Гимнастические упражнения путь к вашему здоровью.
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       Медицинская модель: здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней. Эту модель предложило Всемирное Министерство здравоохранения ООН, она считается  идеальной.                                                                                                                               
      "Занятие спортом и физкультурой – гарантия здорового образа жизни. Только здоровый человек может достичь успехов и быть счастливым. 90% счастья заключается не в богатстве и деньгах, а в здоровье", – сказал первый Президент РК.                                                                                                                                     Президент РК Касым-Жомарт Токаев ставит одной из приоритетных задач - развитие массового спорта.
Целью физической культуры  является укрепление сохранение и восстановление здоровья.
       Гимнастика является неотъемлемой частью физической культуры. Гимнастика на современном этапе сложилась как стройная система методов и средств, направленных на всестороннее физическое развитие людей Объем применяемых упражнений позволяет воздействовать на весь организм в целом и развивать отдельные группы мышц и органы, регулировать нагрузку с учетом пола, возраста, уровня физической подготовленности и медицинской группы здоровья. 
Гимнастика – это один из наиболее популярных видов спорта.В наше время гимнастика прочно вошла в систему физического воспитания людей и занимает в ней важное место. Она популярна благодаря ее доступности. Наряду со сложными, даже очень сложными, упражнениями, которые есть в современной спортивной гимнастике, в ней имеется множество самых разнообразных простых упражнений, вполне доступных любому человеку, независимо от его возраста и пола. Поэтому ею занимаются в дошкольных учреждениях, в школах, в средних и высших специальных учебных заведениях
          У гибкого человека двигательная основа любой деятельности разумна и логически обоснована. Люди, не обладающие гибкостью в достаточной степени, имеют пониженную способность мышц к растягиванию и повышенный мышечный тонус. Это приводит к координационным нарушениям в процессе выполнения движения, школьник тратит гораздо большее количество энергии, а значит, у него быстрее наступает утомление.
         Травмы зачастую являются результатом недостаточного развития гибкости. Особое значение гибкость приобретает при занятиях физкультурой. Прыгает ли ребенок, лазает, катается на лыжах,  гибкость облегчает его усилия, бережет его мышцы от чрезмерного напряжения, растяжений и других повреждений.
     Чтобы быть гибким и иметь хорошую подвижность во всех суставах, необходимо использовать широкий спектр упражнений. Обычно человек редко использует всю свою максимальную подвижность и ограничивается какой-либо частью от имеющейся максимальной амплитуды движения в суставе. Развитие гибкости имеет особое значение в целом для развития двигательных качеств и физического состояния людей, так как это ограничено достаточно жесткими возрастными рамками. Таким образом, развитие гибкости у школьников остается одной из актуальных проблем  медицины, физической культуры и спорта.
У учащихся, занимающихся гимнастикой, всегда прекрасная гордая осанка, красивая фигура, пластичные, красивые движения. А ведь это очень важно и для девочек, и для женщин, в которых они вырастут.
Девочка, занимавшаяся  гимнастикой, после может легко перейти, например, к занятием танцами. А еще в  гимнастике дети обретают неповторимое умение преподнести себя. Так же легко выполнять на уроках физической культуры в школе различные упражнения: прыжки, кувырки, сальто и т.д. 
Сущность гибкости как физического качества. 
Гибкость — это общая способность человека выполнять движения с большой амплитудой. Под общей способностью подразумевается, что речь идёт об интегральном качестве, характерном для всех суставов или их сочетаний (например, гибкость тела, гибкость позвоночника). Для развития гибкости требуется больше времени, большие объёмы повторений упражнений на растяжку, чем на развитие подвижности.
Гибкость зависит от эластичности мышц и связок. Эластичные свойства мышц могут в значительной мере меняться под влиянием факторов центральной нервной системы (эмоциональность - увеличивает гибкость). Существенное значение в ограничении подвижности имеет возбуждение (стремление и сокращению) растягиваемых мышц, имеющее охранительную природу.
Неблагоприятные условия, ведущие к ухудшению гибкости, можно компенсировать разогреванием с помощью разминки.
Гибкость существенно изменяется под влиянием утомления, причем показатели активной гибкости уменьшаются, а пассивной – увеличиваются.
Упражнения на гибкость (подвижность) решают не только задачу достижения необходимой амплитуды движений. Они обеспечивают укрепление суставов (суставной сумки, связок), на которые оказывается тренирующее воздействие, а также сухожилий, мышечных групп. Кроме того, развивают такое важное качество мышц, как эластичность. Наконец, их можно использовать как средство активного отдыха. Упражнения на растяжку могут быть активными и пассивными. Активные движения с большой амплитудой выполняются за счёт собственных мышечных усилий, пассивные движения — под воздействием внешних растягивающих сил (усилия партнёра, внешнее отягощение) или длительного сохранения положения тела в связи с растяжкой (шпагат горизонтальный, шпагат вертикальный).
