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1 курс

Лекція 1. 

Фізична культура у вищому навчальному закладі

План
1. Фізична культура в системі суспільних цінностей.

2. Завдання дисципліни "Фізичне виховання" у вищому навчальному закладі
1. Фізична культура в системі суспільних цінностей.

Фізична культура, разом з матеріальним і духовним видами культури, як вважає В.П.Лукьяненко, є надзвичайно різностороннім явищем і завжди посідала важливе місце в житті людей [9]. Існує навіть думка, що саме фізична культура є найпершим видом культури особистості і суспільства, будучи базовим, фундаментальним видом, який виступає інтегруючою ланкою загальної культури. Підтвердженням справедливості такої думки служать факти, що свідчать про те, що різні її елементи мали місце і відігравали важливу роль на всіх етапах зародження і розвитку людства, починаючи з найдавніших часів.

Існує думка, що фізична культура виникла близько 40 тисяч років до нашої ери. Вже сам факт зародження і подальшого розвитку її елементів в побуті первісних людей задовго до появи державних форм фізичного виховання (їх поява відноситься до першого тисячоліття до н. є.) свідчить про нагальну потребу, об'єктивну необхідність фізичної культури в житті первісного суспільства. Величезне значення вона має і в житті сучасних людей. Зараз важко уявити цивілізоване суспільство, в якому не відводилося б великого значення фізичному вихованню підростаючих поколінь, не Культивувалися б найрізноманітніші види спорту, не проводилися спортивні змагання, масові фізкультурно-спортивні заходи.
Однією з головних умов успішного розвитку суспільства на будь-якому з етапів його існування є процес передачі накопиченого досвіду від покоління до покоління. Інакше кожне нове покоління було б вимушене знову і знову винаходити лук і стріли. Проте такий досвід не може бути переданий у спадок біологічним шляхом (так, як успадковуються, наприклад, ознаки схожості від батьків до дітей). Тому людству знадобилися принципово інші надбіологічні механізми соціального спадкоємства. Таким механізмом стало виховання.
В "Етимологічному словнику української мови" зазначається, що слово "виховання" є похідним від слова - ховати, впрошувати. В українській народній педагогіці воно, як зазначає С.Г.Карпенчук, "спочатку вживалося у знаменні "оберігати" (виховувати) дитя від небезпеки - хвороби, каліцтва, смерті, шкідливого впливу. Згодом ця лексема набула дещо іншого смислу й почала означати "вирощувати дітей, навчати правил доброї поведінки" [4]. У радянській педагогіці, на думку А.М.Кузьміна, виховання традиційно розумілось як спеціально організований педагогічний вплив на розвиваючу особистість з метою формування в неї визначених суспільством спеціальних властивостей і якостей чи як процес передачі соціального й культурного досвід)' від старших поколінь і засвоєння його молодшими поколіннями [7]. Такої ж точки зору дотримується С.І.Подмазін, який зауважує, що виховання визначмося як процес передачі старшими поколіннями суспільно-історичного досвіду новим поколінням з метою підготовки їх до життя та. праці. Поняття "виховання" було домінуючим. Виховання можна визначити як процес підготовки людини до сучасної або майбутньої життєдіяльності.
Такі ж визначення поняття "виховання" зустрічаються і в сучасних словниках. Його тлумачать як діяльність з метою передачі новим поколінням суспільно-історичного досвіду:     планомірний     і  цілеспрямований  вплив  на свідомість і поведінку людини з метою формування відповідних установок, понять, принципів, ціннісних орієнтацій, що забезпечують необхідні умови для її розвитку, підготовки до суспільного життя і трудової діяльності (автори "Психології. Словника"); як соціальне, цілеспрямоване створення умов (матеріальних, духовних, організаційних) для розвитку людини (автори "Російської педагогічної енциклопедії", як процес систематичного та цілеспрямованого впливу на духовний і фізичний розвиток особистості з метою підготовки її до виробничої, суспільної й культурної діяльності (автори "Радянського енциклопедичного словника").

Поняття "виховання" може використовуватися у таких чотирьох значеннях:
· у широкому соціальному, коли йдеться про виховний вплив на людину всього суспільства й усієї дійсності, яка містить у собі не лише позитивну спрямованість, а й конфлікти та суперечності; тут особистість може не тільки формуватися під впливом соціального середовища, а й деформуватись або, навпаки, загартовуватись у боротьбі із труднощами, "робити саму себе";

· у широкому педагогічному, коли мається на увазі виховання в діяльності шкіл, технікумів, інститутів та інших закладів, де персонал керується педагогічною теорією та її практичними, методичними рекомендаціями;

· у вузькому педагогічному, коли виховання є цілеспрямованою виховною діяльністю педагога (наприклад, класного керівника в школі), щоб досягти певної мети в колективі учнів;

· у гранично вузькому, коли педагог або батьки розв'язують конкретну індивідуальну проблему виховання або перевиховання.

Виховання в широкому педагогічному значенні слід розглядати як цілеспрямований процес, що здійснюється під керівництвом людей, які спеціально виділяються суспільством (учителів, педагогів, вихователів), і який включає в себе всі види навчальних занять і поза навчальну, спеціально проведену виховну роботу. Виокремлення видів виховання, які потребують використання особливих організаційних форм і методів роботи з учнями, дозволяє розглядати їх більш детально, але завжди з урахуванням цілісного впливу всіх чинників виховання на особистість учня.

Під вихованням ми розуміємо процес, що веде до формування засобами педагогічного впливу високої культури особистості відповідно до вимог наступного етапу розвитку світової спільноти.

У наш час В.І.Лозова, Г.В.Троцко вважають, що виховання розглядається як педагогічна категорія, що передбачає педагогічно цілеспрямовану організацію діяльності, спілкування людини, які сприяють формуванню у вихованців певного ставлення до оточуючого світу, до самого себе, моральних норм і правил поведінки [8].

Аналізуючи виховання як педагогічну категорію слід ураховувати такі положення:
· виховання є категорією педагогіки як науки поряд із категорією навчання, яка складає категорію "освіта";

· виховання не може розглядатися тільки як процес соціалізації (бо це Процес  керований, а соціальне середовище впливає на людину стихійно, і [image: image2.png]3picm _—~ +5.8 cM — 1ns HonoBiKiB
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виключити його вплив неможливо), оскільки неправомірно вивчати його у вузькому значенні - як процес формування деяких особливостей особистості, якості формуються лише в процесі діяльності, виховувати можна відношення систему відношень), які складають характер;

- виховання — це не стільки процес трансляції соціокультурного досвіду від старших поколінь молодшим, скільки активне творче засвоєння його (завдяки аналізу, оцінці, переосмисленню) індивідом з метою самореалізації, саморозвитку й адаптації до умов соціального середовиша.

На ранніх етапах розвитку людського суспільства таке виховання було переважно фізичним. Головним його засобом стала фізична вправа. Виникнення і цілеспрямоване використовування фізичних вправ сприяло підвищенню ефективності трудової і військової діяльності і тим самим стало головним чинником виживання і розвитку первісної людини. їх поява знаменувала собою найперший крок у справі зародження фізичної культури в суспільстві первісних людей, у зв'язку з цією обставиною питання про виникнення фізичних вправ є ключовим у розумінні ролі і значення фізичної культури в житті людського суспільства. Не випадково це питання завжди привертало увагу багатьох учених: педагогів, соціологів, політиків.
Найпотужнішою традицією культивування фізичного здоров'я людини є виникнення Олімпійських ігор у Давній Греції в 776 році до н.е., які й нині користуються великою популярністю. Історія зберігає для нас і інші докази пильної уваги античної цивілізації до фізичного здоров'я. У цей період закладаються принципи керування процесом формування здорового способу життя людей, що набули подальшого розвитку в пізніші часи. Піфагор створює відому Піфагорійську спілку, спосіб життя членів якої базується на необхідності дотримання особливих вимог - "акусмата". їх основні положення зводяться до такого; "Підкорення індивіда цілому, повага до традиційних звичаїв, шанування богів, батьків, наставників і старших, уміння підкорятися, суворе ставлення до своїх обов'язків, вірність у ставленні до друзів, що межує із самопожертвою, фізична витривалість, відраза до чуттєвих насолод, простота в одязі, помірність у їжі, а також прагнення до одухотворення життя і до гармонійного розвитку фізичних і духовних сил".

У Давній Греції культ тіла підноситься до державних законів, є струнка система фізичного виховання, У Спарті всім громадянам рекомендуються обов'язкові заняття фізичними вправами. Етимологія слова "гімнастика" вказує на місце свого походження - Давню Грецію в епоху розквіту тут гімназій та палестр. При цьому в Афінах процес формування здорового способу життя здійснюється під впливом гуманістичних ідеалів, а в Спарті культивування здорового способу життя розглядається не як особиста справа громадянина, а як потреба реалізувати установки тоталітарної держави. Не можна не бачити, що в першому випадку робиться акцент на духовному здоров'ї, а в другому -наголошується на фізичному здоров'ї людини.
При цьому деякі вчені-філософи і автори міжнародних праць з історії фізичної культури, які дотримувалися ідеалістичних поглядів, пришли до висновків, що проблема походження фізичних вправ може бути розглянута, виходячи з трьох гіпотез: з теорії гри, з теорії зайвої енергії і з теорії магії.
Окремі автори вважають, що головною причиною виникнення фізичних вправ і рушійною силою розвитку фізичної культури є прагнення людини до ігрової діяльності. На їх думку, фізичне виховання є суто біологічним явищем. Інші головною причиною виникнення вправ (особливо спортивних) вважають властиве людській природі прагнення до боротьби, суперництва з іншими людьми. Треті пов'язують появу фізичних вправ з релігією, з традиціями виконання рухових дій під час здійснення культових і релігійних обрядів. Проте правильно зрозуміти причині! виникнення фізичних вправ фізичного виховання в житті людей можна тільки з позицій діалектико-матеріалістичних поглядів на природу і суспільство.
Істинною причиною виникнення фізичних вправ, фізичної культури, спорту і розвитку стали об'єктивно існуючі нагальні потреби суспільства пов'язані з необхідністю підготовки людини до більш успішної гру військової діяльності. Можна вважати, що фізичні вправи і фізичне виховання були тими головними чинниками, які сприяли виживанню людства на з р розвитку.
Успішність різносторонньої діяльності — фізичної, інтелектуальної, духовної — багато в чому залежить від стану здоров'я людини та рівня фізичної підготовленості. Ідеал всебічного гармонійного розвитку особистості впродовж багатьох тисячоліть існував в уявленнях і сподіваннях багатьох поколінь людей. У житті сучасного суспільства він придбав значення конкретної мети всієї соціальної практики виховання.

Відповідно до неї метою фізичного виховання, як складової частини комплексної системи виховних дій (разом з етичним, розумовим, трудовим, естетичним видами виховання), є сприяння всебічного і гармонійного розвитку особистості на основі використовування засобів фізичної культури. Спрямованість на досягнення цієї мети знаходить своє віддзеркалення в одному з провідних принципів вітчизняної системи фізичного виховання принципі всебічного гармонійного розвитку особистості.
Фізичне виховання вступає як базова, інтегруюча ланка, яка містить великий потенціал формуючої, виховної дії на особистість. Така його базова роль обумовлена тим, що на підміну від інших видів виховних впливів, дія засобами фізичного виховання реалізується перш за все у матеріалізованому вигляді. Результати такої дії знаходять віддзеркалення в удосконаленні багатьох фізіологічних функції, у тому числі і тих, які забезпечують функціонування психічних процесів, ефективну інтелектуальну діяльність, нормальний душевний стан людини, забезпечуючи її фізичне і духовне здоров'я. Завдяки цьому удосконалюється своєрідна матеріальна основа для всього різноманіття форм виховних впливів.
Разом з цим цілеспрямоване використовування засобів фізичної культури здійснює і прямий виховний вплив на особистість. Широко відомий їх благотворний вплив на формування морально-вольових якостей: сміливості, рішучості, наполегливості у досягненні мети, дисциплінованості, комунікабельності, суспільної активності, формуванні активної життєвої позиції. І це обумовлює важливу роль фізичного виховання реалізації завдань всіх інших форм виховної роботи. Свій вагомий внесок фізичне виховання вносить у моральне виховання особистості, що є стрижневим елементом всієї системи виховних дій. Найважливіша роль фізичного виховання виявляється і при вирішенні завдань трудового виховання. Фізичне виховання нерозривно пов'язано з естетичним. Краса здорового людського тіла, граціозність і спритність рухів завжди служили джерелом для надихання художників і артистів, всіх, хто стикається з ними. До сьогоднішнього дня хвилюють нашу уяву скульптурні ансамблі й окремі унікальні твори зодчих, шо закарбували красу людського тіла, - такі, як скульптури атлета Стефаноса, Аполлона, Геракла.
Фізична культура у вищому навчальному закладі за змістом, організацією і проведенням занять істотно відрізняється від уроків з фізкультури в середній школі і передбачає використовування диференційованих форм і. методів навчання, роботу трьох навчальних відділень: основне (підготовче), спеціальне і спортивне. Специфіка навчального процесу на цих відділеннях пов'язана з комплектуванням навчальних груп з урахуванням індивідуальних особливостей, потреб, фізичного розвитку і фізичної підготовленості студентів. Це передбачає відповідну регламентацію норм обсягу та інтенсивності фізичних навантажень, спрямованість різних видів і форм навчальної роботи.

Розподіл студентів за навчальними відділеннями здійснюється на початку кожного навчального року за результатами педагогічної діагностики та медичного обстеження.
На основному відділені формуються світоглядні та поведінкові стереотипи, професійні знання студентів на основі ціннісного усвідомлення потреб студентської молоді.
Спеціальне відділення пов'язане з інтеграцією в практику фізичного виховання спортивно-педагогічних технологій (так званої «спортизації» навчального процесу).
Спортивне відділення передбачає активізацію всіх видів студентського самоврядування, стимулювання потреби студентів у творчій діяльності на когнітивному, емоційному і моторно-поведінковому рівнях.
Підвищення ефективності навчально-виховного процесу пов'язано з розширенням можливостей студентів щодо занять фізичними вправами; максимальним використовуванням високого наукового і освітнього потенціалу кафедр фізичного виховання; розширенням фондів навчально-методичного забезпечення, методик організації і проведення навчально-тренувального процесу; формуванням сервісної служби, що забезпечує реалізацію всіх етапів процесу навчання, включаючи документування ходу навчально-тренувального процесу; автоматизацією процесу управління інформаційними ресурсами, які забезпечують можливість отримання оперативної інформації.
Зміст практичних занять у групах студентів підготовчої медичної групи включає програмний матеріал, обов'язковий для всіх навчальних відділень, професійно-прикладну фізичну підготовку, а також елементи спортивного тренування.
На спеціальне навчальне відділення зараховуються студенти, віднесені за даними медичного обстеження в спеціальну-медичну групу. Навчальний процес спрямований на зміцнення здоров'я студентів, підвищення фізичної працездатності,   а   також   ліквідацію   залишкових   явищ   після   перенесених захворювань і травм. Заняття в даній групі носять виражену компенсаторну (профілактичну і реабілітаційно-оздоровчу) специфіку, пов'язану з підвищенням резистентності (збільшенням психофізичних резервів) до дії стрес-чинників навчальної діяльності, створенням умов для підвищення їх рухової активності і розширенням комунікативної сфери. Використовуються комплекси фізичних вправ, а також різні оздоровчі методики самовдосконалення життєво важливих умінь і навичок, з урахуванням індивідуального характеру рухових порушень, особливостей адаптаційних механізмів і моторно-психіччого стану студентів. Підвищення ефективності роботи спеціального відділення пов'язано з розробкою нових теоретико-методологічних підходів, що визначають: специфіку використовування спеціальних засобів, методів і організаційних форм занять фізичними вправами реабілітаційно-розвиваючої спрямованості з урахуванням індивідуального характеру рухових порушень; систему науково-обґрунтованих критеріїв функціонального контролю, що дозволяють здійснювати педагогічний моніторинг і прогнозування динаміки полягання студентів з урахуванням характеру їх захворювання; уточнення диференційованих цілей з урахуванням динаміки досягнутої якісної ремісії і нормативних вимог державного освітнього стандарту.

