Лекція 4

ТЕМА: Фізична підготовка в системі підготовки військовослужбовців. Організаційні основи  ФП і спорту в Збройних Силах України.

1. Мета і задачі ФП військовослужбовців.

2. Роль фізичної підготовки в сучасних умовах.

3. Засоби ФП військовослужбовців. 

4. Форми організації ФП військовослужбовців

I. Мета і задачі фізичної підготовки.

Фізична підготовка в Збройних Силах України є однією з ланок системи фізичного виховання в Україні. Разом з тим вона входить складовою частиною в систему бойової підготовки військ, являючись одним з її пердметів, складовою і невід'ємною частиною навчання і виховання військовослужбовців.

Основними факторами, що визначають вимоги до фізичної підготовки особового складу Збройних Сил являються :

*  характер прийомів і дій військовослужбовців при виконанні ними бойових задач;
*  умови бойової діяльності військовослужбовців;
*  характер і величина фізичних навантажень і нервово-психічних напружень в процесі бойової діяльності;
*  географічні умови місця дислокації військових частин або ймовірного ТВД (театру дій);
*  особливості впливу навчально-бойової і бойової діяльності на фізичний і психічний стан військовослужбовців;
*  рівень розвитку військової техніки і зброї і інше.
Метою фізичної підготовки є забезпечення фізичної готовності військовослужбовців до оволодіння зброєю і бойовою технікою, ефективного їх використання в бою, стійкого перенесення фізичних навантажень, нервово-психічних напружень і несприятливих факторів бойової діяльності.

М е т а  фізичної підготовки досягається з допомогою розв'язання загальних і спеціальних завдань.

До загальних завдань фізичної підготовки всіх військовослужбовців відносяться:

1. Оволодіння навичками,необхідними в бойовій діяльності (прискореного пересування, подолання перешкод, рукопашного бою, плавання, пересування на лижах по пересіченій місцевості, надання допомоги і т.п.)

2.  Розвиток і постійне вдосконалення фізичних якостей (загальної витривалості, сили, бистроти і спритності).

3. Виховання психічної стійкості, впевненості в своїх силах, цілеспрямованості, сміливості і рішучості, витримки і самоволодіння.

4. Зміцнення здоров'я, загартування і підвищення стійкості організму до впливу несприятливих умов і факторів бойової діяльності.

Спеціальні завдання фізичної підготовки формулюються з врахуванням конкретних особливостей і умов діяльності військовослужбовців. Як показує досвід спеціальні завдання розв'язуються успішніше, якщо вони формуються на основі спільності вимог до декількох спеціальностей і при цьому враховується організаційна структура військових частин і підрозділів. Тому в настановах з фізичної підготовки спеціальні завдання визначені для особливого складу видів Збройних Сил і родів військ, а також для представників військових спеціальностей, що мають яскраво виражену специфіку діяльності - льотчиків, танкістів, десантників і т. д. Крім цього дотримуються принципу визначення спеціальних завдань для всього особового складу військових частин виходячи з вимог, що визначаються основною військовою спеціальністю. З допомогою засобів фізичної підготовки розв'язуються також спеціальні завдання з підвищення бойової готовності військ.

IІ. Роль фізичної підготовки в сучасних умовах.
На сучасному етапі розвитку суспільства спеціалістами відзначається зростання ролі і впливу фізичної підготовки на боєздатність військовослужбовців і бойову готовність військ. Цілий ряд фактів і аргументів, що наводяться нижче підкреслюють це.

Вдосконалення озброєння і бойової техніки викликає все більш глибокий розподіл військової праці, народжує нові військово-технічні спеціальності, веде до появи нових видів фізичних і нервово-психічних навантажень. Вони вимагають здатності швидко переробляти великі обсяги інформації, стійкості до тривалої роботи, уважності, точної координації. Причому ніякі навіть найскладніші і досконалі приклади не можуть замінити людину як при виконанні елементарних, так і більш складних мисленних операцій.

