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ВОДНІ ВИДИ СПОРТУ

Лисенко Ю.О., студентка ІV курсу факультета ТВтаТБ
Одеська національна академія харчових технологій, 

м. Одеса, Україна

Дослідження Медичного центру Університету Бейлор показали, що люди, які 
вибирають водні види спорту, отримують більше задоволення від тренувань, ніж ті, хто 
займається в залі або на стадіоні. За їх даними: вода перешкоджає перевтомі; спалює 
більше калорій; фізична форма приходить в норму.

Водна аеробіка: являє  собою  систему вправ, яка виконується на мілководді. Та-
кі заняття корисні абсолютно для всіх, включаючи вагітних жінок і літніх людей. Вода 
підтримує тіло, знижуючи ризик пошкодження м’язів і суглобів, а також запобігає пе-
регріву тіла.

Плавання – один з найпопулярніших видів водного спорту, змагання з якого 
проходять на  Чемпіонаті світу  та Олімпійських іграх. Дозволяє поліпшити фізичну 
форму і витривалість.

Водне поло – це командна гра у воді, яка користується великою популярністю в 
Угорщині, Іспанії, Італії та Америці.

Синхронне плавання поєднує в собі елементи плавання, гімнастики і танцю, що 
виконується під музикальний супровід. Синхронне плавання вимагає гнучкості, аероб-
ної витривалості, сили, грації, згуртованості з командою і чіткого контролю дихання, 
особливо під водою.

Серфінг. Завдання спортсмена – піймати хвилю, що йде до берега і проїхати на її 
гребні на спеціальній плоскій дошці. Серфінг не тільки тренує ноги і торс, але і замінює 
кардіо-тренування.

Водні лижі не потребують особливої фізичної підготовки. Для ковзання по пове-
рхні води використовуються дві або одна лижа, яка прикріплюється до високошвидкіс-
ного катера. Водні лижі стали частиною всіх великих чемпіонатів з водних видів спор-
ту, включаючи Олімпійські ігри, Всесвітні ігри та чемпіонати світу.

Вейкбординг - це комбінація серфінг, сноубордингу, скейтбордингу і водних 
лиж. Ковзаючи на швидкості 30-40 км/год, катер залишає за собою хвилю,яку райдер 
використовує як трамплін.

Кайтсерфінг. Укайтсерфінгісти використовують невелику дошку для серфінгу 
або вейкборд, який натягується кайтом. Крім того, кайтсерфінг – це насичене адреналі-
ном тренування, яке тонізує все тіло в рекордні терміни, спалюючи до 600 калорій на 
годину. В той час, як ви задіюєте нижню частину тіла, щоб балансувати на дошці, пра-
цюють груди, руки, плечі і спина, допомагаючи підтримувати тіло у вертикальному по-
ложенні.

Висновки. Водні види спорту:
- одночасно приносять чудовий оздоровчий ефект і задоволення;
- сприяють формуванню красивої і гнучкої фігури;
- розвивають витривалість спалюють калорії та жир;
- загартовують організм, підвищують імунітет.

Науковий керівник - канд. техн. наук, доцент Ємонакова О.О.
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