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ISTORIC - ORIGINI
❖Hipocrate, parintele medicine, utilizeaza baile
din mare ca mediu de practicare a unor exercitii
fizice si activitati acvatice

❖In antichitate, unele tratamente utilizau baile
decontract cu trecerea de la apa rece la cald,
motv pentru care au fost definite 4 tipuri de bai:

➢ frigidarium - baie rece, utilizate pentru recreere;
➢ tepidarium - baie cu apă caldă în spații cu aer 
cald;
➢ caldarium - baie fierbinte;
➢ sudatorium - un spațiu saturat cu aer umed 
fierbinte, în scopul de a produce transpirație.

❖Inca din antichitate erau practicate exercitii fizice in

mediul acvatic

❖Grecii si romanii, in urma activitatilor fizice sau

exercitiilor militare utilizau bazinele pentru refacere si

relaxare

❖Conceptul de “terme” a fost utilizat prima data de

romanii – sub aspectul unor piscine folosite pentru

relaxare, ingriirea corpului, igiena si socializare



ISTORIC –
EVOLUŢIE –SEC. XX

• 1911, Lowman C. L., fondatorul Spitalul de Ortopedie din Los Angeles,  
extinzandu-se in  Rancho Los Amigos, a început să folosească căzi din 
lemn terapeutice pentru a trata pacienții spastici și pe cei cu paralizie 
cerebrală. 

• În 1937, Dr. Charles Leroy Lowman a publicat „Tehnica de Gimnastică 
subacvatică”, primul studiu cu aplicabilitate practică în care sunt detaliate 
metode de terapie acvatice, cu exerciții specifice subacvatice cu o „atentă 
reglementare a dozării execuțiilor, caracterul efortului, frecvența 
ședințelor, durata acestora, pentru remedierea deformărilor corporale și 
restabilirea funcțiilor motorii” (citat de Bruce E. Becker,  2009, p. 859). 

• anii 50 apar în Statele Unite primele metode ale activității pe verticală în 
apă, cu primele exerciții acvatice executate de Ester Williams. 



Dezvoltarea activitatilor acvatice in Europa

anii 80,  AA se răspândesc și în 
Europa, la început în Franța și 
Elveția, unde activitățiile de 

gimnastică în apă sunt asociate 
diverselor activități de 

reabilitare și tratament. 

Italia-sfârșitul anilor 80 și 
începutul anilor 90,  în zonele 

turistice. 

In Romania, după anii 1990, 
datorită apariției centrelor 
wellness și spa, precum și 

construcției de noi piscine, mai 
ales în zonele urbane, 

activitățiile acvatice recreative 
sunt într-o continuă dezvoltare. 



INTRODUCERE

Duarte M. F. A. (2009, p. 
36)

consideră că gimnastica în 
apă “este o activitatea fizică, 
foarte plăcută și motivantă, 
în care se utilizează în mod 
creativ rezistența naturală şi 

flotabilitatea mediului 
acvatic pentru a obține o 

îmbunătățire a mobilității, 
fiind considerată o activitate 

distractivă și eficientă”. 

Roseane și colab. (2004):

practicarea unui program în 
mediul acvatic, contribuie la 

îmbunătățirea condiției 
fizice, cu indicația că 

exercițiile în mediul acvatic 
să fie efectuate în mod 
regulat și sistematic.

(Moisés G. P., 2010, p. 27)

„În general, efectuarea 
efortului în mediului 
acvatic favorizează 

dezvoltarea biologică 
(îmbunătățirea capacității 

cardio-respiratorii și 
rezistenței aerobe, 

stimularea metabolismului 
etc) și dezvoltarea motrică 

(tonifiere, relaxare, 
mobilitate etc.) cu efecte 

asupra îmbunătățirii 
calității vieții”
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gimnastica în apă „este axată pe îmbunătățirea 
sănătății, structurată pe lecții, ce includ exerciții 

efectuate cu sau fără obiecte portative, având două 
elemente distincte și anume: 

- se realizează în principal în poziție verticală;

- menținerea constantă a capului deasupra apei.