Ускладнення озброєння привело до появи систем, що вимагають колективного обслуговування, вироблення групової навички узгодженої діяльності військовослужбовців. Тому різний рівень фізичної витривалості, рухової координації в членів бойового розрахунку може привести до цього, що темп роботи буде визначатися найслабшим воїном, його помилки приведуть до відмови техніки.

Застосування противником нових видів озброєнь підвищує фактор несподіваності і висуває до військ  вимоги бути в постійній бойовій готовності до відбиття нападу противника.

З'явилась особлива дисципліна - бойове чергування. Розрахунок повинен переходити до роботи в максимальному темпі без всякого періоду впрацьовування, а на це здатні тільки люди з хорошою фізичною підготовкою, високою психологічною стійкістю.

Постійна бойова готовність висуває особливі вимоги до збереження точності дій на протязі всього чергування. Таук ще недавно в передачі інформації були допустимі 1-2 помилки на 100 переданих знаків, то в сучасних умовах вимоги до  точності зросли в багато раз. Вона прямо залежить від степені втоми, яка наступає пізніше в осіб з високою фізичною витривалістю. Фізична підготовка, забезпечуючи збереження працездатності і формування спеціальних якостей особового складу, є одним із важливих елементів підтримання бойової готовності військ.

Сучасний бій характерезується високою маневреністю сил і засобів, напруженістю і швидкоплинністю, швидкими змінами обстановки, підвищенням ролі людськогофактора. Бій вимагає високих морально-бойових і фізичних якостей, здатності витримувати величезні психічні і фізичні навантаження. Висока інтенсивність бойових дій зумовлює дефіцит часу. Економія часу в виконанні бойових прийомів стала одним з показників бойової майстерності, а вона можлива тільки на базі фізичної готовності.

Дефіцит часу в бойовій обстановці, колективний характер діяльності, не дозволяє використовувати індивідуальний темп роботи, викликає надмірне фізичне і психічне навантаження і відповідно втому особового складу.

Фізична підготовка - фактор підвищення бойової виучки військовослужбовців. Розгляд питання про вплив рівня фізичної підготовленості на стан бойової виучки військовослужбовців неможливий без розуміння механізму здійснення цього впливу. Чисельними дослідженнями доведено, що в основі цього механізму лежить явище переносу навичок  і умінь , сформованих в одній області людської діяльності на результати оволодіння навичками і уміннями в інших сферах. Цей перенос може здійснюватися як в близьких по структурі діях, наприклад, між різними фізичними вправами, так і в далеких.

Як добре нам відомо в теорії фізичного виховання існує також явище переносу фізичних якостей (зокрема сила-швидкість).

Вплив фактора фізичної підготовленості на польову, повітряну, морську виучку характерний для всіх військових спеціальностей. Наявність достатнього арсеналу рухових навичок, здатність швидко і ефективно переключатися з одних прийомів діяльності на інші - важливі умови надійності оператора автоматизованої системи. Високий рівень фізичної тренованості дозволяє суттєво підвищувати здатність воїнів до швидкої оцінки обстановки, до прийняття рішеннь в складній обстановці. Як показують дослідження час на оцінку обстановки і прийняття рішення фізично добре підготовленими операторами РЛС скорочується на 24%, а кількість допущених помилок зменшується майже вдвоє.

Фізична підготовка, що проводиться планомірно допомагає інтенсифікувати процес бойового навчання. Приклад: багатоденні навчання, хронометраж дій особового складу свідчить: 60 % всього часу - дій пов'язані з значним фізичним навантаженням;  сон не більше 20 % часу, що становить 35-40 % від норми. Подолання таких навантажень під силу фізично тренованим людям. У солдат з відмінною оцінкою показники працездатності залишаються майже без змін, а у слабо підготовлених вона знижується після першої доби нгавчання на 35 %. Приклад  з воїнами мотострілками - слабо підготовлені воїни знижують точність стрільби з автомата в ході багатоденних навчань на 30-50 % в порівнянні з вихідними показниками.

Добре підготовлені номери гарматних розрахунків здатні провести в середньому на 20 %  заряджень більше, ніж фізично слабо підготовлені.

