План-конспект лекции «Физическое воспитание студенческой молодежи»
1.1 Физическое развитие и физическое воспитание человека
1.2 Основные средства физического воспитания
1.3 Содержание и функции физических упражнений
1.4 Методы физического воспитания человека
1.5 Вопросы к лекции.
Введение
Физическое воспитание в вузах является неотъемлемой составной частью обучения и профессиональной подготовки студентов. Данный вид воспитания направлен на укрепление здоровья, улучшение уровня физической и профессионально-прикладной подготовленности студентов к трудовой и социальной деятельности.
1.1 Физическое развитие и физическое воспитание человека


В педагогической науке процессы физического развития и физического воспитания человека тесно взаимосвязаны. Данная связь характеризуется степенью влияния физических нагрузок на организм человека. Подбор определенных физических упражнений и их дозирование позволяют оказывать существенное влияние на уровень физического развития человека.


Физическое развитие человека – процесс становления, формирования и последующего изменения на протяжении всей жизни человека морфофункциональных свойств его организма и основанных на них физических качеств и двигательных способностей. Данный процесс может быть как естественным, так и управляемым (физическое воспитание). 
Уровень физического развития человека характеризуется следующими показателями:
- показатели телосложения (длина тела, масса тела, осанка, объемы и формы отдельных частей тела, величина жироотложе​ния и др.), которые характеризуют прежде всего морфологический статус человека;
- показатели (критерии) физического здоровья, отражающие величину функциональных изменений физиологических систем организма человека. Решающее значение на здоровье человека оказывает функционирование сердечнососудистой, дыхательной и центральной нервной систем, органов пищеварения и выделе​ния, механизмов терморегуляции;

- показатели развития основных физических качеств и двигательных способностей (силы, скоростных способностей, выносливости и др.).

Характер физического развития как процесс изменения ука​занных показателей в течение жизни зависит от многих причин и определяется целым рядом закономерностей. Успешно управлять физическим развитием возможно только в том случае, если изве​стны эти закономерности, и они учитываются при построении процесса физического воспитания.
Физическое воспитание – педагогический процесс, специфическим содержанием которого являются обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными знаниями, формирование осознанной потребности в занятиях физическими упражнениями.

Физическое воспитание студенческой молодежи осуществляется комплексно в тесной взаимосвязи учебных (теоретических и практических) занятий, занятий в спортивных секциях, оздоровительных группах, а также спортивно-массовых мероприятий во внеучебное время и самостоятельных занятий студентов различными видами физической активности.

1.2 Основные средства физического воспитания
Основная цель физического воспитания студенческой молодежи – формирование физической культуры личности студента. Однако прикладной целью физического воспитания каждого человека специалисты называют формирование гармонично развитой личности, подготовленной к высокопроизводительному труду и защите своей Родины. 

Основные средства физического воспитания личности:

- физические упражнения;

- естественные силы природы;

- гигиенические факторы;

- современные технические тренажерные устройства.

Ведущим средством физического воспитания человека ученые считают физические упражнения (организованные двигательные действия различной формы, наполненные различным содержанием). 

Гигиенические факторы оказывают существенное воздействие на процесс физического воспитания личности человека. К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здо​ровья и повышающим эффект воздействия физических упражне​ний на организм человека, стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся личная гигиена и общественная гигиена (чи​стота тела, чистота мест занятий, воздуха и т.д.), соблюдение об​щего режима дня, режима двигательной активности, режима пи​тания и сна.
Несоблюдение занимающимися гигиенических требований значительно снижает положитель​ный эффект занятий физическими упражнениями.

Естественные силы природы являются первым средством физического воспитания человека. К ним относят воздействие на человека климатических факторов и воздействия окружающей природной среды (солнце, воздух, вода).

Естественные силы природы оказывают существенное вли​яние на занимающихся физическими упражнениями. Изменения метеорологических условий (солнечное излучение, воздействие температуры воздуха и воды, изменения атмосферного давления на уровне моря и на высоте, движение и ионизация воздуха и др.) вызывают определенные биохимические изменения в орга​низме, которые приводят к изменению состояния здоровья и ра​ботоспособности человека. 

В процессе физического воспитания естественные силы приро​ды используют по двум направлениям:
- как сопутствующие факторы, создающие наиболее благо​приятные условия, в которых осуществляется процесс физичес​кого воспитания. Они дополняют эффект воздействия физичес​ких упражнений на организм занимающихся. Занятия в лесу, на берегу водоема способствуют активизации биологических про​цессов, вызываемых физическими упражнениями, повышают общую работоспособность организма, замедляют процесс утом​ления и т.д.;
- как относительно самостоятельные средства оздоровления и закаливания организма (солнечные, воздушные ванны и вод​ные процедуры).
При оптимальном воздействии они становятся формой актив​ного отдыха и повышают эффект восстановления. Одним из главных требований к использованию естественных (оздоровитель​ных) сил природы в процессе физического воспитания является их системное и комплексное применение в сочетании с физическими упражнениями.

