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1 Роль физической культуры и спорта в развитии общества.
Физическая культура — часть общечеловеческой культуры
Физическая культура — органическая часть общечелове​ческой культуры, ее особая самостоятельная область. Вместе с тем это специфический процесс и результат человеческой деятельности, сред​ство и способ физического совершенствования личности. Физическая культура воздействует на жизненно важные стороны индивида, полу​ченные в виде задатков, которые передаются генетически и развива​ются в процессе жизни под влиянием воспитания, деятельности и ок​ружающей среды. Физическая культура удовлетворяет социальные потребности в общении, игре, развлечении, в некоторых формах само​выражения личности через социально активную полезную деятель​ность.
В своей основе физическая культура имеет целесообразную двига​тельную деятельность в форме физических упражнений, позволяю​щих эффективно формировать необходимые умения и навыки, физи​ческие способности, оптимизировать состояние здоровья и работоспо​собность.
Физическая культура представлена совокупностью материальных и духовных ценностей. К первым относятся спортивные сооружения, инвентарь, специальное оборудование, спортивная экипировка, меди​цинское обеспечение. К вторым можно отнести информацию, произ​ведения искусства, разнообразные виды спорта, игры, комплексы фи​зических упражнений, этические нормы, регулирующие поведение че​ловека в процессе физкультурно-спортивной деятельности, и др. В развитых формах физическая культура продуцирует эстетические ценности (физкультурные парады, спортивно-показательные выступления и др.).
Результатом деятельности в физической культуре является физическая подготовленность и степень совершенства двигательных уме​ний и навыков, высокий уровень развития жизненных сил, спортив​ные достижения, нравственное, эстетическое, интеллектуальное раз​витие.
Итак, физическую культуру следует рассматривать как особый род культурной деятельности, результаты которой полезны для об​щества и личности. В социальной жизни в системе образования, вос​питания, в сфере организации труда, повседневного быта, здорового отдыха физическая культура проявляет свое воспитательное, образо​вательное, оздоровительное, экономическое и общекультурное значе​ние, способствует возникновению такого социального течения, как физкультурное движение, т.е. совместная деятельность людей по ис​пользованию, распространению и приумножению ценностей физичес​кой культуры.
Спорт — явление культурной жизни
Спорт — часть физической культуры. В нем человек стре​мится расширить границы своих возможностей, это огромный мир эмоций, порождаемых успехами и неудачами, популярнейшее зрели​ще, действенное средство воспитания и самовоспитания человека, в нем присутствует сложнейший процесс межчеловеческих отношений. Спорт — это собственно соревновательная деятельность и специаль​ная подготовка к ней. Он живет по определенным правилам и нормам поведения. В нем ярко проявляется стремление к победе, достижению высоких результатов, требующих мобилизации физических, психичес​ких и нравственных качеств человека. Поэтому часто говорят о спор​тивном характере людей, успешно проявляющих себя в состязаниях. Удовлетворяя многие потребности человека, занятия спортом стано​вятся физической и духовной необходимостью.
2 Физическая культура и спорт как действенные средства сохранения и укрепления здоровья людей, их физического совершенствования.
Владея и активно используя разнообразные физические упражнения, человек улучшает свое физическое состояние и подготов​ленность, физически совершенствуется. Физическое совершенство от​ражает такую степень физических возможностей личности, ее пласти​ческой свободы, которые позволяют ей наиболее полно реализовать свои сущностные силы, успешно принимать участие в необходимых обществу и желательных для нее видах социально-трудовой деятель​ности, усиливают ее адаптивные возможности и рост на этой основе социальной отдачи. Степень физического совершенства определяется тем, насколько прочную основу оно представляет для дальнейшего развития, в какой мере оно «открыто» новым качественным изменениям и создает условия для перевода личности в иное, более совершенное качество.
Физическое совершенствование правомерно рассматривать как динамическое состояние, характеризующее стремление личности к целостному развитию посредством избранного вида спорта или физкультурно-спортивной   деятельности.   Тем   самым   обеспечивается выбор средств, наиболее полно соответствующий ее морфофункциональным и социально-психологическим особенностям, раскрытию и развитию ее индивидуальности. Вот почему физическое совершенство является не просто желаемым качеством будущего специалиста, а необходимым элементом его личностной структуры.

Физкультурно-спортивная деятельность, в которую включаются студенты — один их эффективных механизмов слияния общественного и личного интересов, формирования общественно необходимых индивидуальных потребностей. Ее специфическим ядром являются отношения, развивающие физическую и духовную сферу личности, обогащающие ее нормами, идеалами, ценностными ориентациями. При этом происходит превращение социального опыта в свойства личности и превращение ее сущностных сил во внешний результат. Целостный характер такой деятельности делает ее мощным средством повышения социальной активности личности.