Приклад з підготовки льотчиків. При 7-8 кратних перевантаженнях льотчики винищувача фізично добре підготовлені на швидкості 1080км/год на віражі за рахунок кращої адаптації до перенавантажень здійснюють маневр з радіусом на 700-800м меншим, що дозволяють скоротити час маневру на 10-20сек. Таким чином, як свідчить досвід військ і результати наукових досліджень, фізична підготовка виступає важливим засобом підвищення бойової майстерності військ.

Фізична підготовка відіграє значну роль і у вихованні морально-вольових і психологічних якостей.

IIІ. Засоби  фізичної підготовки.

Мета, завдання, зміст фізичної підготовки особового складу Збройних Сил визначаються настановами з фізичної підготовки (НФП).

Згідно НФП змістом фізичної підготовки є практична і теоретична частина. В настановах викладені теоретичні вимоги і визначені нормативи з військово-прикладних розділів підготовки. Для розв'язання завдань фізичної підготовки застосовуються наступні групи засобів:

1. Фізичні вправи;

2. Оздоровчі сили  природи (сонце,повітря,вода);

3. Гігієнічні фактори.

Фізичні вправи - основний специфічний засіб фізичної підготовки. Вони являють собою рухи і дії, які використовуються для розв'язання загальних і спеціальних завдань фізичної підготовки  і розвитку психологічних якостей  військовослужбовців.

Фізичні вправи класифікуються за ознаками спільності: за переважанням розвитку фізичних якостей (витривалість, сила, спритність, бистрота і т.п.); за структурою - циклічні (прийоми рукопашного бою, боротьба, бокс) і змішані (рухи в спортивних іграх, стрибках в висоту з розбігу і ін.); за характером діяльності м'язів - динамічні і статичні; за переважним розвитком різних груп м'язів (рук, шиї, спини, ніг).

Фізичні вправи можуть груповатися за ознакою спільності рухових навичок, що лежать в їх основі. Такі групи вправ називаються розділами. До них відносяться гімнастика, подолання перешкод, рукопашний бій, лижна підготовка, плавання, прискорене пересування, легка атлетика, гребля, спортивні ігри.

Оздоровчі сили природи - сонце, повітря і вода використовуються в практиці фізичної підготовки в поєднанні з фізичними вправами. Їх систематичне застосування зміцнює здоров'я і загартовує організм, підвищує працездатність військовослужбовців. Крім загартовуючого впливу оздоровчі сили природи підсилюють вплив фізичних вправ на організм. Тому всі заняття на відкритому повітрі значно збільшують ефект фізичних вправ.

Гігієнічні фактори - також сприяють підвищенню фізичної підготовленості військовослужбовців. До них відносяться санітарно-гігієнічна обстановка (чистота приміщень, спортивних споруд, достатній об'єм повітря, освітлення), особиста гігієна військовослужбовця в процесі навчально-бойової і спортивної діяльності, режим відпочинку, сну і харчування.

Режим бойової підготовки і гігієнічні заходи забезпечуються в армії і на флоті твердим військовим розпорядком. Разом з тим кожен військовослужбовець повинен постійно виконувати вимоги особистої гігієни.

До форм фізичної підготовки відносяться:

· навчальні заняття;
· ранкова фізична зарядка;
· фізичне тиренування в процесі навчально-бойової діяльності;
· спортивна робота;
· індивідуальне фізичне тренування
(Див. рис. 1.)

Навчальні заняття - основна форма фізичної підготовки в Збройних Силах. Це пояснюється тим, що саме на них здійснюються навчання вправам (прийомам і діям), які передбачені відповідними нормами. Вдосконалення в виконанні вправ (тренування) відбуваються, як правило, в процесі інших форм фізичної підготовки.

Навчальні заняття проводяться за розділами фізичної підготовки або комплексно з використанням різних розділів фізичних вправ. Навчальні заняття проводяться з солдатами і сержантами строкової служби 3 рази в тиждень по 1 годині за розкладом в складі взводів або рот і рівних їм підрозділів (навчальна година-50 хв.) Загальна кількість годин і їх зміст визначається програмними вимогами для різних видів Збройних Сил.

