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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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Новітня історія України та зарубіжжя явно на підйомі інформації про аналіз особливостей жіночого досвіду в 

умовах війни. У творах істориків, чиї дослідження зосереджені на повсякденному житті за нацистського режиму 

розкриваються своєрідні особливості життєвих і передсмертних звичок жінок. Значні зміни відбулися також у 

вивченні сексуального насильства над жінками, примусової проституції та використання тіла як ресурсу для 

виживання. [3, с.44] 

Протягом тривалого часу в наукових дослідженнях Голокосту були сексуальні аспекти які недооцінювались. 

Деякі вчені вважають, що сегрегація жертв за статтю відволікає увагу від того факту, що нацисти знущалися над 

євреями різної статі та віку насамперед через їх етнічну приналежність. Однак, за словами Джоан Рінгельхайм, для 

єврейських жінок Голокост створив досвід і спогади, які не завжди були такими ж, як у єврейських чоловіків. Євреї 

обох статей піддавалися подібним формам знущань і насильства – образам, примусовій праці, голоду, депортації, 

побиттям, приниженням, смерті, але тільки жінкам доводилося стикатися з вагітністю, пологами, абортами, 

аменореєю, інвазивним гінекологічним оглядом і тому подібне.[6,с.10] Дослідники показують, що спогади про війну 

мають стать. Спільною рисою жіночих наративів є те, що жінки згадують війну не лише як героїчну історію втрат і 

страждань, а й як повсякденне життя, наповнене переживаннями, почуттями, деталями (розповідь будується більше 

як пам’ять досвіду, ніж як особисті події); те, що вони показують, не є частиною публічного дискурсу про гендер 

воєнний і післявоєнний, навпаки, це те, що зазвичай замовчувалося. [7,с.41]Історія Голокосту , його специфіка є 

невід’ємною складовою імперіалістичного загарбання Німеччиною усієї Європи. Якщо розмовляти мовою нацистів 

то можна сказати що з їх точки зору бути частиною «народної єдності», означало брати участь у всіх діяннях Райху , 

а отже і у Голокості та завоюваннях. Найвпливовіші державні органи починаючи з поліції та СС, вважались 

основними виконавцями цієї ідеології та політики. Установи контрольовані чоловіками а подекуди серед їхнього 

числа були  і жінки. Жінки які посіли певні щаблі у політиці ієрархії Райху, або були дружинами представників 

владних інституцій , самі часто-густо отримували владу необмежену особливо перед незахищеними прошарками 

окупованих нацистами регіонів, перед євреями в першу чергу. У супроводі Гітлерівської Німеччини на сході було 

залучено тисячі жінок які обіймали різні посади , починаючи із звичайних вчительок закінчуючи наглядачками 

концентраційних таборів ГЕТТО та секретарками. Нацистки мали необмежену владу на «сході», серед тих кого 

режим називав «недолюдьми». Дозволялось використовувати різні методи включаючи смертну кару. Найцікавіше 

що серед жінок яким дозволили вершити покарання на свій розсуд вдавалися до жорстокості переступивши будь які 

гуманні людяні засади включаючи материнський інстинкт. [1,с.30-31] 

Отже здійснивши глибокий аналіз досліджень з даної тематики, опрацювавши джерела, біографії учасниць 

подій, свідчення злочинців, спогади, мемуари , щоденники постраждалих чи учасниць війни можемо з упевненістю 

говорити про вагому доцільність вивчення даної тематики. А оцінка подій Другої світової війни та голокосту на 

прикладі повсякденного життя жінок Третього Райху показала нам нові сторони та аспекти для вивчення. Дане 

дослідження створило нам підгрунтя для подальшої орієнтації та розвитку історичних гендерних студій. Саме історії 

жінок Третього Райху змогли додати нових фарб у тематику війни та голокосту у цілому. 
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Марії історія Тюдорів не закінчилася, проте, ця жінка зробила приголомшливий зигзаг, відмовившись від політики батька та 

повернувши у несподівану для всіх сторону – сторону контрреформації. 
Тривалий час постать Марії Тюдор в історіографії асоціювалася з владолюбством, кровавими розправами, жорстокістю, 

ортодоксальним католицизмом та інквізицією. Упродовж останнього десятиліття історики-біографи суттєво переглянули постать 

Марії І Тюдор (1516 – 1558), старшої доньки короля Англії Генріха VIII і першої королеви-регента Англії. На противагу 
інтелектуально, релігійно і фізично слабкої «Кривавої Мері», як її характеризували протестантські історіоґрафи, зокрема Джон 

Фокс, вчені ХХІ століття відкрили світові досконалу принцесу та ефектну королеву [1, с. 138]. 

Сьогодні історики характеризують правління Марії хоча й нетривалий , однак успішний період бурхливого розвитку 
Англії. 
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