Физическая культура личности проявляет себя в трех основных направлениях. Во-первых, определяет способность к саморазвитию, отражает направленность личности «на себя», что обусловлено ее социальным и духовным опытом, обеспечивает ее стремление к творческому устроительству», самосовершенствованию. Во-вторых, физическая культура – основа самодеятельного, инициативного самовыражения будущего специалиста, проявление творчества в использовании средств физической культуры, направленных на предмет и процесс его профессионального труда. В-третьих, она отражает творчество личности, направленное на отношения, возникающие в процессе физкультурно-спортивной, общественной и профессиональной деятельности, т.е. «на других». Чем богаче и шире круг связей личности в этой деятельности, тем богаче становится пространство ее субъективных проявлений.
3 Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.
Развитие организма осуществляется во все периоды его жизни – с момента зачатия и до ухода из жизни. Это развитие назы​вается индивидуальным, или развитием в онтогенезе. При этом разли​чают два периода: внутриутробный (от момента зачатия и до рожде​ния) и внеутробный (после рождения).
Каждый родившийся человек наследует от родителей врождённые, ге​нетически обусловленные черты и особенности, которые во многом определяют индивидуальное развитие в процессе его дальнейшей жизни.
Оказавшись после рождения, образно говоря, в условиях автономного режима, ребенок быстро растет, увеличивается масса, длина и площадь поверхности его тела. Рост человека продолжается прибли​зительно до 20 лет. Причем у девочек наибольшая интенсивность роста наблюдается в период от 10 до 13, а у мальчиков от 12 до 16 лет. Увеличение массы тела происходит практически параллельно с увели​чением его длины и стабилизируется к 20—25 годам.
Необходимо отметить, что за последние 100—150 лет в ряде стран наблюдается раннее морфофункциональное развитие организма у детей и подростков. Это явление называют акселерацией (лат. Acceleration – ускорение), оно связано не только с ускорением роста и развития организма вообще, но и с более ранним наступлением периода поло​вой зрелости, ускоренным развитием сенсорных (лат. sensus - чувст​во), двигательных координации и психических функций. Поэтому гра​ницы между возрастными периодами достаточно условны и это связа​но со значительными индивидуальными различиями, при которых «физиологический» возраст и «паспортный» не всегда совпадают.
Как правило, юношеский возраст (16—21 год) связан с периодом со​зревания, когда все органы, их системы и аппараты достигают своей морфофункциональной зрелости. Зрелый возраст (22—60 лет) характеризу​ется незначительными изменениями строения тела, а функциональные возможности этого достаточно продолжительного периода жизни во многом определяются особенностями образа жизни, питания, двигатель​ной активности. Пожилому возрасту (61—74 года) и старческому (75 лет и более) свойственны физиологические процессы перестройки: сниже​ние активных возможностей организма его систем — иммунной, нерв​ной, кровеносной и др. Здоровый образ жизни, активная двигательная де​ятельность в процессе жизни существенно замедляют процесс старения.
В основе жизнедеятельности организма лежит процесс автомати​ческого поддержания жизненно важных факторов на необходимом уровне, всякое отклонение от которого ведет к немедленной мобили​зации механизмов, восстанавливающих этот уровень (гомеостаз).
Гомеостаз — совокупность реакций, обеспечивающих поддержание или восстановление относительно динамического постоянства внут​ренней среды и некоторых физиологических функций организма человека (кровообращения, обмена веществ, терморегуляции и др.). Этот процесс обеспечивается сложной системой координированных приспособительных механизмов, направленных на устранение или ог​раничение факторов, воздействующих на организм как из внешней, так и из внутренней среды. Они позволяют сохранять, постоянство со​става, физико-химических и биологических свойств внутренней среды, несмотря на изменения во внешнем мире и физиологические сдвиги, возникающие в процессе жизнедеятельности организма. В нормальном состоянии колебания физиологических и биохимических констант происходят в узких гомеостатических границах, и клетки ор​ганизма живут в относительно постоянной среде, так как они омыва​ются кровью, лимфой и тканевой жидкостью. Постоянство физико-хи​мического состава поддерживается благодаря саморегуляции обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, выделения и дру​гих физиологических процессов.
Организм — сложная биологическая система. Все его органы связа​ны между собой и взаимодействуют. Нарушение деятельности одного органа приводит к нарушению деятельности других.
Огромное количество клеток, каждая из которых выполняет свои, присущие только ей функции в общей структурно-функциональной системе организма, снабжаются питательными веществами и необхо​димым количеством Кислорода для того, чтобы осуществлялись жиз​ненно необходимые процессы энергообразования, выведения продуктов распада, обеспечения различных биохимических реакций, жизне​деятельности и т.д. Эти процессы происходят благодаря регуляторным механизмам, осуществляющим свою деятельность через нервную, кро​веносную, дыхательную, эндокринную и другие системы организма.