Основні види навчальних занять:
1) Практичні заняття, мета яких - розвиток фізичних здібностей, формування і розвиток рухових навичок, що мають військово-прикладний характер.

2) Теоретичні заняття, на яких дається характеристика системи фізичної підготовки в Збройних Силах, розкриваються педагогічні, оздоровчо-гігієнічні, військово-прикладні основи ФП і теоретичні основи спортивного тренування.

3) Інструкторсько-методичне заняття за основними розділами ФП проводяться з метою підвищення кваліфікацій осіб, що безпосередньо проводять заняття з ФП в підрозділах, і для створення і утвердження єдиних організаційно-методичних основ проведення занять.

4) Показові заняття, які проводяться з метою демонстрації зразкової методики проведення занять і для поширення передовго досвіду в організації і змісті, методів проведення занять з фізичної підготовки в військах.

Ранкова фізична зарядка являється обов'язковою в розпорядку дня. Проводиться з метою систематичного тренування військовослужбовців, зміцнення їх здоров'я і загартування. Вона починається через 10 хвилин після підйому і продовжується не менше 30 хвилин. За своїм обсягом і інтенсивністю вона носить не тільки гігієнічно-оздоровчий, але і військово-прикладний тренувальний характер. Зарядка  це більш ніж 170 годин занять фізичними вправами в рік додатково до всіх інших форм занять. В її зміст включаються біг, ходьба, ЗРВ і спеціальні вправи, подалання перешкод, спортивні ігри, гребля, плавання. Всі вправи об'єднані в чотири варіанти, які можуть чергуватися.

Перший варіант - вільні вправи, які проводяться разом з ходьбою і бігом.

Другий варіант - вправи на снарядах гімнастичних спеціальних і з обтяженнями.

Третій варіант - подолання перешкод і біг на дистанцію 1000-1500м. Головна задача - розвиток швидкісної і загальної витривалості, навичок в подоланні перешкод, виховання сміливості і рішучості.

Четвертий варіант - прискорення пересування і  крос, спрямовані на розвиток загальної витривалості. Курс проводиться на дистанцію до 3км, змішане пересування - до 4км. Варіанти чергуються у відповідності з планами проведення зарядок.

Фізичне тренування в процесі навчально-бойової діяльності проводиться:

a)  на бойових чергуваннях;

b)  при транспортному переміщенні військ;

c)  паралельне фізичне тренування при переміщенні до місць занять і назад; 

d) в процесі бойової підготовки проводиться командирами підрозділів. ЇЇ змістом є бойові прийоми і дії, які здійснюються в ході бойового навчання. До них відносяться, наприклад, маршкидок на вихідну для атаки позицію, долання різних перешкод в процесі навчального бою, виконання тихнічних нормативів з підготовки ракет і т.п.

Спортивна робота.В її зміст входить тренування і змагання з військово-прикладних видів і по видах спорту включених в ВСК. Для перевірки якості спортивної роботи і організації дозвілля особового складу проводяться спортивні змагання. Проводяться змагання на особисту і командну першість в підрозділах, частинах і з'єднаннях.

Індивідуальне фізичне тренування особлива форма фізичної підготовки військовослужбовців. Вона найбільш широко поширена серед офіцерського складу і здійснюється у вигляді самостійних тренувань за індивідуальним планом при періодичному контролі старшими начальниками рівня фізичної підготовленості і медичному контролі.

IУ. Форми організації фізичною підготовкою військовослужбовців.
Фізичною підготовкою в Збройних Силах керують командири підрозділів, частини і з'єднань. Організація її здійснюється відповідними начальниками фізичної підготовки. Безпосереднє організаційно-методичне керівництво фізичною підготовкою в Збройних Силах України покладено на Спортивний комітет Міністерства оборони, який підчиняється Міністру оборони.

