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АКВААЕРОБІКА У ПРОЦЕСІ ОЗДОРОВЛЕННЯ ДІТЕЙ ДОШКІЛЬНОГО ВІКУ ІЗ ПОРУШЕННЯМИ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ

Постановка проблеми. Останнім часом все частіше спостерігається збільшення чисельності дітей із порушеннями розвитку опорно-рухового апарату (ОРА). Статистика свідчить, що захворювання ОРА посідають третє місце після серцево-судинних та онкологічних захворювань [4]. Найбільш поширеними з них залишаються: сколіоз, дисплазія кульшових суглобів, вальгусна та варусна деформація нижніх кінцівок, плоскостопість, кривошия та інші. 
Навіть незначні зміни у процесі формування ОРА дитини можуть призвести до незворотних наслідків та погіршити їх якість життя. Особливому впливу підлягають діти дошкільного віку, тому що саме в цей період відбувається перше скелетне витяжіння, яке супроводжується змінами у кістковом’язовій системі [2]. Більшість науковців стверджують, що стан ОРА є критерієм показника здоров’я в цілому, що впливає на гармонійне функціонування органів і систем всього організму. 
Отже, все вищезазначене зумовлює необхідність пошуку ефективних новітніх засобів реабілітації та профілактики захворювань опорно-рухового апарату починаючи ще з дошкільного віку. 
Мета дослідження – узагальнити досвід застосування аквааеробіки для дітей дошкільного віку із порушенням опорно-рухового апарату.
 Об’єкт дослідження – аквааеробіка дітей дошкільного віку із порушеннями ОРА. 
Предмет дослідження – методика аквааеробіки для покращення функціонального стану ОРА дітей дошкільного віку. Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Аналіз сучасних літературних джерел показав, що більшість фахівців займаються дослідженням та пошуком новітніх ефективних засобів фізичної терапії та фізичного виховання дітей з порушенням розвитку ОРА, які розглядаються в роботах Є. А. Яних (2003), В. А. Захаркіна (2007), Н. Ж. Бугакова (2010). 
За даними наукових досліджень Л. С. Арзамасцева та М. Г. Семенчука, аквааеробіка є найефективнішою та доступною формою фізичної активності, яка сприяє зміцненню та злагодженому функціонуванню всіх систем організму. 
Вчені М. В. Рибак, Т. А. Мініна (2009) наголошують на тому, що заняття у водному середовищі покращують розвиток суглобово-зв’язкового апарату та зміцнюють нервову систему дитячого організму. Також пропонують до аквааеробіки включати частину занять з навчання плаванню [3]. 
На думку І. А. Большакової (2005), виконання вправ у воді сприяють правильному формування фізіологічних вигинів хребта та постави, а також розвитку таких фізичних якостей, як гнучкість, сила та витривалість [1]. 
Виклад основного матеріалу. Фахівці в галузі ортопедії вважають, що показником гармонійного розвитку фізичних і моральних сил є правильне формування опорно-рухового апарату. Тому, однією з умов щодо профілактики та відновлення порушень ОРА є заняття аквааеробікою. 
Аквааеробіка – це вид фітнесу, комплекс фізичних вправ у воді під музичний супровід з елементами плавання та гімнастики. Вона стимулює діяльність серцево-судинної, дихальної та нервової систем організму, збільшує силу м’язів, задіює в роботу малі м’язові групи, підвищує витривалість, покращує гнучкість і координаційні здібності. 
Дитина перебуваючи у водному середовищі знаходиться у стані невагомості, за рахунок цього полегшується виконання фізичних вправ. У той же час вода створює опір для отримання необхідного навантаження на всі м’язові групи. Під час занять у воді м’язи кінцівок напружуються і розслаблюються ритмічно. Виконання статичних вправ у водному середовищі сприяє самовитяжінню хребта, його природному розвантаженню при одночасному зміцненні всіх м’язових груп і як результат формуванню правильної постави. 
 Аквааеробіка, сприяє зменшенню ваги тіла, оскільки зайва вага дитини теж є причиною розвитку дегенеративно-дистрофічних змін ОРА. 
