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Физическое воспитание педагогически организованный процесс передачи от поколения к поколению способов и знаний, необходимых для физического совершенствования личности
. 

Цель физического воспитания - разностороннее развитие личности человека, его физических качеств и способностей, формирование двигательных навыков и умений, укрепление здоровья. 

Основные средства физического воспитания – это физические упражнения, использование естественных сил природы (солнечная энергия, воздушная и водная среда и т и), соблюдение правил гигиены (личной, трудовой, бытовой и т и). Многократно раз доказано, что физические упражнения разносторонне воздействуют на развитие физических способностей человека
,
,
,
,
 их выполнение по научно обоснованным методикам обеспечивает закономерное положительное влияние на организм. Естественные силы природы в физическом воспитании выступают как условия для успешной организации и проведения занятий физическими  упражнениями и средство закаливания организма. Соблюдение условий гигиены обеспечивает сохранение здоровья и физическое совершенствование. Также, развитию физических возможностей человека в значительной степени способствует физический труд (особенно на воздухе), который можно использовать как вспомогательное средство физического воспитания.
Созданию основ физического воспитания в учебных заведениях способствовало глубокое осмысление процесса становления личности Яном Амосом  Коменским (1592-1670). Он предложил физическую подготовку детей включать в программу обучения и увязывать ее с уроками по другим предметам
.

При правильной постановке физического воспитания и органической его связи с умственным, нравственным, трудовым и эстетическим воспитанием средства физического воспитания комплексно содействуют нормальному физическому развитию растущего организма, его совершенствованию, укреплению здоровья, формированию духовных качеств личности.

Процесс физического воспитания постоянно оказывает прямое (непосредственное) воздействие на развитие умственных способностей занимающихся через разнообразие познавательных ситуации: овладение техникой физических упражнений, приемов практических действий (как выполнить движения экономнее, точнее, выразительнее; как распределить силы на дистанции, в соревнованиях). Знания, приобретенные в области физической культуры, способствуют развитию умственных способностей индивида, эффективному их использованию в спортивной и других видах жизнедеятельности. За счет осуществления оздоровительных задач физического воспитания повышается общая жизнедеятельность организма, что ведет к большой продуктивности в умственной деятельности, тем самым оказывая опосредованное воздействие на умственные способности. 
Процесс напряженной тренировочной и соревновательной деятельности в процессе занятий физическими упражнениями способствует формированию у обучающихся личностных качеств (организованности, дисциплинированности, настойчивости), приобретению опыта нравственного поведения. На нравственной основе осуществляется воспитание трудолюбия, способности к преодолению трудностей, нравственного облика человека. 

Занятия физическими упражнениями создают благоприятные условия для эстетического воспитания детей, так как в процессе занятий формируется красивая осанка, осуществляется гармоничное развитие форм телосложения, воспитывается понимание красоты и изящества движений, которые помогают в воспитании эстетических чувств, вкусов и представлений, способствуют проявлению положительных эмоций, жизнерадостности, оптимизма. Эстетическое воспитание развивает человека духовно, позволяет правильно понимать и оценивать прекрасное, стремиться к нему.

Таким образом, физическое воспитание – это система мероприятий по укреплению здоровья, овладению жизненно важными двигательными навыками и умениями, достижению высокой работоспособности
. 
В образовательных учреждениях физическое воспитание реализуется в урочное время через обязательные к посещению занятия по учебной дисциплине «Физическая культура», и во внеурочное - в форме семейного, специального, дополнительного образования и самовоспитания
.
Федеральные государственные образовательные стандарты (далее - ФГОС) на всех уровнях общего образования ставят перед физическим воспитанием конкретные задачи (рис. 1.1).







Рис. 1.1 – Задачи физического воспитания в соответствии с ФГОС

Предметным результатом освоения основной образовательной программы начального общего образования с учетом специфики содержания предметной области «Физическая культура» установлено
:

1) формирование первоначальных представлений:
· о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), 

· о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), 

· о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
2) овладение умениями организовывать свою здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);
3) формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).
Широкий комплекс средств физического воспитания (физические упражнения, их режим, закаливающие процедуры, характер и режим питания) обеспечивают самую фундаментальную для человека потребность - потребность в движении, с которой человек рождается на свет. В программе по физической культуре для учеников начальных классов в разделах, посвященных формированию и совершенствованию двигательных умений и навыков, уделено большое внимание развитию двигательных качеств за счет введения упражнений по развитию двигательных качеств
.
В свое время И.Г. Песталоцци, К.Д. Ушинский, П.Ф. Лесгафт, Н.Г. Чернышевский писали о важности удовлетворения потребности в движении и его значимости для здоровья и развития человека
.