4 Внешняя среда. Природные и социально-экологические факторы. Их воздействие на организм и жизнедеятельность человека.
Внешняя среда.  На человека воздействуют различные факторы  окружающей  среды.   При  изучении многообразных видов его деятельности не обойтись без учета влияния природных факторов (барометрическое давление, газовый состав и влажность воздуха, температура окружаю​щей среды, солнечная радиация — так называемая физическая окру​жающая среда), биологических факторов растительного и животного окружения, а также факторов социальной среды с результатами быто​вой, хозяйственной, производственной и творческой деятельности че​ловека.
Из внешней среды в организм поступают вещества, необходимые для его жизнедеятельности и развития, а также раздражители (полез​ные и вредные), которые нарушают постоянство внутренней среды. Организм путем взаимодействия функциональных систем всячески стремится сохранить необходимое постоянство своей внутренней среды.
Деятельность всех органов и их систем в целостном организме ха​рактеризуется определенными показателями, имеющими те или иные диапазоны колебаний. Одни константы стабильны и довольно жесткие (например, рН крови 7,36—7,40, температура тела — в пределах 35— 42°С), другие и в норме отличаются значительными колебаниями (на​пример, ударный объем сердца — количество крови, выбрасываемой за одно сокращение — 50—200 см:1). Низшие позвоночные, у которых ре​гуляция показателей, характеризующих состояние внутренней среды, несовершенна, оказываются во власти факторов окружающей среды. Например, лягушка, не обладая механизмом, регулирующим постоян​ство температуры тела, дублирует температуру внешней среды на​столько, что зимой все жизненные процессы у нее затормаживаются, а летом, оказавшись вдалеке от воды, она высыхает и гибнет. В про​цессе филогенетического развития высшие животные, в том числе и человек, как бы сами себя поместили в теплицу, создав свою стабиль​ную внутреннюю среду и обеспечив тем самым относительную неза​висимость от внешней среды.
Природные социально-экологические факторы и их воздействие на организм.  Природные    и    социально-биологические факторы, влияющие на организм человека, неразрывно связаны с вопросами экологи​ческого характера.
Экология (греч. oikos – дом, жилище, родина + logos — понятие, учение) – это и область знания, и часть биологии, и учебная дисцип​лина, и комплексная наука. Экология рассматривает взаимоотноше​ния организмов друг с другом и с неживыми компонентами природы Земли (ее биосферы). Экология человека изучает закономерности вза​имодействия человека с природой, проблемы сохранения и укрепле​ния здоровья. Человек зависит от условий среды обитания точно так же, как природа зависит от человека. Между тем влияние производст​венной деятельности на окружающую природу (загрязнение атмосфе​ры, почвы, водоемов отходами производства, вырубка лесов, повышен​ная радиация в результате аварий и нарушений технологий) ставит под угрозу существование самого человека. К примеру, в крупных го​родах значительно ухудшается естественная среда обитания, наруша​ются ритм жизни, психоэмоциональная ситуация труда, быта, отдыха, меняется климат. В городах интенсивность солнечной радиации на 15–20%  ниже, чем в прилегающей местности, зато среднегодовая тем​пература выше на 1–2"С, менее значительны суточные и сезонные ко​лебания, ниже атмосферное давление, загрязненный воздух. Все эти изменения оказывают крайне неблагоприятное воздействие на физи​ческое и психическое здоровье человека. Около 80% болезней совре​менного человека – результат ухудшения экологической ситуации на планете. Экологические проблемы напрямую связаны с процессом ор​ганизации и проведения систематических занятий физическими уп​ражнениями и спортом, а также с условиями, в которых они происхо​дят.

5 Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека. Утомление при умственной и физической работе: компенсированное, некомпенсированное, острое, хроническое. Восстановление.
Взаимосвязь физической и умственной деятельности человека. 
Одна из важнейших характеристик личности – интеллект. Условием интеллектуальной деятельности и ее характеристикой служат умственные способности, ко​торые формируются и развиваются в течение всей жизни. Интеллект проявляется в познавательной и творческой деятельности, включает  процесс приобретения знаний, опыт и способность использовать их на практике.

