
День фізичної культури та спорту



Бокс, хокей, бобслей, футбол,

Сноуборд і волейбол…

Стадіон, басейни, корт –

Об’єднало слово…

Дві команди, як в футболі,

Та на крижаному полі,

І дорослих, і дітей

Позбирав на лід… 
Хокей





Фізична культура і спорт — сфера 

життєдіяльності людини, яка пов'язана з 

розвитком фізичної досконалості 

особистості, є важливим чинником 

підтримки й укріплення здоров'я людини, 

удосконалення її культури, способом 

спілкування, активного дозвілля, 

альтернативного шкідливим звичкам і 

пристрастям.



✓Фізичне виховання, фізична культура і 

спорт - це найбільш економічно вигідний і 

ефективний шлях профілактики 

захворювань, зміцнення генофонду, 

підвищення потенціалу трудових ресурсів, 

психофізичного здоров'я, зростання 

добробуту населення і вирішення інших 

соціальних проблем. 

✓ Затребуваність та популярність спорту 

цілком виправдана. Адже спорт - це не 

тільки самоорганізація і дисципліна, 

здоров’я і молодість, елемент культури і 

стиль життя - це саме життя, рух вперед!



❖ Особливо велике значення фізкультура і спорт набувають зараз, у вік технічної 

революції, коли бурхливими темпами в усі галузі держави 

впроваджуються механізація, автоматизація і комп’ютеризація.

❖ Праця багатьох робочих поступово зводиться до управління машинами. 

❖ Це знижує м'язову діяльність людини , а без неї багато органів людського тіла 

працюють на зниженому режимі і поступово слабшають.



Далеко не всім людям дарує ці якості природа. Проте їх можна придбати, якщо 

дружити з фізичною культурою і долучитися до неї з дитячого віку.

Хороший фізичний стан - запорука 

успішного навчання і плідної роботи.

Фізично підготовленій людині по плечу 

будь-яка робота. 



Подібне спостерігається вже і в старшокласників. Потреба руху — це здорова 

потреба, а відсутність її засвідчує нездоровий спосіб життя.

Потреба руху в людині є вродженою. Саме вона змушує чемну на щойно 

скінченому уроці дитину гасати коридорами на перерві, стрибати, зчиняти 

галас, тікати і доганяти.

Це — ще дитина, і потреба руху в ній не заглушена. Вона діє стихійно. Проте 

мине час, і доросла людина, що пройшла у школі каторгу "тихосидіння", 

зруйнує в собі цю потребу руху.

Навіть одержавши можливість для відпочинку в русі після 

виснажливих сидячих робіт, вона не скористається нею. Це відчувається під 

час навчання багатьох спеціалістів на курсах підвищення кваліфікації: вони 

нарікають на те, що довго сидіти важко, але на перерві не встають.



З давніх-давен фізичні вправи 

використовуються не тільки для 

розвитку рухових якостей людини, 

тренування сили, швидкості та 

витривалості. Фізична культура 

здобула визнання як незамінний засіб 

розширення й розвитку 

функціональних можливостей 

організму людей різного віку, 

профілактики й лікування 

захворювань, досягнення 

довголіття. Заняття спортом та 

фізкультурою виховують волю, 

мужність, наполегливість у 

досягненні мети, почуття 

відповідальності і товариства.

Гооооол!



А як же стати спортсменом ? А з чого почати ?
➢Найперше, з чого потрібно починати, це - ранкова гімнастика. Фізичні 

вправи, що їхвиконують вранці після сну, сприяють прискореному 

переходу організму до бадьорого працездатного стану. 

➢Під час сну центральна нервова система людини перебуває в стані 

своєрідного відпочинку від денної активності. При цьому знижується 

інтенсивність фізіологічних процесів в організмі. 

➢Після сну збудливість центральної нервової системи та функціональна 

активність різних органів поступово підвищується, але процес цей може 

бути досить тривалим, що позначається на працездатності, яка 

залишається зниженою порівняно зі звичайною, і на самопочутті: людина 

відчуває сонливість, млявість, часом проявляє безпричинну дратівливість. 

➢Виконання фізичних вправ викликає потоки нервових імпульсів від 

працюючих м'язів та суглобів до центральної нервової системи, 

яка приводитьорганізм в активний, діяльний стан, забезпечуючи людині 

високу працездатність, даючи їй відчутний приплив бадьорості.



Загартовування – теж потужний оздоровчий засіб. Воно дозволяє уникнути багатьох 

хвороб, продовжити життя на довгі роки, зберегти високу працездатність.

