед усіх сучасних видів спорту, спонукаючи і початківців, і професіоналів займатися спортом.
 При швидкому зниженні ваги тіла у людини за короткий проміжок часу вона може повернутися до початкового рівня. Це пов’язано з тим, що зменшення калорійності їжі на короткий обмежений термін супроводжується компенсаторним зниженням швидкості основного обміну, що спричиняє накопичення ваги тіла.

Для зменшення надлишкової ваги пропонується поєднувати правильне харчування з фізичними вправами. Організація харчування в дні тренування і відпочинку має відрізнятися.

У день тренування. Прийом їжі треба закінчити за 5 – 6 год до занять, проте необхідно забезпечити організм добовою нормою білків, вітамінів і клітковини в цей день (200 – 500 г овочів). Протягом доби необхідно обмежити споживання вуглеводів і жирів. І навпаки, кількість води не обмежувати; за 20 – 30 хв до тренування можна випити солодкий напій (150 – 200 мл), з’їсти 25 – 50г мармеладу або інших солодощів – усього 100 – 200 ккал; через 90 – 110 хв після тренування вживають білкову їжу – 50 – 100г (знежирений сир, квасоля, зелений горошок тощо). Якщо тренування проводилося вранці, то наступні 10 год можна вживати тільки овочі і невелику кількість білкової їжі (50 – 100 г – нежирний сир, м’ясо, яйця, горіхи, насіння). Після вечірнього тренування на ніч краще з’їсти трохи фруктів або нежирну молочну страву. Загальна калорійність має складати 50 – 75% від добової норми.

У день відпочинку. У дні між тренуваннями рекомендується звичайне харчування: білок – 1 г/кг, жир – 0,2 – 0,5 г/кг тільки рослинної олії, вуглеводів – 200 – 350 г. Розподіл протягом дня: сніданок – білкова їжа й овочі; 2-й сніданок і обід – основна частина вуглеводів та жирів; підвечірок – фрукти, сухофрукти; вечеря – рослинні білки, овочі, нежирні молочні продукти.

Запитання для самоконтролю

1. Дайте характеристику занять оздоровчим фітнесом із дітьми шкільного віку.

2. Назвіть особливості методики занять із людьми похилого віку. 

3. Який зміст оздоровчо-рекреаційних програм для осіб із ризиком розвитку серцево-судинних захворювань?
4. Назвіть методики використання фізичних вправ для корекції надлишкової ваги тіла.

СЛОВНИК ТЕРМІНІВ
	Термін
	Визначення

	Аеробіка
	Система підібраних фізичних вправ, що виконуються потоковим методом під музичний супровід і спрямовані на зміцнення здоров’я та гармонійний розвиток фізичних якостей людини.

	Аквафітнес 
	Система фізичних вправ вибіркової спрямованості в умовах водного середовища.

	Активний відпочинок
	Певна діяльність, рухова активність комфортної інтенсивності й обсягу. 

	Активна рекреація
	Види рекреації з фізичною і психічною домінантами, що передбачають енергетичні витрати.

	Атлетичний фітнес
	Досягнення спеціальної фізичної підготовленості для успішного виступу на змаганнях.

	Боді-памп
	Заняття з невеликими штангами (пампами) від 2 до 20 кг. Виконується без зупинки протягом 45 хв, під ритмічну музику.

	Велнес
	1. Рух за здоровий спосіб життя.

	
	2. Філософія, головна ідея якої – гармонія духу і тіла.

	Відпочинок
	1. Стан повного або відносного спокою після роботи, який забезпечує відновлення сил і сприяє підвищенню працездатності людини.

	
	2. Проведення певного часу без звичних занять, роботи для відновлення сил.

	
	3. Стан спокою або така діяльність, яка усуває втому і сприяє відновленню працездатності.

	Довготривала рекреаційна діяльність
	Територіальна необмеженість і ночівля поза місцем постійного проживання.

	Загальний фітнес
	Оптимальнаа якість життя, яка включає духовний, психічний, соціальний та фізичний розвиток.