Другой, не менее важной стороной личности является эмоциональ​но-волевая сфера, темперамент и характер. Возможность регулировать формирование личности достигается тренировкой, упражнением и воспитанием. А систематические занятия физическими упражнения​ми, и тем более учебно-тренировочные занятия в спорте оказывают по​ложительное воздействие на психические функции, с детского возрас​та формируют умственную и эмоциональную устойчивость к напря​женной деятельности. Многочисленные исследования по изучению параметров мышления, памяти, устойчивости внимания, динамики умственной работоспособности в процессе производственной деятель​ности у адаптированных (тренированных) к систематическим физи​ческим нагрузкам лиц и у неадаптированных (нетренированных) сви​детельствуют, что параметры умственной работоспособности прямо зависят от уровня общей и специальной физической подготовленнос​ти. Умственная деятельность будет в меньшей степени подвержена влиянию неблагоприятных факторов, если целенаправленно приме​нять средства и методы физической культуры (например, физкультур​ные паузы, активный отдых и т.п.).
Учебный день студентов насыщен значительными умственными и эмоциональными нагрузками. Вынужденная рабочая поза, когда мышцы, удерживающие туловище в определенном состоянии, долгое время напряжены, частые нарушения режима труда и отдыха, неаде​кватные физические нагрузки — все это может служить причиной утомления, которое накапливается и переходит в переутомление. Чтобы этого не случилось, необходимо один вид деятельности сменять другим. Наиболее эффективная форма отдыха при умственном труде — активный отдых в виде умеренного физического труда или за​нятий физическими упражнениями.
В теории и методике физического воспитания разрабатываются ме​тоды направленного воздействия на отдельные мышечные группы и на целые системы организма. Проблему представляют средства физичес​кой культуры, которые непосредственно влияли бы на сохранение ак​тивной деятельности головного мозга человека при напряженной ум​ственной работе.
Занятия физическими упражнениями заметно влияют на измене​ние умственной работоспособности и сенсомоторики у студентов пер​вого курса, в меньшей степени у студентов второго и третьего курсов. Первокурсники больше утомляются в процессе учебных занятий в ус​ловиях адаптации к вузовскому обучению. Поэтому для них занятия по физическому воспитанию — одно из важнейших средств адаптироваться к условиям жизни и обучения в вузе. Занятия физической культурой больше повышают умственную работоспособность студен​тов тех факультетов, где преобладают теоретические занятия, и мень​ше — тех, в учебном плане которых практические и теоретические за​нятия чередуются.
Большое профилактическое значение имеют и самостоятельные за​нятия студентов физическими упражнениями в режиме дня. Ежеднев​ная утренняя зарядка, прогулка или пробежка на свежем воздухе бла​гоприятно влияют на организм, повышают тонус мышц, улучшают кровообращение и газообмен, а это положительно влияет на повыше​ние умственной работоспособности студентов. Важен активный отдых в каникулы: студенты после отдыха в спортивно-оздоровительном ла​гере начинают учебный год, имея более высокую работоспособность.
Утомление при физической и умственной работе. Восстановление.
Любая мышечная деятельность, занятия физическими уп​ражнениями, спортом повышают активность обменных процессов, тренируют и поддерживают на высоком уровне механизмы, осущест​вляющие в организме обмен веществ и энергии, что положительным образом сказывается на умственной и физической работоспособности человека. Однако при увеличении физической или умственной на​грузки, объема информации, а также интенсификации многих видов деятельности в организме развивается особое состояние, называемое утомлением.
Утомление – это функциональное состояние, временно возникаю​щее под влиянием продолжительной и интенсивной работы и приво​дящее к снижению ее эффективности. Утомление проявляется в том, что уменьшается сила и выносливость мышц, ухудшается координа​ция движений, возрастают затраты энергии при выполнении работы одинакового характера, замедляется скорость переработки информа​ции, ухудшается память, затрудняется процесс сосредоточения и пере​ключения внимания, усвоения теоретического материала. Утомление связано с ощущением усталости, и в то же время оно служит естест​венным сигналом возможного истощения организма и предохрани​тельным биологическим механизмом, защищающим его от перенапря​жения. Утомление, возникающее в процессе упражнения, это еще и стимулятор, мобилизующий как резервы организма, его органов и сис​тем, так и восстановительные процессы.
Утомление наступает при физической и умственной деятельности. Оно может быть острым, т.е. проявляться в короткий промежуток вре​мени, и хроническим, т.е. носить длительный характер (вплоть до не​скольких месяцев); общим, т.е. характеризующим изменение функций организма в целом, и локальным, затрагивающим какую-либо ограни​ченную группу мышц, орган, анализатор. Различают две фазы утомле​ния: компенсированную (когда нет явно выраженного снижения рабо​тоспособности из-за того, что включаются резервные возможности ор​ганизма) и некомпенсированную (когда резервные мощности организ​ма исчерпаны и работоспособность явно снижается). Систематическое выполнение работы на фоне недовосстановления, непродуманная ор​ганизация труда, чрезмерное нервно-психическое и физическое напря​жение могут привести к переутомлению, а следовательно, к перенапря​жению нервной системы, обострениям сердечно-сосудистых заболева​ний, гипертонической и язвенным болезням, снижению защитных свойств организма. Физиологической основой всех этих явлений яв​ляется нарушение баланса возбудительно-тормозных нервных процес​сов. Умственное переутомление особенно опасно для психического здоровья человека, оно связано со способностью центральной нервной системы долго работать с перегрузками, а это в конечном итоге может привести к развитию запредельного торможения, к нарушению сла​женности взаимодействия вегетативных функций.
