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ОСОБЕННОСТИ ВЛИЯНИЯ АКВААЭРОБИКИ НА ОРГАНИЗМ

ЧЕЛОВЕКА

А.А. Данилюк, А.Н. Яковлев

Полесский государственный университет, Республика Беларусь

Аннотация. Стремление людей иметь спортивное и привлекательное

тело было всегда, но в последние 5 лет особенно обострилось. Стали

популярными такие, непривычные ранее, виды физических упражнений как

йога, пилатес, стретчинг, шейпинг, аэробика и аквааэробика, помогающие

большинству людей не традиционным методом снять стресс и расслабиться

после тяжелого трудового дня, зарядившись при этом энергией, и приятно
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провести время тренировки. Именно об аквааэробике и особенностях ее 

влияния на организм человека пойдёт речь в данной статье. 

Ключевые слова: спорт, аквааэробика, влияние на организм человека, 

физическое состояние, здоровье. 

 

Актуальность. В нынешнее время стало актуальным и модным 

посещать спортзалы, бегать по утрам, «сидеть» на правильном питании и 

вести различные блоги о здоровом образе жизни, которые сопровождаются 

разнообразными вариантами меню «правильных» блюд с рецептами их 

приготовления, подсчётом общей суммы калорий каждого приема пищи, 

вариантами физических упражнений для любого уровня спортивной 

подготовки, советами о «здоровом» похудении и тому подобное [1, с.20]. 

Люди пытаются заинтересовать и привлечь к спорту как можно больше 

людей, предлагая альтернативы привычных, скучных, для многих, тренировок 

в тренажерных залах. К одной из альтернатив причисляют и аквааэробику. 

Аквааэробикой принято называть выполнение широкого спектра физических 

упражнений в воде как с дополнительными снарядами, так и без них [1, с.30]. 

Актуальность данного вида занятий заключается в том, что выполнять 

упражнения в воде гораздо сложнее и тяжелее, потому что нужно 

преодолевать сопротивление воды. О занятиях в воде упоминается впервые в 

манускриптах Древнего Китая. Тогда, во время обучения восточным 

единоборствам, ученики китайских монахов необходимо было отрабатывать 

резкость и точность ударов в воде. В XX веке в целях пропагандирования 

плавания распространялось так называемое хороводное плавание (по – 

другому называют фигурная маршировка в воде) под музыкальное 

сопровождение. В основном это был духовой оркестр. Также аквааэробика 

активно использовалась как тренировки для спортсменов. Около 50% членов 

сборной команды США по легкой атлетике использовали бег и различные 

упражнения в воде в качестве одного из эффективных средств подготовки к 

Олимпийским играм и другим соревнованиям [1, с.15]. 

Цель исследования. Цель исследования влияния аквааэробики на 

организм человека может включать несколько аспектов: 

1. Физическое здоровье: Оценка влияния аквааэробики на сердечно-

сосудистую систему, уровень физической активности, силу и выносливость. 

2. Психоэмоциональное состояние: Изучение воздействия аквааэробики 

на уровень стресса, тревожности и общее настроение участников. 

3. Реабилитация: Анализ эффективности аквааэробики в реабилитации 

после травм или хирургических вмешательств. 

4. Состав тела: Исследование изменений в составе тела, таких как 

снижение жировой массы и увеличение мышечной массы. 

5. Профилактика заболеваний: Оценка роли аквааэробики в 

профилактике хронических заболеваний, таких как диабет и гипертония. 
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6. Социальные аспекты: Изучение влияния групповых занятий 

аквааэробикой на социальную активность и взаимодействие между 

участниками. 

Таким образом, исследование аквааэробики может дать комплексное 

понимание её воздействия на физическое, психоэмоциональное и социальное 

здоровье человека. 

Объект исследования. Занятия аквааэробикой способствуют развитию 

таких качеств, как ловкость, сила, гибкость и выносливость. Особенно важно 

их оздоровительное и укрепляющее влияние на интенсивно развивающийся 

детский организм: образование «мышечного корсета», предупреждение 

искривлений позвоночника, гармоничное развитие практически всех 

мышечных групп, особенно мышц плечевого пояса, рук, груди, живота, спины 

и ног; предотвращение увеличенной возбудимости и раздражительности. 

Предмет исследования. Аквааэробика – это одна из разновидностей 

аэробики, в которой упражнения проходят в бассейне. Сегодня считается 

самым эффективным и популярным средством для тех, кто хочет улучшить 

здоровье, сбросить лишний вес и поддерживать себя в тонусе, отчасти потому, 

что при этом виде физической активности одновременно работает вся 

мускулатура тела. 

Материалы и методы исследования.  

1. Участники исследования: Группы людей разного возраста и 

физической подготовки. 

2. Оборудование: Бассейн, оборудование для аквааэробики 

(гидрогантели, пояса для плавания и т.д.). 

3. Инструменты для измерений: Кардиомониторы, пульсометры, 

устройства для измерения артериального давления и состава тела. 