Teixeira G. M. și colab. (2010, p. 21) 

Obiectivul acestei activități acvatice 
este îmbunătățirea capacității motrice 

şi funcționale, iar între diferitele 
componente de bază ale aptitudinilor 

fizice, pe care le dezvoltă, sunt forța şi 
rezistența musculară, capacitatea 
cardiorespiratorie şi mobilitatea 

segmentară

Metodologia gimnasticii în apă se bazează pe 
rezistența oferită de apă, creând astfel o 
supraîncărcare a aparatului locomotor al 

practicantului”.

Gimnastica acvatica este în relație de 
intercondiționare cu: fiziologia, anatomia, 
biomecanica, psihologia, pedagogia, fizica 

etc.

Gimnastica în apă reprezintă un sistem de exerciții exersate analitic 
sau global în mediu acvatic care influențează în mod precis și 

selectiv aparatul locomotor în scopul dezvoltării fizice armonioase, 
a dezvoltării capacitățiilor: motrice, psihice și fiziologice a omului, 

a optimizării stării de sănătate și implicit a calității vieții.
(Bădău A și Bădău D., 2011-Curs Aquagym)



În zilele noastre când
omul, este supus
stresului fizic şi psihic
relaxarea corpului, 
acţiunea activă a 
picioarelor şi mâinilor cât
şi inspirarea şi expirarea
ritmică în apă sunt ideale
pentru restabilirea după
un efort, înlăturându-se 
oboseala musculară cât şi
cea nervoasă. 

Aquagym simplă
„joacă” în apă ci o 
nouă metodă utilă
oricărei persoane, 
indiferent de sex, 
greutate, vârstă, 

pregătire fizică, de 
a efectua mişcare, 
într-un mediu care 
favorizează acest
lucru şi din punct
de vedere practic. 

În apă musculatura
devine mai

relaxată, mişcările
în articulaţie sunt 

mai ample. 

Mediul acvatic, 
facilitează

realizează unor
mişcări chiar şi la 

persoane cu o 
mobilitate mai
redusă, ceea ce

asigură
posibilitatea de a 
antrena în cadrul
acestei metode şi
persoane mai în

vârstă sau cu 
probleme de 
mobilitate. 

Mediul acvatic
prezintă câteva

proprietăţi
specifice care 

influenţează în
mod pozitiv

efectele mişcării, 
prin reducere

sarcinii mecanice
asupra aparatului

locomotor, 
efortului cardio-

respirator precum 
şi o crescută
capacitate de 

mişcare, conferind
astfel o eficacitate

superioară. (Bădău A și Bădău D., 2011-Curs Aquagym)



ACTIVITATILE ACVATICE

ACTIVITĂȚI

ACVATICE

EDUCATIVE

UTILITARE SPORTIVE

RECREATIVE

RECREATIVE SĂNĂTATE TERAPEUTICE

COMPETITIVE

PREGĂTIRE-

INTREȚINERE

Domenii de aplicare a activităților educative acvatice (Moreno și Gutiérrez, 1998 ).

(Bădău A și Bădău D., 2011-Curs Aquagym)



Clasificarea activităților acvatice după J. C. Colado (2001)

Criteriu de clasificare Denumirea activității

Îmbunătățirea calității motrice rezistența aerobă Waterwalking, Jogging, Aquafit, Aquaerobic, Aqudancing, 

Aqubike, Hip-Hop acvatic, Aquataeboo, Aqua circuit, Deep-

watter 

Îmbunătățirea calității motrice forța și a diverselor ei forme 

de manifestare

Aquabuilding, Pliometrie acvatica, 

Aquatonic

Îmbunătățirea calității  motrice mobilitatea Aquastretching 

Îmbunătățirea calitățiilor motrice combinate Cardio-aguagym, Aqua- aerobic-power, Gymswim, Aquacardio 

pentru sportivi 

Îmbunătățirea calitățiilor motrice combinate în raport cu 

gimnastica de relaxare 

Aquarelax, Watsu și shiatsu, Agua ludica, Aquaeutonica

(Bădău A și Bădău D., 2011-Curs Aquagym)