Устранить утомление возможно, повысив уровень общей и специ​ализированной тренированности организма, оптимизировав его физи​ческую, умственную и эмоциональную активность.
Профилактике и отдалению умственного утомления способствует мобилизация тех сторон психической активности и двигательной дея​тельности, которые не связаны с теми, что привели к утомлению. Не​обходимо активно отдыхать, переключаться на другие виды деятель​ности, использовать арсенал средств восстановления.
Восстановление — процесс, происходящий в организме после пре​кращения работы и заключающийся в постепенном переходе физио​логических и биохимических функций к исходному состоянию. Время, в течение которого происходит восстановление физиологичес​кого статуса после выполнения определенной работы, называют вос​становительным периодом. Следует помнить, что в организме как во время работы, так и в предрабочем и послерабочем покое, на всех уров​нях его жизнедеятельности непрерывно происходят взаимосвязанные процессы расхода и восстановления функциональных, структурных и регуляторных резервов. Во время работы процессы диссимиляции преобладают над ассимиляцией и тем больше, чем значительнее ин​тенсивность работы и меньше готовность организма к ее выполнению.
В восстановительном периоде преобладают процессы ассимиляции, а восстановление энергетических ресурсов происходит с превышением исходного уровня (сверхвосстановление, или суперкомпенсация). Это имеет огромное значение для повышения тренированности организма и его физиологических систем, обеспечивающих повышение работо​способности.
Схематически процесс восстановления можно представить в виде трех взаимодополняющих звеньев: 1) устранение изменений и нару​шений в системах нейрогуморального регулирования; 2) выведение продуктов распада, образующихся в тканях и клетках работавшего ор​гана, из мест их возникновения; 3) устранение продуктов распада из внутренней среды организма.
В течение жизни функциональное состояние организма периоди​чески меняется. Такие периодические изменения могут происходить в короткие интервалы и в течение длительных периодов. Периодичес​кое восстановление связано с биоритмами, которые обусловлены су​точной периодикой, временем года, возрастными изменениями, поло​выми признаками, влиянием природных условий, окружающей среды. Так, изменение временного пояса, температурных условий, геомагнит​ные бури могут уменьшить активность восстановления и ограничить умственную и физическую работоспособность.
Различают раннюю и позднюю фазу восстановления. Ранняя фаза заканчивается через несколько минут после легкой работы, после тя​желой — через несколько часов; поздние фазы восстановления могут длиться до нескольких суток.
Утомление сопровождается фазой пониженной работоспособнос​ти, а спустя какое-то время может смениться фазой повышенной ра​ботоспособности. Длительность этих фаз зависит от степени трениро​ванности организма, а также от выполняемой работы.
Функции различных систем организма восстанавливаются не одновременно. К примеру, после длительного бега первой возвращает​ся к исходным параметрам функция внешнего дыхания (частота и глу​бина); через несколько часов стабилизируется частота сердечных со​кращений и артериальное давление; показатели же сенсомоторных ре​акций возвращаются к исходному уровню спустя сутки и более; у ма​рафонцев основной обмен восстанавливается спустя трое суток после пробега.
Рационально сочетать нагрузки и отдых необходимо для того, чтобы сохранить и развить активность восстановительных процессов. Дополнительными средствами восстановления могут быть факторы ги​гиены, питания, массаж, биологически активные вещества (витами​ны). Главный критерий положительной динамики восстановительных процессов — готовность к повторной деятельности, а наиболее объек​тивным показателем восстановления работоспособности служит мак​симальный объем повторной работы. С особой тщательностью необхо​димо учитывать нюансы восстановительных процессов при организа​ции занятий физическими упражнениями и планировании трениро​вочных нагрузок. Повторные нагрузки целесообразно выполнять в фазе повышенной работоспособности. Слишком длинные интервалы отдыха снижают эффективность тренировочного процесса. Так, после скоростного бега на 60—80 м кислородный долг ликвидируется в тече​ние 5—8 мин. Возбудимость же центральной нервной системы в тече​ние этого времени сохраняется на высоком уровне. Поэтому оптималь​ным для повторения скоростной работы будет интервал в 5—8 мин.