      Уровень развития гибкости определяет ряд факторов. Основными из них являются: строение и форма мышц; форма и размеры суставов; эластичность связок и мышц; способность к расслаблению.
Особенности развития гибкости у детей среднего возраста. Гибкость –одно из наиболее ранних по развитию качеств. Начиная с 4 лет, она быстро совершенствуется благодаря хорошей растяжимости мышечных волокон и связочного аппарата. 
Подвижность в суставах развивается неравномерно в различные возрастные периоды. Различают активную и пассивную подвижность. Первая проявляется при активных движениях самого человека, вторая – при пассивных движениях, совершаемых под воздействием внешних сил. Пассивная подвижность больше, чем активная.
У детей младшего и среднего школьного возраста активная подвижность в суставах увеличивается, в дальнейшем она уменьшается. Объем пассивной подвижности в суставах также с возрастом уменьшается. Причем, чем больше возраст, тем меньше разница между активной и пассивной подвижностью в суставах. Это объясняется постепенным ухудшением эластичности мышечно-связочного аппарата, межпозвоночных дисков и другими морфологическими изменениями. Возрастные особенности суставов необходимо принимать во внимание в процессе развития и гибкости.
Специальное воздействие физическими упражнениями на подвижность в суставах должно быть согласовано с естественным ходом возрастного развития организма.
По мере развития организма гибкость также изменяется неравномерно. Так, подвижность позвоночника при разгибании заметно повышается у мальчиков с 7 до 14 лет, а у девочек с 7 до 12 лет, в более старшем возрасте, прирост гибкости снижается. 
На уровень развития гибкости оказывают влияние наследственные факторы и факторы среды.
На протяжении жизни человека значительно изменяется величина суставных поверхностей, эластичность мышечно-связочного аппарата, межпозвоночных дисков, суставных сумок. Естественно поэтому, что и величина подвижности в суставах в разном возрасте неодинакова.
У девочек во всех возрастах показатели гибкости на 20—30% выше, чем у мальчиков. 
 Упражнение «Складка» 
Упражнение представляет собой глубокий наклон корпуса к прямым ногам. При выполнении упражнения вытягиваются позвоночник и задние мышцы бедер.  Выполнение «Складки» способствует активному растяжению мышц, тонизируются также мышцы живота.
Выполнять упражнение можно сидя на полу и в положении стоя:                                                                      ноги нужно свести вместе;                                                                                              выпрямить перед собой;                                                                                                     руки вытянуть впереди;                                                                                                         корпусом тянуться  к ногам.                                                                                
Упражнение «Стойка на лопатках» 
Стойка на лопатках оказывает на организм существенную физическую нагрузку, задействуя практически все мышцы тела. Помимо этого она значительно влияет и на здоровье человека: стимулирует кровообращение; укрепляет сосуды; укрепляет мышцы позвоночника и множество других; улучшает функциональность позвонков; балансирует гормональную систему; улучшает регенерирующую активность тканей; помогает расслабиться и снять напряжение; совершенствует функцию щитовидной железы; укрепляет вестибулярный аппарат; нормализует метаболические процессы; помогает привести вес в норму. Такая физическая нагрузка, благодаря  своим полезным свойствам способна помочь решить некоторые проблемы здоровья и самочувствия: частые риниты; проблемы с дыхательной системой; тахикардию; апатичное и депрессивное настроение; частые головные боли, мигрени; атеросклероз; стресс и бессонницу; частую и чрезмерную перегрузку в обыденной жизни.
Упражнение «Выпад вперёд на одну ногу» 
       Этот элемент потребует хорошей координации и балансировки. Начинается  с приседания на правую ногу, после чего корпус плавно разворачивается влево. Вес при этом переносится на левую ногу, она сгибается в колене, а другая – выпрямляется. В этой фазе упражнение схоже с классическим выпадом вперёд.
Упражнение  «Ласточка» 
Благодаря механике положения тела в упражнении ласточка задействуются многие мышечные группы и тренируется вестибулярный аппарат. Кроме того, упражнение из гимнастики развивает выносливость, чувство равновесия, сосредоточенность и укрепляет позвоночник. Выполняя это упражнение всего 5 минут в день, вы добьетесь следующих результатов: проработаете пресс и спинные мышцы, сформировав прочный мышечный корсет; укрепите область солнечного сплетения; улучшите кровообращение в целом; выровняете искривленный позвоночник; повысите подвижность суставов и эластичность хрящевых тканей. Упражнение создает хороший оздоровительный эффект, укрепляя иммунную защиту. Но какие же мышцы работают при выполнении ласточки? Их достаточно много: прямые и косые мышцы живота; поясничная мускулатура; двуглавые мышцы ног; икроножные; ягодичные мышцы; бицепсы бедра; дельтовидные мышцы; трапециевидные и ромбовидные мышцы спины. 
