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Тема 5. ХАРАКТЕРИСТИКА ФІТНЕС-ПРОГРАМ У ВОДІ 

План: 

1. Історія виникнення та розвитку аквафітнесу 

2. Мета і завдання занять 

3. Основні напрямки та різновиди аквафітнесу 

4. Структура та зміст занять  

5. Оздоровчі властивості водного середовища 

6. Протипоказання до занять аквааеробікою 

 

В лекції подано історію виникнення та розвитку аквафітнесу.  

Ідея аквааеробіки вперше була описана в манускриптах Стародавнього 

Китаю. У ті часи, при навчанні східних єдиноборств, китайські ченці часто 

змушували своїх учнів, відпрацьовувати різкість і точність ударів у воді. У 20-

30-і роки нашого століття було поширене так зване хороводне плавання, або 

фігурне марширування у воді, під супроводом духового оркестру. Ці виступи 

не мали спортивної спрямованості, а були засобом, що пропагували плавання. 

У стародавніх римлян зустрічаються описи свят на воді з 

театралізованими виставами, де від учасників вимагалося вміння не тільки 

добре плавати, а й зображати міфічні персонажі. 

Сучасна аквааеробіка чи (аквафітнес) з'явилася приблизно 30 років тому, 

на хвилі розвитку фітнесу в Європі. Загалом програми фізичних вправ у воді 

були відомі в Радянському Союзі, практикувалася така гімнастика в основному 

в дитячих групах з навчання плаванню. Спочатку аквааеробіка виникла як легке 

(ощадне) навантаження для реабілітації хворих людей, ослаблених, з 

проблемами опорно-рухового апарату. 

В лекції розглянуто основні напрямки та різновиди аквафітнесу. 

Виділяють чотири основні напрями, які використовуються в заняттях 

аквааеробікою: оздоровчий, прикладний, лікувальний і спортивний. 

У аквааеробіці розрізняють велику кількість программ. Популярними 

серед них є наступні.  

АКВАДАМБЕЛС – заняття  з використанням аквагантелей (dumbbells). 

Це спорядження хоч майже нічого не важить, оскільки зроблене з 

пробкоподібного матеріалу, проте у воді створює потужну протидію рухам, що 

дозволяє вважати відповідне заняття одним з найважчих серед аквазанять. 

Виконання рухів руками у різних напрямках і з різною амплітудою  з 

утриманням в них аквагантелей дозволяє опрацювати м’язи рук, плечового 

поясу, а також корпусу. Чергування відповідних вправ з різноманітними 

стрибками та різновидами бігу в яких у роботу залучаються м’язи ніг, дозволяє 

гармонійно впливати на розвиток усього опорно-рухового апарату. Заняття 

дуже просте за координацією, не вимагає плавальної підготовки, 

рекомендується як початківцям, так і підготовленим особам. 

АКВАДАНС – танці у воді. Під запальну музику виконуються 

різноманітні танцювальні рухи тулубом, руками і ногами. Опір води можливо 

буде заважати, проте змагаючись з ним і прагнучи виконати усі вправи 

відповідно до музичного супроводу, особа отримає море позитивних емоцій і 

задоволення. Рівень навантаження помірний. 



АКВАДІП – заняття в аквапоясах, які дозволяють постійно утримувати 

тіло на плаву. Залишається лише активно працювати ногами, руками і 

корпусом, щоб за командою тренера швидко змінювати напрямки пересування. 

При цьому створюється так званий ефект невагомості, який змушує залучати до 

роботи тонічні м'язи корпусу (м'язи живота, сідниць, спини) для підтримки 

вертикального положення тіла, що збалансовує їх розвиток і сприятливо 

позначається на поставі, нормалізує кровопостачання до різних відділів хребта і 

регулює спинномозкову іннервацію внутрішніх органів організму. У зв’язку 

з  тим, що під час заняття ноги практично не торкаються дна та усі вправи 

передбачають постійне переміщення у воді, досягається високий рівень 

навантаження.  

ВІЛЬНЕ ПЛАВАННЯ У БАСЕЙНІ. У години вільні від групових 

занять у басейні можна просто поплавати, зняти напруження після трудового 

дня або після тренування у залі групових занять або на тренажерах. 

В лекції розглядаються питання оздоровчих властивостей водного 

середовища. Вода володіє властивостями, що надають унікальну дію на 

організм. Найважливіші з них — це виштовхування, опір і гідростатичний тиск. 

Протипоказання до занять аквааеробікою. Перелік захворювань, при не 

яких рекомендується займатися аеробними вправами у воді. 
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