Современные системы оздоровительной физической культуры
Мир физического воспитания постоянно развивается, и современные системы оздоровительной физической культуры стали неотъемлемой частью учебной программы по физическому воспитанию. Эти системы направлены на повышение активности учащихся и развитие навыков, которые помогут им вести здоровый образ жизни.
Современная оздоровительная физическая культура уделяет большое внимание индивидуальному, а не общему развитию физической формы. В ней особое внимание уделяется аэробным занятиям, таким как ходьба, бег трусцой, бег и езда на велосипеде для поддержания сердечно-сосудистой системы, а также поддержанию мышечной силы с помощью силовых тренировок и упражнений на растяжку для развития гибкости. Студентов также поощряют к участию в более персонализированных формах упражнений, таких как йога, тай-чи или пилатес, для улучшения баланса и координации.
В дополнение к развитию уровня физической подготовки учащихся посредством оздоровительных физкультурных мероприятий, таких как вышеупомянутые, учителя также должны уделять особое внимание обучению учащихся важности правильного питания для их общего здоровья. Обучение концепциям правильного питания является ключевым для долгосрочного улучшения здоровья, поэтому его включение в уроки физкультуры является необходимым. О питании можно рассказывать на лекциях, посвященных диетическим рекомендациям, или в ходе образовательных мероприятий, таких как охота за пищевыми этикетками или индивидуальное планирование питания.
Учителя также должны стремиться рассказать учащимся о том, как их образ жизни может помочь улучшить общее самочувствие, выбирая здоровые практики, такие как достаточный сон каждую ночь и регулярные занятия по снятию стресса, такие как медитация или ведение дневника, вместо того, чтобы прибегать к нездоровому поведению, такому как курение или чрезмерное употребление алкоголя. Если эти темы будут регулярно обсуждаться в классе, учителя смогут привить своим ученикам здоровые привычки, которые принесут им пользу как в физическом, так и в психическом плане на протяжении всей их жизни.
[bookmark: _GoBack]Наконец, современные системы оздоровительной физической культуры должны включать в себя и аспекты, связанные с психическим благополучием. Это включает в себя обучение социальным навыкам, которые способствуют развитию позитивных отношений со сверстниками или наставниками вне классной комнаты, а также поощрение техник осознанности, таких как глубокие дыхательные упражнения, которые могут снизить уровень стресса у учащихся в трудные периоды жизни, когда они могут чувствовать себя подавленными или тревожными из-за ситуаций высокого давления в школе или препятствий в домашней жизни, с которыми они могут столкнуться. Время от времени это дает учителям уникальную возможность не просто преподавать, а подражать здоровым практикам, которые потенциально могут наложить долгосрочный отпечаток на взгляды каждого отдельного ученика на жизнь в течение многих лет после окончания школы, чтобы он/она могли продолжать вести здоровый образ жизни за пределами этих четырех стен в помещении или на открытом воздухе в общественных местах повсюду!
Сочетая обучение правильному питанию с индивидуальными планами физических упражнений, а также дополнительными занятиями по здоровому образу жизни в учебных программах всех классов на уроках физической культуры, современные системы оздоровительной физической культуры предлагают более комплексные стратегии помощи учащимся в формировании пожизненных привычек, связанных с хорошим самочувствием; то, что всегда было главным приоритетом, но еще более важно сейчас, учитывая все проблемы, с которыми наше общество сталкивается каждый день!