Упражнение «Наклоны к одной ноге» . 
             Наклоны к ноге помогают растянуть задние мышцы ног, нижние мышцы спины. Задействуются как раз те мышцы, которые будут работать при выполнении шпагата. Выполнять упражнение нужно медленно и тянуться так, чтобы было комфортно, а не больно.
Упражнение «Продольный шпагат»   
             При выполнении продольного шпагата нижние конечности разводятся вперед и назад. Ему присущи такие признаки:                                                                                                                                                                                            ноги должны быть отведены в противоположные стороны и образовывать единую линию; угол между внутренними поверхностями бедер должен быть от 180°;таз немного вывернут вперед;                                                                                                                                                  линия, условно связывающая левый и правый тазобедренный суставы, должна проходить перпендикулярно линии шпагата (в продольном варианте) или быть параллельной (в поперечном варианте).
Для провисного  или отрицательного  варианта данного гимнастического элемента требуется очень хорошая растяжка, ведь угол между ногами должен быть больше 180°. Он считается очень сложным и иногда его называют «королевским». Для его выполнения нужен дополнительный инвентарь, который можно использовать в качестве опоры, например, стулья. 
Хорошая гибкость — залог грациозности, плавности движений. При выполнении упражнений на растяжку можно добиться укрепления позвоночника. А это значит, что у вас будет меньше болеть спина, а походка станет красивой.                    Для того, чтобы сесть на шпагат, мало одного только желания. Нужно приложить немало усилий, не бросить занятия на полпути, преодолеть боль и в прямом смысле одержать победу над своим телом.                                                                            
    Умение садиться на шпагат приносит практическую пользу для здоровья, самочувствия:
· улучшает кровообращение, функционирование органов малого таза, а также брюшной полости;
· повышает подвижность таза, крестцового отдела;
· является хорошей профилактикой  болезней мочеполовой системы;
· вытягивает, оздоравливает позвоночник,  улучшает осанку;
· укрепляет мышцы  пресса, ног, избавляет от лишнего веса на ногах;
· снижает психо-эмоциональное напряжение, появляется уверенность в себе, улучшается настроение.
При регулярном выполнении упражнений на растяжку можно добиться улучшения кровообращения. 
Укрепление и повышение подвижности суставов
· Подвижность суставов позволит с легкостью осваивать разные спортивные направления — йога, танцы, гимнастика, боди-балет, пилатес и т.д. Вы не будете чувствовать скованность движений.
· Растяжка и гибкость напрямую зависят от двух факторов: возраста и пола. Считается, что женщинам проще научиться садиться на шпагат в силу природной гибкости. Что касается возраста, то, конечно, быстрее всего сядут на шпагат дети, нежели взрослые.
Нормализация работы кишечника
· Посадка на шпагат способствует оптимальному функционированию пищеварительной системы. 
Повышение самооценки
· Для многих людей умение садиться на шпагат — одна из самых ярких спортивных целей. Хорошая растяжка позволит вам чувствовать себя свободнее, раскованнее. Победа над собой надолго улучшит настроение и подарит уверенность в себе!
Упражнение «Поперечный шпагат» 
        При поперечном шпагате ноги разведены по обе стороны от туловища.
Гибкость заключается не только в способности с лёгкостью дотянуться руками до пола или сесть на шпагат. Гибкая спина отвечает за формирование гармоничного силуэта и идеальной осанки. Кроме того, она ответственна за координацию движений. Развить пластику движений и сделать позвоночник здоровым помогут упражнения для гибкости спины. 
Упражнение «Корзинка» 
        Лежа на животе, согните ноги в коленях и обхватите лодыжки руками. Приподнимите ваши ноги и руки на сколько сможете. 
Ложимся на живот с вытянутыми вдоль тела руками.
Сгибаем ноги в коленях.
Обхватываем руками ступни и тянем к голове.
Упражнение «Мост» 
           Выполняя гимнастический элемент 2-3 раза в неделю можно добиться следующих результатов:
· укрепить глубокие мышцы спины и повысить гибкость позвоночного столба, улучшая осанку;
· усилить приток крови к расположенной между позвонками хрящевой ткани и, таким образом, снизить риск их преждевременного износа;
· исключить вероятность смещения позвонков;
· устранить отложения кальция в зоне шейных позвонков;
· повысить координацию движений;
· улучшить функциональность суставов;
· увеличить объем легких, так как происходит расширение грудной клетки.