	Здоровий спосіб життя 

	Форми повсякденного життя, що відповідають гігієнічним принципам, розвивають адаптивні можливості організму, сприяють успішному відновленню, підтримці і розвитку його резервних можливостей, повноцінному виконанню особистістю соціально-психологічних функцій.

	Йога
	Система фізичного, розумового та духовного розвитку.

	Короткочасна рекреаційна діяльність
	Використання внутрішньоміських та приміських зелених зон, повернення на ночівлю до місця постійного проживання.

	Масовий спорт 

(спорт для всіх)
	Діяльність суб’єктів сфери фізичної культури і спорту, спрямована на забезпечення рухової активності людей під час їх дозвілля для зміцнення здоров’я.

	Оздоровчий відпочинок
	Призначений відновити працездатність й усунути нервово-психічне напруження.

	Оздоровчо-рекреаційна рухова активність
	Така рухова активність, яка має оздоровчу спрямованість, розв’язує завдання рекреаційного характеру і ґрунтується на раціональній організації.  

	Оздоровча фізична культура
	Складова частина культури суспільства й самої людини, основою специфічного змісту якої є раціональне використання рухової активності як фактора зміцнення здоров’я, оптимізації фізичного стану.

	Оптимальна рухова активність
	1. Найкращий спосіб за допомогою м’язової роботи зберігати й підвищувати резервні можливості серця й усього організму, підтримувати на задовільному рівні функції м’язів і суглобів.  

	
	2. Забезпечує нормальний розвиток і функціонування організму для збереження здоров’я та вдосконалення всіх процесів життєдіяльності, частково компенсує вікові зміни в організмі.  

	Пасивний відпочинок
	1. Абсолютний спокій усього організму. 

	
	2. Форма відпочинку після напруженої праці, за якої переважає фізична та інтелектуальна бездіяльність.

	Пасивна рекреація
	Відновлення енергетичних ресурсів організму.

	Пізнавальна рекреація
	Екскурсії, огляд культурно-історичних пам’яток, ознайомлення з новими країнами.

	Пілатес
	Система фізичних вправ, розроблена Джозефом Пілатесом (1883 – 1967), в основі якої – концентрація розумового контролю над роботою м’язів. Ці вправи виконуються на килимку та спеціальному обладнанні.

	Реабілітація
	1. Комплекс медичних, педагогічних, професійних, юридичних заходів, спрямованих на відновлення або компенсацію втрачених (послаблених) функцій організму і працездатності хворих та інвалідів.

	
	2. Комплекс заходів, спрямованих на відновлення втраченої або ослабленої функції після захворювання чи травм.

	Рекреація
	1. Добровільні заняття, пов’язані із задоволенням, відпочинком, відновленням фізичних і духовних сил після важкої праці, зняттям емоційної напруги та ін..

	
	2. Форма розваги та задоволення, засіб вільного проведення часу; відпочинок, відновлення сил людини, які були витрачені у процесі праці.

	
	3. Будь-які види діяльності на дозвіллі, в яких люди беруть участь добровільно, отримуючи задоволення.

	Рекреаційна активність  
	1. Відповідає її потребам та інтересам, традиціям рідної культури, поведінковим та оцінним стандартам найближчого соціального оточення.

	
	2. Складається з добових, тижневих, річних і життєвих циклів.  

	Рекреаційна діяльність
	1. Навички організації та проведення рухливих ігор і забав, самостійних занять спортивними іграми та іншими видами спорту. 

	
	2. Проведення лижних прогулянок і туристичних подорожей.

	Рекреаційний ефект
	1. Людина відчуває бадьорість і задоволення від відпочинку. 

	
	2. Особа перебуває у стані психофізіологічного комфорту.

	
	3. З’являється відчуття збалансованості емоційних і соціокультурних самооцінок, вона готова до нових навантажень.  

	Спортивно-зорієнтований фітнес  
	Розвиток можливостей, розв’язання рухових і спортивних завдань на достатньо високому рівні.

	Стретчинг
	Тренування, спрямоване на «розтягування» зв’язок, м’язів та сухожиль.

