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Введение

Физическая культура — часть общей культуры общества, одна из сфер социальной деятельности, направ​ленная на укрепление здоровья, разви​тие физических способностей человека и ис​пользование их в соответствии с потреб​ностями общественной практики. Основ​ными показателями состояния физической культуры в общест​ве принято считать уровень здоровья и физического развития людей; степень использования физической культуры в сфере воспитания и образования, в про​изводстве, в быту, в структуре свободного времени; характер системы физического воспитания; развитие массового спорта, высшие спортивные достижения и др.

Основными элементами физической культуры являются физические упражнения, их комплексы и соревнова​ния по ним, закаливание организма, ги​гиена труда и быта, активно-двигатель​ные виды туризма, физический труд как фор​ма активного отдыха для лиц умствен​ного труда.

В обществе физическая культура рассматривается как важное средство воспитания челове​ка, гармонически сочетающего в себе ду​ховное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство. Она способ​ствует повышению социальной и трудовой активности людей, экономической эффектив​ности производства, физкультурное дви​жение опирается на многостороннюю дея​тельность государственных и общественных организаций в области физической культуры и спорта.

Спорт — составная часть физической культуры, а также средство и метод физического воспи​тания, система организации и проведе​ния соревнований по различным комплек​сам физических упражнений и подгото​вительных учебно-тренировочных занятий. Исторически спорт сложился как особая сфера выявления и унифицированного сравне​ния достижений людей в определённых видах физических упражнений, уровня их физического развития. Спорт в широком смысле охватывает собственно соревновательную деятельность, специальную подготовку к ней (спортивную тренировку), специфические со​циальные отношения, возникающие в сфе​ре этой деятельности, её общественно зна​чимые результаты. Социальная ценность спорта заключается в том, что он представ​ляет собой фактор, наиболее действен​но стимулирующий занятия физической культурой, спо​собствует нравственному, эстетическо​му воспитанию, удовлетворению духов​ных запросов.

 В сферу спорта исторически вошли разно​образные элементы человеческой деятель​ности. Виды спорта, имеющие многовековую историю, развились из самобытных физических упражнений, форм трудовой и военной деятельности, использовавшихся чело​веком в целях физического воспитания ещё в глубокой древности — бег, прыжки, ме​тание, поднятие тяжестей, гребля, пла​вание и т. д.; часть видов современного спорта сфор​мировалась в XIX—XX вв. на базе самого спорта и смежных сфер культуры — игры, спортивная и художественная гимнастика, современное пятиборье, фигурное катание на коньках, спортивное ориентирование, спортивный туризм и многое другое; технические виды спорта развивались на базе развития техники: авто-, мото-, велоспорт, авиационные виды спорта, подводное плавание и другие виды.

Физическая культура - неотъемлемая часть жизни человека. Она занимает достаточно важное место в учебе, работе людей. Занятием физическими упражнениями играет значительную роль в работоспособности членов общества, именно поэтому знания и умения по физической культуре должны закладываться в образовательных учреждениях различных уровней поэтапно. Немалую роль в дело воспитания и обучения физической культуре вкладывают и высшие учебные заведения, где в основу преподавания положены четкие методы, способы, которые в совокупности выстраиваются в хорошо организованную и налаженную методику обучения и воспитания студентов.

Физическая культура народа является частью его истории. Ее становление, последующее развитие тесно связано с теми же историческими факторами, которые воздействуют на становление и развитие хозяйства страны, ее государственности, политической и духовной жизни общества. В понятие физической культуры входит, естественно, все, что создано умом, талантом, рукоделием народа, все, что выражает его духовную сущность, взгляд на мир, природу, человеческое бытие, на человеческие отношения. 

Олимпийские игры – летопись физического совершенствования человека

Общегуманитарная значимость физкультуры и спорта проявляется в отношении человечества к Олимпийским играм. Нет числа мифам – один прекраснее другого! – о возникновении Олимпийских игр. Их почетнейшими родоначальниками считают богов, царей, правителей и героев. Установлено с очевидной бесспорностью одно: первая известная нам Олимпиада с древности проходила в 776 г. до нашей эры. 

