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ВИДИ БАСЕЙНІВ
Існує багато вид�в басейн�в, як� п�дходять для р�зних вид�в
занять. Ось деяк� з найпоширен�ших:

Спортивн� басейни :Ц� басейни зазвичай мають довжину 25 або 50 метр�в � використовуються для тренувань з плавання та
змагань.
Вони часто мають дор�жки для плавання та стартов� тумби.

Навчальн� басейни: Ц� басейни зазвичай менш� та м�лк�ш�, н�ж спортивн� басейни, � використовуються для навчання плаванню.
Вони часто мають сходи та поручн� для безпеки.

Г�дромасажн� басейни (джакуз�) : Ц� басейни мають струмен� води, як� використовуються для масажу та розслаблення.
Вони часто використовуються для г�дротерап�ї та реаб�л�тац�ї.

Дитяч� басейни: Ц� басейни невелик� та мають невелику глибину. Вони спец�ально призначен� для д�тей.

В�дкрит� басейни: Розташовуються на в�дкритому пов�тр�.

Закрит� басейни: Розташовуються в прим�щен�.

Комб�нован� басейни :Мають в�дкриту та закриту зону.



НАВЧАЛЬНИЙ
БАСЕЙН ТА ЙОГО
ХАРАКТЕРИСТИКА
Навчальний басейн – це спец�ально обладнана
водойма, призначена для навчання плаванню людей
р�зного в�ку та р�вня п�дготовки. Їхня основна мета –
забезпечити безпечне та комфортне середовище для
освоєння базових навичок плавання, а також для
вдосконалення техн�ки.



НАВЧАЛЬНИЙ БАСЕЙН ТА
ЙОГО ХАРАКТЕРИСТИКА
Характеристики навчального басейну:
Розм�р та глибина:Навчальн� басейни зазвичай менш� за розм�ром, н�ж спортивн�.
Глибина поступово зб�льшується в�д м�лкого до б�льш глибокого, що дозволяє плавцям почуватися
впевнено на р�зних етапах навчання.
Часто зустр�чаються басейни з глибиною в�д 0,8 до 1,5 метр�в.
Температура води:Вода в навчальному басейн� п�дтримується на комфортному р�вн�, зазвичай в�д
28 до 30 градус�в Цельс�я. Це дозволяє уникнути переохолодження, особливо у д�тей.
Безпека:Навчальн� басейни обладнан� поручнями, сходами та �ншими елементами, що
забезпечують безпечний вх�д та вих�д з води.
Дно басейну має бути неслизьким.
Обов'язкова присутн�сть �нструктор�в або рятувальник�в.
Додаткове обладнання:Для навчання можуть використовуватися спец�альн� засоби, так� як дошки
для плавання, нарукавники, жилети та �нш�.
Деяк� басейни обладнан� п�дводним осв�тленням та музичним супроводом для створення
комфортної атмосфери.
Вимоги до води:Вода в навчальному басейн� повинна в�дпов�дати вс�м сан�тарним нормам.
Пост�йно повинна проводитися її ф�льтрац�я � очищення.



ОСОБЛИВОСТІ ЗАНЯТЬ У
ВІДКРИТИХ ВОДОЙМАХ
 Природн� умови:

Температура води: У в�дкритих водоймах температура може
значно коливатися залежно в�д пори року та погоди.
Це вимагає адаптац�ї орган�зму та може бути випробуванням для
неп�дготовлених людей.
Теч�я та хвил� : Р�чки, озера та моря можуть мати теч�ю та хвил�, що
ускладнює плавання та вимагає додаткових зусиль.
Необх�дно враховувати напрямок та силу теч�ї, щоб уникнути
небезпеки.
Видим�сть: У в�дкритих водоймах видим�сть часто обмежена, що
ускладнює ор�єнтування та може створювати додатков� ризики.
Дно: Дно в�дкритих водойм може бути нер�вним, з кам�нням,
водоростями та �ншими перешкодами.
Це вимагає уважност� та обережност� при плаванн�.
Погода:Погодн� умови у в�дкритих водоймах можуть швидко
зм�нюватися. Необх�дно сл�дкувати за прогнозом погоди.



ОСОБЛИВОСТІ ЗАНЯТЬ У
ВІДКРИТИХ ВОДОЙМАХ

    Безпека:

В�дсутн�сть контролю: На в�дм�ну в�д басейну, у в�дкритих
водоймах немає пост�йного нагляду рятувальник�в.
Необх�дно бути особливо уважним та обережним.
Природн� небезпеки:У в�дкритих водоймах можуть бути
природн� небезпеки, так� як водорост�, медузи, риби та �нш�
тварини.
Необх�дно знати про можлив� ризики та вм�ти їх уникати.
Забруднення:В�дкрит� водойми можуть бути забруднен�.
Необх�дно вибирати чист� водойми для купання.



