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                                                     Введение 
• Гимнастика — спорт, а также часть физической культуры, 
делится на художественную, спортивную, командную, аэробную, 
эстетическую и акробатическую гимнастику. Для оздоровления 
выполняют упражнения утренней гимнастики, проводят 
физкультминутки в школах на переменах, элементы этого вида 
спорта включены в физкультурную программу, также иногда 
гимнастические упражнения проводят для лечения разных 
болезней в ходе занятий лечебной физкультурой.Вырабатывает 
выносливость, координацию, тренирует равновесие, силу, 
гибкость, дает навыки исполнения сложных упражнений.



        История гимнастики      





Оздоровительные виды.

Оздоровительные виды гимнастики развивают опорно-двигательный аппарат, 
реакцию, подвижность, гибкость, силу, улучшает деятельность сердечно-
сосудистой системы:

Ритмическая гимнастика состоит из прыжковых, беговых движений, наклонов, 
приседаний, которые исполняются под быструю, танцевальную музыку.

Йога — разные позы (асаны), упражнения по дыханию и психорегуляции. Именно 
особенности психорегуляции приводят к выводам, что йога — не что иное, как 
своеобразная восточная секта, пагубно влияющая на психику, так как в основе 
лежат религиозные индийские практики. Асаны приводят к чрезмерным нагрузкам 
и ненужным растяжениям, оздоровительный эффект возможен в основном 
посредством самовнушения. Вред йоги еще не до конца изучен. Поскольку 
гимнастика связана с подвижностью, а йога в основном статическая, 
гимнастическими здесь можно назвать только методы растяжек.