Центром олимпийского мира древности был священный округ Зевса в Олимпии – роща вдоль реки Алфей при впадении в нее ручья Кладей. В этом прекрасно городке Эллады почти триста раз устраивались традиционные общегреческие состязания в честь бога-громовержца. 

Своей поныне сохранившейся славой Олимпия всецело обязана Олимпийским играм, хотя проводились они там лишь раз в четыре года и длились считанные дни.

Программа игр представляла:

Бег на короткую дистанцию в один стадий (192,27 м), С 724 г. до н.э. добавили бег на дистанцию в 2 стадия (384,54 м). 

В 720 г. до н.э. была введена длинная дистанция - круг длиной в стадий (стадион) надо было пробежать 24 раза (4614 м). 

С 708 г. до н.э. - пятиборье (пентатлон): прыжки, бег, метание диска, метание копья (дротика), борьба;

С 688 г. до н.э. - кулачный бой;

С680 г. до н.э. - состязания на колесницах, запряженных четверкой лошадей; в середине 6 в. до н.э. добавился панкратий - борьба, в которой были разрешены любые приемы.

В 632 г. до н.э. допустили молодежь на соревнования по бегу, борьбе, кулачному бою. Впоследствии - гонки воинов в полном вооружении на колесницах с парой лошадей, скачки на жеребятах.

Однако, Олимпийские игры просуществовали лишь до 4 века н.э.

С наступлением эпохи Возрождения, восстановившей интерес к Человеку и его развитию, вспомнили про Олимпийские игры. В начале XX в. cпорт получил  в Европе всеобщее признание и возникло стремление организовать нечто подобное Олимпийским играм. Некоторый след в истории оставили локальные игры, организованные в Греции в 1859, 1870, 1875 и 1879 годах. Хотя они и не дали ощутимых практических результатов в развитии международного Олимпийского движения, но послужили толчком к формированию Олимпийских игр современности, обязанных своим возрождением французскому общественному деятелю, педагогу, историку Пьеру де Кубертену. Рост экономического и культурного общения между государствами, возникший в конце 18 в., появление современных видов транспорта, подготовили почву для возрождения Олимпийских игр в международном масштабе. Именно поэтому призыв Пьера де Кубертена: «Нужно сделать спорт интернациональным, нужно возродить Олимпийские игры!», нашел должный отклик во многих странах. 

23 июня 1894 г. в Париже в Большом зале Сорбонны собралась комиссия по возрождению Олимпийских игр. Ее генеральным секретарем стал Пьер де Кубертен. Затем оформился Международный Олимпийский Комитет – МОК, в который вошли наиболее авторитетные и независимые граждане разных стран. 

С древних лет Олимпийские игры были главным спортивным событием всех времен и народов. В дни проведения Олимпиад на всей земле воцарялось согласие и примирение. Войны прекращались и все сильные и достойные люди соревновались в честной борьбе за звание лучшего. 

За много веков олимпийское движение преодолело много препятствий, забвение и отчуждение. Но несмотря ни на что, Олимпийские игры живы и по сей день. Конечно, это уже не те соревнования, в которых принимали участие обнаженные юноши и победитель которых въезжал в город через пролом в стене. В наши дни Олимпиады одно из крупнейших событий в мире. Игры оснащены по последнему слову техники – за результатами следят компьютеры и телекамеры, время определяется с точностью до тысячных долей секунды, спортсмены и их результаты во многом зависят от технического оснащения. 

Благодаря средствам массовой информации не осталось ни одного человека в цивилизованном мире, которой не знал бы, что такое Олимпиада, или не видел бы соревнования по телевизору. 

За последние годы олимпийское движение приобрело огромные масштабы и столицы Игр на время их проведения становятся столицами мира. Спорт играет все большую роль в жизни людей.

