Влияние спортивной акробатики на психическое и физическое состояния человека
Спортивная акробатика – это вид спорта, который требует от спортсменов высокой физической подготовки, гибкости, координации и силы. Однако, помимо физических аспектов, спортивная акробатика также оказывает влияние на психическое состояние человека. В данном реферате я рассмотрю влияние спортивной акробатики на психическое и физическое состояние человека.
Спортивная акробатика является очень физически нагружающим видом спорта, который требует от спортсменов высокой выносливости, силы и гибкости. В ходе тренировок и выступлений в акробатике происходят следующие изменения в физическом состоянии человека:
1. Улучшение физической формы: Регулярные тренировки в акробатике помогают улучшить физическую форму спортсмена. Это включает увеличение мышечной силы, гибкости и выносливости.
2. Развитие координации: В акробатике требуется точная координация движений, что способствует развитию координационных навыков спортсмена.
3. Улучшение баланса: В акробатике необходимо поддерживать равновесие при выполнении сложных элементов. Это помогает улучшить баланс и стабильность спортсмена.
4. Развитие гибкости: Акробатика требует высокой гибкости, поэтому тренировки в этом виде спорта способствуют развитию гибкости и растяжке мышц.
5. Улучшение аэробной выносливости: В акробатике спортсмены выполняют серии сложных элементов, которые требуют высокой аэробной выносливости. Регулярные тренировки помогают улучшить этот показатель.
Спортивная акробатика также оказывает влияние на психическое состояние человека. В ходе тренировок и выступлений в акробатике происходят следующие изменения в психическом состоянии:
1. Улучшение самооценки: Спортивная акробатика требует от спортсменов высокого уровня мастерства и достижения результатов. Успехи в тренировках и выступлениях помогают повысить самооценку спортсмена.
2. Развитие силы воли: В акробатике необходимо преодолевать сложности и страх перед выполнением определенных элементов. Это требует силы воли и умения преодолевать трудности.
3. Развитие концентрации: В акробатике необходимо быть полностью сосредоточенным на выполнении элементов, что способствует развитию концентрации и внимания.
4. Улучшение управления эмоциями: В ходе тренировок и выступлений в акробатике спортсмены сталкиваются с различными эмоциями, такими как страх, радость, гордость и разочарование. Это помогает развить навыки управления эмоциями и стрессоустойчивость.
5. [bookmark: _GoBack]Повышение мотивации: Спортивная акробатика требует от спортсменов высокой мотивации и стремления к достижению результатов. Это помогает развить мотивацию и настойчивость в достижении целей.
Спортивная акробатика оказывает значительное влияние на психическое и физическое состояние человека. Регулярные тренировки в акробатике помогают улучшить физическую форму, развить координацию, гибкость и выносливость. Кроме того, спортивная акробатика способствует улучшению самооценки, развитию силы воли, концентрации и управления эмоциями. Важно отметить, что занятия спортивной акробатикой должны проводиться под руководством опытных тренеров и с соблюдением всех мер безопасности, чтобы избежать возможных травм и повреждений.