Упражнение «Планка»                                            
         Примите положение, стоя на четвереньках, опустите предплечья на пол параллельно друг другу. Локти должны находиться четко под плечевыми суставами.                                                                                                                     Выпрямите ноги и отведите назад, поставив на носки по ширине таза.                       От макушки до пят тело должно удерживаться в прямой линии.                               Важно подтягивать мышцы живота к позвоночнику, делая поясницу плоской, убирая прогиб, а таз подкручивать.           Дышите свободно без задержки дыхания                                                                                   
          Вы будете удивлены, но именно это упражнение считается одним из самых эффективных, несмотря на его кажущуюся простоту. Полезных эффектов оно дает множество, здесь я перечислю 5 главных:                                                          
1. Укрепляются все мышцы кора .                                                                         2.Упражнение убирает боли в спине.                                                                 3.Укрепляется нервная система, уходит тревожность.                                                          4. Активизируется мозговая деятельность.                                                                            5. Становится легче держать ровно спину, улучшается осанка.
Необходимость развития гибкости на уроках физической культуры.
Одной из главных задач, решаемых в процессе физического воспитания, является обеспечение многостороннего и гармоничного уровня развития физических качеств.
Физическими качествами в теории и практике физического воспитания принято считать, социально-обусловленные, системно - структурированные психобиологические свойства человека, регламентирующие все многообразие видов и форм его двигательной активности.
В физическом воспитании главной является задача обеспечения такой степени всестороннего развития гибкости, которая позволяла бы успешно овладевать основными жизненно важными двигательными действиями (умениями и навыками) и с высокой результативностью проявлять остальные двигательные способности — координационные, скоростные, силовые, выносливость.
Ученые и исследователи в области физической культуры ставят гибкость по степени важности на второе место после выносливости, называя упражнения на растягивание эффективным средством оздоровления и гармоничного физического развития.
Хорошая гибкость обеспечивает свободу, быстроту и экономичность движений. Благодаря достаточной подвижности позвоночного столба и растянутости плечевых и тазобедренных суставов человек имеет возможность выполнять мягкие, плавные и изящные движения.
Недостаточно развитая гибкость ограничивает проявление таких физических качеств, как выносливость, сила, быстрота реакции и скорость движения. Увеличивая энергозатраты и, снижая экономичность работы, она затрудняет координацию движений человека, так как имитирует перемещение отдельных звеньев тела в пространстве и может привести к травмам мышц и связок при выполнении физических упражнений.
Гибкость - рациональная работа наших мышц, при отсутствии запаса подвижности трудно выполнять амплитудные двигательные действия, что снижает потенциальные возможности занимающихся
Снижение гибкости вызывает проблемы со здоровьем: ухудшение осанки, механическое разбалансирование костей спины, таза и шеи, смещение отдельных частей тела относительно друг друга и как следствие повреждение связок, хрящей и деформацию тела. Короткие мышцы груди приводят к сутулости спины, которая в итоге проявляется во впалой грудной клетке и уменьшенной вентиляции легких.
Малоэластичные сгибатели бедра и короткие спинные мышцы поворачивают таз вперед и вызывают лордоз, хронические боли в пояснице и воспаление седалищного нерва. Опущенная голова вызывает головные боли. Головокружение и хроническое переутомление мышц задней части тела.
Гибкость быстрее других физических качеств утрачивается с возрастом (если специально не тренируется), поэтому ученые считают уровень гибкости мерилом возраста. Мудрые йоги говорят: «Пока позвоночник гибок, тело молодо».
В процессе обучения и совершенствования этих упражнений происходит рост показателей гибкости.
Направленные на разностороннее физическое развитие занимающихся, простейшие упражнения для рук, туловища, ног способствуют увеличению амплитуды движений в суставах, укрепляют опорно-двигательный аппарат, растягивают, участвующие в работе, мышцы.
На уроках гимнастики формируется правильная осанка, воспитывается «школа движений» и гимнастический стиль выполнения упражнений, основной характеристикой которого является легкость, изящность и красота исполнения.
Подобная деятельность создает благоприятные условия для эстетического воспитания, воспитывает эстетические вкусы и чувства в области физической культуры.
Гимнастика, это так красиво! Это изящный вид спорта, который по сей день сочетает в себе эстетику и грацию. Мне бы очень хотелось, чтобы больше учащихся стали заниматься гимнастикой. Считаю, что моя статья расширит представление о данном виде спорта и поддержит интерес к занятиям физкультурой. Кроме того, спорт - это серьезная школа жизни. Она учит добиваться цели и побеждать!

