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Аннотация 
Разработка содержания занятий для женщин второго зрелого возраста обусловлена тенден-

циями ухудшения состояния здоровья, увеличением хронических заболеваний и стрессовых ситуа-
ций. Программы аква-фитнеса для женщин данного возраста должны отличаться значительным 
снижением средств аква-аэробики и упражнений сложной координации, увеличением специальных 
упражнений, объема плавания в ластах и средств рекреационного аква-фитнеса. Предложенное со-
держание и построение программ аква-фитнеса и дополнительных мероприятий позволит достичь 
оздоровительного воздействия на физическое состояние.  
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Annotation 
Content development of the activities for women of the second mature age is due to ill health 

trends, the increase in chronic diseases and stressful situations. Programs of aqua wellness for women of 
the different age groups differ by the significant decrease in aqua aerobics means and exercises for com-
plex coordination, the increase in special exercises, and volume of swimming in fins and means of recrea-
tional aqua fitness. The proposed content of the programs and the construction of aqua fitness and addi-
tional activities will allow achieving the curative effects on the physical condition. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Детализация, индивидуализация, варьирование фитнес-программ для женщин обу-
словлены значительным ухудшением состояния здоровья женщин, их физической подго-
товленности и работоспособности, так у 45% выявлена пограничная зона гипертензии, 
тахикардия, гипергликемия; у 35% хронические заболевания позвоночника, заболевания 
суставов у 15%, избыточная масса тела у 50%. Во втором зрелом возрасте изменяются 
сенсорные функции человека, для женщин характерны инволюционные возрастные из-
менения и заболевания, что ограничивает возможности выбора фитнес-программ, пред-
лагаемых фитнес клубами и бассейнами. Мотивы занятий оздоровительной физической 
культурой в этот возрастной период связанны с рекреацией, состоянием здоровья, воз-
можностями поддержания на достаточном уровне профессиональной деятельности [1].  

ЭКСПЕРИМЕТАЛЬНАЯ ЧАСТЬ 

Педагогический эксперимент проводился в течение 3-х лет (2011-2014 гг.), в нем 
приняло участие 20 женщин в возрасте 46-55 лет. Оздоровительные занятия аква-
фитнесом в ЭГ отличались 3-х разовыми тренировками в неделю по 40 мин., моделиро-
ванием физических нагрузок в течение года: традиционного плавания 20÷40% от общего 
объёма занятия (200÷600 м), элементов аква-аэробики 25÷50%, бега, ходьбы и прыжков 
20-40%, выполнении специальных упражнений 10÷40% на укрепление мышечных групп; 
проводились теоретические занятия по ЗОЖ, правильному питанию и укреплению жен-
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ского здоровья. КГ занималась по программе аква-аэробики 2 раза в неделю и 1 раз пла-
ванием по 40 минут. 

Программы аква-фитнеса в воде умеренной мощности с преобладанием аэробного 
компонента служат фактором нормализации сердечно-сосудистой, дыхательной и эндо-
кринной систем, средством коррекции жирового и мышечного компонентов тела [2, 3]. 
Специальные упражнения аква-фитнеса включают в себя разновидности бега, серии 
упражнений для мышц брюшного пресса, спины, ног и ягодиц. Построение программ в 
воде для женщин 45-56 лет основывается на выполнении упражнений на «средней» глу-
бине воды, применении поддерживающего оборудования на «глубокой» воде, плавании 
свободным стилем и в ластах, выполнении специальных упражнений, высокоинтенсив-
ных нагрузок в течение 10-15 мин., расширении средств рекреационного аква-фитнеса,  

Нами разработаны следующие программы аквафитнеса для женщин 45-56 лет 
(таблица 1). 

Таблица 1  
Программы аква-фитнеса для женщин зрелого возраста 

Программы Направленность Методические указания 
Рекреационный 
аква-фитнес 

Лечебно-оздоровительная 
направленность, активный 
отдых, рекреация, гидромас-
саж. Выносливость, гиб-
кость, равновесие. Ком-
плексное воздействие. 

Темп 125÷137 акц/мин, ЧСС 120÷140 уд/мин, не сложные по 
координации упр., выполняемые в низком и среднем темпе, 
имитационные движения преимущественно на «средней» 
глубине воды, программа свойственна низкому уровню физи-
ческой подготовленности. Занятие включает: 30% плавания, 
30% прыжков и бега, 20% спец. упр., 20% аква-аэробики. 
Увеличение упр. на освоение в водной среде, гидромассажа, 
уровень интенсивности 50% от максимального.  

Беговые  
программы 

Развивающая и оздорови-
тельная направленность раз-
новидности ходьбы, бега, 
ударных движений ногами 
(серии бега, серии плава-
ния). Выносливость, гидро-
массаж, коррекция телосло-
жения. 

Музыка 135÷140 акцент/мин.; ходьба и бег с высоким подни-
манием бедра и захлестыванием голени, упражнение «вело-
сипед», разновидности ударных движений с продвижением 
по бассейну, прыжки, «разножка», «скалолаз». Сочетание 
плавания и ходьбы. ЧСС 130÷160 уд/мин., интенсивность 
70÷80% от максимального. Программа занятия акцентируется 
на разновидностях бега, прыжков и ходьбы – 40%, 30% пла-
вания, 20% аква-аэробики, 10% специальных средств. В 46-55 
лет ходьбы на средней глубине воды.  

«Плавание и сила» Силовая тренировка, разви-
тие дыхательной и ССС. 
Скоростно-силовые каче-
ства, сила. 
Укрепление спины, плечево-
го пояса, косых мышц живо-
та. 

