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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Ïðåäëàãàåìîå âíèìàíèþ ó÷åáíîå ïîñîáèå ïî-
ñâÿùåíî áîëåå óãëóáëåííîìó èçó÷åíèþ òåîðèè
ïðåäìåòà è äàëüíåéøåìó ñîâåðøåíñòâîâàíèþ íà-
âûêîâ, ïðèîáðåòåííûõ íà íà÷àëüíûõ êóðñàõ îáó-
÷åíèÿ. Íà ïðîòÿæåíèè òðåõ ëåò âû ñòðîãî ñîáëþ-
äàëè ðàñïîðÿäîê (ðåæèì) äíÿ; ñëåäèëè çà ñâîèì
ïèòàíèåì, ñâîåâðåìåííûì ñíîì è ò. ä. Ñëåäîâà-
òåëüíî, çà ìèíóâøèå ãîäû âû ôèçè÷åñêè îêðåï-
ëè. Ñòàëè áîëåå ñèëüíûìè, ëîâêèìè, âûíîñëèâû-
ìè. Íûíå, ñ ó÷åòîì âîçðàñòà è èíäèâèäóàëüíûõ
êà÷åñòâ, âû ñïîñîáíû ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðèñó-
ùèå âàì ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, çàïèñàâøèñü â
ñïîðòèâíóþ ñåêöèþ èëè ïðîäîëæèâ îáó÷åíèå â
ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ñïîðòèâíûõ øêîëàõ.

Íàñòîé÷èâîå è ðåãóëÿðíîå çàíÿòèå èçáðàííûì
âèäîì ñïîðòà — çàëîã ãðÿäóùèõ óñïåõîâ. Íå æà-
ëåéòå ñèë è òðóäà âî èìÿ äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåí-
íîé öåëè è âû ñòàíåòå âðîâåíü ñ ïðîñëàâëåííû-
ìè àòëåòàìè. Âû, ïîäîáíî òåííèñèñòàì Äåíèñó
Èñòîìèíó, Èðîäå Òóëÿãàíîâîé è Îêãóëü Îìàíìó-
ðàäîâîé, áîêñåðàì — Ôàçëèääèíó Ãàèáíàçàðîâó,
Øàõðàìó Ãèÿñîâó, Õàñàíáîþ Äîñòìàòîâó, Øàõî-
áèääèíó Çîèðîâó è Áåêòåìèðó Ìåëèêóçèåâó, ÷åì-
ïèîíó ïî ñàìáî — Øóõðàòó Õîäæàåâó, áîðöó —
Áàõðîìó Àâàçîâó, ôóòáîëèñòó — Ìèðäæàëîëó Êîñè-
ìîâó, äçþäîèñòàì — Àáäóëëå Òàíãðèåâó, Ðèøîäó

Åñëè ó ìåíÿ ñïðîñÿò, ÷òî ÿâëÿ-

åòñÿ ñàìûì áîëüøèì áîãàòñòâîì,

òî ÿ îòâå÷ó, ÷òî ýòî ìîëîäîå

ïîêîëåíèå, óìíîå, îáðàçîâàííîå è

äóìàþùåå î ñâîåì áóäóùåì.

È. À. ÊÀÐÈÌÎÂ
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Ñîáèðîâó, ïëîâ÷èõå — Ñàèäå Èñêàíäàðîâîé, øàõ-
ìàòèñòó — Ðóñòàìó Êàñûìäæàíîâó, ëåãêîàòëåòó —
Àíâàðó Êóøìóðàäîâó, ñòàíåòå ÷åëîâåêîì èçâåñò-
íûì âñåìó ìèðó.

Âû ïåðåæèâàåòå ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä è, âîç-
ìîæíî, ñòîèòå ïåðåä âûáîðîì. Âû ïîëíû ñèë è
ýíåðãèè. Âàì ïîä ñèëó ëþáîé âèä ñïîðòà, áóäü òî
ëåãêàÿ àòëåòèêà, òåííèñ, áîðüáà. Âûáèðàéòå áàñ-
êåòáîë, âîëåéáîë, ôóòáîë, âåëîñïîðò. Âûáèðàéòå
òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ, íî ïðè ýòîì ïîìíèòå î
âàæíîñòè ñòðîãîãî ñîáëþäåíèÿ îïðåäåëåííûõ
ïðàâèë.

Íàñòîÿùåå ó÷åáíîå ïîñîáèå ñîñòîèò èç òðåõ
ðàçäåëîâ.

Ïåðâûé ðàçäåë («Áåñåäû î çäîðîâüå») îçíàêî-
ìèò ñ ïðàâèëàìè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ó÷åá-
íèê ðàññêàæåò î ìåðàõ, ñîõðàíÿþùèõ çðåíèå, î
ïîääåðæàíèè ôîðìû, î öåííîñòè è ïðîñòåéøèõ
ïðèåìàõ ìàññàæà.

Âòîðîé ðàçäåë («Îêàæè ñåáå ïîìîùü») ïî-
ìîæåò äåòàëüíî îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðàâèëàìè, êî-
òîðûå ïðàêòèêóåò ñîâðåìåííàÿ ëåãêàÿ àòëåòèêà,
áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë, ôóòáîë, áîðüáà è
ïëàâàíèå. Êðîìå òîãî, ó÷åáíèê îçíàêîìèò ñ ðÿäîì
îáùåôèçè÷åñêèõ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
êîòîðûå êðàéíå ïîëåçíû äëÿ ìîëîäîãî îðãàíèçìà.
Äëÿ îòäåëüíûõ âèäîâ ñïîðòà ó÷åáíèê ðåêîìåíäóåò
ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Òðåòèé ðàçäåë («Äîðîæè çäîðîâüåì») ðàññêà-
æåò îá óïðàæíåíèÿõ, êîòîðûå ñäåëàþò âàñ ñèëü-
íåå, âûíîñëèâåå, áûñòðåå. Ñ èõ ïîìîùüþ âû îá-
ðåòåòå íåîáõîäèìóþ ãèáêîñòü, ëîâêîñòü è ò. ä.
Ñëåäóÿ ðåêîìåíäàöèÿì, èçëîæåííûì â ó÷åáíîì
ïîñîáèè è, âûïîëíÿÿ èõ ðåãóëÿðíî, âû äîáüåòåñü
íóæíîãî ðåçóëüòàòà. Åæåäíåâíûå çàíÿòèÿ óêðåïÿò
âàøå çäîðîâüå è âîëþ, ÷òî ïîìîæåò ðàñêðûòüñÿ
âàøèì òàëàíòàì.
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Ïåðâûé ðàçäåë

ÁÅÑÅÄÛ  Î  ÇÄÎÐÎÂÜÅ

Ñàìî÷óâñòâèå, àïïåòèò, ñîí. Êàæäûé ÷åëîâåê,
íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà, æåëàåò áûòü çäîðîâûì.
Ñëåäîâàòåëüíî, ÷åì  ðàíüøå âû çàéìåòåñü ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðîé è óêðåïëåíèåì çäîðîâüÿ, òåì
ïðî÷íåå è ñîäåðæàòåëüíåé ñòàíåò âàøà æèçíü â
áóäóùåì. Åñòåñòâåííî âîçíèêíóò âîïðîñû: ñ ÷åãî
íà÷àòü? Ìîæíî ëè  ïðåäîòâðàòèòü óñòàëîñòü? Êàê
îðãàíèçîâàòü ïîëåçíîå çàíÿòèå ñïîðòîì?

Íà÷èíàòü íàäî, ïðåæäå âñåãî, ñ ðåãóëÿðíîãî
âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå
íàöåëåíû íà óêðåïëåíèå âàæíåéøèõ îðãàíîâ òà-
êèõ, êàê ñåðäå÷íîñîñóäèñòàÿ è äûõàòåëüíàÿ ñèñ-
òåìû. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ óêðåïëÿþò îðãàíèçì,
çàêàëÿþò õàðàêòåð è âîëþ, ðàçâèâàþò ñïîñîá-
íîñòü ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè. Ïîýòîìó õîäüáà,
áåã, ïëàâàíèå, òóðèçì è ãèìíàñòèêà äîëæíû
ñòàòü ïðèâû÷íûì äåëîì äëÿ êàæäîãî èç íàñ. Ôè-
çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò îáðåñòè ïðàâèëü-
íóþ îñàíêó, ëåãêóþ ïîõîäêó è êðàñèâîå òåëî-
ñëîæåíèå.

Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñïîñîáñòâóþò
óêðåïëåíèþ âàøåãî çäîðîâüÿ, íî ïðè ïðàâèëüíî
ïîñòðîåííûõ çàíÿòèÿõ è îïòèìàëüíîé íàãðóçêå.

Åñëè ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äîñòàâëÿþò óäî-
âîëüñòâèå, ïðèïîäíèìàþò íàñòðîåíèå, çíà÷èò,
âñå â ïîðÿäêå, â òîì ÷èñëå, è ñ íàãðóçêîé. Åñëè
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ óòîìëÿþò è óõóäøàþò
íàñòðîåíèå, òî òîãäà ïåðåñìîòðèòå âûïîëíÿåìûé
êîìïëåêñ è ñîêðàòèòå íàãðóçêó, íå ïðåðûâàÿ
îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé.

Ñàìî÷óâñòâèå çàâèñèò îò îáùåãî ñîñòîÿíèÿ
îðãàíèçìà, âêëþ÷àÿ  íåðâíóþ ñèñòåìó. Åñëè ôè-
çè÷åñêèå çàíÿòèÿ îïòèìàëüíû è ðåãóëÿðíû òî,
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òîãäà ñàìî÷óâñòâèå îòìåííî. Óõóäøåíèå ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ ñâÿçàíî íå òîëüêî ñ óâåëè÷åíèåì îáúåìà
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, íî è ñ ïîâåäåíèåì îðãà-
íèçìà â òîé èëè èíîé ñèòóàöèè.

Õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå — ýòî ïðèïîäíÿòîå
íàñòðîåíèå, áîäðîñòü; ïëîõîå — ýòî âÿëîñòü,
ñëàáîñòü â òåëå è äàæå äåïðåññèÿ.

Àïïåòèò íàïîìèíàåò íåêèé ïîêàçàòåëü, ïî
êîòîðîìó ìîæíî ñóäèòü î ñîñòîÿíèè âñåãî îðãà-
íèçìà. Ñíèæåíèå àïïåòèòà èëè åãî ïîòåðÿ íà-
áëþäàþòñÿ ïðè áîëåçíè, ôèçè÷åñêîé èëè íåðâ-
íîé óñòàëîñòè è áåññîííèöå.

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå çàíÿòèé ÷åëîâåê ìîæåò
ïîòåðÿòü â âåñå. Ýòî ñâÿçàíî ñ «ñæèãàíèåì» èç-
ëèøíåãî æèðà, èíòåíñèâíûì âûäåëåíèåì ïîòà.
Íàáëþäàåìîå ÿâëåíèå — íîðìàëüíîå, î ÷åì
äîëæåí ñâèäåòåëüñòâîâàòü õîðîøèé àïïåòèò.

Ïîòîîòäåëåíèå — ñëåäñòâèå ïîâûøåíèÿ îáìå-
íà âåùåñòâ â îðãàíèçìå, ÷òî ñëåäóåò ðàññìàòðè-
âàòü â êà÷åñòâå ïîëîæèòåëüíîãî ÿâëåíèÿ.

Âûäåëåíèå ïîòà ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå íå
ñîïðîâîæäàåòñÿ èçìåíåíèåì òåìïåðàòóðíîãî ðå-
æèìà òåëà. Ðàññìàòðèâàåìîå ÿâëåíèå ñâÿçàíî ñ
îñîáåííîñòÿìè îðãàíèçìà, ñ íàãðóçêîé è ïðî÷è-
ìè ôàêòîðàìè. Íàïðèìåð, ïðè âûïîëíåíèè ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé â æàðêèé äåíü íàáëþäàåò-
ñÿ îáèëüíîå âûäåëåíèå ïîòà, âìåñòå ñ êîòîðûì
èç îðãàíèçìà âûâîäÿòñÿ ìèíåðàëüíûå ñîëè è äðó-
ãèå âåùåñòâà, íåîáõîäèìûå äëÿ ôóíêöèîíèðîâà-
íèÿ îðãàíèçìà. ×òîáû ñîõðàíèòü âîäíî-ñîëåâîé
áàëàíñ â òåëå, íàäî ïèòü ÷àé, ìèíåðàëüíóþ âî-
äó, ôðóêòîâûå ñîêè. Íå íàäî çàáûâàòü è î òîì,
÷òî ÷ðåçìåðíîå èëè èçëèøíåå ïîòîîòäåëåíèå
âðåäíî.

Ñîí. Êðåïêèé, áåçìÿòåæíûé ñîí ÿâëÿåòñÿ
÷óòêèì ïîêàçàòåëåì ñòîéêîñòè îðãàíèçìà ê ôè-
çè÷åñêèì íàãðóçêàì è íàáëþäàåòñÿ ó òåõ, êòî íå
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æàëóåòñÿ íà çäîðîâüå. Åñëè âû çàñûïàåòå áûñòðî
è êðåïêî ñïèòå, à óòðîì ïðîñûïàåòåñü áîäðûì è
ñâåæèì, çíà÷èò ñîí ó âàñ íîðìàëüíûé. Åñëè âû
ñ òðóäîì çàñûïàåòå, ïðîáóæäàåòåñü ñðåäè íî÷è,
âèäèòå ñòðàøíûå ñíû, íå âûñûïàåòåñü, ïðîñû-
ïàåòåñü «ðàçáèòûì» è ñ ãîëîâíûìè áîëÿìè, çíà-
÷èò, âû èìååòå äåëî ñ íàðóøåíèåì ñíà.

Ñîí — îäíà èç âàæíåéøèõ ïîòðåáíîñòåé íà-
øåãî îðãàíèçìà. Ïëîäîòâîðíàÿ äåÿòåëüíîñòü ÷å-
ëîâåêà âî ìíîãîì çàâèñèò îò ñíà, âî âðåìÿ êî-
òîðîãî îðãàíèçì âîññòàíàâëèâàåò ñèëû. Ñîí íå-
îáõîäèì äëÿ êëåòîê ãîëîâíîãî ìîçãà.

Íàðóøåíèÿ ñíà ìîæåò âûçâàòü ïåðåóòîìëå-
íèå, îáóñëîâëåííîå ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿ-
ìè, âûïîëíÿåìûìè ïåðåä ñíîì. Ïîýòîìó ñòðîãî
ñîáëþäàéòå ãèãèåíó ñíà. Â ÷àñòíîñòè, îãðàíè÷üòå
ñåáÿ ëåãêèì óæèíîì çà äâà ÷àñà äî ñíà. Íå ïåé-
òå ïåðåä ñíîì êðåïêèé ÷àé èëè êîôå. Ñïàòü
íàäî íà ïðàâîì áîêó, â òèøèíå, ïðè âûêëþ÷åí-
íîì ñâåòå è íà íèçêîé ïîäóøêå.

Ïîòðåáíîñòü âî ñíå çàâèñèò îò èíäèâèäóàëü-
íûõ îñîáåííîñòåé. Ïîñòàðàéòåñü çàñûïàòü â îäíî
è òî æå âðåìÿ. Ó âûñïàâøåãîñÿ ÷åëîâåêà, êàê
ïðàâèëî, áîäðîå íàñòðîåíèå.

Åñëè ó÷èòåñü â ïåðâóþ ñìåíó, òî, âåðíóâ-
øèñü èç øêîëû ïîîáåäàéòå, ïðîãóëÿéòåñü íà ñâå-
æåì âîçäóõå è âûïîëíèòå ðÿä ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé. Ïîñëå ýòîãî ïðèñòóïàéòå ê äîìàøíèì
çàäàíèÿì.

Åñëè ó÷èòåñü âî âòîðóþ ñìåíó, òî ïðèñòóïàé-
òå ê øêîëüíûì çàäàíèÿì ïîñëå çàâòðàêà. Íà÷íè-
òå ñ çàäàíèé ñðåäíåé òÿæåñòè. Ïîçàíèìàâøèñü 45
ìèíóò, ïðåðâèòåñü äëÿ 10 ìèíóòíîãî îòäûõà. Âî
âðåìÿ îòäûõà âûïîëíèòå íåñêîëüêî ëåãêèõ óï-
ðàæíåíèé (íàêëîíèòåñü, ïðèñÿäüòå, âñòàíüòå, ñäå-
ëàéòå ðÿä êðóãîâûõ äâèæåíèé òóëîâèùåì).
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Áåðåãèòå çðåíèå

×àùå âñåãî ëþäè ñòðàäàþò  áëèçîðóêîñòüþ.
Ìîæíî ëè ïðåäîòâðàòèòü ýòó áîëåçíü? Äà, ìîæ-
íî, åñëè ñëåäîâàòü ïðàâèëàì ñàíèòàðèè è ãèãèå-
íû. Íàïðèìåð, îñâåùåíèå íå äîëæíî íàïðÿãàòü
çðåíèå. Èñòî÷íèê ñâåòà äîëæåí íàõîäèòüñÿ ó
îêíà è ñëåâà îò âàñ. Â øêîëå çà ñîáëþäåíèåì
ýòîãî ïðàâèëà ñëåäèò âðà÷, à â äîìàøíèõ óñëî-
âèÿõ âû äîëæíû êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ ñàìè (ðèñ. 1).

×òîáû ñîõðàíèòü çðåíèå, ñëåäèòå çà îñàíêîé,
ñèäÿ çà ïàðòîé èëè çà ñòîëîì. Êíèãà è òåòðàäü
äîëæíû íàõîäèòüñÿ íà ðàññòîÿíèè 30 ñì. Çðåíèþ
âðåäèò ÷òåíèå ëåæà. Ñòðàäàþùèì áëèçîðóêîñòüþ,
ðåêîìåíäóåòñÿ íîñèòü î÷êè, ò. ê. ýòî ïðåäîõðàíÿ-
åò ãëàçà îò óñòàëîñòè.

Òðàâìà îäíîãî ãëàçà ìîæåò, ïîðîé, ñêàçàòüñÿ
è íà äðóãîì çäîðîâîì ãëàçå. Îíà ìîæåò ñòàòü
ïðè÷èíîé ñëåïîòû. Íåðåäêî äåòñêàÿ øàëîñòü ïðè-
âîäèò ê ñåðüåçíûì è íåïîïðàâèìûì òðàâìàì.
Ïîýòîìó âîçäåðæèòåñü îò øàëîñòåé.

Íà óðîêàõ òðóäà ñòðîãî ñîáëþäàéòå ïðàâèëà
òåõíèêè áåçîïàñíîñòè ïîëüçóéòåñü çàùèòíûìè
î÷êàìè è ýêðàíàìè. Íå ðàçáðàñûâàéòå ìåòàëëè-
÷åñêóþ ïûëü è ñòðóæêó.

Ðèñ. 1

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE
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Î ïðàâèëüíîé îñàíêå

×òî òàêîå ïðàâèëüíàÿ îñàíêà? Ýòî óìåíèå ÷å-
ëîâåêà äåðæàòü ñâîå òåëî â ðàçëè÷íûõ ïîëîæå-
íèÿõ, ïðèâû÷íàÿ ïîçà íåïðèíóæäåííî ñòîÿùåãî
÷åëîâåêà. Î ïðàâèëüíîé îñàíêå ìîæíî ñóäèòü ïî
ñòðîåíèþ ïîçâîíî÷íèêà, ïî ïàëüöàì ñòóïíåé è
äð. Ïðè ïðàâèëüíîé îñàíêå ïîõîäêà, ïðûæêè è
áåã âûãëÿäÿò ëåãêèìè. Íå èñïûòûâàþò çàòðóäíå-
íèé è âíóòðåííèå îðãàíû (ãðóäíàÿ êëåòêà, æè-
âîò) ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Èñêðèâëåííàÿ îñàíêà õàðàêòåðíà äëÿ òåõ, êòî
õîäèò, ññòóëèâøèñü, îïóñòèâ ãîëîâó è ïëå÷è, âû-
ïÿòèâ æèâîò. Íåêîòîðûì íðàâèòñÿ èñêðèâëåííàÿ
îñàíêà, à îòäåëüíûå ñóáúåêòû ñ÷èòàþò åå êðàñè-
âîé. Íà ñàìîì äåëå ýòî íå òîëüêî íåêðàñèâî, íî
è âðåäíî, ò. ê. çàòðóäíÿåò ðàáîòó âíóòðåííèõ îð-
ãàíîâ è ïðèâîäèò ê èñêðèâëåíèþ ïîçâîíî÷íèêà.
Êàê ïîÿâëÿåòñÿ íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà è êàê ïðå-
äîòâðàòèòü åå?

Íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà è èñêðèâëåíèå ïîçâî-
íî÷íèêà ïðèîáðåòàþòñÿ ÷àñòåíüêî â øêîëüíîì
âîçðàñòå, êîãäà ìîëîäîé îðãàíèçì ïåðåæèâàåò
ñòàäèþ ôîðìèðîâàíèÿ. Â óïîìÿíóòîì âîçðàñòå
ìû èìååì äåëî ñ íåîêðåïøåé êîñòíî-ìûøå÷íîé
ñèñòåìîé. Ïîýòîìó ïåðåãèáû òåëà, íàïðèìåð, âî
âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ çà ïàðòîé, ìîãóò ñòàòü ïðè-
÷èíîé èñêðèâëåíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Íà ïîçâîíî÷-
íèê ïîäðîñòêîâ âëèÿþò ìíîãèå ôàêòîðû: ïåðå-
íîñ è ïîäíÿòèå òÿæåñòåé, íåóäîáíàÿ è ñëèøêîì
ìÿãêàÿ êðîâàòü è íåâåðíàÿ ïîñàäêà çà ñòîëîì. Ìå-
áåëü äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ðîñòó. Âûñîòà ñòóëà
äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü ðîñòó, ñòóïíè äîëæíû ñî-
ïðèêàñàòüñÿ ñ ïîëîì ïîëíîñòüþ. Áåäðî è ãîëåíü
íîãè äîëæíû áûòü ïîä ïðÿìûì óãëîì îòíîñèòåëü-
íî äðóã äðóãà. Åñëè ñòóë îêàçàëñÿ âûøå íîðìà-
òèâíîãî, âîñïîëüçóéòåñü ïîäñòàâêîé. Ïðè ïðàâèëü-
íîì ïîäáîðå ìåáåëè, ðàññòîÿíèå îò ãëàç äî êíè-
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ãè ñîñòàâëÿåò îò 30 äî 35 ñì. Ëàäîíè íà ïîâåðõ-
íîñòè ñòîëà äîëæíû íàõîäèòüñÿ â îäíîé ïëîñêî-
ñòè. Âî âðåìÿ ÷òåíèÿ ñòóë äîëæåí áûòü çàäâèíóò
âíóòðü ñòîëà íà 3—5 ñì, ãðóäü íå äîëæíà ñîïðèêà-
ñàòüñÿ ñ êðàåì ñòîëà. Ðàññòîÿíèå ìåæäó òåëîì è êðà-
åì ñòîëà äîëæíî áûòü ðàâíûì øèðèíå ëàäîíè.

Èñêðèâëåííàÿ îñàíêà âñòðå÷àåòñÿ ÷àñòî ó áî-
ëåþùèõ äåòåé. Äåòè, ïîäâåðæåííûå áîëåçíÿì,
áûñòðî óñòàþò âî âðåìÿ ðàáîòû è îò òîãî ïðèíè-
ìàþò íååñòåñòâåííóþ ïîçó. Ïîñòåïåííî îíè ïðè-
âûêàþò ê ñîãíóòîé ïîçå, ÷òî è ïðèâîäèò ê
èñêðèâëåíèþ ïîçâîíî÷íèêà. Ïëîõîå îñâåùåíèå â
ïîìåùåíèè òàêæå ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé èñêðèâ-
ëåíèÿ îñàíêè.

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé
ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ ïðàâèëüíîé îñàíêè.
Ïîýòîìó â êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ çàíÿòèé
âõîäÿò ñïåöèàëüíûå (êîððåêòèðîâî÷íûå) óïðàæ-
íåíèÿ, ôîðìèðóþùèå ïðàâèëüíóþ îñàíêó. Çàíÿ-
òèÿ ïëàâàíèåì, ãðåáëåé, ãèìíàñòèêîé, âîëåéáî-
ëîì, áàñêåòáîëîì è èì ïîäîáíûìè âèäàìè ñïîð-
òà, à òàêæå óòðåííÿÿ ôèççàðÿäêà ñïîñîáíû ïðå-
äîòâðàòèòü èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà.

Íàðóøåíèå ðåæèìà äíÿ

Áåñïîðÿäî÷íîå ïèòàíèå, ñîí â íåïîëîæåííîå
âðåìÿ ÿâëÿþòñÿ íàðóøåíèåì ðåêîìåíäóåìîãî
ðàñïîðÿäêà. Íàðóøåíèå ðåæèìà äíÿ — âðåäíàÿ
ïðèâû÷êà, êîòîðóþ ïðèíÿòî äåëèòü íà: âðåìåí-
íóþ è ïîñòîÿííóþ.

Ê âðåìåííûì âðåäíûì ïðèâû÷êàì îòíîñèòñÿ
ïåðååäàíèå, èçëèøíåå óïîòðåáëåíèå êðåïêîãî
÷àÿ è êîôå. Ê ïîñòîÿííûì âðåäíûì ïðèâû÷êàì
îòíîñÿòñÿ: êóðåíèå, óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ, à
òàêæå àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ. Þíîøè, ñòðàäàþ-
ùèå òàáà÷íîé çàâèñèìîñòüþ, áûñòðî óñòàþò, ÷à-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



11

ñòî áîëåþò. Íèêîòèí, ñîäåðæàùèéñÿ â òàáàêå,
ïðèâîäèò ê ñåðäå÷íûì è ëåãî÷íûì çàáîëåâàíèÿì.
Ìíîãèå, âèäèìî íå çíàþò, ÷òî â òàáàêå ñîäåð-
æèòñÿ äî 20-òè âðåäíûõ âåùåñòâ. Ïîýòîìó, ïðåæ-
äå ÷åì âûêóðèòü ñèãàðåòó, âñïîìíèòå î òÿæåëûõ
ïîñëåäñòâèÿõ ïðåäïðèíèìàåìîãî øàãà.

 Íàðóøåíèå ðåæèìà ïèòàíèÿ. Ïåðååäàíèå ïðè-
âîäèò ê íàðóøåíèþ äåÿòåëüíîñòè îðãàíîâ ïèùå-
âàðåíèÿ è ðûõëîé ïîëíîòå. ×òîáû èçáåæàòü ýòî-
ãî, ïîñòàðàéòåñü ïðèäåðæèâàòüñÿ ðåæèìà ïèòà-
íèÿ. Âî âðåìÿ ïðèåìà ïèùè íå îòâëåêàéòåñü,
÷òî îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà ïèùåâàðåíèè.
Ëþäè, ñ èçëèøíèì âåñîì, äîëæíû âñòàâàòü èç-
çà ñòîëà ñ îùóùåíèåì íåóäîâëåòâîðåííîãî ãîëî-
äà, êîòîðîå äëèòñÿ íåäîëãî.

Ðåæèì äíÿ ðåêîìåíäóåò ÷åòûðåõðàçîâîå ïèòà-
íèå: çàâòðàê, íà êîòîðûé ïðèõîäèòñÿ 25 % ñóòî÷-
íîãî ðàöèîíà; âòîðîé çàâòðàê (ëàí÷) — 15 %;
îáåä — 40 % è óæèí — 20 %. Óæèíàòü íàäî çà 2
÷àñà äî ñíà.

Ïèùó, ïî âîçìîæíîñòè, íàäî ïðèíèìàòü â
îäíî è òî æå âðåìÿ. Ñî âðåìåíåì ýòî âîéäåò â
ïðèâû÷êó è âûðàáîòàåò â îðãàíèçìå ðåôëåêòîð-
íûé àïïåòèò. Ïèùà, ïîåäàåìàÿ ñ àïïåòèòîì, õî-
ðîøî óñâàèâàåòñÿ. Èçâåñòíî, ÷òî ÷åëîâåê, äî-
ñòèãøèé 70- ëåòíåãî âîçðàñòà, â îáùåé ñëîæíîñ-
òè ñúåäàåò 8 òîíí õëåáà, 11 òîíí êàðòîøêè, 6—7
òîíí ìÿñà è ðûáîïðîäóêòîâ, 10 òûñÿ÷ ÿèö è 10
òûñÿ÷ ëèòðîâ ìîëîêà. Íà ïðèåì ïèùè óõîäèò 6
ëåò ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû — ãëàñèò ïðàâèëî ìåäè-
êîâ èç ãëóáîêîé äðåâíîñòè. Ïîâñåäíåâíûå ôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìîãóò âûçâàòü áîëü èç-çà
÷ðåçìåðíîé íàãðóçêè. Îáû÷íî áîëü ïîÿâëÿåòñÿ â
ìûøöàõ, â ïðàâîì áîêó, â îáëàñòè ñåðäöà. Â
ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ, ïðåðâèòå çàíÿòèå è îáðàòè-
òåñü ê âðà÷ó.
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Áîëü â ìûøöàõ ïîÿâëÿåòñÿ íà íà÷àëüíîì ýòà-
ïå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ëèáî ïîñëå äëèòåëü-
íîãî ïåðåðûâà çàíÿòèé ñïîðòîì. Ïîÿâëåíèå áî-
ëåé â ìûøöàõ ñîïðÿæåíî ñ óâåëè÷åíèåì íàãðóç-
êè. Âûâîä — íå ïåðåãðóæàéòå ìûøöû. Áîëè ìî-
ãóò ïðîäîëæàòüñÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé,
îäíàêî îïàñíîñòè îíè íå ïðåäñòàâëÿþò. Ìàññàæ,
ïëàâàíèå, ãîðÿ÷àÿ âàííà ïîìîãóò èçáàâèòüñÿ èëè
ïðèòóïèòü áîëü â ìûøöàõ.

Áîëè â ïðàâîì áîêó ïîÿâëÿþòñÿ ïî ðàçëè÷-
íûì ïðè÷èíàì. Íàïðèìåð, èç-çà ôèçè÷åñêèõ ïå-
ðåãðóçîê, ïåðååäàíèÿ è ò. ï., ïîýòîìó íå ïðåä-
ñòàâëÿþò ñåðüåçíîé îïàñíîñòè. Êðîìå òîãî, áîëè
ìîãóò ïîÿâèòüñÿ èç-çà âîñïàëåíèÿ ïå÷åíè, æåë÷-
íîãî ïóçûðÿ è âîñïàëåíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà. Â êà÷åñòâå ïðîôèëàêòèêè, âîçüìèòå çà
ïðàâèëî è ïðèíèìàéòå ïèùó çà 2—3 ÷àñà äî ôè-
çè÷åñêèõ íàãðóçîê. Ïåðåä ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêà-
ìè âûïîëíèòå ðàçîãðåâàþùèå óïðàæíåíèÿ.

Ïóëüñ

Ïóëüñ (áèåíèå êðîâåíîñíîãî ñîñóäà), êàê èç-
âåñòíî, îòîáðàæàåò ðàáîòó ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé
ñèñòåìû. Îáû÷íî ïóëüñ ïðîùóïûâàþò, åñëè ïðè-
ëîæèòü 2—3 ïàëüöà ê àðòåðèè íà çàïÿñòüå (ðèñ. 2).

Ïîäñ÷èòûâàþò ïóëüñ èñõîäÿ èç
êîëè÷åñòâà óäàðîâ çà 15, 30 è 60
ñåêóíä. Ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè,
áèåíèå ïóëüñà èçìåðÿþò ëåæà, ñèäÿ
èëè ñòîÿ. Ïóëüñ íåîáõîäèìî èçìå-
ðÿòü êàæäîå óòðî. Ó äåâóøåê, â
îòëè÷èå îò þíîøåé, ïóëüñ ó÷àùåí
íà 7—10 óäàðîâ. Ó ïîäðîñòêîâ ÷àñ-
òîòà áèåíèÿ áîëüøå, ÷åì ó âçðîñ-
ëûõ. Åñëè âî âðåìÿ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé ïóëüñ äîñòèãàåò 100—130
óäàðîâ â ìèíóòó, òî òàêóþ ôèçè-
÷åñêóþ íàãðóçêó ñ÷èòàþò ñëàáîé

Ðèñ. 2
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ïî èíòåíñèâíîñòè. Ïðè 120—130 óäàðàõ â ìèíóòó
èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè ñðåäíÿÿ, à ïðè 150—170
óäàðàõ — âûñîêàÿ. Ïðè ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâ-
íîñòè íàãðóçêè áèåíèå ïóëüñà äîñòèãàåò 170—200
óäàðîâ â ìèíóòó.