Научно доказано, что развитие психики у младенцев идет в теснейшей связи с развитием движений
, В дальнейшем у растущего организма потребность в активной двигательной деятельности усиленно развивается и происходит запуск механизмов развития способностей. От уровня развития физических качеств напрямую зависит успешность в усвоении необходимых для жизни умений и навыков
.

Иван Петрович Павлов считал: самое дорогое у человека – движение, так как оно стимулирует функции всех систем организма. Физкультура и постоянный физический труд обеспечивали Ивану Петровичу поддержание высокого жизненного тонуса. До самого преклонного возраста он занимался городками, гимнастикой, увлекался велосипедным спортом. Иван Петрович выполнял целеустремленные двигательные действия на свежем воздухе, что вызывало в нем позитивные эмоции, и он утверждал: «Бодрость физическая является необходимым условием умственной энергии. Что за богатое самоощущение, настроение получается во время и после гимнастики». Это самоощущение он называл «мышечной радостью». Иван Петрович был первоклассным ходоком и считал, что ходьба полезна для восполнения сил, так как движения, связанные с ходьбой, помогают размять одеревеневшие мышцы, разогнать застоявшуюся кровь, улучшить питание сердца и мозга. «Пешком ходить – долго жить!»
. 

Петр Францевич Лесгафт – создатель научной системы физического воспитания, подчеркивал важность привития ребенку двигательной культуры. Двигательной культурой он считал умение с минимальной затратой усилий в минимальный промежуток времени осознанно выполнять максимальный объем работы, и указывал, что высокий уровень двигательной культуры необходим человеку как для обучения, так и для выполнения множества профессий, бытовых действий, военного дела. Совершенствование же способности эффективно осуществлять основные двигательные действия является необходимым элементом гармоничного развития детей
.

Выдающиеся физиологи И.М. Сеченов, И.П. Павлов, Н.Е. Введенский А.А. Ухтомский подчеркивали существование тесной связи между здоровьем человека, характером и объемом его мышечной работы по
.

Научно доказано, что ограничение двигательной активности противоречит биологическим законам развития, ведь организм человека – это двигатель. Аппарат движения человека (скелет и мышцы) составляет более 80% массы тела, и без движения нет существования организма. Движения обеспечивают работу всех жизненных систем организма - обмен веществ, дыхание, кровообращение, интеллект, сопротивляемость неблагоприятным факторам внешней среды. У человека, при ограничении двигательной активности, снижается физическая работоспособность, значительно возрастают энергетические затраты на единицу работы, сокращается объем мышечной массы, снижается тонус мышц, ухудшается координация движений, возникает заболевание – гиподинамия. Гиподинамия способствует  изменению костной ткани, уменьшается ее масса и плотность, повышается выделение минеральных веществ (прежде всего кальция), снижается эластичность сухожилий и связок, объем движений в суставах, слабое развитие мускулатуры приводит к нарушению осанки и к последующим деформациям опорно-двигательного аппарата, то есть с ограничением активности организма снижается уровень его здоровья. Следствием гиподинамии является не только нарушение обмена веществ, избыточная масса тела, но и значительные изменения в сердечнососудистой системе - на физическую нагрузку сердце начинает реагировать непомерно высокой частотой сердечных сокращений. Также гиподинамия приводит к недостаточной функции дыхательной системы – снижается жизненная емкость легких, резерв вдоха и выдоха, дыхательная поверхность легких используется только на одну треть
,
,
,
,
.

Недостаточные функции сердечнососудистой и дыхательной систем не обеспечивают полноценного поступления кислорода в ткани, что вызывает снижение интенсивности обмена веществ, нарушения функции центральной нервной системы – раздражительность, плохая память, нарушение сна, эмоциональная лабильность, невротизация
. 

Установлено, что у физически неактивных людей нарушается баланс между возбуждением и торможением, недостаток последнего способствует возбуждению симпатической нервной системы, не экономному потреблению кислорода, ухудшению кровообращения, раннему развитию атеросклеротических изменений в сосудах. У растущего организма пассивность в движениях проявляется в большей прогрессии, чем полноценно развитого
. 

Только благодаря двигательной активности в организме индуцируется накопление метаболитов, которые необходимы для роста, развития, реализации всех жизненных программ организма. 

