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ВОДНАЯ ТЕРАПИЯ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ 
 

Якубовская А.М 
Полесский государственный университет, г.Пинск, Беларусь 

 
Актуальность. Ватсу зародилось в 1980 году в Северной Калифорнии как нетерапевтическое направление для поддержания 

хорошего самочувствия и расслабления и впоследствии было одобрено традиционной медициной. Автор методики, американец 
Гарольд Далл, перенес техники японского массажа «шиатсу» в теплую воду термальных источников Harbin Hot Springs. 

Цель иследования: Проанализировать литературные источники на предмет пользы занятий оздоровительной физической 
культурой в воде 

Материал и методы исследования. В результате анализа литературных источников выявлены многочисленные показания 
для занятий ватсу. Показания: Физическое и эмоциональное напряжение, синдром хронической усталости, хронические и мышеч-
ные спазмы, нарушение сна, головные боли, тревожность, стрессы, гиперактивность, отсутствие концентрации, отеки при задерж-
ке жидкости. 

Будучи многофункциональной техникой данный вид массажа в воде помогает справиться не только с физическими заболе-
ваниями, но и с психологическими фобиями, связанными с водой. 

Результаты исследования. В результате анализа литературных источников мы определили, что ватсу имеет ряд физиоло-
гических оснований:совершаемые движения изменяют интенсивность биологических процессов организма;мышечная деятель-
ность ускоряет регенерацию тканей и облегчает состояние при нарушениях нервной трофики (поражения ЦНС и патологические 
явления в органах);в результате ватсу формируются компенсации, то есть временное или постоянное замещение повреждённых 
систем и выполнение их функций (биологическая закономерность);нагрузка на травмированный участок не допускает его атрофию 
и постепенно возвращает его к жизни. 

Заключение. Таким образом ватсу стимулирует защитные силы организма, повышает жизненный тонус, активизирует кро-
вообращение, улучшает циркуляцию внутренней энергии, снимает напряжение мышц (особенно спины), восстанавливает гармо-
нию тела и души. Ватсу предназначен для снятия напряжения у людей, трудно поддающихся расслаблению. Сразу после занятий 
ватсу ощущается улучшение общего состояния, повышается настроение и работоспособность, снимается усталость, появляется 
чувство легкости, свежести и бодрости. 

Список использованных источников 
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