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Вступ 
Що таке атлетизм? 

Атлетизм – це комплексна система фізичних вправ, спрямована на 

розвиток сили, витривалості, координації та загального фізичного 

розвитку. Він охоплює важку атлетику, бодибілдинг, пауерліфтинг, 

кросфіт та інші дисципліни. 

Актуальність теми 

Сучасний світ активно пропагує здоровий спосіб життя. 

Нові технології дозволяють оптимізувати тренувальний процес. 

Фізична підготовка має велике значення як для професійного 

спорту, так і для повсякденного життя. 



Витоки 
атлетизму 

Стародавні часи 

 У Стародавньому Єгипті зображували 

людей, що піднімають важкі предмети. 

 У Стародавній Греції розвивалися 

змагання з боротьби, метання диска, 

кулачних боїв. 

 Олімпійські ігри (776 р. до н.е.) містили 

дисципліни, пов’язані з фізичною силою. 

Середньовіччя 

 Лицарські турніри сприяли розвитку 

фізичної витривалості. 

 Виникли традиції змагань у силі серед 

воїнів різних культур. 



Атлетизм у 19-20 
столітті 

19 століття 

 Формування перших спортивних клубів. 

 Юджин Сандов (1867–1925) – перший відомий бодибілдер, який 

популяризував гармонійний фізичний розвиток. 

20 століття 

 1896 р. – повернення Олімпійських ігор, включення важкої атлетики. 

 Розвиток методик тренувань, поява спортивного харчування. 

 Після Другої світової війни популяризація бодибілдингу (Арнольд 

Шварценеггер, Френк Зейн). 



Важка 
атлетика 

 Олімпійський вид спорту, що складається з двох 

основних вправ: 

 Ривок – підняття штанги одним рухом. 

 Поштовх – підняття у два етапи. 

 Легендарні атлети: 

 Леонід Жаботинський – дворазовий олімпійський 

чемпіон. 

 Василь Олексєєв – встановив 80 світових 

рекордів. 



Пауерліфт 
инг 

З’явився у 1950-х як альтернатива 

важкій атлетиці. 

Три основні вправи: 

Присідання зі штангою 

Жим лежачи 

Станова тяга 

Орієнтація на максимальну силу. 

Відмінність від важкої атлетики – 

немає вибухової динаміки, акцент 

на контрольованому навантаженні. 



Бодибілдинг 
 

 

 

Основний принцип – гіпертрофія м’язів (збільшення їхнього об'єму). 

Основні змагання: 

Містер Олімпія – найпрестижніше у світі. 

Арнольд Класік – турнір, заснований Арнольдом Шварценеггером. 

Нові напрямки: 

Натуральний бодибілдинг – відмова від стероїдів. 

Фітнес-бікіні – легший формат бодибілдингу для жінок. 



Кросфіт – нова 
ера атлетизму 

Заснований у 2000-х Грегом 

Глассманом. 

Поєднує важку атлетику, гімнастику, 

кардіо та функціональні рухи. 

Основні елементи: 

Вправи з вагою тіла (підтягування, 

віджимання). 

Робота зі штангою (ривок, поштовх). 

 Кардіо (біг, гребля, стрибки на скакалці). 

Основні змагання: CrossFit Games. 



Роль науки в 
атлетизмі 

 

 Бıомеханıка – 

аналıз рухıв для 

пıдвищення 

ефективностı. 

 Дıєтологıя – 

оптимальне 

харчування для 

росту м’язıв. 

 Фıзıотерапıя – 

методи 

вıдновлення пıсля 

навантажень. 



Сучасні 
тренди 

 Онлайн-тренування та 

мобільні додатки. 

 Використання технологій: 

 Датчики руху для контролю 

техніки. 

 VR-тренування. 

 Розвиток функціонального 

фітнесу. 



 

Фıзичнı переваги: 

Покращення роботи 

серця. 

Збıльшення 

витривалостı та сили. 

Психологıчнı аспекти: 

Зменшення стресу. 

Покращення настрою 

та самопочуття. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
Вплив 
атлетизму 
на 
здоров'я 



Атлетизм у популярній культурі 

 Фільми: 

 "Роккі" – історія боксера. 

 "Качаючи залізо" – 

документалка про 

бодибілдинг. 

 Вплив соцмереж: 

 Instagram та YouTube – 

майданчики для фітнес- 

блогерів. 



Проблеми 
та 
виклики 

 Допінг – зловживання 

стероїдами у бодибілдингу та 

пауерліфтингу. 

 Травми – наслідки неправильних 

тренувань. 

 Комерціалізація – вплив 

маркетингу на фітнес-індустрію. 



 
Майбутнє 
атлетизму 

 
Розвиток спортивної науки. 

Боротьба з допінгом. 

Нові технології у 

тренувальному процесі. 



Висновки 

 Атлетизм – це не лише спорт, а й 

спосіб життя. 

 Важливо використовувати 

наукові підходи до тренувань і 

харчування. 

 Завдяки новітнім технологіям, 

спорт стає доступнішим для 

всіх. 
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