Лекція 2
Види вправ та рухів у гідрокінезотерапії

При виконанні вправ з аквааеробіки, тулуб у воді повинен знаходитися в так званому нейтральному положенні – вертикальна вісь проходить через середину вуха, плечовий суглоб, кульшовий суглоб, позаду колінного суглоба і через середину гомілковостопного суглоба (Рис. 1). Правильне вихідне положення є основою безпечного тренування. Неправильне положення може додатково збільшити вагу тіла і створити додаткові труднощі при виконанні вправ (Рис. 2). В аквааеробіці використовують три основних робочих положення, в яких виконуються вправи: опорне; нейтральне; підвішене. Рис. 1 Рис. 2 Опорне положення – дозволяє виконувати відштовхування від дна басейну, аналогічно рухам на суші. Ноги при виконанні вправ торкаються дна басейну. Нейтральне положення – тіло занурене у воду до рівня плечей, ноги можуть втрачати контакт з дном більш ніж на дві секунди. Основні робочі рухи виконуються в горизонтальній площині з використанням бічного опору води. Підвішений стан – тіло утримується на плаву без опори об дно. Рівновага і зависання без опори підтримується за рахунок енергійних рухів рук і ніг. Ті хто, мають меншу плавучість, повинні працювати з більшою потужністю і інтенсивністю, ніж ті, хто вільно утримуються на воді. Глибина води в аквааеробіці – це рівень лінії води щодо тіла. Оптимальна робоча глибина залежить від композиції тіла. Люди з різною статурою будуть по-різному реагувати на глибину. Мілка вода – це рівень води від поясу до середини грудей. Глибока вода – рівень води вище мечоподібного відростка, коли більша частина легень занурена в воду. 9 Методика проведення занять на мілкій воді буде значно відрізнятися від методики проведення занять на глибокій воді (таблиця 2). Основна стійка і декілька позицій у вправах на мілкій воді ідентичні положенням на глибокій воді. Таблиця 2. Відмінності мілкої і глибокої води Глибока вода Мілка вода Практично відсутні сили тяжіння. Є наявність деякої сили тяжіння (варіюється в залежності від робочого положення). Для утримання на воді використовується спеціальне обладнання. Використання обладнання варіюється, можлива також повна його відсутність. Початкове робоче положення без опори об дно. Відсутність опори створює додаткові труднощі для підтримки вихідного положення, при пересуваннях та при виконанні вправ. Навантаження створюється шляхом використання трьох робочих положень. Опора на дно дозволяє домогтися більш якісного виконання рухів. Для підтримки стабільності необхідні спеціальні навики або деякий час для адаптації до водного середовища Робота з опорою об дно робить заняття більш доступними для осіб з різним рівнем плавальної підготовленості Розуміння різниці між рухами на суші і рухами у воді, є дуже важливим для досягнення максимального результату на заняттях аквафітнесом. В заняттях, що проходять на суші, основною силою, що діє на людину, є сила тяжіння. У воді ж головна сила – виштовхуючи. Взаємодія даних сил визначає принципову відмінність у проведенні заняття у водному середовищі і на суші (таблиця 3). Таблиця 3. Відмінності проведення занять на суші від занять у воді Суша Вода Особливості заняття у воді Робота здійснюється за рахунок подолання сили тяжіння і опору повітря. Робота здійснюється за рахунок подолання сили, що виштовхує воду. Переважно рухи рук і ніг спрямовані «з силою» вниз Центр тяжіння в області таза. Центр плавучості в області між тазом і легенями. Чим більше вага тіла, тим вище розташований центр плавучості. Для підтримки рівноваги обов'язково використовувати роботу руками. Клієнти можуть вибрати будь-яке зручне місце в залі. Рух і переміщення групи в цілому не має значення для них. Люди з різним типом статури по-різному реагують на глибину. При переміщенні клієнти долають фронтальний опір води, хвилі, турбулентні потоки. Інтенсивність роботи людини буде залежати від розташування її в групі. При просуванні групи вперед 1-я лінія повинна працювати інтенсивніше. Тим, хто знаходиться в 2-ій лінії працювати важче, тому що необхідно долати хвилю. Інструктор повинен міняти місцями учасників групи, дозволяючи кожному отримати рівномірне навантаження. 10 Продовження таблиці 3 Пересування здійснюються за рахунок рухів ногами Пересування здійснюється переважно за рахунок рухів руками Використовується «Закон дії і протидії». При русі руками в воді назад – просування тіла вперед, і навпаки. Навантаження створюється за рахунок повтору вправ за інструктором. Ефект плавучості Людина повинна мати мотивацію до виконання вправ для отримання навантаження. Інтенсивність збільшується за рахунок піднімання важелів (рук, ніг). Сила виштовхування полегшує рухи при підйомі рук чи ніг Інтенсивність збільшується за рахунок опускання важелів (рук, ніг).
