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В статье рассматривается аквааэробика как инновационная форма физического 

воспитания для улучшения состояния здоровья школьников, создания положительной 
мотивации к регулярным занятиях физической культурой и здоровьем.
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На сегодняшний день у учащихся общеобразовательных школ на
блюдается снижение интереса к традиционным урокам физической 
культуры и здоровья [3]. В связи с этим ведется поиск новых подходов к 
работе с детьми в учреждениях общего среднего образования. Внедре
ние инновационных технологий в уроки физической культуры и здо
ровья обеспечивает не только необходимые условия для полноценного 
естественного развития, но и содействует практическому освоению на
выков укрепления и формирования здоровья. Одним из новых подходов 
работы с детьми является аквааэробика.

Аквааэробика -  это вид аэробики, предусматривающий выполне
ние упражнений (аэробных, стретчинг, элементы спортивных игр) в 
воде и сочетающий в себе физические нагрузки на все основные группы 
мышц с использованием музыкального сопровождения [1].

Занятия аквааэробикой повышают аэробную выносливость, со
действуют развитию таких качеств: гибкость, ловкость, координация 
движений, помогают укреплению здоровья, стимулируют работу сер
дечно-сосудистой и дыхательных систем организма, улучшают общее 
самочувствие и эмоциональный фон ребенка.

Важное значение имеет оздоровительное и укрепляющее воздей
ствие на интенсивно развивающийся детский организм: предупрежде
ние искривления позвоночника, предотвращение увеличенной возбуди
мости и раздражительности [2].

В связи с этим целью занятий аквааэробикой является совершен
ствование физических качеств и основных систем организма (сердечно
сосудистой, дыхательной).

Задачи:
• научить выполнять специальные движения и упражнения в бассейне;
• развивать сердечно-сосудистую и дыхательную системы;
• содействовать снижению напряжения всех мышц;
• совершенствовать двигательные способности и развивать физи

ческие качества: выносливость, координацию, ловкость, гибкость;
• развивать чувство ритма и умение управлять телом в воде.
Немаловажное значение имеет оформление бассейна, его огражде

ние, укомплектование специальным материалом и оборудованием, на
личие технических средств обучения -  важным является подбор музы
ки, соответствующей возрасту занимающихся.

Занятия по аквааэробике имеют определенную структуру:
1 часть -  подготовительная (разминка, активизация внимания и 

эмоционального состояния учащихся);
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2 часть -  основная (включающая элементы плавания, упражнения 
из синхронного плавания, спортивных игр);

3 часть -  заключительная (заминка, упражнения на восстановления 
дыхания и элементы стретчинга).

При обучении аквааэробики все упражнения в начале разучивают
ся по частям, а затем воспроизводятся в целостном виде. Основу заня
тий составляют физические упражнения, выполняемые в водной среде. 
Ценность таких занятий в том, что они имеют большое оздоровительно
гигиеническое значение.

Таким образом, аквааэробика имеет ряд преимуществ перед обыч
ными уроками физической культуры и здоровья. Прежде всего она прак
тически исключает возникновения травм на занятиях. Сопротивление 
воды при выполнении разнообразных упражнений оказывает дополни
тельное воздействие на опорно-двигательный аппарат занимающихся. 
Проведение занятий в воде имеет ряд преимуществ: образование «мы
шечного корсета», укрепление здоровья, гармоничное развитие физи
ческих качеств и способностей, необычная среда, повышение эмоцио
нального настроя занимающихся. Незаменимо так же гигиеническое и 
закаливающие воздействие на организм.
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