Під методичним керівництвом Спортивного комітету організовується науково-дослідна робота з основних проблем фізичної підготовки і спорту, розробка настанов, керівництв, нормативних вимог і вправ з фізичної підготовки і спорту. Він здійснює контроль за роботою спортивних комітетів військових округів, кафедр фізичної підготовки і спорту, військово-навчальних закладів, начальників фізичної підготовки і спорту всіх ступенів, спортивних клубів, перевірку спортивної роботи в військових частинах, військово-навчальних закладах і установах; беруть участь в перевірках фізичної підготовки особового складу військ у складі Головної інспекції Міністерства оборони.

В видах Збройних Сил організаційно-методичною роботою займаються начальники фізичної підготовки і спорту, що мають штат офіцерів-спеціалістів. В військових округах організацію роботи з особовим складом з фізичної підготовки і спорту здійснюють начальники фізичної підготовки і спорту разом зі спортивними клубами; а в військових частинах - начальники фізичної підготовки і спорту.

Начальник фізичної підготовки повністю підчиняється командиру полку і відповідає за організацію підготовки і спорту в полку. Основними його обов'язками є : участь в розробці плану бойової підготовки з питань фізичної підготовки і спорту і організація його виконання; надання допомоги командирам підрозділів в організації і методиці проведення всіх форм фізичної підготовки; організація і проведення занять з офіцерами і прапорщиками показових і інструкторсько-методичних занять з командирами і спорторганізаторами підрозділів, а також спортивних змагань на першість частини. Керівництво будівництвом спортивних споруд і забезпечення підрозділів спортивним інвентарем, ведення обліку і оформлення документації з фізичної підготовки і спорту.

Лекція 5
ТЕМА: Значення та завдання фізичного виховання дорослих. Основні напрямки фізичного виховання дорослого населення.

ПЛАН.

1. Вікова періодизація дорослого населення.

2. Мета та завдання фізичного виховання дорослих.

3. Основні напрямки фізичного виховання дорослого населення. 

Завданням цієї лекції являється більш глибоке ознайомлення з особливостями побудови процесу фізичного виховання дорослого населення.

Специфіка завдань, форм організації, засобів і методів фізичного виховання різних контингентів дорослого населення зумовлена як віковими особливостями їх, так і соціальними факторами.

Отже "доросле населення" - це люди старше 18 років. З певною умовністю їх можна поділити на слідуючі вікові групи: 

19-28 років - молодіжний вік;

29-39 років (мужчини) і 29-34 роки (жінки) - зрілий вік (І період);

40-60 років (мужчини) і 35-55 років (жінки) - зрілий вік (ІІ період);

61-74 років(мужчини) і 56-74 років (жінки) - похилий вік;

75-90 років (чоловіки і жінки) - старший вік;

91 рік і більше (чоловіки і жінки) - довгожителі.

Таке групування дещо схематичне, так як процес вікових змін в значній мірі залежить від індивідуальних особливостей організму і умов життя. Встановити у дорослих межі вікових змін з такою ж точністю (визначеністю) як у дітей неможливо. І все ж такий поділ на вікові групи  має певне позитивне значення.

Оскільки поняття "доросле населення" охоплює надзвичайно широкий віковий діапазон людей з різними можливостями, рівнем фізичного розвитку, фізичної підготовленості, соціальним статусом і т.п., говорити про єдині для всіх завдання фізичного виховання напевно було б помилково. Ці завдання можуть конкретизуватися для різних контингентів дорослих (хоча б навіть за віковими особливостями).

Звичайно можна конкретизувати завдання фізичного виховання для кожної з вікових груп періодизації дорослих, що приведена вище.

Молодіжний вік.

1. Досягнення високого рівня здоров'я, фізичної і розумової працездатності на основі забезпечення гармонійного розвитку органів, функцій організму і рухових здібностей.

2. Вдосконалення рухових вмінь і навичок, моральних і вольових якостей необхідних в виробничій, оборонній діяльності і побуті.

3. Закріплення знань, умінь і навичок для самостійних занять фізичною культурою.