Навчальні групи відділення спортивного вдосконалення формуються з видів спорту, куди зараховуються студенти основної медичної групи, що планують поглиблено займатися вибраним видом спортивної діяльності. Навчальний процес на цьому відділенні спрямований переважно на підвищення спортивно-технічної майстерності на основі всебічної психофізичної підготовки. Підвищення ефективності роботи відділення спортивного вдосконалення пов'язано з оптимізацією управління процесом функціональної адаптації (формуванням специфічних функціональних систем) організму. Цс передбачає: 1) персоніфікацію програм спортивного тренування шляхом неперервної корекції поточних цілей, уточнення педагогічних завдань, засобів, що використовуються, з урахуванням стану і психосоматичних особливостей студентів: 2) інформатизацію навчально-тренувального процесу шляхом використовування комп'ютерних технологій при здійсненні педагогічного моніторингу; 3) подоланням дискретності і екстенсивного характеру навчально-тренувального процесу шляхом підвищення обсягів засобів спеціалізованої підготовки і практики змагання. Відповідно до вказаних напрямів уточнюється зміст комплексу вирішуваних педагогічних завдань, що забезпечують структурну цілісність навчально-виховного процесу, посилення конвергентності міждисциплінарних зв'язків і засвоєння достатнього, в межах навчального курсу, обсягу інформації.

Позанавчальні заняття організовуються і проводяться також із різних формах: при виконанні фізичних вправ і рекреаційних заходів в режимі навчального дня; заняттях в спортивних клубах, секціях і групах за інтересами; масових оздоровчих, фізкультурних і спортивних заходів.

Усю сукупність новацій, шо використовуються у фізичній культурі студентів, доцільно поділяти на: 1) організаційно-педагогічні, які передбачають використовування інтеграційних методів  організаційного  розвитку фізкультурної освіти студентів; 2) технологічні, які передбачають впровадження у практику передових, навчальних технологій видій педагогічного контролю (педагогічного моніторингу); 3) соціально-педагогічні* шо визначають динаміку розвитку мотиваційної сфери студентів; 4) прогностичні, пов'язані з розробкою персоніфікованих моделей тілесного, інтелектуального і духовного розвитку.

Особливе місце починають займати Інтернет-технології. Використовування з цією метою інформаційного середовища комп'ютерної мережі дозволяє студентам самостійно в інтерактивному режимі опрацьовувати навчально-методичні матеріали, виконувати контрольні завдання і проводити самооцінку стану. На сьогоднішній день вона представляє технологічно налагоджену структуру, що включає більше 500 серверів телекомунікаційних мереж.
Як одна з найперспективніших позанавчальних форм занять, дистанційна фізкультурна освіта покликана здійснювати наступні функції: У
· підвищення рівня і якості фізкультурної освіти студентів;

· розвиток єдиного освітнього простору, що забезпечує задоволення потреби студентської молоді у фізкультурно-освітніх послугах;

· підвищення соціокультурної активності студентів, рівня їх самосвідомості і розширення кругозору.

Разом з тим розширення можливостей використовування нових інформаційних технологій в навчально-тренувальному процесі передбачає; корекцію уявлень про якість його програмування, які повинні відповідати наступним вимогам, що склалися:

· достовірності, цілісності і мінімальній надмірності створюваних баз даних;

· уніфікованим механізмам обробки інформації в системі інформаційних ресурсів;

· реалізації об'єктно-орієнтованого підходу до програмування для організації інформаційних інтерфейсів;

· інтеграції програмно-методичних комплексів, що забезпечує їх універсальність.

2. Завдання дисципліни "Фізичне виховання" у вищому навчальному закладі
Сучасний стан розвитку фізичних кондицій та здоров'я молоді давно викликають занепокоєння науковців. Студенти отримують значні розумові і психологічні навантаження, що вимагає здоров'я як для успішного навчання і оволодіння професією, так і для наступної роботи за отриманим фахом. У той же час процес формування інтелектуального, соціального і фізичного розвитку особистості студентів вимагає як значного збільшення фізичних навантажень, так і їх умілого методичного використання. Існують й інші недоліки фізичного виховання у вищих навчальних закладах країни: нечітке системне уявлення; недостатній рівень гуманістичної, професійно-прикладної спрямованості і якості навчально-виховного процесу; неефективність дидактичного наповнення; недостатнє кадрове, наукове, методичне, інформаційне, матеріально-технічне, фінансове забезпечення, низька активність студентів при їх фізичному вдосконаленні: невідповідність сучасним умовам методів керування, що застосовуються: відсутність конструктивного зв'язку із системним оточенням фізичного виховання. Усе це сприяє, різкому погіршенню дієздатності випускників вищих навчальних закладів і об'єктивно знижує соціально-економічний потенціал нашого суспільства, сповільнює темпи його динамічного розвитку.

У цей період соціально-економічного розвитку нашого суспільства фізичне виховання студентів повинно розвиватися і вдосконалюватися у напрямку подальшої гуманізації, демократизації, забезпечення потреби молоді в руховій активності, оволодіння особистим підходом, подолання явищ анемії, комерціалізації, розширення самодіяльного початку, інтеграції з дисциплінами та науками, покликаними ефективно формувати фізично дієздатну, надійну, всебічно розвинену особистість, професіонала (насамперед з такими, як культурологія, валеологія, профілактична медицина, фізіологія та психологія праці, безпека життєдіяльності, фізична культура у школі, на виробництві).

Метою фізичного виховання у вищих навчальних закладах є сприяння підготовці гармонійно розвинених, висококваліфікованих фахівців і послідовне формування фізичної, культури особистості фахівця відповідного рівня освіти ("бакалавр", "спеціаліст", "магістр").

У процесі навчання з дисципліни "Фізичне виховання" передбачається рішення таких завдань:
· виховання у студентів високих моральних, вольових і фізичних якостей, готовності до високопродуктивної праці;

· збереження і зміцнення здоров'я студентів, сприяння правильному формуванню і всебічному розвитку організму, підтримка високої працездатності впродовж всього періоду навчання;

~   всебічна фізична підготовка студентів;

· професіонально-прикладна фізична підготовка студентів з урахуванням особливостей їх майбутньої трудової діяльності;

· здобуття студентами необхідних знань з основ теорії, методики і організації фізичного виховання ї спортивного тренування, підготовка до роботи в якості суспільних інструкторів, тренерів і суддів;

· вдосконалення спортивної майстерності студентів - спортсменів;

· виховання у студентів переконаності в необхідності регулярних занять фізичною культурою та спортом.

По відношенню до терміну "фізичне виховання" існує безліч визначень. Головною причиною такого положення є широта і багатогранність цього поняття. Узагальнення різних поглядів дозволяє зробити висновок про доцільність формулювання визначення цьому поняттю в широкому і вузькому значеннях слова.
Відповідно до такого підходу фізичне виховання (в широкому значенні слона) — це вид виховної діяльності, специфічною особливістю якої є управління процесом використовування засобів фізичної культури з метою сприяння гармонійному розвитку людини. Фізичне виховання (у вузькому значенні слова) — це педагогічний процес, змістом якого є розвиток і вдосконалення рухових можливостей людини. 
Форми фізичного виховання стуОентів. Фізичне виховання у вищому навчальному закладі проводиться впродовж всього періоду навчання за виключенням останнього випускного семестру і здійснюється в багатоманітних формах, які взаємозв'язані, доповнюють один одного і є єдиним процесом фізичного виховання студентів. Навчальні (академічні) заняття є основною формою фізичного виховання. Вони включають:
· теоретичні, практичні і контрольні:

· елективні практичні заняття (за вибором) і факультативні;

· індивідуальні  і індивідуально-групові додаткові заняття (консультації);

· самостійні заняття за завданням і під контролем викладача.

Таблиця І

ВИЗНАЧЕННЯ ПОНЯТТЯ «ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ»
	Автор
	Зміст визначення фізичного виховання

	М.С.Герцик, ректор, О.М.Вацеба.    проректор    Львівського державного інституту фізичної культури
	Фізичне виховання — це спеціально організований процес всебічного розвитку фізичних і морально-вольових здібностей, формування і розвитку і життсво важливих рухових навичок, умінь людини.

	О.Ц.Демінський,    ректор    Донецького державного   інституту   здоров'я,   фізичного виховання та спорту
	Фізичне виховання — це процес передачі і результат оволодіння населенням, духовними і матеріальними цінностями, накопиченими у сфері фізичної культури.

	Т.Ю.Круцевич,      завідувач      кафедри Національного      університету      фізичного виховання та спорту України
	Фізичне виховання — це спеціалізований педагогічний процес цілеспрямованого систематичного впливу на людину фізичними вправами, силами природи, гігієнічними факторами з метою зміцнення здоров'я, розвитку фізичних якостей, удосконалення морфологічних і функціональних можливостей, формування і поліпшення основних життсво важливих рухових навичок, умінь і зв'язаних з ними знань, забезпечення готовності людини до активної участі б суспільній, виробничій діяльності і культурному житті, а також задоволення потреби людини в руховій активності.

	Б.М.Шиян.         завідувач          кафедри Тернопільського  державного   педагогічного університету імені Володимира Гнатюка
	Фізичне виховання — це педагогічний процес, спрямований на фізичне, й духовне вдосконалення людини, оволодіння нею систематизованими знаннями, фізичними вправами та способами їх самостійного використання протягом всього людського життя.


У методико-практичній підготовці студентів можуть бути використані рольові, імітаційні ігри, проблемні ситуації, тематичні завдання для самостійного виконання. Індивідуальні, індивідуально-групові додаткові заняття (консультації) проводяться для студентів, які планують поглибити свої знання.   Вони   забезпечують   засвоєння   методів   і   способів   фізкультурно-спортивної діяльності для досягнення навчальних, професійних і життєво важливих цілей особистості. Цей розділ розкриває зміст різних методик тренування з використанням ходьби, бігу, ходьби на лижах, плавання, атлетичної, ритмічної гімнастики і аеробіки К.Купера, дихальної гімнастики К.Бутейко і А.Стрельникової. нетрадиційних оздоровчих систем "Ушу", "Хатха Йога", "Ци гун", "Су джок". Заняття передбачають засвоєння методики оцінки фізичної підготовленості, оцінку статури і конституції людини, визначення анаеробних можливостей студентів, функціонального стану серцево-судинної і дихальної систем, оцінки кількості (якості) здоров'я. В частині професійно-прикладної фізичної підготовки передбачено засвоєння методики складання комплексів зарядки та індивідуальних тренувальних програм.
Навчально-тренувальні заняття пов'язані із здобуттям необхідного досвіду творчої практичної діяльності, розвитком самодіяльності у фізичній культурі та спорті з метою досягнення гармонії фізичного розвитку, підвищення рівня функціональних,    і    рухових можливостей,    спрямованого    формування властивостей особистості. Вони мають переважно тренувальну (професійно-прикладну) спрямованість із різностороннім розвитком кондиційних (силових, швидкісних, швидкісно-силових здібностей, витривалості, гнучкості) і координаційних (швидкість перестроювання і узгодження рухових дій, довільне розслаблення м'язів, вестибулярна стійкість) здібностей і їх поєднань з урахуванням вимог майбутньої професійної діяльності. Одночасно удосконалюються техніка рухових дій і тактика діяльності змагання, формуються навички з їх використовування в різних умовах. Навчальні заняття плануються в навчальних планах за всіма спеціальностями, і їх проведення забезпечуємся викладачами кафедри фізичного виховання. Навчальне заняття складається з трьох частин: розминки, основної та завершальної. Розминка поділяється на дві частині: загальної! і дготовчу, в якій за допомогою ходьби, бігу і загальнорозвиваючих вправ підвищуються функції основних систем організму, та спеціальну, при якій досягається готовність м'язової системи до виконання конкретних фізичних вправ. В основній частині розв'язуються поставлені завдання навчального заняття або спортивного тренування, досягається максимум фізичних навантажень, фізіологічною характеристикою яких є частота серцевих скорочень (ЧСС), що досягається 140-160 ударів у хвилину. Завданням частих занять є зниження фізичних навантажень і ЧСС приблизно до 90 скорочень в одну хвилину.
Самостійні заняття сприяють кращому засвоєнню навчального матеріалу, дозволяють збільшити загальний час занять фізичними вправами, прискорюють процес фізичного вдосконалення, є одним із шляхів впровадження фізичної культури та спорту в побут і відпочинок студентів. У сукупності із навчальними занятгями правильно організовані самостійні заняття забезпечують оптимальну неперервність і ефективність фізичного виховання. Ці заняття можуть проводитися у позаурочний час за завданням викладачів або в секціях. Фізичні вправи в режимі дня спрямовані на зміцнення здоров'я, підвищення розумової і фізичної працездатності, оздоровлення умов праці, побуту і відпочинку студентів, збільшення бюджету часу на фізичне виховання. Масові  оздоровчі,  фізкультурні   і   спортивні   заходи   спрямовані   на  широке залучення студентської молоді до регулярних занять фізичною культурою та спортом, на зміцнення здоров'я, вдосконалення фізичної і спортивної підготовленості студентів. Вони організовуються у вільний від навчальних занять час, у вихідні ї святкові дні. в оздоровчо-спортивних таборах, під час навчальних практик, табірних зборів. Ці заходи проводяться спортивним клубом вищого навчального закладу на основі широкої ініціативи і самодіяльності студентів, при методичному керівництві кафедри фізичного виховання і активній участі профспілкової організації вищого навчального закладу.

Залікові вимоги і обов'язки студентів. Засвоєння програми фізичного виховання у вищому навчальному закладі припускає систему контрольних заходів, що включає оперативний, поточний, підсумковий контроль і підсумкову атестацію. Головна мета заходів — оптимізувати процес фізичного виховання, домогтися його максимальної результативності.
Оперативний контроль забезпечує інформацію про хід виконання студентами окремих видів навчальної роботи:
· відношення студентів до запропонованої програми занять;

· засвоюваності програмного матеріалу; ступеня адекватності і прийнятності навчальних навантажень; вихідному рівні підготовленості студентів до оволодіння програмним матеріалом та інше.

Поточний контроль ставить своїм завданням виявити ступінь засвоєння студентами окремих розділів і тем навчальної програми з фізичного виховання на контрольному етапі освіти. Формами і методами оперативного і поточного контролю є педагогічні і лікарсько-педагогічні спостереження: усне і письмове опитування студентів, виконання контрольних робіт, завдань, вправ, тестів, вирішення комп'ютерних завдань з фізичної культури, експертні оцінки, аналізи тощо.

Підсумковий контроль проводиться з метою оцінки кінцевих результатів фізичного виховання на визначеному утворювальному (кватіфікаційному) рівні або на окремих його завершених етапах. Підсумковий контроль у вищих навчальних закладах ІІІ-ІV рівня акредитації включає річний контроль і заключну атестацію студентів.
У вищих навчальних закладах може також проводитись модульна й інші форми підсумкового контролю після закінчення логічно завершеної частини занять з фізичного виховання, результати якого враховуються при виставленні підсумкової оцінки з дисципліни. Фізична підготовленість перевіряється і оцінюється за результатами виконання тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості студентів (курсантів, слухачів) розроблених вищим навчальним закладом. Порядок і графік проведення заліків визначається безпосередньо навчальним закладом не пізніше ніж за 3 місяці до встановлених термінів.
При закінченні навчального закладу проводиться підсумкова атестація з фізичного виховання відповідно до вимог освітньо-кваліфікаційної характеристики фахівця (бакалавра, спеціаліста, магістра). Атестація проводиться за останніми даними медичних оглядів, відвідувань занять з фізичного виховання, за результатами виконання залікових вимог тестів і нормативів з фізичної підготовки, що розроблені вищим навчальним закладом, оцінками рівня теоретичної і методичної підготовки.