Музыка 130÷140 акцент/мин, выполнение упр. с аква-
гантелями, плавательными досками; применяется интерваль-
ный метод тренировки (интервалы силовых и плавательных 
упр.). Программа занятия включает 40% плавания, 40% спе-
циальных упр. с дополнительным инвентарем, 20% прыжки, 
бег, ходьба. ЧСС 130÷160 уд/мин., интенсивность 70÷80% от 
максимального. Плавание 50-100 метров с последующими 
упр. с гантелями 3 мин., серии повторяются 3-4 раза. Плава-
ние с гантелями, в ластах ходьба вдоль бассейна с гантелями 
и упр. на «глубокой» воде.  

Комбинированная 
тренировка 

Улучшение дыхательной и 
ССС Совершенствование 
техники плавания, развитие 
выносливости. 
Применение всего арсенала 
упражнений в воде. 

Программа занятия может включать в себя силовые упр. с 
гантелями, серию упражнений аква-аэробики, часть беговой 
программы. Комбинированная тренировка содержит широкий 
спектр упражнений, их частую смену, при этом занятие де-
лится на 4 серий, выполняемые по 8 мин. ЧСС 130÷150 
уд/мин., интенсивность 50÷70% от максимального. Сочетание 
силовых, танцевальных, ударных, общеразвивающих движе-
ний и разновидностей ходьбы, бега.  

Программы имеют (таблица 1) несложную координацию движений, содержат ра-
боту в зоне средней интенсивности (ЧСС 120÷150 уд/мин) и высокой интенсивности 5-10 
мин., расширением упражнений для мышц пресса, ног, спины и рук. Амплитуда выпол-
нения упражнений средняя, темп в подготовительной части средний, выполнение упраж-
нений без дополнительной поддержки 5-10 мин. в основной части занятия, контроль ды-
хания и сердцебиения, АД и ЧСС до, после и во время занятия. При выполнении ком-
плексов упражнений на «глубокой» воде следует применять аква-пояса, плавание осу-
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ществляется свободным стилем и увеличением объема плавания в ластах. 
Специальные упражнения для спины, ног, косых и прямых мышц живота, рук вы-

полняются в 3 подхода по 20 повторений, что обеспечивает эффективное локальное воз-
действие, работу в среднем темпе продолжительное время в формировании выносливо-
сти и коррекции мышечных групп. Темп музыки 130÷140 акцент/мин., показатели ЧСС в 
пределах 110÷140 уд/мин. в подготовительной части занятия, 140÷160 уд/мин. в основ-
ной части и 110÷125 уд/мин. в заключительной части.  

Кроме тренировочных занятий проводились теоретические занятия по здоровому 
образу жизни, рациональному питанию и укреплению женского здоровья. Потребности в 
регулярных занятиях обеспечивалась мониторингом оздоровительной эффективности и 
составлением индивидуальной картой здоровья и индивидуальными рекомендациями. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Сравнительный анализ уровня и динамики показателей функционального состоя-
ния, физической подготовленности и работоспособности, наблюдаемых в педагогиче-
ском эксперименте, выявил, что женщины имеют после его завершения существенные 
изменения в показателях: уровень гемодинамической нагрузки на ССС снизился на 25% 
и достиг среднего уровня 90,1%. В коэффициенте экономичности кровообращения 
наблюдается улучшение 4989,2 усл.ед., прирост составил 41%; положительные измене-
ния коэффициента выносливости составили 15 усл.ед. – 12%; улучшение жизненного ин-
декса достигает 40,1 мл/кг, прирост на 30%; показатель циркулярно-респираторного ко-
эффициента увеличился на 45%, и составил 20 усл.ед.; качественно улучшились показа-
тели ЧСС до и после занятия на 22%. Показатели физической работоспособности, опре-
деляемые тестом PWC170, улучшились до 670 ммоль/мин., прирост составил 40%.  

Статический подъем спины, лежа на животе, определяющий силу мышц спины, 
время фиксации увеличилось до 151,3 с прирост на 33%; качественно снизилась масса 
тела до 69,5 кг – на 9%; жировой компонент снизился на 14% до 34,6%, мышечный уве-
личился до 45,8%; антропометрические показатели в среднем уменьшились на 12 см; 
ЖЕЛ увеличилась на 38% и составляет 2735 мл; показатели физической подготовленно-
сти определяемые проплываением дистанций 25 м различными стилями и 50 м в ластах, 
в среднем улучшились на 12% (10-15 сек.). 

ВЫВОД 

Разработанные программы аква-фитнеса оказывают большое оздоровительное и 
лечебное воздействие, положительное влияние на деятельность ЦНС, дыхательной, сер-
дечно-сосудистой систем организма, ее резервные возможности, экономичность крово-
обращения и соматическую работу сердца, позволили значительно улучшить параметры 
функционального состояния женщин, улучшить пропорции тела, координацию движе-
ний, повысить физическую работоспособность.  
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ВВЕДЕНИЕ 

С середины XX века до настоящего времени в волейболе, как в мужском, так и в 
женском, наблюдается прогрессирующая тенденция преобладания атаки над защитой. В 
волейбольном соревновании игроки защитного плана не в состоянии противостоять 
мощным и остроумным атакующим действиям команд соперников. Наблюдающееся пре-
восходство касается всех атакующих действий:  

 качество и мощь выполнения игроками подачи значительно превышает каче-
ство ее приема. Эффективность приема подачи даже игроками, специализирующихся в 
приеме подачи – либеро, составляет не более 64.8% [1]; 

 эффективность приема нападающих ударов соперника в командах мастеров в 
женском волейболе колеблется в пределах 30÷37% [4]; 

 в мужском равно не более 38.5% и зависит от уровня мастерства соревную-
щихся команд (исследование авторов). 