В основу комплексів аквааеробіки покладені прості, і в той же час різноманітні рухи (загальні, імітаційні, танцювальні та ін.), які дозволяють виразити емоційні стани, сюжети та образи. Для активізації рухів у водному середовищі та забезпечення емоційного підйому на заняттях з аквааеробіки використовують нестандартні обладнання, а саме султанчики, квіти, нудли та елементи костюмів (шапочки «рибок», «жабок», нарукавники та ін.) [1; 2]. 
Заняття аквааеробікою направлені на вирішення таких завдань: 
1. Оздоровчих: 
· зміцнення здоров’я дітей і залучення їх до здорового способу життя; 
· приділяють увагу формуванню правильної постави, профілактиці порушення постави, усуненню деформацій нижніх кінцівок та плоскостопості.
2. Освітніх: 
· навчання дітей узгоджувати рухи з музикою, розвивати почуття ритму; 
· навчання виконувати руху красиво і правильно; 
· навчання різноманітним руховим умінням і навичкам.
3. Виховних: 
· виховують потребу до здорового способу життя; 
· сприяють розвитку музикальності, ритмічності та рухової розкутості; 
· забезпечують розвиток і тренування всіх систем і функцій організму; 
· виховують прагнення до активної діяльності та творчості. 
Під час проведення занять з аквааеробіки використовують спеціальний інвентар: плавальні дошки, надувні дитячі кола, гімнастичні палиці, нудли, м’ячі та обручі. Це сприяє підвищенню інтересу дітей до занять і формує мотивацію до здорового способу життя [3]. 
Також у ході проведення занять важливо дотримуватися температурного режиму води в басейні, який повинен бути не нижче 18º С. Перед виконанням комплексу аквааеробіки рекомендується поплавати, щоб адаптуватися до водного середовища, розігріти м’язи та налаштуватися на заняття. 
Заняття з аквааеробіки завжди розпочинаються з розминки. Вона потрібна для того, щоб підготувати організм до основного навантаження. Далі після розминки переходить до вправ на розігрівання та розтягування. Потім виконують вправи основного тренувального комплексу, після цього переходять до вправ, спрямованих на зміцнення серцево-судинної системи, м’язової сили та витривалості. У цій частині заняття можна використовувати гантелі, манжети, пінопластові дошки та рухливі ігри. Завершуються заняття серією відновних вправ, які можна використовувати для розминки в розтягуванні м’язів. Цієї структури при складанні комплексів вправ дотримується значна кількість фахівців [4]. 
Тривалість заняття аквааеробіки з дітьми дошкільного віку становить 20–25 хв. Суттєву роль під час занять відіграє музичний супровід, який позитивно впливає на психоемоційний стан дитини, покращує настрій та розвиває почуття ритму, що сприяє чіткому виконанню вправ. 
Під час проведення занять з аквааеробіки необхідно дотримуватися наступних рекомендацій: 
1. Заняття проводити необхідно маленькими підгрупами.
2. При навчанні доцільно використовувати фронтальний метод. 
3. Дітей розміщують в шеренгу. 
4. Вправи вивчають спочатку на місці, а потім – в русі. 
5. На занятті руховий режим дітей повинен бути раціональним, з урахуванням їх вікових особливостей та фізичної підготовленості [2]. 
Заняття аквааеробікою сприяють профілактиці порушень постави та опорно-рухового апарату у дітей дошкільного віку. Покращують координацію рухів, збільшують силу м’язів, забезпечують гармонійний розвиток дитячого організму та поліпшують фізичне здоров’я, а також сприяють нормалізації нервово-психічних процесів. За рахунок виконання вправ у водному середовищі підвищується рівень опірності організму до застудних захворювань, тим самим створюючи загартовуючий ефект.
Висновки. Аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури засвідчили, що аквааеробіка є новітнім, ефективним засобом фізичної терапії спрямованим на профілактику та усунення порушень опорно-рухового апарату у дітей дошкільного віку, а також його гармонійного розвитку. Заняття аквааеробікою з дошкільниками сприяють зміцненню суглобово-зв’язкового апарату, нормалізації м’язового тонусу, усуненню деформацій нижніх кінцівок, покращенню діяльності серцевосудинної, нервової та дихальної систем, за рахунок виконання вправ у водному середовищі. Крім цього, аквааеробіка покращує психоемоційний стан дитини, розвиває та вдосконалює рухові та фізичні якості, а також формує стійкі мотивації до оздоровчо-фізкультурних занять та здорового способу життя. 
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