Комплексное воздействие обеспечивает наибольший эффект от занятий физической культурой. Физические упражнения являются основным специфическим средством физического воспитания. Известно, что в процессе выполнения специально подобранных физических упражнений можно воздействовать на физическое развитие организма человека (его функциональных и двигательных способностей) содействовать укреплению физического и психического здоровья. 
1.3 Содержание и функции физических упражнений 

Физические упражнения – осознанные и управляемые двигательные действия человека, сформированные в специальные комплексы и направленные на реализацию задач физического воспитания личности. 
Слово физическое отражает характер выполняемой деятельности (в от​личие от умственной), внешне проявляемой в виде перемещений тела человека и его частей в пространстве и во времени.

Слово упражнение обозначает направленную повторностъ дей​ствия с целью воздействия на физические и психические свой​ства человека и совершенствования способа исполнения этого действия.

Таким образом, физическое упражнение рассматривается, с одной стороны, как конкретное двигательное действие, с дру​гой – как организованный и управляемый процесс многократного повторения двигательных действий.

Эффект от физических упражнений определяется прежде всего их содержанием. Содержание физических упражнений – это сово​купность физиологических, психологических и биомеханических процессов, происходящих в организме человека при выполнении данного упражнения (физиологические сдвиги в организме, сте​пень проявления физических качеств и т.п.).

Содержание физических упражнений обусловливает их оздоро​вительное значение, образовательную роль, влияние на личность человека.
Оздоровительное значение физических упражнений:

Выполнение физических упражнений вызывает приспособительные морфологические и функциональ​ные перестройки организма, что отражается на улучшении пока​зателей здоровья и во многих случаях оказывает лечебный эф​фект. Оздоровительное значение физических упражнений особенно важно при гипокинезии, гиподинамии, сердечнососудистых за​болеваниях.

Под воздействием физических упражнений можно существен​но изменять формы телосложения. Подбирая соответствующую методику выполнения физических упражнений, в одних случа​ях массу мышечных групп увеличивают, в других случаях умень​шают.

С помощью физических упражнений можно целенаправленно воздействовать на процесс воспитания основных физических качеств человека, что, естественно, может улучшить его физическое развитие и физи​ческую подготовленность, а это, в свою очередь, отразится на показателях физического здоровья.

Образовательная и воспитательная роль физических упражнений:

Выполнение физических упражнений требует зачас​тую неординарного проявления целого ряда личностных качеств. Преодолевая различные трудности и управляя своими эмоциями в процессе занятий физическими упражнениями, человек выра​батывает в себе ценные для жизни черты и качества характера (смелость, настойчивость, трудолюбие, решительность и др.).

Занятия физическими упражнениями, как правило, проводятся в коллективе. При выполнении физических упражнений во многих случаях действия одного занимающегося зависят или во многом определяют действия другого. Происходит согласование своих действий с мотивами и действиями коллектива, подчинение лич​ности под общую стратегию действий. Это проявляется во многих подвижных и спортивных играх. Умение быть сдержанным, подчи​нить себя воле коллектива, найти единственное правильное решение и, не считаясь со своими личными амбициями, помочь товарищу. Эти и многие другие нравственные качества формируют​ся при занятиях физическими упражнениями.

Современные научные данные показывают, что влияние физических упражнений на центральную нервную систему человека проявляется в двух направлениях: рациональное использование разнообразных физических упражнений способствует повышению умственной работоспособности и является эффективным средством восстановления центральной нервной системы от умственного переутомления человека (напряженной мыслительной деятельности).
1.4 Методы физического воспитания человека

Методы физического воспитания – способы применения физических упражнений в практике обучения и воспитания личности. В физическом воспитании применяются две группы методов: специфические методы физического воспитания (характерные только для процесса физи​ческого воспитания) и общепедагогические методы физического воспитания (применяемые во всех случаях обучения и воспитания).
Специфические методы физического воспитания:

- методы строго регламентированного упражнения;
- методы частичной регламентации;
- игровой метод (использование упражнений в игровой форме);

- соревновательный метод (использование физических упражнений в соревновательной форме).

С помощью данных методов решаются конкретные задачи, свя​занные с обучением правильной технике выполнения физических упражне​ний и воспитанием основных физических качеств.
Общепедагогические методы физического воспитания:

- словесные методы (беседа, лекция, команда и т.д.);

- методы наглядного воздействия (показ, видеоурок и т.д.).
Основным методическим направлением в процессе физичес​кого воспитания является строгая регламентация упражнений. Сущность методов строго регламентированного упражнения зак​лючается в том, что каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой. 
В системе физического воспитания личности игра используется для реше​ния образовательных, оздоровительных и воспитательных задач. Сущность игрового метода заключается в том, что активная двигатель​ная деятельность занимающихся организуется на основе содержа​ния, условий и правил игры.
Соревновательный метод — это способ выполнения упражне​ний в форме соревнований. Сущность данного метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уров​ня подготовленности занимающихся. Обязательным условием со​ревновательного метода является подготовленность занимающих​ся к выполнению тех упражнений, в которых они должны сорев​новаться.

Ни одним из методов нельзя ограничиваться в методике физического воспитания как наилучшим. Только оптимальное со​четание названных методов в соответствии с методическими прин​ципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач физического воспитания.

1.5 Вопросы к лекции

1. раскройте понятие физическое развитие человека?

2. Укажите основную цель физического воспитания человека?

3. Перечислите основные средства физического воспитания?

4. Чем определяется эффект от занятий физическими упражнениями? 

5. Перечислите специфические методы физического воспитания?