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì (â îñîáåííîñòè
áåãîì, ïëàâàíèåì, âåëîñïîðòîì è äð.) ñïîñîá-
ñòâóþò àäàïòàöèè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà ê ôèçè-
÷åñêèì íàãðóçêàì. Â ðåçóëüòàòå, îðãàíèçì ñïîðò-
ñìåíà çàòðà÷èâàåò ìåíüøå ñèëû íà ðàáîòó êðî-
âåíîñíîé ñèñòåìû.

×àñòîòà äûõàíèÿ ñâÿçàíà ïåðñîíàëüíûìè îñî-
áåííîñòÿìè ëè÷íîñòè. Ê ïðèìåðó, ñ âîçðàñòîì,
ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêèìè âîçìîæíîñòÿ-
ìè ò. ï.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî âäîõîâ è
âûäîõîâ, íàäî ïîëîæèòü ëàäîíü íà ëèíèþ íèæ-
íåé ÷àñòè ãðóäíîé êëåòêè è âåðõíåé ÷àñòè æèâî-
òà. Ïðè ýòîì íàäî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ
ïðàâèë: çàäåðæèòå äûõàíèå, íî íå áîëåå, ÷åì
íà 2—3 ñåêóíäû; äûøèòå êàê ìîæíî ãëóáæå, íî
ïðåæäå ñäåëàéòå ïîëíûé âûäîõ; ñîèçìåðÿéòå äâè-
æåíèå ñ ðèòìîì äûõàíèÿ; äûøèòå ÷åðåç íîñ. Âî

âðåìÿ âäîõà ãðóäíàÿ êëåòêà ðàñøèðÿåò-
ñÿ, òåëî âûïðÿìëÿåòñÿ. Âûäûõàéòå ÷åðåç
íîñ è ðîò, ïðè ïîìîùè ñîêðàùåíèÿ ìûøö
æèâîòà è ãðóäíîé êëåòêè. Ïðè âûäîõå
òåëî ñëåãêà ïîääàåòñÿ âïåðåä.

Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ

Ðîñò (âûñîòà òåëà) — îäèí èç âàæíûõ
ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Èçâåñò-
íî, ÷òî äåâóøêè ðàñòóò äî 17—19 ëåò;
þíîøè — äî 19—22 ëåò. Â äîìàøíèõ óñ-
ëîâèÿõ ðîñò ìîæíî îòìåðÿòü íà êîñÿêå
äâåðè (ðèñ. 3).

Ïðèæìèòåñü ñïèíîé ê êîñÿêó; âûïðÿ-
ìèòåñü òàê, ÷òîáû  ïÿòêè, òàç è ëîïàòêèÐèñ. 3
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êàñàëèñü êîñÿêà èëè ñòåíû. Ïðèëîæèòå ê ãîëîâå
ëèíåéêó è íàíåñèòå êàðàíäàøîì îòìåòèíó. Ðîñò
íàäî èçìåðÿòü äâà ðàçà â ãîä. Ïðè îòñòàâàíèè â
ðîñòå, ïîñòàðàéòåñü âûÿñíèòü ïðè÷èíó (áîëåçíü,
òðàâìà, íåäîåäàíèå è ò. ï.). Ïîñîâåòóéòåñü ñ âðà-
÷îì, îí ïîìîæåò âûÿâèòü è óñòðàíèòü ïðè÷èíó.

Â òå÷åíèå äíÿ ðîñò ÷åëîâåêà ìîæåò âàðüèðî-
âàòü â òó èëè èíóþ ñòîðîíó. Óòðîì ðîñò óâåëè-
÷èâàåòñÿ, à ê âå÷åðó ìîæåò ñîêðàòèòüñÿ íà 1—2
ñì. Óñòàíîâëåíî, ÷òî çà ïîñëåäíèå 100 ëåò ñðåä-
íèé ðîñò ÷åëîâåêà óâåëè÷èëñÿ íà 10 ñì.

Îòñòàâàíèå â ðîñòå ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ íà-
ñëåäñòâåííîñòüþ, ïëîõèì ïèòàíèåì, èíôåêöèîí-
íûì, ñåðäå÷íûì çàáîëåâàíèåì èëè õðîíè÷åñêè-
ìè áîëåçíÿìè (êîñòåé, ïî÷åê, ïå÷åíè, æåëóäî÷-
íî-êèøå÷íîãî òðàêòà, îðãàíîâ âíóòðåííåé ñåêðå-
öèè, ùèòîâèäíîé æåëåçû, íàäïî÷å÷íîé æåëåçû).
Îòñòàâàíèå â ðîñòå ìîæåò áûòü îáóñëîâëåíî ìå-
ñòîæèòåëüñòâîì, íàïðèìåð, êëèìàòè÷åñêèìè óñ-
ëîâèÿìè. Ïîñòîÿííûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óï-
ðàæíåíèÿìè è ñïîðòîì ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâà-
þòñÿ íà ðîñòå ÷åëîâåêà è åãî ðàçâèòèè.

Áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà ðîñò ÷åëîâåêà îêà-
çûâàþò îòäåëüíûå óïðàæíåíèÿ (âèñ, ïîäòÿãèâà-
íèå), ïðûæêè (â âûñîòó è â äëèíó), íàêëîíû
(âïåðåä, íàçàä è â ñòîðîíû). Ïîëåçíû ðàññëàá-
ëÿþùèå óïðàæíåíèÿ, ìàññàæ, ñîëíå÷íûå âàííû.
Ñïîñîáñòâóþò ðîñòó çàíÿòèÿ áàñêåòáîëîì, âîëåé-
áîëîì, ïëàâàíèåì. Òàêèì îáðàçîì, ñïåöèàëüíûå
óïðàæíåíèÿ óæå ê 18—20 ãîäàì äàþò îùóòèìûå
ðåçóëüòàòû.

Æåëàþùèå âûðàñòè äîëæíû ïðèäåðæèâàòüñÿ
ñëåäóþùèõ ðåêîìåíäàöèé:

1. Ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Â ðàöèîíå æåëàòåëüíî
ïðèñóòñòâèå ãðå÷íåâîé è ìîëî÷íûõ êàø, ìåäà,
òâîðîãà, ïå÷åíêè, ÿèö. Ïîëåçíû ôðóêòû è îâîùè;
áëþäà, ïðèãîòîâëåííûå íà îáëåïèõîâîì ìàñëå.
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2. Ïðèäåðæèâàòüñÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
Ñîñòàâüòå è ñîáëþäàéòå ðåæèì äíÿ. Îòêàæèòåñü
îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, çàíèìàéòåñü ñïîðòîì. Âû-
ïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå ðîñòó,
óäåëÿéòå âðåìÿ âîëåéáîëó è áàñêåòáîëó.

3. Ïîñåùàéòå áàññåéí 2—3 ðàçà â íåäåëþ, ñàó-
íó, ïðèíèìàéòå ìàññàæ è çàêàëÿéòå òåëî.

Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïåðå÷åíü óïðàæíåíèé, ñïî-
ñîáñòâóþùèõ ðîñòó. Ïðåæäå, ÷åì ïðèñòóïèòü ê
íèì, «ðàçîãðåéòå» ìûøöû ñ ïîìîùüþ ëåãêîãî
áåãà, ñäåëàéòå êðóãîâûå óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã,
ïîçâîíî÷íèêà. Âûïîëíèòå íàêëîíû âïåðåä, íàçàä
è â ñòîðîíû. Âðåìÿ îò âðåìåíè ïîòðÿõèâàéòå êî-
íå÷íîñòÿìè. Çàòåì, â òå÷åíèå 3—5 ìèíóò, ñîâåð-
øèòå ïðîáåæêó è ïðèñòóïàéòå ê ñïåöèàëüíûì
óïðàæíåíèÿì.

1. Ïîäòÿãèâàíèå. Âñòàíüòå ó ñòåíû, ïðèïîäíè-
ìèòåñü íà íîñêè è, êàê ìîæíî âûøå, âûòÿíè-
òåñü.

2. Ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå. Ïîäòÿíèòåñü, çà-
òåì âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ðàññëàáü-
òåñü è â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ñåêóíä ïîâèñèòå.

3. Âèñ íà òóðíèêå. Íàõîäÿñü â ïîëîæåíèè
âèñà, ïîêà÷àéòå íîãàìè, êàê ìàÿòíèê, âïðàâî-
âëåâî. Ìûøöû ðàññëàáëåíû.

4. Âèñ íà òóðíèêå. Íàõîäÿñü â ïîëîæåíèè
âèñà, â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, ïîâåðíèòå
òåëî âïðàâî-âëåâî.

5. Ïðûæêè â âûñîòó. Ïîïðûãàéòå, ïîî÷åðåä-
íî ñìåíÿÿ íîãè. Àíàëîãè÷íûå ïðûæêè ñîâåðøèòå
îáåèìè íîãàìè. Âî âðåìÿ ïðûæêà ïîñòàðàéòåñü
äîòðîíóòüñÿ ðóêàìè äî ïðåäìåòà, íàõîäÿùåãîñÿ
íàä ãîëîâîé.

6. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå «ëåæà íà ñïèíå». Âûïðÿ-
ìèòå íîãè, ðóêè ðàñêèíüòå. Ïîî÷åðåäíî ïîäíè-
ìàéòå íîãè ïîä ïðÿìûì óãëîì. Ñîåäèíèòå âûòÿ-
íóòûå íîãè è ïîñòàðàéòåñü ïîäòÿíóòü èõ çà ãîëîâó.
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Êàæäîå èç âûøåóïîìÿíóòûõ óïðàæíåíèé âû-
ïîëíèòå 8—12 ðàç.

Îñíîâû ìàññàæà

Èçâåñòíî, ÷òî ëþäè ïîòèðàþò ìåñòî óøèáà.
Äàííîå äåéñòâèå íå áîëåå, ÷åì ïðîñòåéøèé
ìàññàæ. Ìåæäó òåì, ìàññàæ íå òîëüêî óñïîêàè-
âàåò áîëü.

Îòäåëüíûå ëèöà ïîëàãàþò, ÷òî, óñòðîèâøèñü
â êðåñëå èëè ëåæà íà äèâàíå, ìîæíî èçáàâèòüñÿ
îò óòîìëåíèÿ. Ìåæäó òåì, 3-õ èëè 5-ìèíóòíûé
ìàññàæ ìîæåò ñíÿòü íå òîëüêî óñòàëîñòü, íî è
âåðíóòü áîäðîñòü.

Ïðåèìóùåñòâî ìàññàæà çàêëþ÷àåòñÿ â åãî ïðî-
ñòîòå, äîñòóïíîñòè è óäîáñòâå. Ìàññàæ ïðèìåíÿ-
åòñÿ äî è ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êàê ðà-
çîãðåâàþùåå è óñòðàíÿþùåå óñòàëîñòü ñðåäñòâî.

Ãäå è êîãäà ïîÿâèëñÿ ìàññàæ íåèçâåñòíî. Îä-
íàêî íå âûçûâàåò ñîìíåíèé òîò ôàêò, ÷òî çà 25
âåêîâ äî íàøåé ýðû ïðèåìû ìàññàæà ïîëó÷èëè
ðàñïðîñòðàíåíèå â Èíäèè, Êèòàå è Äðåâíåì
Åãèïòå. Íà âàçàõ, èçãîòîâëåííûõ â Äðåâíåé Ãðå-
öèè, èçîáðàæåíû ñöåíû óõîäà çà òåëîì: îáëèâà-
íèå âîäîé, îáòèðàíèå è ìàññàæ. Âðà÷è Äðåâíåé
Ãðåöèè Ãèïïîêðàò, Äåìîêðèò ïðèäàâàëè áîëü-
øîå çíà÷åíèå ìàññàæó, êîòîðûé ïðàêòèêîâàëñÿ
â ñïîðòå, øêîëàõ è â àðìèè. Àáó Àëè èáí
Ñèíî, â êíèãå «Êàíîíû âðà÷åáíîé íàóêè», îõà-
ðàêòåðèçîâàë ìàññàæ, êàê óñïîêîèòåëüíîå, ðàñ-
ñëàáëÿþùåå è îáîäðÿþùåå ñðåäñòâî.

Ó÷àñòíèêè ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé äî íà÷àëà
ñîðåâíîâàíèé çàíèìàëèñü ïëàâàíèåì è ïîëó÷àëè
ìàññàæ òåëà. Ïîñëå ñîðåâíîâàíèé, äëÿ âîññòà-
íîâëåíèÿ ñèë, îíè îáëèâàëèñü âîäîé. Ìàññàæ
èñïîëüçîâàëè è äëÿ ëå÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ òðàâì.
Ìàññàæ ïîëó÷èë øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå è â
Äðåâíåì Ðèìå, ïðè÷åì, íå òîëüêî â ñðåäå çíàòè.
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Ïðèäâîðíûé âðà÷ èìïåðàòîðà Ìàðêà Àâðåëèÿ
ñîâåòîâàë íà÷èíàòü ìàññàæ ñ ëåãêîãî ïîãëàæèâà-
íèÿ, ïîñòåïåííî óñèëèâàÿ âîçäåéñòâèå, è çàêàí-
÷èâàòü ëåãêèì ïîãëàæèâàíèåì. È ñåãîäíÿ ìàññàæ
îñòàåòñÿ íåîáõîäèìîé ïîòðåáíîñòüþ êàê ïðîôè-
ëàêòè÷åñêîå è ëå÷åáíîå ñðåäñòâî.

Ïðîôåññèîíàëüíûé ìàññàæèñò äîëæåí çíàòü àíà-
òîìèþ è ôèçèîëîãèþ ÷åëîâåêà. Òêàíü ÷åëîâå÷åñ-
êîãî îðãàíèçìà íàñ÷èòûâàåò ìèëëèàðäû êëåòîê,
Íàïðèìåð, ìûøå÷íûå êëåòêè îáðàçóþò ìûøå÷-
íûå òêàíè, íåðâíûå êëåòêè — íåðâíûå òêàíè,
ýïèòåëèàëüíûå êëåòêè — êîæíûé ïîêðîâ. Âñå íàøè
îðãàíû «ñîòêàíû» èç òêàíåé è ïðåäñòàâëÿþò ñî-
áîé ñëîæíóþ ñèñòåìó. Íåðâíûå îêîí÷àíèÿ, èñõî-
äÿùèå èç ãîëîâíîãî è ñïèííîãî ìîçãà, îáðàçóþò
íåðâíóþ ñèñòåìó; ìûøöû — ìûøå÷íóþ è ò. ä.

Ìàññàæ îêàçûâàåò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà
ìûøå÷íóþ ñèñòåìó. Â òåëå ÷åëîâåêà èìååòñÿ áî-
ëåå 400 ãðóïï ìûøö, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò 35–40 %
ìàññû ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Ñèëà ÷åëîâåêà íàïðÿ-
ìóþ çàâèñèò îò óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ìûøå÷íîé ñèñ-
òåìû.

Ìàññàæ íàñûùàåò òêàíè êèñëîðîäîì è ïèòà-
òåëüíûìè âåùåñòâàìè, ÷òî ïîâûøàåò ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü. Îí ïîäîáíî ìóçûêå, ïðèïîäíèìàåò íà-
ñòðîåíèå, ïðèòóïëÿåò áîëü, ïîìîãàåò îáðåñòè
áîäðîñòü è ëåãêîñòü.

Ìàññàæ ïîëåçåí âñåì, íî â îñîáåííîñòè äëÿ
äåòåé è þíîøåé äî 16 ëåò, ïîñêîëüêó ïðèäàåò
ïîäâèæíîñòü ñóñòàâàì è ñóõîæèëèÿì.

Ïðè ìàññèðîâàíèè ïðèäåðæèâàéòåñü ñëåäóþ-
ùèõ ïðàâèë:

1. Ðóêè äîëæíû áûòü ãëàäêèìè è ìÿãêèìè,
÷òîáû íå ïîöàðàïàòü êîæó.

2. Ìîéòå ðóêè ïåðåä ìàññàæåì èëè ïðîòðèòå
èõ îäåêîëîíîì.

3. Ïðè èñïîëíåíèè «ñóõîãî» ìàññàæà îòêàæè-
òåñü îò ïðèìåíåíèÿ êðåìîâ.

2 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 7 — 8 êëàññ
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4. Ïðè ìàññèðîâàíèè ñóñòàâîâ è ìûøö èñ-
ïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå êðåìû.

5. Íåëüçÿ ìàññèðîâàòü ëèìôàòè÷åñêèå æåëåçû.
Íàïðèìåð, ìàññàæ ðóêè, íà÷èíàÿ îò êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ, äîâîäèòñÿ äî ïîäìûøå÷íîé æåëåçû. Ëèì-
ôàòè÷åñêèå æåëåçû ðàñïîëîæåíû â êîëåííîì è
ëîêòåâîì ñóñòàâå.

6. Âî âðåìÿ ìàññàæà ðàññëàáüòåñü. Îò ýòîãî
çàâèñèò ýôôåêòèâíîñòü ïðîöåäóðû.

7. Ìàññàæ ïðîèçâîäèòñÿ êàê ïðàâîé, òàê è
ëåâîé ðóêîé, ïðè÷åì áåç ñïåøêè.

8. Íå ìàññèðóéòå ïîâðåæäåííûé ó÷àñòîê òåëà.
Ïðè âîñïàëåíèè ëèìôàòè÷åñêèõ óçëîâ, ïðèîñòà-
íîâèòå ìàññàæ è îáðàòèòåñü ê âðà÷ó.

9. Ìàññàæ ïðîèçâîäèòñÿ íà îáíàæåííîì òåëå;
â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà — ïîâåðõ íèæíåãî áåëüÿ.

10. Ïîñëå ìàññàæà ïàöèåíò íå äîëæåí èñïû-
òûâàòü áîëåâûõ îùóùåíèé.

11. Îáùèé ìàññàæ íà÷èíàéòå ñ ãîëîâû, ïî-
ñòåïåííî ðàñïðîñòðàíÿÿ åãî íà îñòàëüíûå ÷àñòè
òåëà â òå÷åíèå 20–25 ìèíóò.

12. ×àñòíûé ìàññàæ ïðåäíàçíà÷åí äëÿ îòäåëü-
íûõ ó÷àñòêîâ òåëà. Íàïðèìåð, äëÿ ðóê, íîã, ãðóä-
íûõ ìûøö è ò. ä. Äëèòåëüíîñòü ÷àñòíîãî ìàññàæà —
5–10 ìèíóò.

Îáùèé ìàññàæ íàñ÷èòûâàåò íåñêîëüêî ïðèåìîâ.
Îçíàêîìüòåñü ñ íåêîòîðûìè èç íèõ: 1) ïîãëàæèâà-

íèå; 2) ñäàâëèâàíèå; 3) ðàçìèíà-
íèå; 4) ïîòðÿõèâàíèå; 5) ðàñòèðà-
íèå; 6) ïîõëîïûâàíèå; 7) âñòðÿõèâà-
íèå; 8) àêòèâíîå è ïàññèâíîå ðàç-
ãëàæèâàíèå è äð.

Ïîãëàæèâàíèå, ïîòðÿõèâàíèå,
ïîõëîïûâàíèå è ïàññèâíîå ðàçãëà-
æèâàíèå äëèòñÿ 20 ìèíóò. Ïàññèâ-
íàÿ ÷àñòü ìàññàæà çàíèìàåò 2 ìè-
íóòû. Ñäàâëèâàíèå è ðàñòèðàíèå —
8 ìèíóò; ðàçìèíàíèå — 10 ìèíóò.

Ðèñ. 4
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Ïîãëàæèâàíèå âûïîëíÿåòñÿ ëàäîíüþ, êîòîðàÿ
åäâà êàñàåòñÿ ïîãëàæèâàåìîãî ìåñòà. Ýòîò ïðèåì
âûïîëíÿåòñÿ îäíîé ðóêîé ëèáî äâóìÿ. Ïðè ïî-
ãëàæèâàíèè îäíà ëàäîíü ïåðåäâèãàåòñÿ ïî ïðÿ-
ìîé, à äðóãàÿ — çèãçàãîîáðàçíî. Òàêîé ìàññàæ
äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâåí (ðèñ. 4).

Íàäàâëèâàíèå íàñ÷èòûâàåò íåñêîëüêî ïðèåìîâ.
Ïðè íàäàâëèâàíèè, áîëüøîé ïàëåö ïðèæàò ê
óêàçàòåëüíîìó. Ëàäîíü ïåðåìåùàåòñÿ ñíèçó ââåðõ
ïî òåëó, ïðèäàâëèâàÿ ìàññèðóåìûé ó÷àñòîê òåëà
(ðèñ. 5 à).

Íàäàâëèâàíèå ìîæåò ïðîèçâîäèòüñÿ è ðåáðîì
ëàäîíè, ïðè ýòîì ïàëüöû ñëåãêà ñîãíóòû. Êèñòü
ïåðïåíäèêóëÿðíà ïî îòíîøåíèþ ê ìûøöå. Ýô-
ôåêòèâíî íàäàâëèâàíèå, ïðè êîòîðîì îäíà ëà-
äîíü íàêëàäûâàåòñÿ íà äðóãóþ. Äàííûé ñïîñîá
óñèëèâàåò ìàññàæ (ðèñ. 5 á).

Ðèñ. 5

áà

Ðàçìèíàíèå — îäèí èç îñíîâíûõ âèäîâ ìàñ-
ñàæà.

Îðäèíàðíîå ðàçìèíàíèå èñïîëüçóåòñÿ ïðè ìàñ-
ñàæå ìûøö áåäðà, ïëå÷, ðóê, ãðóäíûõ ìûøö,
ÿãîäè÷íûõ, æèâîòà, èêðîíîæíîé ìûøöû.

Ïàëüöû ïëîòíî îáõâàòûâàþò ìûøöó, ïðèïîä-
íèìàþò åå, ïðîèçâîäÿ âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ.
Çàòåì îñâîáîæäàþò ìûøöó è ëàäîíüþ ïðèäàâëè-
âàþò ê êîñòè. Ëàäîíü ìàññàæèñòà ïîñòåïåííî ïå-
ðåìåùàåòñÿ ââåðõ ïî òåëó (ðèñ. 6 à).

Äâîéíîé ãðèô èñïîëüçóåòñÿ íà êðóïíûõ è õîðî-
øî ðàçâèòûõ ìûøöàõ — èêðîíîæíîé, áåäðåííîé.
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Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ «äâîéíîãî ãðèôà» àíàëîãè÷-
íà îðäèíàðíîìó. Îòëè÷èå ñîñòîèò â òîì, ÷òî
îäíà ðóêà îòÿãîùàåò äðóãóþ (ðèñ. 6 á).

Äâîéíîå êîëüöåâîå ðàçìèíàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ
ïàëüöàìè îáåèõ ðóê (ðèñ. 6 â).

Ðàçìèíàíèå ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ ïðîèçâîäèò-
ñÿ îäíèì, äâóìÿ èëè âñåìè ïàëüöàìè (ðèñ. 6 ã).

Ðàçìèíàíèå  ôàëàíãàìè  ïàëüöåâ, ñæàòûìè â
êóëàê (ðèñ. 6 ä). ×åòûðå ïàëüöà ñîáðàíû â ðàñ-
ñëàáëåííûé êóëàê. Ôàëàíãè ïàëüöåâ, ïðèæàòûå ê
ìûøöå, ïðèäàâëèâàþò åå ê êîñòè ñî ñìåùåíèåì.

Ïîòðÿõèâàíèå ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ ìàññèðîâà-
íèÿ ðàññëàáëåííûõ êðóïíûõ ìûøö (èêðîíîæ-
íîé, áåäðåííîé, ïëå÷åâîé, ÿãîäè÷íîé). Âûïîë-
íÿåòñÿ ïîòðÿõèâàíèå ïàëüöàìè (ðèñ. 6 å).

Ðàñòèðàíèå (ðàçãëàæèâàíèå) ïðîèçâîäèòñÿ îä-
íèì, äâóìÿ ëèáî âñåìè ïàëüöàìè. Âî âðåìÿ ìàñ-

ã ä å

Ðèñ. 6

á âà
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ñèðîâàíèÿ ðóêà ïåðåìåùàåòñÿ ëèáî ïðÿìîé, ëèáî
ñîâåðøàåò âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ (ðèñ. 7 à).

Ðàçãëàæèâàíèå ïðÿìîå (ðóêà ïåðåìåùàåòñÿ ïðÿ-
ìîëèíåéíî) âûïîëíÿåòñÿ ëàäîíüþ (ðèñ. 7 á).

Ðàçãëàæèâàíèå ïðÿìîå ñ ïîùèïûâàíèåì (ðèñ. 7 â).
Ðàçãëàæèâàíèå ãðåáåøêîâîå âûïîëíÿåòñÿ ðó-

êîé ñæàòîé â êóëàê (ðèñ. 7 ã).
Àêòèâíûå, ïàññèâíûå äâèæåíèÿ  ñ ìíèìûì ñî-

ïðîòèâëåíèåì ïðèìåíÿþòñÿ ïðè ìàññàæå ãîëîâû,
ðóê, íîã (ðèñ. 8).

Ïîêîëà÷èâàíèå (ïîøëåïûâàíèå,
ïîõëîïûâàíèå, «ðåçàíüå») — ïðîèç-
âîäÿò ðåáðîì ëàäîíè, ìèçèíåö ðàç-
æàò.

Ïîõëîïûâàíèå. Ëåãêèå óäàðû íà-
íîñÿòñÿ íà ìàññèðóåìûé ó÷àñòîê òå-
ëà ïàëüöàìè.

«Ðåçàíüå». Ïàëüöû øèðîêî ðàçâå-
äåíû è ðàññëàáëåíû. Óäàð íàíîñÿò Ðèñ. 8

Ðèñ. 7

à

ã

á

â
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ìèçèíöåì, îñòàëüíûå ïàëüöû ñîìê-
íóòû. Óäàðû ðèòìè÷íûå (ðèñ. 9).

Ïîòðÿõèâàíèå ïðîèçâîäèòñÿ ïî
îêîí÷àíèè ìàññàæà â ïîëîæåíèè
«ñòîÿ», «ñèäÿ» èëè «ëåæà». Ïðè
âñòðÿõèâàíèè ìûøöû ðàññëàáëå-
íû.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âû ïðåäïî÷è-
òàåòå äëÿ óêðåïëåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ?

2. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ïîâûøàþò àïïåòèò?
3. Êàêîå âëèÿíèå îêàçûâàþò ïðîãóëêè è ëåãêèå

óïðàæíåíèÿ íà êðåïêèé ñîí?
4. Êàêîå âëèÿíèå îêàçûâàåò íà îðãàíèçì íàðó-

øåíèå ðåæèìà?
5. Ó÷òåíû ëè â âàøåì ðåæèìå äíÿ íîðìàòèâû

ïèòàíèÿ?
6. ×òî íàäî äåëàòü ïðè ïîÿâëåíèè áîëåé â ìûø-

öàõ ïîñëå âûïîëíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé?

7. ×òî òàêîå ïóëüñ? Êàê åãî èçìåðÿþò? Ñâÿçàí
ëè ïóëüñ ñ èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè
÷åëîâåêà?

8. Óìååòå ëè âû äûøàòü ïðàâèëüíî? Â ÷åì
ïîëüçà îò äûõàíèÿ, ïîäîáðàííîãî ïîä âûïîë-
íÿåìûå óïðàæíåíèÿ?

9. Êàêèå ïîêàçàòåëè õàðàêòåðèçóþò óðîâåíü ôè-
çè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ? Êàêîå âëèÿíèå îêàçûâà-
åò ôèçè÷åñêàÿ çàðÿäêà è ñïîðò íà ðîñò òåëà?

10. Êàêîå âëèÿíèå íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà îêàçû-
âàåò ìàññàæ äî è ïîñëå âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé?

Ðèñ. 9
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Ðàçäåë II

ÎÊÀÆÈ ÑÅÁÅ  ÏÎÌÎÙÜ

Îñíîâíàÿ ôîðìà çàíÿòèé â øêîëå — óðîê. Íà
óðîêàõ øêîëüíèêè çíàêîìÿòñÿ ñ íîâûìè âèäàìè
óïðàæíåíèé, îñíîâàìè ñïîðòèâíîé íàóêè è ïðà-
âèëàìè ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé. Íà çàíÿòèÿõ
îïðåäåëÿþòñÿ ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè è ñïîñîá-
íîñòè êàæäîãî ó÷åíèêà. Íàïðèìåð, ïîñëå òåñòîâûõ
íîðìàòèâîâ («Àëïîìèø» è «Áàð÷èíîé»), êàæäûé
èç ó÷åíèêîâ â ñîñòîÿíèè îöåíèòü óðîâåíü ñîá-
ñòâåííîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñîñòàâà ñáîðíîé êîìàíäû
êëàññà äîñòàòî÷íî ïðîâåñòè íåñêîëüêî ó÷åáíûõ èãð.
Êðîìå òîãî, ó÷åíèêè íà óðîêàõ ôèçâîñïèòàíèÿ
çíàêîìÿòñÿ ñ èñòîðèåé ñïîðòà; ñ òåõíèêîé áåçî-
ïàñíîñòè ïðè âûïîëíåíèè ðàçëè÷íûõ óïðàæíå-
íèé. Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ïîìîãàåò îïðåäå-
ëèòü îáúåì íàãðóçêè è âûáðàòü óïðàæíåíèÿ äëÿ
îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö.

Øêîëüíèêè âûïîëíÿþò äîìàøíèå çàäàíèÿ,
ïðåäóñìîòðåííûå ó÷åáíûì ïîñîáèåì, îâëàäåâàþò
òåõíè÷åñêèìè ïðèåìàìè ïî ðàçëè÷íûì âèäàì
ñïîðòà â ñòðîãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, èçó÷àþò, êàê
óïîìèíàëîñü, ïðàâèëà ñîðåâíîâàíèé. Ñ êàæäûì
ðàçîì óïðàæíåíèÿ óñëîæíÿþòñÿ, ñïîñîáñòâóÿ
âñåñòîðîííåìó ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Âñå
âûøåïåðå÷èñëåííîå ïîìîæåò ñäåëàòü øêîëüíèêó
ñàìîñòîÿòåëüíûé âûáîð, ÷òîáû ïðîäîëæèòü ñïîð-
òèâíîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå.

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

Ãèìíàñòèêà ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ âñåõ ìûøö,
çàêàëÿåò îðãàíèçì, ôîðìèðóåò ñòðîéíóþ ôèãóðó
è ïðèäàåò äâèæåíèÿì ëåãêîñòü è êðàñîòó. Çàíÿ-
òèÿ ãèìíàñòèêîé çàêëàäûâàþò ïðî÷íûé ôèçè÷åñ-
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êèé ôóíäàìåíò, áåç êîòîðîãî íå îñâîèòü íè îäèí
âèäîâ ñïîðòà. Íè÷òî íå óêðåïëÿåò òàê ìûøå÷íóþ
è êîñòíóþ ñèñòåìû, à òàêæå ñóñòàâû, êàê ãèìíàñ-
òèêà, ñîâìåùåííàÿ ñ àêðîáàòèêîé. Ïîíÿòíî, ÷òî
çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé äîëæíû íîñèòü ðåãóëÿðíûé
õàðàêòåð, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèâèòü òàêèå êà÷åñòâà,
êàê ëîâêîñòü, ñèëó, âûíîñëèâîñòü, ãèáêîñòü è ïî-
äâèæíîñòü, âêëþ÷àÿ êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé.

Âèäû ãèìíàñòèêè

Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ðàçíîîáðàçíû.
Ïîýòîìó è ðàññìàòðèâàåìàÿ äèñöèïëèíà ñïîðòà
íàñ÷èòûâàåò íå îäèí äåñÿòîê âèäîâ.

Îñíîâíàÿ ãèìíàñòèêà — ñàìîñòîÿòåëüíàÿ âåòâü
â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïðåäíàçíà÷åíà
äëÿ îáùåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è óêðåïëåíèÿ
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà íåçàâèñèìî îò åãî âîçðàñòà.