Тренированный человек, путем волевых усилий, способен мобилизовать резервные силы организма, быстро переключаться на другую деятельность, ограничивать чрезмерную возбудимость нервной системы, у него движения точны, четки и уверены, он быстро восстанавливает свою деятельность после физических нагрузок на более высокий уровень, что связано с функциональным совершенствованием центральной нервной системы в процессе тренировок
. 
В результате занятий физическими упражнениями
 улучшается мозговое кровообращение, активизируются психические процессы, обеспечивающие
восприятие, переработку и воспроизведение информации
.
Исследователи университета Ноттингем Трент
 установили, что под влиянием физических упражнений увеличивается объем памяти, повышается устойчивость внимания, ускоряется решение элементарных интеллектуальных задач, убыстряются зрительно-двигательные реакции: двенадцатилетним ученикам предлагали выполнить спринтерское упражнение (10 секунд быстрого бега – 50 секунд ходьбы, и так несколько раз), а затем пройти тест Струпа - слова не совпадают с их смыслом (например: слово «синий» написано зелёной краской и если попросить человека прочесть такое слово или назвать цвет чернил, которыми оно написано, то обычно у большинства испытуемых возникает задержка реакции). В исследованиях ученики экспериментальной группы прошли тест быстрее; эффективность реакции длилась 45 минут.

В Current Biology
 описан эксперимент, в котором участникам предлагалось запомнить на виртуальной карте расположение 90 объектов. Участники экспериментальной группы после знакомства с задачей более получаса крутили педали на велотренажёре и справились с заданием значительно лучше, чем участники контрольной группы, которые смотрели расслабляющее видео. Также отмечается, что физическая нагрузка не обязательно должна была следовать сразу после попытки запомнить задание – если человек садился за задание спустя 4 часа, то память у него всё равно яснее, чем у того, кто «просто отдыхал». 

То есть, двигательная активность детей - обязательное условие естественного развития центральной нервной системы, которая является средством усовершенствования анализаторов и развития их взаимодействия. 

Система формирования, воспитания и развития личности ребенка Василия Александровича Сухомлинского основана на сохранении, восстановлении и укреплении здоровья каждого обучающегося
. 

Правильно организованное физическое воспитание способствует укреплению здоровья детей, как здоровых, так и имеющих отклонения в физическом развитии (дефект осанки, деформация позвоночника, плоскостопие) и наличие болезней внутренних органов (сердце, легкие, органы желудочно-кишечного тракта)
,
. Здоровье - это база для развития физических сил и потенциальных возможностей растущего организма, в том числе умственных
,
.

Бехтерев Владимир Михайлович - русский психиатр, невропатолог, физиолог, психолог, основоположник рефлексологии и патопсихологического направления в России подчеркивал: «... Только гармоническое развитие тела и духа обеспечивает правильное совершенствование личности», и указывал, что хроническое недоедание, негигиенические условия пребывания и переутомление ослабляют умственную работоспособность, вызывают у человека апатию и недостаток воли, беспечность, равнодушие к личным делам
. Поэтому формировать личность только с помощью физических упражнений без учета гигиенических факторов невозможно.
Физическая культура способствует воспитанию в человеке таких морально-волевых качеств
,
, как целеустремленность, настойчивость, инициативность, самостоятельность, выдержка, дисциплинированность, самоконтроль.
Целеустремленность – это проявление воли, понимание ребенком целей и задач, умение планировать свою деятельность и конкретные действия. Целеустремленность определяет содержание и уровень развития последующих волевых качеств.

Настойчивость – качество личности, проявляющееся в умении мобилизовать свои силы для преодоления трудностей, преследуя поставленные перед собой цели.

Инициативность – активная направленность индивида на выполнение определенных действий. Качество тесно связано с самостоятельностью.

Самостоятельность – это сознательная и активная установка личности не поддаваться влиянию различных факторов, действовать на основе своих взглядов и убеждений. Самостоятельность проявляется лишь при наличии определенной выдержки, дисциплинированности и самоконтроле.

Выдержка – сдержанность и проявление тормозной функции воли. Она позволяет «затормозить» ребенку те действия, чувства, мысли, которые мешают осуществлению задуманного действия.

Дисциплинированность – качество личности, проявляющееся в сознательном подчинении своего поведения общепринятым нормам и установленному порядку.

Самоконтроль – это качество, выражающееся в умении человека контролировать свои действия, подчинять свое поведение решению сознательно поставленных задач.

Выносливость- способность организма к продолжительному выполнению того или иного вида умственной или физической деятельности, преодолевая утомление.

Занятия физическими упражнениями позволяют многогранно влиять
 на сознание, волю, моральный облик, черты характера подрастающего поколения. Занятия вызывают не только существенные биологические изменения в организме, но в значительной мере определяют выработку нравственных убеждений личности, ее привычек, вкусов, сущность характера, совокупность устойчивых отношений, проявляющихся в ее деятельности, общении и обусловливающих типичные способы поведения человека в определенных жизненных условиях и обстоятельствах. 

