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Введение. 

На сегодняшний день социальная 

среда свидетельствует об ухудшении 

здоровья, как молодежи, так и людей зре- 

лого возраста, обострении сердечно- 

сосудистых заболеваний и других хрони- 

ческих и инфекционных заболеваний. 

Причиной хронической гиподинамии в 

основном являются современный уровень 

урбанизации, научно-технический про- 

гресс [1, 2, 5]. 

В современном обществе уже мно- 

гие годы именно вода используется при 

физиотерапии различных заболеваний. 

Систематические занятия в воде показа- 

ны без ограничений всем практически 

здоровым людям любого возраста и ха- 

рактеризуются широким спектром целе- 

вой направленности: 
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лечебно-профилактической, учебной, ре- 

креативной, кондиционной, спортивно- 

ориентированной. Занятия в воде способ- 

ствуют снятию усталости, выходу из де- 

прессии и улучшению общего самочув- 

ствия [6, 9, 10]. 

В бассейне организм испытывает 

комплексные нагрузки. Плавание осо- 

бенно полезно людям, имеющим пробле- 

мы с сердечно-сосудистой дыхательной 

системой, опорно-двигательным аппара- 

том (ОДА). Различные виды плавания 

снижают нагрузку на межпозвоночные 

диски и укрепляют мышечный корсет, 

формируя красивую осанку [2, 6]. 

Относительно недавно воду стали 

рассматривать как альтернативное тера- 

певтическое средство и разрабатывать на 

его основе полноценные реабилитацион- 

ные и оздоровительные занятия. К  насто- 

ящему  времени  такие  программы  пред- 
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ставлены во всём многообразии и поль- 

зуются широкой популярностью у людей 

с разными физическими возможностями  

и потребностями. 

Аквафитнес входит в систему фи- 

зических упражнений избирательной 

направленности, выполняемых в услови- 

ях водной среды, которая играет роль 

естественного многофунк-ционального 

тренажера. Оздоровительное воздействие 

средств аквафитнеса обусловлено акти- 

визацией функциональных систем орга- 

низма, высокой энергетической стоимо- 

стью выполняемой работы, феноменом 

гравитационной разгрузки ОДА, наличи- 

ем закаливающего эффекта [7, 8]. 

Наибольшее распространение сре- 

ди женщин получили фитнес-программы, 

основанные на использовании двигатель- 

ной активности аэробной направленно- 

сти. В более узком представлении аэро- 

бика – одно из направлений физкультур- 

но-оздоровительных фитнес-программ, 

построенных на основе различных гим- 

настических упражнений. Водная аэро- 

бика считается более эффективной, чем 

обычная, показана людям всех возрастов 

и комплекций, благодаря отсутствию 

больших нагрузок и профилактике неко- 

торых заболеваний. При движении в воде 

задействуется  больше  мышечных групп, 

поэтому воздействие на тело имеет более 

распространенный характер [6, 7]. 

Основной проблемой оздорови- 

тельного аквафитнеса является поддерж- 

ка интереса к посещению занятий. По 

данным специальной литературы 50 % 

участников по различным программам 

прекращают занятия в течение 6 месяцев 

[1, 4]. Для успешного выполнения любой 

деятельности, в том числе и физкультур- 

но-спортивной, является мотивация [2, 3, 

5]. Мотивационная сфера отражает эмо- 

циональное отношение к физической 

культуре, систему интересов, мотивов и 

волевых усилий, направленных на прак- 

тическую и познавательную деятель- 

ность, что делает особенно актуальным 

изучение механизмов её формирования 

[4]. 

Целью и задачами исследования 

определить мотивацию женщин разного 

возраста к занятиям оздоровительным 

аквафитнесом. 

Материал и методы исследова- 

ния. Теоретический анализ и обобщение 

научно-методической литературы, педа- 

гогического наблюдения, методы социо- 

логических исследований (опрос и анке- 

тирование). 

Для  выявления  наиболее приори- 

тетных мотивов для занятий аквафитне- 

сом  был  проведен  анкетный  опрос жен- 
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щин, в котором предлагался ряд главных 

и второстепенных факторов, которые 

побуждают заниматься физической куль- 

турой и спортом, в частности аквафитне- 

сом. Исследования проводились на базе 

спортивного   клуба «Сафари»   и   СПА 

&Фитнес «Мисто»  (г.Харьков) среди 

женщин в возрасте от 25 до 60 лет, зани- 

мающихся аквафитнесом. Все опрошен- 

ные женщины были разделены на три 

группы согласно возрасту (25–35, 36–47 и 

48–60 лет). 

Результаты исследования и их 

обсуждение. В результате проведенного 

анкетного опроса были установлены 

наиболее приоритетные мотивы к заняти- 

ям аквафитнесом среди женщин разного 

возраста. 

