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ÏÅÐÅÄÌÎÂÀ

Ðîçáóäîâà óêðà¿íñüêî¿ íàö³îíàëüíî¿ øêîëè ñòàâèòü íîâ³ çà-
âäàííÿ ó ñïðàâ³ ïîäàëüøîãî óäîñêîíàëåííÿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ 
øêîëÿð³â òà ñòóäåíò³â.

Ó ö³ëüîâ³é êîìïëåêñí³é ïðîãðàì³ «Ô³çè÷íå âèõîâàí-
íÿ — çäîðîâ’ÿ íàö³¿», çàòâåðæåí³é Óêàçîì Ïðåçèäåíòà Óêðà¿íè 
01.09.1998 ð., íàãîëîøóºòüñÿ íà íåîáõ³äíîñò³ «...çàáåçïå÷åííÿ 
ïðîöåñó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèìè êàäðà-
ìè...».

Íà îñíîâ³ êîíöåïö³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ùî º ñêëàäîâîþ 
ñèñòåìè îñâ³òè Óêðà¿íè, ÿêà áàçóºòüñÿ íà êîíñòèòóö³¿ Óêðà¿íè, 
Çàêîíàõ Óêðà¿íè «Ïðî îñâ³òó», «Ïðî ô³çè÷íó êóëüòóðó ³ ñïîðò» 
òà ³íøèõ çàêîíîäàâ÷èõ àêòàõ äåðæàâè, ïåðåä âèêëàäà÷àìè ïðåä-
ìåòíèõ êîì³ñ³é ô³çêóëüòóðíî-ïåäàãîã³÷íèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
ñòàâëÿòüñÿ çàâäàííÿ ùîäî ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ï³äãîòîâêè òðåíåðà-
âèêëàäà÷à, çäàòíîãî âèõîâóâàòè âñåá³÷íî ðîçâèíåíó îñîáèñò³ñòü, 
ùî âîëîä³º åëåìåíòàìè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

Ç ìåòîþ âäîñêîíàëåííÿ ï³äãîòîâêè òðåíåðà-âèêëàäà÷à ç ô³çè÷-
íîãî âèõîâàííÿ äî íàâ÷àëüíèõ ïëàí³â âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ³ ñïîðòó âêëþ÷åíî ïðåäìåò «Àòëåòèçì».

Âèêëàäàííÿ «Àòëåòèçìà» ìàº íà ìåò³:
— âèâ÷åííÿ ñòóäåíòàìè îñíîâ òåîð³¿ àòëåòèçìà;
— íàáóòòÿ óì³íü ³ íàâè÷îê äëÿ ñàìîñò³éíî¿ ³ îðãà í³çàö³éíî¿ ðî-

áîòè ç ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè;
— ôîðìóâàííÿ ïåðåêîíàííÿ ó ñòóäåíò³â ùîäî îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿ-

ìîâàííîñò³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
Ïðè âèâ÷åíí³ òåîð³¿ ìåòîäèêè «Àòëåòèçìà» íåîáõ³äíî ñïèðà-

òèñü íà çíàííÿ, óì³ííÿ ³ íàâè÷êè, íàáóò³ ñòóäåíòàìè ï³ä ÷àñ âèâ-
÷åííÿ êóðñ³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ïåäàãîã³êè, ïñèõîëîã³¿, àíàòî-
ì³¿, ô³ç³îëîã³¿ ³ ã³ã³ºíè, âàëåîëîã³¿.



4

Передмова

Ó ïðîöåñ³ âèâ÷åííÿ ïðàêòè÷íîãî ðîçä³ëó ïðåäìåòà «Àòëåòèçì» 
ñòóäåíòè çàñâîþþòü íå ëèøå òåõí³êó âèêîíàííÿ àòëåòè÷íèõ 
âïðàâ, àëå ³ îñíîâè ìåòîäèêè ¿õ íàâ÷àííÿ, çàñîáè ñòðàõóâàííÿ òà 
òåõí³êó äèõàííÿ ïðè âèêîíàíí³ ñèëîâèõ âïðàâ. Ìåòîäèêó ïîáóäî-
âè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ì³êðî-, ìåçî- ³ ìàêðîö³êë³â òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó. Ìåòîäèêó ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ó øâèäêîñíî-ñèëîâèõ 
âèäàõ ñïîðòó.

Àòëåòèçì — ùî öå òàêå? Ó öüîãî ñëîâà áàãàòî ñèíîí³ì³â — 
êóëüòóðèçì, áîä³á³ëä³íã, àòëåòè÷íà ã³ìíàñòèêà — àëå ñóòü ÿâèùà 
îäíà. 

«Áîä³á³ëä³íã — âèêîðèñòàííÿ âïðàâ ç îáòÿæåííÿìè ³ ä³ºòè äëÿ 
çì³íè âèäó âàøîãî ò³ëà øëÿõîì çíèæåííÿ ð³âíÿ æèðó ³ áóä³âíèö-
òâà ì’ÿç³â. Ìîæå áóòè ÿê çìàãàëüíèì, òàê ³ íå çìàãàëüíèì âèäîì 
ä³ÿëüíîñò³» — ãðàíè÷íî êîðîòêî ³ òî÷íî õàðàêòåðèçóº öå ïîíÿòòÿ 
Äæî Óàéäåð [33]. 