Відмітка про виконання заліку з фізичного виховання вноситься в залікову книжку студентів в кінці кожного семестру.
У процесі навчання з дисципліни "Фізичне виховання" кожен студент зобов'язаний:
· систематично відвідувати заняття з фізичного виховання (теоретичні і практичні) в дні і години, передбачені навчальним розкладом;

· підвищувати свою фізичну підготовку, виконувати вимоги і норми і удосконалювати спортивну майстерність;

· виконувати контрольні вправи і нормативи, здавати заліки з фізичного виховання у встановлені терміни;

· дотримуватися раціонального режиму навчання і відпочинку; регулярно займатися гігієнічною гімнастикою, самостійно займатися фізичними вправами і спортом, використовуючи консультації викладача;

· брати активну участь у масових оздоровчих, фізкультурних і спортивних заходах, які проводяться на курсі, факультеті, у вищому навчальному закладі;

· проходити медичне обстеження у встановлені терміни, здійснювати самоконтроль за станом здоров'я, фізичного розвитку, за фізичною і спортивною підготовкою;

· мати акуратно підібрані спортивний костюм і спортивне взуття, що відповідають виду занять.

Питання для самоконтролю
1. Визначте поняття «фізичне виховання».
2. Визначте завдання дисципліни «Фізичне виховання» у вищому навчальному закладі.
3.  Проаналізуйте історичні особливості трактування поняття «виховання».
4.  У яких значення вживається поняття «виховання»
5.  Які новацій ні підходи використовуються у фізичному вихованні студентів.
6.  Визначте мету фізичного виховання у ВНЗ.
7.  Проаналізуйте зміст існуючих трактувань поняття «фізичне виховання».
8.  Охарактеризуйте зобов’язання студентів у процесі навчання з фізичного виховання.
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Здоров'я і здоровий спосіб життя

План
1. Здоров'я і здоровий спосіб життя 

2. Особиста гігієна і загартовування

3. Загартовування

4. Оптимальна рухова активність

1. Здоров'я і здоровий спосіб життя 

Здоров'я — це природна, абсолютна життєва цінність, яка займає верхню ступінь на ієрархічній градації цінностей, а також у системі таких категорій людського буття, як інтереси, ідеали, гармонія, краса, зміст і щастя життя, творча праця, програма і ритм життєдіяльності.

Поняття «хвороба» і «здоров'я» тісно пов'язані між собою. Виміряти здоров'я і хворобу важко, а провести між ними чітку межу практично неможливо. Однак не слід плутати поняття «здоров'я індивідуума» (людини) і «здоров'я населення».
Здоровою може вважатися людина, яка відрізняється гармонійним фізичним і розумовим розвитком і добре адаптована до навколишнього фізичного й соціального середовища. Вона цілком реалізує свої фізичні та розумові здібності, може пристосовуватися до змін у навколишньому середовищі, коли вони не виходять за межі норми, і вносить свій внесок, співрозмірний з її здібностями, у добробут суспільства.

Здоров'я людини залежить від багатьох факторів — як природних, так і соціально обумовлених. Експерти ВООЗ визначили орієнтовне співвідношення різних чинників забезпечення здоров'я сучасної людини, виокремивши як основні чотири похідні:

· генетичні чинники (20 %);

· стан навколишнього середовища (20 %);

· медичне забезпечення (8 %);

· умови та спосіб життя людей (52 %).

Ступінь впливу окремих чинників різної природи на показники здоров'я залежить від віку, статі та індивідуально-типологічних особливостей людини. Серед найзначніших чинників, які істотно впливають на здоров'я сучасної людини, особливе місце займає спосіб життя. Здоров'я населення на 50—55 % визначається саме способом життя.
Спосіб життя — це одна з найважливіших біосоціальних категорій, які інтегрують уявлення про певний вид (тип) життєдіяльності людини. Спосіб життя характеризується особливостями повсякденного життя людини, які охоплюють його трудову діяльність, побут, форми використання вільного часу, задоволення матеріальних та духовних потреб, участь у суспільному житті, норми та правила поведінки. Спосіб життя — один з критеріїв суспільного прогресу, це — «обличчя» людини.
За визначенням ВООЗ, спосіб життя - це спосіб існування, заснований на взаємодії між умовами .життя і конкретними моделями поведінки індивіда.
Можна виокремити обставини, що зумовлюють протиріччя між еволюційним розвитком людства і нинішнім способом життя:
· зниження рухової активності сучасної людини нижче рівня, який забезпечує виживання в еволюції організму;

· протиріччя між руховою активністю, яка знижується, і всезростаючим навантаженням на мозок людини, зі зростаючою перенапругою його центральної нервової системи, вищої нервової діяльності та психіки;

· комфортні умови існування зі зниженням функціональних можливостей організму і розвитком детренованості адаптаційних механізмів;

· • порушення балансу природних харчових компонентів у бік збільшення у харчуванні питомої ваги ненатуральних і синтезованих речовин.
Хвороби сучасної людини обумовлені насамперед способом життя і повсякденним поводженням.
Найбільш повно взаємозв'язок між способом життя і здоров'ям відображається в понятті «здоровий спосіб життя».
Здоровий спосіб життя — це дії, звички, певні обмеження, пов'язані з оптимальною якістю життя, котра охоплює соціальні, розумові, духовні, фізичні компоненти, та, відповідно, із зниженням ризику розвитку захворювань. Здоровий спосіб життя поєднує усе, шо сприяє виконанню людиною професійних, суспільних і побутових функцій в оптимальних для здоров'я умовах і виражає орієнтованість особистості в напрямку формування, збереження і зміцнення як індивідуального, так і суспільного здоров'я.
Виходячи з зазначених передумов, структура здорового способу життя повинна включати різноманітні елементи, які стосуються усіх аспектів здоров'я — фізичного, психічного, соціального і духовного.
Здоровий спосіб життя включає такі основні компоненти:
1. Дотримання правил особистої гігієни (раціональний добовий режим, загартовування організму, догляд за тілом і порожниною рота, використання раціонального одягу і взуття).
2. Раціонально збалансоване харчування.
3. Оптимальний руховий режим (регулярна рухова активність середньої інтенсивності).
4. Відсутність шкідливих звичок.
5. Володіння елементарними методиками самоконтролю. Медичний контроль (профілактичні огляди).
6. Культуру міжособистісного спілкування і поводження в колективі (створення навколо себе і для себе сприятливого психологічного клімату).
7. Психофізичну саморегуляцію організму (уміння протистояти стресу).
8. Статеву культуру.
Здоровий спосіб життя має постійно та цілеспрямовано формуватися упродовж життя людини, а не залежати від обставин і життєвих ситуацій.
Здоров'я та навчання студентів взаємозалежні та взаємообумовлені. Чим міцніше здоров'я студента, тим продуктивніше навчання, інакше кінцева мета останнього втрачає істинний сенс і цінність. Щоб студенти успішно адаптувалися до умов вузу, зберегли і зміцнили здоров'я за час навчання, необхідно вести здоровий спосіб життя.
В останні роки одержала велике поширення оздоровча система «фітнес». І саме компоненти здорового способу життя є складовими загального фітнесу. Метою оздоровчого (фізичного) фітнесу є досягнення і підтримка визначеного рівня фізичної підготовленості й зменшення ризику порушень стану здоров'я.

2. Особиста гігієна і загартовування

Особиста гігієна включає повсякденні заходи, які проводяться кожною людиною для збереження та зміцнення здоров'я.

Знання правил особистої гігієни необхідне кожній людині, тому що неухильне їх дотримання сприяє зміцненню здоров'я, підвищенню розумової . фізичної працездатності, а ше має важливе суспільне значення. Деяк, з цих правил людина засвоює з дитинства: мити руки перед вживанням їжі, щоденно вмиватися, чистити зуби, приймати душ, змінювати натільну білизну і т. ш.

Засвоєння інших основних правил і норм особистої гігієни, а саме: використання належно підібраного одягу та взуття, організація раціонального добового режиму, загартовування організму, відбувається протягом усього життя.
Гігієна тіла — найважливіша передумова збереження здоров'я. Деякі жужільні продукти обміну, які виділяються з потом (а у разі активної фізичної діяльності людина пітніє посилено), осідаючий пил, проступаюче шкіряне сало — усе це забруднює шкіру, ускладнює її захисну й дихальну функції, процеси виведення. На забрудненій шкірі вільно живеться багатьом гноєродним мікроорганізмам, тому найменше її ушкодження може спричинитися до інфікування, появи гнійників, фурункулів. Гігієнічний теплий душ відразу після тренувальних занять не тільки очищає шкіру, але й знімає м'язову напругу, стимулює обмінні процеси. Щонайменше кожні 4—6 днів необхідно ретельно мити все тіло з губкою та милом. Це поліпшує захисну функцію шкіри.

Надмірна пітливість ніг зазвичай приносить чимало неприємностей у вигляді потертостей, запальних процесів, грибкових захворювань. Тому рекомендується шодня ретельно мити ноги з милом, у тому числі міжпальцьові проміжки, витирати їх насухо. Індивідуальне гумове взуття (тапці) у душових допоможе запобігти грибковому зараженню ніг.
Гігієна одягу вимагає під час вибору останнього керуватися його гігієнічним призначенням залежно від умов і діяльності, за яких він використовується. До спортивного одягу ставляться спеціальні вимоги, обумовлені характером занять, погодними умовами і правилами змагань за видами спорту. Він повинен бути по можливості легким, повітропроникним, не заважати рухам і диханню. Спортивний одяг слід використовувати лише під час занять і змагань. Крім того, його необхідно регулярно прати. Чим нижча температура повітря, тим тепліше треба вдягатися. На спортивний костюм у вітряну погоду бажано надягати вітрівку. Захисту вимагають і колінні суглоби, які на надмірне охолодження реагують запальними змінами, частіше травмуються.

Гігієна взуття вимагає, щоб воно було легким, еластичним, добре вентильованим, а також забезпечувало правильне положення стопи. Спортивне взуття, крім того, повинно захищати стопу від ушкоджень і мати спеціальні пристосування для занять відповідним видом спорту. Взуття, яке не відповідає розміру, спричиняє до потертостей і утворення мозолів, а при дуже вузьких і тугих задниках викликає ушкодження ахіллова сухожилля, яке важко піддасться лікуванню. Взуття спортсмена повинне бути на еластичній товстій підошві: це зменшить ймовірність травматизації стопи під час бігу по твердому покриттю і знизить небезпеку появи забитих місць і ушкодження окістя. Спортивне взуття забезпечує захист, підтримку, комфорт та підвищену ефективність під час занять фізкультурою.

2.1. Раціональний режим дня

Активність людини припускає урахування всіх видів її діяльності: професійної, побутової, дозвілля, фізкультурної та інших. Під час вирішення питання раціональної організації життєдіяльності важливо враховувати той факт, що чим більший обсяг інтенсивно виконаної роботи, тим більш повноцінним має бути період відновлення, причому варто враховувати не лише пасивний стан (спокій, сон), але й активне відновлення.

Нормоване й раціональне чергування різних видів діяльності та відпочинку дає змогу зберігати високу працездатність і здоров'я, виробляє оптимальний стереотип діяльності людини. Неправильний розпорядок дня чи постійні його зміни викликають порушення здоров'я, які виявляються у стомленні, порушенні сну, підвищеній дратівливості, різних захворюваннях.

У завдання побудови раціонального режиму входить правильна організація сну, режиму харчування, зміни видів діяльності, чергування праці й відпочинку.
Раціональний режим дня — це доцільно організований розпорядок добової діяльності, який відповідає віковим особливостям та індивідуальним біологічним ритмам.
Слід зазначити, що не існує однакової для всіх схеми розпорядку дня, режиму жиїтя.
Враховуючи різноманітні умови життя студентів (відстань до гуртожитку або до дому, особливості побуту, розклад занять, виконання певних робіт, відвідування бібліотеки, організацію дозвілля тощо), рекомендувати конкретний (єдиний для всіх) добовий режим неможливо. Це повинен робити кожен студент самостійно. Але можна сформувати ряд положень, які обов'язкові під час складання раціонального добового режиму:
· підніматись після сну в один і гой же час;

· обов'язково виконувати ранкову гігієнічну гімнастику та за-гартувальні процедури;

· вживати їжу не рідше ніж тричі на день;

· кілька разів на тиждень приділяти 1—2 години для занять фізичними вправами або спортом;

· щоденно під час перерв виконувати декілька вправ для поліпшення кровообігу;

· щоденно перебувати на повітрі 1,5—2 години;

· забезпечити тривалість сну не менше ніж 8 годин.

Особливої уваги в режимі слід приділяти сну. Це основний і незамінний вид відпочинку. Він сприяє відновленню, збереженню здоров'я, оптимальній розумовій та фізичній працездатності.

Сон має бути міцним (безперервним). Неспокійний сон — це сигнал перевтоми. У разі стійких порушень сну слід звернутися до лікаря. Небажано самостійно використовувати снодійні засоби.
Дуже важливо вміти звільнитися перед сном від турбот і денних проблем. Для цього існує кілька способів: коротка вечірня прогулянка чи декілька вправ на розслаблення м'язів, тепла ванна (10—15 хв.) чи душ. склянка молока з медом безпосередньо перед сном тощо.
3. Загартовування
Під загартовуванням розуміють раціональне використання сип природи для підвищення опірності організму шкідливим впливам різних метеорологічних факторів. Саме загартовування дає можливість підвищити стійкість організму до несприятливих умов зовнішнього середовища (холоду, тепла, ультрафіолетових променів) і тим самим уникнути багатьох хвороб, а отже на довгі роки зберегти здоров'я та високу працездатність.

Для того, щоб з максимальною ефективністю використовувати фактори навколишнього середовища для оздоровлення організму, необхідно дотримуватись таких визначених принципів і правил:
1. Поступове збільшення навантажень та урізноманітнення засобів загартовування.
2. Систематичне повторення набутих навичок та удосконалення способів загартовування протягом усього життя.
3. Урахування стану здоров'я, індивідуальних особливостей організму, його сприйнятливості до дії агентів загартовування.

4. Використання декількох фізичних «агентів»: холоду, тепла, опромінення видимими й ультрафіолетовими променями, механічного впливу руху повітря і води.
5. Виконання процедур загартовування як у спокої, так і під час рухової активності різної інтенсивності.