SISTEMATIZAREA ACTIVITATILOR ACVATICE
Colado J. C. în 2004 (p. 38), concepe o nouă sistematizare, considerând că „indiferent de denumirea 

comercială a activității acvatice recreative, ea are întotdeauna un obiectiv primar fiziologic”:

Rezistenţa 
cardiovasculară

• aquarunning, waterwalking, aquacircuit, aquabike, aquapower,

Forţa şi rezistenţa 
musculară 

• aquafitness, aquagap, aquabap, aquatonic/tono, 
aquasculpic, aquacore, cardio-aquagym, entrenamiento 
pliométrico, aquabuilding, aquatraining, aquaboy,

Flexibilitatea, 
echilibru si 

relaxarea psihică

• aquastretching, aquayoga, aquapilates, acuatic taichi, watsu, 
aquarelax, postural water, jahara, up-aqua

Coordonarea cu o 
coregrafie 
elaborată

• aquastep, aquarobic, hip-hop acuático, aquabox, aquadancing, 
aqua belly dancing,

Combinarea 
calitaţilor motrice

• aquagym, gymswin, cardio-aquagym, aquaexpress



CARACTERISTICILE AQUAGYM

1

accesibilă unor 
categorii largi 
de populație, 
indiferent de 
vârstă, sex, 
condiție fizică, 
preocupări 
profesionale

2

-caracter 
formativ 
recreativ,
- combaterea 
stresului prin 
relaxare 
psihică şi 
musculară

3

permite o 
diferențiere 
precisă a 
gradului de 
dificultate al 
efortului 
solicitat;

4

permite  
influențarea 
selectivă a 
grupelor 
musculare și  
articulațiilor;

5

exercițiile
acvatice 
influențează 
ținuta 
corporală, 
corectitudinea  
amplitudinea 
mișcărilor și 
estetica 
corporală;

6

folosirea de 
materiale 
specifice se 
realizează 
controlul 
aparatului 
locomotor în 
condiții 
neobișnuite 
(echilibrul 
instabil, 
plutirea etc.);

7

vizeaza în
principal 
perfecţionarea
dezvoltării
fizice şi a 
capacităţii
motrice, dar
nu exclusiv

8

combinarea 
muzicii cu 
mișcările 
specifice 
gimnasticii 
acvatice 
dezvoltă simțul 
ritmului și al 
expresivității 
mișcărilor.



CARACTERISTICILE  GIMNASTICII ÎN APĂ

Integrare 

socială optimă

Îmbunătățirea stării de 

sănătate

Dezvoltare fizică

armonioasă

Atitudine și afectivitate

pozitivă

(Bădău A și Bădău D., 2011-Curs Aquagym)



OBIECTIVELE GENERALE - AQUAGYM

menţinerea unei stări optime de sănătate
a practicanţilor şi creşterea potenţialului

lor de muncă şi viaţă;

optimizarea dezvoltării fizice a 
organismului prin practicarea gimnasticii în

apă;;

tonifierea musculară generală şi 
segmentară, cu efecte directe privind 
eliminarea celulitei și îmbunătățirea 

indicelui de masă corporală;

activarea optimă a marilor funcţii ale organismului
în special aparatului circulator şi respirator);

cresterea densităţii osoase care întărzie apariţia
osteoporozei

corectarea deficiențelor postural și 
compensarea unor lipsuri funcționale

AQUA-PULLPUSH-GYM – Adela Bădău şi Dana Bădău



Obiectivele principale ale gimnasticii în apă în diferite 
perioade ale vieții umane (Bădău A și Bădău D., 2011, p.9)

