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ТИПОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ

СКАНДИНАВСЬКОЇ ХОДЬБИ У ФІЗИЧНІЙ КУЛЬТУРІ

Актуальність. В оздоровчій фізичній культурі широко
використовуються засоби і технології, які дозволяють істотно покращити
фізичний стан людини. На сьогодні, наявні обставини, які потребують певної
модифікації систем оздоровчого тренінгу у відповідності до конкретних
завдань і спрямованості оздоровчо-тренувальних занять. Для вирішення цієї
проблеми необхідна диференціація типів скандинавської ходьби – одного з
ефективних і популярних засобів оздоровчої фізичної культури, який
використовується різними групами населення.

Мета статті: визначити типологічні особливості різновидів
скандинавської ходьби, які активно використовуються у сучасних
технологіях фізичної культури.

Результати. Огляд наукових, методичних та інформаційних матеріалів
дозволяє констатувати, що засоби скандинавської ходьби активно
використовуються у методиках і технологіях оздоровчої фізичної культури
різними верствами населення. Зокрема у дослідженні [4], автори
наголошують на ефективності використання засобів скандинавської ходьби
для підвищення ефективності формування оздоровчої фізичної культури
студентської молоді, а до переваг у використанні зазначеного засобу
оздоровчої фізичної культури відносять мінімально необхідний
інструментарій оснащення – спортивна форма та взуття та палиці.

Позитивним наслідком застосування скандинавської ходьби на організм
людини є нормалізація функціонування серцево-судинної системи. Регулярні
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заняття з послідовним підвищенням фізичних навантажень до оптимального
рівня покращують трофічні та метаболічні процеси в організмі людини [2].

У процесі тренувальних занять скандинавською ходьбою до
функціонування залучається близько 90% м’язів. При раціональних фізичних
навантаженнях в організмі людини активуються процеси енергетичного
метаболізму – витрачається, у середньому, близько 700 кілокалорій за годину,
що приблизно на 40-50% більше, ніж при застосуванні звичайної оздоровчої
ходьби [3].

Також засоби скандинавської ходьби активно використовуються у
системі спортивної підготовки. На міжнародних змаганнях проводять
диференціацію учасників змагань за віковими категоріями, також
використовують поділ на індивідуальні та командні змагання, відбувається
диференціація за особливостями проходження по дистанції; за
використанням палиць; за додатковими вимогами до змагань [4].

На рівні національних змагань диференційовані додаткові групи і
дистанції, які відрізняються від європейської класифікації: молодші юнаки і
дівчата: 8-9, 10-11, 12-13, 14-15 років; старші юнаки і дівчата: 16-17 років;
дорослі (чоловіки і жінки) – 18-29, 30-39, 40–49 років; ветерани (чоловіки і
жінки) – 50-54, 55-59, 60-64, 65-70, 70 років і старше. За видами дистанцій
впроваджено наступну диференціацію типів змагань зі скандинавської
ходьби: короткі; довгі; марафон; ультра-марафон [4].

Висновок. За типологічними особливостями застосування, на сьогодні,
диференційовано наступні різновиди скандинавської ходьби, які широко
застосовуються у практиці фізичної культури: оздоровчий, відновлювально-
реабілітаційний і спортивний.
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УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ПЛАВЦІВ НА

ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ ЗАСОБАМИ
АКВАФІТНЕСУ

Етап попередньої базової підготовки є вирішальним у формуванні
загальної фізичної готовності плавців до подальших спортивних досягнень.
Фізична підготовленість є ключовим фактором успішної спортивної
діяльності плавців, оскільки вона визначає їхню здатність ефективно
виконувати змагальні завдання і витримувати інтенсивні тренувальні
навантаження. З огляду на особливості плавання як виду спорту, акцент на
розвитку загальної витривалості, сили, гнучкості та координації є критичним
на етапі попередньої базової підготовки. Водночас застосування традиційних
методів фізичної підготовки на суші може бути недостатньо для задоволення
специфічних потреб плавців, що спричиняє необхідність пошуку додаткових
методів, таких як аквафітнес [1; 2].

Використання аквафітнесу як додаткового засобу удосконалення
фізичної підготовленості є перспективним напрямом завдяки його
комплексному впливу на основні фізичні якості спортсменів. Аквафітнес
пропонує широкі можливості для розвитку аеробної та анаеробної
витривалості. Особливість аквафітнесу полягає в тому, що вода забезпечує
унікальні умови для тренувань: завдяки її властивостям (щільність, опір,
плавучість) створюються сприятливі умови для розвитку всіх основних
фізичних якостей, водночас знижуючи ризики травм.

Виконання вправ у воді зі змінною інтенсивністю дозволяє плавцям
збільшувати навантаження на серцево-судинну систему в умовах меншого
стресу на опорно-руховий апарат, що знижує ризик травмування і забезпечує
більш ефективну адаптацію до фізичних навантажень [3, 4].

Основне завдання підготовки серцево-судинної системи полягає у
підвищенні здатності серця ефективно транспортувати кисень до працюючих
м'язів. Для цього використовуються тренування, спрямовані на розвиток
загальної витривалості шляхом виконання тривалих плавальних вправ у
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