Методы: 

1. Анкетирование и опросы: для сбора данных о самочувствии 

участников до и после занятий. 

2. Физиологические измерения: Измерение частоты сердечных 

сокращений, артериального давления, уровня кислорода в крови и других 

показателей. 

3. Тесты физической подготовки: Оценка выносливости, силы и 

гибкости до и после курса аквааэробики. 

4. Статистический анализ: Обработка и анализ полученных данных 

для выявления значимых изменений и корреляций. 

Задачи исследования: 1. Обобщения литературы по аквааэробики 2. 

Оценить влияние аквааэробикой на общее состояние занимающихся. 3. 

Раскрыть особенности применения элементов аквааэробики в процессе 

занятий физической культуры. 

Результаты исследования и обсуждение.    

На вопрос ’’вы занимались аквааэробикой?’’ ответы распределились 

следующим образом: 50% респондентов ответили ’’Да иногда’’,50% - ’’нет, но 

планирую попробовать’’. 
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 Рис.1 – Данные анкеты ’’вы занимались аквааэробикой’’ 

 

На вопрос ’’какие преимущества аквааэробики вы замечали (или 

ожидали  

бы) для своего организма?’’ ответы распределились следующим 

образом: большинство респондентов ответили ’’для улучшения общей 

физической  формы, для повышения выносливости, для улучшение гибкости и 

координации’’  

На вопрос ’’как вы оцениваете уровень нагрузки во время занятий 

аквааэробикой по сравнению с другими видами фитнеса?’’ ответы 

распределились следующим образом: 60% респондентов ответили ’’тяжелее’’, 

40% респондентов ответили ’’примерно так же’’. 

 
Рис.2-Данные анкеты «как вы оцениваете уровень нагрузки во время 

занятий аквааэробикой по сравнению с другими видами фитнеса?» 

 

На вопрос ’’считаете ли вы, что аквааэробика подходит для всех 

возрастных групп и уровней физической подготовки?’’ ответы распределились 

50%50%
Да, иногда

Нет, но планирую попробовать

60%

40%
Тяжелее

Примерно так же
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следующим образом: 50% респондентов ответили ’’да, абсолютно’’, 50% 

респондентов ответили ’’в основном да, но с некоторыми ограничениями’’. 

 
Рис.3-Данные анкеты’’Cчитаете ли вы, что аквааэробика подходит для 

всех возрастных групп и уровней физической подготовки?’’ 

 

На вопрос какое влияние аквааэробика, по вашему мнению, оказывает 

на реабилитацию после травм или заболеваний? Ответы распределились 

следующим образом: 40% респондентов ответили ’’умеренное, положительное 

влияние’’, 60% респондентов ответили ’’не могу судить’’. 

 
Рис.4-Данные анкеты ’’какое влияние аквааэробика, по вашему мнению, 

оказывает на реабилитацию после травм или заболеваний?’’ 

              

Заключение. Аквааэробика представляет собой эффективную форму 

физической активности, которая оказывает значительное положительное 

влияние на организм человека. Результаты исследования подтвердили, что 

регулярные занятия аквааэробикой способствуют: 

50%50%

Да, абсолютно

В основном да, но с 
некоторыми 
ограничениями

40%

60%

Умеренное, 
положительное влияние

не могу судить
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1. Улучшению кардиоваскулярной функции: Снижение частоты 

сердечных сокращений и артериального давления указывает на улучшение 

сердечно-сосудистой системы. 

2. Повышению физической работоспособности: Участники 

продемонстрировали значительные улучшения в выносливости и силе, что 

делает аквааэробику хорошим выбором для людей, стремящихся к улучшению 

физической формы. 

3. Изменению состава тела: Уменьшение жировой массы и увеличение 

мышечной массы свидетельствуют о том, что аквааэробика может быть 

эффективной для контроля веса и формирования тела. 

4. Позитивному влиянию на психоэмоциональное состояние: Снижение 

уровня стресса и улучшение настроения подчеркивают важность аквааэробики 

как средства для поддержания психического здоровья. В целом, аквааэробика 

является доступным и безопасным способом физической активности, который 

может быть рекомендован для людей различных возрастных групп и уровней 

подготовки. Результаты исследования подчеркивают необходимость 

дальнейшего изучения и популяризации аквааэробики в рамках программ 

оздоровления и фитнеса. 
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FEATURES OF THE INFLUENCE OF WATER AEROBICS ON THE 

HUMAN BODY 

A.Danilyuk, A.N. Yakovlev 

Polesie State University, Republic of Belarus 

 

Abstract. The desire of people to have an athletic and attractive body has 

always existed, but in the last 5 years it has become especially acute. Such 

previously unusual types of physical exercises as yoga, Pilates, stretching, shaping, 

aerobics and water aerobics have become popular, helping most people to relieve 

stress and relax after a hard day's work, while recharging with energy, and having a 

good time working out. It is about water aerobics and the features of its effect on the 

human body that will be discussed in this article. 

Key words: sport, water aerobics, impact on the human body, physical 

condition, health. 
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