ОСОБЛИВОСТІ ЗАНЯТЬ У
ВІДКРИТИХ ВОДОЙМАХ
Ф�зичн� навантаження:

Додатков� зусилля:Плавання у в�дкритих водоймах вимагає б�льше зусиль через теч�ю, хвил� та
�нш� фактори.
Це може бути корисним для розвитку сили та витривалост�.
Загартовування:Плавання у холодн�й вод� сприяє загартовуванню орган�зму та зм�цненню
�мунної системи.
Вплив на орган�зм:Плавання у в�дкритих водоймах, може мати позитивний вплив на
психоемоц�йний стан людини.

Психолог�чн� аспекти:
В�дчуття свободи:Плавання у в�дкритих водоймах дарує в�дчуття свободи та єднання з
природою.
Подолання страху:Плавання у в�дкритих водоймах може допомогти подолати страх перед
водою та розвинути впевнен�сть у соб�.



ФОРМА ТА РОЗМІР
БАСЕЙНІВ
 Форма та розм�р басейну – це важлив� аспекти, як� потр�бно враховувати при його
проектуванн� та буд�вництв�. Вони визначають функц�ональн�сть басейну, його
естетичний вигляд та варт�сть.
Форми басейн�в:

Прямокутн�: Це найпоширен�ша форма, яка п�дходить для плавання та спортивних
тренувань.
Прямокутн� басейни легко вписуються в будь-який ландшафт.
Квадратн� :Квадратн� басейни часто використовуються для в�дпочинку та релаксац�ї.
Вони добре п�дходять для невеликих д�лянок.
Кругл�: Кругл� басейни мають ориг�нальний вигляд � часто використовуються для
дитячих басейн�в або г�дромасажних ванн.
Овальн�: Овальн� басейни поєднують в соб� переваги прямокутних та круглих форм.
Вони п�дходять для плавання та в�дпочинку.
Нестандартн�: Існують басейни р�зних нестандартних форм, як� можуть бути виконан� на
замовлення.
Вони дозволяють створити ун�кальний дизайн басейну.



ФОРМА ТА РОЗМІР БАСЕЙНІВ
Розм�ри басейн�в:

Довжина :Довжина басейну залежить в�д його призначення.
Для спортивних тренувань використовуються басейни довжиною 25 або 50
метр�в.
Для в�дпочинку достатньо басейну довжиною 6-10 метр�в.
Ширина :Ширина басейну також залежить в�д його призначення.
Для плавання необх�дно, щоб ширина басейну була достатньою для к�лькох
дор�жок.
Для в�дпочинку достатньо басейну шириною 3-5 метр�в.
Глибина: Глибина басейну залежить в�д в�ку користувач�в та призначення
басейну.
Для д�тей використовуються басейни з невеликою глибиною.
Для стрибк�в у воду необх�дна б�льша глибина.
М�н�мальний розм�р басейну для плавання – це басейн 6 на 3 метри. При
менших розм�рах для плавання та в�дпочинку м�сця буде замало.



ГІГІЄНІЧНІ
ПОКАЗНИКИ
БАСЕЙНУ 

Г�г�єн�чн� показники басейну – це комплекс вимог до якост� води та пов�тря, як� забезпечують безпеку та комфорт
в�дв�дувач�в. Вони регулюються сан�тарними нормами та правилами, � їх дотримання є обов'язковим для вс�х
басейн�в.

Основн� г�г�єн�чн� показники:
Як�сть води:Х�м�чний склад:Вм�ст хлору або �нших дез�нф�куючих речовин.
Р�вень pH (кислотно-лужний баланс).
Вм�ст зал�за, м�д� та �нших метал�в.
Загальна м�нерал�зац�я.
М�кроб�олог�чн� показники:Загальне м�кробне число.
Наявн�сть патогенних м�кроорган�зм�в (кишкова паличка, стаф�локок, синьогн�йна паличка тощо).
Вм�ст паразит�в (лямбл�ї, криптоспорид�ї).
Органолептичн� властивост�:Прозор�сть.
Кол�р.
Запах.
Смак (хоча пити воду з басейну не рекомендується).



ГІГІЄНІЧНІ ПОКАЗНИКИ БАСЕЙНУ 
Як�сть пов�тря :Вм�ст хлорам�ну та �нших шк�дливих речовин.
Температура та волог�сть пов�тря.
Вентиляц�я.
Стан прим�щення басейну:Чистота та дез�нфекц�я поверхонь.
Наявн�сть та справн�сть ду шових, роздягалень, туалет�в.
Стан вентиляц�ї та осв�тлення.  

Вимоги до г�г�єн�чних показник�в:
Вм�ст хлору у вод� повинен бути в межах 0,3-0,5 мг/л.
Р�вень pH повинен бути в межах 7,2-7,6.
Загальне м�кробне число не повинно перевищувати 100 КУО/мл.
Вода повинна бути прозорою, без кольору та запаху.
Температура пов�тря в басейн� повинна бути на 2-3 градуси вище температури води.
Волог�сть пов�тря повинна бути в межах 50-65%.

