Тема 1.  Физическая культура – часть общей культуры человека  
Основные понятия 
  Физическая  культура  –  часть  общей  культуры,  совокупность материальных  и  духовных  ценностей,  созданных  и  используемых обществом для физического совершенствования людей и укрепления их здоровья. 
  Физическая  культура  личности  –  часть  общей  культуры  человека, отражающая степень освоения и использования им ценностей физической культуры. 
  Физическое воспитание – педагогический процесс, направленный на  морфологическое  и  функциональное  совершенствование  организма человека,  повышение  уровня  физических  качеств,  формирование  и развитие  двигательных  навыков,  улучшения  форм  тела  (осанка, развитие грудной клетки, мышц). 
  Физическая  подготовка  -  это  одна  из  разновидностей  физической тренировки,  имеющая  выраженную  прикладную  направленность, содержанием которой является целенаправленное освоение движений и развитие физических способностей применительно к определенному виду деятельности. 
Физическая  подготовленность  –  результат  физической  подготовки, показывающий  уровень  развития  физических  качеств,  формирования двигательных умений и навыков, а также физической работоспособности.  
Физическое  развитие  –  процесс  изменения  морфологических  и функциональных свойств организма человека в течение его жизни. 
Физическое  совершенство  -  уровень  здоровья  и  гармонического развития  личности,  которое  соответствует  требованиям  трудовой  и других сфер жизненной деятельности. 
Физические упражнения - двигательные действия, используемые для физического совершенствования человека. 
Физическая  тренировка  –  процесс  регулярного  и  систематического выполнения физических упражнений.  
Физическое совершенство – высшая степень развития индивидуальных физических способностей. 
Физическая рекреация – средства физической культуры, используемые в режиме активного отдыха. 
Спорт  –  специализированный  процесс  подготовки  и  участие  в соревнованиях. 
Двигательная  активность  –  двигательная  деятельность  человека, обеспечивающая его физическое и психическое развитие. 
Функциональная подготовленность – состояние систем организма и их 
реакция на физическую нагрузку. 
 Жизненно-необходимые  умения  и  навыки  –  естественные  формы проявления двигательной активности, обеспечивающие целенаправленную 
активную деятельность человека в природной среде. 
 Физические упражнения 
   Возникновение  физических  упражнений,  а  с  ними  и  физической культуры связываются с  осознанием  людей эффекта упражняемости. В определенный  период  времени,  люди  заметили,  что    повторяемые  двигательные  действия,  схожие  с  трудовыми  движениями  способствует повышению результативности процесса труда. Одновременно был выявлен эффект  влияния  регулярного  применения    двигательных  действий  не только  на  результаты  трудовой    деятельности,  но  и    на  физическое развитие    самого  человека,  улучшения  его  физических  качеств, расширения  арсенала  его    двигательных  умений  и  навыков, приобретения атлетических форм телосложения.  
  Следствием этого осознания явилось широкое использование людьми различных движений и мышечных напряжений для своего физического развития,  а  не  только  для  эффективной  трудовой  или  военной деятельности. 
  Такие  движения  (двигательные  действия),  используемые  для физического совершенствования человека и были названы физическими упражнениями.  
В  качестве  физических  упражнений  могут  использоваться  любые движения или статические напряжения мышц, которые используются осознано для улучшения здоровья, физического развития, формирования двигательных  навыков.  Например,  если  такая  естественная  форма движения как ходьба, применяется для укрепления здоровья, улучшения работы  сердечно  -  сосудистой  и  дыхательной  систем,  развития выносливости, то она становится физическим упражнением. 
Физическая тренировка 
 Регулярно  и  систематично    выполняемые  физические  упражнения оказывают  мощное  влияние  на  организм    занимающихся.  Под воздействием  физических  нагрузок  в  организме  происходят деструктивные изменения, такие как, разрушение структурного белка мышц, расход энергетических источников, утомление нервной системы и другие процессы.   Эти  процессы  стимулируют  процессы  их  восстановления  и  даже сверхвосстановления  после  определенного  интервала  отдыха  между тренировочными занятиями. 
  В результате этих процессов в организме происходят физиологические сдвиги, которые обуславливают повышение уровня физических качеств, расширение функциональных возможностей. 
 Управление  тренировочным  процессом  производится  путем планирования (или программирования), учета, анализа и коррекции. 
  Тренировочные программы содержат количественные  и качественные  параметры физической нагрузки, такие как её объём и интенсивность,  выражаемые  в  цифровом  виде.  Величины  нагрузок  определяются  в зависимости от реакции на них организма. В разных видах спорта они могут быть разными. 