Чтобы ускорить процесс восстановления, в спортивной практике используется активный отдых, т.е. переключение на другой вид дея​тельности. Значение активного отдыха для восстановления работоспо​собности впервые было установлено русским физиологом И.М. Сече​новым (1829—1905). Он показал, к примеру, что утомленная конеч​ность восстанавливается ускоренно не при пассивном отдыхе, а при работе другой конечностью.
6 Биологические ритмы и работоспособность.
Биологические ритмы — регулярное, периодическое повто​рение во времени характера и интенсивности жизненных процессов, отдельных состояний или событий. В той или иной мере биоритмы присущи всем живым организмам. Они характеризуются периодом, амплитудой, фазой, средним уровнем, профилем и делятся на экзоген​ные (вызванные воздействием окружающей среды) и эндогенные (обу​словленные процессами в самой живой системе). Существуют биорит​мы клеток, органа, организма, сообщества. По выполняемой функции биологические ритмы делят на физиологические — рабочие циклы, свя​занные с деятельностью отдельных систем (дыхание, сердцебиение) и экологические, или адаптивные, служащие для приспособления орга​низма к периодичности окружающей среды (например, зима — лето). Период (частота) физиологического ритма может изменяться в широ​ких пределах в зависимости от степени функциональной нагрузки (от 60 удар/мин сердца в покое до 180—200 удар/мин при выполнении ра​боты); период экологических ритмов сравнительно постоянен, закреп​лен генетически (т.е. связан с наследственностью), в естественных условиях захвачен циклами окружающей среды, выполняет функцию «биологических часов».
Известным примером действия биологических часов служат «совы» и «жаворонки». Замечено, что в течение дня работоспособ​ность меняется, ночь же нам природа предоставила для отдыха. Уста​новлено, что период активности, когда уровень физиологических функций высок, это время с 10 до 12 и с 16 до 18 часов. .К 14 часам и в вечернее время работоспособность снижается. Между тем не все люди подчиняются такой закономерности: одни успешнее справляют​ся с работой с утра и в первой половине дня (их называют жаворонка​ми), другие — вечером и даже ночью (их называют совами).
В современных условиях приобрели значимость социальные ритмы, в плену которых мы находимся постоянно: начало и конец ра​бочего дня, укорочение отдыха и сна, несвоевременный прием пищи, ночные бдения. Социальные ритмы оказывают все возрастающее дав​ление на ритмы биологические, ставят их в зависимость, не считаясь с естественными потребностями организма. Студенты отличаются большей социальной активностью и высоким эмоциональным тону​сом, и, видимо, не случайно им присуща гипертоническая болезнь более, чем их сверстникам из других социальных групп.
Итак, ритмы жизни обусловлены физиологическими процессами в организме, природными и социальными факторами: сменой времен года, суток, состоянием солнечной активности и космического излуче​ния, вращением Луны вокруг Земли (и расположением и влиянием планет друг на друга), сменой сна и бодрствования, трудовых процес​сов и отдыха, двигательной активности и пассивного отдыха. Все ор​ганы и функциональные системы организма имеют собственные ритмы, измеряемые в секундах, часах, неделях, месяцах и годах. Взаи​модействуя друг с другом, биоритмы отдельных органов и систем об​разуют упорядоченную систему ритмических процессов, которая и ор​ганизует деятельность целостного организма во времени.
Знание и рациональное использование биологических ритмов может существенно помочь в процессе подготовки и в выступлениях на соревнованиях. Если вы обратите внимание на календарь соревно​ваний, то увидите, что наиболее интенсивная часть программы прихо​дится на утренние (с 10 до 12) и вечерние (с 15 до 19) часы, т.е. на то время суток, которое ближе всего к естественным подъемам работо​способности. Многие исследователи считают, что основную нагрузку спортсмены должны получать во второй половине дня. Учитывая био​ритмы, можно добиваться более высоких результатов меньшей физио​логической ценой. Профессиональные спортсмены тренируются по нескольку раз в день, особенно в предсоревновательный период, и многие из них показывают хорошие результаты благодаря тому, что они подготовлены к любому времени соревнований.
Наука о биологических ритмах имеет огромное практическое зна​чение и для медицины. Появились новые понятия: хрономедицина, хронодиагностика, хронотерапия, хронопрофилактика, хронопатоло​гия, хронофармакология и др. Эти понятия связаны с использованием фактора времени, биоритмов в практике лечения больных. Ведь фи​зиологические показатели одного и того же человека, полученные утром, в полдень или глубокой ночью, существенно отличаются, их можно трактовать с различных позиций. Стоматологи, например, знают, что чувствительность зубов к болевым раздражителям макси​мальна к 18 часам и минимальна вскоре после полуночи, поэтому все наиболее болезненные процедуры они стремятся выполнить утром.
