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1. Загальна характеристика та вихідні поняття теорії фізичного виховання. 

Фізичне виховання – складовий компонент цілісної системи виховання
Впливаючи на біологічну сферу організму людини, фізичне виховання одночасно сприяє формуванню особистості. в його процесі вирішуються завдання розумового, естетичного, морального, трудового виховання; питання розвитку високої внутрішньої і зовнішньої культури особистості.
Особливості фізичного виховання зумовлюються насамперед тим, що цей процес спрямовано на фізичну освіту, формування та удосконалення рухових вмінь та навичок, а також розвиток фізичних якостей людини.

Фізичне виховання шляхом проведення обов’язкових занять здійснюється в дошкільних виховних, середніх загальноосвітніх, професійних навчально-виховних та вищих навчальних закладах відповідно до навчальних програм.
Теорія фізичного виховання як навчальна дисципліна оперує певними поняттями: фізична культура, фізичний розвиток, фізичне виховання, фізична підготовленість, фізичні якості.

Фізична культура. 
Культура (взагалі) – це сукупність матеріальних і духовних цінностей, створених людиною у процесі суспільно-історичної практики, що характеризує досягнутий рівень у розвитку суспільства на кожному конкретному етапі.

Фізична культура – це складова частина загальної культури суспільства, що спрямована на зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, морально-вольових та інтелектуальних здібностей людини з метою гармонійного формування її особистості.

Фізичний розвиток визначається в двох значеннях: як процес (прогресивний і регресивний) і як стан. У першому значенні фізичний розвиток являє собою природний процес вікової зміни морфологічних і функціональних ознак організму людини, обумовлений конкретними умовами зовнішнього середовища. 
У другому - фізичний розвиток – це комплекс ознак, що характеризують морфо-функціональний стан організму людини в будь-який визначальний момент часу. Серед них соматичні (довжина і маса (вага) тіла, окружність грудної клітки, довжина тулуба, кінцівок), соматоскопичні (форма грудної клітки, спини, ніг, стопи, постави, рельєф і пружність мускулатури), фізіометричні (ЖЄЛ (життєва ємність легенів), станова і ручна динамометрія).
Фізична підготовленість – це рівень досягнутого розвитку фізичних якостей, формування рухових навичок у результаті спеціалізованого процесу фізичного виховання, спрямованого на вирішення конкретних завдань.

Рівень фізичної підготовленості учнів, її динаміка діагностується за “Державними тестами і нормативами фізичної підготовленості населення України”, які є основою нормативних вимог до фізичної підготовленості як критерію фізичного здоров’я, життєдіяльності, здатності до високопродуктивної праці та захисту Батьківщини.

Фізичні якості - це розвинуті в процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, що визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність.

Фізичне виховання – це спеціалізований педагогічний процес систематичного впливу на людину фізичними вправами, оздоровчими силами природи, гігієнічними вправами, з метою зміцнення здоров’я, розвитку фізичних якостей, удосконалення морфологічних й функціональних можливостей, формування і поліпшення основних життєвоважливих рухових вмінь та навичок й пов’язаних з ними знань, забезпечення готовності людини до активної участі в суспільному виробничому та культурному житті. 

2. Основні завдання фізичного виховання.

У процесі фізичного виховання вирішується багато завдань, які умовно об’єднані в три групи: освітні, оздоровчі і виховні.

 Група освітніх завдань спрямована на формування певних систем рухових вмінь та навичок; ігрових дій; здобування доступних уявлень та знань про користь занять фізичною культурою, іграми, про основні гігієнічні вимоги та правила.

Протягом молодшого шкільного віку у дитини необхідно створити так звану «школу рухів», до якої належать формування та удосконалення життєво важливих умінь та навичок з ходьби, бігу, стрибків, метань предметів, лазіння тощо.
Оздоровчі завдання спрямовані на забезпечення оптимального розвитку властивих людині фізичних якостей і на їх основі вдосконалення фізичного розвитку, а також зміцнення і збереження здоров’я, удосконалення будови тіла і формування постави.