  Так,  например,  в  силовых  видах  параметрами  объема  являются количество  повторений  (подходов,  подъемов  штанги),  тоннаж;  а параметрами  интенсивности  –  средний  вес  штанги,  величина отягощения, выраженная в процентах от максимального результата.   В беговых видах  объем нагрузки может планироваться в километраже, времени,  количестве  пробегаемых  отрезков.  Интенсивность  -      в скоростном  выражении,  темпе,  в  величинах  частоты  пульса,  в количестве шагов в минуту.   Обязательно  планируются  распределение  упражнений,  величин нагрузки  по  тренировочным  занятиям,  по  циклам  занятия; продолжительность  интервалов  отдыха  как  между  отдельными упражнениями, так и между занятиями, тренировочными циклами. 
        Таким  образом,  физическая  тренировка  представляет  управляемый 
процесс  регулярного  и  систематического  использования  физических 
упражнений. 
   
Физическая подготовка и физическая подготовленность 
 Физическая  подготовка  представляет  разновидность  физической тренировки,  имеющая  выраженную  прикладную  направленность  к определенному виду деятельности. 
  Например,  физическая  подготовка  может  проводиться  к соревнованиям,  сдаче  норм  или  тестов,  к  участию  в  походе  или восхождению, к предстоящей воинской службе или профессиональной деятельности. 
Физическая  подготовленность  –  это  результат  подготовки.  Уровень физической подготовленности выявляется по результатам сдачи норм, педагогических тестов, медицинского  функционального обследования, а также  по  степени  работоспособности  в  профессиональной  и  иной деятельности. 
Общая  физическая  подготовка  (ОФП)  –  это  процесс  всестороннего  воспитания  физических  качеств  и  функциональных  систем  организма, направленный на гармоническое физическое развитие человека. Повышая функциональные  возможности  и  работоспособность  человека,  ОФП является основой специальной подготовки в избранном виде спорта или трудовой деятельности. 
Специальная  физическая  подготовка(СФП)  –    процесс  развития  тех 
физических качеств, которые наиболее необходимы для конкретного вида 
спорта или трудовой деятельности.
 Видами СФП являются: 
  Спортивная  подготовка,  которая  готовит  спортсменов  к выступлениям на соревнованиях. 
  Профессионально-прикладная  физическая  подготовка  (ППФП), которая  физически  готовит  людей  к  профессиональной деятельности. 
Физическое  развитие  –  процесс  изменения  морфологических  и функциональных свойств организма человека в течение его жизни. Физическое развитие определяется состоянием морфологических и функциональных  свойств  организма  человека,  которые  изменяется  в течение жизни. 
Важнейшими  показателями  физического  развития  являются антропометрические и функциональные признаки, такие как рост, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких. Организм беспрерывно совершает возрастную эволюцию. Каждому отрезку жизненного пути свойственны свои показатели физического развития.  При  этом  они  могут  отражать  как  прогрессивные, поступательные изменения, так и регрессивные, приводящие к старению и деградации тканей и функций организма. Детский  и  юношеский  возраст  характеризуется  большой активностью обмена веществ, энергией роста и поступательного развития всех органов и систем. Но уже с первых дней жизни возникают и прямо противоположные  процессы:  процессы  –  старения,  скорость,  которых зависит от образа жизни индивидуума. 
Физическое  развитие  обусловлено  множеством  факторов  как биологического,  так  и  социального  характера.  В  зависимости  от  совокупности этих факторов и условий, физическое развитие может быть всесторонним,  гармоничным,  или  односторонним,  ограниченным  и дисгармоничным. 
 С помощью соответствующим образом подобранных  физических упражнений, различных видов спорта, рационального питания, режима труда и отдыха,  можно в широком диапазоне изменять в необходимом направлении  показатели  физического  развития  и  функциональной подготовленности организма. Например, изменять вес тела, пропорции телосложения, жизненную емкость легких, силу выносливость, гибкость.  
 Физическая культура 
Понятие  «физическая  культура»  является  самым  широким, собирательным и многогранным. Для правильного представления о содержании  этого  понятия  его  целесообразно  сравнить  с  понятием культура,  а  понятие  культура  сопоставить  с  понятием  природа.  К явлениям природы, относится все то, что существует по естественным, не зависящим  от  человека  законам  и  не  является  результатом  его преобразовательной  деятельности,  то  есть  все  живое  и  не  живое  в 
окружающем мире, не преобразованное  человеком. Исходя из этого, можно говорить, что к явлениям культуры (в самом широком смысле) относятся способы и результаты преобразовательной деятельности человека,  которую  он  осуществляет  с  целью  удовлетворения  своих потребностей  и  устремлений.  В  таком  случае  к  явлениям  физической культуры  (как  элемента  общей  культуры)  относятся  те  способы  и результаты  человеческой  деятельности,  которые  направлены  на преобразование  человеком  своей  собственной  природы.  Эта  та  часть общей культуры, которая воздействует непосредственно не на предметы внешней  природы,  а  на  самого  человека,  являющегося  частью  этой природы, на его качества, возможности, способности. Следовательно,  физическая  культура  —  это  органическая  часть общей  культуры  личности  и  общества,  представляющая  собой совокупность  материальных  и  духовных  ценностей,  создаваемых  и используемых обществом для физического совершенствования людей. Физическая культура базируется как на материальных, так и на духовных основах.  