4. Підтримання інтересу до активних занять фізичними вправами і досягнення відповідних нормативних показників фізичної підготовленості.

Зрілий вік (перший період).

1. Збереження досягнутого рівня здоров'я, стійкості організму до несприятливих факторів впливу зовнішнього середовища, фізичної і розумової працездатності і на цій  основі сприяння творчому довголіттю.

2. Підтримання на достатньо високому рівні моральних і вольових якостей, рухових вмінь, навичок і фізичних якостей стосовно до вимог професій, умовам сучасного побуту.

3. Поглиблення спеціальних знань про вплив фізичних вправ, що використовуються в процесі виробництва і в режимі вільного часу.

Зрілий вік (другий період).

1. Забезпечення оптимального рівня рухової активності з метою збереження, зміцнення або відновлення здоров'я, протидії віковим змінам, підтримання необхідного рівня дієздатності організму, сприяння творчому довголіттю.

2. Забезпечення належного рівня важливих рухових вмінь і навичок, необхідних в щоденному побуті.

3. Поглиблення знань про значення фізичних вправ, їх оздоровчої спрямованості і на цій основі стимулювання інтересу до самостійних або організованих занять в режимі дня.

Пенсійний вік (обєднує 3 вікові групи).

1. Використовувати можливості, які надає фізична культура для збереження активної життєвої позиції.

2. Сприяти збереженню загальної та фізичної працездатності, профілактиці захворювань, протидії віковій інволюції.

3. Реалізувати фізкультурно-освітні знання, уміння та навички для продовження фізичного самовиховання та участі у фізичній підготовці підростаючого покоління.

Для перевірки досягнення мети, розв'язання завдань фізичного виховання необхідно мати ряд показників (критеріїв досягнення результату). Як один з варіантів - контрольні якісні показники рівня фізичної культури (Див. посібник Бальсевич, Запорожанов). Детальніше про них на практичному занятті.

Метою фізичного виховання дорослих є реалізувати можливості оптимального фізичного розвитку, всебічного розвитку фізичних якостей, здібностей, виховати духовні і моральні якості суспільно активної особис       ттості. І забезпечити на базі цього підготовленість до продуктивної праці та інших суспільно важливих видів діяльності.

Задачі. В осіб дорослого населення чільне місце посідають виховні задачі:

* зміцнити особистісну установку на здоровий спосіб життя і подальше засвоєння цінностей фізичної культури, зокрема шляхом налагодження сімейного фізичного виховання.

З віком не зменшується значення оздоровчих задач фізичного виховання:

* забезпечити відповідну до вікових особливостей динаміку загальної фізичної підготовки, необхідну для тривалого збереження здоров’я, профілактики захворювань і повноцінної трудової діяльності;

* гарантувати необхідне підвищення і збереження рівня професійно-прикладної фізичної підготовки, стійкості до негативних чинників;

* сприяти оптимізації динаміки працездатності.

В осіб дорослого населення набувають певної специфіки освітні задачі фізичного виховання. Ніж більший вік осіб, що займаються фізичними вправами, тим більше зростає значення контролю і самоконтролю в їх життєдіяльності. Тому освітні задачі можна сформулювати так:

* ефективно використовувати знання засобів фізичного виховання і систему фізкультурного контролю в заняттях;

* поглиблювати і поширювати знання, вміння і навички необхідні для дотримання здорового способу життя, раціональної побудови самостійних занять, загартування. Оскільки з віком змінюються можливості організму особи, для того щоб оптимально підібрати нзасоби фізичного виховання необхідно на кожному етапі володіти знаннями про вікові особливості організму. 

З виходом осіб на пенсію змінюється структура їх вільного часу, стиль життя назагал. Тому фізичне виховання в осіб пенсійного віку (похилий, старший вік, довгожителі) ставить перед собою задачі, дещо інші, ніж у зрілому віці.

1. Використовувати можливості фізичної культури для збереження активної позиції, участі у суспільному житті.

2. Сприяти збереженню фізичної і загальної працездатності, профілактиці захворювань, протидіяти віковій інволюції функціональних можливостей організму.