Структура характера представлена его чертами. Черта, как структурная единица характера, отражает существенное отношение личности (к обществу, труду, себе и окружающим людям) и является не ситуативным, а устойчивым феноменом. 

Ведущими в структуре характера выступают нравственные и волевые черты. Волевые черты характера определяют регулирование человеком своего поведения и деятельности, что выражается в готовности и умении преодолевать трудности при совершении целенаправленных действий и поступков. Волевые черты не носят социальной направленности и выступают как социально значимые лишь в совокупности с нравственными чертами. Нравственные черты характера определяют направленность характера. 

Направленностью характера раскрывается система отношений личности к обществу (патриотизм, любовь к природе), к людям (доброжелательность, отзывчивость, коллективизм, справедливость, тактичность, честность), к труду (любознательность, самостоятельность, работоспособность, ответственность, целеустремленность), к себе (самокритичность, чувство собственного достоинства, независимость, уверенность в себе, выдержка). 

На формирование нравственных и волевых черт характера в подростковом возрасте влияют следующие факторы и условия: естественные (пол, темперамент, наследственные признаки, особенности физического строения); культурные (социальная и семейная среда, условия школьного обучения, общественное государственное устройство) и личностные (самовоспитание, самосовершенствование личности). 

Необходимо отметить, что на занятиях физической культурой в основном присутствует коллективная деятельность. Рациональная организация коллективных упражнений и командных игр формирует у учащихся такие качества, как чувство дружбы, культуру поведения, культуру коллективизма
.

Совместная деятельность приучает детей поведению, соответствующему нормам морали, способствует их социализации и входу в коллектив. 

Совместно выполняемая учащимися деятельность на уроках физкультуры вызывает у них коллективные переживания, стремление работать сообща и общаться как в учебное, так и внеучебное время, тем самым формирует и сплачивает коллектив. 

Уровень развития коллектива возрастает с формированием у учащихся морального удовлетворения от личных и командных достижений, становлением личной ответственности за коллективный результат, благоприятного эмоционально-психического развития личности.
Развитие науки и передовой практики физического воспитания значительно расширило представление о роли двигательной деятельности, в частности физических упражнений, в развитии и укреплении биологических и психических процессов, происходящих в организме человека. Ничто не может сравниться с преобразующей силой физической культуры для человека: неуклюжий становится ловким, медлительный - быстрым, слабый - сильным, жалующийся на усталость - выносливым, болезненный - здоровым. 
В целом, анализ работ и диссертационных исследований по медицине, физиологии, педагогике, психологии, социологии физического воспитания и спорта, теории и методике физической культуры позволяет систематизировать и в определённой степени раскрыть специфические воспитательные возможности физической культуры на формирование личностных качеств учащихся младших классов:

1) Возможность влияния на духовное, психическое через физическое развитие человека, что обусловлено внутренним единством человеческого организма. Физическая культура, как никакая иная сфера культуры, содержит в себе наибольший потенциал воспроизводства личности в качестве целостности в своем телесно-духовном единстве: телесное совершенствование и здоровье, с одной стороны, формирование духовного здоровья - с другой, что дополняют друг друга в единое целое и является областью их гармонизации, ценностно-ориентированного разрешения
. 
Физическая культура – это фактически сущностное единство нравственной, эстетической, интеллектуальной и деятельностно-практической культуры
: через развитие и совершенствование морфофункциональных свойств организма посредством нормированных физических нагрузок в условиях специально организованного учебного занятия формирует волевые и моральные качества, развивает и совершенствует психофизические качества (внимание, память, мышление), социально значимые качества (трудолюбие, активность, самостоятельность, ответственность, инициативность, коммуникабельность)
, способствует освоению социокультурных ценностей физической культуры и принятию общечеловеческих ценностей (взаимопонимание, взаимопомощь, доброта, уважение, справедливость, честность)
. 
2) Особые возможности влиять на формирование самооценки учащихся
. Специфика двигательной деятельности позволяет использовать большое многообразие педагогических приёмов эффективно влияющих как на заниженную, так и на завышенную самооценку учащихся через, варьирование сложности учебных заданий; включение в соревнования с более сильным или более слабым соперником, чтобы заранее обеспечить либо победу, либо неудачу; оценка не результата выполняемого упражнения, а способов достижения результата
.

Таким образом, физическое воспитание есть процесс, протекающий по закономерностям деятельности, обеспечивающей упорядоченное формирование и совершенствование двигательных умений и навыков наряду с оптимизацией развития физических и личностных качеств человека, совокупность которых определяет его физическую дееспособность. Другими словами, физическое воспитание представляет собой процесс обучения двигательным действиям и воспитания свойственных человеку физических качеств, гарантирующий направленное развитие базирующихся на них индивидуальных способностей и качеств личности.
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