6. Поєднання загального й місцевого загартовування.
7. У разі використання декількох засобів загартовування протягом дня варто робити між ними перерви — для того, щоб уникнути переохолодження, перегріву тощо.
8. У процесі загартовування необхідно здійснювати постійний самоконтроль.
Недотримання принципів загартовування може, з одного боку, спричинитися до марної витрати часу і не дати оптимальних результатів, а з іншого — викликати надто різку реакцію організму.
Виконуючи ті чи інші процедури загартовування, необхідно використовувати різноманітні фізичні навантаження, спрямовані на підвищення загальної витривалості, розвиток швидкісно-силових якостей і т. ін. Якщо за якимись причинами загартовування переривається на 10 днів і більше, продовження його здійснюють з початкового режиму. У разі перерви від 7 до 10 днів у будь-якому режимі загартовування його починають зі зменшених на 2—З °С (порівняно з температурою попередніх) холодових процедур.
Процедури загартовування слід проводити мінімум двічі на тиждень.
4. Оптимальна рухова активність
Потреба в русі — одна з загальнобіологічних особливостей організму, яка відіграє важливу роль у його життєдіяльності, формування людини на всіх етапах еволюційного процесу відбувалося в нерозривному зв'язку з активною м'язовою діяльністю. Зв'язок рухової активності  зі станом здоров'я людини
незаперечний.
Фізична активність тісно пов'язана з трьома аспектами здоров'я: фізичним, психічним і соціальним й протягом життя людини відіграє різну роль.
Рівень рухової активності й потреба організму в ній індивідуапьні і залежать від багатьох фізіологічних, соціатьно-економічних і культурних чинників: віку, статі, конституції, рівня фізичної підготовленості, способу життя, умов праці та побуту, географічних і кліматичних умов тощо. Рівень рухової активності може бути мінімальним, максимапьним і оптимальним. Мінімальний рівень дозволяє підтримувати нормальний функціональний стан організму; при оптимапьному досягається найбільш високий рівень функціональних можливостей і життєдіяльності організму; максимальні межі визначають надмірні навантаження, які можуть призвести до перевтоми, перетренування, різкого зниження працездатності. За нижньою і верхньою межами величин рухова активність оцінюється відповідно чи як гіпокінезія, чи
як гіперкінезія.
Гіпокінезія (від грец. Иуро — зниження, зменшення, недостатність; кіпезіз
—
рух) — специфічний стан організму, обумовлений недостатністю рухової активності. У ряді випадків цей стан призводить до гіподинамії. Гіподинамія  (від грец. аупатін — сила) — сукупність негативних морфо функціональних змін в організмі внаслідок тривалої гіпокінезії. Дослідження показали, що практично немає органу чи системи, функції яких не змінилися б її умовах
гіподинамії.
Гіпокінезія зменшує силу і витривалість м'язів, знижує їхній тонус, зменшує обсяг м'язової маси, погіршує координацію рухів, призводить до виражених функціональних змін. Особливо уразлива серцево-судинна система
—
погіршується функціональний стан серця, знижується економічність його роботи, порушуються окисні процеси в серцевому м'язі. Численні дані свідчать про існування залежності розвитку серцево-судинних захворювань від рівня рухової активності.
Величина (інтенсивність) рухової активності характеризується рівнем і характером енергетичних витрат у процесі життєдіяльності. Кількісну оцінку величини рухової активності можна проводити різними методами:

· визначенням величин енергетичних витрат (у кілоджоулях — кДж);

· визначенням кількості споживаного організмом кисню (у відсотках до максимального споживання кисню на добу);

· визначенням тривалості рухового компонента в добовому бюджеті часу (у хвилинах, годинах);

· підрахунком числа переміщень тіла в просторі (кількість кроків під час

ходьби);
•
на підставі аналізу частоти серцевих скорочень (ЧСС) під час м язової
роботи.
Існують різні підходи до визначення раціональних величин рухової активності, які забезпечують нормальне функціонування організму, його високу працездатність.
Мінімальна величина добових енерговитрат. які необхідні для нормальної життєдіяльності організму, складає 12—16 МДж (залежно від віку, статі та маси тіла). З них на м'язову діяльність повинно витрачатися не менш 5,0—9,0 МДж; інші енерговитрати забезпечують підтримку життєдіяльності організму в стані спокою, нормальну діяльність систем дихання і кровообігу, обмінні процеси і т. ін. (енергія основного обміну).
Деякі фахівці рекомендують як раціональну величину рухової активності 10—14 тис. кроків на добу.
Сучасне навчання створює виражену емоційну напругу, яка, однак, не супроводжується оптимально активною руховою діяльністю.
Встановлено, що в середньому рухова активність студентів у період навчальних занять (8 місяців) складає 8000—11 000 кроків на добу; в екзаменаційний період (2 місяці) — 3000—4000 кроків, а в канікулярний період— 14 000—19 000. Очевидно, що рівень рухової активності студентів під час канікул відображає природну потребу в рухах, тому що в цей період вони вільні від навчальних занять. Виходячи з цього, можна відзначити, що рівень їхньої рухової активності в період навчальних занять складає 50—65 %, у період іспитів — 18—22 % біологічної потреби. Це свідчить про реально існуючий дефіцит рухів протягом 10 місяців на рік.
Фахівці вважають, що якщо фактична фізична активність нижча за належну, виникає своєрідний «дефіцит» м'язової діяльності, який необхідно компенсувати за рахунок включення додаткових спеціальних навантажень, тобто фізичних вправ.
Один із обов'язкових факторів здорового способу життя студентів — систематична регулярна рухова активність, яка відповідає статі, віку, стану здоров'я. Вона являє собою поєднання різноманітних рухових дій, які виконуються у повсякденному житті, в організованих і самостійних заняттях фізичними вправами і спортом.

Відповідно до програми профілактики основних чинників ризику серед молоді гіподинамічною вважається ситуація, за якої студент приділяє фізичним вправам до 4 годин на тиждень, тобто займається тільки в рамках навчальних занять з фізичного виховання. Оптимальним руховим режимом для студентів є такий, при якому чоловіки приділяють заняттям 8—12 годин на тиждень, а жінки — 6—10 годин. При цьому на цілеспрямовані заняття фізичними вправами бажано витрачати не менше 6—8 годин чоловікам і 5—7 годин жінкам. Решта часу доповнюється фізичною активністю в різних умовах побутової діяльності. Важливий фактор оптимізації рухової активності — самостійні заняття студентів фізичними вправами (ранкова гімнастика, мікропаузи в навчальній праці з використанням вправ спеціальної спрямованості, щоденні прогулянки, походи вихідного дня тощо).

Таким чином, щоб забезпечити зазначений руховий режим, необхідна активна рухова діяльність в обсязі 1,3—1,8 годин на день. При цьому не має принципового значення, однократно чи дробово протягом дня виконуються фізичні вправи.
4. Організація режиму харчування
Харчування — найважливіший фактор, який визначає здоров'я людини. Воно необхідне для побудови і безперервного відновлення клітин і тканин; надходження енергії для поповнення енергетичних витрат організму; надходження речовин, з яких в організмі утворюються ферменти, гормони, інші регулятори обмінних процесів і життєдіяльності. Обмін речовин, функціонування і структура всіх клітин, тканин і органів знаходяться у прямій залежності від характеру харчування.
Харчування — це складний процес надходження, переварювання, всмоктування і засвоєння в організмі поживних речовин. Яким же повинне бути харчування, щоб зберегти своє здоров'я і підтримувати його на оптимальному рівні?
Харчування повинне бути раціональним і збалансованим — ось одна з основних засад фізіології та гігієни.
Під раціональним харчуванням розуміють добре підібраний раціон, який відповідає індивідуальним особливостям організму, Враховує характер праці, статеві та вікові особливості, кліматогеографічні умови проживання.
Основу режиму харчування мають становити такі принципи:
1.
Забезпечення балансу енергії, яка надходить з їжею і витрачається людиною в процесі життєдіяльності.
їжа служить джерелом енергії для роботи всіх систем організму, відновлення тканин. Добова потреба в енергії залежить від добових енергетичних витрат, які складаються з витрат енергії на:
· основний обмін речовин, необхідний для підтримки життєдіяльності організму навіть у стані повного спокою;

· засвоєння їжі;

· забезпечення фізичної та професійної активності людини.

Кількість енергії, яка витрачається, залежить від віку, статі, зросту, маси, будови тіла, особливостей одягу, навколишнього середовища, рівня фізичної активності й особливостей професійної діяльності.

Кількість енергії, отримана з їжею, повинна дорівнювати кількості витраченої енергії. Інтенсивні енерговитрати вимагають підвищеного енергоспоживання, і навпаки. Як надлишок, так і нестача споживаної енергії однаково шкідливі для здоров'я.

Енерговитрати організму виражаються в кілокалоріях (ккал). У тих самих одиницях позначається й енергетична цінність їжі.
У період екзаменаційних сесій, у процесі регулярних занять фізичними вправами і спортом, залежно від його видів, енерговитрати зростають. Тому для повного задоволення потреб організму необхідно збільшувати енергетичну цінність раціону харчування.
2.
Регулярність харчування. Слід прагнути до того, щоб прийом їжі проходив у той самий час. Чому варто дотримуватись цього правила? Справа в тім, шо нервова система виробляє умовний рефлекс на визначений час, коли відбувається «настроювання» усієї травної системи на прийом їжі. Треба відзначити, що травна система — це наймогутніша система в організмі людини. Вона включає не тільки протяжний травний тракт (до 9 м), але й дві могутні «лабораторії»: печінку і підшлункову залозу, які забезпечують ефективну та продуктивну роботу травної системи, шо сприяє збереженню здоров'я.

При заняттях фізичними вправами і спортом вживати їжу потрібно за 1,5— 2 години до і опісля 20—30 хвилин після їхнього завершення.
3. Дробовість харчування протягом доби. Дослідження показали, що одно-чи дворазове харчування несприятливо впливає на здоров'я і приводить до низки захворювань. Здоровій людині рекомендується три-, чотириразове харчування з можливістю додаткового прийому їжі (сік, склянка кефіру перед сном і т. ін.). Чотириразове харчування найбільше сприяє розумовій і фізичній роботі.
4. Раціон харчування має включати відносно збалансовану кількість вуглеводів, білків і жирів, а саме:
· вуглеводів — 55—60 %;

· жирів — не більш ЗО % (менше 10 % — насичених);

· білків—10—15%.

Дослідження з визначення ступеня ризику виникнення хвороб серця і злоякісних новоутворень дозволили встановити, що споживання жирів повинне бути обмежене 30 % загальної кількості споживаних калорій.

Хоча всі продукти харчування в остаточному підсумку розщеплюються на вуглеводи, білки й жири, та це не всі поживні речовини, які необхідні організму.

Продукти харчування можна розділити на б класів за вмістом поживних речовин, кожна з яких виконує особливу функцію в нашому організмі:
· вуглеводи;

· жири (ліпіди);

· білки;

· вітаміни:

· мінеральні речовини;

· вода.

Найбільш повноцінними джерелами вуглеводів є цукор, фрукти, рис, хліб, картопля, злакові, кондитерські вироби та солодкі напої.

Гарними джерелами білків є м'ясо, молоко, сир, йогурт, птиця, риба, яйця, горіхи і бобові.

Джерела жирів — жири рослинного й тваринного походження, незбиране молоко й вершки, горіхова олія і риб'ячий жир.
Незамінні жирні кислоти, які містяться в риб'ячому жирі й у деяких видах рослинної олії, мають входити до складу будь-якого раціону харчування, тоді як насичені жири, які містяться, головним чином, у жирах тваринного походження, повинні складати не більш 10 % загальної калорійності споживаної щодня їжі.
Гарними джерелами вітамінів і мікроелементів є фрукти, овочі, горіхи, риба, м'ясо, молочні продукти і злакові.
У період інтенсивних тренувань, виконання спортивних вправ, які сприяють збільшенню м'язової маси і розвитку сили, співвідношення продуктів харчування в їжі може бути змінене вбік підвищення кількості білків, тоді як змагання  і  вправи  на витривалість підвищують поіребу  в їжі, яка містить велику кількість вуглеводів. Крім того, зростає потреба організму у вітамінах і мінеральних речовинах.
5. Раціональний розподіл кількості їжі по її прийомах протягом дня. З цього приводу існує три погляди. За першим великого значення надається максимально поживному сніданку. Тобто 40—50 % калорійності денного раціону має припадати на ранковий прийом їжі, приблизно по 25 % залишається на обід і вечерю. Це обгрунтовано тим, що у більшості людей життєдіяльність організму в першій половині дня вища, і їм більше підходить саме такий сніданок. Другий погляд пов'язаний з рівномірним розподілом навантаження за калорійністю при три-, чотириразовому харчуванні (по ЗО % припадає на сніданок і вечерю, 40 % — на обід). Третя версія пов'язана з максимальною вечерею (близько 50 % добової калорійності припадає на вечерю і по 25 % на сніданок і обід). При цьому мається на увазі, що вечеряти треба не пізніше 18—20 годин і не менш, ніж за 2—3 години до сну. Пояснюється подібна позиція тим, що максимальне виділення шлункового соку і ферментів припадає на вечірній час (18—19 годин). Крім того, для захисту від вечірнього нагромадження продуктів метаболізму природа «передбачила» і вечірній максимум функції нирок, що забезпечує швидке виведення шлаків із сечею. Тому таке харчове навантаження теж можна вважати раціональним.
6. Ще один важливий принцип раціонального харчування — їсти треба повільно, у спокійній обстановці, ретельно розжовуючи їжу.

Справа в тім, що надходження поживних речовин у кров починається вже через кілька хвилин від моменту прийому їжі. Насичення настає тоді, коли рівень поживних речовин у крові досягає визначеної величини (потрібно близько 20 хвилин, щоб відчути себе ситим). І в цей момент слід зупинитися. (Про це варто пам'ятати, адже за короткий час — протягом 5—10 хвилин зголодніла людина може поглинути таку кількість їжі, яка перевищує потреби організму в 2—3 рази!)
Такими є найважливіші принципи раціонального харчування. Отже помірність, режим і обмеження щодо деяких продуктів харчування — міцна основа збереження і зміцнення здоров'я.

Наводимо загальні рекомендації стосовно зміни харчування для зменшення ризику пов'язаних з нераціональним харчуванням захворювань:

· збільшити споживання фруктів, овочів і продуктів з цільного зерна;

· скоротити споживання тваринних жирів і замінити свинину і баранину курячим м'ясом і рибою, в яких вміст насичених жирів невисокий;

· скоротити споживання продуктів харчування з високим вмістом жирів і частково замінити насичені жири поліненасиченими;

· за винятком молочних продуктів для маленьких дітей, замінити незбиране молоко знежиреним чи молоком з низьким вмістом жиру, а молочні продукти з високим вмістом жиру — молочними продуктами з низьким його вмістом;

· скоротити споживання вершкового масла, яєць та інших продуктів з високим вмістом холестерину;

· скоротити споживання рафінаду й інших перероблених цукрів, а також продуктів харчування з високим вмістом таких цукрів;
· •
скоротити споживання солі та продуктів харчування з високим вмістом. Торкаючись питань харчування, необхідно окремо зупинитися на широко розповсюдженій у світі вегетаріанській дієті. Вегетаріанство часто відбиває певний спосіб життя, який характеризується підвищеною турботою про здоров'я.
Позірний сприятливий вплив вегетаріанських дієт на здоров'я:
· вегетаріанці більш стрункі;

· у вегетаріанців тиск крові нижчий, ніж у не вегетаріанців;

· ризик серцево-судинних захворювань у вегетаріанців виявляється в значно меншій мірі;

•
серед вегетаріанців зафіксовано менше випадків цукрового діабету.
Вегетаріанські дієти  підрозділяються на: фруктову, яка складається зі

свіжих чи сухих фруктів, горіхів, зерен, меду і рослинної олії; макробіотичну, яка виключає усі тваринні продукти; рослинну або чисто вегетаріанську, що виключає будь-які тваринні й молочні продукти та яйця; молочно-вегетаріанську з додаванням молока і молочних продуктів; яйце-мо;ючно-вегетаріанську з додаванням яєць, молока і молочних продуктів; напів-вегетаріанську з додаванням декількох груп тваринних продуктів; нову вегетаріанську з додаванням декількох груп тваринних продуктів, у якій перевага віддається «натуральним» і «органічним», а також необробленим і нерафінованим продуктам; умовно-вегетаріанську, яка виключає червоне м'ясо, але включає рибу і рослинні продукти.

Харчова повноцінність вегетаріанської дієти передбачає правильний вибір і відповідно підібрану кількість продуктів. При цьому важливо враховувати і калорійність спожитої їжі.

Хоча існує велика кількість інформації про вегетаріанське харчування, слід зазначити, що ще дуже мало відомо про його вплив на фізичну працездатність. Не слід намагатися переходити на вегетаріанську дієту без консультації з дієтологом чи лікарем.

Питання для самоконтролю
1. Дайте визначення поняттю «здоров’я».

2. Охарактеризуйте чинники здоров’я людини.

