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Физическая культура – это вид культуры, который представляет собой специфический процесс и результат человеческой деятельности, средство и способ физического совершенствования людей для выполнения ими своих социальных обязанностей. Важнейшим и наиболее распространенным процессом деятельного аспекта физической культуры является процесс физического воспитания. 
Физическое воспитание – вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными физкультурными знаниями и формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях.
 Обучение движениям имеет своим содержанием физическое образование — системное освоение человеком рациональных способов управления своими движениями, приобретение таким путем необходимого в жизни фонда двигательных умений, навыков и связанных с ними знаний.
 Овладевая движениями, имеющими смысловое значение, важными для жизни или спорта двигательными действиями, занимающиеся приобретают умения рационально и полноценно проявлять свои физические качества. Одновременно с этим они познают закономерности движений своего тела. 
Воспитание физических качеств является не менее существенной стороной физического воспитания. Целенаправленное управление прогрессирующим развитием силы, быстроты, выносливости и других физических качеств затрагивает комплекс естественных свойств организма и тем самым обусловливает количественные и качественные изменения его функциональных возможностей. Все физические качества являются врожденными, т.е. даны человеку в виде природных задатков, которые необходимо совершенствовать.
В процессе физического воспитания приобретается также широкий круг физкультурных и спортивных знаний социологического, гигиенического, медико-биологического и методического содержания. Знания делают процессе занятии физическими упражнениями более осмысленным и в силу этого более результативным. Таким образом, физическое воспитание представляет собой процесс решения определенных воспитательно-образовательных задач. Отличительной же особенностью физического воспитания является то, что оно обеспечивает системное формирование двигательных умений и навыков и направленное развитие физических качеств человека, совокупность которых в решающей мере определяет его физическую дееспособность.
Занятия физической культурой развивают гармоничного, многогранного человека. Улучшение персональных природных свойств личности средствами физической культуры считается одной из многообещающих и перспективных линий развития людей: плотно связанные природные данные и личностные качества в равной мере подвержены воздействию двигательной активности. 
Физическая культура играет важнейшую роль в формировании и развитии личности человека. Человек ведет двигательную активность, приобретает для себя настоящий жизненный опыт, выстраивает особую систему ценностей и установок. Как известно физическая культура представляет возможности не только для физического совершенствования, но и для нравственного, эстетического, интеллектуального и трудового воспитания человека. 
Физическая культура способствует полноценному развитию личности, помогает раскрывать непознанные ещё способности, возможности и неведомые ранние резервы человеческого организма, закрепляет дух и волю, закладывает и укрепляет нравственные принципы, помогает искоренять в человеке вредные привязанности и пристрастия. 
На духовную сферу жизни человека физическая культура оказывает сильное влияние. Под её воздействием у человека формируется мировоззрение, меняются взгляды на жизнь, окружающий мир, отношение к себе, к своему телу и здоровью, приводятся в порядок мысли, человек находится в гармонии с собой. Появляются новые цели, стимул к жизни, наполненной физической активностью, человек заряжен только позитивными эмоциями. У него появляется желание творить и развиваться. Человек претерпевает огромные преобразования благодаря физической культуре, которая помогает ему во многих других видах деятельности. 
Существуют два уровня ценностей физической культуры: общественный и личностный. 
К общественным ценностям физической культуры относятся: 
· накопленные человеком специальные, валеологические и гигиенические знания; 
· спортивная техника и технологии тренировки; организация и проведение занятий; 
· методы и средства гармонического развития и физического совершенствования. 
Личностные ценности физической культуры определяются в целом теми же группами факторов, что и общественные ценности. Уровень, глубина, полнота и основательность знаний каждого отдельного человека о сущности и правилах физической подготовки, о методах организации физической активности, о путях и средствах физического совершенствования, законах функционирования своего организма в процессе физической активности – главная культурная ценность каждой личности.
Функции физической культуры: образовательная, рекреационная, реабилитационная, воспитательная, развивающая, коммуникативная, эстетическая и экономическая функции. 