Ознакомление с богатым культурным наследием  древнего Рима, которое явилось результатом синтеза и дальнейшего развития физических культурных достижений народов  древности (древнего востока и древней Греции), дает возможность глубже понять основы европейской цивилизации, показать новые аспекты в освоении  античного наследия, установить живые связи между античностью и современностью, глубже понять современность.

Физическая культура и спорт в России

У народов, проживающих на территории современной России, физическая культура зародилась (как и во всем мире) в первобытном обществе. На Севере и Дальнем Востоке люди уже в 4-3 тысячелетиях до н. э. передвигались на лыжах. Нанайцы, манси, ненцы состязались в метании копья, дротиков, топора, устраивали гонки на нартах, игры в медведя и оленя. Прибрежные народы (коряки, нивхи, алеуты и др.) из китовых костей и тюленьих шкур строили быстроходные лодки.

Для древних славян физическое воспитание начиналось уже в два года. В четыре его сажали на коня, приучали к игрушечному деревянному оружию. К 12 годам мальчик овладевал техникой борьбы и получал в руки боевое оружие, а в 16 посвящался в воины. 

Восточные славяне были искусными гребцами. На лодках они могли дойти до Черного моря. Важное место в физическом воспитании славян занимали игрища, состоявшие из плясок и состязаний. Позднее особой популярностью стала пользоваться борьба, верховая езда, стрельба из лука, поднятие и метание камней, разнообразные подвижные игры. 

В конце XVII – начале XVIII века решающее влияние на создание военной физической подготовки в России оказала военная реформа Петра I. В организованных царем Семеновском и Преображенском полках вначале главное внимание уделялось «потехам» - военным играм. Это были марш-броски, рукопашные схватки, штыковой бой, преодоление преград, форсирование рек, штурм искусственных крепостей. В таких сражениях принимало до 40 тыс. солдат. «Потехи» стали хорошей школой для солдат и позволили повысить боеспособность русской армии. 

В XVIII веке дворянская молодежь первоначальное образование получала в школах, гимназиях, кадетских корпусах, где основными средствами физического воспитания являлась «раперная» наука, верховая езда, стрельба из пистолета, танцы, игры.

Интересовались спортивными играми и при императорском дворе: там увлекались шахматами, шашками, подобием футбола, лаптой, игрой в волан, горелки и др. В XVIII веке в России появились аристократические спортивные клубы. 

Некоторые общественные деятели предлагали ввести физическую подготовку в программы российский учебных заведений всей уровней. Так, например, известный журналист и издатель Н. И. Новиков возглавил общественное движение за создание школ для народа. Он первым в России применил понятие «физическое воспитание». 

В начале 19 века в России начали открываться частные учебные заведения по фехтованию, стрельбе, гимнастике, плаванию. Строились манежи, ипподромы, тиры, катальные горы. Издавались пособия с изложением правил и  основ техники, тактике и методике обучению фехтованию, плаванию, стрельбе и другим видам спорта. 

Глубокие изменения во всех областях жизни, включая физическую культуру, привели к тому, что дворянские клубы уже не удовлетворяли потребности общества в спорте. И в конце XIX века стали возникать новые, более демократичные клубы, культивировавшие любительский спорт.

Первыми из них были Санкт-Петербургский речной яхт-клуб и Речной яхт-клуб в Москве. Позже такие клубы возникли в Одессе, Ревеле, Киеве, Николаеве. Большую роль в зарождении российского спорта сыграли Общество велосипедистов УНИОН, Русское гимнастическое общество, Кружок любителей тяжелой атлетики В. Краевского в Санкт-Петербурге, боксерская «Арена» М. Кистера в Москве. 

Клубы и общества других видов спорта объединялись в союзы, устраивали состязания и устанавливали контакт с зарубежными спортивными ассоциациями. Начала создаваться система региональных спортивных соревнований, которые обычно проводили на призы императора или великих князей. В конце XIX столетия российские спортсмены получили известность на международной арене. В тоже время и появился профессиональный спорт. Сильнейшие борцы выступали за деньги на арене цирка. Среди представителей всех видов спорта разыгрывались призы.

