Оздоровительные виды гимнастики
В последние годы оздоровительная гимнастика становится все более популярным вариантом физического воспитания (ФВ) для учащихся. Это веселый способ привести себя в форму, отработать координацию и контроль, а также набраться сил. На самом деле, многие эксперты считают, что эта особая форма упражнений может принести пользу как телу, так и разуму.
[bookmark: _GoBack]Начнем с того, что оздоровительная гимнастика предлагает уникальную форму физических упражнений, которая может быть адаптирована для всех возрастных групп и уровней физической подготовки. Она включает в себя аэробную подготовку, а также силовые тренировки, упражнения на баланс, гибкость, ловкость и координацию. Такие упражнения помогают улучшить спортивные результаты и одновременно привести мышцы в тонус. Все эти компоненты интегрированы в каждое занятие, что делает его идеальной программой тренировок для всех — от начинающих до продвинутых спортсменов.
Гимнастика также может использоваться как часть школьных уроков или просто как развлечение во внеурочное время или во время каникул. Оздоровительная гимнастика обеспечивает безопасную среду, которая позволяет детям исследовать свои физические возможности, не подвергая их опасности получения травм от высокоударных тренажеров, таких как беговые дорожки или силовые тренажеры, которые часто встречаются в традиционных спортивных залах.
Включение оздоровительной гимнастики в учебный план полезно для учащихся, поскольку она развивает навыки решения проблем и одновременно стимулирует их творческие способности. Они изучают такие техники, как кувырки вперед, стойки на руках и круговые движения, которые предполагают стратегическое мышление перед выполнением действий, что также повышает уровень концентрации. По мере продвижения по разным уровням ученики обретают уверенность в себе как физически, так и умственно благодаря повышению самооценки в результате освоения задач, которые раньше могли казаться сложными, а теперь, при постоянной практике, со временем становятся достижимыми.
Кроме того, поскольку этот вид упражнений не требует большого количества оборудования, кроме матов, он является экономически эффективным для любой школы с ограниченным бюджетом, поскольку такие расходы, как аренда специализированного оборудования, полностью исключаются, оставляя больше денег на зарплату тренера или покупку соответствующего оборудования, если это необходимо. Кроме того, преподавательскому составу не требуется квалификация, чтобы вести подобные занятия, поэтому нет накладных расходов, связанных с наймом высококвалифицированных специалистов, которые могут получать более высокую зарплату, чем обычные учителя.
В заключение следует отметить, что оздоровительная гимнастика — это отличный способ для детей в возрасте 7+ лет нарастить мышечную массу, развить двигательные навыки, улучшить навыки решения проблем и при этом весело провести время! Эта форма структурированного физического воспитания поможет им развить сильное тело, ум, дисциплину и сосредоточенность, тем самым лучше подготовив их к будущим испытаниям!