Результаты самооценки уровня 

плавательной подготовленности позво- 

лил установить, что 52 % женщин, посе- 

щающих бассейн, имеют низкую плава- 

тельную подготовленность. Данное об- 

стоятельство существенно повлияло на 

их выбор заниматься аквафитнесом, а 

именно аквааэробикой. Анализ показал, 

что 19 % женщин имели низкий уровень 

плавательной подготовленности («слабо 

плавающие» – могут проплыть 5–10 м), 

уровень – ниже среднего – 33%, а сред- 

ний и высокий – 36 и 12%   соответствен- 

но. 

Среди мотивов, побуждающих за- 

ниматься физической культурой и спор- 

том, а именно аквафитнесом, важную 

роль среди молодых женщин в возрасте 

25–35 лет играет желание хорошо выгля- 

деть. Перед женщиной данного возраста 

встают проблемы выбора профессии, же- 

лания нравиться и быть любимой. Воз- 

раст 25 лет связан с преодолением проти- 

воречия между требованием профессио- 

нальной деятельности и возможностями 

молодого специалиста. В этот период 

происходит активное самоутверждение в 

профессиональной деятельности и в се- 

мье. В этой связи, первое место (67 %) 

занимает мотив «Коррекции фигуры, 

снижение массы тела» (рис. 1). 

Женщины, испытывающие про- 

блемы с весом, как правило, имеют высо- 

кий уровень тревожности, низкое эмоци- 

ональное состояние. Поэтому целью за- 

нятий должно быть улучшение фигуры 

посредством специально подобранных и 

организованных статодинамических уп- 

ражнений направленных на укрепление 

различных мышечных групп в аэробном 

режиме, в сочетании с силовой гимнасти- 

кой. Регулярные занятия аквафитнесом 

должны способствовать эффективному 

изменению внешнего вида (укрепление 

мышц,  формирование  гармоничной  фи- 

гуры). Методика заключается в выполне- 
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нии физических упражнений с большой 

амплитудой, вовлечением в работу круп- 

ных мышечных групп с использованием 

махов, круговых движений в крупных 

суставах, упражнений для туловища 

(наклоны, повороты, вращения), упраж- 

нений с предметами. Внимание должно 

быть  сконцентрировано  на  так называе- 

мые «проблемные» зоны (живот, ягоди- 

цы, бедра, спину). При этом можно ис- 

пользовать: аквагантели из пенопласта, 

которые в воде, впитывая её, становятся 

гораздо тяжелее, чем на суше, нудлы, 

утяжелители, специальные кроссовки для 

аквастепа, аква-пояса, печатки. 

 

 

Рис.1. Основные мотивы начала занятий аквафитнесом женщин 25-35 лет 
 

 

Ритмичное музыкальное сопро- 

вождение, несложная хореография, диф- 

ференцированное отягощение делают за- 

нятия аквафитнесом привлекательными и 

позволяют осуществлять индивидуаль- 

ный подход в процессе их выполнения. 

Оптимальный вариант занятий – 45–60 

минут 3 раза в неделю. 

Особый интерес представляет воз- 

растной диапазон женщин от 36 до 47 

лет. Именно в этом возрасте в индивиду- 

альной  жизни  женщин  начинают наибо- 

лее  выражено  развиваться инволюцион- 

ные процессы координационного состоя- 

ния организма. 

Приоритетным мотивом для 

занятий аквафитнесом 40 % женщин в 

возрасте 36 – 47 лет является улучшение 

психоэмоционального состояния, а имен- 

но повышение самооценки, улучшение 

настроения и самочувствия, получение 

положительных эмоций (рис. 2). 

Существует взаимосвязь между 

психоэмоциональным напряжением, рез- 

ким     снижением     удовлетворенностью 

жизнью,   работой,   доходом,   семьей    и 
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быстрым ростом заболеваемости сердеч- 

но-сосудистыми болезнями и смертности 

от них. Важным фактором риска возник- 

новения сердечно-сосудистой патологии 

является низкая физическая активность. 

Проблема избыточного веса, укрепления 

здоровья,  предупреждение  инволюцион- 

ных изменений является актуальной для 

женщин данного возраста, так как поми- 

мо гиподинамических условий работы и 

жизни, сама физиология женского орга- 

низма способствует отложению подкож- 

ного и внутреннего жира в организме. 

 

Мотивы начала занятий аквафитнесом  женщин 36-47 лет, % 
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Рис. 2. Основные мотивы начала занятий аквафитнесом женщин 36–47 лет 
 

 

Поэтому, одной из задач различ- 

ных видов оздоровительных занятий яв- 

ляется их воздействие на психоэмоцио- 

нальную сферу занимающихся. Непре- 

рывное выполнение монотонной физиче- 

ской работы, умственной деятельности 

приводит к снижению производительно- 

сти труда, понижению процента восприя- 

тия информации, к большему числу про- 

фессиональных ошибок. Выполнение 

специальных физических упражнений в 

воде, когда задействованы мышцы всего 

тела, значительно повышает эффектив- 

ность  релаксации  и  приносит   удоволь- 

ствие от самого процесса занятий физи- 

ческими упражнениями. 