3. Назвіть основні компоненти здорового способу життя.
4. Що включає у себе особиста гігієна.

5. Охарактеризуйте раціональний режим дня.

6. Визначте основні правила загартування.

7. Охарактеризуйте потребу людини у русі.

8. Шляхи боротьби з гіпокінезією.

9. Визначте місце харчування у здоровому способі життя.

10.  Яка кількість енергії виділяється організмом людини при різних рухових режимах.

11. Яке оптимальне співвідношення білків жирів та вуглеводів у добовому раціоні людини.

12. Значення вітамінів та мікроелементів для нормального функціонування організму людини.
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Лекція 3.

 Методи оцінки стану фізичного здоров 'я та фізичної підготовленості студентів
План
1. Методи оцінки стану фізичного здоров'я та фізичної підготовленості для контролю й самоконтролю студентів.
2. Контроль фізичного розвитку.
3. Контроль функціонального стану організму (серцево-судинної і дихальної систем).
4. Контроль фізичної підготовленості (рухових якостей).
1. Методи оцінки стану фізичного здоров'я та фізичної підготовленості для контролю й самоконтролю студентів
Для оцінки фізичного здоров'я відповідно до існуючих уявлень використовуються такі критерії:
· рівень фізичного розвитку, ступінь його гармонійності:

· рівень функціонування основних систем організму;

· рівень фізичної підготовленості;

· ступінь опору організму несприятливим впливам (кількість і тривалість перенесених гострих захворювань);

· наявність чи відсутність хронічних захворювань.

Для спостереження за станом здоров'я і оцінки впливу систематичних занять фізичними вправами необхідний лікарський контроль.
Основне призначення медичного огляду (лікарського контролю) у тім, щоб визначити стан здоров'я студентів і розподілити їх за медичними групами: основною, підготовчою, спеціальною.
Основна група: До неї входять особи, які не мають відхилень у стані здоров'я і фізичному розвитку, а також особи з незначними відхиленнями в стані здоров'я, але з гарною фізичною підготовленістю (практично здорові). їм дозволяється займатися фізичними вправами і спортом у повному обсязі, без обмежень, а також брати участь у змаганнях.
До підготовчої групи включають осіб, які мають незначні відхилення в стані здоров'я і фізичному розвитку (без істотних функціональних змін) і не володіють достатнім ступенем фізичної підготовленості. Осіб, віднесених до цієї групи, зазвичай не допускають до змагань, але вони можуть займатися фізичними вправами оздоровчої спрямованості.
Третя група — спеціальна. Вона поєднує осіб, які мають значні відхилення в стані здоров'я, та яким показана тільки лікувальна фізична культура (ЛФК). На підставі висновку лікаря, у випадку відсутності протипоказань, оформляється допуск до занять фізичними вправами.
Самоконтроль — це регулярні самостійні спостереження за станом свого здоров'я, фізичним розвитком, фізичною підготовленістю та їхніми змінами під впливом занять фізичними вправами і спортом. Самоконтроль не може замінити лікарського контролю, та він допомагає Істотно доповнити відомості, отримані під час лікарського обстеження. Він має не тільки виховне значення, але й привчає свідоміше ставитися до занять, правил особистої гігієни, розумного розпорядку дня, режиму навчання, праці, побуту та відпочинку. Самоконтроль дозволяє вчасно виявити несприятливий вплив надмірних фізичних навантажень на організм.
У процесі занять фізичними вправами і спортом рекомендується періодично контролювати такі суб'єктивні показники як самопочуття, сон, апетит, болісні відчуття та об'єктивні показники, які характеризують рівень фізичного розвитку, функціонального стану й фізичної підготовленості.
Самопочуття після занять фізичними вправами має бути бадьорим, настрій гарним, не повинно бути головного болю, відчуття розбитості та стомлення.   У   разі   відсутності   стану   комфортності   (млявість,   сонливість. дратівливість, сильні м'язові болі, відсутність бажання тренуватися) заняття слід припинити.

Сон після занять фізичними вправами зазвичай гарний, з бадьорим станом після нього. Якшо ж після занять важко заснути і сон неспокійний (і це повторюється після кожного заняття), це знак того, що застосовувані навантаження не відповідають фізичній підготовленості і віку.

Апетит після помірних фізичних навантажень має бути також Гарним. Різні відхилення в стані здоров'я перш за все відбиваються на апетиті, тому його погіршення, як правило, є результатом перевтоми чи нездужання.
Больові відчуття фіксуються за місцем їхньої локалізації, характером (гострі, тупі, ріжучі й т. ін.) і силою прояву.
2. Контроль фізичного розвитку
Найдоступнішими об'єктивними показниками фізичного розвитку є зріст, окружність грудної клітки, маса тіла. На сьогодні розроблено велику кількість схем, шкал, типів, класифікацій, оціночних індексів для визначення та характеристики загальних розмірів, пропорцій, конституції й інших особливостей тіла людини.

Зріст виміряється зростоміром стоячи. Під час вимірювання зросту необхідно стати спиною до вертикальної стійки, торкаючись її п'ятами, сідницями і ділянкою спини між лопатками. Планшетку опускають до упору.
Окружність грудної клітки виміряється в трьох фазах: під час звичайного спокійного дихання (пауза), максимального вдиху і максимального видиху.
Досліджуваний розводить руки в сторони. Сантиметрову стрічку накладають так, щоб позаду вона проходила під нижніми кутами лопаток, попереду — в чоловіків — по нижньому краї сосків, а в жінок — над молочними залозами: у місці переходу шкіри з грудної клітки на залозу. Після накладення стрічки досліджуваний опускає руки.

Індекс пропорційності розвитку грудної клітки (індекс Ерісмана): 

Отримана різниця, якшо вона дорівнює або вища за названі цифри, вказує на гарний розвиток грудної клітки. Різниця нижча, чи з від'ємним значенням, свідчить про вузькогрудая.
Вага (маса тіла) визначається зважуванням на медичних вагах. Вага тіла знаходиться в прямій залежності від зросту, окружності грудної клітки, віку, статі, професії, особливості харчування і сумарно виражає рівень розвитку кістково-м'язового апарата, підшкірно-жирового шару і внутрішніх органів. Зайва вага, також як і недостатня, є сигналом про неблагополучний стан фізичного розвитку і здоров'я.
Маса тіла повинна визначатися, періодично (І—2 рази на місяць) зранку натще, на тих самих вагах, у тому самому костюмі, краще в спортивних трусах і майці.   У   першому   періоді   тренування   вага   найчастіше  знижується,   потім стабілізується і надалі за рахунок приросту м'язової маси трохи збільшується. При різкому зниженні маси тіла варто звернутися до лікаря.
А якою повинна бути нормальна вага людини? Для визначення нормальної ваги (НВ) використовують різні способи. У практиці широко застосовується наступна формула, яка дозволяє враховувати особливості статури: Зріст х Окружність грудної клітки
Розрізняють 3 типи побудови тіла людини: астенічний, нормостенічний і гіперстенічний. Тому для більш точного визначення нормальної ваги перевагу надають формулам, в яких враховується обсяг грудної клітки (який непрямо характеризує тип побудови тіла людини).
Можна    скористатися    і    наступною    формулою,    яка    прийнята    в

ендокринології:

для чоловіків: НВ = (зріст • 3 - 450 + вік) • 0,25 + 40,5

для жінок:        НВ = (зріст • 3 - 450 + вік) ■ 0,225 + 45
Надлишок ваги до 10 % регулюється фізичними вправами, обмеженнями в споживанні вуглеводів (хліб, цукор та ін.). У разі надлишку її понад 10 % варто різко скоротити прийом тваринних жирів і вуглеводів, цілком виключити борошняні та круп'яні блюда, картоплю, солодощі. Всесвітньою організацією охорони здоров'я розроблені такі формули для визначення нормальної ваги тіла осіб, старших за 21 рік:
для чоловіків:   НВ = 50 + (зріст - 150) ■ 0,75 + (вік - 21): 4
для жімок:        НВ = 50 + (зріст - 150) • 0,32 + (вік - 21) : 5
3. Контроль функціонального стану організму (серцево-судинної і дихальної систем)
Функціональний стан серцево-судинної системи — це не тільки основний показник здоров'я: він відіграє важливу роль в адаптації організму до фізичних навантажень і є одним з показників функціональних можливостей організму.
Серцево-судинна система виконує в організмі ряд функцій. Більшість з них спрямована допомагати іншим фізіологічним системам. Основні функції серцево-судинної системи можна розділити на п'ять категорій:
· обмінну;

· видільну;

· транспортну;

· гомеостатичну;

· захисну.

Серцево-судинна система забезпечує доставку кисню і поживних речовин кожній клітині організму та виведення з нього кінцевих продуктів обміну речовин. Вона транспортує гормони, підтримує температуру тіла, відповідні рівні рідини, запобігаючи зневоднюванню, а також допомагає уникнути інфекційних захворювань, викликаних проникаючими в кров мікроорганізмами. Усі функції організму і практично кожна клітина в тому чи іншому ступені залежать від цієї системи.
У стані спокою частота серцевих скорочень залежить від віку, статі, пози (вертикальне чи горизонтальне положення).
Загальновизнано, що достовірним показником стану серцево-судинної системи і тренованості організму є частота серцевих скорочень (пульс) — ЧСС. яка у спокої в дорослої людини дорівнює 60—80 ударів за 1 хвилину. Пульс рекомендується підраховувати регулярно в один і той самий час доби у стані спокою, найкраше ранком, після пробудження, у положенні лежачи чи сидячи за 10-секундними відрізками 2—3 рази підряд, шоб одержати достовірні цифри. ЧСС вимірюється при пальпації скроневої, сонної чи променевої артерії. Для цього необхідний секундомір чи звичайний годинник із секундоміром.

Різке почастішання чи уповільнення пульсу порівняно з попередніми показниками може бути наслідком перевтоми чи захворювання і вимагає консультації з викладачем фізичного виховання та лікарем. Рекомендується також стежити за правильністю ритму і ступенем наповнення пульсу.
Пульс у спокої в здорової людини ритмічний, без перебоїв, гарного наповнення й напруги. Пульс вважається ритмічним, якщо кількість ударів за 10 секунд не буде відрізнятися більш ніж на один удар від попереднього підрахунку за такий же період часу. Виражені коливання числа серцевих скорочень за 10 секунд (наприклад, пульс за перші 10 секунд був 12, а за другі — 10, за треті — 8) вказує на аритмічність.
Другим, найбільш простим і розповсюдженим показником стану серцево-судинної системи є артеріальний тиск (АТ).
Артеріальний тиск (АТ) — це тиск крові в артеріях великого кола кровообігу.
Діяльність серця характеризується почерговим скороченням і розслабленням. Скорочення серця називають систолою, розслаблення — діастолою.
Тиск у момент систоли називають систолічним, чи максимальним, у момент діастоли — діастолічним, чи мінімальним. Вимірюється тиск у міліметрах ртутного стовпчика і записується у вигляді простого дробу: у чисельнику ставлять величину максимального тиску, у знаменнику — мінімального (наприклад, 110/70 мм рт. ст.).
У дорослих здорових людей максимальний тиск у стані спокою дорівнює 100—140 мм рт. ст., мінімальний — 60—90 мм рт. ст. Стан, при якому максимальний тиск нижчий за 100 мм рт. ст., називають гіпотонією (гіпотензією). Якщо максимальний тиск вищий за 140 мм рт. ст., то такий стан називають гіпертонією (гіпертензією).

Експерти Всесвітньої організації охорони здоров'я рекомендують таку класифікацію артеріальних гіпертензій:

1. Нормальний АТ — 140/90 мм рт. ст. і нижче.
2. Гранична артеріальна гіпертензія: 140/90 — 159/94 мм рт. ст.
3. Артеріальна гіпертензія — АТ дорівнює і вище 160/95 мм рт. ст. Здоровий функціональний стан серцево-судинної і дихальної систем можна
визначити за допомогою функціонапьних проб.
4. Контроль фізичної підготовленості (рухових якостей)
Контроль за фізичною підготовленістю включає оцінку рівня розвитку рухових (фізичних) якостей. Для об'єктивної оцінки рівня розвитку фізичних якостей використовуються рухові тести.
Найбільш поширені два основні варіанти тестування:
1. Оцінка рівня розвитку якої-неб\ дь однієї якості.
2. Комплексна оцінка фізичної підготовленості з використанням широкого кола різноманітних тестів (батареї тестів).
Під руховими якостями розуміють витривалість, силу, швидкість, гнучкість та координаційні здібності.

Витривалість (загальна) грунтується на функціональних системах, які забезпечують споживання організмом кисню: серцево-судинній та дихальній. Встановлено, що в людей, які виконують нормативи витривалості, нижча захворюваність серцево-судинної системи.
Добра загальна витривалість позитивно позначається на будь-якій професійній діяльності. Вона підвищує стійкість до стомлення у ході фізичної та розумової праці, а також праці, яка потребує концентрації уваги, одноманітних рухових дій.

Для оцінки витривалості використовуються тести, які тривають  10—20
хвилин.
Рівень сили характеризує певний стан м'язової системи, яка забезпечує, окрім рухової функції організму, ще три життєво необхідні функції — корсетну, обмінну та насосну.
Корсетна функція полягає в тому, що тільки при достатньому м'язовому тонусі підтримується нормальна постава і тим самим оптимізується функція хребта і спинного мозку. Внаслідок недостатньої корсетної функції (переважно м'язів спини) розвивається низка захворювань, включаючи таку розповсюджену

хворобу, як остеохондроз.

Корсетна функція м'язів живота відіграє важливу роль у підтримці положення і функції внутрішніх органів — нирок, печінки, шлунка, кишечника, а в жінок — ще й матки і придатків.

Недостатній тонус м'язів ніг веде до розвитку плоскостопості. Недостатня активність обмінних процесів у м'язах веде до ожиріння.
Насосна функція м'язів («м'язовий насос») полягає в тому, що скорочення м'язів сприяють рухові венозної крові в напрямку до серця.
Для здоров'я людини необхідний рівень м'язової системи як у цілому (обмінна функція), так і кожної з основних м'язових груп — плечового поясу і спини, черевного пресу, ніг.
Найкращі тести для визначення рівня розвитку силових якостей — це вправи з подоланням маси власного тіла, коли враховується не абсолютна величина сили, а відносна.
На думку вчених, інші рухові якості — швидкість (бистрота), спритність, гнучкість — мають для здоров'я відносно менше значення, ніж сила й витривалість. Однак ці якості не менш важливі для працездатності й гарного самопочуття.
Розглянемо найпоширеніші тести (контрольні вправи), які використовуються для оцінювання фізичної підготовленості студентської молоді.. При цьому відзначимо, шо до тестування допускаються фізично підготовлені особи, які мають відповідний лікарський дозвіл та пройшли 6-тижневий курс підготовки.

В останні роки широку популярність одержали тести К. Купера, які полягають у подоланні максимальної дистанції за 12 хвилин з наступним зіставленням результатів зі шкалою оцінки фізичної підготовленості. Суть цих тестів полягає в тому, шо за результатом відстані, яка долається за 12 хвилин (ходьби і бігу, плавання, їзди на велосипеді) можна оцінити рівень фізичної підготовленості (табл. 1.1, 1.2). Однак фахівці відзначають, що на результат у 12-хвилинному тесті плавання впливає не тільки рівень фізичної підготовленості, але і плавальна підготовленість осіб, які тестуються.