	Танцювальна аеробіка
	Однойменні музичні і танцювальні стилі, логічно й послідовно поєднані з елементами сучасної хореографії та естради, а також із вправами спортивного характеру. Зміцнює м’язи, особливо нижньої частини тіла, стимулює роботу серцево-судинної системи, поліпшує координацію рухів і поставу, усуває зайву вагу.

	Фізична вправа
	Свідома довільна рухова дія, що організована для розв’язання педагогічних завдань фізичного виховання, фізичної рекреації та спортивного тренування.

	Фізична рекреація
	1. Діяльність людини, яка охоплює різноманітні види і форми рухової активності й спрямована на активний відпочинок.

	
	2. Відновлення сил, витрачених у процесі професійної праці або навчання, у спеціально виділений для цього час.

	
	3. Збереження і зміцнення здоров’я.

	
	4. Розваги й отримання задоволення від процесу занять.

	Фітнес
	1. Планування життєвої кар’єри, гігієна тіла, фізична підготовленість, раціональне харчування, профілактика захворювань, сексуальна активність, психоемоційна регуляція, зокрема боротьба зі стресами, та інші фактори здорового способу життя.

	
	2. Оптимальна якість життя, що охоплює соціальні, розумові, духовні й фізичні компоненти.  
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ДОДАТКИ
Індивідуальні завдання для студентів з навчальної дисципліни

«Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності»

1.  Теми рефератів
1. Оздоровча аеробіка: історія становлення та основні етапи розвитку.

2. Перспективи розвитку оздоровчого фітнесу.

3. Значення оздоровчого фітнесу для здоров’я кожної людини.

4. Співвідношення принципів оздоровчого тренування із загальними принципами фізичного виховання.

5. Біологічні основи занять оздоровчим фітнесом.

6. Вплив оздоровчого фітнесу на організм людини.

7. Оздоровчий фітнес у фізичному вихованні школяра.

8. Місце фітнесу в системі оздоровчої фізичної культури.

9. Структура занять із НВРА.

10. Оздоровчий фітнес – перспективний вид ОФК.
11. Застосування новітніх технологій у процесі оздоровчих занять.

12. Технічні характеристики тренажерів та обладнання, особливості їх застосування у процесі реалізації фітнес-програм.

13. Силовий фітнес – раціональний спосіб корекції фігури.

14. Оздоровча аеробіка у водному середовищі.
2. Скласти конспект уроку з оздоровчого фітнесу аеробного напряму.
3. Скласти конспект уроку з оздоровчого фітнесу силового (анаеробного) напряму.
4. Скласти конспект уроку із силового фітнесу.

 Завдання контрольної роботи з навчальної дисципліни 

«Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» 

1. Рухова активність – це 
2. Норми рухової активності:

–
–
–
–
3. Причини різноманітних відхилень у фізичному розвитку і стані здоров’я студентів:
а) недостатня рухова активність;
б) неправильний режим харчування;
в) нездорового спосіб життя.

4. Під впливом рухової активності формуються: 

а) скелет, м’язова система;
б) серцево-судинна система, дихальна система;
в) опорно-руховий апарат.

5. Від режиму рухової діяльності залежить:

а) розвиток фізичних якостей; 

б) стан здоров’я;
в) працездатність організму;
г) успішність засвоєння навчального матеріалу. 

6. Руховий режим – це 
7. Тижневий обсяг рухової активності  для студентів ВНЗ:

а) 8 – 10 год;
б) 10 – 14 год;
в)  6 – 8 год. 

