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Геноцид вірмен визнаний та засуджений багатьма країнами світу та впливовими міжнародними 

організаціями. Знищення вірмен офіційно визнали геноцидом (відповідно до міжнародного права і засудили  

Франція, Бельгія , Нідерланди, Швейцарія, Швеція, Росія, Польща, Ліван, Італія, Литва та інші держави. Вбивства 

вірмен в Османській імперії розглядалися кількома міжнародними організаціями. У 1984 року «Постійний суд 

народів» визнав події Османської імперії геноцидом. 8 червня 2000 року в газетах The New York Times і The 

Jerusalem Post опубліковано заяву 126 дослідників Голокосту (у тому числі Єгуда Бауер, Ізраель Чарні та Елі Візель), 

які підтвердили безперечність факту геноциду вірмен у Першій світовій війні. 24 квітня 2021 року президент США 

Джо Байден публічно визнав масові вбивства 1915 року геноцидом[13]. 

У 1965 році, у 50-і роковини геноциду, у Вірменії виникла ідея створення меморіалу. За два роки в Єревані, 

на пагорбі Цицернакаберд, що підноситься над ущелиною річки Раздан, була завершена споруда меморіального 

комплексу (архітектори С. Калашян и В. Хачатрян). 44-метрова стела символізує відродження вірменського народу. 

12 плит, символізуючи собою 12 утрачених провінцій, що входять із 1923 року, за Лозанським мирним договором, 

до складу Туреччини, утворюють конус, у центрі якого, на глибині 1,5 метрів горить вічний вогонь. Поряд зі стелою 

знаходиться стометрова стіна з назвами міст і сіл, у яких відбувалася різанина. 
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АКВААЕРОБІКА: ІСТОРИЧНИЙ АСПЕКТ 
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Аквааеробіка з'явилася приблизно 30 років тому, на хвилі буму розвитку фітнесу в Європі. Потім її дуже 

швидко перейняла Америка, що обожнює видавати подібні новинки за власні винаходи. Насправді потрібно 

відмітити: програми фізкультури у воді були відомі в 80-90 роках ХХ ст., розробляли їх вчителі, але практикувалася 

така гімнастика в основному в дитячих групах по навчанню плаванню [2]. Отже, спочатку аквааеробіка виникла як 

навантаження для реабілітації хворих людей, ослаблених, з проблемами опорно-рухового апарату. Менша, ніж на 

суші, сила тягаря дозволяє брати навантаження, при цьому, не травмуючи суглоби; також велике значення має 

психологічний чинник. Ваше тіло у воді, його ніхто не бачить - отже, відпадають багато які комплекси. 

До речі, як фізіотерапевтичне пристосування для реабілітації після довгого періоду нерухомості 

застосовувалися і міостимулятори. Однак як аква, так і міостимулятори швидко полюбилися і цілком здоровим 

людям. Деякі просто обожнюють воду, іншим важко примусити "принести" своє 100-кілограмове тіло в спортзал, 

треті дійсно мають проблеми зі здоров'ям. Про цілющу дію водних процедур було написано ще за 1500 років до н. е. 

в індійській книзі Риги веди: "Десять переваг дає обмивання - ясність розуму, свіжість, бадьорість, здоров'я, силу, 

красу, молодість, чистоту, приємний колір шкіри..."[3]. 

У древніх римлян зустрічаються описи свят на воді з театралізованими уявленнями, де від учасників було 

потрібне уміння не тільки добре плавати, але і зображати міфічні персонажі. Так, в Древньому Римі на Остійськом 

озері щорічно в травні проводилися масова гра і розваги, що отримала назву "майюмі". У програму цієї гри 

включалися і виступу на воді. Древньоримский поет Марціал зазначав, що юнаки і дівчата плавали у вигляді 

https://uk.m.wikipedia.org/wiki/1915
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тритонів і німф, складаючи красиві хороводи на воді. 