Треба пробігти якомога більшу дистанцію за 12 хв. У разі втоми можна переходити на ходьбу, а потім знову продовжувати біг.
Таблиця 2 
ХВИЛИННИЙ ТЕСТ ХОДЬБИ ТА БІГУ
	Рівень фізичної

підготовленості
	Стать
	Подолана дистанція (км)

	
	
	вік, років

13-19                        20-29

	Дуже погано
	ч

ж
	Менше 2,1 Менше 1,6
	Менше 1,95 Менше 1,55

	Погано
	ч

ж
	2,1—2,2
1,6—1,9
	1,95—2,1 1,55—1.8

	Задовільно
	ч
ж
	2,2—2,5

1,9—2,1
	2,1—2,4

1,8—1,9

	Добре
	ч

ж
	2,5—2,75

2,1—2,3
	2,4—2,6

1,9—2,1

	Відмінно
	ч

ж
	2,75—3,0 2,3—2,4
	2,6—2,8

2.15—2,3

	Чудово
	ч

ж
	Більше 3,0 Більше 2,4
	Більше 2,8

Більше 2,3


Таблиця 3
ХВИЛИННИЙ ТЕСТ ПЛАВАННЯ

	Рівень фізичної підготовленості
	Стать
	Подолана дистанція (км)

	
	
	вік. років

13-19                         20-29

	Дуже погано
	ч 
ж
	Менше 450 Менше 350
	Менше 350 Менше 275

	Погано
	ч
 ж
	450—550 350—450
	350—450

275—350

	'Задовільно
	ч 
ж
	550—650 450—550
	450—550 350—450

	Добре
	ч 
ж
	650—725 550—650
	550—650 450—550

	Відмінно
	ч
ж
	Більше 725 Більше 650
	Більше 650 Більше 550


Пливти можна будь-яким стилем, змінюючи за бажанням. Дозволяється робити нетривалі зупинки під час поворотів.
З метою уніфікації тестів і максимального інтегрування їх до Європейських систем, в Україні було розроблено Державну систему тестів і оціночних нормативів   фізичної   підготовленості   населення,   в   якій   окремий   розділ
відведено студентству.
В батарею тестів увійшли вправи на витривалість, силу, швидкість (бистроту), спритність, гнучкість — тобто ті, які в комплексі дають адекватну уяву про фізичну підготовленість особи. Наводимо перелік тестів і оцінюючих нормативів для студентів — чоловіків і жінок (табл. 1.3).
Таблиця 4

ДЕРЖАВНІ ТЕСТИ І НОРМАТИВИ ОЦІНКИ ФІЗИЧНОЇ
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ НАСЕЛЕННЯ УКРАЇНИ
(ДЛЯ СТУДЕНТІВ ВУЗІВ)
	Види випробувань
	Стать
	Н ор м ати в и. бал и

	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	Витривалість Біг на 3000 м.(2000м) хв., с
	ч
ж


	12,00 9.40
	13,05
10,30
	І4,30
11,20
	15.40

12,10
	16.30 13,00

	або
	ч
ж
	725 650
	650
550
	550
450
	450 350
	350
300

	Згинання і розгинання
рук в упорі лежачи
	ч

ж
	44

24
	38
19
	32
16
	26

11
	20

7

	або підтягування на перекладині
	ч

ж
	16
 3
	14
2
	12

1
	10
1/2
	8


	або вис на перекладині
	ч

ж
	60

21
	47

17
	35
13
	23

9
	10

5

	Піднімання в сід за 1 хв.,
	ч

ж
	53

47
	47

42
	40

37
	34

33
	28

28

	Стрибок у довжинуз місця
	ч

ж
	260 210
	241 196
	224 184
	207 172
	190
160

	або

стрибок угору, см
	ч

ж
	56

46
	52

44
	45

40
	39

36
	35

30

	Швидкість
біг на 1000 м. с
	ч

ж
	13.2 14,8
	13.9 15.6
	14,4

16.4
	14,9

17.3
	15.5

18.2

	Спритність
	ч

ж
	8.8

10,2
	9,2 10.5
	9.7 11.1
	10.2 11,5
	10,7 12.0

	Гнучкість
Нахили тулуба вперед і
	ч

ж
	19

20
	16

17
	13

14
	10

10
	7

7

	11 рик. юані навички Плавання, м
	ч

ж
	100 100
	75

75
	50

50
	25

25
	—


Оцінювання    індивідуальних   результатів   тестування    здійснюється    за рейтинговою системою. Для визначення рейтингу учасника тестування оцінки, які   одержані   ним   за  окремі   види  тестування,  спочатку   перемножують  на коефіцієнти тестів, а потім підсумовують (табл. 5).
Таблиця 5
РОЗРАХУНОК ІНДИВІДУАЛЬНОЇ ОЦІНКИ ТЕСТУВАННЯ
	Тест
	Оцінка в балах
	Коефіцієнт тесту
	Можливий результат
з урахуванням
коефіцієнтів

	На витривалість (самостійно обраний)
	1—5
	2
	2—10

	На силу (2 самостійно обраних
і один обов'язковий)
	1—5
	1
	3—15

	На швидкість
	1—5
	1
	1—5

	На спритність
	1—5
	1
	1—5

	На гнучкість
	1—5
	1
	1—5

	Плавання
	1—5
	2
	2—10


Можлива підсумкова оцінка — 10-50 балів.

Підсумкову оцінку тестування порівнюють зі шкалою оцінки результатів випробувань фізичної підготовленості (табл. 6).

Таблиця 6 
ШКАЛА ОЦІНКИ РЕЗУЛЬТАТІВ ВИПРОБУВАНЬ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ
	Бали
	Рівень фізичної підготовленості
	Якісна оцінка рівня фізичної підготовленості

	45—50
	Високий
	Відмінно

	35—44
	Вищий за середній
	Добре

	25—34
	Середній
	Задовільно

	15—24
	Нижчий за середній
	Незадовільно

	10—14
	Низький
	Погано


Наприклад: студент 2-го курсу в тестуванні показав такі результати:
· 13 хвилин 5 секунд;
· 10 разів:
· 34 рази:
· 230 сантиметрів;
· 14.0 секунди:
· 9.2 секунди:
· 14 сантиметрів:
· подолав дистанцію 50 метрів.
За результатами згідно з табл.. 1.3 студент одержує відповідно 4. 2. 2. З, 3. 4, 3 та З бали. Табл. 1.4 передбачає для тесту на витривалість і з плавання коефіцієнт 2. Гобто. За результат з бігу на 3000 метрів він одержує 8 батів (4 х 2). А з плавання — 6 (З х 2). Таким чином, загальна сума становить 31 бал.
Порівнюючи одержану суму батів з табл. 1.5, визначаємо, що рівень фізичної підготовленості даного студента середній — (25-34). А якісна оцінка рівня фізичної підготовленості — «задовільно».

Питання  для самоконтролю
1. Назвіть критерії для оцінки рівня фізичного здоров’я.

2. На які медичні групи поділяються студенти згідно рівня фізичного здоров’я.

3. Які антропометричні дані є об’єктивними показниками фізичного розвитку.

4. Визначте види типів будови тіла людини.

5. Назвіть основні функції серцево-судинної системи.

6. Яка норма частити серцевих скорочень дорослої людини за 1 хв. у положені стоячи.

7. Охарактеризуйте достовірні показники стану серцево-судинної системи людини.

8. Розкрийте значення комплексної оцінки фізичної підготовленості.

9. Наведьть приклади методів тестування функціональних можливостей організму людини. 
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Лекція 4.

Туризм, як засіб рекреаційно-оздоровчої діяльності

План
1. Рекреація як одна з головних форм продуктивного використання вільного часу людини

2. Рекреація — компонент туризму

3. Поняття «дозвілля» і «рекреація»

4. «Дозвілля» і «рекреація» в епоху античності

1.Рекреація як одна з головних форм продуктивного використання вільного часу людини

Рекреація як одна з головних форм продуктивного використання вільного ча​су людини — суспільний, економічний і науковий феномен, для якого не мають значення міжгалузеві та міждисциплінарні межі. Недивлячись на цю особливість, слід зауважити, щонайбільший вклад у її вивчення і розуміння вносить географія, у царині якої сформувалася потужний науковий напрям— географія рекреації І туризму.

Рекреація (фр. recreation, пол. rekreacja- відпочинок, від лат. recreatіo — відновлення сил)—- відновлення чи відтворення фізичних і духовних сил, витрачених людиною в процесі життєдіяльності; рекреація включає різноманітні види діяльності у вільний час, спрямовані на відновлення сил і задоволення, широкого кола особистих і соціальних потреб та запитів.

Рекреацію можна сприймати і як заплановану бездіяльність, яка здійснюється за чиїмось бажанням. У глибшому сенсі вона розглядається у зв'язку з емоційним досвідом та натхненням, що з'являється як наслідок рекреаційної дії. З іншого боку, рекреація може сприйматися як система ресурсів чи сервісу. І, врешті-решт, не буде помилкою розглядати рекреацію як будь-який тип або вид усвідомленого задоволення фізіологічних бажань і соціальних потреб особистості під час відпочинку.

Рекреаційна діяльність пов'язана з використанням ландшафтів і значних територій. І у цьому сенсі вона конкурує із сільським та лісовим господарством, рибальством, промисловістю, гірничою справою та іншими видами суспільної виробничої діяльності, де використовуються природні ресурси.

Розрізняють три форми використання часу, відведеного на рекреацію — туризм, лікування/оздоровлення та відпочинок. Для означення цього часу і видів діяльності. які відбуваються в його межах, будемо використовувати поняття «рекреаційно-турис​тичний», яке включає всю (чи майже всю) сукупність явищ і процесів, пов'язаних з відновленням сил людини та задоволенням її фізіологічних і соціальних потреб.

Саме туризм у сучасному світі сприймається як головна форма рекреаційної діяльності, перетворившись на потужну самостійну галузь нематеріального виробництва, яка задовольняє рекреаційні потреби.

Виникає логічне запитання про співвідношення семантичного навантаження наукових категорій «туризм» і «рекреація», оскільки дуже часто ці два поняття сприймаються і подаються в літературних джерелах як синоніми..

Досить поширеною є думка, що «рекреація» — поняття значно ширше, оскільки включає практично всі види діяльності людини у її вільний від роботи час, який вона проводить поза своїм постійним помешканням, тоді як «туризм» — поняття вужче і глибше, оскільки цей процес супроводжується споживанням відповідних послуг, тобто купівлею певної продукції/товару чи послуг і використанням ресурсного потенціалу території.

У Західному науковому світі дослідження рекреації тривалий час розвивалося незалежно від досліджень туризму. Традиційно туризм розглядався як комерційний економічний феномен, що базується на приватній основі. На противагу такому підходу рекреація і парки вивчалися як ресурс загальнодержавного використання і поширення. Тому дослідження рекреації фокусувалося на державному секторі. Вивчалися проблеми управління незайманою природою, неринкове оцінювання й аналіз рекреаційного досвіду. Вивчення туризму носило більш прикладний характер, який зосереджувався на традиційному приватному секторі (наприклад, туристична індустрія). Досліджувалися моделі подорожей, туристичний попит, реклама і маркетинг.

Такий поділ між цими видами діяльності зберігався до початку 1980-х років. Нині він значно знівелювався. І все ж, існують думки, що «туризм здійснюється в межах рекреаційної основи», а прихильники іншої точки зору намагаються довести, що «рекреація — компонент туризму».

Та все ж   реальність   така,   що вивчення   туризму   і рекреації   розширилося і переплелося в понятійному апараті й методичному інструментарії. Разом із зміною суспільства і впливом суспільно-географічних чинників демаркаційна лінія, між рекреацією та туризмом стала розмитою і нечіткою. Ті ж, хто намагається знайти різницю, можуть припустити, що рекреація апелює до такої особливості людської психіки, як покладання на свої сили, тоді як туризм обслуговує явно тих, хто шукає розваг без значного дискомфорту. Але й ці аргументи стають умовними, оскільки швидкими темпами розвивається екологічний туризм, який спирається на активний відпочинок, за якого комфортність є мінімальною.

Однак очевидною є зростаюча конвергенція між туризмом і рекреацією у площині теорії, діяльності і впливів, особливо із зростанням комерціалізації рекреації і розпорошенням обов'язків у рекреаційній сфері між державними і приватними структурами. Разом із цим з'являється і необхідність розглядати рекреаційні і туристичні ресурси у комплексі як ресурси для різних видів діяльності під час дозвілля.

Таким чином, ми підійшли до зони впливу ще одного поняття — «дозвілля». На неупереджений погляд, це — родова до рекреації і туризму категорія, яка охоплює увесь вільний від роботи час і включає як рекреацію, так і туризм.

Важко не згодитися з тим підходом до розуміння дозвілля, який набув поширення в науковому світі. Під цим поняттям розуміється час впродовж якого індивідуум здійснює вибір і займається чимось добровільно.

В огляді значень поняття «дозвілля» доцільно виокремити три основні підходи до його вжитку:

1. часовий підхід, коли дозвілля розглядається як .період часу, діяльності, стану інтелекту,  в якому вибір є домінуючою рисою; у цьому сенсі дозвілля є формою вільного часу для особистості, простором для розвитку її здібностей, умінь і набуття навичок;

2. об'єктивний підхід, при якому дозвілля розуміється як протилежне роботі заняття, тобто це будь-який неробочий або той, що лишається після роботи, час;

3. суб'єктивний підхід, при застосуванні якого наголос робиться на якісних параметрах   поняття,   коли   значна   роль   відводиться   не стільки   кількісним характеристикам   (наприклад,   кількість  вільного  часу),   скільки   особистісному сприйняттю   дозвілля    і його   ролі,   яке   формується,   зокрема,   під   впливом віросповідання  й інших соціально-значущих рис: саме у цьому контексті слід розглядати   дозвілля,   яке   може   здійснюватися   у будь-який  час   І визначатися характеристиками індивідуума та особливостями його світосприйняття.

З усього вищесказаного стає зрозумілим,  що неможливо дати універсальні визначення дозвілля, рекреації і туризму, бо вони міняються в залежності від контексту і завдання дослідження. Загальне ж уявлення про взаємну підпорядкованість цих трьох понять може дати графічна логіко-структурна модель, яка вказує на місце дозвілля, туризму і рекреаційної діяльності в життєвому циклі індивідууму (рис. 1).

На схемі, зображеній на рисунку 1, є дві області перекриття роботи і дозвілля:

1. бізнес-подорожі або бізнес-тури, що розглядаються як зорієнтовані на ділові цілі подорожі, а це і відрізняє їх від мандрівок, які здійснюються на дозвіллі і мають на меті відновлення психофізичної енергії, здобуття нових знань і вражень

2.  «серйозне» дозвілля, яке розглядається у сучасному світі як засіб самовдосконалення, самовираження та професійної реалізації. Йдеться про технічну творчість, здобуття нових знань і вміннями, які, з одного боку, є способом проведення вільного часу, а з іншого — можуть стати чинником професійного росту.

Зарубіжні й вітчизняні географи одностайні у виокремленні відмінностей між рекреацією і дозвіллям. Вони розглядають дозвілля як часове поняття, а рекреацію — як поняття   про  дію.   Але  є певні   розбіжності  у використанні  власне  поняття

У західній науковій літературі широко вживаним є поняття «outdoorrecreation», тобто «рекреація поза домом». Це, природно, передбачає існування «indoorrecreation», тобто рекреації вдома чи в межах іншого приміщення. Але вивченням цього виду рекреаційної діяльності займаються психологи, соціологи й інші фахівці. У пострадянській географії подібного розмежування немає. У поняття «рекреація» вітчизняні вчені апріорі закладають розуміння певного виду діяльності поза домом.
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Рис. 1. Схема взаємного співвідношення між роботою, 

дозвіллям і рекреацією

Питання організації і проведення рекреації лише на перший погляд є простим та зрозумілим, бо кожна людина рано чи пізно, часто чи зрідка стикається із проблемами організації свого відпочинку. І потому як людина у суспільстві реалізує власну потребу у відновленні психофізичної енергії можна говорити про ступінь розвитку самого суспільства та культурник рівень особистості.

Протягом тривалого періоду еволюції європейської або християнської цивілізації неодноразово змінювалося розуміння та усвідомлення як самої ролі рекреації у життєдіяльності людини, так і її соціально-економічних функцій.