Ðàññìàòðèâàåìûé âèä ãèìíàñòèêè ñîñòîèò èç
øèðîêîãî êðóãà óïðàæíåíèé, â òîì ÷èñëå è ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ, âêëþ÷àÿ
ïðîñòåéøèå ýëåìåíòû õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòè-
êè è àêðîáàòèêè. Äàííûé âèä ãèìíàñòèêè ïîâû-
øàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ôîðìèðóåò ïðàâèëüíóþ
îñàíêó. Çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé ïðèäåðæèâàþòñÿ
îïðåäåëåííîãî ïîðÿäêà, ñòðîãîé äèñöèïëèíû è
ïðîâîäÿòñÿ â ìóçûêàëüíîì ñîïðîâîæäåíèè.

Æåíñêàÿ ãèìíàñòèêà — âåòâü îñíîâíîé ãèìíàñ-
òèêè, ðàññ÷èòàííàÿ íà ñïåöèôèêó æåíñêîãî îðãà-
íèçìà. Äàííûé âèä ãèìíàñòèêè ðàçâèâàåò ãèá-
êîñòü, ïëàñòè÷íîñòü, ïðèäàåò äâèæåíèÿì ýñòå-
òè÷íîñòü, ðèòì, òåìï è ïðèâëåêàòåëüíîñòü. Óï-
ðàæíåíèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðî-
âîæäåíèå.

Àòëåòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà ñîñòîèò ïðåèìóùå-
ñòâåííî èç ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, ñïîñîáñòâóåò
îáùåìó ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ è ôîðìèðóåò ìó-
æåñòâåííîñòü.
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Ïðîôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíàÿ ãèìíàñòèêà, ñî-
ñòàâíàÿ ÷àñòü ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ñïîñîá-
ñòâóåò îáùåìó ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ è îñâîå-
íèþ èçáðàííîé ïðîôåññèè.

Â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîëàõ øèðîêî ïðàê-
òèêóþòñÿ óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçóåìûå â âîåííî-
ïðèêëàäíîé ãèìíàñòèêå.

Ñïîðòèâíî-ïðèêëàäíàÿ ãèìíàñòèêà ñîñòîèò èç
êîìïëåêñà ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, â òîì ÷èñ-
ëå àêðîáàòè÷åñêèõ, áåç êîòîðûõ íå îáõîäèòñÿ íè
îäèí âèä ñïîðòà. Îáñóæäàåìûé âèä ãèìíàñòèêè
ñïîñîáñòâóåò ðîñòó ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé â ñìåæ-
íûõ âèäàõ ñïîðòà (ïðûæêè â âîäó, áîðüáà è äð.),
òðåáóþùèõ íåìàëûõ óñèëèé.

Ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà — ìàññîâûé îçäîðî-
âèòåëüíûé âèä ñïîðòà, êîòîðûé ïðàêòèêóåòñÿ øè-
ðîêî, â îñîáåííîñòè â îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêî-
ëàõ ïåðåä íà÷àëîì óðîêîâ. Çàíÿòèÿ ãèãèåíè÷åñ-
êîé ãèìíàñòèêîé ïðàêòèêóþòñÿ íå òîëüêî óòðîì,
íî è äíåì, ïîñëå îáåäà, à òàêæå âå÷åðîì çà ÷àñ
èëè äâà äî ñíà.

Ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà ïîâûøàåò ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü, ñíèìàåò óñòàëîñòü è ÿâëÿåòñÿ ýô-
ôåêòèâíûì ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì îò ïðî-
ñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.

Ìàññîâàÿ ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà âêëþ÷àåò â
ñåáÿ ñïîðòèâíóþ, õóäîæåñòâåííóþ ãèìíàñòèêó è
àêðîáàòèêó. Ïåðå÷èñëåííûå ñòðóêòóðíûå ýëåìåí-
òû ìàññîâîé ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêè (ñïîðòèâ-
íàÿ, õóäîæåñòâåííàÿ è àêðîáàòèêà) ÿâëÿþòñÿ ñà-
ìîñòîÿòåëüíûìè âèäàìè ñïîðòà. Ïðîñòåéøèå óï-
ðàæíåíèÿ ìàññîâîé ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêè âõî-
äÿò â ïðîãðàììó îáó÷åíèÿ â îáùåîáðàçîâàòåëü-
íûõ øêîëàõ. Íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷åíû â
òåñòîâûå çàäàíèÿ íîðìàòèâîâ «Àëïîìûø» è
«Áàð÷èíîé».
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Ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ è íà ñîðåâíîâà-
íèÿõ èñïîëüçóþòñÿ äâå êëàññèôèêàöèîííûå ïðî-
ãðàììû: «À» è «Â».

Êëàññèôèêàöèîííàÿ ïðîãðàììà «Â», îòíîñè-
òåëüíî ïðîãðàììû «À», íåñêîëüêî óïðîùåííàÿ è
âêëþ÷åíà â ïðîãðàììó êðóïíûõ ìåæäóíàðîäíûõ
ñîðåâíîâàíèé.

Ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà — îäèí èç ïîïóëÿð-
íûõ âèäîâ ñïîðòà, ãäå ìóæ÷èíû è æåíùèíû ðà-
çûãðûâàþò ïåðâåíñòâî êàê â ìíîãîáîðüå, è â îò-
äåëüíûõ âèäàõ. Ìíîãîáîðüå (ó ìóæ÷èí) âêëþ÷àåò
ñîñòÿçàíèÿ íà êîíå, íà êîëüöàõ, áðóñüÿõ, ïåðå-
êëàäèíå (òóðíèêå), îïîðíîì ïðûæêå è âîëüíûõ
óïðàæíåíèÿõ. Æåíñêîå ìíîãîáîðüå — ýòî ñîñòÿ-
çàíèå â îïîðíîì ïðûæêå, íà áðåâíå, ðàçíîâûñî-
êèõ áðóñüÿõ è âîëüíûõ óïðàæíåíèÿõ.

Õóäîæåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà ðàññ÷èòàíà íà
æåíùèí, êîòîðûå âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ ñ ðàç-
ëè÷íûìè ñíàðÿäàìè (îáðó÷, ìÿ÷, ëåíòà, áóëàâû).

Àêðîáàòèêà âûäåëÿåòñÿ ðàçíîîáðàçèåì óïðàæ-
íåíèé. Ýòî è àêðîáàòè÷åñêèå ïðûæêè, è ïàðíûå
âûñòóïëåíèÿ. Ñîðåâíóþòñÿ àêðîáàòû â æåíñêèõ
«òðîéêàõ» è ìóæñêèõ «÷åòâåðêàõ», à òàêæå â ñìå-
øàííûõ ïàðàõ (ìóæ÷èíà è æåíùèíà).

Óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà ñîåäèíÿ-
åò â ñåáå îáùèå ôèçè÷åñêèå äâèæåíèÿ è ãèãèå-
íè÷åñêóþ ãèìíàñòèêó. Óïðàæíåíèÿ äîëæíû îòâå-
÷àòü âîçðàñòó è óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè ñóáú-
åêòà. Óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà äîëæíî
âîçäåéñòâîâàòü íà âåñü îðãàíèçì, íà âñþ ìû-
øå÷íóþ ñèñòåìó è íà êàæäûé ñóñòàâ â îòäåëüíî-
ñòè. Äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü ðàçíîñòîðîííèìè,
ðàçíîñêîðîñòíûìè è ðàçíîçàòðàòíûìè (áûñòðû-
ìè, ìåäëåííûìè, óòîìëÿþùèìè è ðàññëàáëÿþ-
ùèìè). Âìåñòå ñ òåì, îíè (óïðàæíåíèÿ) äîëæíû
çàäåéñòâîâàòü ðàçëè÷íûå âèäû äûõàíèÿ (ãðóäíîå,
äèàôðàãìåííîå, ñìåøàííîå) è ñäåëàòü ïðèâû÷-
íûì ãëóáîêîå äûõàíèå.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



27

Âî âðåìÿ ñíà ñèë íàáèðàåòñÿ íå ñòîëüêî ìû-
øå÷íàÿ, ñêîëüêî íåðâíàÿ ñèñòåìà. Âî âðåìÿ
íî÷íîãî ïîêîÿ (ñíà) ñîêðàùàåòñÿ ïîòðåáíîñòü â
ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâàõ è êèñëîðîäå. Äåÿòåëü-
íîñòü ñåðäöà è äûõàíèå ñòàíîâÿòñÿ ýêîíîìíûìè;
ìûøå÷íûé òîíóñ íå ïðåâûøàåò íîðìû, à ìåæ-
ñóñòàâíûé îáìåí æèäêîñòè çàìåäëÿåòñÿ. Ïîñëå
ñíà ê ÷åëîâåêó ïîñòåïåííî âîçâðàùàåòñÿ áîä-
ðîñòü è âîññòàíàâëèâàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Óò-
ðåííÿÿ ôèççàðÿäêà óñêîðÿåò âîññòàíîâëåíèå ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè è àêòèâèçèðóåò îðãàíèçì ïî-
ñðåäñòâîì íåîáõîäèìîé íàãðóçêè. ×òî íåîáõîäè-
ìî ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñ-
êàÿ ãèìíàñòèêà ñòàëà ïðèâû÷íûì äåëîì? Ïðåæäå
âñåãî, ôèççàðÿäêà äîëæíà áûòü ñïëàíèðîâàíà íà
äëèòåëüíîå âðåìÿ. Íàïðèìåð, ìèíèìóì íà ãîä.
Êàæäûé ìåñÿö êîìïëåêñ óïðàæíåíèé íåîáõîäè-
ìî ìåíÿòü, à êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé óâåëè÷è-
âàòü íà 1—2. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé
âàæíî ñëåäèòü çà äûõàíèåì.

Óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà ìîæåò
êîìó-òî ïîêàçàòüñÿ ëåãêîé. Â òî âðåìÿ, êàê íà-
÷èíàþùèì îíà ïðåäñòàâëÿåòñÿ èçíóðèòåëüíîé.
Ïîýòîìó êàæäûé ÷åëîâåê ïîäáèðàåò ïîñèëüíûé
êîìïëåêñ óïðàæíåíèé. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ïðåä-
ëàãàåò ñëåäóþùèé, çàðåêîìåíäîâàâøèé ñåáÿ ñ
ïîëîæèòåëüíîé ñòîðîíû, ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé:

1. Óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà äîëæíà
íà÷èíàòüñÿ ñ áîäðÿùèõ óïðàæíåíèé (ãëóáîêîå
äûõàíèå, õîäüáà, «ðàñòÿæêà», ëåãêèé áåã).

2. Ñëåäóþùèé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé íàöåëåí
íà ðàçîãðåâ ìûøö ðóê (ðàñïðÿìëåíèå è ñãèáà-
íèå ðóê, ðåçêèå äâèæåíèÿ â òó èëè èíóþ ñòîðî-
íû, âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ñ ñîãíóòûìè è âû-
ïðÿìëåííûìè ðóêàìè). Ðàññìàòðèâàåìûå óïðàæ-
íåíèÿ àêòèâèçèðóþò ñóñòàâû.
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3. Ðàçîãðåâ ðóêè, ïðèñòóïàéòå ê ðàçîãðåâó íîã
(ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå êîëåí, íàêëîíû â ñòîðî-
íû, ïðèñåäàíèÿ, îòòàëêèâàíèå, ðàçíîîáðàçíûå
ìàõè).

4. Ïîñëåäíèé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ïðåäíàç-
íà÷åí äëÿ ïîÿñíè÷íûõ è ãðóäíûõ ìûøö (íàêëî-
íû âïåðåä, íàçàä è â ñòîðîíû, ïîâîðîòû, âðàùà-
òåëüíûå èëè êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé è êîð-
ïóñîì). Äàííûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé èìååò
ïðÿìîå îòíîøåíèå ê øêîëüíèêàì, êîòîðûì ïðèõî-
äèòñÿ ïîäîëãó ñèäåòü çà ïàðòîé, ÷òî ìîæåò ñòàòü
ïðè÷èíîé ïîÿâëåíèÿ áîëåé â ïîÿñíèöå.

 Îáðàòèòå âíèìàíèå è çàïîìíèòå:
— àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñäåëàþò âàøå

òåëî ãèáêèì, ëîâêèì, êîîðäèíèðîâàííûì, óêðå-
ïÿò ñóñòàâû;

— ëàçàíüå ïî êàíàòó íàäåëÿò ñèëîé ìûøöû è
òàêèìè êà÷åñòâàìè, êàê âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü.
Áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü ðîñòó;

— ïðûæêè ÷åðåç «êîçëà», çàíÿòèÿ íà áðåâíå
è áðóñüÿõ, à òàêæå áåã ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿò-
ñòâèé â øêîëüíîì îçäîðîâèòåëüíîì ãîðîäêå íà-
äåëÿò âàñ âûíîñëèâîñòüþ, ãèáêîñòüþ è ïðî÷èìè
ôèçè÷åñêèìè äîñòîèíñòâàìè.

Äåâóøêè, çàíèìàÿñü íà áðåâíå, âûïîëíÿÿ
óïðàæíåíèÿ ñ îáðó÷åì, ìÿ÷îì, ñêàêàëêîé, áóëà-
âàìè, ïðèîáðåòóò ãèáêîñòü, êðàñèâóþ îñàíêó è
ïðèâëåêàòåëüíóþ ïîõîäêó.

Íå çàáûâàéòå è î ïðàâèëàõ ïîëüçîâàíèÿ ãèì-
íàñòè÷åñêèìè ñíàðÿäàìè.

1. Íå ïîëüçóéòåñü âûøåäøèì èç ñòðîÿ îáîðó-
äîâàíèåì.

2. Íå ïðèñòóïàéòå ê îñíîâíûì çàíÿòèÿì áåç
ðàçìèíêè.

3. Íå âûïîëíÿéòå ñëîæíûå óïðàæíåíèÿ áåç
ñòðàõîâêè òîâàðèùà èëè íàñòàâíèêà.
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Óòðåííÿÿ ôèççàðÿäêà

Óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà — ñàìàÿ
ëåãêàÿ è ïðîñòàÿ äëÿ íà÷èíàþùèõ ñàìîñòîÿòåëü-
íî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì. Êàê
óïîìèíàëîñü, óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòè-
êà ðàçãîíÿåò óòðåííþþ ñîíëèâîñòü, àêòèâèçèðóåò
ðàáîòó îðãàíèçìà, óñïîêàèâàåò öåíòðàëüíóþ íåðâ-
íóþ ñèñòåìó. Ñëîâîì, âñåëÿåò áîäðîñòü è ïîäíè-
ìàåò íàñòðîåíèå. Ïîýòîìó íà÷èíàéòå äåíü ñ ôèç-
çàðÿäêè.

Ïðèñòóïàÿ ê ãèìíàñòè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì,
ñëåäóéòå ïðàâèë: íà÷èíàéòå ñ ëåãêèõ ðàçìèíî÷-
íûõ óïðàæíåíèé, ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà äîëæíà
îõâàòèòü âñå ìûøöû, ñëåäèòå çà äûõàíèåì, îíî
äîëæíî áûòü ãëóáîêèì è ðàâíîìåðíûì. Ïîñëå
âûïîëíåíèÿ ñëîæíûõ óïðàæíåíèé, ïåðåäîõíèòå
â òå÷åíèå 30—35 ñåêóíä. Ê êîíöó çàíÿòèé ïîñòå-
ïåííî ñíèæàéòå ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó.

Âàæíî ïîäîáðàòü ïîñèëüíûé êîìïëåêñ óïðàæ-
íåíèé, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ òàêèõ êà-
÷åñòâ, êàê ñèëà, âûíîñëèâîñòü, ãèáêîñòü, ëîâ-
êîñòü è ò. ï. Íàãðóæàÿ îäíè ìûøöû, íå çàáóäüòå
ïðåäîñòàâèòü îòäûõ äðóãèì ìûøöàì.

Óòðåííþþ ôèççàðÿäêó ïîëåçíî ïðîâîäèòü íà
ñâåæåì âîçäóõå èëè â êîìíàòå ñ ðàñïàõíóòûìè
îêíàìè èëè îòêðûòîé ôîðòî÷êîé.

Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé

×òîáû îñâîèòü ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé, íà÷íè-
òå ñ ïðûæêîâ íà ìåñòå, èìèòèðóÿ âðàùàòåëüíûå
äâèæåíèÿ ðóêàìè. Ïðûæêè äîëæíû áûòü ìÿãêè-
ìè è ïðóæèíèñòûìè, ãîëîâà è òóëîâèùå ïðÿìû-
ìè, ïëå÷è ðàñïðàâëåíû, ìûøöû èçëèøíå íå
íàïðÿãàéòå. Âî âðåìÿ ïðûæêà, ñòàðàéòåñü íå
ñãèáàòü êîëåí. Ïðûãàéòå ñ ëåãêîñòüþ ìÿ÷à, âû-
òÿíóâøèñü â ñòðóíêó. Òðåíèðóéòåñü ñ óñåðäèåì.
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Åñëè äîïóñòèëè îøèáêó, íå ðàññòðàèâàéòåñü,
ïðîäîëæàéòå òðåíèðîâàòüñÿ. Íå òîðîïèòåñü è íå
ðàññëàáëÿéòåñü, íàáåðèòåñü òåðïåíèÿ (ðèñ. 10).

Åñëè íàäîåñò îäíîîáðàçèå, ñîâåðøàéòå ïðûæ-
êè ïîïåðåìåííî íà îäíîé íîãå, ñìåùàÿñü âïå-
ðåä èëè íàçàä. Îñâîèâ ïðîñòûå ïðûæêè, ïåðåé-
äèòå ê âûïîëíåíèþ áîëåå ñëîæíûõ óïðàæíåíèé.
Íàïðèìåð, îñâîéòå ïðîáåæêó ñî ñêàêàëêîé, ìå-
íÿÿ íàïðàâëåíèå.

×òîáû ïîäîáðàòü ñêàêàëêó íóæíîé äëèíû,
âñòàíüòå íà ñåðåäèíó ñêàêàëêè è íàòÿíèòå åå êîí-
öû. Åñëè ñêàêàëêà êàñàåòñÿ ïîäìûøåê, òî âñå â
ïîðÿäêå.

Ñêàêàëêà íå äîëæíà áûòü ÷ðåçìåðíî ëåãêîé
èëè òÿæåëîé. Îò òÿæåëîé ñêàêàëêè áûñòðî óñòà-
þò ðóêè.

Êðóãîâîé ìåòîä òðåíèðîâêè

Êðóãîâîé ìåòîä òðåíèðîâêè øèðîêî ïðàêòèêó-
åòñÿ â ñïîðòå, ò. ê. óïðàæíåíèÿ ïîäáèðàþòñÿ íå
òîëüêî ïî ôîðìå, íî è ïî ñîäåðæàíèþ. Ïîäî-
áðàííûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â ñòðîãîé ïî-
ñëåäîâàòåëüíîñòè. Îáñóæäàåìûé ìåòîä — îäèí èç
ñàìûõ âîñòðåáîâàííûõ è ñîâðåìåííûõ, èñïîëüçó-
åòñÿ ñïîðòñìåíàìè âûñøåé êàòåãîðèè.

Ðèñ. 10
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Ðèñ. 11

Êîìïëåêñ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé

1. È. ï. «Ñèäÿ, îïèðàÿñü íà ðóêè». Ïîäíÿòü
íîãè, íå ñãèáàÿ êîëåí, à çàòåì âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå (è. ï.).

2. È. ï. «Ëåæà». Îòæàòüñÿ îò ïîëà, à çàòåì
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. «Ñòîÿ ñ ãàíòåëÿìè». Ïðèñåñòü íà
ñîãíóòûå êîëåíè è âûòÿíóòü âïåðåä ïðÿìûå ðóêè.
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. È. ï. «Ëåæà íà æèâîòå». Ðóêè çàâåñòè çà
ãîëîâó è ïðîãíóòüñÿ. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

5. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå». Ñåñòü, ïîäíÿòü íîãó
è óõâàòèòüñÿ ðóêàìè çà ãîëåíü. Âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå

6. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé (ðèñ. 11).

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, ðàçâèâàþùèõ ëîâêîñòü

1. Îäíîâðåìåííî óäàðèòü äâóìÿ òåííèñíûìè
ìÿ÷àìè î ïîë è ïîéìàòü èõ.

2. Ïðûæêè ÷åðåç îáðó÷.
3. Ïîäêèíóòü ìÿ÷ ââåðõ, êîñíóòüñÿ ðóêàìè

ïîëà è ïîéìàòü ìÿ÷.
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4. Ïåðåñòóïàòü ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó
âïåðåä-íàçàä.

5. Ëå÷ü íà æèâîò, ïîäáðîñèòü 1 èëè 2 òåííèñ-
íûõ ìÿ÷à è ïîéìàòü èõ (ïîäîáíî æîíãëåðó).

6. Âñòàòü ëèöîì ê ñòåíå (ðàññòîÿíèå ïî óñ-
ìîòðåíèþ). Íàêëîíèòüñÿ è îïåðåòüñÿ íà ñòåíó.
Îòòîëêíóòüñÿ è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(ðèñ. 12).

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, ðàçâèâàþùèõ ãèáêîñòü

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷». Ìåäëåííî
ëå÷ü íà ïîë, âûòÿíóòüñÿ è îòæàòüñÿ. Âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. È. ï. «Ñòîÿ ñïèíîé ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåí-
êå». Îïåðåòüñÿ è ïðîãíóòüñÿ. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷». Âðàùàòü îá-
ðó÷ íà ïîÿñå.

4. È. ï. «Ñòîÿ íà ïåðåêëàäèíå ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêè. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷». Äåðæàñü çà ïåðå-
êëàäèíó, ïðèïîäíÿòüñÿ è îïóñòèòüñÿ. Çàâèñíóòü è
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 12
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5. È. ï. «Ñòîÿ áîêîì ê îïîðíîìó ñíàðÿäó». Âû-
ïîëíèòü ìàõè (âïåðåä-íàçàä) è âåðíóòüñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå.

6. È. ï. «Íîãè øèðå ïëå÷». Îïåðåòüñÿ íà ïåðå-
êëàäèíó è âûïîëíèòü ïðóæèíèñòûå âîëíîîáðàç-
íûå äâèæåíèÿ òåëîì. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå (ðèñ. 13).

Ïåðâûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè íà ïî-
ÿñíèöå». Íà ñ÷åò 1—3 ïðàâàÿ íîãà îòâîäèòñÿ â
ñòîðîíó. Ïðàâàÿ ðóêà íà ïîÿñíèöå, à ëåâàÿ ïîä-
íÿòà ââåðõ. Íàêëîíèòå ïðóæèíèñòî òåëî òðè ðàçà
âïðàâî, âûäîõíóâ. Íà ñ÷åò ÷åòûðå, âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîëíèòå òî æå ñàìîå
óïðàæíåíèå,  ñìåíèâ ïîëîæåíèå ðóê è íîã (ðèñ.
14 à).

2. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè âûòÿíó-
òû ïî øâàì». Íà ñ÷åò 1—3 íàêëîíèòåñü ïðóæèíè-
ñòî òðè ðàçà (âïðàâî, âïåðåä è âëåâî), êàñàÿñü
êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ïîëà. Âî âðåìÿ íàêëîíà âû-
äîõíèòå. Íà ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîëíèòå, ñîãíóâ
â êîëåíå ïðàâóþ íîãó (ðèñ. 14 á).

Ðèñ. 13

3 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 7 — 8 êëàññ
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3. È. ï. «Ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè ðàçâåäåíû â
ñòîðîíû». Íà ñ÷åò ðàç òåëî ïîâåðíóòü âïðàâî,
íàêëîíèòüñÿ è êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ïðàâîé ðóêè
êîñíóòüñÿ ïÿòêè. Ñäåëàòü âûäîõ. Íà ñ÷åò 2 âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ñäåëàòü âäîõ. Íà
ñ÷åò 3—4 âûïîëíèòü òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå,
íî â ïðîòèâîïîëîæíóþ (ëåâóþ) ñòîðîíó (ðèñ.
14 â).

4. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ðàçâåäåíû â
ñòîðîíû, ëàäîíè êàñàþòñÿ ïîëà». Íà ñ÷åò ðàç
ïîäíèìèòå ëåâóþ íîãó ââåðõ, íå ñãèáàÿ â êîëå-
íå. Íà ñ÷åò 2 îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó çà ëåâóþ.
Êîñíèòåñü íîñî÷êîì ïîëà. Íà ñ÷åò 3 ïîäíèìèòå
ïðàâóþ íîãó ñíîâà ââåðõ, íå îòðûâàÿ ïëå÷ îò
ïîëà. Äûõàíèå ñâîáîäíîå. Íà ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîëíèòå òî æå ñàìîå óï-
ðàæíåíèå äëÿ ëåâîé íîãè (ðèñ. 14 ã).

à á â

ã ä

Ðèñ. 14
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5. È. ï. «Ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, ðóêè íà øè-
ðèíå ïëå÷» (ðèñ. 14 ä). Íà ñ÷åò 1—2 ñîãíèòå â
ëîêòå ðóêè è ïîäíèìèòå ââåðõ ïðàâóþ íîãó, íå
ñãèáàÿ â êîëåíå. Íà ñ÷åò 3—4 îòòîëêíèòåñü îò
ïîëà, ñäåëàéòå âûäîõ è âåðíèòåñü â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå (ðèñ. 14 ä). Òó æå ñàìóþ ìàíèïóëÿöèþ
âûïîëíèòå ëåâîé íîãîé.

Âòîðîé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

1. È. ï. «Ñòîÿ, ïðàâàÿ íîãà âïåðåäè ëåâîé». Íà
ñ÷åò ðàç ïàëüöû êàñàþòñÿ ïëå÷. Íà ñ÷åò 2 ïîâåð-
íèòåñü íàïðàâî è ïðèïîäíèìèòåñü íà íîñêè.
Ðóêè ïîäíèìèòå ââåðõ è âûòÿíèòåñü. Ñäåëàéòå
âäîõ. Íà ñ÷åò 3 îïóñòèòåñü ñ íîñî÷êîâ íà ñòóïíè.
Íîãè íà îäíîé ëèíèè. Íà ñ÷åò 4 îïóñòèòå ðóêè.
Âûïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, âûñòàâèâ
âïåðåä ëåâóþ íîãó (ðèñ. 15 à).

2. È. ï. «Ñòîÿ». Íà ñ÷åò ðàç ïðèñÿäüòå, îïèðà-
ÿñü íà ëàäîíè. Íà ñ÷åò 2 âûïðÿìèòå íîãè è âû-
äîõíèòå. Íà ñ÷åò 3 ïðèñÿäüòå è íà ñ÷åò 4 âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñäåëàéòå âäîõ (ðèñ.
15 á).

3. È. ï. «Ñèäÿ, ðóêè è íîãè ðàçâåäåíû â ñòî-
ðîíû» (ðèñ. 15 â). Íà ñ÷åò ðàç íàêëîíèòåñü è êîñ-
íèòåñü ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè êîí÷èêà ëåâîé íî-
ãîé. Íà ñ÷åò 2 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
è ñäåëàéòå âäîõ. Íà ñ÷åò 3—4 âûïîëíèòå òî æå
ñàìîå äåéñòâèå ñî ñìåíîé ðóêè è íîãè. Âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïðÿìèòå ãîëîâó è
ïëå÷è.

4. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå» (ðèñ. 15 ã). Íà
ñ÷åò ðàç ðóêè çàâåäèòå çà ñïèíó è âûòÿíèòåñü,
ïðèâñòàâ íà íîñî÷êè. Íà ñ÷åò 2 ìÿãêî è áûñòðî
îïóñòèòå ðóêè  è âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Äûøèòå ðàâíîìåðíî.

5. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå, íîñî÷êè —
âðîçü» (ðèñ. 15 ä). Íà ñ÷åò ðàç ðàçâåäèòå ðóêè è
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à á

â ã ä

Ðèñ. 15

å æ

ïðàâóþ íîãó â ñòîðîíû, ñäåëàéòå âäîõ. Íà ñ÷åò 2
îïóñòèòå íîãó, ñîãíèòå åå â êîëåíå è, íà-
êëîíèâøèñü ñ ïåðåêðåùåííûìè ðóêàìè, ñäåëàé-
òå âûäîõ. Íà ñ÷åò 3 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå ïðîäåëàéòå ñî
ñìåíîé íîã.
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6. È. ï. «Ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ» (ðèñ. 15 å). Íà
ñ÷åò 1—2 âûòÿíèòå ëåâóþ íîãó, à ïðàâóþ ðóêó
ïîäíèìèòå ââåðõ. Ãîëîâó ïîâåðíèòå íàïðàâî è
ñäåëàéòå âäîõ. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå ïðîäåëàéòå
ñî ñìåíîé ðóê è íîã. Ïîñòàðàéòåñü óñêîðèòü äâè-
æåíèÿ.

7. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå» (ðèñ. 15 æ). Íà ñ÷åò
ðàç ïîäíèìèòå òóëîâèùå è áûñòðî ïîäîãíèòå êî-
ëåíè, âûäîõíèòå. Íà ñ÷åò 2 ñîõðàíèòå ïðèíÿòîå
ïîëîæåíèå. Ðàçîæìèòå ñëåãêà êîëåíè è ïðèæìè-
òå ê íèì ãîëîâó. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

Ïåðâûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé
ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Â ðàç-
âåäåííûõ ðóêàõ (íåìíîãî øèðå ïëå÷) ãèìíàñòè-
÷åñêàÿ ïàëêà» (ðèñ. 16 à). Íà ñ÷åò ðàç ïðèÿäüòå è
ïîëîæèòå ïàëêó íà ïîë, âûäîõíèòå. Íà ñ÷åò 2
âûïðÿìèòåñü è ñäåëàéòå âäîõ. Íà ñ÷åò 3 íàêëîíè-
òåñü, íå ñãèáàÿ êîëåí, è âîçüìèòå ïàëêó. Âûäîõ-
íèòå. Íà ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Âûïðÿìèòåñü.

2. È. ï. «Ñèäÿ. Íà íîãàõ ïîêîèòñÿ ãèìíàñòè-
÷åñêàÿ ïàëêà, ñæèìàåìàÿ ðóêàìè íà øèðèíå
ïëå÷». (ðèñ. 16 á). Íà ñ÷åò 1—2 ñîãíèòå ïðàâóþ
íîãó è ïåðåíåñèòå åå ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàë-
êó. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Äûøèòå ðàâíîìåðíî. Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîë-
íèòå ñ ïåðåíîñîì ëåâîé íîãè.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà, çàæàòàÿ ðóêàìè, çà ãîëîâîé» (ðèñ. 16 â).
Íà ñ÷åò 1—2 ñäåëàéòå øàã âëåâî.  Ñëåãêà ïîäî-
ãíèòå ëåâîå êîëåíî è, ïîäíÿâ ðóêè, âûïîëíèòå
íàêëîí òóëîâèùåì âïðàâî. Íà ñ÷åò 3—4 íàêëîíè-
òå òóëîâèùå âëåâî, à çàòåì âåðíèòåñü â èñõîä-
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à
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Ðèñ. 16

íîå ïîëîæåíèå. Äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü ðàâíî-
ìåðíûìè.

4. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà, çàæàòàÿ ëîêòÿìè, çà ñïèíîé». Íà ñ÷åò 1—2
ïðèñÿäüòå íà êîëåíè è, ïðèæèìàÿ ãèìíàñòè÷åñ-
êóþ ïàëêó ê ñïèíå, ñäåëàéòå âûäîõ. Íà ñ÷åò 3—4
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ïðèâñòàíüòå íà êîëåíè è âäîõíèòå (ðèñ. 16 ã).
Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 2—3 ðàçà.

5. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè
ñæèìàþò ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó» (ðèñ. 16 ä). Íà
ñ÷åò ðàç íàêëîíèòüñÿ è âûäîõíóòü. Íà ñ÷åò 2 âû-
òÿíóòü ðóêè ïåðåä ñîáîé â ïîëóñîãíóòîì ïîëî-
æåíèè. Íà ñ÷åò 3 îïóñòèòü ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó
âíèç. Íà ñ÷åò 4 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
è ñäåëàòü âäîõ.