Загартовування виконує загальнозміцнюючу дію на організм, підвищує тонус нервової 

системи, поліпшує кровообіг, нормалізує обмін речовин.



Фізична культура потрібна людям і 

фізичної, і розумової праці. Але особливо 

вона необхідна дітям і підліткам, оскільки в 

їхньому віці закладається фундамент 

фізичного розвитку і здоров'я.

Багато людей помилково вважають, що будь-

яке фізичне навантаження під час виконання 

тих чи інших робіт може замінити фізичні 

вправи. Але це не так. Фізичними вправами 

можуть бути тільки такі рухи, які спеціально 

підбираються для оздоровчого впливу на 

різні органи і системи, розвиток фізичних 

якостей, корекції дефектів статури і не 

приводять до перевтоми організму.

Ось тому, щоб не 

заподіяти собі шкоди, приступаючи до 

занять фізичною культурою чи 

спортом, необхідно порадитися із 

фахівцями, виконувати їх поради та 

проходити регулярний 

лікарський контроль і самоконтроль.



А чи знаєте Ви звідки прийшов спорт ? 

А чому його названо саме так ? 

Хто вигадав фізичну культуру ? 

І для чого взагалі?



Фізична культура і спорт в державах стародавнього світу . 

Фізична культура у Стародавній Греції

У розвитку фізичної культури Стародавня 

Греція зіграла дуже велику роль. З фізичної 

культури Греції запозичується багато, 

починаючи від фізичних вправ і до організації 

змагань, у тому числі олімпійських ігор.

У чому ж причини такого високого розвитку 

фізичної культури в Стародавній Греції? 

Говорячи про історичне значення 

рабовласницького ладу, Ф. Енгельс писав: 

«тільки рабство зробило можливим в 

більшому масштабі поділу праці 

між землеробством і промисловістю і таким 

шляхом створило умови для розквіту культури 

стародавнього світу - для грецької культури».

http://ua-referat.com/%D0%A1%D1%82%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%B0%D0%B2%D0%BD%D1%8F_%D0%93%D1%80%D0%B5%D1%86%D1%96%D1%8F
http://ua-referat.com/%D0%A0%D0%B0%D0%B1%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
http://ua-referat.com/%D0%97%D0%B5%D0%BC%D0%BB%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%B1%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE


Фізична культура у Стародавній Греції 

розвивалася як складова частина античної 

культури, починаючи з самих ранніх 

періодів її історії. Ще в умовах родового 

ладу грецькі племена приділяли велику 

увагу фізичному вихованню, а також 

різним змагань. Сила, спритність, 

витривалість, хоробрість цінувалися дуже 

високо, так як це значно підвищувало 

боєздатність воїнів, а грекам доводилося 

вести тривалі війни для встановлення 

свого панування на Балканському 

півострові і в басейні Егейського моря. 

Виходячи зі своїх релігійних уявлень, 

греки вважали, що і Боги дуже люблять 

фізичну силу і прояв її в змаганнях, тому 

змагання атлетів дуже рано стають 

частиною релігійних обрядів.



Фізична культура і спорт в державах стародавнього світу . 

Фізична культура в країнах Стародавнього Сходу



Збереглося дуже багато пам'яток з 

зображеннями царського полювання на 

диких звірів. Це полювання не мала 

практичної цінності, але вона повинна була 

прославляти силу і сміливість монарха, не 

боявся небезпеки.

Характерною рисою фізичної культури країн 

Стародавнього Сходу була її військова спрямованість. 

Широко застосовувалися різні військові вправи, також 

верхова їзда, боротьба, плавання, полювання і деякі інші 

види фізичних вправ, близьких до військової справи. Так, 

наприклад, у Єгипті, в містечку Бені-Гассан, могильнику 

вельможі виявлені зображення 

численних прийомів вільної боротьби та фехтування на 

палицях.

http://ua-referat.com/%D0%A5%D0%B0%D1%80%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B5%D1%80
http://ua-referat.com/%D0%9F%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F
http://ua-referat.com/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D0%B9%D0%BE%D0%BC%D1%83
http://ua-referat.com/%D0%A4%D0%B5%D1%85%D1%82%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F


А тепер пропоную Вам розглянути та згадати 

які види спорту існують



Вона підтримує і зміцнює здоров’я, 

сприяє розвитку швидкості, 

витривалості, швидкісно-силових 

якостей, працьовитості, сприйняття, 

завзятості, уваги, мислення. 

Виділяють кілька основних 

її дисциплін:

✓Кросова підготовка. 

✓Стрибки у висоту.

