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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ КАЛАНЕТИКОЮ НА ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК  ЖІНОК 
ДРУГОГО ЗРІЛОГО ВІКУ
1Дейнеко А.Х., 1Красова І.В., 2Вишня О.В.
1Харківська державна академія фізичної культури
2Харківський Національний медичний університет

Анотація. В статті розглянуто ефективність впливу оздоровчих занять каланетикою на фізичний розвиток жінок другого зрілого віку. Отримані результати за допомогою використання комплексу вправ «сallanetics» підтверджують комплексний позитивний вплив застосування вправ «сallanetics» на фізичний розвиток жінок експериментальної групи. 
Ключові слова: комплекс вправ «сallanetics», другий зрілий вік, фізичний розвиток.
Вступ. Здоров'я є одним з основних капіталів людини на сучасному етапі світового розвитку. Сьогодні виникають нові складні проблеми, які впливають на здоров'я людей. Тому, на глобальному рівні необхідно не тільки координувати чіткі й послідовні дії для покращення здоров'я населення, але й планувати сумісну довготривалу роботу, використовуючи наявні фактичні дані та ресурси відповідно до найбільш ефективних підходів і шляхів вирішення існуючих проблем [7]. Багатоаспектність феномена здоров'я диктує поліваріантність методик його вимірювання: гігієнічна, медико-соціальна і суб'єктивна оцінки стану здоров'я [3]. Сучасні дослідники (зокрема, В.М. Вілянський і А.П. Мельниченко) не знаходять правомірним поняття «кількість здоров'я», яке виражається в балах, одиницях. Найбільш доцільним дослідники вважають використовувати поняття ступеня, рівня або градації здоров'я. Методика визначення градацій здоров'я підтверджує необхідність комплексного підходу з використанням об'єктивних і суб'єктивних показників, які дозволяють охарактеризувати фізичний і психічний аспекти здоров'я [2]. Найбільш актуальною в даному контексті  видається точка зору про необхідність комплексного підходу до оцінювання здоров'я. З огляду на це, оцінка стану здоров'я повинна грунтуватися на комплексі показників. Слід зазначити, що велику роль в оцінці здоров'я відіграє рівень фізичного розвитку. Так, достатній рівень фізичного розвитку дозволяє краще реалізувати біологічні можливості організму і є дієвим інструментом в корекції здоров'я. Здоров'я жінок є одним із ключових складових поняття "здоров'я нації", що забезпечує здоров'я майбутніх поколінь [6]. Дослідження рівня фізичного розвитку жінок є важливим індикатором діагностики стану їх здоров'я [5], що значною мірою примножує актуальність та соціальну значущість даного дослідження. 
Сучасні дослідники фіксують наявність практичних застережень в процесі фізкультурно-оздоровчих занять з жінками віком 36-55 років, що пов'язані переважно з фізіологічними змінами у жіночому організмі [4]. В даному контексті особливої актуальності набуває комплекс «сallanetics», який заснований на принципах біологічної доцільності в підборі фізичних вправ і їх логічної послідовності, чергування навантажень на різні групи м'язів і їх помірного дозування [1].
Мета дослідження: проаналізувати вплив оздоровчих занять каланетикою на показники рівня фізичного розвитку жінок другого зрілого віку. 
Завдання дослідження: 1. Діагностика фізичного розвитку жінок другого зрілого віку, що почали оздоровчі заняття з каланетики. 2. Аналіз зміни рівня фізичного розвитку жінок віком 36-55 років, що займались каланетикою протягом тренувального року. 
Матеріал і методи дослідження: в досліджені прийняли участь дванадцять жінок віком від 36 до 55 років (Т.Ю. Круцевич, 2003), що займаються каланетикою у спортивному клубі «Імпульс» м. Харкова. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел; медико-біологічні методи; педагогічний експеримент; методи математичної статистики.
Програма обстеження фізичного стану жінок другого зрілого віку включала визначення наступних параметрів: антропометричні показники фізичного розвитку (зріст, маса тіла, окружність грудної клітки); функціональний стан серцево-судинної та дихальної систем у стані спокою та під час фізичних навантажень. За результатами аналізу цих показників фізичного розвитку жінок експериментальної групи була розроблена фітнес-програма  на основі комплексів стато-динамічних вправ «сallanetics». Заняття у досліджуваній групі проводилися три рази на тиждень тривалістю 60 хвилин і містили підготовчу (10'), основну (40') та заключну частини (10'). Структура оздоровчих занять (рис.1) була однотипною протягом тренувального року та відповідала основним принципам фізичного виховання: принципу поступового підвищення навантаження; принципу систематичності; принципу доступності; принципу регулярності і принципу орієнтації на належні норми (орієнтація на належну фізичну працездатність) [5].
Обов’язковим елементом кожного оздоровчого заняття було використання музичного супроводження. Музика виступала фоном занять для зняття втоми від монотонності однотипних, багатоповторних рухів. 
Результати дослідження. Позитивний вплив регулярних занять каланетикою жінок віком 36-55 років протягом року відмічаємо за результатами проведених досліджень та завдяки відповідності нормам основних показників оптимальної міри гармонійного фізичного розвитку (табл.1).