Ідея аквааеробіки уперше була описана в манускриптах Древнього Китаю. У ті часи, при навчанні східним 

єдиноборствам, китайські ченці часто примушували своїх учнів відпрацьовувати різкість і точність ударів у воді. 

У 20-30-ті роки ХХ ст. було поширене так зване хороводне плавання, або фігурна маршировка у воді, під 

супроводом духового оркестру. Ці виступи не мали спортивної спрямованості, а служили засобом, що пропагує 

плавання. Легкоатлет високого класу Глен Макуотерз, отримавши поранення в стегно під час в’єтнамської війни, 

позбавився можливості займатися бігом. Розроблена ним система вправ зі спеціальним плавучим жилетом дозволила 

йому бігати у воді і повернути минулу спортивну форму [7]. Так з'явився акваджогінг - загальновизнаний сьогодні 

спосіб позбутися зайвої ваги, укріпити координацію рухів і сердечно-судинну систему. Основне правило - ноги не 

повинні торкатися дна. Аквааеробіка спочатку активно використовувалася тільки як новий вигляд підготовки 

спортсменів практично всіх видів спорту. Біля 50% членів збірної команди США по легкій атлетиці застосовували 

біг і різні вправи у воді як одну з ефективних вправ при  підготовці до Олімпійської гри і інших змагань [9]. 

Століттями у представників різних цивілізацій вода служила засобом відпочинку. Добре відомо, що 

стародавні греки і римляни використовували воду в різних цілях, включаючи і зняття втоми, і вихід з депресії, і 

підтримання чистоти тіла, і поліпшення загального самопочуття. Сучасне суспільство вже багато років використовує 

воду при фізіотерапії різних захворювань. Але лише порівняно недавно, два десятиліття тому, воду почали 

використовувати як середовище для занять фітнесом. Поряд із загальним оздоровчим впливом, характерним для 

будь-якого виду фітнес-тренувань заняття у воді мають свої виключні переваги: 

- ефект виштовхування, притаманний водному середовищу дозволяє знизити навантаження на суглоби, що 

робить цей вид тренувань доступним для людей із зайвою вагою або з проблемами опорно-рухового апарату; 

- водне середовище має гіпотензивний ефект, і тому людям з підвищеним артеріальним тиском 

рекомендується починати свої тренування саме у воді; 

- вода відмінний провідник, у тому числі і тепла. Тому для збереження постійної температури тіла у водному 

середовищі організму потрібно продукувати більше енергії, ніж у звичайних умовах. Це досягається за допомогою 

додаткового спалювання калорій, що є важливою перевагою даного виду занять для бажаючих схуднути; 

- вода створює додатковий опір нашим рухам, що діє рівномірно протягом всіх фаз руху. Це дозволяє 

розвивати силу наших м'язів більш гармонійно, по всій довжині. 

В заняттях застосовується спеціальне обладнання (нудлси, аквагантелі), яке дозволяє урізноманітнити ефект 

тренувань підсиливши акцент на роботі рук або ніг. Також пропонуються заняття у спеціальних аквапоясах, які 

забезпечують ефект невагомості, і дозволяють виконувати цілу низку вправ у безопорному положенні не торкаючись 

ногами дна басейну. Для деяких видів занять бажано вміти плавати, але більшість із них не вимагають наявності 

плавальної підготовки. 

Ціла система аеробних тренувань, яка відрізняється від всіх інших стилів, оскільки заняття проводяться у 

воді. Урок може бути як зі спорядженням, так і без. Спортивні обладнання для цього вигляду фітнесу досить 

незвичайні - аквагантелі з пінопласту, які у воді, вбираючи її, стають набагато важчими, ніж на суші, акваштанги, 

спеціальні кросівки для аквастепу [5]. Аквааеробіка - це один з різновидів аеробіки, тренування якої проходять в 

басейні. На сьогоднішній момент цей саме ефективний засіб для тих, хто хоче відновити здоров'я, схуднути і 

підтримувати себе в тонусі. Аквааеробіка показана людям різного віку і комплекцій, завдяки відсутності великих 

навантажень і профілактиці деяких захворювань. 