Âòîðîé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñ ãèìíàñòè÷åñêîé
ïàëêîé

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ðóêè äåðæàò çà
ñïèíîé ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó â âåðòèêàëüíîì
ïîëîæåíèè» (ðèñ. 17 à). Íà ñ÷åò 1—2 îïóñòèòåñü
íà êîëåíè è ñäåëàéòå âûäîõ. Íà ñ÷åò 3—4 ïîäíè-
ìèòåñü ñ êîëåí è ñäåëàéòå âäîõ. Âåðíèòåñü â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå, êðåïêî ñæèìàÿ ãèìíàñòè÷åñ-
êóþ ïàëêó çà ñïèíîé.

2. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Îïóùåí-
íûå ðóêè ñæèìàþò ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó, êàê
óêàçàíî íà ðèñóíêå 17 á ». Íà ñ÷åò 1—2 ðóêè
ïîäíÿòû ââåðõ, à òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ âïðàâî.
Ñäåëàéòå âäîõ. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå è âûäîõíèòå. Âûïîëíèòå òî æå
ñàìîå óïðàæíåíèå ñ íàêëîíîì òóëîâèùà âëåâî.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà çà ñïèíîé â îïóùåííûõ ðóêàõ». Íà ñ÷åò
1—2 íàêëîíèòåñü ïðóæèíèñòî âïåðåä. Îäíîâðå-
ìåííî ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà ñêîëüçèò ïî ñïèíå è
ÿãîäèöàì. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå è âäîõíèòå. Êîëåíè âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèÿ íå ñãèáàéòå (ðèñ. 17 â).

4. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà çà ñïèíîé â âûòÿíóòûõ ïî øâàì ðóêàõ»
(ðèñ. 17 ã). Íà ñ÷åò ðàç ïðèñÿäüòå è ïðèæìèòå
ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó ÿãîäèöàìè ê íîãàì. Íà
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ñ÷åò 2 âûòÿíèòå ïðÿìûå ðóêè ïåðåä ñîáîé. Íà
ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Äû-
øèòå ðàâíîìåðíî.

5. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà ñïåðåäè â îïóùåííûõ ðóêàõ». Íà ñ÷åò ðàç
ñîãíèòå ëåâóþ ðóêó â ëîêòå íàä ãîëîâîé, êàê
óêàçàíî íà ðèñóíêå 17 (ä). Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà

à á â

Ðèñ. 17

ã ä

å
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â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè. Íà ñ÷åò 2 îïóñòèòå
ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó çà ñïèíîé è ïðèæìèòå ê
ïîÿñíèöå.

6. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàë-
êà íà ïðÿìûõ ïîäíÿòûõ ðóêàõ» (ðèñ. 17 å). Íà
ñ÷åò 1—2 ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ è çàæìèòå
ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó. Ñäåëàéòå âûäîõ. Íà ñ÷åò 3
ñãðóïïèðóéòåñü è ïðîïóñòèòå íîãè ÷åðåç ãèìíàñ-
òè÷åñêóþ ïàëêó.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñ ìÿ÷îì

1. È. ï. «Ñèäÿ  ìàêñèìàëüíî íèçêî, ñ ìÿ÷îì
â ðóêàõ». Íà ñ÷åò 1—2 âñòàíüòå è âûòÿíèòå ïðÿ-
ìûå ðóêè ñ ìÿ÷îì ââåðõ. Ïðàâóþ íîãó ñìåñòèòå
íà ïîëøàãà íàçàä è âûòÿíèòåñü (ðèñ. 18 à). Íà
ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âû-
ïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íî ñìåñòèâ
íàçàä ëåâóþ íîãó.

2. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Â ïðàâîé ðóêå ìÿ÷». Íà
ñ÷åò ðàç ïîâåðíèòåñü íàïðàâî, íå îòðûâàÿ íîã,
è âîçüìèòåñü çà ìÿ÷ îáåèìè ðóêàìè. Íà ñ÷åò 2
âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ñäåëàéòå âäîõ.
Òî æå ñàìîå äåéñòâèå ïðîäåëàéòå íà ñ÷åò 3—4,
óäåðæèâàÿ ìÿ÷ â ëåâîé ðóêå (ðèñ. 18 á).

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ìÿ÷ â ðóêàõ êà-
ñàåòñÿ êîëåí». Íà ñ÷åò 1—3 íàêëîíèòåñü âïåðåä,
íå ñãèáàÿ êîëåí, è îáâåäèòå ìÿ÷ âîêðóã íîã,
êàê óêàçàíî íà ðèñóíêå 18 (â). Íà ñ÷åò 4 âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ñäåëàéòå âûäîõ.

4. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ìÿ÷ â ðóêàõ êàñà-
åòñÿ êîëåí». Íà ñ÷åò ðàç ïîäíèìèòå ìÿ÷ íàä ãî-
ëîâîé íà ïðÿìûõ ðóêàõ. Îäíîâðåìåííî ñìåñòèòå
ïðàâóþ íîãó íàçàä íà ïîëøàãà. Íàêëîíèòå òóëî-
âèùå íàïðàâî è ñäåëàéòå âûäîõ. Íà ñ÷åò 2 âåð-
íèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3—4 âû-
ïîëíèòå òî æå ñàìîå äåéñòâèå, íî â ëåâóþ ñòî-
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ðîíó. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ðóêè è
íîãè íå ñãèáàéòå, äûøèòå ðàâíîìåðíî (ðèñ. 18 ã).

   ÊÎÌÏËÅÊÑ ÎÁÙÅÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÕ
ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ

Â ïîñëåäíèå ãîäû ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîð-
ìàöèè óäåëÿþò ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå ïðîïàãàí-
äå ãèìíàñòèêè, êàê ñðåäñòâó îçäîðîâëåíèÿ øè-
ðîêèõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ. Íà íàø âçãëÿä ýòî âåð-
íûé ïóòü. Äëÿ ïîääåðæêè è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ

à á

â ã

Ðèñ. 18
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äîñòàòî÷íî 30—40 ìèíóò çàíÿòèé ðèòìè÷åñêîé
ãèìíàñòèêîé, êîòîðóþ òðàíñëèðóåò òåëåâèäåíèå.

Äëÿ çàíÿòèé ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé íå
òðåáóåòñÿ îñîáûõ óñèëèé è óñëîâèé. Äîñòàòî÷íî
êîìïëåêòà âèäåîäèñêîâ.

Êàæäûé êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé ñîñòàâëåí ñ îïðåäåëåííîé öåëüþ è íàïðàâ-
ëåí íà ðàçâèòèå òîé èëè èíîé ãðóïïû ìûøö.

Ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà âåñüìà ïîëåçíîå çà-
íÿòèå, â îñîáåííîñòè äëÿ äåâóøåê. Õîòèòå áûòü
ñòðîéíîé è ïðèâëåêàòåëüíîé — çàíèìàéòåñü ðå-
ãóëÿðíî àýðîáèêîé. Äåðæèòå ãîëîâó è ñïèíó ïðÿ-
ìî, ðàñïðÿìèòå ïëå÷è, ïîäòÿíèòå ìûøöû æèâî-
òà, íå ñãèáàéòå êîëåí.

Ïðè âûïîëíåíèè òîãî èëè èíîãî êîìïëåêñà
óïðàæíåíèé íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ îïðåäå-
ëåííûõ ïðàâèë. Íàïðèìåð, óïðàæíåíèÿ äëÿ óê-
ðåïëåíèÿ ìûøö øåè íàäî âûïîëíÿòü ìÿãêî,
ãëàäêî, ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé è áåç ðåçêèõ ïî-
äåðãèâàíèé. Íåîáõîäèìî ïîääåðæèâàòü ïîñòîÿí-
íóþ íàãðóçêó, ÷òîáû ìûøöû íå âûáèâàëèñü èç
òîíóñà. Ñëåäèòå çà ïîÿñíèöåé, êîãäà íàêëîíÿå-
òåñü âïåðåä, íå ñãèáàéòå ãîëîâû.

Ïðè íàêëîíàõ íàçàä, ñêëîíèòå ãîëîâó âïåðåä
è ñîåäèíèòå ëîïàòêè.

Ïðè íàêëîíå íàáîê íå íàêëîíÿéòå òóëîâèùå
âïåðåä è íå ãîðáüòåñü.

Ïðè ïîâîðîòàõ òóëîâèùà, íå ïðåïÿòñòâóéòå
ãèáêîñòè ïîçâîíî÷íèêà.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã ìíîãî÷èñëåííû è ðàçíî-
îáðàçíû. Ïðèñåäàíèÿ, ìàõè, ïîëóïðèñåäû, õîäü-
áà íà íîñêàõ è ïÿòêàõ, òàíöåâàëüíûå øàãè. Ïðè
âûïîëíåíèè ìàõîâ íå íàïðÿãàéòå îïîðíóþ íîãó,
íå ñãèáàéòå ïîÿñíèöó.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, ïðåäíàçíà÷åí-
íûõ äëÿ ïðåññà æèâîòà, ìûøöû íàïðÿæåíû, à
äâèæåíèÿ ìàêñèìàëüíî èäåíòè÷íû.
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Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ïðåäíàçíà÷åí-
íûõ äëÿ ìûøö òàçà, ÿãîäèöû íàïðÿæåíû, à ïðè
ðàññëàáëåíèè òàçîâûõ ìûøö, íàïðÿæåíèå èñïû-
òûâàåò ïðåññ.

Âî âðåìÿ áåãà è ïðûæêîâ ñëåäèòå çà ñêîðî-
ñòüþ è çà ñâîèì ñàìî÷óâñòâèåì. Ïðåîäîëåâàÿ äèñ-
òàíöèþ, ïîäíèìàéòå âûñîêî êîëåíè, íå ñäåðæè-
âàéòå äûõàíèÿ è íå ñòàðàéòåñü îñèëèòü ñ ïåðâî-
ãî äíÿ íàãðóçêó. Óâåëè÷èâàéòå íàãðóçêó ïîñòå-
ïåííî, äåíü îòî äíÿ. Ïîñëå áåãà âûïîëíèòå ðàç-
ãðóçî÷íûå óïðàæíåíèÿ. Ñòðîãî ïðèäåðæèâàéòåñü
ðåêîìåíäàöèé, ÷òî â ñîâîêóïíîñòè ñ ðèòìè÷åñ-
êîé ãèìíàñòèêîé ïîìîæåò äîñòè÷ü æåëàåìîãî
ðåçóëüòàòà. Îñâàèâàéòå ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó ñ
óñåðäèåì, òåðïåëèâî âî èìÿ ñîáñòâåííîãî çäîðî-
âüÿ è äîëãîëåòèÿ.

Ïåðâûé êîìïëåêñ ðàçìèíî÷íûõ óïðàæíåíèé

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïàëü-
öû ñëîæåíû â çàìîê» (ðèñ. 19 à). Íà ñ÷åò ðàç
ïðèâñòàíüòå íà íîñêè, ïîäíèìèòå ðóêè, ëàäîíè
îáðàùåíû ââåðõ. Íà ñ÷åò 2 íàêëîíèòåñü, ïåðåíå-
ñÿ öåíòð òÿæåñòè íà ïðàâóþ íîãó. Íà ñ÷åò 3 ïî-
âåðíèòåñü è âûòÿíèòå ðóêè íàëåâî. Òî æå óïðàæ-
íåíèå âûïîëíèòå, íî â äðóãóþ ñòîðîíó.

2. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ðóêè âûòÿíóòû
ïî øâàì» (ðèñ. 19 á). Íà ñ÷åò ðàç âûñòàâèòå ïðà-
âóþ íîãó âïåðåä, êàñàÿñü íîñêîì ïîëà. Íà ñ÷åò 2
ñêðåñòèòå ðóêè. Íà ñ÷åò 3 ðàññòàâüòå íîãè, ðàçâå-
äèòå ðóêè â ñòîðîíû è ñëåãêà âûòÿíèòåñü. Âû-
ïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, âûñòàâèâ âïå-
ðåä ëåâóþ íîãó.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû» (ðèñ. 19 â). Íà ñ÷åò ðàç
ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è íàêëîíèòåñü, ñîãíóâ ïðà-
âîå êîëåíî. Ïðàâàÿ íîãà óïèðàåòñÿ íà íîñîê,
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ãâ

à

á

Ðèñ. 19

ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä. Íà ñ÷åò 2 ïîëóïðèñåâ,
íàêëîíèòåñü âïðàâî. Ñîãíèòå ëåâóþ ðóêó â ëîêòå
è çàíåñèòå çà çàòûëîê, ïðàâàÿ ðóêà íà ïîÿñå. Íà
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ñ÷åò 3 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå
ñàìîå óïðàæíåíèå íà÷íèòå ñ ïîâîðîòà íàëåâî.

4. È. ï. «Ñòîÿ íà íîñêàõ, ðóêè âûòÿíóòû ïî
øâàì» (ðèñ. 19 ã). Íà ñ÷åò ðàç ñîãíèòå ëåâóþ
íîãó. Ñëåãêà ðàçâåðíèòå òóëîâèùå è âûòÿíèòå
ðóêè âëåâî. Íà ñ÷åò 2 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Âûïîëíèòå òî æå óïðàæíåíèå, ñîãíóâ
ïðàâóþ íîãó.

5. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè íà
ïîÿñå» (ðèñ. 20 à). Íà ñ÷åò ðàç ïðèïîäíèìèòåñü
íà íîñêè, ñëåãêà ñîãíóâ êîëåíè. Íà ñ÷åò 2 îïóñ-
òèòåñü íà ñòóïíè, êîëåíè âûïðÿìèòå. Íà ñ÷åò 3
êîëåíè ïîëóñîãíóòû, òóëîâèùå ïðèïîäíÿòî íà
íîñêè, ðóêè íà ïîÿñå.

6. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè íà
ïîÿñå» (ðèñ. 20 á). Íà ñ÷åò ðàç ñäåëàéòå ïðàâîé
íîãîé øàã âïåðåä, ãîëîâó îòêèíüòå íàçàä, ïîâåð-

à

á

Ðèñ. 20 à, á
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íóâ òåëî íàïðàâî. Ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 2 ãîëî-
âó íàêëîíèòå âïåðåä, ëîêòè è êèñòè âûâåðíèòå.
Âûïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, ñäåëàâ øàã
âïåðåä ëåâîé íîãîé.

7. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷» (ðèñ. 20
â). Íà ñ÷åò ðàç ïðàâàÿ íîãà ïðèïîäíèìàåòñÿ íà
íîñîê îäíîâðåìåííî ñ ïðàâûì ïëå÷îì. Íà ñ÷åò 2
âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3 ïðà-
âàÿ íîãà ïðèïîäíèìàåòñÿ íà íîñîê, ïðàâîå ïëå-
÷î ïîäàåòñÿ âïåðåä. Íà ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå, íà÷àâ
åãî ñ ëåâîé íîãè.

8. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè
âûòÿíóòû âïåðåä, ëàäîíè ñîåäèíåíû» (ðèñ. 21).

Ðèñ. 21

â

Ðèñ. 20 â
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Íà ñ÷åò ðàç íàêëîíèòåñü âïåðåä, íå ñãèáàÿ êî-
ëåí. Íà ñ÷åò 2 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

9. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè
ïî øâàì» (ðèñ. 22 à). Íà ñ÷åò ðàç ïîâåðíèòåñü
íàïðàâî, âûòÿíóâ ðóêè âïåðåä. Íà ñ÷åò 2 íàêëî-
íèòåñü, íå ñãèáàÿ íîã, è êîñíèòåñü ïàëüöàìè
ïîëà. Íà ñ÷åò 3 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Âûïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íî äðóãóþ
ñòîðîíó.

10. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êóëà-
êè åäâà êàñàþòñÿ ïëå÷» (ðèñ. 22 á). Íà ñ÷åò ðàç
íàêëîíèòåñü âëåâî, ðóêè âûòÿíèòå ââåðõ. Íà ñ÷åò
2 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3
ðàçâåäèòå ñòóïíè â ñòîðîíû è ïîäîãíèòå êîëåíè.
Íà ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âû-
ïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íî â äðóãóþ
ñòîðîíó.

à

á

Ðèñ . 22 à, á
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â

Ðèñ. 22 â

4 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 7 — 8 êëàññ

11. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïðàâàÿ
ðóêà íà ïîÿñå, ëåâàÿ — îòâåäåíà â ñòîðîíó»
(ðèñ. 22 â). Íà ñ÷åò ðàç íàêëîíèòå òåëî íàïðàâî
è ñäåëàéòå øàã âïåðåä ïðàâîé íîãîé. Ëåâóþ ðó-
êó, íå ñãèáàÿ, ïðèæìèòå ê ãîëîâå, à ïðàâóþ —
çàâåäèòå çà ñïèíó. Íà ñ÷åò 2 ïðàâàÿ íîãà íà øàã
âïåðåäè ëåâîé, êîëåíè ñîãíóòû. Ïðÿìûå ðóêè çà
ñïèíîé ñîåäèíåíû. Íà ñ÷åò 3 âåðíèòåñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Òî æå óïðàæíåíèå íà÷íèòå ñ ëå-
âîé íîãè.

12. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷» (ðèñ.
23 à). Íà ñ÷åò ðàç ëåâóþ íîãó ñìåñòèòü íàçàä íà
íîñîê. Íà ñ÷åò 2 âûïîëíèòü ìàõ ëåâîé íîãîé

Ðèñ. 23  à
a
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âïåðåä, ñîãíóâ êîëåíî ïðàâîé íîãè. Íà ñ÷åò 3
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

13. È. ï. «Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, êîëåíè ñî-
ãíóòû, íîñêè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû, à ðóêè íà
áåäðàõ» (ðèñ. 23 á). Íà ñ÷åò ðàç ïðàâàÿ íîãà ïðè-
ïîäíèìàåòñÿ íà íîñîê. Íà ñ÷åò 2, íå ðàçãèáàÿ

á

â

Ðèñ. 23 á, â, ã

ã
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êîëåíà, ïîäíèìèòå ïðàâóþ íîãó âûøå ïîÿñà. Íà
ñ÷åò 3 — âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

14. È. ï. «Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êîëåíè ñî-
ãíóòû, íîñêè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Ðóêè íà áåä-
ðàõ» (ðèñ. 23 â) Íà ñ÷åò ðàç ðàçâåðíèòå ñòîïû
âíóòðü, ñîåäèíèâ êîëåíè. Íà ñ÷åò 2 âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3 — ïîäíèìèòåñü
íà íîñêè, íå âûïðÿìëÿÿ íîã. Íà ñ÷åò 4 — âåð-
íèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

15. È. ï. «Ïîëóëåæà, ëåâàÿ íîãà, ñîãíóòàÿ â
êîëåíå, çàíåñåíà çà ïðàâóþ. Òåëî îïèðàåòñÿ íà
ëîêîòü ïðàâîé ðóêè. Êèñòü ëåâîé ðóêè ïîêîèòñÿ â
íèæíåé ÷àñòè ãîëåíè» (ðèñ. 23 ã). Íà ñ÷åò ðàç

ïîäíèìèòå è îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó. Âûïîëíèòå
òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå ñî ñìåíîé ðóê è íîã.

16. È. ï. «Ñèäÿ, îïèðàÿñü íà ðóêè. Ïðàâàÿ
íîãà âûòÿíóòà è ïîêîèòñÿ íà ñîãíóòîé ëåâîé
íîãå» (ðèñ. 24 à). Íà ñ÷åò 1—2 ïîäíèìèòå è îïóñ-
òèòå ïðàâóþ íîãó. Íà ñ÷åò 3 âåðíèòåñü â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 4 âûòÿíèòå íà ïîëó îáå
íîãè, à çàòåì âûïîëíèòå âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ

Ðèñ. 24 à

a
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ïðàâîé íîãîé. Íà ñ÷åò 5 ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå,
íî â ýòîò ðàç ëåâîé íîãîé.

17. È. ï. «Ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Ïðàâàÿ íîãà,
ñîãíóòàÿ â êîëåíå, ïðèïîäíÿòà è îòâåäåíà â ñòî-
ðîíó» (ðèñ. 24 á). Íà ñ÷åò ðàç ïðàâóþ íîãó ïîäâå-
äèòå ê ïëå÷ó, à íà ñ÷åò 2 âûòÿíèòå íàçàä. Íà
ñ÷åò òðè âûïîëíèòå âïåðåä, à íà ñ÷åò 4 âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîëíèòå òî æå ñà-
ìîå óïðàæíåíèå ëåâîé íîãîé.

18. È. ï. «Ëåæà  íà ñïèíå» (ðèñ. 25 à). Íà ñ÷åò
1—2 ñîãíèòå íîãè â êîëåíÿõ è ïîäòÿíèòå èõ ê
ãðóäè. Íà ñ÷åò 3—4 ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è âûòÿ-
íèòå íîãè, Íà ñ÷åò 5—6 âåðíèòåñü â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Âûïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå,
ëåæà íà äðóãîì áîêó.

19. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âûòÿíóòû
âäîëü ãîëîâû» (ðèñ. 25 á). Íà ñ÷åò 1—2 ïîäíèìèòå
ïðàâóþ íîãó è, îòîðâàâ ïëå÷è è ãîëîâó îò ïîëà,
êîñíèòåñü ëåâîé ðóêîé ïðàâîé íîãè. Íà ñ÷åò 3—4
âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîëíèòå òî
æå ñàìîå óïðàæíåíèå ëåâîé íîãîé.

Ðèñ. 24 á

á
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20. È. ï. «Ëåæà íà ïðàâîì áîêó, îïèðàÿñü íà
ëîêîòü. Ëåâàÿ ðóêà çàâåäåíà çà ãîëîâó» (ðèñ. 25 â).
Íà ñ÷åò ðàç ïîäîãíèòå ïðàâóþ íîãó è óïðèòå â
íåå ëåâûé ëîêîòü. Íà ñ÷åò 2 ñîãíèòå ëåâóþ íîãó
â êîëåíå, à ïðàâóþ âûïðÿìèòå. Íà ñ÷åò 3 âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ýòî æå óïðàæíåíèå
âûïîëíèòå ëåæà íà ëåâîì áîêó.

â

à

á

Ðèñ. 25 à, á, â
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21. È. ï. «Ñèäÿ, îïåðåòüñÿ íà ðóêè. Íîãè ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ» (ðèñ. 25 ã). Íà ñ÷åò ðàç âûòÿíè-
òå íîãè è íîñêè, ñòóïíè íà «âåñó». Íà ñ÷åò 2
âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3 ïî-
âåðíèòåñü íàëåâî è ñîãíèòå ëåâóþ íîãó. Íà ñ÷åò
4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

22. È. ï. «Ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ. Òåëî îïèðà-
åòñÿ íà ðóêè, ðàñïîëîæåííûå ñçàäè» (ðèñ. 26 à).
Íà ñ÷åò 1—2 âûïðÿìèòå íîãè. Íà ñ÷åò 3 âåðíè-
òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 4 âûïîëíèòå
ìàõ ïðàâîé íîãîé. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå ïî-
âòîðèòå ñî ñìåíîé íîã.

23. È. ï. «Ëåæà. Ëåâàÿ íîãà ñîãíóòà è ïîêîèò-
ñÿ íà êîëåíå ïðàâîé íîãè» (ðèñ. 26 á). Íà ñ÷åò
ðàç ïðèïîäíèìèòå òàç. Ïðàâàÿ íîãà óïèðàåòñÿ íà
íîñêîì â êîëåíî ëåâîé íîãè. Íà ñ÷åò 2 âåðíè-

Ðèñ. 25 ã

ã

Ðèñ. 26 à

a
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Ðèñ. 26 á

á

à

Ðèñ. 27 à, á
á

òåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòå óïðàæíå-
íèå òðèæäû.

Âòîðîé êîìïëåêñ ðàçìèíî÷íûõ óïðàæíåíèé

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè íà ïî-
ÿñå» (ðèñ. 27 à, á). Íà ñ÷åò ðàç âñòàòü íà íîñîê
ïðàâîé, ñîãíóòîé â êîëåíè, íîãè. Íà ñ÷åò 2 ïå-
ðåíåñòè öåíòð òÿæåñòè íà ïðàâóþ íîãó, îïèðà-
ÿñü íà âñþ ñòîïó. Íà ñ÷åò 3 âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Òî æå ñàìîå âûïîëíèòü ëåâîé íî-
ãîé. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå, âðàùàÿ ïëå÷àìè ïî
÷àñîâîé ñòðåëêå. Íà ñ÷åò 4 ïîî÷åðåäíî âûòÿãè-
âàòü ðóêè âïåðåä. Íà ñ÷åò 5 ïîî÷åðåäíî ðàçâîäèòü
è ïîäíèìàòü ðóêè ââåðõ.
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2. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ëåâàÿ ðóêà íà
ïîÿñå, ïðàâàÿ — âûòÿíóòà â ñòîðîíó» (ðèñ. 28 à,
á). Íà ñ÷åò ðàç âûïîëíèòü âðàùàòåëüíîå äâèæå-
íèå ïðàâîé ðóêîé. Íà ñ÷åò 2 ëåâàÿ ðóêà íà ïî-
ÿñå, ïðàâàÿ âûòÿíóòà âïåðåä. Íà ñ÷åò 3  âû-
ïîëíèòü ïðóæèíèñòûé íàêëîí âïåðåä. Íà ñ÷åò 4
âûïðÿìèòüñÿ, ïîâåðíóòüñÿ â ïðàâóþ ñòîðîíó è
ñîåäèíèòü ëàäîíè â çàìêå. Òî æå ñàìîå âûïîë-
íèòå â äðóãóþ ñòîðîíó.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå, íîñêè âðîçü. Ðóêè
íà ïîÿñå» (ðèñ. 29 à, á). Íà ñ÷åò ðàç ñîãíèòå
ñëåãêà ïðàâóþ íîãó, à ëåâóþ — îòâåäèòå â ñòî-
ðîíó, óïèðàÿñü íîñêîì â ïîë. Ïëå÷è ïðèïîäíè-
ìèòå. Ëîêòè âûñòàâèòå âïåðåä. Íà ñ÷åò 2 îïóñòèòå
ëåâóþ íîãó íà âñþ ñòîïó è ñîãíèòå â êîëåíå,

à

Ðèñ. 28

á
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êàê óêàçàíî íà ðèñóíêå. Ïðàâóþ íîãó, íå ñãè-
áàÿ, îòâåäèòå â ñòîðîíó. Ðóêè ðàçâåäåíû. Ïîâòî-
ðèòå óïðàæíåíèå 2—3 ðàçà. Íà ñ÷åò 3 ðàçâåðíèòå
ïðàâóþ íîãó è ñëåãêà ñîãíèòå, à ëåâóþ íîãó îò-
òÿíèòå íàçàä. Ðóêè îïóñòèòå, ïðèáëèçèâ ê ïðàâîé
íîãå. Íà ñ÷åò 4 ðàçâåðíèòå ëåâóþ íîãó íàáîê è
ñîãíèòå â êîëåíå. Ïðàâóþ íîãó, íå ñãèáàÿ, îòòÿ-
íèòå â ñòîðîíó. Ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ è ïðè-
ñÿäüòå (ïðóæèíèñòî) íåñêîëüêî ðàç. Ïîâòîðèòå
óïðàæíåíèå 2—3 ðàçà.

4. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷» (ðèñ.
30). Íà ñ÷åò ðàç íàêëîíèòå òåëî íàïðàâî è âû-
ïîëíèòå ïåðåêðåñòíûå ìàõè ðóêàìè. Íà ñ÷åò 2
ïðèñÿäüòå íà ëåâóþ íîãó, à ïðàâóþ ñîãíóòóþ
íîãó ïîäíèìèòå ââåðõ è îáõâàòèòå ðóêàìè. Íà

Ðèñ. 29

à

á
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Ðèñ. 31 à

ñ÷åò 3 îïóñòèòå ïðàâóþ íîãó, ñ ñîãíóòûì êîëå-
íîì. Ðàçâåäèòå ðóêè (âïåðåä ïðàâóþ ðóêó). Ëåâóþ
ðóêó è ëåâóþ íîãó îòâåñòè íàçàä. Ïîâòîðèòü óï-
ðàæíåíèå 2 ðàçà.

5. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè âû-
òÿíóòû ïî øâàì» (ðèñ. 31). Íà ñ÷åò ðàç ïðàâàÿ
íîãà, ñîãíóòàÿ â êîëåíå ïðèïîäíÿòà íà íîñîê.
Ïðàâàÿ ðóêà ïîäíÿòà ââåðõ, ëåâàÿ — â èñõîäíîì
ïîëîæåíèè. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå, ñîãíóòü ïðàâóþ ðóêó â ëîêòå è äîòðî-
íóòüñÿ äî ïëå÷à. Íà ñ÷åò 3 ñîãíóòü ïðàâóþ íîãó è
ïðèâñòàòü íà íîñîê. Ïðàâóþ ðóêó îòâåäèòå â ñòî-
ðîíó. Íà ñ÷åò 4 ñîãíèòå ðàçâåäåííûå êîëåíè,
ïðèâñòàíüòå íà íîñêè, à ðóêè ïîäíèìèòå ââåðõ.

Ðèñ. 30

à
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Íà ñ÷åò 5 âûïðÿìèòå íîãè, à ñîãíóòûå â ëîêòå
ðóêè ïðèæìèòå ê ïëå÷àì. Íà ñ÷åò 6 ðàçâåäèòå
ñîãíóòûå êîëåíè, ïðèâñòàâ íà íîñêè. Ðóêè âûòÿ-
íèòå â ñòîðîíû. Íà ñ÷åò 6 âûïðÿìèòå ëåâóþ
íîãó, ïðèæàâ ñòîïó ê ïîëó. Ïðàâóþ ðóêó ïîäíè-
ìèòå ââåðõ. Íà ñ÷åò 7 ñîãíèòå ðàçâåäåííûå êîëå-
íè è ïðèâñòàíüòå íà íîñêè. Ðóêè ïîäíèìèòå
ââåðõ. Íà ñ÷åò 8 âûïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó. Îïóñòè-
òå ïðàâóþ ðóêó (ëåâàÿ — ââåðõó). Íà ñ÷åò 9 âåð-
íèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

6. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ðóêè ðàçâåäåíû»
(ðèñ. 32 à, á). Íà ñ÷åò ðàç ñîãíèòå êîëåíè è ïîä-
íÿòûå ââåðõ ðóêè â ëîêòÿõ. Âûïîëíèòå âðàùàòåëü-
íûå (êðóãîâûå) äâèæåíèÿ ðóêàìè, êàê óêàçàíî

Ðèñ. 31 á, â

á

â
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íà ðèñóíêå 32 à. Íà ñ÷åò 2 âûïîëíèòå òå æå ñà-
ìûå äâèæåíèÿ, íî ñ îïóùåííûìè ðóêàìè. Íà
ñ÷åò 3 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò
4 — òåëî è íîãè ïîëóñîãíóòû, ñ ñèëîé ïåðåêðå-
ñòèòå îïóùåííûå ðóêè. Íà ñ÷åò 5 âûïðÿìèòå
íîãè, à ðóêè ðàçâåäèòå â ñòîðîíû. Íà ñ÷åò 6
òåëî ïîëóñîãíóòî, íîãè ðàñïðÿìëåíû. Ëàäîíè îá-
ðàùåíû òûëüíîé ÷àñòüþ â ñòîðîíû è ââåðõ.

7. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè ðàçâåäå-
íû â ñòîðîíû» (ðèñ. 33 à, á). Íà ñ÷åò ðàç ñîãíèòå
ïðàâóþ íîãó è ïðèïîäíèìèòå åå íà íîñîê. Ïåðå-
êðåùåííûå ðóêè ðàçâåðíóòû âïðàâî. Íà ñ÷åò 2
âûïðÿìèòå íîãè è ïîäíèìèòå ïåðåêðåùåííûå
ðóêè. Íà ñ÷åò 3 ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è ñîãíèòå
ïðàâîå êîëåíî. Ëåâóþ íîãó îòâåäèòå íàçàä è
ñëåãêà ñîãíèòå. Íà ñ÷åò 4 ïðèìèòå èñõîäíîå ïî-

á

a
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ëîæåíèå ñ âûòÿíóòûìè ïî øâàì ðóêàìè. Íà ñ÷åò
5 ðàçâåäèòå ñîãíóòûå êîëåíè, ñêðåñòèâ ðóêè ñïå-
ðåäè. Íà ñ÷åò 6 ïîäíèìèòå ïðÿìûå ðóêè ââåðõ è
íàêëîíèòåñü íàïðàâî íà ïðÿìûõ íîãàõ. Íà ñ÷åò 7
âûïðÿìèòåñü è, íå ñãèáàÿ êîëåí, êîñíèòåñü ëàäî-
íÿìè ïîëà.

8. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè ðàçâåäå-
íû â ñòîðîíû» (ðèñ. 34). Íà ñ÷åò ðàç ñîãíèòå ëåâîå
êîëåíî è êîñíèòåñü ïðàâîé ðóêîé ãîëåíè. Ñîãíó-
òàÿ â ëîêòå ëåâàÿ ðóêà ïðèæàòà ê áîêó âûøå
ïîÿñà. Íà ñ÷åò 2 íàêëîíèòå òåëî ìàêñèìàëüíî
íàïðàâî  è êîñíèòåñü ïðàâîé ðóêîé ñòîïû. Ëåâàÿ
ðóêà âûòÿíóòà ââåðõ. Íà ñ÷åò 3 ïîâåðíèòåñü íàëå-
âî íà ñîãíóòûõ íîãàõ. Ïðàâàÿ ðóêà êàñàåòñÿ èê-

à

Ðèñ. 33
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ðîíîæíîé ìûøöû, à ëåâàÿ — âûòÿíóòà ââåðõ. Íà
ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

9. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ëàäîíè íà
çàòûëêå» (ðèñ. 34 á). Íà ñ÷åò ðàç ðàçâåäèòå ñîãíó-
òûå êîëåíè â ñòîðîíû è, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ
ðóê, íàêëîíèòåñü âïðàâî òàê, ÷òîáû ëîêîòü ïðà-
âîé ðóêè îïèðàëñÿ íà ïðàâîå êîëåíî. Íà ñ÷åò 2
âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3 ðàç-
âåäèòå ñîãíóòûå êîëåíè â ñòîðîíû. Íàêëîíèòå
òåëî íà ïðàâóþ ñòîðîíó òàê, ÷òîáû ëîêîòü êà-
ñàëñÿ ïðàâîãî êîëåíà. Îäíîâðåìåííî âûïðÿìèòå
ëåâóþ ðóêó. Íà ñ÷åò 4 ïîäíèìèòå, íå ðàçãèáàÿ,
ïðàâóþ íîãó ñ âûòÿíóòûì íîñêîì è ïðèæàòûì ê
íåìó ëîêòåì. Ëåâóþ ðóêó ñîåäèíèòå ñ ïðàâîé ðó-
êîé íà çàòûëêå. Íà ñ÷åò 5 âåðíèòåñü â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 34
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10. È. ï.  «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè âûòÿ-
íóòû ïî øâàì» (ðèñ. 35). Íà ñ÷åò ðàç íàêëîíèòåñü
âïåðåä è ñîãíèòå ïðàâîå êîëåíî. Ïîäàéòå ïëå÷è
âïåðåä, âûòÿíèòå ëåâóþ íîãó. Ðóêàìè îáîïðèòåñü
íà áåäðà. Íà ñ÷åò 2 ïåðåíåñèòå öåíòð òÿæåñòè íà
ëåâóþ íîãó, à ïðàâóþ — ðàñïðÿìèòå è âûòÿíèòå.
Íà ñ÷åò 3 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå è
ïîäíèìèòå ïåðåêðåùåííûå ðóêè ââåðõ. Íà ñ÷åò 4
ðàçâåäèòå â ñòîðîíû ñîãíóòûå êîëåíè è âûïðÿì-
ëåííûå ðóêè. Íà ñ÷åò 5 ïîâåðíèòåñü íàïðàâî è
óïðèòåñü ëàäîíÿìè â ïðàâîå êîëåíî. Ëåâóþ íîãó
âûïðÿìèòå è âûòÿíèòå. Íà ñ÷åò 6 âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå,
ïðèäàâ äâèæåíèÿì ïðóæèíèñòîñòü.

11. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè âìåñòå, íîñêè âðîçü.
Ðóêè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû» (ðèñ. 36). Íà ñ÷åò ðàç
ïîâåðíèòåñü íàïðàâî. Ïðàâóþ ñîãíóòóþ íîãó

Ðèñ. 35
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ïðèæìèòå ê ãðóäè, îïèðàÿñü íà ëåâóþ ïîëóñîã-
íóòóþ íîãó. Ñîãíèòå ðàçâåäåííûå ðóêè â ëîêòå.
Ëåâûì  ëîêòåì êîñíèòåñü ïðàâîãî êîëåíà, à
ïðàâîé ðóêîé âîçüìèòåñü çà ïëå÷î. Íà ñ÷åò 2
âûïðÿìèòå è ïîäíèìèòå ïðàâóþ íîãó. Ëåâîé ðó-
êîé êîñíèòåñü ïðàâîé ñòîïû. Íà ñ÷åò 3 ñîãíóòûå
ëîêòè îòâåäèòå íàçàä íà óðîâíå ãðóäè. Ñîãíóòóþ
ïðàâóþ íîãó îòâåäèòå íàçàä, ìàêñèìàëüíî ïðè-
æàâ ê èêðîíîæíîé ìûøöå. Íà ñ÷åò 4 âûïðÿìèòå
ðóêè, ïðàâóþ íîãó è îòâåäèòå èõ íàçàä, îïèðà-

Ðèñ. 36

Ðèñ. 37
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ÿñü íà ëåâóþ ïîëóñîãíóòóþ íîãó. Íà ñ÷åò 5 ïðè-
ìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

12. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè ðàçâåäåíû â
ñòîðîíû, ïðèæàòûå äðóã ê äðóãó íîãè ñîãíóòû»
(ðèñ. 37). Íà ñ÷åò ðàç ïîäíèìèòå òàç, îïèðàÿñü íà
íîñêè. Íà ñ÷åò 2 ïîâåðíèòåñü íà ïðàâûé áîê è
ïîäîãíèòå êîëåíè ñ âûòÿíóòûìè íîñêàìè. Íà ñ÷åò
3 ïåðåíåñèòå öåíòð òÿæåñòè íà ïëå÷è è, îòîðâàâ
òàç îò ïîëà, âûïðÿìèòå ïðàâóþ íîãó ñ îòòÿíó-
òûì íîñêîì. Íà ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå.

13. È.ï. «Ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè ðàçâåäåíû â
ñòîðîíû ïîä îñòðûì óãëîì. Êîëåíè ñîãíóòû»
(ðèñ. 38, à). Íà ñ÷åò ðàç îòîðâèòå îò ïîëà (êîâ-
ðèêà) ëåâóþ íîãó è ïðèæìèòå ñòîïó ê êîëåíó
ïðàâîé íîãè. Íà ñ÷åò 2 âûïðÿìèòå ëåâóþ íîãó ñ
îòòÿíóòûì íîñêîì. Íà ñ÷åò 3 ïîâåðíèòå òåëî íà
ïðàâûé áîê, ðàçâåäÿ ðóêè â ñòîðîíû ïîä ïðÿ-
ìûì óãëîì. Íà ñ÷åò 4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå.

14. È. ï. «Ïîëóëåæà íà ïðàâîì áîêó. Ëîêòè
ñîãíóòû, ëàäîíè ñîåäèíåíû» (ðèñ. 38, á). Íà ñ÷åò
ðàç ïîäòÿíèòå ëåâóþ íîãó ê ãðóäè. Íà ñ÷åò 2
âûïðÿìèòå è ïîäíèìèòå ëåâóþ íîãó. Âñòðÿõíèòå
åå. Íà ñ÷åò 3 îïóñòèòå, ñîãíóâ, ëåâóþ íîãó è
ïðèæìèòå íîñîê ê êîëåíó ïðàâîé íîãè. Íà ñ÷åò

5 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 7 — 8 êëàññ

Ðèñ. 38 à
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4 âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Âûïîëíèòå òî
æå ñàìîå óïðàæíåíèå ñ àêöåíòîì íà ïðàâóþ
íîãó.

ËÅÃÊÀß ÀÒËÅÒÈÊÀ

×åëîâåêó ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí, â ñèëó íå-
îáõîäèìîñòè, ïðèõîäèëîñü óáåãàòü è äîãîíÿòü, ïîä-
ïðûãèâàòü è ïåðåïðûãèâàòü, à òàêæå ìåòàòü ðàç-
ëè÷íûå ïðåäìåòû. Â òå äàëåêèå äèêèå âðåìåíà
âûæèâàëè, êàê ïðàâèëî, óìíûå, âûíîñëèâûå, ëîâ-
êèå, ìåòêèå è ò. ä. ×åëîâå÷åñòâî ýâîëþöèîíèðî-
âàëî è ïðèîáùàëîñü ê êóëüòóðå ïîñòåïåííî, øàã
çà øàãîì. ×àñòüþ êóëüòóðû, êàê èçâåñòíî, ÿâëÿ-
åòñÿ ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå.

Ñïîðòèâíûå òðàäèöèè, êàê ïîëàãàþò, çàðîäè-
ëèñü â Äðåâíåé Ãðåöèè — ðîäèíå Îëèìïèéñêèõ
èãð. Ïîíà÷àëó àòëåòû ñîñòÿçàëèñü â áåãå íà êðóã,
äëèíà êîòîðîãî ñîñòàâëÿëà 192 ì 27 ñì. Âïîñëåä-
ñòâèè â ëåãêîàòëåòè÷åñêîé ïðîãðàììå ïîÿâèëèñü
çàáåãè íà äëèííûå ðàññòîÿíèÿ, ìåòàíèå äèñêà,
ïðûæêè â äëèíó, ìåòàíèå êîïüÿ è áîðüáà. Â òå
âðåìåíà ïðûãóíû ñîâåðøàëè ïðûæêè â äëèíó ñ
ãàíòåëÿìè â ðóêàõ (ïîëàãàëè, ÷òî ýòîò ìåòîä

Ðèñ. 38 á
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óâåëè÷èâàåò äëèíó ïðûæêà). Êîïüå è äèñê ìåòàëè
ñ íåáîëüøîé âûñîòû. Ìåòàòåëè êîïüÿ öåëèëèñü â
ìèøåíü, à ìåòàòåëè äèñêà ïîêîðÿëè ðàññòîÿíèå.
Âî âðåìÿ òîðæåñòâ áåãóíû ïðåîäîëåâàëè äèñòàí-
öèþ â âîèíñêèõ äîñïåõàõ. Ïîáåäèòåëè ñîðåâíîâà-
íèé íàãðàæäàëèñü ëàâðîâûìè âåíêàìè. Â èõ
÷åñòü ñëàãàëè îäû, ñîîðóæàëè ïàìÿòíèêè. Èçâåñò-
íî, ÷òî 2,5 òûñ. ëåò òîìó íàçàä ýëëèíñêèé âîèí
ïðîáåæàë îò äåðåâóøêè Ìàðàôîí äî Àôèí, ÷òî-
áû ñîîáùèòü î ïîáåäå ãðåêîâ íàä ïåðñàìè. Îí,
íå îñòàíàâëèâàÿñü, ïðîáåæàë 42 êì 195 ì è óïàë
çàìåðòâî, óñïåâ ïðîèçíåñòè: «Ìû ïîáåäèëè». Â
÷åñòü ñëàâíîãî âîèíà, ìàðàôîíñêàÿ äèñòàíöèÿ
âêëþ÷åíà â ïðîãðàììó ñîâðåìåííûõ Îëèìïèé-
ñêèõ èãð.

Íà ïåðâûõ ñîâðåìåííûõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ,
ïðîõîäèâøèõ â Àôèíàõ â 1896 ãîäó, ëåãêîàòëåòû
ñîðåâíîâàëèñü â 12 âèäàõ. Â îäíîì èç çàáåãîâ íà
ñòàäèîí ïåðâûì ïîÿâèëñÿ ñêðîìíûé ïî÷òàëüîí,
ãðåê èç ãîðîäêà Ìàðóçè. Êîðîëü Ãðåöèè áûë íà-
ñòîëüêî òðîíóò, ÷òîáû íå óäåðæàòüñÿ è ïðîáå-
æàòü ïîñëåäíèé êðóã âìåñòå ñ ïîáåäèòåëåì. Òàê,
Ëóèñ ñòàë íàöèîíàëüíûì ãåðîåì.

Îñîáîå ìåñòî íà Îëèìïèàäå çàíèìàåò çàáåã
íà 100 ìåòðîâ. Íà ïåðâûõ èãðàõ ñïðèíòåðû âû-
õîäèëè íà ñòàðò â êîðîòêèõ áåëûõ áðþêàõ è ñà-
ïîãàõ ñ êîðîòêèì ãîëåíèùåì. Íî îäíàæäû íà
ñòàðò âûøåë àìåðèêàíåö Òîìàñ Áåðê â òðóñàõ è
øèïîâêàõ. Åãî ñîïåðíèêè ãîòîâèëèñü ñòàðòîâàòü,
êàê îáû÷íî, ñòîÿ; Áåðê æå, îïóñòèâøèñü íà îäíî
êîëåíî, îïåðñÿ ðóêàìè íà áåãîâóþ äîðîæêó. Çðè-
òåëè ïîñìåèâàëèñü. Êàêîâî æå áûëî èõ óäèâëå-
íèå, êîãäà Áåðê ïåðâûì ïåðåñåê ôèíèøíóþ ÷åð-
òó. Ñ òåõ ïîð íèçêèé ñòàðò ïðåâðàòèëñÿ â îáû÷-
íîå ÿâëåíèå.

Ó êàæäîãî âðåìåíè è íàðîäà åñòü ñâîè çíà-
ìåíèòûå àòëåòû. Íà Îëèìïèàäå 1936 ãîäà ïîáå-
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äèòåëåì â áåãå íà 100, 200 ìåòðîâ, ïðûæêàõ â
äëèíó è ýñòàôåòíîì áåãå 4 × 400 ì ñòàëà ýôèîï-
ñêàÿ áåãóíüÿ Äæåññè Êóèí. Êóèí îòëè÷àëàñü îò
øêîëüíûõ ïîäðóã ëîâêîñòüþ è ñêîðîñòüþ. Îíà
áûñòðî îñâàèâàëà òåõíèêó áåãà. Íà îäíîì èç ñî-
ðåâíîâàíèé îíà íàñòîëüêî áûñòðî ïðîáåæàëà äè-
ñòàíöèþ, ÷òî ñóäüÿ íå ïîâåðèë ñåêóíäîìåðó. Â
15 ëåò Äæåññè ïðîáåæàëà ñòîìåòðîâêó çà 10,8 ñå-
êóíä, ïðåîäîëåëà ïëàíêó íà âûñîòå 1 ì 83 ñì è
ïðûãíóëà â äëèíó íà 7 ì.

Êóðñ íà÷àëüíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ çíà-
êîìèò ñ òåõíèêîé áåãà è ïðûæêîâ â îáùèõ ÷åð-
òàõ, à ïðåäëàãàåìîå ïîñîáèå — â äåòàëÿõ.

Áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè. Ïîñëå óñïåøíîãî
ñòàðòà, áåãóíû íàðàùèâàþò ñêîðîñòü. Äîñòèãíóâ
ìàêñèìàëüíîãî òåìïà, îíè ñòàðàþòñÿ ñîõðàíèòü
åãî äî ñàìîãî ôèíèøà. Ïîñëå ôèíèøà, ñïîðò-
ñìåíû ïðîáåãàþò íå ìåíåå 5—8 ì, âûäâèíóâ
ïëå÷è âïåðåä (ðèñ. 39).

Êðîññ. Ïåðåä ñòàðòîì íàäî âûáðàòü óäîáíîå
ïîëîæåíèå è ïðåîäîëåòü ïåðâûå 30—50 ìåòðîâ ñ
âûñîêîé ñêîðîñòüþ. Çàåì ñêîðîñòü íàäî ñíèçèòü è
ðàñïðåäåëèòü ñèëû íà âñþ äèñòàíöèþ. Áåã äîë-
æåí áûòü ëåãêèì, ñîðàçìåðíûì äûõàíèþ è áåçî-
ñòàíîâî÷íûì (ðèñ. 40). Åñëè ñêîðîñòü äàåòñÿ ñ
òðóäîì, åå íàäî ñíèçèòü. È íàîáîðîò, åñëè ñêî-
ðîñòü íå óòîìëÿåò, ïðèáàâüòå óñêîðåíèå (íà ïîñ-
ëåäíèõ 100 ìåòðàõ ïîñòåïåííî íàðàùèâàéòå ñêî-
ðîñòü). Åñëè, ïîñëå çàáåãà ñèëû âîññòàíîâèëèñü

Ðèñ. 39

à á
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áûñòðî, çíà÷èò èçáðàííûé âàìè
ïîäõîä ê áåãó — âåðåí.

Òåõíèêà ïðûæêà â äëèíó. Îò-
ìåðüòå 20—22 øàãà îò ïðûæêîâîé
ÿìû. Îòìåðåííîå ðàññòîÿíèå ïðåä-
íàçíà÷åíî äëÿ ðàçáåãà. Òîë÷êîâàÿ
íîãà ñïåðåäè. Íà÷èíàéòå ðàçáåã
òàê, ÷òîáû ê ìîìåíòó îòòàëêèâà-
íèÿ äîñòè÷ü ìàêñèìàëüíîé ñêî-
ðîñòè. Îòòîëêíóâøèñü, ïîäíèìèòå íîãó, êàê ìîæ-
íî âûøå, ïîäòÿãèâàÿ ê íåé òîë÷êîâóþ íîãó. Ïî-
÷óâñòâóéòå ôàçó ïîëåòà. Ïðîèçíåñèòå ïðî ñåáÿ:
«ëå÷ó». Â âûñøåé òî÷êå «ïîëåòà» ñáëèçüòå è
âûòÿíèòå íîãè (íå ñãèáàéòå ïîÿñíèöû, ïîäàéòå
òåëî âïåðåä). Ïðèçåìëÿéòåñü ìÿãêî íà îáå íîãè
(ðèñ. 41 à, á).

Ðèñ. 40

Ðèñ. 41

á

à

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



70

Ïðûæêè â âûñîòó «íîæíèöàìè» (ïåðåøàãèâà-
íèåì). Ïåðåä ïðûæêîì îïðåäåëèòåñü ñ òî÷êîé îò-
òàëêèâàíèÿ. Òî÷êà îòòàëêèâàíèÿ, â çàâèñèìîñòè
îò âîçðàñòíûõ è èíäèâèäóàëüíûõ êà÷åñòâ þíèîðà
ìîæåò íàõîäèòüñÿ íà óäàëåíèè îò ïëàíêè îò 5 äî
9 øàãîâ. Òî÷êó îòòàëêèâàíèÿ ïîìåòüòå (ìåëîì èëè
ñêîò÷åì). Ïîñëå ðàçáåãà, îòòîëêíèòåñü îò îòìå-
÷åííîé òî÷êè è çàíåñèòå íîãó íàä ïëàíêîé, ïîä-
òÿãèâàÿ ê íåé òîë÷êîâóþ íîãó. Âî âðåìÿ îòòàë-
êèâàíèÿ ðóêè ïðèïîäíèìèòå, ïëå÷è ñëåãêà ïî-
äàéòå âïåðåä (ðèñ. 42).

Ìåòàíèå ìÿ÷à. Äëÿ ðàçáåãà îòìåðüòå ðàññòîÿ-
íèå â 10—14 îáû÷íûõ øàãîâ (5—7 áåãîâûõ).
Ïðåæäå ÷åì âûïîëíèòü ìåòàíèå, íàäî âçÿòü ìÿ÷
â ðóêó òàê, êàê ýòî óêàçàíî íà ðèñóíêå 43. Ðóêà
ñ ìÿ÷îì äîëæíà áûòü íàä ãîëîâîé.

Çà 2—3 øàãà äî ìåòàíèÿ, ñäåëàéòå äëèííûé
øàã ëåâîé íîãîé (äëÿ ïðàâîðóêèõ ìåòàòåëåé). Ðóêó,

Ðèñ. 42

á

à

ïðàâàÿ íîãà ëåâàÿ íîãà

ïðàâàÿ íîãà ëåâàÿ íîãà
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â êîòîðîé íàõîäèòñÿ ìÿ÷, îòâåäèòå íà-
çàä, à çàòåì ðåçêî è áûñòðî ñîâåðøèòå
áðîñîê, ðàçæàâ îäíîâðåìåííî êèñòü.
Ïîñëå òîãî êàê ìÿ÷ ïîëåòåë, ïîòèõîíü-
êó îñòàíàâëèâàéòåñü. Ðåøàþùåå äâè-
æåíèå ïðè ìåòàíèè ìÿ÷à — ìèíèìàëü-
íûé èçãèá êîëåíà òîë÷êîâîé íîãè. Â ïðîòèâíîì
ñëó÷àå áðîñîê ïîëó÷èòñÿ íåäàëåêèì. ×òîáû ïðè-
äàòü ìÿ÷ó îïòèìàëüíóþ òðàåêòîðèþ, âûáåðèòå îðè-
åíòèð. Èì ìîæåò ñëóæèòü êðûøà äîìà, âåðøèíà
äåðåâà è ò. ï. (ðèñ. 44). Ñëåäèòå çà ïîëåòîì ìÿ÷à,
÷òîáû âûáðàòü îïòèìàëüíûé óãîë è äëèíó ðàçáåãà.

Âî âðåìÿ çàíÿòèé, ñîðåâíîâàíèé ïî ëåãêîé àò-
ëåòèêå èëè ñäà÷å íîðìàòèâîâ ïî áåãó, ïðûæêàì
è ìåòàíèþ, ñîáëþäàéòå ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè.

Ðèñ. 44

Ðèñ. 43

á

à
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Ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé, óäåëèòå 5—6 ìèíóò
ðàçìèíêå. Ðàçìèíêà, êàê ïðàâèëî, ñîñòîèò èç
ëåãêîé ïðîáåæêè, 8 — 10 îáùåôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé, à òàêæå 3 — 4-ðàçîâîãî ñêîðîñòíîãî
áåãà íà 30—60 ì. Ðàçìèíêà — ïðîôèëàêòè÷åñêîå
ñðåäñòâî îò òðàâì — ïîìîæåò îðãàíèçìó îáðåñòè
íåîáõîäèìûé òîíóñ.

Ïåðåä òðåíèðîâêîé îñìîòðèòå òðåíèðîâî÷íóþ
ïëîùàäêó, âçðûõëèòå ïåñîê, óáåðèòå âñå ëèøíåå
ñ áåãîâîé äîðîæêè, âûáåðèòå áåçîïàñíîå ìåñòî
äëÿ ìåòàíèÿ.

Ïåðåä ïðûæêàìè îñìîòðèòå äîðîæêó äëÿ ðàç-
áåãà è òî÷êó îòòàëêèâàíèÿ. Îíè äîëæíû áûòü
ñóõèìè. Íà ìåñòå ïðèçåìëåíèÿ íå äîëæíî áûòü îñò-
ðûõ è ðåæóùèõ ïðåäìåòîâ.

Âî âðåìÿ ïîäñòðàõîâêè íå çàíèìàéòå ïîçèöèþ
çà ïëàíêîé, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, ñáèòàÿ ïëàíêà
ìîæåò íåíàðîêîì çàäåòü âàñ.

Çàêîí÷èâ áåã, íå îñòàíàâëèâàéòåñü, íå ñàäè-
òåñü. Ñáðîñèâ ñêîðîñòü, ïðîáåãèòå è ïðîéäèòå
åùå ìåòðîâ 15—20. Ïðîáåæàâ ñòàéåðñêóþ äèñòàí-
öèþ, ïðîéäèòå ïîñëå ôèíèøà 150—200 ì.

Íå ïåðåñåêàéòå áåãîâóþ äîðîæêó âî âðåìÿ
çàáåãà. Ñòîéòå â ñòîðîíå îò íåå. Åñëè íå ó÷àñòâó-
åòå â çàáåãå, íå ïðèñîåäèíÿéòåñü ê áåãóíàì.

Íå ïåéòå õîëîäíóþ âîäó ïîñëå çàáåãà, èíà÷å
ðèñêóåòå çàáîëåòü àíãèíîé, áðîíõèòîì, ò. å. âîñ-
ïàëåíèåì âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé.

Ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé áå-
ðåãèòå îðãàíèçì îò ôèçè÷åñêèõ ïåðåãðóçîê. Ñî-
áëþäàéòå ñëåäóþùèå ïðàâèëà:

1. Ñíèçüòå íàãðóçêó, åñëè  ïî÷óâñòâîâàëè óñ-
òàëîñòü, áîëü â ìûøöàõ è â îáëàñòè ïå÷åíè.

2. Ïðèîñòàíîâèòå çàíÿòèÿ íà 2—3 äíÿ.
3. Âûäåëèòå îäèí äåíü â íåäåëþ äëÿ îòäûõà.
4. Âðåìÿ îò âðåìåíè ìåíÿéòå ìåñòî, âûáðàí-

íîå äëÿ çàíÿòèé, èçáåãàéòå îäíîîáðàçèÿ.
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5. Îáÿçàòåëüíî ïðîõîäèòå ìåäîñìîòð îäèí ðàç
â äâà ìåñÿöà.

6. Ïîìíèòå, ÷òî ãàðàíòîì ôèçè÷åñêîé ãîòîâ-
íîñòè  ÿâëÿåòñÿ ñòðîãîå ñîáëþäåíèå ðåæèìà.

7. Ñëåäèòå çà íàãðóçêîé, èçìåðÿÿ ïóëüñ (ïîä-
ñ÷èòûâàéòå êîëè÷åñòâî óäàðîâ â òå÷åíèå 15 ñåêóíä).

Âíåøíèå ïðèçíàêè ôèçè÷åñêîé ïåðåãðóçêè:
— ó÷àùåííîå äûõàíèå è  ó÷àùåííîå ñåðäöå-

áèåíèå;
— áëåäíîñòü èëè ïîêðàñíåíèå ëèöà;
— íàðóøåíèå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé, ðàññå-

ÿííîñòü, èçìåíåíèå âûðàæåíèÿ ëèöà èëè ãëàç,
îòâåòû íåâïîïàä è äð.

Çàíèìàéòåñü åæåäíåâíî, ÷òîáû äîñòè÷ü ïî-
ñòàâëåííîé öåëè. Ïî âîçìîæíîñòè, óäåëÿéòå êðîñ-
ñó 10—15 ìèíóò; 90 ñåêóíä ïðèñåäàíèÿì (100 ðàç);
ïîäòÿãèâàéòåñü íà òóðíèêå, íàñêîëüêî õâàòèò ñèë.
Ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé, çàéìèòåñü 10-ìèíóòíûì
ìàññàæåì è ïðèìèòå äóø.

Êðîìå òîãî, 3—4 ðàçà â íåäåëþ (æåëàòåëüíî
åæåäíåâíî) çàíèìàéòåñü òåì èëè èíûì âèäîì ëåã-
êîé àòëåòèêè (åñëè åñòü òàêàÿ âîçìîæíîñòü, òî
êàæäûé äåíü).

Äëÿ îáðåòåíèÿ ñèëû èñïîëüçóéòå ãàíòåëÿìè,
ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿäû, íàáèâíûå ìÿ÷è è äð.

Êðîññ, âåëîñèïåäíûå ãîíêè, ïëàâàíèå, ïðûæ-
êè ñî ñêàêàëêîé ïîìîãóò îáðåñòè âûíîñëèâîñòü.

Õîòèòå áûñòðî áåãàòü, ïîâûñèòü ñòàðòîâóþ ñêî-
ðîñòü, çàíèìàéòåñü âîëåéáîëîì, áàñêåòáîëîì, àêðî-
áàòèêîé, áåãîì íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (20—50 ì).

×òîáû ñòàòü ãèáêèì è ëîâêèì, ÷àùå ðàáîòàéòå
íà ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ, íå çàáûâàéòå àêðî-
áàòèêó è ò. ï.

Ðåêîìåíäóåì ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ òåì, êòî
õî÷åò äîáèòüñÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â ëåãêîé àò-
ëåòèêå:

I. Íàó÷èòåñü áûñòðî áåãàòü:
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1. Áåãàòü ìîæíî â ëþáîå âðåìÿ ãîäà è âåçäå:
íà ðîâíîì è íåðîâíîì ìåñòå, â ïàðêå, íà ëóãó,
ó ðåêè, âîêðóã îçåðà, äîìà, íà ñòàäèîíå èëè
øêîëüíîé ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå.

2. Áåãîâîé øàã íå äîëæåí áûòü î÷åíü áîëü-
øèì, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñèëà ðàñòðàòèòñÿ âïóñ-
òóþ. Â áåãîâîì ðèòìå äûøèòå ãëóáîêî ðòîì. Äâè-
æåíèå ïëå÷ ñîèçìåðÿéòå ñ áåãîì. Íå óäëèíÿéòå
áåãîâîé øàã, èíà÷å óïàäåò ñêîðîñòü. Äåðæèòå êîð-
ïóñ ïðÿìî. Ïåðåäâèãàéòåñü âïåðåä ëåãêî è ñâî-
áîäíî.

3. Ïîñëå 5-ìèíóòíîãî áåãà, ïåðåéäèòå íà õîäü-
áó. Äîïóñòèì, âû ïðîáåæàëè êðîññ è íå óñòàëè.
×òî æ, çàõîäèòå íà âòîðîé êðóã. Ñòàðòîâàÿ è ôè-
íèøíàÿ ÷åðòà äîëæíû íàõîäèòüñÿ íà îäíîì è
òîì æå ìåñòå. Åæåíåäåëüíî ïîíåìíîãó óâåëè÷è-
âàéòå äèñòàíöèþ ïðîáåãà.

4. Êîíòðîëèðóéòå ñêîðîñòü áåãà ïðûæêàìè. Âî
âðåìÿ áåãà ïðèäåðæèâàåòåñü âîîáðàæàåìîé ïðÿ-
ìîé, ðàçìàõèâàéòå ðóêàìè ïîïåðåìåííî. Ïðåîäî-
ëåâàéòå îò 8 äî 10 ñòóïåíåê ââåðõ ïðûæêàìè.
Ïîäíèìàéòåñü è ñïóñêàéòåñü ïî íàêëîííîé ïëîñ-
êîñòè äëèíîþ â 10—20 øàãîâ (â êàæäóþ èç ñòî-
ðîí). Ñòóïíÿ äîëæíà ñîïðèêàñàòüñÿ ñ áåãîâîé
äîðîæêîé ïîëíîñòüþ. Îùóòèòå áåã òàê, áóäòî
çåìëÿ ææåò íîãè. Îäîëåéòå 20 ìåòðîâ ìåäëåííî
è 20 ìåòðîâ áûñòðî. Ïðè âîçìîæíîñòè, ïîâòîðè-
òå ýòî 2—3 ðàçà. Ïîäàéòå òåëî ñëåãêà âïåðåä. Óï-
ðàâëÿéòå äâèæåíèåì òåëà. Ïîñëå ëåãêîé ïðîáåæ-
êè, äî îïðåäåëåííîãî çàðàíåå ìåñòà, óñêîðüòåñü.

5. Îñâîéòå òåõíèêó íèçêîãî ñòàðòà. Ñ ýòîé öå-
ëüþ ðàçäåëèòå 60-ìåòðîâóþ äèñòàíöèþ íà òðè
ðàâíûõ îòðåçêà. Åñëè 13-ëåòíÿÿ þíèîðêà ïðîáå-
æàëà 60 ìåòðîâ, çà 10,2 ñåê, òî îíà çàñëóæèâàåò
îöåíêè «õîðîøî», à çà 9,9 ñåê — «îòëè÷íî». Äëÿ
þíèîðîâ òîé æå âîçðàñòíîé ãðóïïû, õîðîøèé è
îòëè÷íûé ðåçóëüòàò ðàâíû 9,7 ñåê è 9,3 ñåê ñî-
îòâåòñòâåííî.
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II. Íàó÷èòåñü äàëåêî ïðûãàòü:
1. Ïîñëå íåáîëüøîãî ðàçáåãà îòòîëêíèòåñü. Ïå-

ðåä îòòàëêèâàíèåì ñêîðîñòü äîëæíà áûòü áîëåå
âûñîêîé. Çà ìãíîâåíèå äî îòòàëêèâàíèÿ òåëî
âûïðÿìèòå. Ïîñòàðàéòåñü íàáðàòü âûñîòó. Ïðèêà-
æèòå ñåáå: «Ëåòè!» è â ïîëåòå âûïðÿìèòåñü. Íîãè
âûòÿíèòå âïåðåä.