3. Реалізувати фізкультурні набуті знання, навички, вміння для продовження фізкультурного самовиховання і участі у фізичному вихованні підростаючого покоління.

З закінченням загальної і професійної освіти, в подальший основний період багаторічної трудової діяльності, фізичне виховання набуває характеру головним чином самодіяльного використання засобів фізичної культури. Це не означає, однак, що фізкультурна діяльність стає суто особистою справою і втрачає соціально впорядковані форми. Вона організовується в рамках добровільних спортивних товариств і в інших формах, в тому числі і державних (фізична культура в системі наукової організації праці, військово-прикладна фізична підготовка і т.д.). На сучасному етапі особливе значення надається всілякому впровадженню фізичної культури в наукову організацію праці і в побут трудящих, більш ефективному використанню її засобів для підвищення продуктивності праці, зміцнення здоров'я, профілактики професійних захворювань, а також з метою боротьби з поганими побутовими звичками, зміцнення трудової дисципліни.

Конкретна спрямованість і форми використання трудящими фізичної культури залежать в значній мірі від характеру їх трудової діяльності, індивідуальних схильностей, вікових і статевих особливостей, рівня попередньої підготовленості і стану здоров'я, а також певною мірою і від матеріально-технічної бази та інших умов, необхідних для організації занять.

З деякою умовністю можна виділити наступні напрями використання засобів фізичної культури в житті трудящих (включаючи режим позаробочого і робочого часу).

1. Побутовий фізкультурно-гігієнічний напрям - використання засобів фізичної культури для відновлення працездатності і зміцнення здоров'я в умовах домашнього побуту, дотримання гігієнічно виправданого режиму життя і т.і.

2. Масовий оздоровчо-рекреативний напрям - використання засобів фізичної культури при колективній організації культурного дозвілля, здорового відпочинку у відпускний період або у вихідні дні і т.і.

Перший і особливо другий напрям істотно відрізняються від типових видів фізичного виховання (в повному розумінні цього поняття), оскільки ряд методичних закономірностей фізичного виховання дотримується частково, неповно, з тими або іншими обмеженнями (наприклад, не забезпечується регулярне навчання або вдосконалення нових форм рухової діяльності, періодично застосовуються лише раніше засвоєні навички, не відбувається наростання функціональних навантажень або вони збільшуються лише епізодично). 

Система занять в третьому і четвертому напрямах будується відповідно до загальних закономірностей фізичного виховання або закономірностей спортивного тренування.

3. Загальнопідготовчий напрям - загальна фізична підготовка в формі планомірних секційних, групових або індивідуальних занять.

4. Спортивний напрям - спеціалізовані заняття спортом в секціях або індивідуально.

5. Професіонально-прикладний напрям - використання засобів фізичної культури в режимі робочого дня і спеціальні форми професіонально-прикладної фізичної підготовки.

П'ятий напрям реалізується в своїх найбільш поширених формах: виробнича фізична культура (або виробнича гімнастика); воно може включати також при необхідності  і спеціальні форми професіонально-прикладної фізичної підготовки.

6. Лікувальний фізкультурно-реабілітаційний напрям - використання засобів фізичної культури в системі лікувальних заходів по відновленню здоров'я або окремих функцій, втрачених або знижених внаслідок захворювань або травм. Шостий напрям (лікувальна фізична культура) охоплює порівняно вузьке коло людей, що формується за результатами медичного обстеження.

7. Військово-прикладна фізична підготовка, розрахована на допризовників і військовослужбовців. Специфічна проблематика її розглядатиметься нами в спеціальному курсі.

Кожен з цих напрямів характеризується своїми приватними задачами, особливостями засобів, методів і форм організації занять, хоча можливий частковий збіг. Сукупність цих напрямів дозволяє забезпечувати достовірно масовий характер фізкультурного руху, ефективно вирішувати його загальні соціальні задачі і гнучко задовольняти різноманітні індивідуальні запити трудящих в області фізичної культури.