Компоненты физической культуры 
Различают ценностные и деятельностные компоненты ФК. 
 Ценностные компоненты. К ним относятся духовные и материальные 
ценности, накопленные обществом для физического совершенствования 
человека.  
 Духовные  ценности  составляют  теоретическое,  научное,  методическое 
наследие ФК (книги, фильмы, звукозаписи, спортивные зрелища и др.). 
  Материальные  ценности  составляют  учреждения  ФК,  спортивные 
сооружения, оборудование, инвентарь и др. 
  Деятельностные компоненты. Формой существования и преумножения 
ценностей  физической  культуры  является  физкультурная  деятельность 
людей.  Деятельностные  компоненты  ФК  функционируют  в  единстве  и взаимодействии друг с другом, их общим основным средством являются физические упражнения в сочетании с использованием оздоровительных сил природы и гигиенических факторов. 
  К деятельностным компонентам ФК относятся: 
-   Массовая ФК. 
-   Спорт. 
-   Оздоровительно-реабилитационная ФК. 
Массовая ФК 
   Массовую  ФК  образуют    деятельность  людей  в  рамках  процесса физического воспитания для своего физического развития и оздоровления, совершенствования двигательных возможностей, улучшения телосложения и  осанки,  а  также  физическая  рекреация.  Массовую  ФК  составляют: физическое  воспитание,  физическая  рекреация  и  гигиеническая физическая культура. 
 Физическое  воспитание  (ФВ)  –  это  педагогический  процесс, направленный  на  морфологическое  и  функциональное совершенствование организма человека, повышение уровня физических качеств, формирование и развитие двигательных навыков, улучшения форм тела (осанка, развитие грудной клетки, мышц). 
Целью  физического  воспитания  является  формирование  физической 
культуры  личности  –  той  стороны  общей  культуры  человека,  которая 
помогает реализовать его биологический и духовный потенциал.  
 Физическая  культура  личности  является  частью  общей  культуры 
человека, отражающей степень освоения и использования им ценностей 
физической культуры 
          Цель ФВ достигается решением взаимосвязанных задач: 
   оздоровительных  и  развивающих  (укрепление  здоровья, 
гармоническое  развитие  тела,  достижение  высокой 
работоспособности и др.); 
    образовательных  (приобретение  необходимых  знаний  в 
области физической культуры); 
    воспитательных  (формирование  потребности  в  занятиях,  в 
физическом самосовершенствовании и др.
 Физическая  рекреация  -  это  процесс  использования  средств физической  культуры  в  режиме  активного  отдыха  с  целью восстановления работоспособности, сниженной в результате социально-трудовой деятельности или после болезней. Основными средствами её являются  туризм,  пешие  и  велосипедные  прогулки,  физкультурно-оздоровительные  развлечения  и  игры,  проводимые,  как  правило,  на свежем воздухе.
 Гигиеническая физическая культура 
Основными средствами её являются: 
  Утренняя  гимнастика.  С  помощью  упражнений  невысокой интенсивности  достигается  более  быстрый  после  сна    переход организма от низкой к высокой работоспособности. 
  Физические упражнения в режиме дня. С помощью физические упражнений, применяемых в течение дня  поддерживается работоспособность. 
  Прогулки. 
Прогулки  являются  хорошим  средством  снижение  излишнего возбуждения  нервной  системы,  закаливания  и    оздоровления 
организма 
 Спорт  –  специализированный  процесс  подготовки  и  участие  в соревнованиях 
Физическая культура включает в себя спорт, но некоторые виды спорта 
выходят за ее рамки. К ним относятся: 
-  Спорт высших достижений и профессиональный спорт, целями и задачами,  которых  не  является  укрепление  здоровья,  а тренировочные и соревновательные нагрузки не всегда адекватны возможностям спортсменов. 
-  Виды спорта, в которых двигательная активность и тренировочная нагрузка  настолько незначительны,   что не приводят к физическому развитию спортсмена (стрельба, шахматы, шашки, бридж, бильярд, ряд технических видов спорта и др.). 
[bookmark: _GoBack]   Оздоровительно  –  реабилитационная  ФК  –  компонент  ФК, использующий средства физической культуры с целью восстановления функций организма после заболеваний, перенесенных травм, а также при утомлении. Основными средствами ее являются:  
-  Лечебная гимнастика. 
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