2. Íàó÷èòåñü ïðèçåìëÿòüñÿ. Âñòàíüòå íà êðàé
ïåñî÷íîé ÿìû è îòòîëêíèòåñü èçî âñåõ ñèë âïå-
ðåä è ââåðõ. Ïåðåä ïðèçåìëåíèåì èçëîâ÷èòåñü  è
âûòÿíèòå íîãè, à òåëî íàêëîíèòå âïåðåä. Ïðè
êàñàíèè ñòîïàìè çåìëè ñîãíèòå  êîëåíè.

3. Óñâîèâ òåîðèþ è ïðàêòèêó âûïîëíåíèÿ îò-
äåëüíûõ ôàç ïðûæêà, ïðèñòóïèòå ê òðåíèðîâêàì.
Ðàçáåæàâøèñü è îòòîëêíóâøèñü, ìûñëåííî ïðè-
êàæèòå ñåáå: «Âïåðåä!». Âûïðÿìèòå òåëî â âûñ-
øåé ôàçå ïîëåòà, à ïåðåä ïðèçåìëåíèåì íà îáå
íîãè ïîäàéòå òåëî âïåðåä.

4. Ðàçáåã. Ðàññòîÿíèå äëÿ ðàçáåãà èçìåðüòå øà-
ãàìè. Íà÷íèòå ðàçáåã ñ ëåãêîãî áåãîâîãî øàãà, ïî-
ñòåïåííî íàðàùèâàÿ ñêîðîñòü. Âî âðåìÿ ðàçáåãà
íå ñìîòðèòå ïîä íîãè è äåðæèòå ãîëîâó ïðÿìî.

5. Äëèíà ïðûæêà èçìåðÿåòñÿ îò îáîçíà÷åííîãî
ìåñòà äî áëèæàéøåãî ñëåäà (íîãè, áîêîâîé ÷àñ-
òè òåëà, ðóêè). Ïðûæîê äëèíîþ 3 ì 30 ñì è 3 ì
60 ñì ñ÷èòàåòñÿ «õîðîøèì» è «îòëè÷íûì» ðå-
çóëüòàòîì äëÿ 13-ëåòíèõ äåâóøåê. Äëÿ þíîøåé
òîé æå âîçðàñòíîé ãðóïïû àíàëîãè÷íûõ îöåíîê
çàñëóæèâàþò ïðûæêè íà 3 ì 60 ñì è 4 ì ñîîò-
âåòñòâåííî.

III. Íàó÷èòåñü âûñîêî ïðûãàòü:
1. Íà÷íèòå ñ ïðûæêà ñ ìåñòà îáåèìè íîãàìè.

Ïîäïðûãèâàéòå, ïûòàÿñü äîòÿíóòüñÿ äî ñâèñàþ-
ùåé âåòêè èëè ïðî÷åãî ïðåäìåòà. Âûïîëíèòå
ðàçáåã ñ 3-õ øàãîâ è, ñèëüíî îòòîëêíóâøèñü, ïîä-
ïðûãíèòå. Äàííûå íà÷àëüíûå óïðàæíåíèÿ ïîëåç-
íî ïðîâîäèòü â ñîðåâíîâàòåëüíîì äóõå ñ òîâàðè-
ùåì.
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2. Ñòðåìèòåñü îñâîèòü íå äàëüíîñòü, à âûñîòó
ïðûæêà. Ïðîãóëèâàÿñü ïî ïàðêó èëè äâîðèêó,
ïîäïðûãèâàéòå ñ êîðîòêîãî ðàçáåãà äëÿ òîãî,
÷òîáû äîòÿíóòüñÿ äî ÷åãî-ëèáî.

3. Ïðîâåðüòå ñâîþ ïðûãó÷åñòü. Ïîñîðåâíóéòåñü
ñî ñâîèì äðóãîì. Ñòîÿ ó ñòåíû, ïîäïðûãíèòå è
ñäåëàéòå «çàðóáêó». Ñî âðåìåíåì «çàðóáêà» áóäåò
ïîäíèìàòüñÿ, âìåñòå ñ ïðûãó÷åñòüþ. Ñëîâîì, òðå-
íèðóéòå ïðûæêè ñ êîðîòêîãî 3-øàãîâîãî ðàçáåãà.

4. Íå ðàçáåãàéòåñü áûñòðî. Ñîñðåäîòî÷üòå âíè-
ìàíèå íà ïîñëåäíèõ äâóõ øàãàõ ïåðåä îòòàëêèâà-
íèåì. Ïîñëåäíèé øàã äîëæåí áûòü êîðîòêèì è
ðåçêèì. Ïîñëå îòòàëêèâàíèÿ, òåëî âûïðÿìèòå, à
âûòÿíóòûå ïîî÷åðåäíî âïåðåä íîãè, çàäèðàéòå
ïîâûøå.

ÁÀÑÊÅÒÁÎË

Âåëèêîëåïíûé ðåãáèñò è ó÷èòåëü Äæåéìñ Íåé-
ñìèò ïðèäóìàë äëÿ ó÷åíèêîâ èãðó ñ ìÿ÷îì â çà-
ëå. Îí íàïèñàë ïðàâèëà èãðû è ïðîâåë â ñïîð-
òèâíîì çàëå øêîëû ïåðâûé ìàò÷. Â èãðå ïðèíè-
ìàëè ó÷àñòèå 2 êîìàíäû ïî 9 èãðîêîâ ñ êàæäîé
ñòîðîíû. Ïîçæå êîëè÷åñòâî èãðîêîâ ñîêðàòèëîñü
äî 5 ÷åëîâåê. Âñêîðå èãðà îáðåëà ïîïóëÿðíîñòü è
ïîÿâèëàñü â Êèòàå, Èíäèè, Èòàëèè, Ôðàíöèè è
â äðóãèõ ñòðàíàõ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ áàñêåòáîë —
îäèí èç ñàìûõ ìàññîâûõ âèäîâ ñïîðòà â ìèðå. Â
ñîâðåìåííûé áàñêåòáîë èãðàþò â 165 ñòðàíàõ áî-
ëåå 200 ìëí. ÷åëîâåê.

Áàñêåòáîë — ñàìîå ïðåêðàñíîå ñðåäñòâî äëÿ
ðàçâèòèÿ òàêèõ êà÷åñòâ, êàê ëîâêîñòü è âûíîñ-
ëèâîñòü. Ñëîæíûå ñèòóàöèè âî âðåìÿ èãðû çà-
ñòàâëÿþò èãðîêà ïðîäåìîíñòðèðîâàòü âñå ñâîè
âîçìîæíîñòè. Ïðîôåññèîíàëüíûé áàñêåòáîëèñò
ïðîáåãàåò çà èãðó îêîëî 7 êì ñî ñêîðîñòüþ 17
êì/÷àñ. Åãî ñòàðòîâàÿ ñêîðîñòü â 350 ðàç ïðåâûøà-
åò îáû÷íóþ, çà èãðó îí äî 500 ðàç ìåíÿåò íà-
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ïðàâëåíèå äâèæåíèÿ. Åìó ïðèõîäèòñÿ 500 ðàç ïå-
ðåäâèãàòü íîãàìè, à ðóêàìè äî 150 ðàç. Çà èãðó
áàñêåòáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ 260 ðàç ñãèáàòüñÿ è
ðàçãèáàòüñÿ, äåëàòü 300 ïîâîðîòîâ è ñîâåðøàòü äî
200 ïðûæêîâ.

Áàñêåòáîë â íàðîäå èìåíóþò èãðîé ãèãàíòîâ.
Ðîñò îòäåëüíûõ áàñêåòáîëèñòîâ äîñòèãàåò 220 ñì
è áîëåå.

Ó ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ áàñêåò-
áîëîì íà ðåãóëÿðíîé îñíîâå, íàáëþäàþòñÿ çà-
ìåòíûå èçìåíåíèÿ â äâèãàòåëüíîì àïïàðàòå. Èõ
êîíå÷íîñòè, êîñòè è ñóñòàâû óäëèíÿþòñÿ. Â îñî-
áåííîñòè ýòî êàñàåòñÿ ïëå÷ è áåäåð.

Çà ñáîðíóþ Óçáåêèñòàíà âûñòóïàëî íåìàëî
ðîñëûõ èãðîêîâ. Íàïðèìåð, ÷åìïèîíêà ìèðà
Ð. Ñàëèìîâà — îäíà èç ñàìûõ âûñîêèõ æåíùèí
ìèðà, ÷åìïèîí Åâðîïû À. Æàðìóõàìåäîâ (ðîñò
207 ñì).

Ñîâðåìåííûé áàñêåòáîë  ïðåäúÿâëÿåò âûñîêèå
òðåáîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå.

Áàñêåòáîë — êîëëåêòèâíàÿ èãðà, êîòîðàÿ ïðè-
âèâàåò óâàæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê êîëëåãàì è
îòâåòñòâåííîñòü ïåðåä êîëëåêòèâîì çà ñâîè äåé-
ñòâèÿ. Ñïîðò, è, â ÷àñòíîñòè, áàñêåòáîë âîñïè-
òûâàåò â þíîøàõ ìóæåñòâî è âîëþ, ÷òî ïîäïè-
òûâàåòñÿ ñòðåìëåíèåì ê ïîáåäå.

Áàñêåòáîë — äâóñòîðîííÿÿ èãðà. Â íåé ïðè-
íèìàþò ó÷àñòèå äâå êîìàíäû ïî 5 èãðîêîâ ñ
êàæäîé ñòîðîíû. Öåëü èãðû — çàâëàäåòü ìÿ÷îì è
çàáðîñèòü åãî â êîðçèíó  ñîïåðíèêà.

Áàñêåòáîëüíàÿ ïëîùàäêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé
÷åòûðåõóãîëüíèê ñî ñòîðîíàìè 18 ì ½ 28 ì. Íà
ïðîòèâîïîëîæíûõ ñòîðîíàõ ïëîùàäêè ðàñïîëî-
æåíû áàñêåòáîëüíûå ùèòû íà âûñîòå 2,75 ì.
Áàñêåòáîëüíîå êîëüöî (êîðçèíà) ðàñïîëîæåíî íà
âûñîòå 3,05 ì. Âåñ áàñêåòáîëüíîãî ìÿ÷à ñîñòàâëÿ-
åò 600—650 ã.
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Èãðà íà÷èíàåòñÿ â öåíòðàëüíîì êðóãå. Ñóäüÿ
ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷, çà êîòîðûì ïîäïðûãèâàþò ñî-
ïåðíèêè, ÷òîáû ïåðåïðàâèòü òîâàðèùàì ïî êî-
ìàíäå.

Çàâëàäåâøàÿ ìÿ÷îì êîìàíäà óñòðåìëÿåòñÿ â
àòàêó, ïåðåïàñîâûâàÿ ìÿ÷ îò ïàðòíåðà ê ïàðò-
íåðó.

Âåäåíèå ìÿ÷à îñóùåñòâëÿåòñÿ îäíîé ðóêîé.
Åñëè èãðîê, âëàäåþùèé ìÿ÷îì, îñòàíîâèëñÿ, òî
ñëåäóþùèì äâèæåíèåì äîëæåí ñòàòü ïàñ èëè
áðîñîê ïî êîðçèíå. Ëþáîé èãðîê êîìàíäû, áóäü
òî íàïàäàþùèé èëè çàùèòíèê, èìååò ïðàâî íà
áðîñîê.

Âðåìÿ, îòâåäåííîå íà àòàêó, îãðàíè÷åíî 30
ñåêóíäàìè. Çà íàðóøåíèå óïîìÿíóòîãî ïðàâèëà ó
êîìàíäû îòáèðàþò ìÿ÷ è ïåðåäàþò ñîïåðíèêó. Çà
íàðóøåíèå áàñêåòáîëüíûõ ïðàâèë, èãðîêè íàêà-
çûâàþòñÿ. Çà ãðóáîå íàðóøåíèå ïðàâèë ñóäüÿ íà-
çíà÷àåò òåõíè÷åñêèé øòðàô, ò. å. äâà øòðàôíûõ
áðîñêà ïî êîëüöó, ïðè÷åì ìÿ÷ îñòàåòñÿ ó êî-
ìàíäû, ïðîáèâàâøåé øòðàôíûå. Â ñëó÷àå, êîãäà
íàðóøåíèå (óäàðû ïî ðóêå, áëîêèðîâêà, çàõâàòû
è äð.) ïðîèçîøëî âî âðåìÿ âëàäåíèÿ ìÿ÷îì,
ñóäüÿ íàêàçûâàåò ïðîâèíèâøåãîñÿ èãðîêà ôîëîì,
à ìÿ÷ ââîäèòñÿ â èãðó èç-çà áîêîâîé ëèíèè. Èã-
ðîê, ïîëó÷èâøèé 5 ôîëîâ óäàëÿåòñÿ ñ ïîëÿ. Åñëè
íàðóøåíèå ïðîèçîøëî âî âðåìÿ áðîñêà ïî êîëü-
öó, òî òîãäà íàçíà÷àþòñÿ 2 èëè 3 øòðàôíûõ
áðîñêà, â çàâèñèìîñòè îò ìåñòà íàðóøåíèÿ.

Çà êàæäûé óäà÷íûé øòðàôíîé áðîñîê êîìàí-
äå íà÷èñëÿåòñÿ 1 î÷êî, çà óäà÷íûé áðîñîê â
èãðå — 2 î÷êà. Çà ìÿ÷, ïîðàçèâøèé êîëüöî èç-
çà 6-ìåòðîâîé çîíû ïðèñóæäàåòñÿ 3 î÷êà.

Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷-
êîâ, îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.
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Òåõíèêà èãðû â áàñêåòáîë

Îñíîâíûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â
áàñêåòáîëå — ïåðåõîä ñ ìåñòà íà
ìåñòî, îñòàíîâêà ìÿ÷à äâóìÿ ðóêà-
ìè, ñòîÿ íà ìåñòå, ëîâëÿ ìÿ÷à è
åãî ïåðåäà÷à, áðîñêè ïî êîëüöó è
äð.

Ïàñ îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à — ñà-
ìûé ðàñïðîñòðàíåííûé ïðèåì ïå-
ðåäà÷è ìÿ÷à ïàðòíåðó. Ìÿ÷ îäíîé
ðóêîé îò ïëå÷à ïîñûëàåòñÿ íà êî-
ðîòêèå è äëèííûå ðàññòîÿíèÿ è
îñóùåñòâëÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðà-
çîì. Ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè ïîäâîäèòñÿ ê ïðàâîìó
ïëå÷ó. Ïðàâàÿ ðóêà ðàñïîëàãàåòñÿ çà ìÿ÷îì, à
ïàëüöû ñâåðõó, ëîêîòü íàïðàâëåí â ñòîðîíó öåëè.
Ëåâàÿ ðóêà ïîääåðæèâàåò ìÿ÷ ñïåðåäè. Ìÿ÷ ïî-
ñûëàåòñÿ ïàðòíåðó ïðàâîé ðóêîé, îäíîâðåìåííî
ëåâàÿ ðóêà îñâîáîæäàåòñÿ îò ìÿ÷à (ðèñ. 45).

Ïàñ äâóìÿ ðóêàìè ñ îòñêîêà. Äîïóñòèì, ñî-
ïåðíèê, ðàññòàâèâ ðóêè, ïðåãðàæäàåò ïóòü ïàñó.
Â ïîäîáíîì ñëó÷àå ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ðàñ-
ñìàòðèâàåìûì ïðèåìîì. Ìÿ÷ îò ãðóäè íàïðàâëÿ-
åòñÿ ê ïàðêåòó è, óäàðèâøèñü, ðÿäîì ñ íîãîþ
ñîïåðíèêà îòñêàêèâàåò ê ïàðòíåðó (ðèñ. 46 à).

Ðèñ. 45

à
á

Ðèñ.  46
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Ïàñ íà ïðîòèâîõîäå. Ïðîòèâîáîðñòâóþùèå êî-
ìàíäû, êàê ïðàâèëî, ïåðåäâèãàþòñÿ â ïðîòèâî-
ïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ. Ïðè ïåðåäà÷å ìÿ÷à èã-
ðîê öåëèòñÿ â ãðóäü ïàðòíåðà, à òîò ïðèíèìàåò
ìÿ÷ íà âûòÿíóòûå ðóêè.

Ïàñóþùèé äîëæåí ïîìíèòü ñëåäóþùåå:
— ìÿ÷ îòïàñîâûâàåòñÿ áûñòðî è òî÷íî, çà ñ÷åò

âûïðÿìèâøèõñÿ ðóê;
— óñêîðåíèå ìÿ÷ó ïåðåäàþò ïàëüöû;
— ïàñ äîëæåí áûòü ñêðûòíûì äëÿ ñîïåðíèêà;
— íå ðåêîìåíäóåòñÿ ñìîòðåòü íà ïàðòíåðà, êî-

òîðîìó àäðåñîâàí ìÿ÷.
Áðîñîê â äâèæåíèè. Áðîñîê, îñóùåñòâëÿåìûé

äâóìÿ ðóêàìè, ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ýô-
ôåêòèâíûõ. Èãðîê ëîâèò ìÿ÷, çàòåì äåëàåò äâà
êîðîòêèõ øàãà è, îòòîëêíóâøèñü îò ïàðêåòà, ñî-
âåðøàåò áðîñîê ëàäîíÿìè (ðèñ. 46 á).

Áðîñîê ïî êîëüöó â ïðûæêå, ñ òî÷êè çðåíèÿ
òåõíèêè, îòëè÷àåòñÿ îò áðîñêà â äâèæåíèè ëèøü
òåì, ÷òî âûïîëíÿåòñÿ â ïðûæêå, ïðè÷åì â âûñ-
øåé òî÷êå îòðûâà îò ïàðêåòà. Â ìîìåíò áðîñêà
òåëî âûïðÿìëåíî (ðèñ. 46 á).

Áðîñîê ñî øòðàôíîé ëèíèè âûïîëíÿåòñÿ èç
ïîëîæåíèÿ «ñòîÿ». Ó êàæäîãî áàñêåòáîëèñòà åñòü
â àðñåíàëå ñâîé èçëþáëåííûé ïðèåì. Îñòàëüíûå
èãðîêè âûñòðàèâàþòñÿ âäîëü ëèíèè, êîòîðàÿ îê-
ðóæàåò 3- ñåêóíäíóþ çîíó. Âõîäèòü â çîíó äî
áðîñêà çàïðåùåíî ïðàâèëàìè.

Ïðèìèòå ê ñâåäåíèþ íàøè ðåêîìåíäàöèè:
1. Ïåðåä áðîñêîì, «ïîñòó÷èòå» ìÿ÷îì î ïàð-

êåò, ÷òîáû ðàññëàáèòü ïàëüöû, ëàäîíè, ðóêè è
ïëå÷è;

2. Íå ñâîäèòå ãëàç ñ öåëè âïëîòü äî îêîí÷à-
íèÿ áðîñêà;

3. Ñêàæèòå ìûñëåííî ïåðåä áðîñêîì: «ß çàá-
ðîøó ìÿ÷ â êîðçèíó»;

4. Ïåðåä áðîñêîì ãëóáîêî âäîõíèòå è âûäîõ-
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íèòå, çàäåðæèòå äûõàíèå è ñîâåðøèòå áðîñîê
(ðèñ. 47, à);

5. Âûïîëíèòå áðîñîê èç ïîëîæåíèÿ «ñòîÿ»;
6. Êàæäûé ðàç ñòðîãî âûïîëíÿéòå áðîñîê îä-

íèì è òåì æå ñïîñîáîì.
Îòáîð ìÿ÷à. Ðåçêèì äâèæåíèåì óõâàòèòåñü çà

ìÿ÷, óäåðæèâàåìûé ñîïåðíèêîì, è ñèëüíî ïîòÿ-
íèòå íà ñåáÿ, ðàçâîðà÷èâàÿ òåëî (ðèñ. 47 á).

Âî âðåìÿ òðåíèðîâîê îñîáîå âíèìàíèå óäåëè-
òå îáðåòåíèþ îáîðîíèòåëüíûõ íàâûêîâ.

Îáîðîíèòåëüíûå ôóíêöèè. Çàùèòíèê äîëæåí
íàõîäèòüñÿ ðÿäîì ñ àòàêóþùèì ñîïåðíèêîì è
íå âûïóñêàòü åãî èç ïîëÿ çðåíèÿ. Ïëîòíàÿ èãðà
ïðîòèâ ñîïåðíèêà îãðàíè÷èò åãî ïåðåäâèæåíèå è
çàòðóäíèò âûïîëíèòü íå òîëüêî ïàñ, íî è áðîñîê.
Ðóêè çàùèòíèêà ïðè âûïîëíåíèè îáîðîíèòåëü-
íûõ ôóíêöèé ñëåãêà ñîãíóòû è ðàçâåäåíû â ñòî-
ðîíû (ðèñ. 47 â).

Ïðèäåðæèâàéòåñü ñëåäóþùèõ ðåêîìåíäàöèé,
÷òîáû áûñòðî è ïðî÷íî îáðåñòè òåõíèêó ïàñà è
ïðèåìà ìÿ÷à:

1) ïîñûëàéòå ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè â
ñòåíó;

à á

Ðèñ. 47 à, á

6 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 7 — 8 êëàññ
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2) íàïðàâüòå ìÿ÷ â ñòåíó îò ïëå÷à (ïðàâîãî,
ëåâîãî);

3) òå æå ñàìûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíèòå â äâè-
æåíèè, îäíîé è äâóìÿ ðóêàìè;

4) ïåðåâîä ìÿ÷à âïðàâî, âëåâî, ïåðåäâèãàÿñü
áîêîì;

5) ðåçêèé ïåðåâîä ìÿ÷à îäíîé è äâóìÿ èëè
îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à;

6) ïîñòåïåííî óäàëÿéòåñü îò ñòåíû, îñâàèâàÿ
òåõíèêó ïàñà è áðîñêà â ïðûæêå;

7) ïîî÷åðåäíî âûïîëíèòå ïðåäûäóùèé ïåðå-
÷åíü óïðàæíåíèé èç ïîëîæåíèé «ñòîÿ, ïåðåäâè-
ãàÿñü è â ïðûæêå».

Óñïåøíîå îâëàäåíèå áàñêåòáîëüíîé òåõíèêîé,
êàê èçâåñòíî, íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. ×òîáû ïîääåðæèâàòü ôè-
çè÷åñêîå ñîñòîÿíèå íà âûñîêîì óðîâíå íåîáõîäè-
ìî ðåãóëÿðíî áåãàòü, ïðûãàòü, ïîäíèìàòü òÿæåñ-
òè è âûïîëíÿòü ñïåöèàëüíûå ñèëîâûå óïðàæíå-
íèÿ. Íàøè ðåêîìåíäàöèè ñâîäÿòñÿ ê ñëåäóþùåìó:

1. Âî âðåìÿ ïðîáåæêè, ñîâåðøàéòå ñêîðîñò-
íûå ðûâêè.

2. Áåãîì ïîäíèìàéòåñü è ñïóñêàéòåñü ïî íà-
êëîííîé ïëîñêîñòè.

3. Ïðîáåæêó ñîâìåùàéòå ñ ïðåîäîëåíèåì ïðå-
ïÿòñòâèé.

â

Ðèñ. 47 â
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4. Ñîâåðøàéòå ïðîáåæêè «çàäîì—íàïåðåä».
5. Îòòàëêèâàéòåñü ñ ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïî-

ëîæåíèé.
6. Ðåçêî ñòàðòóéòå è ðåçêî ñáðàñûâàéòå òåìï áåãà.
7. Ïîäïðûãèâàéòå íà îäíîé íîãå íà ìåñòå.
8. Ïðûãàéòå, ïåðåäâèãàÿñü íà îäíîé è äâóõ

íîãàõ.
9. Ïîäïðûãèâàéòå, ñòàðàÿñü äîñòàòü ïîäâåøåí-

íûé ïðåäìåò.
10. Ïåðåäâèãàéòåñü òî âïåðåä, òî íàçàä ñî ñêà-

êàëêîé ñ ðàçëè÷íîé ñêîðîñòüþ.
11. Ïðûãàéòå ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ.
12. Ïðûãàéòå, ðåçêî îòòàëêèâàÿñü.
13. Îäîëåâàéòå ñòóïåíüêè ïðûæêàìè.
14. Îñâîéòå òðîéíîé ïðûæîê ñ ìåñòà;
15. Ïðûãàéòå ñ ìÿ÷îì, çàæàòûì ñòóïíÿìè èç

ñòîðîíû â ñòîðîíó.
16. Ïåðåïðûãèâàéòå ÷åðåç ìÿ÷ âïåðåä, íàçàä,

âïðàâî, âëåâî.
17. Ïîäêèíüòå ââåðõ áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷ è ïîé-

ìàéòå åãî â ïðûæêå.
18. Ïîäêèíüòå ââåðõ áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷, ïðî-

áåãèòå ïîä íèì, ðàçâåðíèòåñü è ïîéìàéòå åãî.
19. Ïðèäàéòå ìÿ÷ó äóãîîáðàçíûé ïîëåò è  ïîé-

ìàéòå åãî.
20. Ïîêàòèòå ìÿ÷ ïî ïîëó è äîãîíèòå åãî.
21. Ñäåëàéòå ïðèñåäàíèÿ ñ íàáèâíûì ìÿ÷îì,

ïîäáðîñüòå åãî è ïîéìàéòå.

ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîë ñðàâíèòåëüíî ìîëîäîé âèä ñïîðòà
ïîÿâèëñÿ â êîíöå ÕIÕ âåêà. Ïîëàãàþò, ÷òî ýòó
èãðó, ïîðàçèâøóþ çðèòåëåé ïðîñòîòîé, èçîáðåëè
ïîæàðíèêè èç ãîðîäà Ãåøîê (ÑØÀ). Ìîëîäûå
ïîæàðíèêè íàòÿíóëè ìåæäó äâóìÿ ñòîëáàìè âå-
ðåâêó è ÷åðåç íåå ñòàëè ïåðåêèäûâàòü ìÿ÷ äðóã
äðóãó. Âîëåéáîëüíûå ïðàâèëà ñîñòàâèë ó÷èòåëü
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ôèçêóëüòóðû Âèëüÿì Ìîðãàí. Âñêîðå âîëåéáîë
ïåðåêî÷åâàë èç Àìåðèêè â ßïîíèþ, Êèòàé, Êà-
íàäó, Ôðàíöèþ, Èòàëèþ è ×åõîñëîâàêèþ. Â
êàæäîé ñòðàíå âîëåéáîëüíûå ïðàâèëà òðàêòîâàëè
ïî-ðàçíîìó.

Ïîíà÷àëó âîëåéáîëüíàÿ êîìàíäà ñîñòîÿëà èç
9 èãðîêîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ çàíèìàë ñòðîãî
îïðåäåëåííîå ìåñòî íà ïëîùàäêå. Êîëè÷åñòâî
ïðèêàñàíèé ê ìÿ÷ó íå îãðàíè÷èâàëîñü, ò. å. îäèí
è òîò æå èãðîê èìåë ïðàâî ïîäáèòü ìÿ÷ è íàíå-
ñòè ïî íåìó óäàð. Ïîñëå âêëþ÷åíèÿ âîëåéáîëà â
ïðîãðàììó Îëèìïèéñêèõ èãð,  ïðàâèëà ïðåòåð-
ïåëè ñóùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ è ñòàëè áëèçêè ê
íûíåøíèì.

Ñëîâî «âîëåéáîë» â ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî
îçíà÷àåò «ëåòÿùèé ìÿ÷» èëè «îòðàæåíüå ëåòÿùå-
ãî ìÿ÷à». Ïîïóëÿðíîñòü âîëåéáîëà îáúÿñíÿåòñÿ
åãî çðåëèùíîñòüþ è èíòðèãîé, ïîñêîëüêó íåðåä-
êî ñóäüáà ìàò÷à äî îêîí÷àíèÿ èãðû îñòàåòñÿ íå-
ÿñíîé.

Âîëåéáîë íå òîëüêî «øîó», íî è ñðåäñòâî äëÿ
óêðåïëåíèÿ è ïîääåðæêè çäîðîâüÿ. Èãðà ñïîñîá-
ñòâóåò ðàçâèòèþ òàêèõ êà÷åñòâ, êàê ëîâêîñòü,
ïðûãó÷åñòü, âûíîñëèâîñòü, óêðåïëÿåò ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû. Áóäó÷è êîë-
ëåêòèâíîé èãðîé, âîëåéáîë ïðèâèâàåò ÷åëîâåêó
äèñöèïëèíèðîâàííîñòü è îòâåòñòâåííîñòü.

Âîëåéáîëüíàÿ ïëîùàäêà (ðàçìåðû 9 ì ½ 18 ì)
ìåíüøå áàñêåòáîëüíîé â 3 ðàçà è 17 ðàç ìåíüøå
ôóòáîëüíîé. Ðàçäåëåíà ïëîùàäêà íà äâå ðàâíûå
÷àñòè, ìåæäó êîòîðûìè íàòÿíóòà âîëåéáîëüíàÿ ñåò-
êà (äëèíà 9,5 ì; øèðèíà — 1,0 ì). Ñåòêà çàêðåï-
ëåíà íà ñïåöèàëüíûõ ñòîëáàõ íà âûñîòå 2,2 ì è
2,1 ì äëÿ þíèîðîâ è þíèîðîê 13—14 ëåò ñîîò-
âåòñòâåííî. Âåñ âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à 250—300 ã.

Â èãðå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå 2 êîìàíäû. Êàæäàÿ
êîìàíäà ñîñòîèò èç 6 èãðîêîâ è çàïàñíûõ. Èãðî-
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êè ðàçìåùàþòñÿ â äâå ëèíèè: 3 èãðîêà çàíèìàþò
ïåðåäíþþ ëèíèþ, âáëèçè ñåòè, îñòàëüíûå 3 èã-
ðîêà íàõîäÿòñÿ ïîçàäè èëè íà çàäíåé ëèíèè.

Èãðà íà÷èíàåòñÿ ñ ïîäà÷è, êîòîðóþ âûïîëíÿ-
åò ïðàâûé êðàéíèé èãðîê çàäíåé ëèíèè. Îí çà-
íèìàåò ìåñòî çà ëèöåâîé ëèíèåé, ïîäáðàñûâàåò
ìÿ÷ è íàíîñèò ðåçêèé, ñèëüíûé óäàð (ñ ðàçáåãà
â ïðûæêå, ñòîÿ íà ìåñòå) ïî ìÿ÷ó. Ïîñëå ïîäà-
÷è èãðîê çàíèìàåò ñâîå ìåñòî íà ïëîùàäêå è,
âìåñòå ñ ïàðòíåðàìè, ãîòîâèòñÿ ê îòðàæåíèþ
àòàêè ñîïåðíèêîâ. Åñëè ìÿ÷ ïîñëå ïîäà÷è íå ïå-
ðåëåòåë ÷åðåç ñåòêó èëè, ïåðåëåòåâ, êîñíóëñÿ
ïàðêåòà çà ïðåäåëàìè ïëîùàäêè òî, òîãäà ïîäà÷à
ïåðåõîäèò â ðàñïîðÿæåíèå ñîïåðíè÷àþùåé êî-
ìàíäû âìåñòå ñ ïðèñóæäàåìûì î÷êîì.

Ñîãëàñíî ïðàâèëàì êàæäàÿ èç êîìàíä èìååò
ïðàâî íà 3- ðàçîâîå ïðèêàñàíèå ê ìÿ÷ó. Òðåòüèì
êàñàíèåì (ïîñëåäíèì) ìÿ÷ äîëæåí ïåðåéòè íà
ñòîðîíó ñîïåðíèêà. Îäíîìó è òîìó æå èãðîêó
íåëüçÿ äâàæäû êðÿäó ïðèêîñíóòüñÿ ê ìÿ÷ó.  Åñëè
äâà èãðîêà îäíîâðåìåííî ïðèêîñíóëèñü ê ìÿ÷ó,
òî òàêîå êàñàíèå ðàñöåíèâàåòñÿ, êàê äâîéíîå.