✓Стрибки в довжину 

метання гранати

✓Штовхання ядра



✓Армрестлінг (удосконалює силу м’язів тулуба і верхнього плечового 

пояса)

✓Бодібілдинг

✓Пауерліфтинг (розвиває силу верхнього плечового пояса, м’язів тулуба, 

нижніх кінцівок, відносну і абсолютну силу груп м’язів)



Виконує профілактичні, оздоровчі та профілюючі 

завдання. Вона розвиває витривалість, гнучкість, 

координацію, рівновагу, мислення, 

цілеспрямованість, пам’ять. 

Виділяють кілька 

дисциплін:

✓ ритмічна гімнастика

✓ атлетична 

гімнастика

✓ дихальна гімнастика

✓ спортивна аеробіка

✓ стретчинг

✓шейпінг



Вони зміцнюють здоров’я, розвивають 

координаційні здібності, швидкість реакції, 

орієнтацію в просторі, вдосконалюють 

диференціювання. Також спортивні ігри збільшують 

швидкісну і силову витривалість, рухову активність, 

силу, розвивають увагу, сприйняття, пам’ять і уяву. 

Виділяють такі 

основні види:

✓ Футбол

✓ Баскетбол

✓ Волейбол

✓ Гандбол

✓ Бейсбол



Основні види водного спорту:

✓Плавання (підвищує можливості серцево-судинної і дихальної систем)

✓Аквааеробіка (регулює дихальну і серцево-судинну системи, знімає нервово-

емоційне напруження, покащує загальну витривалість і силу)



✓ Східні єдиноборства (айкідо, карате-до, 

тейквондо) - розвивають психофізичні навички і 

координацію рухів, регулюють процеси 

психічного гальмування і збудження, 

допомагають стати спокійніше і впевненіше. 

Вдосконалюють силову витривалість, силу, 

спеціальну гнучкість.

✓ Самбо, дзюдо, вільна і греко-римська боротьба. 

Розвивають вміння долати опір, вибирати 

правильне рішення, прогнозувати дії противника, 

проявляти терпіння і наполегливість.

✓ Ушу - розвиває гнучкість і рухливість в суглобах.

✓ Йога- удосконалює пластику, координацію рухів, 

регулює тонус м’язів, нервово-емоційний стан.



Легендарний український спортсмен, 

на рахунку якого 36 світових рекордів! 

Його найвідоміша перемога відбулася 

у 1994 році, коли на змаганнях в 

італійському містечку Сестрієре Бубка 

підкорив вершину 6,14 м. Цей рекорд 

не могли побити ще 26 років. Окрім 

цього, спортсмен 10 разів отримував 

звання чемпіона світу.



Стронгмен отримував звання

«Найсильнішої людини України» 

у 2000, 2001, 2002, 2003 і 2005 роках, 

а в 2004-му став володарем світу

«Найсильніша людина світу».



Плавчиня Яна Клочкова виграла 

дві золоті медалі на Олімпіаді в 

Сіднеї у 2000 році та встановила 

світовий рекорд — на 400 м та 

рекорд Європи (на 200 м) з 

комплексного плавання. Згодом 

Яна отримала ще дві золоті 

медалі, але вже на Олімпійських 

іграх в Афінах у 2004 році. 

Наразі Яна єдина чотириразова 

олімпійська чемпіонка.



Найяскравішою перемогою 

боксера Олександра Усика

став нещодавній поєдинок з 

Ентоні Джошуа. Відтепер 

Олександр Усик — чемпіон 

світу у трьох вагових 

категоріях: WBA, WBO, IBF 

та IBO.



Піком кар’єри спортивної гімнастки

Лілії Подкопаєвої стала Олімпіада

1996 року. Спортсменка здобула три 

нагороди, ставши олімпійською

чемпіонкою у багатоборстві та у 

вільних вправах, а також отримала

срібну медаль у вправах на колоді.



Дзюдоїстка Дар’я Білодід 

встановила світовий рекорд, 

отримавши перемогу у 2018 році у 

віці 18 років і 11 місяців. Дар’я 

стала наймолодшою дворазовою 

чемпіонкою серед дорослих. А 

перемога спортсменки на 

Олімпіаді в Токіо цього року, де 

вона здобула бронзову медаль, 

надовго закріпили її в статусі 

однієї з найкращих спортсменок в 

історії.



Переходь за посиланням !

https://learningapps.org/wa

tch?v=pa90snbr322

https://learningapps.org/watch?v=pa90snbr322


Переходь за посиланням !
https://learningapps.org/w

atch?v=pmby741sk22

https://learningapps.org/watch?v=pmby741sk22


Дякую за увагу ! 