Программа по аквафитнесу для 

данной возрастной категории должна 

предусматривать достижение оптималь- 

ного физического состояния в результате 

выполнения определенной двигательной 

программы (сочетающей силовые и 

аэробные упражнения), направленной на 

достижение и поддержание физического 

благополучия и снижения риска возник- 

новения заболеваний. Правильный под- 

бор упражнений способствует реабили- 

тации травм ОДА, благоприятно   воздей- 
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ствует на сердечно-сосудистую и дыха- 

тельную системы. 

Для данного типа аквафитнеса ха- 

рактерны регулярные физические нагруз- 

ки средней интенсивности, упражнения 

на растягивание ведущих и слабых отде- 

лов ОДА, упражнения силового и аэроб- 

ного характера, нормальное реагирование 

на психические нагрузки за счёт форми- 

рования способностей переносить 

напряжения, переключаться на иные дей- 

ствия и формы деятельности, здоровые 

нормы поведения, разнообразие деятель- 

ности, эмоциональный комфорт и др. 

Основным мотивом для занятий 

аквафитнесом 55 % женщин в возрасте 48 

– 60 лет является укрепление здоровья, 

функционального и физического состоя- 

ния, а именно улучшение самочувствия и 

профилактика заболеваний сердечно- 

сосудистой и дыхательной систем, ОДА 

(рис. 3). 

Кроме того, групповая форма про- 

ведения занятия аквафитнесом также 

способствуют общению, важной потреб- 

ностью для женщины, что для данной 

возрастной  категории  в  мотивацион- 

ной сфере становится достаточно важ- 

ным. Каждая женщина, приходящая на 

занятия в группу, обладает своим стилем 

общения,   который   влияет   на   эмоцио- 

нальную   атмосферу   взаимодействия   в 

оздоровительной группе, определяет удо- 

влетворенность от занятий, настроение и 

самочувствие. 

Занятия оздоровительным аква- 

фитнесом для данного возраста преду- 

сматривают выполнение аэробных 

упражнений низкой интенсивности, 

плавными, ограниченными по амплитуде 

и напряжённости движениями, направ- 

ленными на общее физическое и двига- 

тельное развитие, улучшение состава те- 

ла, поддержание или развитие функцио- 

нальной дееспособности и некоторого 

удовлетворения потребности в двига- 

тельной деятельности. Оптимальный ва- 

риант занятий – 40–45 минут 2–3 раза в 

неделю. 

Проведенное исследование моти- 

вационной сферы клиенток клубов, поз- 

волило выявить основные мотивы жен- 

щин различного возраста, занимающихся 

аквафитнесом и выделить четыре факто- 

ра: 

− коррекции фигуры, снижение 

массы тела; 

− укрепление здоровья, функцио- 

нального и физического состояния; 

− улучшение психоэмоционально- 

го состояния; 

− активный отдых, приятное вре- 

мяпрепровождение, общение. 
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Полученные результаты исследо- 

вания позволили провести сравнитель- 

ный анализ данных анкетного опроса 

женщин разного возраста. На рисунке 4, в 

процентном      соотношении,     наглядно 

изображена разница среди женщин 25– 

35, 36–47 и 48–60 лет в выборе основных 

мотивов начала занятий аквафитнесом. 

 

Мотивы начала занятий аквафитнесом женщин 48-60 лет, % 
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Рис. 3. Основные мотивы начала занятий аквафитнесом женщин 48–60 лет 
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Рис. 4. Приоритетные мотивы начала занятий оздоровительным аквафитнесом 

среди женщин разного возраста 
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Выводы: 

1. Структура мотивов занятий ак- 

вафитнесом у женщин разного возраста 

оказалась различной. В молодом возрасте 

главными оказываются мотивы, имею- 

щие отношение к внешнему виду (кор- 

рекция фигуры, снижение веса), а с воз- 

растом происходит перераспределение 

мотивационной сферы: на лидирующие 

позиции выходят мотивы укрепления 

здоровья, улучшения самочувствия, пси- 

хоэмоционального состояния. 

2. Составляя фитнес-программу 

занятий для женщин определенного воз- 

раста, надо учитывать их основные прио- 

ритетные мотивы и цели посещения заня- 

тий: активный отдых, повышение уровня 

физической подготовленности, снижение 

массы тела, профилактика какого-либо 

заболевания и т.д. 

Перспективы дальнейших ис- 

следований заключаются в изучении 

влияния занятий аквафитнесом на состо- 

яние здоровья женщин разного возраста. 
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