 Рисунок 1
Структура оздоровчого заняття комплексом вправ «сallanetics»
Заключна частина
Основна частина
Підготовча частина




Вправи "на розслаблення" і "розтягування". вправи "на гнучкість" - стретчинг
Звичайні кроки, приставні кроки з різними рухами рук, модифікації різних кроків, вправи у стійці ноги нарізно зі згинанням і розгинанням ніг в колінних суглобах і рухами рук (кругові, відведення-приведення і т.д.), а також вправи динамічного стретчингу
Вправи на м'язи черевного пресу, грудей, спини, плеча, таза, сідниць та стегон, партерне підкачування, виконуване в положеннях сидячи і лежачи тривалістю 15-20 хвилин






Напруга м'язів - в межах 30-60% від максимальної, аеробний «пік» - ЧСС 114-117 уд/хв.






Середня ЧСС  76-78 уд/хв.
Середня ЧСС – 96-98 уд/хв.




 Таблиця 1
Порівняльна характеристика показників фізичного розвитку жінок 
протягом дослідження (n=12)
	№ з/п
	Показники
	
±m

	Оцінка достовірності

	
	
	до експери-
менту
	після експери-
менту
	tp
	p

	1.
	Індекс Кєтле, кг/м2
	23±0,85
	22±0,68
	0,76
	>0,05

	2.
	Артеріальний тиск, сістоличний, мм. рт. ст.
	128±1,1
	123±1,6
	2,56
	<0,05

	3.
	Артеріальний тиск, діастоличний, мм. рт. ст.
	80±1,2
	76±1,5
	1,70
	>0,05

	4.
	Пульсовий тиск, мм. рт. ст.
	48±1,4
	43±1,3
	2,18
	<0,05

	5.
	ЧСС в спокої, уд/хв
	71±1,2
	67,5±1,0
	2,54
	<0,05

	6.
	Час відновлення ЧСС після 20 присідань, хв
	3,3±0,1
	2,7±0,2
	2,62
	<0,05

	7.
	Екскурсія грудної клітки, см
	2,9±0,1
	3,2±0,1
	1,50
	>0,05

	8.
	Проба Штанге, с
	48±0,8
	51±1,1
	2,68
	<0,05

	9.
	Проба Генчі, с
	30±0,4
	33±0,9
	2,54
	<0,05

	10.
	ЖЄЛ, мл
	2846±49,8
	3100±85,8
	2,56
	<0,05


Примітки: р=0,05, tгр=2,07


Згідно з результатами всього комплексу проведених досліджень з впровадження оздоровчих комплексів вправ «сallanetics» зафіксовано достовірно кращі результати за показниками, які застосовувались для оцінювання рівня фізичного розвитку жінок другого зрілого віку:
· за показником «Індекса Кєтле» виявлено статистично недостовірну різницю результатів (tр=0,76; р>0,05); також, середнє значення ваго-зростового показника  знизилося з 23 кг/м2 до 22 кг/м2 (табл.1), що свідчить про специфіку навантажень застосованих комплексів вправ;
· за показниками, які характеризують рівень функціональних можливостей серцево-судинної системи жінок експериментальної групи, виявлено статистично недостовірну різницю результатів «Артеріальний тиск, діастоличний» (tр=1,70; р>0,05) та статистично достовірні різниці результатів: «Артеріальний тиск, сістоличний» (tр=2,56; р<0,05), «Пульсовий тиск» (tр=2,18; р<0,05);  «ЧСС в спокої» (tр=2,54; р<0,05);  «ЧСС після 20 присідань» (tр=2,62; р<0,05). Таким чином, основний оздоровчий ефект розробленої фітнес-програми  на основі комплексів стато-динамічних вправ «сallanetics» пов’язаний з підвищенням функціональних можливостей серцево-судинної системи і полягає в  економізації роботи серця в стані спокою та в підвищенні резервних можливостей апарату кровообігу при м’язовій діяльності;
· за показниками, які характеризують рівень функціональних можливостей дихальної системи жінок віком 36-55 років, виявлено статистично недостовірну різницю результатів «Екскурсія грудної клітки» (tр=1,50; р>0,05) і статистично достовірні різниці результатів «Проба Штанге, с» (tр=2,68; р<0,05); «Проба Генчі, с» (tр=2,54; р<0,05); «ЖЄЛ» (tр=2,56; р<0,05). Таким чином, заняття фізичними вправами покращили діяльність респіраторної системи жінок досліджувальної групи та її функцій. Під позитивним впливом регулярних занять дихальна система стала функціонувати повноцінніше. Протягом року систематичних занять каланетикою відбулися зміни в системі дихання: збільшилися сила дихальних м’язів, об’єм максимального вдиху і видиху, загальний об’єм легень та життєва ємкість легень. 
Висновки. Результати оцінювання фізичного розвитку жінок другого зрілого віку підтверджують комплексний позитивний вплив запропонованої оздоровчої програми із застосуванням комплексів вправ «сallanetics». Позитивний результат від застосування розроблених комплексів підтверджує, що міра фізичного навантаження на заняттях фізичними вправами була оптимальною для даної вікової групи жінок. Таким чином, можемо зробити висновок, що жінки експериментальної групи під впливом тренувальних занять набули рівень фізичного розвитку і рухової активності, які дозволяють їм успішно працювати, відпочивати та діяти в умовах сучасного темпу життя.
Перспективи подальших досліджень. У подальшому планується урізноманітнити базовий комплекс вправ «сallanetics» за рахунок використання вправ з йоги, медитації і елементів танців.
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