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В настоящее время наблюдается тенденция ухудшения состояния здоровья взрослого населения, в том числе женщин (Н.А. Агаджанян, Р.М. Баевский, 2006). На сегодняшний лень 75% людей зрелого возраста имеют различного рода хронические заболевания, низкий уровень развития базовых двигательных качеств (Ж.Б. Сафонова, 2005), структурно-функциональными нарушениями опорно-двигательного аппарата страдают до 60% взрослого населения (Ю.Ф. Каменев, 2004; Т.Н. Суханова, 2005). 

В связи, с чем на повестку дня встаёт вопрос об улучшении физического состояния и сохранения здоровья по средствам физической культуры, спорта и туризма, формировании потребности в регулярных занятиях физической культурой. Следует отметить, что женщины старше 30 лет не всегда способны к «высокоударным» нагрузкам, таким как в аэробике, спортивных играх, беге; имеют заболевания суставов и избыточную массу тела, поэтому занятия в воде становятся идеальной формой организации оздоровительной физической культуры. Упражнения, выполняемые в воде, позволяют улучшить пропорции тела занимающихся, повысить функциональные возможности, внешний вид сделать более привлекательным, повысить работоспособность (К. Купер, 1979, 1989; Т.А. Кохан, 2003; S. Bonelli, 2000; Т.Е. Graham, 2002). 

На сегодняшний день обоснованы водные программы с традиционными и нетрадиционных упражнениями, разработаны отдельные рекомендации по проведению занятий с женщинами и мужчинами разного возраста (И.А. Ворончихина, 2006; Т.Г. Полухина, 2003; А.Ю. Федорова, 2003), однако данные исследования не решили проблему повышения физического состояния и оздоровления женщин.

Аквафитнес - это высокоэффективный вид выполнения упражнений в воде, с сочетанием оздоровительного и синхронного плавания, группировок, переворотов, бега, прыжков, гребковых движений на основе оздоровительных технологий и фитнес оборудования, под музыкальное сопровождение 137-145 музыкальных акцентов. Аквафитнес имеет отличительные особенности от аквааэробики в дозировании нагрузки, применяемых средствах укрепления мышечных групп и включении оздоровительного плавания. Разработанная методика включает выполнение комплекса в воде, а также специальные упражнения в 3 подхода по 30 повторений и плавание. В таблице 1 представлены методические рекомендации по методике проведения занятий аквафитнеса в течение учебного года. 

Таблица 1

Дозирование нагрузки в годичном цикле подготовки 
по аквафитнесу

	Виды деятельности
	Октябрь
	Ноябрь
	Январь –

февраль
	Март –

апрель

	1.Оздоровительное плавание
	100 – 150 м
	150 – 200 м
	200 – 250 м
	300 м

	2.Глубина воды для выполнения упражнений
	«средняя»20мин.
	«средняя» 15мин.

«глубокая» 20мин
	«средняя»7–8мин.

«глубокая» 25мин
	«глубокая»

30 - 40 мин

	3.Высокий темп выполнения 
	8– 10 мин.
	10 – 15 мин.
	15 мин.
	15 – 25мин.

	4.Специальные упражнения 
	20 повт. в три подхода 2-4 упр.
	20 повт. в три подхода 

4 – 5 упр.
	30 повт. в три подхода 

5 упр.
	30 повт. в три подхода 5 упр.


Возрастной группе 20-35 лет рекомендуется выполнять упражнения с большой амплитудой, выполнением комплекса в основной части высоком темпе, начинать занятие сразу с акцентированием на создание гидромассажа и высокой степени сопротивления воды, за счет активных движений руками и ногами, а также рекомендуется выполнять упражнения без дополнительных поддерживающих устройств.

В возрасте 36-46 лет амплитуда выполнения упражнений средняя, темп в подготовительной части средний, выполнение упражнений без дополнительной поддержки 10-15 минут в основной части занятия, контроль дыхания и сердцебиения, контроль АД и ЧСС до и после занятия.

Возрастная группа старше 46 лет отличается меньшей амплитудой выполнения упражнений, контролем самочувствия со стороны инструктора во время занятия и после занятия по АД и ЧСС, рекомендуется применение дополнительного поддерживающего оборудования на протяжении всего занятия, плавание в среднем и низком темпе, специальные упражнения для укрепления мышц в 3 подхода по 20 раз, в отличие от других возрастных групп.

В таблице 2 представлены результаты физического состояния женщин разных возрастных групп. 

Таблица 2

Динамика физического состояния женщин разных возрастных групп

	Показатели
	20 – 35 лет
	36 – 45 лет
	46 лет 
и старше

	
	2012 
	 2013 
	2012
	2013
	2012 год
	 2013 

	Вес
	63,7 + 7,2
	60,3 + 6,6
	67,8 +14,4
	65, 4+13,8
	79,5 + 11,3
	76,7 + 11,2

	Общий % жира
	27,8 + 4,5
	23,6 + 3
	30,9 + 7,3
	28 + 7,6
	40,8 + 3,1
	36,6 + 2,3

	Мышечная масса %
	41,6 + 2,8
	43,1 + 3,7
	42,8 + 4,7
	44,7 + 4,2
	43,5 + 5
	46,8 + 4,9

	Метаболический возраст
	30 + 7
	24 + 5
	36 + 13
	31 + 13
	61 + 6
	55 + 8

	Висцеральный жир % 
	2,8 + 0,7
	2,4 + 0,5
	4,7 + 2,4
	4,9 + 2,2
	9,8 + 1,6
	9,4 + 1,5

	ЖЕЛ
	2088+355
	2311+362
	1970+405
	2210 +401
	1420 + 400
	1740 + 397

	ОГ
	88 + 7
	85 + 4
	92 + 10
	89 + 10
	109 + 8
	105 + 7

	ОТ
	75 + 9
	73 + 8
	79 + 11
	76 + 10
	93 + 8
	90 + 7

	ОБ
	98 + 6
	93 + 8
	101 + 11
	97 + 10
	104 + 11
	97 + 8


Примечания: ЖЕЛ – жизненная емкость легких; ОГ – объем грудной клетки, ОТ – объем талии, ОБ - объем бедер
Анализ полученных результатов свидетельствует о том, что в течение года значительных сдвигов в физическом состоянии женщин достичь не удалось, однако во всех наблюдаемых показателях выявлена положительная динамика. Данный факт можно объяснить не регулярностью занятий, необходимостью более длительного периода воздействия средств аквафитнеса, а также разработок рационального питания и режима дня, в дальнейшем следует организовать занятия 3-4 раза в неделю и или добавить занятие по пилатесу, йоге, аэробике.

Занятия по аквафитнесу 2-3 раза в неделю позволили сократить жировой компонент тела во всех возрастных группах, мышечный компонент тела повысился в среднем на 2%; жизненная емкость легких не имеет достоверных различий в силу высоких значений среднего квадратического отклонения результатов. Одним из значимых оздоровительных эффектов является снижение значений ЧСС и АД в покое и после физической нагрузки, так группе 20-35 лет ЧСС в покое изменилось от 83 до 75 уд/мин, параметры АД после нагрузки оптимизируются во всех возрастных группах и близки к значениям 120/80 мм.рт.ст.; достигнута адаптация к физическим нагрузкам в виде снижения показателей ЧСС после занятий. 
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