PERIOADA OBIECTIVE

Adolescență

• menținerea unei sănătăți optime;

• dezvoltare fizică armonioasă;

• formarea deprinderilor motrice specifice;

• dezvoltarea calităților motrice de bază;

• prevenirea şi corectarea atitudiniilor posturale negative şi a deficiențelor fizice;

• dobândirea de cunoştințe şi formarea de deprinderi igienico-sanitare;

• combaterea stresului,

• îmbunătățirea marilor funcțiuni ale organismului;

• formarea obişnuinței de petrecere recreativă a timpului liber.

Maturitate

• menținerea unei stări optime de sănătate;

• funcționarea optimă a organismului;

• dezvoltarea fizică armonioasă;

• formarea deprinderii de petrecere plăcută şi utilă a timpului liber;

• perfecționarea deprinderilor motrice;

• diminuarea influențelor negative cauzate de stres, condiții de mediu, factori poluanți;

• menținerea unei greutăți corporale optime sau scăderea în greutate,

• diminuarea stratului de țesut adipos.

Senescență

• menținerea unei cât mai bune stări de sănătate;

• întârzierea şi diminuarea proceselor de îmbătrânire;

• menținerea unei capacități optime de muncă, în raport cu vârsta;

• corectarea, diminuarea deficiențelor fizice;

• menținerea unei greutăți corporale optime;

• practicarea exercițiilor fizice în scop recreativ.
(Bădău A și Bădău D., 2011-Curs Aquagym)



Influenţa activităţilor motrice acvatice ludico-

recreative

Plan psihic Plan motric Plan social Plan sanogen

•relaxare

psihică

•combaterea

stresului

•stima de sine

•afectivitate

pozitivă

•satisfacție

personală

•reducerea

anxietății

• reduce

angoasele

•adaptarea la

mediul acvatic

•integrare

socială

•accesibilitate

•atractivitate

•rol educativ

•dezvoltare fizică

armonioasă

•creşte capacitatea de

efort

•modelare corporală

•tonifierea

musculaturii

•îmbunătăţeste

capacitatea

psihomotrică

(echilibrul,

mobilitate, suplețea,

etc)

•dezvoltă calităţile

coordinative şi

condiţionale

•îmbunătăţirea

memoriei motrice

•formarea de

deprinderi motrice

•socializare

•dezvoltă spiritul

de competiţie şi

competitivitate

•creşte calitatea

vieţii

•apartenenţa la

grup

•îmbunătăţirea

comunicării

verbale și

nonverbale

•creşterea rolului

participativ şi de

implicare activă

•modificarea

stilului şi

concepţiei de viaţă

•educaţie

multidirecţională

•integrare socială

•îmbunătăţirea stării 

generale de sănătate

•stimulează circulaţia 

sangvină

•creşte capacitatea 

respiratorie

•consum caloric superior

•călește organismul

•stabilizarea 

articulaţiilor

•reducerea osteoporozei

•relaxarea coloanei 

vertebrale

•relaxarea axelor 

neuromusculare

•rol în menţinerea 

echilibrului homeostazic

•combaterea efectelor 

îmbătrânirii

•recuperare 

psihomotrică

•îmbunătăţirea 

metabolismului

•combate obezitatea

(Bădău A și Bădău D., 2011-Curs Aquagym)



Platon
(428/427 î.Hr., Atena — 348/347 î.Hr., Atena)

“un corp frumos construit
este ca un templu, în care 
zeitatea, adică spiritul, 
vine să locuiască cu 
bucurie în el”

https://ro.wikipedia.org/wiki/428_%C3%AE.Hr.
https://ro.wikipedia.org/wiki/427_%C3%AE.Hr.
https://ro.wikipedia.org/wiki/Atena
https://ro.wikipedia.org/wiki/348_%C3%AE.Hr.
https://ro.wikipedia.org/wiki/347_%C3%AE.Hr.