Присущий эпохе дух состязательности и конкуренции немало способствовал тому, что спорт в середине XIX века из средства укрепить здоровье или занять досуг превратился в особый, самостоятельный вид деятельности. Главными в ней стали победа и рекорды, способность доказать свое превосходство над противником. К концу столетия это был уже современный олимпийский спорт высших достижений. Тренировки атлетов представляли собой сложный процесс, в котором использовались новейшие достижения науки и техники. Спорт продолжал развиваться, завоевывая целые армии поклонников, возникали новые дисциплины.

Личностное отношение к физической культуре

Отношение каждого члена общества к физической культуре и спорту, активное участие в физкультурном движении является одним из показателей развития данного общества. Особенно важно это в молодежной среде. Именно студенчество как наиболее активная часть общества являлось проводником самых передовых, идущих на благо всего человечества идей. От того, как каждый из нас, студентов, будет относиться к себе, своему физическому самосовершенствованию как элементу общего развития, зависит то, как будет выглядеть будущее нашей страны. Со времен Аристотеля физическое развитие человека рассматривалась как объективное отражение его внутреннего мира. Прекрасное тело всегда воспринималось как воплощение высокого духа. На современном этапе решается задача превращения массового физкультурного движения в общенародное, базирующееся на научно обоснованной системе физического воспитания, которая охватывает все социаль​ные слои общества. Существуют государственные сис​темы программно-оценочных нормативов и требований к физическому развитию и подго​товленности различных возрастных групп населения. Обязательные занятия физической культуры по государственным программам проводятся в дошколь​ных учреждениях, во всех типах учебных за​ведений, в армии. 

Однако личное участие каждого члена общества в физкультурном движении осуществляется прежде всего в семье. Именно здесь прививается привычка к регулярным занятиям физкультурой и активным видам отдыха. Занятия физкультурой и спортом повышают естественную сопротивляемость организма неблагоприятным влияниям окружающей среды, инфекциям. Физкультура приобретает особо важное значение в наше время, когда мышечная деятельность все больше вытесняется применением техники. Физкультура предупреждает патологические и предпатологические изменения, в развитии которых играет роль недостаточная двигательная активность – гиподинамия. И потому, пока не поздно, стоит последовать совету Гиппократа: «Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь».

Но, как известно, все хорошо в меру, а «если перейти меру, то самое приятное станет самым неприятным». Эти слова древнегреческого философа Демокрита относятся и к гимнастике, и к физическим упражнениям. Чрезмерные нагрузки никогда не способствовали хорошему здоровью. Важнейшее условие для сохранения здоровья – правильное, гармоничное чередование работы и отдыха, бодрствования и сна. Движение (бег, ходьба, перенос тяжестей) должно занимать около 2 часов в день. Это очень важно, поскольку при физической активности усиливается кровоток, открываются сосуды разных органов и систем; у всех сосудов очищаются стенки и просветы, выделяются биологически активные вещества, улучшающие состояние крови. Равномерно работающие мышцы производят вещества, которые питают клетки сердца и мозга. Активизируются нервная и эндокринная системы. Словом, организм словно проходит курс лечения за счет активации обменных процессов. И это далеко не все плюсы, которые дает движение. Как утверждал французский физиолог А.Труссо, движение может по своему действию заменить любое лекарство, но все лечебные средства мира не смогут заменить движения.

Завершить данную реферативную работу хочется словами российского ученого и основоположника современной физической культуры Петра Францевича Лесгафта: «Нередко приходится видеть сочетание развитой умственной деятельности с весьма слабым телом, но такое нарушение гармонии… не остается безнаказанным, - оно влечет неизбежно за собой бессилие внешних проявлений: мысль и понимание могут быть, но не будет надлежащей энергии». Каждый человек должен найти свой способ поддержания физической формы. Что предпочесть: бег по утрам, игру в футбол во дворе, туристические походы, шейпинг, йогу, цигун – дело вкуса. Главное, чтобы движение приносило пользу телу и радость душе.
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