Использовать фактор времени целесообразно во многих областях деятельности человека. Если режим рабочего дня, учебных занятий, питания, отдыха, занятий физическими упражнениями составлен без учета биологических ритмов, то это может привести не только к сни​жению умственной или физической работоспособности, но и к разви​тию какого-либо заболевания.
7 Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятное влияние на организм.
Гипокинезия (греч. hypo — понижение, уменьшение, недо​статочность; kinesis — движение) — особое состояние организма, обу​словленное недостаточностью двигательной активности. В ряде случа​ев это состояние приводит к гиподинамии. Гиподинамия (греч. hypo — понижение; dynamis — сила) — совокупность отрицательных морфо-функциональных изменений в организме вследствие длительной ги​покинезии. Это атрофические изменения в мышцах, общая физичес​кая детренированность, детренированность сердечно-сосудистой сис​темы, понижение ортостатической устойчивости, изменение водно-со​левого баланса, системы крови, деминерализация костей и т.д. В ко​нечном счете снижается функциональная активность органов и сис​тем, нарушается деятельность регуляторных механизмов, обеспечива​ющих их взаимосвязь, ухудшается устойчивость к различным небла​гоприятным факторам; уменьшается интенсивность и объем аффе​рентной информации, связанной с мышечными сокращениями, нару​шается координация движений, снижается тонус мышц (тургор), па​дает выносливость и силовые показатели. Наиболее устойчивы к раз​витию гиподинамических признаков мышцы антигравитационного характера (шеи, спины). Мышцы живота атрофируются сравнительно быстро, что неблагоприятно сказывается на функции органов крово​обращения, дыхания, пищеварения. В условиях гиподинамии снижа​ется сила сердечных сокращений в связи с уменьшением венозного возврата в предсердия, сокращаются минутный объем, масса сердца и его энергетический потенциал, ослабляется сердечная мышца, снижа​ется количество циркулирующей крови в связи с застаиванием ее в депо и капиллярах. Тонус артериальных и венозных сосудов ослабля​ется, падает кровяное давление, ухудшаются снабжение тканей кисло​родом (гипоксия) и интенсивность обменных процессов (нарушения в балансе белков, жиров, углеводов, воды и солей). Уменьшается жиз​ненная емкость легких и легочная вентиляция, интенсивность газооб​мена. Все это сопровождается ослаблением взаимосвязи двигательных и вегетативных функций, неадекватностью нервно-мышечных напря​жений. Таким образом, при гиподинамии в организме создается ситуа​ция, чреватая «аварийными» последствиями для его жизнедеятельнос​ти. Если добавить, что отсутствие необходимых систематических за​нятий физическими упражнениями связано с негативными измене​ниями в деятельности высших отделов головного мозга, его подкорко​вых структурах и образованиях, то становится понятно, почем}' сни​жаются общие защитные силы организма и возникает повышенная утомляемость, нарушается сон, снижается способность поддерживать высокую умственную или физическую работоспособность.
8 Средства физической культуры в совершенствовании организма, обеспечение его устойчивости к физической и умственной деятельности.
Основное средство физической культуры — физические упражнения. Существует физиологическая классификация упражне​ний, в которой вся многообразная мышечная деятельность объединена в отдельные группы упражнений по физиологическим признакам.
Устойчивость организма к неблагоприятным факторам зависит от врожденных и приобретенных свойств. Она весьма подвижна и подда​ется тренировке как средствами мышечных нагрузок, так и различны​ми внешними воздействиями (температурными колебаниями, недо​статком или избытком кислорода, углекислого газа). Отмечено, напри​мер, что физическая тренировка путем совершенствования физиоло​гических механизмов повышает устойчивость к перегреванию, переох​лаждению, гипоксии, действию некоторых токсических веществ, снижает заболеваемость и повышает работоспособность. 
У людей, которые систематически и активно занимаются физичес​кими упражнениями, повышается психическая, умственная и эмоцио​нальная устойчивость при выполнении напряженной умственной или физической деятельности.
К числу основных физических (или двигательных) качеств, обеспе​чивающих высокий уровень физической работоспособности человека, относят силу, быстроту и выносливость, которые проявляются в опре​деленных соотношениях в зависимости от условий выполнения той или иной двигательной деятельности, ее характера, специфики, про​должительности, мощности и интенсивности. К названным физическим качествам следует добавить гибкость и ловкость, которые во многом определяют успешность выполнения некоторых видов физи​ческих упражнений. 
