
Тема уроку 81:Устаткування для надання інших видів послуг 

Мета: оволодіння знаннями щодо  видів устаткування для надання інших 

послуг. Діяльність із забезпечення фізичного комфорту 

Хід уроку 

Спортивні та фізкультурно-оздоровчі будинки і споруди класифікуються 

за їх функціональним призначенням залежно від видів спорту і дозвіллєвої 

діяльності, а також за характером використання на: 

- навчально-тренувальні; 

- спортивно-демонстраційні; 

- спортивно-видовищні; 

- фізкультурно-оздоровчі. 

Навчально-тренувальні та фізкультурно-оздоровчі споруди можуть 

кооперуватися з культурновидовищними і навчальними закладами. 

Спортивні та фізкультурно-оздоровчі будинки і споруди за 

функціональним призначенням поділяються на комплекси та групи: 

- основні, призначені безпосередньо для спортивних та фізкультурно-

оздоровчих занять; 

- допоміжні, призначені для осіб, які займаються, тренерів та суддів, а 

також медичні, службово-адміністративні, складські тощо; 

- комплексу для глядачів. 

Основною організаційною формою фізичного виховання є урок, який має 

науково обґрунтовану структуру і проводиться фахівцями фізичного виховання 

відповідно до навчальних програм, забезпечує дітям і молоді базовий обсяг 

фізкультурних знань, умінь і навичок. Крім уроків, широко використовуються 

позаурочні форми: заняття у фізкультурних гуртках і секціях, у групах 

загальної фізичної підготовки, лікувальної фізичної культури тощо. Важливими 

формами фізичного виховання дітей і молоді є заняття в спортивних школах, 

клубах за інтересами, а також самостійні заняття фізичними вправами. У житті 

кожної людини завжди можна знайти місце для фізичних вправ. Ходьба — 

найдоступніший вид фізичних вправ. Фізичне навантаження при ходьбі 

дозується швидкістю руху і пройденим шляхом. Починати ходьбу можна з 1 - 2 

км і, додаючи в день по 250 - 500 м, довести її до 10 км і більше. Під час 



довготривалої ходьби закріплюються навички правильної осанки, дихання 

повинно бути вільним і ритмічним. Біг проводять у кінці заняття, починаючи з 

2 хв. При систематичному тренуванні тривалість бігу збільшується на 1 — 2 хв. 

За тиждень поступово його можна довести до 10 хв. Краще збільшувати час 

бігу, ніж швидкість. Купання й плавання належать до найкорисніших 

закалюючих процедур. Механічне подразнення нервових закінчень шкіри і 

м'язів, яке відбувається при плаванні, є своєрідним масажем. Плавання 

активізує обмін речовин, розвиває мускулатуру і серцево-судинну систему. 

Тривалість купання в перші дні — 2-5 хв., поступово час перебування у воді 

збільшується до 20-30 хв. Плавання слід починати з дистанції 10-50 м, 

поступово збільшуючи до 100-500 м і більше. Слід уникати переохолодження 

організму і втоми. Ходьба на лижах — найпопулярніша форма зимового 

відпочинку, пов'язана із значними енергозатратами організму. Швидкість руху 

— 4-10 км/год., темп — від 60 до 115 кроків за хвилину. Тривалість перших 

прогулянок — не більше 1-2 год. з поступовим збільшенням її до 3-4 год. 

Спортивні й рухові ігри. Гра в бадмінтон, "м'яч у колі", "гольф" та інші дають 

фізичне навантаження, позитивні емоції, що підвищує життєвий тонус, 

працездатність, переключає увагу. При виконанні різноманітних фізичних 

вправ працюють м'язи, покращується обмін речовин, що створює сприятливі 

умови для діяльності мозку. За відсутності руху гальмується кровообіг, викид 

продуктів життєдіяльності з мозку, пригнічується обмін речовин у легенях, що 

знижує опір щодо бактерій і мікроорганізмів. Тому користь навіть 10-

хвилинних фізкультурних пауз, різних видів рухових вправ повертають людину 

до нормального стану. Заняття фізкультурними вправами необхідні людині в 

різні періоди життя. В дитячому і підлітковому віці, коли ще тільки 

відбудовується нервово-м'язові координації, фізкультура необхідна для 

гармонійного розвитку особистості. У людини, організм якої вже сформувався, 

повільно відбуваються процеси окостеніння і склероз суглобів. 

Виникає необхідність у своєрідних фізичних вправах з урахуванням 

вікових особливостей. Для людей похилого віку фізкультура стає засобом 



боротьби із змінами, що несе з собою старість. Тому фізична культура повинна 

бути масовою у боротьбі за здоров'я людини, її творчу активність і довголіття. 
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