Під час тренувань присутній і своєрідний масаж. Завдяки цьому масажу шкіра стає чудово зволоженою, 

пружною і еластичною. Водний масаж не дає нагромаджуватися в м'язах, що тренуються молочній кислоті, тому 

навіть після самих інтенсивних тренувань ви не відчуєте больових відчутітв. І це незважаючи на те, що під час 

занять аквааеробікою проробляються практично всі групи м'язів! Крім того, заняття у воді дозволяють розвантажити 

хребет і, додавши спеціальні вправи, ви зможете виправити поставу. 

 Є важливим і те, що аквааеробіка це самий малотравматичний вид фітнесу. Людям, які мають таке 

захворювання як варикозне розширення вен, заняття аквааеробікою дозволять розвантажити хворі судини, 

поліпшити циркуляцію крові в організмі, налагодити стік венозної крові. Немолодим людям, страждаючим 

захворюваннями суглобів, заняття у воді допоможуть не тільки поступово пристосуватися до фізичних навантажень, 

але і розробити рухливість суглобів кінцівок. Але особливо популярні заняття аквааеробікою у вагітних і людей, 

страждаючих зайвою вагою. Представницям першої групи, такі заняття дозволяють розвантажити хребет, який 

випробовує величезне навантаження, особливо в останній триместр вагітності. Крім того, вони впливають 

сприятливим чином на надзвичайно вразливу в такому стані нервову систему. Також аквааеробіка надає м'який 

загартовуючий ефект, що дозволить майбутнім мамам не хворіти простудними захворюваннями, а це особливо 

важливе під час винесення дитини. 

Нарешті, ті, хто хоче схуднути, вибирають заняття у воді внаслідок їх високої ефективності. Відбувається це 

за рахунок подолання опору води. Також додаткова кількість калорій спалюється завдяки температурі води, яка 

набагато нижче за температуру тіла. Важливу роль грає і присутність в цих заняттях психологічного моменту. 

Завдяки тому, що велика частина тіла прихована водою, повні люди відчувають себе впевнініше і комфортніше. 

Вони займаються із задоволенням і в повну силу, не соромлячись своїх великих габаритів. Гідромасаж - прекрасний 

засіб для боротьби з целюлітом. У поєднанні з вправами, аквааеробіка реально може допомогти позбутися його. 

Перед початком заняття рекомендується трохи поплавати, щоб розігрітися, звикнути до водного середовища і 

температури води. Потім йде розминка, вправи основного комплексу і серія інших вправ. Як варіант, в основний 

комплекс можуть бути включені вправи, які зміцнюють сердечно-судинну систему, виробляють витривалість і 

мязову силу, розвивають гнучкість тіла. 

Час і інтенсивність занять залежать від складу групи і підготовленості тих хто займається. Як правило, на 

початковому етапі людям, з ослабленим здоров'ям, пропонується займатися 30 хвилин в помірному темпі. При 

переході на середній рівень підготовки, тривалість тренування збільшується до 45 хвилин. Професійним же 
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спортсменам і людям з хорошою фізичною підготовкою, рекомендується займатися 60 хвилин, в швидкому темпі, з 

використанням додаткового спорядження: різних гантель, м'ячів і т. д. 

Вода володіє властивостями які унікально впливають на організм. Найважливіші з них: виштовхування, опір, 

гідростатичний тиск. Виштовхування ослабляє гравітаційне тяжіння, це скорочує вагу і дозволяє зняти навантаження 

з суглобів, що різко знижує травматизм, навіть при виконанні дуже складних прижкових і бігових рухів. У той же 

час робота, направлена на подолання цієї сили, сприяє поліпшенню тонусу, а, при використанні спеціального 

обладнання, сприяє зростанню м’язів. 