До основних засобів аквааеробіки відносять фізичні вправи, адаптовані до виконання в умовах водного середовища. Всі вправи в аквааеробіці будуються на основі базових елементів. Базові елементи – основні рухи, на базі яких виконуються всі вправи в аквааеробіці. Базові елементи виконуються на мілкій і глибокій воді, з опорою і без опори, їх можна доповнювати і видозмінювати, складаючи програму занять для осіб з різним рівнем підготовленості. До базових елементів аквааеробіки відносять: ходьба, біг; удари; махи; ножиці; перекати; стрибки, виштовхування; елементи плавання. Умовно вправи в аквааеробіці також можна розділити на кілька груп: - Вправи аеробної спрямованості, які характеризуються відносно невеликою інтенсивністю і тривалістю часу впливу. При побудові комплексів вправ аеробної спрямованості використовуються базові елементи аквааеробіки та їх різновиди: а) ходьба або біг (на місці; вперед і назад; в сторону; навколо своєї осі; лежачи на спині, на грудях, на боці, інше). б) удари, махи ногами (через зігнуте коліно; прямою ногою; вперед; назад; в сторону; однією ногою; поперемінно обома ногами; одночасно обома ногами; стоячи вертикально; лежачи; з просуванням). в) «ножиці» (на місці; з просуванням; стоячи вертикально; сидячи; з поворотом). г) стрибки і виштовхування (на одній нозі; на обох ногах; ноги разом; ноги нарізно). д) перекати (вперед-назад (зі спини на груди), зліва направо (з боку на бік); через угруповання; з прямими ногами). е) елементи плавання (вертикально, ноги «брас», ноги «кроль»; сидячи, ноги «кроль»). При виконанні вправ даної групи, рухи руками або ногами повинні бути спрямовані на збереження рівноваги: рух ніг в одному напрямку має компенсуватися рухом рук в протилежному напрямку. Вправи силової спрямованості є такими, де обтяженням є опір води або маса окремих частин тіла. При виконанні рухів у водному середовищі завдяки його гідродинамічним властивостями велика частина м'язових зусиль розподіляється по всій траєкторії руху практично рівномірно. У воді м'язи-антагоністи 11 отримують однакове навантаження на відміну від вправ на суші, де сила тяжіння полегшує навантаження однієї з груп м'язів-антагоністів. При складанні програми заняття силової спрямованості необхідно враховувати спрямованість впливу на ті чи інші м'язові групи. На занятті можуть застосовуватися як комбіновані вправи (для м'язів верхньої та нижньої частин тіла одночасно), так і локальні рухи (для однієї групи м'язів). Залежно від спрямованості, вправи поділяють на вправи для м'язів ніг (для м'язів передньої, внутрішньої, задньої поверхні стегна); вправи для м'язів рук і плечового поясу; вправи для м'язів живота. Вправи для м'язів живота (прямі, косі) рекомендується виконувати в кінці основної частини заняття. Вправи для розвитку гнучкості (стретчінг) на заняттях аквааеробікою виконуються після розминки і в кінці заключної частини заняття. Розрізняють динамічний стретчінг (при розтягуванні здійснюється рух) і статичний стретчінг (утримання кінцівки в крайніх положеннях). Застосування динамічних і статичних вправ для розтягування залежить від температури води: чим тепліша вода, тим більше вона підходить для виконання статичних вправ. Для більш холодної води рекомендуються динамічні вправи. Розтягування м'язів нижньої частини тіла необхідно поєднувати з рухами рук, щоб не допустити переохолодження, і, навпаки, під час розтягування м'язів верхньої частини тіла слід виконувати рухи ногами. Вправи на розслаблення також застосовуються в заключній частині заняття. Для досягнення максимального ефекту розслаблення, як правило, використовують метод чергування напруги і розслаблення. Вправи на розслаблення ефективно поєднувати з вправами стретчінгу. Застосування вправ для розслаблення також залежить від температури води: чим тепліше вода, тим більше вона підходить для виконання вправ в статичному положенні (лежання на воді). Для більш холодної води рекомендуються динамічні вправи на розслаблення (тряска, вібрації, хвилі). Засоби аквафітнесу застосовуються відповідно до загальноприйнятих методичних принципів, на основі психологічних, педагогічних та структурних закономірностей. Вибір засобів, що застосовуються в аквааеробіці, залежить від спрямованості (формату) заняття, контингенту який займається, їх рівня підготовленості, температури водного середовища і т.д. Характер застосування фізичних вправ у воді може змінюватися за рахунок зміни: - вихідного положення: - лежачи (на спині, на грудях, на боці); - сидячи (ноги прямі; ноги зігнуті в колінах, або ноги нарізно або разом); - стоячи (з опорою або без опори об дно). - площині руху: - фронтальна; - вертикальна; - сагітальна; - рух навколо своєї осі. - довжини важеля: короткий; довгий. - напрямку руху: вперед; назад; в сторону (боком); по діагоналі. - темпу рухів: повільний; середній; швидкий. 12 - тривалості вправ; - кількості повторень; - ступеня складності рухів. У структурі оздоровчо-рекреаційного тренування, засоби аквааеробіки застосовуються відповідно до складових частин заняття: відбувається розподіл на підготовчу частину (розминку, попередній стретчінг), основну і заключну частину (заминку, основний стретчінг). У підготовчу частину включаються вправи з невеликою амплітудою в простій координації на дрібні м'язові групи, переміщення, елементи плавання. Підготовча частина заняття спрямована на формування смислової установки, умовно складається з трьох частин: - вправи на дихання; - кардіо-розігрів; - м'язовий розігрів і попередній стретчінг. Мета підготовчої частини: створити оптимальні умови початку роботи всіх систем організму, що будуть задіяні в основній частині заняття. Завдання підготовчої частини: розминка основних м'язових груп, попередній стретчінг. В основній частині заняття використовуються вправи аеробного і силового характеру (в залежності від спрямованості заняття). Мета основної частини: навантаження на основні м'язові групи, розвиток фізичних якостей (в залежності від спрямованості заняття). Завдання основної частини: визначаються форматом заняття. У заключній частині виконуються вправи на розтягування (глибокий стретчінг) і вправи на розслаблення. Заключна частина умовно складається з двох частин: - заминка; - основний стретчінг. Мета заключної частини: відновити системи організму після навантаження. Завдання заключної частини: зменшити інтенсивність виконуваних вправ, розслаблення.