Êîìàíäà, îäåðæàâøàÿ ïîáåäó â 3-õ ïàðòèÿõ,
ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì. Èãðà ìîæåò ñîñòîÿòü èç
3-õ, 4-õ, íî íå áîëåå 5-òè ïàðòèé. Ïîñëå êàæäîé
ïàðòèè, êîìàíäû ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè íà ïëîùàä-
êå. Ïÿòóþ ïàðòèþ èìåíóþò «óêîðî÷åííîé», ò. ê.
îíà îãðàíè÷åíà 15 î÷êàìè. Îáû÷íàÿ ïàðòèÿ äëèò-
ñÿ äî 25 î÷êîâ; îòðûâ îò ïðîèãðàâøåé êîìàíäû
äîëæåí ñîñòàâëÿòü íå ìåíåå 2 î÷êîâ.

Òåõíèêà èãðû â âîëåéáîë

Â âîëåéáîëå, êàê ïðàâèëî, àòàêà çàâåðøàåòñÿ
ðàçÿùèì óäàðîì. Ïîýòîìó èãðîêè âíèìàòåëüíî
ñëåäÿò çà ïåðåìåùåíèåì ìÿ÷à è íàõîäÿòñÿ â ñî-
ñòîÿíèè «áîåâîé ãîòîâíîñòè», ò. å. ïîñòîÿííî ïå-
ðåìåùàþòñÿ ïî ïëîùàäêå â ïðèâû÷íîé äëÿ âî-
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ëåéáîëèñòà ñòîéêå. Äëÿ óìåëîé îðãàíèçàöèè àòà-
êè è îáîðîíû, âîëåéáîëèñòó òðåáóåòñÿ îïðåäå-
ëåííàÿ òåõíè÷åñêàÿ îñíàùåííîñòü, ò. å. óìåíèå
íàíîñèòü óäàð, ïðèíèìàòü ìÿ÷ èëè áëîêèðîâàòü
åãî, âûïîëíÿòü ïîäà÷ó è ò. ï.

Ñòîéêà è ïåðåäâèæåíèÿ. Â çàâèñèìîñòè îò
òðàåêòîðèè ïîëåòà ìÿ÷à, èãðîê ïðèíèìàåò òó
èëè èíóþ ñòîéêó, à èìåííî: íèçêóþ, ñðåäíþþ
èëè âûñîêóþ. Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, ïðè ïå-
ðåäà÷å èëè ïðèåìå ìÿ÷à, ÷àùå âñåãî èñïîëüçó-
åòñÿ ñðåäíÿÿ ñòîéêà; âûñîêàÿ è íèçêàÿ ñòîéêè
ïðàêòèêóþòñÿ ïðè ïðèìå íèçêîãî è âûñîêîãî
ìÿ÷åé ñîîòâåòñòâåííî. Íåêîòîðûå èãðîêè, â îæè-
äàíèè ïðèåìà ïåðåìèíàþòñÿ ñ íîãè íå íîãó. Âî-
ëåéáîëèñòû ïåðåäâèãàþòñÿ ïî ïëîùàäêå, â çàâè-
ñèìîñòè îò ñèòóàöèè, îáû÷íûìè èëè áåãîâûìè
øàãàìè, à òàêæå ðûâêàìè  (ðèñ. 48 a, á).

Ïðèåì è ðàñïàñîâêà âåðõîâîãî ìÿ÷à äâóìÿ ðó-
êàìè. Èãðîê âñòðå÷àåò ëåòÿùèé ìÿ÷ ñëåãêà ñî-
ãíóòûìè ðóêàìè è íîãàìè. Â ìîìåíò ñîïðèêîñ-
íîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì, ïàëüöû ðóê è íîãè âûïðÿì-
ëÿþòñÿ. Ïàëüöû ðåçêî îòòàëêèâàþò ìÿ÷ â òðåáóå-
ìîì íàïðàâëåíèè. Íåëüçÿ îòáèâàòü ìÿ÷ ëàäîíÿìè
(ðèñ. 48 á).

Ðèñ. 48

à á
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Ïàñ çà ñïèíó. Èãðîê ïðèíèìàåò ìÿ÷ íà ïîëó-
ñîãíóòûõ íîãàõ. Ïàëüöû ïðèêàñàþòñÿ ê ìÿ÷ó,
ìÿãêî è ïðóæèíèñòî îòòàëêèâàþò åãî çà ñïèíó.
Îäíîâðåìåííî òåëî âûãèáàåòñÿ (ðèñ. 49 à).

Ïàñ â ïðûæêå. ×òîáû «âñòðåòèòüñÿ» ñ ìÿ÷îì,
èãðîê îòòàëêèâàåòñÿ îò ïàðêåòà îáåèìè íîãàìè
è, ïîðàâíÿâøèñü ñ ìÿ÷îì, íàïðàâëÿåò åãî ïàðò-
íåðó èëè ïåðåáðàñûâàåò ÷åðåç ñåòêó (ðèñ. 49 á).

Ïîäáèòèå ìÿ÷à êóëàêîì. Âî âðåìÿ èãðû ìÿ÷,
íåóäà÷íî ïîñëàííûé ïàðòíåðîì, ïîäëåòàÿ ê ñåò-
êå, íà÷èíàåò îïóñêàòüñÿ. ×òîáû ïåðåïðàâèòü åãî
íà ñòîðîíó ñîïåðíèêà, íàäî ïîäïðûãíóòü è ïîä-
äåòü ìÿ÷ êóëàêîì ñíèçó (ðèñ. 50 à).

Ïîäà÷à. Èãðà, êàê èçâåñòíî, íà÷èíàåòñÿ ñ ïî-
äà÷è. Íà÷èíàþùèå âîëåéáîëèñòû îñâàèâàþò ïðî-
ñòåéøóþ ïîäà÷ó. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå «ñòîÿ áî-
êîì  ê ïëîùàäêå. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïðàâàÿ
ðóêà îòâåäåíà â ñòîðîíó. Íà ëàäîíè ëåâîé ñîãíó-
òîé ðóêè íàõîäèòñÿ ìÿ÷ íà óðîâíå ïîÿñà». Ðàçäà-
åòñÿ ñâèñòîê ñóäüè. Èãðîê ïîäêèäûâàåò ìÿ÷ è,
ðàçìàõíóâøèñü ïðàâîé ðóêîé, íàíîñèò ðåçêèé è
ñèëüíûé óäàð ïîä îñòðûì óãëîì (ðèñ. 50 á).

Ðèñ. 49

à
á

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



88

Ïðèåì ïîäà÷è. Îáîðîíÿþùàÿñÿ êîìàíäà ïðè-
íèìàåò ïîñëàííûé ïîäà÷åé ìÿ÷. Óâåðåííûé ïðè-
åì ìÿ÷à ÿâëÿåòñÿ çàëîãîì óñïåõà, êàê äëÿ íà÷è-
íàþùåãî âîëåéáîëèñòà, òàê è äëÿ ïðîôåññèî-
íàëüíîãî. Óñïåøíûé ïðèåì çàâèñèò îò èñõîäíîãî
ïîëîæåíèÿ. Íîãè ó èãðîêà, ïðèíèìàþùåãî ïîäà-
÷ó, ñîãíóòû, ïàëüöû ñæàòû â êóëàê. Ïî ìåðå
ñáëèæåíèÿ ñ ìÿ÷îì, ðóêè ñî ñæàòûìè êóëàêàìè
âûïðÿìëÿþòñÿ è ïîäâîäÿòñÿ ïîä ìÿ÷. Ðóêè, ñî-
ïðèêîñíóâøèñü ñ íèæíåé ÷àñòüþ ìÿ÷à, íå ñãè-
áàþòñÿ, à ïðóæèíÿò, ÷òîáû ïîãàñèòü åãî ñêî-
ðîñòü è èçìåíèòü òðàåêòîðèþ ïîëåòà â îáðàòíóþ.
Îòðàæåííûé ìÿ÷ ïîäõâàòûâàåò ïàðòíåð, îðãàíè-
çóþùèé îòâåòíóþ àòàêó (ðèñ. 51).

Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ

Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ íà÷íèòå ñ ðàçìèíêè.
Ëåãêóþ ïðîáåæêó ÷åðåäóéòå ñ áîêîâûì ïåðåìå-
ùåíèåì è ñìåíîé íàïðàâëåíèÿ áåãà. Ïîñëå ïðî-
áåæêè, ðàçîãðåéòå òåëî ñ ïîìîùüþ íàêëîíîâ è
ðàçâîðà÷èâàíèÿ òåëà (âïðàâî, âëåâî) è âðàùåíè-

Ðèñ. 50

áà
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åì ðóê. Ïðèñåäàíèÿ, ïðûæêè íà îäíîé íîãå, ïîä-
ïðûãèâàíèå ñ âûòÿãèâàíèåì êîðïóñà. Ïîñëå ðàç-
ìèíêè ìîæíî ïðèñòóïèòü ê ñïåöèàëüíûì óïðàæ-
íåíèÿì, ðàçâèâàþùèì ñèëó, ñêîðîñòíóþ ðåàê-
öèþ, ëîâêîñòü è äð.

Óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà

1. Áåã ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ.
2. ×åëíî÷íûé áåã.
3. Áîêîâîå ïåðåìåùåíèå, ñ ðàçâîðà÷èâàíèåì

âïðàâî-âëåâî.
4. Èìèòàöèÿ ïðèåìà è ïåðåäà÷è ìÿ÷à èç ðàç-

ëè÷íûõ ïîëîæåíèé (ñòîÿ,  ëåæà, ñèäÿ è ò. ä.).
5. Ïðûæêè íà îäíîé íîãå (ëåâîé è ïðàâîé) è ñ

ïðèñåäà  («ïî-ëÿãóøà÷üè»).
6. Ïðûæêè ñ ìåñòà, ñ âûòÿãèâàíèåì ðóê è òåëà

ââåðõ.
7. Îòòàëêèâàíèå îò ñòåíû äâóìÿ è ÷åðåäîâàíè-

åì ëàäîíåé.
8. Ëîâèòü îòñêî÷èâøèé îò ñòåíû ìÿ÷. Ýòî æå

óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü ñ ïàðòíåðîì. Ïîäàòü è
ïðèíÿòü ìÿ÷ â ïðûæêå, ñòîÿ íà ìåñòå, â äâèæå-
íèè è ïîâåðíóâøèñü ñïèíîé ê ïëîùàäêå.

9. Áðîñêè ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè èç-çà ñïèíû, èç
ïîëîæåíèé ñòîÿ è â ïðûæêå.

Ðèñ. 51
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ òåõíè÷åñêèõ
íàâûêîâ èãðû â âîëåéáîë

1. Ïåðåìåùåíèå ñ ìÿ÷îì â ðóêàõ âïåðåä,
âïðàâî, âëåâî, ñ ïîñëåäóþùåé ïåðåäà÷åé.

2. Ìíîãîêðàòíûå áðîñêè ìÿ÷à â ñòåíêó. ×åðå-
äóéòå áðîñêè ñ ïîäáðàñûâàíèåì ìÿ÷à ââåðõ.

3. Ìíîãîêðàòíîå ïîäáðàñûâàíèå ìÿ÷à ââåðõ.
4. Ïîäà÷à ìÿ÷à ïàðòíåðó è ïðèåì ïîäà÷è îò

ïàðòíåðà ñî ñìåíîé ïîçèöèè.
5. Áðîñêè ìÿ÷à â ñòåíó èç ïîëîæåíèé ñòîÿ, â

ïðûæêå è ïîñëå 3—4-ðàçîâîãî ïîäïðûãèâàíèÿ.
6. Áðîñêè ìÿ÷à èç ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèé ïàð-

òíåðó è ïðèåì ìÿ÷à îò íåãî æå.
7. Áðîñêè ìÿ÷à ÷åðåç âåðåâêó èëè ñåòêó ïàðò-

íåðó, ïðûæêè ââåðõ ñ öåëüþ äîòðîíóòüñÿ äî
ïðåäìåòà, ïîäâåøåííîãî íà âûñîòå 200, 210,
220 ñì.

8. Ïîéìàòü îòñêî÷èâøèé îò ñòåíû ìÿ÷ ñíèçó
äâóìÿ ðóêàìè.

9. Âûïîëíèòü ïîî÷åðåäíî ïîäà÷ó ñâåðõó è
ïðèåì ñíèçó â ïàðå ñ ïàðòíåðîì.

10. Âûïîëíèòü ïîî÷åðåäíî òðè ïîäà÷è è òðè
ïîäà÷è ìÿ÷îì.

11. Ïîäàòü ìÿ÷ ñïðàâà íà ëåâóþ ïîëîâèíó ïëî-
ùàäêè, à ñëåâà — íà ïðàâóþ, â çàðàíåå íàìå÷åí-
íóþ òî÷êó.

12. Áðîñêè ìÿ÷à â ñòåíó ñ ðàññòîÿíèÿ 4—6
ìåòðîâ è ïðèåì äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó.

13. Áðîñêè ìÿ÷à ñ ðàññòîÿíèÿ 6—9 ìåòðîâ â
ñòåíó è ïðèåì åãî ïàðòíåðîì. Òå æå áðîñêè âû-
ïîëíèòü ÷åðåç ñåòêó (èëè âåðåâêó).

14. Ñòîÿ â 1—2 ìåòðàõ îò ïàðòíåðà, ïåðåäàòü
åìó íàáèâíîé ìÿ÷ âåðõîì. Ïðèíÿòü ìÿ÷ íàä ãî-
ëîâîé, ñîãíóòü ðóêè è ïðèñåñòü, âñòàòü, áðîñèòü
ìÿ÷ â ñòåíó íàâåðõ, è, ðàçâåðíóâøèñü íà 180°,
ïîéìàòü åãî. Òî æå ñàìîå äåéñòâèå âûïîëíèòü è
ñ âîëåéáîëüíûì ìÿ÷îì.
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15. Îòðàçèòü êóëàêîì ìÿ÷, ïîñëàííûé ïàðòíå-
ðîì.

16. Èãðà ÷åðåç ñåòêó 2 íà 2. Ïðèíèìàòü ìÿ÷
ñíèçó. Ïîäáèòü ìÿ÷ ñíèçó è ïåðåáðîñèòü åãî ÷å-
ðåç ñåòêó.

17. Èãðà 2 íà 2 â òðè êàñàíèÿ. Òî æå ñàìîå
óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ ó÷àñòèåì 3 íà 3 ÷å-
ëîâåêà, 4 íà 4 ÷åëîâåêà, 5 íà 5 ÷åëîâåê è ò. ä.

ÃÀÍÄÁÎË (ÐÓ×ÍÎÉ Ìß×)

Ãàíäáîë ïðèâëåêàòåëåí ñâîåé ïðîñòîòîé. Èã-
ðàòü â íåãî ìîæíî êàê íà îòêðûòîì âîçäóõå, òàê
è â ñïîðòèâíîì çàëå. Ïî îáå ñòîðîíû ãàíäáîëü-
íîé ïëîùàäêè ðàñïîëîæåíû ãàíäáîëüíûå âîðîòà
ðàçìåðàìè 2 ½ 3 ì.

Ðàçìåòêà ãàíäáîëüíîé ïëîùàäêè âûãëÿäèò ñëå-
äóþùèì îáðàçîì. Îäíà èç ðàçìåòîê äåëèò ïëî-
ùàäêó íà äâå ðàâíûå ÷àñòè. Äâà ïîëóêðóãà, ðàäè-
óñîì 9 ì ïåðåä âîðîòàìè, ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ
ïðîáèòèÿ øòðàôíûõ (9-ìåòðîâûõ). Ïîëóêðóã ðà-
äèóñîì 6 ì ïåðåä âîðîòàìè èìåíóåòñÿ âðàòàðñ-
êîé ïëîùàäêîé, ïåðåñòóïàòü êîòîðóþ ïîëåâûì
èãðîêàì çàïðåùåíî.

Ãàíäáîëüíûå ïðàâèëà âåñüìà ïðîñòû. Èãðîêè
âîëüíî ïåðåìåùàþòñÿ ïî ïîëþ, ïîìíÿ î òîì,
÷òî âðåìÿ íà àòàêó îãðàíè÷åíî. Ìÿ÷ ïåðåõîäèò
èç ðóê â ðóêè. Áðîñîê ïî âîðîòàì ìîæíî ïðîèç-
âîäèòü òîëüêî ðóêàìè. Èç-çà âûñîêîé ïëîòíîñòè
îáîðîíèòåëüíûõ ïîñòðîåíèé èãðîêàì ïðèõîäèòñÿ
ïðèáåãàòü ê âûñîêîé ñêîðîñòè ïåðåìåùåíèÿ,
ðåçêî ìåíÿòü íàïðàâëåíèå àòàêè, ñîâåðøàòü áðîñ-
êè ñ êîðîòêîãî ðàçáåãà è âûñîêîãî ïðûæêà.

Ãàíäáîë ýíåðãîçàòðàòíàÿ èãðà, íàñûùåííàÿ
îáèëèåì ãîëîâ. Îòñþäà ÷àñòûå ñìåíû ïîëåâûõ
èãðîêîâ è ïåðåõëåñòûâàþùèå ÷åðåç êðàé ýìî-
öèè.
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Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ãàíäáîëîì ñïîñîáñòâóþò
âñåñòîðîííåìó ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, òà-
êèõ, êàê ñèëà, âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü, ïðûãó-
÷åñòü è ò. ä. ×òîáû ïîääåðæèâàòü ñïîðòèâíóþ
ôîðìó íà âûñîêîì óðîâíå, ãàíäáîëèñòó ïðèõî-
äèòñÿ ìíîãî òðåíèðîâàòüñÿ. Â êîìïëåêñ òðåíèðî-
âîê âõîäÿò óïðàæíåíèÿ ñ ãàíòåëÿìè è íàáèâ-
íûìè ìÿ÷àìè, ïðûæêè, ïðèñåäàíèÿ, ëàçàíüå è
ïîäòÿãèâàíèå íà êàíàòå, ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé è
äð. Ãàíäáîëèñò äîëæåí îáëàäàòü âûñîêîé ñòàðòî-
âîé ñêîðîñòüþ. Êàê è âñÿêàÿ êîëëåêòèâíàÿ èãðà,
ãàíäáîë ïðèâèâàåò èãðîêàì íàáëþäàòåëüíîñòü,
ñèëó âîëè, äèñöèïëèíó, âûäåðæêó è ïð.

Öåëü ðàññìàòðèâàåìîé èãðû — êàê ìîæíî
áîëüøå çàáèòü ìÿ÷åé â âîðîòà ñîïåðíèêà è íå
ïðîïóñòèòü â ñâîè. Êîìàíäà, çàáèâøàÿ áîëüøåå
êîëè÷åñòâî ìÿ÷åé, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.

Ãàíäáîëüíàÿ êîìàíäà ñîñòîèò èç 7 èãðîêîâ (6
ïîëåâûõ èãðîêîâ è âðàòàðü). Èãðà íà÷èíàåòñÿ ñ
öåíòðà ïîëÿ, è, êàê ïðàâèëî, ñ ïåðåïàñîâêè.
Ïðè ïîðàæåíèè âîðîò ìÿ÷ âíîâü ââîäèòñÿ â
èãðó ñ öåíòðà ïîëÿ. Èãðîêè ïåðåäàþò ìÿ÷ äðóã
äðóãó îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè. Âåäåíèå ìÿ÷à
îñóùåñòâëÿåòñÿ òîëüêî îäíîé ðóêîé. Åñëè ïîñëå
âåäåíèÿ, èãðîê âçÿë ìÿ÷ â ðóêè, òî ñëåäóþùèì
äåéñòâèåì äîëæåí îòïàñîâàòü åãî ïàðòíåðó èëè
ñîâåðøèòü áðîñîê ïî âîðîòàì.

Ãàíäáîëèñòó ñ ìÿ÷îì â ðóêàõ ìîæíî ñäåëàòü
3 øàãà. Çà íàðóøåíèå — øòðàô ïåðåäà÷åé ìÿ÷à
ñîïåðíèêàì.

Áðîñîê ïî âîðîòàì ïðîèçâîäèòñÿ, íå çàñòóïàÿ
çà ëèíèþ âðàòàðñêîé ïëîùàäêè. Âðàòàðþ ðàçðå-
øåíî îòðàæàòü áðîñêè ëþáîé ÷àñòüþ òåëà.

Ìÿ÷, âûøåäøèé çà ëèíèþ âîðîò îò èãðîêà
îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäû, ââîäèòñÿ â èãðó ñ óã-
ëîâîãî ôëàæêà. Øòðàôíîé ìÿ÷ ââîäèòñÿ â èãðó ñ
9-ìåòðîâîé îòìåòêè. Çà ãðóáîå íàðóøåíèå ïðàâèë
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íàçíà÷àåòñÿ 7-ìåòðîâûé áðîñîê ïî âîðîòàì. Çà
óìûøëåííóþ ãðóáîñòü èëè ïðåðåêàíüå ñ ñóäüåé,
èãðîê óäàëÿåòñÿ ñ ïîëÿ íà 2 èëè 5 ìèíóò. Çà
òðîåêðàòíîå ãðóáîå íàðóøåíèå ïðàâèë èãðîê
óäàëÿåòñÿ ñ ïîëÿ äî êîíöà èãðû.

Èãðîêè ãàíäáîëüíîé êîìàíäû îäåòû â ñïîð-
òèâíóþ ôîðìó (ìàéêà, òðóñû, êðîññîâêè). Îäåæ-
äà âðàòàðÿ îòëè÷àåòñÿ îò îäåæäû ïîëåâûõ èãðî-
êîâ.

Òåõíèêà ãàíäáîëà

Îñíîâîïîëàãàþùåé òåõíèêîé â ãàíäáîëå ÿâ-
ëÿþòñÿ: «õâàò» (ðèñ. 52 à), âåäåíèå ìÿ÷à, ïåðåäà-
÷à (ïàñ) ìÿ÷à â äâèæåíèè ñîãíóòûìè ðóêàìè, â
òîì ÷èñëå ñáîêó è ñíèçó, ëîâëÿ ìÿ÷à, ïåðñî-
íàëüíàÿ îïåêà è äð.

Ïðèåì è ïåðåäà÷à ìÿ÷à â äâèæåíèè. Óìåíèå
ïðèíÿòü ìÿ÷ ãàðàíòèðóåò âëàäåíèå èì âïëîòü äî
çàâåðøåíèÿ àòàêè.  Ïðèåì ìÿ÷à îñóùåñòâëÿåòñÿ
îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè. Îñíîâíîé ñïîñîá ïåðå-
äà÷è ìÿ÷à — èç-çà ïëå÷à (ðèñ. 52 à).

Âî èçáåæàíèå ïåðåõâàòà ïàñ äîëæåí íîñèòü
ñêðûòíûé õàðàêòåð è âûïîëíÿòüñÿ ðåçêî, âíå çà-
âèñèìîñòè îò èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ. Èòàê, ñõåìà
âëàäåíèÿ ìÿ÷îì ñîñòîèò èç ïðèåìà, ïàñà ëèáî
áðîñêà. Ïåðåäàåòñÿ ìÿ÷ ñ ðàçìàõà, èç-çà ïëå÷à
(ðèñ 52 à).

Â çàâèñèìîñòè îò èãðîâîé ñèòóàöèè ìÿ÷ ïå-
ðåäàåòñÿ ïàðòíåðó, êàê ñîãíóòûìè, òàê è ïðÿ-
ìûìè ðóêàìè, ñòîÿ èëè â äâèæåíèè. Ðàçëè÷àþò
ïàñ ñâåðõó è ñíèçó, îò ãðóäè, â ïðûæêå è íà
áåãó (ðèñ. 52 á).

Òåõíèêà ïàñà (ñâåðõó, ñíèçó, ñáîêó, ïðÿìû-
ìè è ñîãíóòûìè ðóêàìè). Ïðîôåññèîíàëüíûé
ãàíäáîëèñò âûïîëíÿåò ïàñ è áðîñîê, ñ òåõíè÷åñ-
êîé òî÷êè çðåíèÿ, áåçóêîðèçíåííî. À èíà÷å è
áûòü íå ìîæåò. Àòàêà, çà èñêëþ÷åíèåì áûñòðîãî
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îòðûâà, ðàçâèâàåòñÿ ìåäëåííî, ò. ê. àòàêóþùèå è
îáîðîíÿþùèåñÿ èãðîêè çàíèìàþò èñõîäíûå ïî-
çèöèè. Ïðèáëèçèâøèñü ê îáîðîíèòåëüíîé (9-ìåò-
ðîâîé) ëèíèè, èãðîêè ñòàíîâÿòñÿ íåóçíàâàåìû.
Îíè ñòðåìèòåëüíî ïåðåìåùàþòñÿ. Ìÿ÷ ïåðåõîäèò
èç ðóê â ðóêè, çà ñ÷åò ìîëíèåíîñíîãî ïàñà, ïðî-
èçâîäèìîãî ñáîêó, ñíèçó, îò ïëå÷à è ò. ä. Îáîðî-
íà íå óñïåâàåò ïðîñëåäèòü çà ïåðåìåùåíèåì ìÿ÷à
è èãðîêîâ. Ïîÿâëÿþòñÿ áðåøè, êóäà âðûâàåòñÿ
àòàêóþùèé è ñîâåðøàåò ðåøèòåëüíûé áðîñîê ïî
âîðîòàì. Ðåøèòåëüíûé áðîñîê îñóùåñòâëÿåòñÿ â
âûñîêîì ïðûæêå, â ïàäåíèè, ñâåðõó âíèç, ñíèçó
ââåðõ, ñ áîêó, ñ îòñêîêà è ò. ä. (ðèñ. 53).

Ðèñ. 52

á

à
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Ïåðñîíàëüíàÿ îïåêà — îñíîâíîé ïðèåì îáî-
ðîíû â ãàíäáîëå, êîãäà êàæäûé çàùèòíèê áåðåò
ïîä îïåêó êîíêðåòíîãî íàïàäàþùåãî, ÷òîáû ïðå-
äîòâðàòèòü ðåøàþùèé áðîñîê ïî âîðîòàì. Íà-
äåæíûé çàùèòíèê òîò, êòî ïðåâîñõîäèò îïåêóíà
íå òîëüêî ôèçè÷åñêè  è òàêòè÷åñêè, íî è òåõíè-
÷åñêè.

Ïîâîðîòû íà ìåñòå, èñïîëüçóþòñÿ äëÿ òîãî,
÷òîáû ââåñòè â çàáëóæäåíèå îïåêóíà è óéòè èç-
ïîä åãî îïåêè è âûäàòü óäîáíûé ïàñ, ëèáî äëÿ
òîãî, ÷òîáû ñîâåðøèòü çàêëþ÷èòåëüíûé áðîñîê.

Ðèñ. 53

à á

â ä
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Ïîâîðîòû îñóùåñòâëÿþòñÿ êàê ñ ìÿ÷îì, òàê è
áåç íåãî, âïåðåä è íàçàä.

Ïàñ, êàê èçâåñòíî, ýòî ïåðåäà÷à ìÿ÷à ïàðò-
íåðó íà óðîâíå ãðóäè. Ïàñóþùèé ïðèäàåò ìÿ÷ó
òó èëè èíóþ ñêîðîñòü è íàïðàâëåíèå, â çàâèñè-
ìîñòè îò èãðîâîé îáñòàíîâêè (ðèñ. 54 à, á).

Ñåìèìåòðîâûé øòðàôíîé áðîñîê èëè ïå-
íàëüòè âûïîëíÿåòñÿ ïî ñâèñòêó ñóäüè â òå÷å-
íèå 3 ñåêóíä, ñ îïîðîé íà îäíó èëè îáå íîãè
(ðèñ. 54 à).

Ïîçèöèÿ âðàòàðÿ. Âðàòàðü ïåðåìåùàåòñÿ íà
ëèíèè âîðîò îò îäíîé áîêîâîé ñòîéêè, ÷òîáû
ñîêðàòèòü óãîë îáñòðåëà. Ïðè ïðîáèòèè «ñåìè-
ìåòðîâîãî», âðàòàðü ñòîèò íà ëèíèè âîðîò, â
öåíòðå, ñ ðàçâåäåííûìè ïî ñòîðîíàì ðóêàìè
(ðèñ. 54 â).

à á

â ã

Ðèñ. 54
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Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ãàíäáîëèñòà

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ:
1. Ñèäÿ, âûïðÿìèòü òåëî. Ïîäíÿòü íîãè è äåð-

æàòü «óãîë» â òå÷åíèå 10—30 ñåêóíä;
2. Óõâàòèòüñÿ ðóêàìè çà ÷òî-ëèáî è ïðûãàòü,

ïðèñåäàÿ;
3. Èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà», ïðèïîäíÿòüñÿ, îïè-

ðàÿñü íà ðóêè, è îñòàâàòüñÿ â ýòîì ïîëîæåíèè
30—60 ñåêóíä;

4. Ïðîäåðæàòüñÿ, îïèðàÿñü íà ëîêòè è êîëå-
íè, îò 30 äî 60 ñåêóíä;

5. Ïðîéòèñü íà ÷åòâåðåíüêàõ ïî êðóãó ñïðàâà
íàëåâî;

6. Ïðûæêè íà îäíîé íîãå, ñòîÿ íà ãèìíàñòè-
÷åñêîé ñêàìåéêå èëè òîìó ïîäîáíîì ïðåäìåòå, ñ
ïîî÷åðåäíîé ñìåíîé íîã;

7. Þíîøàì ïîäòÿíóòüñÿ íà ïåðåêëàäèíå, äå-
âóøêàì îòæàòüñÿ, îïèðàÿñü íà êîëåíè;

8. Âèñû íà êàíàòå;
9. Íàêëîíû, ïðèñåäàíèÿ è òîìó ïîäîáíûå óï-

ðàæíåíèÿ (ñ íàáèâíûì ìÿ÷îì);
10. Ïðûæêè ââåðõ, âëåâî è âïðàâî «ïî-ëÿãó-

øà÷üè».
Óïðàæíåíèÿ íà âûíîñëèâîñòü:
1. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé;
2. Ïðîáåæêà ââåðõ ïî ëåñòíèöå, ñ âûñîêî

ïîäíÿòûìè áåäðàìè;
3. Áåã íà 30—50 ì â ïîëíóþ ñèëó è çàìåä-

ëåííûé áåã â îáðàòíóþ ñòîðîíó;
4. Áåã â ñîñòàâå ýñòàôåòíîé êîìàíäû;
5. Óäåëèòå 10—20 ìèíóò êðîññó.
Ñêîðîñòíûå óïðàæíåíèÿ:
1. Ïðûæêè ââåðõ ñ äâîåêðàòíûì ïðèõëîïîì

íîã;
2. Áåã èç ñòàðòîâûõ ïîëîæåíèé: «ëåæà, ñèäÿ,

ñòîÿ è äð.»;
3. Ñèäÿ ñ íàáèâíûì ìÿ÷îì, ïîâåðíóòüñÿ íà

7 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 7 — 8 êëàññ
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360° è ïîäïðûãíóòü. Áðîñèòü ìÿ÷ ââåðõ è ïîé-
ìàòü åãî;

4. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé â ïîëíóþ ñèëó;
5. Ïðûæêè «ïî-ëÿãóøà÷üè» äî óñòàëîñòè;
6. Áåã íà 20, 30, 40, 50, 60 ìåòðîâ â ïîëíóþ

ñèëó.
Óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü:
1. Ïîäíÿòü ââåðõ è îïóñòèòü íàçàä ðóêè, ñ çà-

æàòîé â íèõ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé;
2. Ëåæà íà ñïèíå, çàíåñòè íîãè çà ãîëîâó è

äîñòàòü èìè ïîë;
3. Ñèäÿ íà ïîëó, ìåäëåííî íàêëîíèòüñÿ è

êîñíóòüñÿ ëáîì êîëåí, à çàòåì ëàäîíÿìè äîòÿ-
íóòñÿ äî ñòóïíè;

4. Âñòàòü íà êîëåíè, ñïèíîþ ê ñòåíå, ïðî-
ãíóòüñÿ è, îïèðàÿñü íà ñòåíó, «ñïîëçòè» ñ íåå â
«ìîñòèê»;

5. Èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà» ïåðåéäèòå â ïîëîæå-
íèå «ìîñòèê», îñòàâàÿñü â íåì  â òå÷åíèå 3—5
ñåêóíä;

6. Äåðæàñü ðóêàìè çà îïîðó, ìåäëåííî îïóñ-
òèòüñÿ íà «øïàãàò»;

7. Íàêëîíèòüñÿ è, íå ñãèáàÿ êîëåí, êîñíóòüñÿ
ïàëüöàìè (èëè ëàäîíÿìè) ïîëà.