Значительная группа физических упражнений выполняется в стро​го постоянных (стандартных) условиях как на тренировках, так и на соревнованиях; двигательные акты при этом производятся в опреде​ленной последовательности. В рамках определенной стандартности движений и условий их выполнения совершенствуется выполнение конкретных движений с проявлением силы, быстроты, выносливости, высокой координации при их выполнении.
Есть также большая группа физических упражнений, особенность которых в нестандартности, непостоянстве условий их выполнения, в меняющейся ситуации, требующей мгновенной двигательной реакции (единоборства, спортивные игры). Две большие группы физичес​ких упражнений, связанные со стандартностью или нестандартностью движений, в свою очередь, делятся на упражнения (движения) цикли​ческого характера (ходьба, бег, плавание, гребля, передвижения на коньках, лыжах, велосипеде и т.п.) и упражнения ациклического харак​тера (упражнения без обязательной слитной повторяемости опреде​ленных циклов, имеющих четко выраженные начало и завершение движения: прыжки, метания, гимнастические и акробатические эле​менты, поднимание тяжестей). Общее для движений циклического ха​рактера состоит в том, что все они представляют работу постоянной и переменной мощности с различной продолжительностью. 
Ациклические движения не обладают слитной повторяемостью циклов и представляют собою стереотипно следующие фазы движе​ний с четким завершением. Чтобы выполнить их, необходимо про​явить силу, быстроту, высокую координацию движений (движения си​лового и скоростно-силового характера). Успешность выполнения этих упражнений связана с проявлением либо максимальной силы, либо скорости, либо сочетания того и другого и зависит от необходи​мого уровня функциональной готовности систем организма в целом.
К средствам физической культуры относятся не только физичес​кие упражнения, но и оздоровительные силы природы (солнце, воздух и вода), гигиенические факторы (режим труда, сна, питания, санитарно-гигиенические условия). Использование оздоровительных сил природы способствует укреплению и активизации защитных сил организма, стимулирует обмен веществ и деятельность физиологических гнетем и отдельных органов. Чтобы повысить уровень физической и умственной работоспособности, необходимо бывать на свежем возду​хе, отказаться от вредных привычек, проявлять двигательную актив​ность, заниматься закаливанием. Систематические занятия физичес​кими упражнениями в условиях напряженной учебной деятельности снимают нервно-психические напряжения, а систематическая мышеч​ная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональ​ную устойчивость организма при напряженной учебной работе.
9 Рефлекторная природа двигательной деятельности.
Биологическая сущность рефлекса заключается в том, чтобы организм мог приспособиться к изменениям внешней и внут​ренней среды. Рефлекторная природа лежит в основе любого мышеч​ного действия, которое вовлекает в свою реализацию деятельность всех необходимых в данный момент органов и систем организма.
Двигательный навык также формируется по механизму образова​ния условных рефлексов на базе безусловных в результате соответст​вующих систематических упражнений. Физиологической основой формирования двигательных навыков служат временные связи, воз​никающие между нервными центрами. Различают три стадии (фазы) в этом процессе: генерализации, концентрации и автоматизации. Фаза генерализации связана с иррадиацией нервных процессов и вовлече​нием в двигательное действие «лишних мышц», объединением отдельных частных действий в целостный акт. Во второй стадии отмечается концентрация возбуждения, улучшение координации, устранение из​лишнего мышечного напряжения, стереотипность (привычность) дви​гательного действия. Фаза концентрации в процессе освоения движе​ниями сменяется фазой стабилизации (закрепления), высокой степе​нью координации и автоматизации, движения становятся точными, выполняются без излишнего напряжения, экономично и стабильно. В ряде случаев некоторые фазы могут отсутствовать. Это может быть связано со степенью сложности и мощностью мышечного действия, с исходным состоянием двигательного аппарата, квалификацией спорт​смена. Новые сложные координации всегда формируются на фоне прежде сложившихся координации. 
10 Образование двигательного навыка.
Существенную роль в формиро​вании и закреплении двигательного навыка играют анализаторы: вестибулярный, слуховой, зрительный, тактильный.

Выполнение движений связано с непрерывным поступлением в ЦНС сигналов о функциональном состоянии мышц, Степени их сокращения   и   расслабления,   положении тела и его частей в пространстве, позе и т.д. Вся эта информация по​ступает от рецепторов анализаторов (в том числе и двигательного) в мозговой их отдел, анализируется и по принципу обратной связи и рефлекторному механизму поступает к исполнительному аппарату (мышце), и вновь с уже уточненной информацией тем же путем кор​ректирует исполнение движения с заданной программой. Каждое дви​жение нуждается в постоянной коррекции на основе информации, по​ступающей от проприоцепторов и других сенсорных систем в двига​тельные центры. Так происходит совершенствование двигательной де​ятельности в процессе
PAGE  
16