Книга книг — Біблія — дає нам, швидше за все, перші письмово зафіксовані уявлення про дозвілля і його необхідність: «Бог закінчив сьомого дня своє діло, що його творив був, і спочив сьомого дня від усього свого діла, що творив був. І благословив Бог сьомий день і освятив його: того бо дня спочив Бог від усього свого діла, що творячи зробив був».

Історія дохристиянської Європи дає сучасникам дві найяскравіші схеми організації людиною античного періоду власного вільного часу, які із певними видозмінами й доповненнями дійшли до наших часів — давньогрецьку та давньоримську.

У Давній Греції дозвілля було визначене як вивчення та споглядання найвищих цінностей світу — досконалості, краси, правди, знання, справедливості тощо. Це споглядання вимагало звільнення особистості від щоденної фізичної праці, що і дозволяло спрямовувати її зусилля у русло інтелектуальних, естетичних та громадянських зусиль. Це було можливо тільки за умови чіткої стратифікації давньогрецького суспільства. На разі лише еліта мала вільний час і одержувала можливість або створювати предмети матеріальної і духовної культури, або всотувати вже існуючі культурні цінності і досягати високого рівня духовності, тоді як нижчі соціальні прошарки повинні були працювати.

Серед давньогрецької еліти популярною формою організації дозвілля стали мандрівки як у межах Еллади, так і за її кордонами. Вони пов'язувалися із навчанням, пізнанням прекрасного (твори мистецтва, природні ландшафти тощо), ознайомленням з архітектурою, лікуванням, поклонінням релігійним святиням, участю в різноманітних змаганнях інтелектуального та спортивного характеру.

На відміну від давньогрецьких часів, організація власного дозвілля громадянами Римської Імперії чітко не вказувала на їх соціальний статус, а сприймалася, швидше за все, саме як час для відпочинку після певної роботи.

Римляни інвертували давньогрецький ідеал дозвілля і перетворили його на функцію роботи. Саме в часи існування Римської Імперії закріпилися форми масової відпочинку і рекреації через спортивні змагання, ігри, бої гладіаторів тощо, які забезпечувалися правлячим класом і були розвагою для нього та для нижчих верств давньоримського суспільства. Організоване масове дозвілля стало однією з передумов продуктивної суспільної праці. І сьогодні актуальне гасло, яким керувалися давні римляни у своєму суспільному житті - «хліба та видовищ!».

Швидше за все, саме у давніх греків римляни запозичили любов до подорожей, яка підживлювалася сформованим імперським світоглядом. Розширення кордонів за рахунок постійних завоювань, усвідомлення величі держави, яка панувала над Середземномор'ям і більшою частиною Європи, спонукали заможних громадян Давнього Риму до подорожей, метою яких було знайомство із новими землями. Не останню роль при цьому відіграло і дорожнє будівництво, якому в Давньому Римі приділялася значна увага, В період розквіту Римської Імперії популярними були поїздки до Греції, Єгипту з метою поповнення знань, задля розваг і лікування.

Давньоримські уявлення про дозвілля як доповнення до роботи, її функцію домінують і в сучасний період. Власне рекреація, яка сприймається як відпочинок поза постійним помешканням, для західного європейця чи американця давно стала продовженням роботи— обов'язковий і традиційний відпочинок після робочого тижня із виїздом за межі постійного місця проживання (класичний «weekend» передбачає спілкування із природою), щорічна кількатижнева відпустка, яка, як правило, включає відносно тривалу і далеку подорож із певною рекреаційно-туристичною метою в межах країни, а то й за її кордонами.

Дослідники естетичного ставлення до природи в епоху античності переконані, що греки і римляни чутливо реагували на її красу, насолоджувалися спокоєм сільських ландшафтів і знаходили у них сховок від міської метушні. Поступово сформувалося стереотипне уявлення про ідеальний ландшафт, важливими елементами якого є розкішний луг, затінений лаврами і в'язами, струмок із прохолодною й чистою водою. Це — куточок, де панує вічна весна, де невідомі дощі й буревії, мороз і спека.

Таким чином, саме античність дала світові еталон ідеального місця для відпочинку, що знайшло своє відображення у творах мистецтва, і запропонувала класичну схему організації рекреації, головними складниками якої є втеча від міста, усамітнення і споглядання куточків «дикої» природи. Саме такий підхід у поєднанні із активним відпочинком останнім часом відроджує екологічний туризм.

Зовсім іншим духом пронизане ставлення до природи і дозвілля у ранню християнську епоху. Всі помисли людини тієї доби були звернені до прийдешнього світу, до «царства Божого». Вважалося, що гріх закрадається навіть удушу того, хто отримує естетичну насолоду від споглядання природної краси. Тому аскетизм на тривалий час стає моральною поведінковою нормою і сприяє зародженню руху самітників-анахоретів, найбільш характерного для східної гілки християнства на етапі його становлення.

Середньовічна рекреація була не лише часом відновлення психофізичної енергії, відпочинку, а й перетворилася на своєрідну соціальну «візитну картку», ставши над​звичайно витратною і показною у своїй розкоші. Наявність вільного часу в індивідуума і його використання для отримання насолоди стали ознаками благородного походження, багатства і влади на противагу «рабському» часові праці.

Таке сприйняття вільного часу, певною мірою, характерне і для наших днів. Але воно, переважно, стосується багатої аристократичної верхівки індустріального та постіндустріального суспільств.

Зовсім інше етичне підґрунтя дозвілля запропонували християнські протестантські течії. Духовною основою існування людини проголошується робота і служіння Богу, Відпочинок же розглядається як ледарство і марна витрата часу. Саме ця релігійна доктрина стала невід'ємною етико-моральною нормою в часи промислової революції та формування індустріального суспільства і лишається істин​ною для значної частини населення й сьогодні.

Протестантська трудова етика розглядає роботу як основну мету життя, а роль рекреації зводиться до відновлення сил для того, щоб робота могла виконуватися ще краще. Така інтерпретація рекреації стала невід'ємною частиною індустріального і постіндустріального суспільств.

Власне трактування проведення вільного часу пропо​нує і православ'я. Православні релігійні канони відпочинок людини пов'язують із її якомога повнішим відстороненням від мирських проблем і повній віддачі себе служінню га спілкуванню з Богом через систему відповідних інституцій. По суті, увесь свій вільний час православний віруючий мас присвячувати своєму духовному збагаченню, точніше, спасінню своєї душі.

Протягом тривало історичного періоду дозвілля мало чітке значення і. відігравало свою роль. У Давній Греції і Римській Імперії, в середньовічні і пуританські часи було закладене етичне, естетичне і моральне підґрунтя використання вільного часу — сучасної рекреаційної діяльності. її основою у кожному випадку було соціальне життя, яке формувало стереотип поведінки людини в її вільний час.

Сучасна рекреаційна діяльність набуває популярності через те, що вона оцінена не лише як знаряддя фізичного і духовного збагачення, а й тому, що перетворилася на обов'язковий модний атрибут людини, що здобула певного успіху ужитті і, що є найголовнішим, приносить прибуток, ставши потужним сектором індустрії.

На зміну епосі створення культури прийшла епоха її масового споживання; на зміну епосі завоювання і підкорення природи прийшла епоха її збереження. І культура, і природа, точніше, об'єкти культурної атракції і привабливі для відпочинку природні ландшафти стали товаром, а рекреація, туризм перетворилися на акт споживання цього товару.

Таким чином, короткий огляд винесеної в заголовок проблеми дозволяє зробити такі висновки:

1. надзвичайно складно запропонувати універсальні визначення понять «дозвілля», «рекреація» і «туризм», оскільки їх семантичне наповнення міняється в залежності від контексту і завдань конкретних досліджень;

2. дозвілля   доцільно   інтерпретувати   як часове   поняття,   а рекреацію і туризм — як поняття про дію, спосіб організації вільного від роботи часу;

3. підґрунтя сучасної рекреаційної діяльності і уявлення про її доцільність, необхідність і способи реалізації закладене в давньогрецькі і давньоримські часи;

4. в епоху античності сформувалося уявлення про ідеальний для відпочинку ландшафт, яке з певними видозмінами дійшло до наших днів;

5. прагнення   людини   отримати   якісний   відпочинок   стало   головним чинником формування потужної індустрії туризму;

6. рекреація   і туризм —   акт   індивідуального   споживання   культурних надбань людства й естетико-енергетичного потенціалу природних атракцій.

Питання  для самоконтролю
1. Охарактеризуйте поняття рекреація.

2. Назвіть форми використання часу відведеного на рекреацію.

3. Визначте поняття дозвілля.

4. Які існують співвідношення між роботою, дозвіллям та рекреацією.

5. Визначте ставлення до дозвілля у різні історичні періоди.
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Лекція 5. 

Фізична культура та спорт у системі загальнолюдських цінностей, 
забезпечення здоров’я і працездатності
План
1. Фізична   культура   як  вид  загальної  культури   і   вид діяльності людини.
2. Фізична культура і спорт у системі загальнолюдських
цінностей.
1. Фізична культура як вид загальної культури і вид діяльності людини
Для професійної підготовки майбутніх фахівців у вищих навчальних закладах важливо з'ясувати питання про фізичну культуру і спорт у системі загальнолюдських цінностей.
Термін "фізична культура" з'явився в Англії в період становлення сучасного спорту, але не знайшов широкого застосування і з часом практично перестав вживатися. За кордоном англійський термін "рпузісаі сиІШге" як наше широке поняття "фізична культура" не використовується; залежно від конкретного напрямку фізкультурної діяльності послуговуються такими термінами, як "зрогі", "рЬузісаІ егіисаііоп", "рЬузісаІ ігаіпіп§;", "гїіпе55".

У Росії, навпаки, після 1917 року термін "фізична культура" ввійшов у науковий і практичний лексикон. У розуміння вченими-росіянами терміну "фізична культура" входили "гімнастика через границю" (німецька, шведська, французька), військово-фізична підготовка, оздоровчі спортивні свята й підготовка до них. Поступово термін "фізична культура" став функціонувати і в соціалістичних країнах, і в деяких країнах "третього світу"'. У сучасний період фізична культура, як зазначають М.С.Герцик, О.М.Вацеба, є специфічним багатофункціональним явищем, у сфері якого вирішується широке коло завдань, від особистих до державних і .загальнолюдських [7].

За Л.І.Лубишевою, фізична культура, як феномен загальної культури, є унікальною [10]. На думку В.К.Бальсевича, вона є містком, який дозволяє поєднати соціальне й біологічне в розвитку людини [1].

Більше того, за твердженням М.М.Визитея, фізична культура є найпершим і базовим видом культури, який формується в людині [3]. Фізична культура, як вважають Б.М.Шиян. В.Г.Папуша, - це "особлива і самостійна галузь культури" [16].
Як частина загальної культури суспільства, фізична культура відображає засоби фізкультурної діяльності, результати, умови, необхідні для культивування, котрі спрямовані на засвоєння, розвиток і керування фізичними й психічними здібностями людини, зміцнення її здоров'я, підвищення працездатності.
У сучасний період, як вважає Ю.М.Ніколаєв, з'являється гостра необхідність переосмислення фізичної культури як виду загальної культури, бо деякі дослідники зводять фізичну культуру лише до форм рухової діяльності, вважають її суттю розвитку і вдосконалення фізичних якостей, умінь і навичок людини та відокремлюють або соціальні, або біологічні характеристики [13].
Фізичну культуру розглядають і як один із видів діяльності людини.
Л.І.Лубишева тлумачить фізичну культуру як діяльність, яка Цілеспрямовано здійснює вплив на процес фізичного удосконалення людини, Що дозволяє забезпечити цілеспрямований розвиток її життєво важливих фізичних якостей і здібностей [10].
Проблема фізичної культури і ціннісної орієнтації особистості ставиться і вирішується в рамках сучасної соціологічної науки перш за все як проблема наявності і сили виразності інтересу у людини - представника того чи іншого суспільства, тієї чи  іншої соціальної групи  - до активних занять  певними правилами фізкультурної і спортивної діяльності (причому предметом вивчення є як реальне, так і декоративне відношення людини до таких занять). В аналізованій проблемі є і другий, не менш змістовний, актуальний, але який не користується ще помітною популярністю у дослідників, момент - виливу характеру, інтересу особистості до фізкультурної діяльності, яку ця особистість здійснює, займає в процесі цієї діяльності, на можливість останньої виступити саме в якості феномена фізичної культури.

Це дійсно дуже важливе питання. Проблема фізичної культури в наближеному розгляді - проблема міри гармонії фізичного (тілесного) і духовного в людині, міри цілісності людини як істоти, розглянутої і взятою у зв'язку з відповідною оцінкою фізичної діяльності. А гармонія, цілісність ніколи не будуть б певній мірі повними, якщо людина (суб'єкт фізичної діяльності) не появиться на рівні само переживання, даного сому собі в якості цілісного гармонічної істоти, Інакше кажучи, будь-які зовнішні прояви гармонії людського існування не є достатніми як щодо можливості правильної оцінки "якості" існування, так і в плані (і це є лише інший бік того ж) прикладання реальних зусиль для того, щоб гармонійність дійсно мала місце.

Філософське розуміння феномена "фізична культура" як важливого явища суспільного життя виражає якісно новий рівень його осмислення. Одну з перших спроб визначити сутність фізичної культури особистості було зроблено ще на початку 20-х років XX століття. І вона тлумачилась як усвідомлене ставлення людини до фізичного стану й розвитку свого організму.
Сучасні уявлення про фізичну культуру особистості не повинні обмежуватися такими поняттями, як здоров'я, розвиток фізичних якостей, морфофункціональні можливості організму, рухові навички. Донедавна в межах філософського дослідження фізичної культури, як вагомого явища людської культури, існувала досить парадоксальна ситуація. З одного боку, в повсякденне життя, науковий обіг уводився термін "фізична культура", але, з іншого боку, спеціалісти в галузі теорії культури його не використовували. У спеціальній літературі з проблем фізичної культури та спорту явище, яке визначалося терміном "фізична культура", переважно розглядалося лише в педагогічному, психологічному чи медико-біологічному, але не філософсько-культурологічному аспекті.
Нагадаємо, що в кінці 60-х - на початку 70-х років XX століття розпочалося інтенсивне осмислення фізичної культури, крім медико-біологічного і педагогічного аспектів знання, в психологічному, соціологічному, теоретико-інтегративному, філософському, культурознавчому та інших аспектах.
На початку 70-х років XX століття активно розробляються культурознавчі основи фізичної культури, що дало можливість розглянути її як інтегративне явище, що включає в себе широкий спектр компонентів, пов'язаних із задоволенням різнобічних потреб людини і суспільства. Одночасно шукаються підходи до формування теорії фізичної культури. Це створило теоретико-методологічну основу для поглибленого дослідження фізичної культури в різних її організаційних ланках.

У 80-90-х роках XX століття з'являється досить велика кількість теоретичних досліджень,  пов'язаних із філософським  осмисленням фізичної культури, у тому числі на основі даних культурознавчого характеру. В основі цих досліджень лежить переосмислення підходів до фізичного виховання, фізичної культури підростаючого покоління, акцентується увага на руховій сфері, на пріоритеті людини як вищої цінності освіти й культури, на гуманізації та гуманітаризації навчально-виховного процесу.

У сучасний період у зв'язку зі складністю феномена "фізична культура" існують різні підходи до виявлення його сутності. Розгляд фізичної культури пов'язують:

· із сукупністю досягнень суспільства у створенні спеціальних засобів, методів і умов спрямованого розвитку фізичної дієздатності підлітків і дорослого покоління; із діяльністю, яка спрямована на людини;

· із сукупністю інтелектуального, соціально-психологічного, рухового компонентів;

· із системою потреб, можливостей діяльності, відношень та інститутів, які базуються на розвитку фізичних якостей людини;

· із сукупністю досягнень суспільства у створенні й раціональному використанні спеціальних засобів, методів і умов цілеспрямованого фізичного та духовного вдосконалення людини.