«Êóëüòóðèçì — öå ñèñòåìà ô³çè÷íèõ âïðàâ, ãîëîâíèì ÷èíîì 
ç îáòÿæåííÿìè, ùî ´ðóíòóºòüñÿ íà íàóêîâèõ çíàííÿõ àíàòîì³¿, 
ô³ç³îëîã³¿, îñíîâ õàð÷óâàííÿ, à òàêîæ òåõí³êè ³ ìåòîäèêè âèêî-
íàííÿ ñèëîâèõ âïðàâ» [30]. 

«Êóëüòóðèçì — öå ïîïóëÿðíèé âèä ñïîðòó, ùî â³äâîë³êàº 
ìîëîäü â³ä ïèÿöòâà, ïàë³ííÿ, íàðêîòèê³â. Íàø ñïîðò ñòâîðþº 
çäîðîâèõ ãðîìàäÿí, à âîíè ñòâîðþþòü ìàéáóòí³õ çäîðîâèõ ë³-
äåð³â» — çòâåðäæóº Áåíå Óàéäåð, ïðåçèäåíò Ì³æíàðîäíî¿ ôåäå-
ðàö³¿ áîä³á³ëä³íãó [34]. 

Àòëåòèçì âèð³ñ ³ç ñèëîâèõ òðþê³â, àëå ñòàâ áîä³á³ëä³íãîì ò³ëüêè 
ï³ñëÿ òîãî, ÿê ó îñíîâó áóëà ïîñòàâëåíà åñòåòèêà ëþäñüêîãî ò³ëà. 
Ïîíÿòòÿ êóëüòóðèçìó íàé÷àñò³øå àñîö³þºòüñÿ ñàìå ç öèìè éîãî 
ôîðìàìè. Íå âàðòî çàáóâàòè ³ ïðî òå, ùî êóëüòóðèçì ìîæå áóòè 
³ ñèëîâèì, ³ îçäîðîâ÷èì, àëå â ìàñîâ³é ñâ³äîìîñò³ êóëüòóðèçì — 
öå íàñàìïåðåä ìîãóòí³, îá’ºìí³, ïðîðîáëåí³ ³ äîáðå ïðîìàëüî-
âàí³ ðåëüºôí³ ì’ÿçè êðàñèâî¿ ôîðìè. Ì’ÿçè — òîé ïëàñòè÷íèé 
ìàòåð³àë, ùî «áóäóº» åñòåòèêó ëþäèíè, ñëóæèòü äëÿ îçäîðîâ÷èõ, 
ñïîðòèâíèõ ö³ëåé àòëåòèçìó, º ãîëîâíîþ çàäà÷åþ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ³ â³äáóâàºòüñÿ íà âñ³õ éîãî åòàïàõ [27]. 

«Àòëåòè÷íà ã³ìíàñòèêà — öå íàéá³ëüø åôåêòèâíèé çàñ³á, 
ùî óñåá³÷íî âïëèâàº íà ëþäñüêèé îðãàí³çì, äîñòàòîê âïðàâ 
³ ìîæëèâ³ñòü òîíêî äîçóâàòè íàâàíòàæåííÿ ðîáëÿòü öåé âàæ-
ëèâèé çàñ³á îçäîðîâëåííÿ äîñòóïíèì äëÿ ëþäåé óñ³õ â³ê³â ³ 
ñòàò³. À åñòåòè÷íà ñòîðîíà àòëåòè÷íî¿ ã³ìíàñòèêè ï³äâîäèòü ¿¿ 
äî ñïðàâæíüîãî ìèñòåöòâà» [29]. 



5

Передмова

Ñïèðàþ÷èñü íà äóìêè âèùåâêàçàíèõ àâòîð³â ìîæíà ñôîðìó-
ëþâàòè ïîíÿòòÿ «Àòëåòèçì» ÿê ñèñòåìó ô³çè÷íèõ âïðàâ ç ð³çíè-
ìè âèäàìè îáòÿæåíü ³ îïîð³â, ç âèêîðèñòàííÿì ñïåö³àëüíî¿ ä³ºòè 
³ ð³çíèõ ñèë ïðèðîäè, ñïðÿìîâàíèõ íà ïîáóäîâó ãàðìîí³éíîãî, 
çäîðîâîãî ³ åñòåòè÷íî ïðèâàáëèâîãî ò³ëà. Àòëåòèçì ìîæå áóòè ÿê 
çìàãàëüíèì, òàê ³ îçäîðîâ÷èì âèäîì ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, êîðèñ-
íèì ÷îëîâ³êàì ³ æ³íêàì áóäü-ÿêîãî â³êó ³ ñîö³àëüíîãî ñòàòóñó. 
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