8. Форми занять руховою активністю:

–
–
–
–
9. Види занять які можуть проводитися в рамках названих форм: 

–
–
–
–
–
10. Форми  оздоровчо-рекреаційних занять з урахуванням інтенсивності навантаження: 

а) рекреаційні –  

б) середньоінтенсивні – 

в) інтенсивні –

11. Форми  оздоровчо-рекреаційних занять з урахуванням ступеня технічної складності виконання: 

а) легкі – 

б) середньої важкості – 

в) складні –

12. Форми  оздоровчо-рекреаційних занять з урахуванням пори року, коли проводяться заняття: 

а) літні –

б) зимові – 

в) круглорічні – 

13. Форми  оздоровчо-рекреаційних занять з урахуванням чисельності групи: 

а) 

б)  

14. Засоби  оздоровчо-рекреаційних занять –  

15. Засоби оздоровчо-рекреаційних занять поділяються на: 

а)   

б)  

в 

г)   

16. Методи, які застосовуються на  оздоровчо-рекреаційних заняттях  

а)   

б)  

17. Фітнес – це…
18. Шейпінг –   

а) одна із зарубіжних новинок для корекції фігури та підвищення тонусу м’язів,

б) форма;
в) робити форму своїй фігурі,

г) досягнення витонченої фігури шляхом спеціальних комплексів вправ, а також дієти та масажу.  

19. Класифікація аеробіки за змістом програм:

–
–
–
20. Основні напрями оздоровчої аеробіки:

–

                      

–
21. Степ-аеробіка – це…
а)  вправи аеробної потужності;
б)  вправи анаеробної потужності.
22. Основні фази занять аеробікою:

1) 




 3)

2)




 4)

23.  Де виник фітнес:
1)  США;



 3)  Росія;
2)  Англія;



 4)  Канада.
24. Назвіть фітнес-програми:
1)

2)

3)

25. Значення фази силового навантаження на заняттях аеробікою.

Залікові питання з навчальної дисципліни 

«Види оздоровчо-рекреаційної рухової активності» 

1. Дати визначення понять «оздоровчо-рекреаційна рухова активність», «оздоровчо-рекреаційний процес».

2. Загальна характеристика закладів оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

3. Розкрити підходи щодо визначення поняття «оздоровча рекреація». 

4. Загальна характеристика оздоровчої рекреації.

5. Основні характеристики оздоровчої рекреації: предмет, завдання, форми, засоби.

6. Класифікація оздоровчо-рекреаційної рухової активності. Її загальна характеристика.

7. Функції рекреації в суспільстві.

8. Стан та перспективи розвитку оздоровчо-рекреаційної роботи в Україні.
9. Класифікація видів оздоровчо-рекреаційних занять.

10 Характеристика оздоровчих видів рекреації.

11. Характеристика культурно-освітніх видів рекреації.

12. Характеристика продуктивної рекреаційної діяльності.

13. Популярні види спорту у фізичному самовдосконаленні студентів.

14. Коротка характеристика технічних видів спорту, які популярні серед студентської молоді.

15. Коротка характеристика одноборств, які популярні серед студентської молоді.

16. Характеристика видів гімнастики і танців, які популярні серед студентської молоді.

17. Фітнес. Його мета і завдання.

18. Аеробіка як один із напрямів фітнесу.

19. Характеристика напрямів аеробіки.

20. Вплив занять аеробікою на організм.

21. Місце аеробіки у заняттях гімнастикою оздоровчої спрямованості.

22. Характеристика засобів занять аеробної спрямованості.

23. Особливості методики проведення занять з аеробіки.

24. Степ-аеробіка як засіб оздоровлення.

25. Особливості проведення занять з аквааеробіки.

26. Структура занять зі степ-аеробіки.

27. Аналіз зарубіжних систем підготовки фахівців з оздоровчо-рекреаційної рухової активності.

28. Заняття плаванням як засіб оздоровлення.

29. Методика проведення занять з аквайоги.

30. Футбол як різновид оздоровчо-рекреаційних занять.

31. Бадмінтон як засіб оздоровлення.

32. Особливості проведення занять спортивної аеробіки.

33. Особливості проведення занять оздоровчої аеробіки.

34. Силове багатоборство як засіб оздоровлення та рекреації.

35. Роуп- скіппінг як засіб оздоровлення.

36. Стритбол як засіб рекреації.

37. Особливості використання тренажерної техніки у фітнес-програмах.

38. Характеристика спінбайк-аеробіки.

39. Характеристика слайд-аеробіки.

40. Особливості проведення змагань із спортивного фітнесу серед жінок.

41. Особливості проведення змагань із спортивного фітнесу серед чоловіків.
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