Фізичну культуру пов'язують із процесом, спрямованим на підготовку людей до життя та праці шляхом виконання фізичних вправ, використання цілющих сил природи, особистої і громадської гігієни та певного раціонального побуту і праці.
Поняття "фізичка культура" є багатоаспектним за своїм змістом і може бути охарактеризоване з результативного, діяльнішого, ціннісного і функціонального боків.
Найбільш суттєвими ознаками її змісту є
· діяльність із засвоєння рухового і духовного досвіду, передача його від покоління до покоління;

· діяльність, яка спрямована на удосконалення сутнісних сил людини;

· ціннісний аспект у сфері фізичного удосконалення;

· функціональний аспект, пов'язаний із з'ясуванням ролі і значення фізичної культури в житті суспільства.

Існують різні підходи до з'ясування структури фізичної культури. Так, у її компонентний склад включають базову фізичну культуру, спорт, професійну, оздоровчо-рекреаційну і "фонову" фізичну культуру.
Вважається, що не фізичне виховання, спорт, фізична рекреація й рухова реабілітація входять до складу фізичної культури, а вона входить у них.
Основними видами (компонентами) фізичної культури називають фізичну освіту, спорт, фізичну рекреацію й рухову реабілітацію.
Обсяг поняття "фізична культура" може складати фізичне виховання, спорт, фізична рекреація й рухова реабілітація з їх відповідними видами специфічної діяльності.
Поняття "фізкультурне виховання" розглядається як педагогічний процес цілеспрямованої, регульованої зміни фізичних і духовних кондицій людини, основне завдання якого зводиться до реалізації у фізкультурній практиці вже створених природою передумов гармонійного вдосконалення її фізичного потенціалу. Фізичне виховання є елементом фізкультурного виховання, воно спрямоване на формування й удосконалення лише фізичних якостей і рухових здібностей людини. Фізкультурне виховання має за мету виховання    особистості    через   засвоєння    ціннісного   потенціалу    фізичної
культури.
Л.І.Лубишева розглядає концептуальні положення розвитку фізкультурного   виховання,   що   визначають   його   сутність   і   прогресивну
спрямованість:
-
лібералізація процесу виховання, змінюючи сформовані педагогічні авторитети суспільно-державної системи фізичного виховання, розширюючи співробітництво і взаємну відповідальність людей, сприяє переходові відношень об'єкта та суб'єкта виховання в суб'єкт-суб'єктні відношення, до педагогіки співробітництва, наданню кожній особистості можливості оволодіння основами фізичної культури на шляхах вільної реалізації фізичних здібностей; 
-
гуманізація процесу виховання орієнтує його на обов'язкове врахування індивідуальних особливостей кожної людини, розвиток самостійності особистості, залучення людей до здорового способу життя, високих естетичних ідеалів і етичних норм поведінки в суспільстві;
· неперервний розвиток фізкультурного виховання, який є динамічним рухом полі варіантного педагогічного процесу, побудованого на використанні гнучких методів і засобів навчання, обумовлює творчий пошук і новаторство педагогів, а також самостійність та ініціативу тих, хто навчається;

· гармонізація змісту фізкультурного виховання забезпечує поєднання в ньому уявлень про процеси духовного й тілесного розвитку людини, використання засобів фізичної культури як соціально-культурної передумови для реалізації всього спектра здібностей індивіда .

Основним принципом фізкультурного виховання є єдність світоглядного, інтелектуального і тілесного компонентів у формуванні фізичної культури особистості, що зумовлює освітню, методичну й діяльнісно-практичну спрямованість відповідного виховного процесу.

2. Фізична культура та спорт у системі загальнолюдських цінностей
Місце фізичної культури с системі культурних цінностей.
Фізична культура, як вважають С.А.Варв'янський, О.С.Куц, впливає на суспільний прогрес культури, оскільки вона є її складовою частиною і удосконалює людину як фізично, так і духовно. За своєю природою і суттю фізична культура, як і мистецтво, виконує такі функції: формує естетичні погляди людини, розвиває почуття краси, вчить правильно розуміти його і оцінити, допомагає людям засвоювати дійсний суспільно-естетичний ідеал та ін. Зв'язок, мистецтва з фізичною культурою не носить ієрархічного характеру: якби фізична культура не відносилася до галузі мистецтва, то не було б менш значущим її місце в системі культурних цінностей. Вони - фізична культура і мистецтво - доповнюють один одного своєю специфікою, тому що як в мистецтві, так і в фізичній культурі велику роль відіграє естетика. Спортивна діяльність удосконалює людину фізично, а її естетичний характер проявляється тоді, коли сполучаються фізичне і духовне начало. Краса завжди приваблива, вона часто переважає над іншими погребами. Завдяки справжній фізичній культурі виникає любов до краси, розширюється і поглиблюється духовна сфера "людини.
Фізична культура зміцніє і, комплексно впливаючи на біологічну сферу, здійснює великий вплив на інтелектуальну, емоційну і духовну сфери особистості, оскільки духовні і матеріальні цінності залежать один від одного і складають єдине ціле.
Отже, фізична культура сьогодні сприймається як складне, багатопланове явище, невід'ємне від загальної культури, яке в системі загальних цінностей особистості займає суттєве місце.
Місце фізичної культури в системі цінностей особистості.
Однією із основних умов розвитку масової фізично; культури є поглиблене усвідомлення її цінності, утвердження її місця в системі цінності особистості.
Мотиви. Активність завжди пов'язана з появою тих або інших мотивів діяльності.
За змістом можна, як вважає О.Г.Фурманов, виділити таких шість основних типів мотивів до занять фізичною культурою:
Фізичного самовдосконалення. Прагнення певної частини молоді прискорити темпи свого розвитку, щоб посісти гідне місце в своєму оточенні, добитися визнання і пошани.
Дружньої солідарності. Бажання бути разом зі своїми однолітками, колегами, знаходитися у сфері їх спілкування, активно співробітничати з ними.
Почуття обов'язку. Більш високий ступінь мотиву виявляється у відповідальності перед шкільним або студентським колективом, Найобдарованішим хлопцям і дівчатам доручається виступити на змаганні, захистити честь класу, школи, інституту, при цьому наголошується моральна відповідальність за участь або неучасть. Така дія на особистість не залишається безслідною, молодь прагне займатися фізичною культурою та спортом.
Суперництва. Прагнення виділитися, самоутверджуватися в середовищі однолітків і товаришів, добитися авторитету і підняти свій престиж, бути першим.
Наслідування. Прагнення бути схожими на людей, які мають певні успіхи у фізкультурно-спортивній діяльності або ж володіють особливими якостями і достоїнствами, здобутими в результаті занять. Образ знаменитого спортсмена стає дієвим стимулом, служить визначальним чинником вибору форм занять або виду спорту.
Спортивних досягнень. Прагнення добитися яких-небудь значущих результатів.
Спортивні мотиви багатоманітні, як і ступені досягнень, і визначаються рівнем домагань. Оскільки досягнення у будь-якому виді суспільно корисної Діяльності, у тому числі і у фізкультурі і спорті, високо оцінюються оточуючими, цілком природно, що самі по собі досягнення грають важливу роль.

До названих основних мотивів можна зарахувати і другорядні:
Процесуальний. Привертає переважно не результат, а сам процес занять. Люди займаються фізичною культурою просто тому, що це їм цікаво.
Ігровий. Будь-яка гра в спортзалі і на спортивному майданчику, наодинці або в команді є прекрасним засобом розваги, нервової розрядки, відпочинку.
Комфортності. Бажання займатися спортом, але тільки за сприятливих умов: в близько розташованому спортзалі або на стадіоні, в слушний час, при забезпеченості спортінвентарем, у хорошого тренера.
На грунті одного і того ж мотиву можуть формуватися різні цілі. Так, мотив фізичного самовдосконалення спонукає до зміцнення здоров'я, усунення недоліків у статурі оволодінню життєво важливими руховими і морально-вольовими якостями.
Залежно від цілей, що ставлять перед собою люди, які прагнуть займатися фізичною культурою та спортом, О.Г.Фурманов [15] виділяє такі типи спрямованості:
Спортивний. Прагнення до досягнення високих спортивних результатів, завоювання чемпіонських титулів. Конкретні цільові установки людей утворюються на базі спортивних мотивів (наприклад, процесуальних або ігрових).
Фізкультурно-оздоровчий. Відсутність прагнень до спортивного зростання і вдосконалення, непевне уявлення про перспективи у фізкультурно-спортивній діяльності. В конкретних цілях людей відображається бажанім зміцнити здоров'я або підтримати його на досягнутому рівні.
Напівспортивний. В цілях таких людей не відображається навіть бажання досягти певних спортивних результатів, а переважає прагнення до суперництва.

Суперечливий. Відсутність цілей фізкультурно-спортивної діяльності.Інтереси.   "У   інтересах  відображаються  потреби  людини   і   засоби  їх задоволення. У   структурі    інтересу   розрізняють три   основні   компоненти: емоційний, пізнавальний (когнітивний) і поведінковий.
Емоційний компонент обов'язковий для будь-якого інтересу, він пов'язаний з потребою (її задоволенням або незадоволенням), виражається в тому, що людина завжди переживає певні почуття, позитивні або негативні емоції до об'єкту або діяльності.

Основні показники емоційного компоненту: задоволення; задоволеність; величина потреби; оцінка особистої значущості; задоволеність фізичним "Я".
Пізнавальниіі компонент пов'язаний з усвідомленням властивостей об'єкту, розумінням Його придатності для задоволення потреб, пошуком і підбором засобів, прийнятних для задоволення потреби, шо виникла. Цей компонент спирається на знання, переконання, думки і установки людини.
Основні показники пізнавального інтересу: переконаність в користі занять фізичною культурою та спортом; визнання (глибоке усвідомлення) особистої необхідності занять; певний рівень знань; прагнення до пізнання і розширення знань.
ПовЄ()інковий компонент — вирішальний для реалізації мотивів і цілей безпосередньої діяльності. У ньому активно відображаються найраціональніші способи задоволення потреби. Інтереси залежно від активності поведінкового компоненту можуть, бути реалізованими і нереалізованими. 

Реалізовані інтереси — це об'єктивна потреба в заняттях фізичною культурою або певним видом спорту, шо задовольняється на практиці. Частіше за все реалізуються організований (в спортивній секції або фізкультурній групі, в спортивно-масових заходах, під керівництвом фахівця) або самостійно (індивідуально або в самодіяльній групі, без керівника).
Нереаіізовані інтереси — це практично незадоволень об'єктивна потреба в заняттях фізичною культурою або певним видом спорту.
Про наявність інтересу можна робити висновки за деякими показниками поведінки людей — інтелектуальній активності, емоційним і вольовим проявам, свободі вибору діяльності. Інтелектуальна активність людей визначається без особливих труднощів. Вона виявляється в прагненні осягнути причинно-наслідкові зв'язки рухів, зрозуміти значення фізичної культури в житті людини, в розвитку власних фізичних і духовних сил.

Інтереси звичайно виникають на основі тих мотивів і цілей фізкультурно-спортивної діяльності, які пов'язані:
а)
із задоволенням процесом занять фізичною культурою та спортом (динамічність, емоційність, новизна, різноманітність, спілкування);
б)
з результатами занять (придбання нових знань, умінь і навичок, оволодіння руховими діями, випробування себе, подолання великих навантажень, поліпшення результату, отримання спортивного розряду);
в)
з перспективою занять (фізична досконалість і гармонійний розвиток, виховання рухових і особових якостей, зміцнення здоров'я, підвищення майстерності).
Розглядаючи інтерес до того або іншого об'єкту, звичайно розрізняють безпосередні і опосередковані інтереси.
Пезпосередній — інтерес до самого процесу діяльності, пізнання, оволодіння знаннями, уміннями, навичками, руховими якостями.
Опосередкований — інтерес до результатів діяльності: придбання професійних якостей, певного статусу шодо морально-вольових, ділових, лідерських і інших якостей.
Найбільш сприятливим є оптимальне співвідношення безпосередніх і опосередкованих інтересів.
У практичній роботі слід враховувати три рівні розвитку інтересу:
1. Низький, елементарний рівень - безпосередній інтерес до нових фактів і видів діяльності. Характеризується епізодичністю. Якщо не створити стимулюючих умов для занять, інтерес не розвинеться і може згаснути.
2. При середньому рівні розвитку інтересу людей спонукають до діяльності позитивними емоціями, пов'язаними з виконанням фізичних вправ. Окремі позитивні переживання узагальнюються і стають емоційно-позитивним відношенням; інтерес закріплюється і стає стійким.
3. Високий рівень розвитку інтересу спонукає до систематичних занять і пізнавальної активності.
Таким чином, аналіз сучасної науково-педагогічної літератури свідчить, Що в підвищенні рівня фізичної культури суспільства, у зміцненні здоров'я, в забезпеченні здорового способу життя фізичне виховання у вищих навчальних закладах   може   стати   зв'язуючою   ланкою   в   загальній   системі   фізичного виховання    всіх    вікових    і    соціально-демографічних    верств    населення. Випускники вищих навчальних закладів - це майбутні керівники держави і різних галузей народного господарства, від яких залежить розвиток фізичної культури   і  фізкультурного  руху   15   цілому.   Від їх   мотиваційно-ціннісного розуміння сутності фізичної культури залежить її впровадження в побут дітей, підлітків і молоді. На підставі висловленого можна зазначити, що фізична культура   —   це   органічна   частина   загальної   культури   особистості   та суспільства, сукупність матеріальних і духовних цінностей, які створюються і використовуються суспільством для фізичного вдосконалення людей. У цьому визначенні, як вважає В.П.Лукьяненко відображено найширше уявлення, що об'єднує  в собі  всі  види  І  форми  прояву фізичної культури  [11]. З  нього виходить, що фізична культура базується як на матеріальних, так і на духовних основах. Тому і в справі формування фізичної культури особи дуже важливо пам'ятати про єдність  і  взаємообумовленість біологічного і  соціального в людині, які знаходять своє віддзеркалення  в  руховому й  інтелектуальному компонентах фізичної культури. При формуванні її рухового компоненту дія виявляється   в  основному  через  фізичну   природу  людини.   Це  досягається шляхом цілеспрямованого, систематизованого засвоєння різних рухових дій і розвитку   різносторонніх  фізичних  здібностей.  Коли ж  впливають з  метою формування інтелектуального компоненту, зусилля акцентують перш за все на формуванні     спеціальних     знань     і     умінь    їх     використання     з     метою самовдосконалення. Разом з таким широким поняттям в практиці суспільного життя сформувалося і інше, значне вужче уявлення про зміст поняття "фізична
культура".
Саме це більш  вузьке уявлення частіше за все використовується  при
вживанні цього терміну в повсякденній життєвій практиці.
В.П.Лукьяненко зазначає, що у вузькому значенні слова фізична культура — це елемент культури особистості, специфічнім зміст якого складає раціонально організовано, систематична рухова активність, що використовується людиною для оптимізації стану свого організму [11].
Саме таке значення частіше за все мається на увазі людьми, коли мова заходить про заняття фізичною культурою.
Питання  для самоконтролю
1.  Охарактеризуйте фізичну культуру як вид загальної культури і вид діяльності людини.
2. Охарактеризуйте фізичну культуру та спорт у системі загальнолюдських цінностей.
3. Як допомагають заняття з фізичного виховання звикнути до особливостей навчального процесу вищого навчального закладу?
4. Охарактеризуйте потребу до занять фізичними вправами (зміцнення та збереження здоров'я, усвідомлення необхідності занять фізичними вправами, позитивна залікова оцінка).
5. Назвіть основні спонукальні причини для занять фізичною культурою та спортом.
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