Розвиток фізичних якостей – вагоме освітнє завдання фізичного виховання учнів молодшого шкільного віку. Особливе значення набуває розвиток гнучкості, швидкості та спритності , тому, що саме ці фізичні якості мають прогресивний природний розвиток саме у цьому віковому віці.

Виховні завдання спрямовані на формування позитивних моральних та вольових рис характеру дитини засобами фізичної культури. Вправи спортивного характеру сприяють вихованню у дітей дисциплінованості, колективізму, рішучості, сміливості тощо. 

Завдання фізичного виховання мають тісний взаємозв’язок. 

3. Засоби фізичного виховання
Визначивши мету та завдання будь-якої діяльності, її суб’єкти підбирають адекватні засоби їх вирішення.

Знання засобів фізичного виховання дозволить вчителю вибирати найефективніші з них і розробляти нові відповідно до конкретно поставлених педагогічних завдань.
Для національної системи фізичного виховання характерний цілий комплекс засобів. Основним засобом вирішення завдань фізичного виховання є фізичні вправи, а допоміжними - оздоровчі сили природи (сонце, повітря, вода) та гігієнічні фактори (режим дня та харчування, особистісна гігієна тощо).

Найвищої ефективності фізичного виховання можна досягнути за умови комплексного використання засобів, тобто рухова активність людини повинна здійснюватись здебільшого за сприятливих природних умов і при незаперечному дотриманні правил особистої гігієни.

Фізичні вправи як основний засіб фізичного виховання.

Фізичними вправами називають лише ті рухові дії, які спрямовані на вирішення завдань фізичного виховання і підпорядковані його закономірностям.

 Фізичні вправи класифікують по-перш, за ознакою впливу на розвиток фізичних якостей (силові, швидкісні, швидкісно-силові, на витривалість, на спритність, на гнучкість, на рівновагу); по-друге, за їх значенням для вирішення освітніх завдань: основні, які є предметом засвоєння програми з фізичного виховання або конкретного виду спорту; підготовчі, за допомогою яких розкривають необхідні для виконання основної вправи рухові якості; підвідні, за допомогою яких легше засвоїти техніку складних за структурою основних вправ, по-третє, класифікація фізичних вправ за їх значенням для розвитку той чи іншої групи м’язів (вправи для м’язів рук та плечового поясу, вправи для м’язів тулуба та шиї, вправи для м’язів ніг і тазу) й четверте, класифікація фізичних вправ за видами спорту (гімнастичні, ігрові, легкоатлетичні тощо).

У роботі з учнями молодшого шкільного віку застосовують наступні фізичні вправи: ходьба і біг у різних варіантах з подоланням перешкод, човниковий біг, вправи з м’ячами, танцювальні рухи, рухливі ігри, плавання, вправи основної гімнастики, акробатичні вправи тощо.

Природні сили природи як допоміжний засіб фізичного виховання. 

У фізичному вихованні велике значення надається використанню сприятливого впливу на фізичний розвиток, здоров’я і працездатність людини природних факторів зовнішнього середовища: сонячної енергії, повітря, водного середовища.
Природні сили природи використовується за двома напрямками:

1. Організація занять фізичними вправами безпосередньо в умовах природного середовища (на свіжому повітрі, на місцевості, в природних  водоймах тощо).

2. Організація спеціальних процедур загартовуючого і оздоровчо-відновлюваного характеру (сонячно-повітряних ванн, водних процедур тощо). 

Однією з головних вимог до використання природних сил є системне і комплексне застосування їх у поєднанні з фізичними вправами.

Гігієнічні фактори як допоміжний засіб фізичного виховання. Гігієнічні фактори являють собою широкий спектр різноманітних засобів, які умовно можна поділити на дві групи:

1. Засоби, що забезпечують життєдіяльність людини поза процесом фізичного виховання: норми особистої та громадської гігієни, гігієни праці, навчання, побуту, відпочинку, харчування тощо.

2. Засоби, що безпосередньо входять у процес фізичного виховання: оптимізація режиму навантажень і відпочинку, спеціальне харчування, створення зовнішніх умов (чистота повітря, достатнє освітлення) тощо.
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