Контроль г�г�єн�чних показник�в:
Регулярний в�дб�р проб води та пов�тря для анал�зу.
Пост�йний контроль р�вня хлору та pH.
Регулярне очищення та дез�нфекц�я басейну та прим�щення.
Встановлення та обслуговування систем ф�льтрац�ї та вентиляц�ї.

Дотримання г�г�єн�чних показник�в є запорукою безпечного та комфортного перебування в басейн�.



ТРИВАЛІСТЬ ТА
ДОЗУВАННЯ ЗАНЯТЬ З
ГІДРОКІНЕЗОТЕРАПІЇ
Тривал�сть занять на початковому етап� становить 15-20 хвилин,
на основному – 30-45 хвилин, а максимально – 60 хвилин. Курс
л�кування зазвичай включає 10-14 процедур. Інтенсивн�сть вправ
потр�бно поступово зб�льшувати, а к�льк�сть повторень – 8-12
раз�в, залежно в�д стану пац�єнта. Темп виконання має бути
плавним � контрольованим, а температура води – +30-34°C. М�ж
вправами необх�дно робити коротк� перерви для в�дпочинку.
Перед початком занять обов'язково потр�бно
проконсультуватися з л�карем, який розробить �ндив�дуальну
програму. Важливо слухати своє т�ло � припинити заняття при
появ� болю.



ЗАЛЕЖНІСТЬ ГЛИБИНИ БАСЕЙНУ ВІД ВИДУ
РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ ПІД ЧАС ЗАНЯТЬ
ГІДРОКІНЕЗОТЕРАПІЄЮ
Глибина басейну п�д час г�дрок�незотерап�ї в�д�грає ключову роль, визначаючи ефективн�сть та безпеку занять. Вона
вар�юється залежно в�д виду рухової активност� та ц�лей терап�ї:

Для початкових вправ та адаптац�ї до води:Невелика глибина (0,8-1,2 м) дозволяє пац�єнтам почуватися впевнено,
особливо тим, хто має страх перед водою або обмежену рухлив�сть.
Ця глибина �деально п�дходить для вправ на р�вновагу, ходьбу по дну та легких рух�в к�нц�вками.
Для вправ на розтягування та розслаблення:Середня глибина (1,2-1,4 м) дозволяє т�лу частково зануритися,
зменшуючи навантаження на суглоби та сприяючи розслабленню м'яз�в.
Ця глибина п�дходить для вправ на гнучк�сть, плавання на спин� та легких аеробних рух�в.
Для активних вправ та плавання:Б�льша глибина (1,4-1,6 м � б�льше) необх�дна для виконання активних рух�в, таких як
плавання, аквааероб�ка та вправи з опором.
Вона дозволяє повн�стю зануритися у воду, забезпечуючи максимальний оп�р та ефективне тренування м'яз�в.
Для спец�ал�зованих вправ та реаб�л�тац�ї:У деяких випадках можуть знадобитися басейни з регульованою глибиною,
що дозволяє адаптувати умови до потреб кожного пац�єнта.
Це особливо важливо для пац�єнт�в з тяжкими травмами або невролог�чними захворюваннями.



ВОДНІ ГАНТЕЛІ
І ВОДНА
ШТАНГА

Це обтяжувач�, як� зб�льшують оп�р води п�д час виконання вправ.
Вони використовуються для зб�льшення навантаження на м'язи рук, спини,
плечового поясу та грудної кл�тини.
Водн� гантел� виготовляються з п�номатер�ал�в, пластику або неопрену.
Вони можуть мати р�зну вагу та розм�р.
Використання водних гантелей робить тренування у вод� б�льш ефективними.

Водна штанга:
Це довга палиця з обтяжувачами на к�нцях.
Вона використовується для виконання вправ на м'язи рук, спини, грудей та н�г.
Водна штанга дозволяє виконувати б�льш складн� та р�зноман�тн� вправи, н�ж
водн� гантел�.
Також може використовуватись для п�дтримки р�вноваги.



ВОДНІ ПАЛКИ,РЕЗИНОВІ
АМОРТИЗАТРИ,
АКВАПОЯС
Водн� палки:

Це довг� палиц� з п�номатер�алу.
Вони використовуються для п�дтримки р�вноваги, виконання вправ на
розтяжку та розслаблення.
Водн� палки також можуть використовуватися для створення додаткового
опору п�д час виконання вправ.

Резинов� амортизатори:
Це еластичн� стр�чки або трубки, як� використовуються для створення опору п�д
час виконання вправ.
Резинов� амортизатори дозволяють виконувати вправи на р�зн� групи м'яз�в.
Вони можуть мати р�зний р�вень опору.
Використання амортизатор�в п�дходить для вс�х р�вн�в ф�зичної п�дготовки.

Аквапояс:
Це пояс, який надягається на тал�ю та забезпечує п�дтримку т�ла у вод�.
Аквапояс дозволяє виконувати вправи у вертикальному положенн� без
необх�дност� пост�йно триматися на плаву.
В�н особливо корисний для людей з обмеженою рухлив�стю або проблемами з
р�вновагою.



ДЯКУЮ ЗА
УВАГУ!