Водні процедури, як і тренування на суші, бувають силовими (для розробки різних груп м'язів) і аеробними 

(зміцнюють сердечно-судинну систему). У першому випадку використовується обладнання - легкі «спливаючі» 

рукавички, гантелі, чоботи, палки-нудлс. Темп занять нижчий, а навантаження - більше.  

1. Дистанційне плавання з використанням спортивних, змішаних і самобутніх способів, в режимах різних 

тренувальних методів, з повною координацією рухів і по елементах, а також плавання під водою. 

2. Гра у воді: від елементарно-рухових до програмних, спортивно-орієнтованих з елементами змагань, 

рекреативно-розважальні заходи, пірнання, стрибки у воду, варіанти прикладного плавання. 

3. Нові форми рухової активності в умовах водного середовища, чий пріоритет над загальноприйнятими 

варіантами оздоровчого плавання забезпечує наявність наступних чинників: 

- залучення більш широкого кола осіб, що займаються, в тому числі що не вміють плавати, з обмеженою 

руховою активністю, жінок в до- і післяпологовому періоді, хворих в стадії реабілітації і т. д.; 

- можливість диференційованого впливу на морфофункціональні показники організму шляхом використання 

різних по характеру рухів; 

- високий емоційний фон на заняттях, що проводяться, що забезпечується музичним супроводом вправ, що 

колективно виконуються за активною демонстративною участю інструктора; 

- великий вибір додаткових технічних засобів (кола, пояси для опори і зміни плавучості, дощечки, м'ячі, 

труби, «колоди», ласти, перетинкові рукавички, платформи, гірки, хвильові гідроеффекти і т. д.); 

- можливість ефективного використання басейнів різної конфігурації, а також природних водоймищ; 

- практично безпечні умови проведення занять з будь-яким контингентом [1]. 

Основний контингент що займаються водною аеробікою - це жінки старше за 35 років, які ведуть 

малорухливий спосіб життя, як ті що уміють плавати, так і ті що не вміють плавати, з низьким рівнем фізичної 

підготовленості, надлишковою масою тіла і різними протипоказаннями до занять фізичними вправами на суші 

(остеохондроз, варикозне розширення вен, опущення внутрішніх органів, гіпертонія, болі в суглобах і інші. 

Основними мотивами для занять є: скинути зайву вагу, поліпшити фігуру і стан здоров'я. 
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Особливу роль в становленні незалежності нашої держави є знання подій Другої світової війни. В середині 

минулого століття Україна як складова Радянського союзу, враховуючи його прорахунки у зовнішній політиці, була 

втягнута в одну з найкривавіших воєн XX ст. Події другої світової війни торкнулися усіх сфер суспільного життя. 

Чоловіки були мобілізовані на фронт для захисту кордонів, жінки також використовувались для потреб війни у ролі 

медсестр, робітниць, кухарок тощо. Враховуючи хронологію подій війни, можна говорити про те що з 1941 року по 

1944 рік Україна знаходилась під окупаційним режимом Третього Райху. Нацистська Німеччина одразу запровадила 

на захоплених територіях Адміністративний окупаційний режим.  

Політику яку проводила Німеччина на цих територіях можна охарактеризувати як політика спрямована в 

першу чергу проти євреїв. Голокост як найбільший злочин проти людяності , відбувався в тому числі в окупованих 

районах України. Невідємною складовою цх подій залишається гендерна складова. Роль жінок в нацистській машині 

смерті займає не останню роль, вона скоріш виступає наріжним каменем ідеології Третого Райху. Вагомий внесок в 

історичних знаннях подій віни займали жінки під окупацією, єврейські жінки, острабайтерки, жінки у підпіллі та ін. 

Неодноразово політика Райху впливала на свідомість жінки і перетворювала їх на злочинців або співучасників. 

Багато жінок ставали або свідками злочинів або їх жертвами.  
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