Приложение 7

Национальная китайская гимнастика.

 (ученик, одетый в кимоно рассказывает и показывает основные элементы китайской гимнастики)

Отличительной особенностью чисто китайской физкультуры является полное отсутствие духа соревновательности направленное на  приобретение здоровья и духовное единение с природой.

Наиболее древним национальным видом гимнастики является ушу «искусство боя». Упражнения ушу тысячи лет использовались всеми простыми людьми в Китае как средство физической закалки и самозащиты. Сценическая имитация борьбы, основанная на повадках животных, таких как тигр, журавль, змея или мифических – дракон, развивает ритмичность, гибкость суставов, красоту и естественность тела. 

Кроме того, в ушу есть элементы защиты и нападения – рывки, толчки, прыжки, резкие выпады. 

Главная цель этой гимнастики, направить силу противника против него самого. Все гимнастические упражнения ушу сопровождаются техникой дыхания  цигун – то есть подчинение сознания самоконтролю. Комплекс этих упражнений позволяет сохранить хорошую форму и достичь долголетия. 