Óïðàæíåíèÿ íà ëîâêîñòü:
1. Ïðîêðóòèòü íà êîí÷èêå ïàëüöà ãàíäáîëüíûé

ìÿ÷;
2. Âçÿòüñÿ çà âåðõíþþ êðîìêó îáðó÷à, îïóñ-

òèòü åãî è ïåðåøàãíóòü (âïåðåä è íàçàä);
3. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé, ñ ïîâîðîòîì ãîëîâû

âïðàâî è âëåâî, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè;
4. Âñòàòü ëèöîì ê ëèöó ñ ïàðòíåðîì è ïîâòî-

ðÿòü åãî äâèæåíèÿ;
5. Âñòàòü íà êîëåíè è ïðîéòè ÷åðåç ïðåïÿò-

ñòâèÿ. Çàòåì âûïîëíèòü êóâûðêè âïåðåä è íàçàä
è îáåæàòü ïðåïÿòñòâèÿ «âîñüìåðêîé». Âåðíóòüñÿ
ê ìåñòó ñòàðòà;
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Òåõíè÷åñêèå ãàíäáîëüíûå óïðàæíåíèÿ. Íà÷è-
íàòü ñî ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé ïî ôèçïîäãî-
òîâêå. Äëèòåëüíîå âåäåíèå ìÿ÷à (äèñòàíöèÿ 10—
25 ì). Ïåðåäâèæåíèå ïî çàìêíóòîé ëèíèè (êâàä-
ðàòó) â ñòîéêå çàùèòíèêà. Ïðèíèìàòü è ïåðåäà-
âàòü ìÿ÷ îò îäíîé êðàéíåé òî÷êè äî äðóãîé. Ñî-
âåðøàòü áðîñêè èç ïîëîæåíèÿ «â ïàäåíèè, â
ïðûæêå, ÷åðåç áëîê» è äð. Îòïàñîâûâàòü íàáèâ-
íîé ìÿ÷ âåñîì â 1, 2, 3 è 4 êã; çèãçàãîîáðàçíîå
âåäåíèå ìÿ÷à, ìèíóÿ ïðåïÿòñòâèÿ è, ïåðåäàâàÿ
ìÿ÷ ïàðòíåðó, ñáëèæàòüñÿ ñ âîðîòàìè.

ÔÓÒÁÎË

Â ñòàðèíó â Áðèòàíèè (ðîäèíîé ñîâðåìåííîãî
ôóòáîëà ÿâëÿåòñÿ Àíãëèÿ)  åæåãîäíûå íàðîäíûå
ãóëÿíèÿ ñîïðîâîæäàëèñü çàáàâàìè, â ÷àñòíîñòè
èãðîé ñ ìÿ÷îì, êîòîðàÿ îòäàëåííî íàïîìèíàëà
ôóòáîë. Èãðà ïðîòåêàëà â æåñòêîé ôîðìå, îïàñ-
íîé äëÿ æèçíè. Â 1863 ãîäó ïîÿâèëèñü ôóòáîëü-
íûå ïðàâèëà, êîòîðûå ìàëî ÷åì îòëè÷àþòñÿ îò
ñîâðåìåííûõ. Ñ òåõ ïîð ñìûñë èãðû íå ïðåòåð-
ïåë ñóùåñòâåííûõ èçìåíåíèé.

Ôóòáîë ïî ïðàâó ñ÷èòàåòñÿ ñàìûì ïîïóëÿð-
íûì è ìàññîâûì âèäîì ñïîðòà. Îñîáåííîñòü
ôóòáîëà — äîñòóïíîñòü è ïðîñòîòà. Ôóòáîë ñïî-
ñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ è ïðèîáðåòåíèþ
òàêèõ íàâûêîâ êàê ëîâêîñòü, âûíîñëèâîñòü, ïðû-
ãó÷åñòü è äð.

Â èãðå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå äâå êîìàíäû.
Òåõíèêà ôóòáîëà ñëîæíà è ðàçíîîáðàçíà. Ðàç-

ëè÷àþò òåõíèêó èãðû ñ ìÿ÷îì è òåõíèêó èãðû
áåç ìÿ÷à.

Òåõíèêà èãðû áåç ìÿ÷à. Ôóòáîëèñòàì ïðèõî-
äèòñÿ ïîñòîÿííî ïåðåìåùàòüñÿ, ÷òîáû çàíÿòü
âûãîäíóþ ïîçèöèþ. Ïîýòîìó áåãîâûå çàíÿòèÿ
îáÿçàòåëüíû. Òðåíèðîâêó íà÷èíàþò ñ ëåãêîãî áåãà,
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ñìåùàÿñü èç ñòîðîíû â ñòîðîíó (áåã «çìåéêîé»).
Ëåãêàÿ ïðîáåæêà ÷åðåäóåòñÿ óñêîðåíèÿìè, êîòî-
ðûå â îáùåé ñëîæíîñòè çàíèìàþò 10—15 ìèíóò.

Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ ñîâåðøåíñòâóþò êî-
îðäèíàöèþ, ïðûãó÷åñòü, ãèáêîñòü è ò. ä. Íàïðè-
ìåð:

— ïðûæêè íà îäíîé íîãå, ñ íîãè íà íîãó;
— ïðîáåæêà, ÷åðåäóåìàÿ ïðûæêàìè, ëåãêèé

áåã «çìåéêîé»;
— ïðûæêè íà ìåñòå, â ñòîðîíû ïîä óãëîì

90°, 180°, 360°;
— ïðûæîê ñ ðàçáåãà â ïîëíóþ ñèëó, ñ íàíå-

ñåíèåì óäàðà ïî ïîäâåøåííîìó ìÿ÷ó ãîëîâîé.
Òåõíèêà âëàäåíèÿ ìÿ÷îì. Âëàäåíèå ìÿ÷îì —

îáûäåííîñòü äëÿ ôóòáîëèñòà, òåõíè÷åñêèé àð-
ñåíàë êîòîðîãî ðàçíîîáðàçåí. Êàæäûé òåõíè÷åñ-
êèé ïðèåì ñâÿçàí ñ òåì èëè èíûì ýëåìåíòîì
ôóòáîëà. Íàïðèìåð, ñ óäàðîì, îñòàíîâêîé, âáðà-
ñûâàíèåì, âåäåíèåì ìÿ÷à è ò. ä. Îñîáíÿêîì
âûãëÿäèò òåõíèêà âðàòàðÿ. Íà òðåíèðîâêå ôóò-
áîëèñò îñâàèâàåò óäàðû ïî ìÿ÷ó âíóòðåííåé,
ñðåäíåé è âíåøíåé ñòîðîíû ñòîïû. Òåõíèêà
âëàäåíèÿ ìÿ÷îì çàâèñèò îò ñêîðîñòè è òðàåê-
òîðèè ïåðåìåùåíèÿ ôóòáîëèñòà. Âáðàñûâàíèå
ìÿ÷à èç-çà áîêîâîé ëèíèè, óäàðû ïî ìÿ÷ó ãî-
ëîâîé, äðèáëèíã íå îáõîäÿòñÿ áåç òåõíè÷åñêèõ
íàâûêîâ.

Âåäåíèå ìÿ÷à íà ñêîðîñòè ñ èçìåíåíèåì íà-
ïðàâëåíèÿ, âíåøíåé è âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû.
Ïðè óäàðå âíóòðåííåé ñòîïû ïðàâîé íîãè, ìÿ÷
ñìåùàåòñÿ âëåâî, à ïðè óäàðå âíåøíåé ñòîðî-
íîé — ìÿ÷ ñìåùàåòñÿ âïðàâî. Óäàð ïî ìÿ÷ó íîñ-
êîì çàäàåò ïðÿìîå äâèæåíèå ìÿ÷ó. Ñêîðîñòü, çà-
äàâàåìàÿ ìÿ÷ó, çàâèñèò îò ìåñòîïîëîæåíèÿ áëè-
æàéøåãî èç ñîïåðíèêîâ. Åñëè ñîïåðíèê íàõîäèò-
ñÿ íåïîäàëåêó, òî ìÿ÷ íå îòïóñêàåòñÿ áîëåå ÷åì
íà îäèí — äâà ìåòðà.
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Óäàðû âåðõíåé ÷àñòüþ ñòîïû ïî êàòÿùåìóñÿ
ìÿ÷ó. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðèîñòàíîâèòü âî âðåìÿ
óäàðà êàòÿùèéñÿ ìÿ÷, íàäî îïîðíóþ íîãó ïîñòà-
âèòü çà ìÿ÷. Â èãðå èíîãäà ïðèìåíÿþòñÿ óäàðû
ïî ìÿ÷ó íîñêîì íîãè. Ýòîò ñïîñîá îáû÷íî ïðè-
ìåíÿåòñÿ ïðè îòáèâàíèè ìÿ÷à ó ïðîòèâíèêà,
èëè åñëè íåò âîçìîæíîñòè óäàðà ïî ìÿ÷ó
(ðèñ. 55).

Óäàðû ãîëîâîé ïî ìÿ÷ó. Óäàðû ïî ìÿ÷ó ãîëî-
âîé — îäèí èç âàæíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ
èãðû. Ýòîò ïðèåì ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïåðåäà÷àõ ãî-
ëîâîé, äëÿ âûâåäåíèÿ ìÿ÷à èç îïàñíîé çîíû ó
âîðîò, äëÿ âûïîëíåíèÿ òî÷íûõ è îïàñíûõ óäàðîâ
â âîðîòà. Óäàðû ãîëîâîé ïî ìÿ÷ó ïîäðàçäåëÿþòñÿ
íà óäàðû ëîáíîé è òåìåííîé ÷àñòüþ ãîëîâû.
Óäàðû ãîëîâîé âûïîëíÿþòñÿ ñòîÿ â ðàçíîîáðàç-
íûõ ïîëîæåíèÿõ, â ïðûæêå èëè â ïàäåíèè.

Âáðàñûâàíèå ìÿ÷à èç-çà áîêîâîé ëèíèè. Â ñî-
îòâåòñòâèè ñ ïðàâèëàìè ôóòáîëà, åñëè ìÿ÷ âî
âðåìÿ èãðû âûêàòèëñÿ çà áîêîâóþ ëèíèþ, òî îí
ââîäèòñÿ â èãðó ñ òîãî æå ìåñòà ðóêàìè. Èãðîê,
âáðàñûâàþùèé ìÿ÷ â èãðó, ñòàíîâèòñÿ ëèöîì ê
ïîëþ îáåèìè íîãàìè çà ÷åðòîé. Ìÿ÷ âáðàñûâàåò-
ñÿ â èãðó îáåèìè ðóêàìè èç-çà ãîëîâû. Âáðàñû-

Ðèñ. 55
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âàíèå ìÿ÷à ìîæíî ïðîèçâåñòè è ñ ðàçáåãà, ïðè
ýòîì íåëüçÿ ïåðåñòóïàòü ÷åðòó íà ïëîùàäêå
(ðèñ. 56).

Óäàðû ïî ïîäëåòàþùåìó ìÿ÷ó âíóòðåííåé ñòî-
ðîíîé èëè ñðåäíåé âåðõíåé ÷àñòüþ ñòîïû. Óäàð
ïî âñòðå÷íîìó ìÿ÷ó òðåáóåò ñåðüåçíîé òåõíè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêè. Âî-ïåðâûõ, íàäî ðàññ÷èòàòü òî÷-
êó ñáëèæåíèÿ ñ ìÿ÷îì è ïîäãîòîâèòüñÿ ê óäàðó.
Âî-âòîðûõ, îïðåäåëèòü ñêîðîñòü ïåðåìåùåíèÿ
ìÿ÷à, ÷òîáû çàíÿòü âåðíîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå
è ðàññ÷èòàòü ñèëó óäàðíîãî îòâåòà. Íàïðèìåð,
îäíî äåëî óäàðèòü ïî ìÿ÷ó íîñêîì (ðèñ. 57) è äðó-
ãîå äåëî ïî ëåòÿùåìó ìÿ÷ó ñáîêó.

Âáðàñûâàíèå ìÿ÷à èç àóòà ïðîèçâîäèòñÿ â
ñëó÷àå, êîãäà ìÿ÷ âûõîäèò çà áîêîâóþ ëèíèþ
ôóòáîëüíîãî ïîëÿ. Èãðîê, ïðîèçâîäÿùèé âáðàñû-
âàíèå, íàõîäèòñÿ çà áîêîâîé ëèíèåé è äåðæèò
ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè. Âáðàñûâàíèå ïðîèçâîäèòñÿ
äâóìÿ ðóêàìè èç-çà ãîëîâû ñ ðàçáåãà è ñ ìåñòà
(ðèñ. 56).

Óäàð ñ ë¸òà âåðõíåé è âíóòðåííåé ñòîðîíîé
ñòîïû ïðèìåíÿþò êàê àòàêóþùèå, òàê è îáîðî-

Ðèñ. 56
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íÿþùèåñÿ èãðîêè. Âî âðåìÿ óäàðà ñ ë¸òà âíóò-
ðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû, ôóòáîëèñò îòêëîíÿåòñÿ
è ïåðåíîñèò öåíòð òÿæåñòè íà îïîðíóþ íîãó
(ðèñ. 57).

Ôèíò èëè äðèáëèíã èñïîëüçóåòñÿ ïðè ïðåîäî-
ëåíèè ïëîòíîé îáîðîíû ñîïåðíèêà. Ñ ïîìîùüþ
ôèíòà (îáìàííîãî äâèæåíèÿ) ôóòáîëèñò îñòàâëÿ-
åò çà ñïèíîé ñâîåãî âèçàâè è âíîñèò ñóìÿòèöó â
îáîðîíèòåëüíûå ïîñòðîåíèÿ ñîïåðíèêà. Ïðîñòåé-
øèé èç ôèíòîâ — «ëîæíûé çàìàõ», «ëîæíûé
âûïàä» è äð.

Ëîæíûé «çàìàõ». Ïîëó÷èâ îò ïàðòíåðà ïàñ,

èãðîê èäåò íà ñáëèæåíèå ñ ñîïåðíèêîì è ïðî-

èçâîäèò ëîæíûé çàìàõ. Ñîïåðíèê, ïîâåðèâ â íà-

íåñåíèå óäàðà, ïûòàåòñÿ çàáëîêèðîâàòü åãî òå-

ëîì èëè âûïàäîì íîãè. Âîñïîëüçîâàâøèñü ïðåæ-

äåâðåìåííûì äâèæåíèåì ñîïåðíèêà, äðèáëåð

ïðîáðàñûâàåò ìÿ÷ ðÿäîì ñ îïîðíîé íîãîé ñî-

ïåðíèêà è áåñïðåïÿòñòâåííî îáõîäèò åãî.

Ëîæíàÿ îñòàíîâêà ìÿ÷à. Íàïåðåðåç, ê èãðî-

êó, ïðèáëèæàþùåìóñÿ íà ñêîðîñòè ê âîðîòàì,

Ðèñ. 57
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óñòðåìëÿåòñÿ çàùèòíèê. Äðèáëåð äåëàåò âèä, ÷òî

ñîáèðàåòñÿ îñòàíîâèòüñÿ. Çàùèòíèê ðåçêî ñáàâëÿ-

åò ñêîðîñòü. Âîñïîëüçîâàâøèñü ðåçêèì òîðìîæå-

íèåì ñîïåðíèêà, äðèáëåð ðåçêî ïðîáðàñûâàåò

ìÿ÷ è óõîäèò îò ñîïåðíèêà íà ñêîðîñòè.

Âûøåóïîìÿíóòûé ôèíò ïðîèçâîäèòñÿ ñ îñòà-

íîâêîé ìÿ÷à.

Ïðèåì âåðõîâîãî ìÿ÷à âíó-

òðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû. ×òî-

áû îñòàíîâèòü âåðõîâîé ìÿ÷,

ôóòáîëèñò ðàçâîðà÷èâàåòñÿ áî-

êîì ê òðàåêòîðèè ïîëåòà, âñòà-

åò ñáîêó ïî íàïðàâëåíèþ ïî-

ëåòà ìÿ÷à. Îïîðíàÿ íîãà, äî-

ïóñòèì ëåâàÿ, ñëåãêà ñîãíóòà.

Ïðàâàÿ íîãà ðàññëàáëåíà è

îòâåäåíà íàçàä. Âíóòðåííÿÿ

ñòîðîíà ñòîïû â ìîìåíò ñî-

ïðèêîñíîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì ïðó-

æèíèò (ãàñèò ñêîðîñòü) è ïðè-

äàâëèâàåò ìÿ÷ ê çåìëå (ðèñ.

58).  Ïðè îñòàíîâêå âåðõîâîãî

ìÿ÷à ôóòáîëèñò îöåíèâàåò ñêî-

ðîñòü è âûñîòó ïîäëåòàþùåãî

«ñíàðÿäà».

Äâóñòîðîííÿÿ èãðà

Ïðèîáðåòåííûå íà çàíÿòèÿõ è òðåíèðîâêå

çíàíèÿ è íàâûêè çàêðåïëÿþòñÿ íà ïðàêòèêå,

ïîñðåäñòâîì òðåíèðîâî÷íûõ äâóñòîðîííèõ èãð.

Äëÿ äâóñòîðîííåé èãðû â ôóòáîë ìîæíî

èñïîëüçîâàòü íåáîëüøîå ïîëå èëè áàñêåòáîëüíóþ

ïëîùàäêó ñ ó÷àñòèåì èëè áåç ó÷àñòèÿ âðàòàðÿ. Â

êîìàíäå ìîæåò áûòü îò 4-õ è áîëåå èãðîêîâ.

Ðèñ. 58
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Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ôóòáîëèñòîâ

Â ñèñòåìó ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ôóòáîëèñòà
âõîäÿò óïðàæíåíèÿ: ñèëîâûå, ñêîðîñòíûå, íà âû-
íîñëèâîñòü, íà ãèáêîñòü è äð.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ. Â èãðå ôóòáîëèñòó âðåìÿ
îò âðåìåíè ïðèõîäèòñÿ ñîâåðøàòü ñêîðîñòíûå ðûâ-
êè, íàíîñèòü óäàðû ïî ìÿ÷ó, ñòàëêèâàòüñÿ ïëå÷à-
ìè ñ ñîïåðíèêîì. Îòñþäà ïåðå÷åíü ðåêîìåíäóå-
ìûõ óïðàæíåíèé:

— ïðûæêè, â òîì ÷èñëå, íà îäíîé íîãå;
— ëåæà íà ñïèíå, ïîäíèìàòü ïîïåðåìåííî

íîãè, ïðåîäîëåâàÿ ëåãêîå ñîïðîòèâëåíèå ïàðò-
íåðà;

— ïðîáåæêè ïî ïåñêó èëè îïèëêàì;
— ïîäòÿãèâàíèå, îòòàëêèâàíèå ïëå÷îì ïàðòíå-

ðà, óäàðû ïî ìÿ÷ó, â òîì ÷èñëå ãîëîâîé.

Ñêîðîñòíûå óïðàæíåíèÿ:
— áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (10—30 ì) ñ

ðåçêîé îñòàíîâêîé;
— áåã «çìåéêîé»;
— áåã, ÷åðåäóþùèéñÿ ñ ïðûæêàìè;
— áåã ñ ïîïåðåìåííûì óñêîðåíèåì;
— áîêîâîé áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (10—

20 ì);
— áåã ñ âåäåíèåì ìÿ÷à íà äèñòàíöèþ 25—30 ì;
— óäàðû ïî ìÿ÷ó ñ ïîðàæåíèåì öåëè ñ ðàñ-

ñòîÿíèÿ 10—15 ì.

Óïðàæíåíèÿ íà ëîâêîñòü:
— ãèìíàñòè÷åñêèå (ìàõè, íàêëîíû) è àêðîáà-

òè÷åñêèå (êóâûðêè, ïðûæêè íà áàòóòå);
— íàíåñåíèå óäàðîâ ãîëîâîé, íîãîé ïî ïîäâå-

øåííîìó ìÿ÷ó;
— ïðûæêè ñ ïîâîðîòîì íà 90° è 180°;
— óäàðû ãîëîâîé ïî ìÿ÷ó èç ïîëîæåíèÿ «ñòîÿ»

è «â ïðûæêå»;
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— îñòàíîâêà ìÿ÷à ãðóäüþ, ñòîïîé;
— ïåðåäâèæåíèå ñ ìÿ÷îì íà ãîëîâå.

Óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü:
— íàêëîíû (ïîäíÿòûìè ââåðõ, ðàçâåäåííûìè

ïî ñòîðîíàì ðóêàìè);
— íàêëîíû ñ ñîåäèíåííûìè íà ãðóäè è çà

ñïèíîé ðóêàìè;
— ïðóæèíèñòûå ïðûæêè âïåðåä è íàçàä;
— ëåãêàÿ ïðîáåæêà ñ ÷åðåäîâàíèåì ïðûæêîâ.

Óïðàæíåíèÿ íà âûíîñëèâîñòü. Ðàçëè÷àþò îá-
ùóþ è ñïåöèàëüíóþ âûíîñëèâîñòü. Îáùàÿ âûíîñ-
ëèâîñòü õàðàêòåðèçóåòñÿ äëèòåëüíûì ïðåáûâàíèåì
îðãàíèçìà ïîä íàãðóçêîé. Íàïðèìåð, áåã íà äëèí-
íûå äèñòàíöèè áåç âèäèìîãî íàïðÿæåíèÿ. Ñïåöè-
àëüíàÿ âûíîñëèâîñòü ïåðåíîñèò â òå÷åíèå äëè-
òåëüíîãî âðåìåíè çàäàííóþ íàãðóçêó, íàïðèìåð,
ñêîðîñòü.

Ïðèîáðåòàþò âûíîñëèâîñòü ñ ïîìîùüþ ñëåäó-
þùèõ óïðàæíåíèé:

— âåäåíèå ìÿ÷à â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðå-
ìåíè;

— âåäåíèå ìÿ÷à ïî çàìêíóòîé ëèíèè;
— âåäåíèå ìÿ÷à íà áîëüøîé ñêîðîñòè ÷åðåç

âñþ ïëîùàäêó;
— äëèòåëüíàÿ äâóñòîðîííÿÿ èãðà ñ êîðîòêèìè

ïåðåðûâàìè;
— íàíåñåíèå áåçîñòàíîâî÷íûõ óäàðîâ ïî ìÿ÷ó

â òå÷åíèå 2—8 ìèíóò.

ÏËÀÂÀÍÈÅ

Â ñòàðèíó ëþäåé, íå óìåâøèõ ïëàâàòü, íàçû-
âàëè «õðîìîíîãèìè», ïîñêîëüêó îíè ïîäâåðãàëè
ñâîþ æèçíü íåîïðàâäàííîìó ðèñêó. Ñòàòèñòèêà óò-
âåðæäàåò, ÷òî åæåãîäíî, èç-çà íåóìåíèÿ ïëàâàòü
ïîãèáàåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëþäåé êàê íà
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îæèâëåííûõ ïëÿæàõ, òàê è áåçëþäíûõ ìåñòàõ.
Äëÿ òåõ, êòî íå óìååò ïëàâàòü èëè ïëîõî ïëàâàåò,
âîäà — îïàñíàÿ ñòèõèÿ. Îòñþäà, âûâîä: óìåíèå
ïëàâàòü — æèçíåííàÿ íåîáõîäèìîñòü.

Äâèæåíèÿ â âîäå, â îòëè÷èå îò äâèæåíèé íà
ñóøå, âûãëÿäÿò ñêîâàííûìè, ÷òî îáóñëîâëåíî îò-
ñóòñòâèåì òâåðäîé îïîðû ïîä íîãàìè; ãîðèçîí-
òàëüíûì ïîëîæåíèåì òåëà;  çàòðóäíåííûì äûõà-
íèåì.

Íàó÷èòüñÿ ïëàâàòü, äàæå â ïî÷òåííîì âîçðàñ-
òå, íå ïîçäíî, à óæ òåì áîëåå â 12—14 ëåò. Ïëàâà-
íèå óêðåïëÿåò çäîðîâüå, áëàãîòâîðíî äëÿ äûõà-
òåëüíîé è èììóííîé ñèñòåì. Ïëàâàíèå ïîëåçíî
äëÿ ëþäåé ñòðàäàþùèõ èçëèøíèì âåñîì, ò. ê. âî
âðåìÿ ïëàâàíèÿ ðàñõîäóåòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî
ýíåðãèè. Ðèòìè÷íûå äâèæåíèÿ ïëîâöà óëó÷øàþò
êðîâîîáðàùåíèå, óêðåïëÿåò ñåðäå÷íîñîñóäèñòóþ
ñèñòåìó. Ó ïëîâöîâ, êàê èçâåñòíî, êðàñèâàÿ
îñàíêà, ýëàñòè÷íûå ñóñòàâû è ðàçâèòûå ìûøöû.
Ïëàâàíèå — õîðîøåå ëåêàðñòâî îò áåññîííèöû
è äðóãèõ íåðâíûõ çàáîëåâàíèé.

Â ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ïëîâöà âõîäÿò: êðîññ,
ãèìíàñòè÷åñêèå è ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Ëèöà, íà÷èíàþùèå çàíèìàòüñÿ ïëàâàíèåì
äîëæíû ñòðîãî ñîáëþäàòü òåõíèêó áåçîïàñíîñòè:

1. Íà ðàííåé ñòàäèè îáó÷åíèÿ äîëæåí íàõî-
äèòüñÿ òðåíåð.

2. Ïëàâàòü íàäî â áàññåéíå ñ ÷èñòîé âîäå è
òåìïåðàòóðîé íå íèæå 20°. Ìåñòî äëÿ ïëàâàíèÿ è
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íàäî ñîäåðæàòü â ÷èñ-
òîòå.

3. Íåëüçÿ âõîäèòü â âîäó â ðàçãîðÿ÷åííîì ñî-
ñòîÿíèè.

4. Íàâûêè íåîáõîäèìûå äëÿ ïëàâàíèÿ, îáðåòà-
þòñÿ ñíà÷àëà íà áåðåãó ëèáî â òðåíèðîâî÷íîì
çàëå.
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5. Ïðè ïîÿâëåíèè îçíîáà, ïîêèíüòå âîäó, îáî-
òðèòåñü íàñóõî ïîëîòåíöåì, îäåíüòåñü.

6. Ïðåêðàòèòå òðåíèðîâêó, åñëè ïî÷óâñòâîâàëè
íåäîìîãàíèå.

7. Íå íûðÿéòå â íåçíàêîìîì ìåñòå, ýòî êàòå-
ãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ.

8. Íåëüçÿ îáìàíûâàòü êðèêàìè: «Òîíó!», «Ñïà-
ñèòå!»

9. Èçó÷èòå ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ â áàññåéíå è
ñòðîãî ñëåäóéòå èì.

Ïëàâàíèå íå ñîïðÿæåíî ñ áîëüøèìè ôèçè-
÷åñêèìè íàãðóçêàìè, òåì íå ìåíåå, ïðîêîíñóëü-
òèðóéòåñü ñ âðà÷îì. Âûáåðèòå óäîáíîå äëÿ çàíÿ-
òèé ìåñòî. Òî ìîæåò áûòü ïëÿæ èëè áàññåéí ñ
ïîëîãèì äíîì, íå ãëóáæå 1—2 ìåòðîâ. Âîäà â
áàññåéíå äîëæíà áûòü ïðîòî÷íîé è ñêîðîñòü òå-
÷åíèÿ åäâà çàìåòíîé.

Äî âõîäà â âîäó, çàéìèòåñü ðàçìèíêîé, ò. å.
õîäüáîé â òå÷åíèå 3—4 ìèíóò, ïðîáåæêîé è óï-
ðàæíåíèÿìè èç êîìïëåêñà óòðåííåé ãèìíàñòèêè.

Ðàçìèíêó îãðàíè÷üòå 25—30 ìèíóòàìè, à íà
ïðåáûâàíèå â âîäå óäåëèòå 20—30 ìèíóò. Ïîñòå-
ïåííî óâåëè÷èâàéòå âðåìÿ ïðåáûâàíèÿ â âîäå.
Ïîñëå îêîí÷àíèÿ çàíÿòèé, ðàçîìíèòåñü.

Áóäóùèì ïëîâöàì ñëåäóåò îáðàòèòü îñîáîå
âíèìàíèå íà äûõàíèå. Çà îäíó äèñòàíöèþ íå-
îáõîäèìî ñäåëàòü íå ìåíåå 80—100 ãëóáîêèõ âäî-
õîâ è âûäîõîâ. Óïîìÿíóòîå âûøå êîëè÷åñòâî
âäîõîâ è âûäîõîâ ñîâåðøàåò ïëîâåö, ïðåîäîëå-
âàÿ äèñòàíöèþ 100 ìåòðîâ.

Îñâàèâàòü ïëàâàíèå ðåêîìåíäóåòñÿ ñî ñòèëÿ
«êðîëü» è «áðàññ».

«Êðîëü». Òåëî êðîëèñòà íàõîäèòñÿ â ãîðèçîí-
òàëüíîì ïîëîæåíèè. Ïîëîâèíà ëèöà ñêðûòà âî-
äîé, òåëî ðàññëàáëåííî. Íîãè âûïðÿìëåíû è
ðèòìè÷íî, ïîî÷åðåäíî ïåðåìåùàþòñÿ ââåðõ è
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âíèç. Íîãà, ïðåîäîëåâàþùàÿ ñîïðîòèâëåíèå âîäû,
ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå, à äðóãàÿ — âûïðÿìëåíà.
Ðóêè, ñëåãêà ñîãíóòûå â ëîêòå, ïîî÷åðåäíî ïî-
ÿâëÿþòñÿ íàä âîäîé è, ñîâåðøàÿ ãðåáîê, âû-
ïðÿìëÿþòñÿ. Ïîãðóæàÿñü â âîäó, ãðåáêîâàÿ ðóêà
óñêîðÿåòñÿ äî ìàêñèìóìà (âî âðåìÿ ãðåáêà, ëà-
äîíè íåìíîãî ñæàòû). Ïî çàâåðøåíèè ãðåáêà, íàä
âîäîé ïîÿâëÿåòñÿ ñîãíóòûé ëîêîòü, à äðóãàÿ ðóêà
ïðèñòóïàåò ê ãðåáêó. Ðóêè è íîãè, âî âðåìÿ ïëà-
âàíèÿ, ñîâåðøàþò ñîðàçìåðíûå äâèæåíèÿ. Äâè-
æåíèå íîã â 3 ðàçà ÷àùå äâèæåíèÿ ðóê.

Òàêèì îáðàçîì, ñ ïîìîùüþ ãðåáêîâ è ïåðå-
ìåùåíèåì íîã, òåëî ïåðåìåùàåòñÿ  â çàäàííîì
íàïðàâëåíèè (ðèñ. 59).

Ïðè ïëàâàíèè «êðîëåì» ëèöî òî ïîãðóæàåòñÿ,
òî ïîÿâëÿåòñÿ íàä âîäîé. Ïîýòîìó, êîãäà ãîëîâà
íàä âîäîé, «çàãëàòûâàåòñÿ» ïîðöèÿ âîçäóõà, à

Ðèñ. 59
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ïðè ïîãðóæåíèè è ðàçâîðà÷èâàíèè ëèöà, âûïîë-
íÿåòñÿ ãëóáîêèé âûäîõ.

Ïëàâàíèå íà ñïèíå îñóùåñòâëÿåòñÿ çà ñ÷åò
ïîïåðåìåííûõ ãðåáêîâûõ äâèæåíèé ðóêàìè. Íà-
ïðèìåð, ðàñïðàâëåííàÿ ëåâàÿ ðóêà, îòâåäåííàÿ
÷óòü â ñòîðîíó, ïîäíèìàåòñÿ è çàáðàñûâàåòñÿ çà
ãîëîâó. Â ñåðåäèíå ãðåáêîâîãî äâèæåíèÿ îíà (ðóêà)
ñëåãêà ñãèáàåòñÿ â ëîêòå, à ïðàâàÿ ðóêà ïîÿâëÿ-
åòñÿ íàä âîäîé. Íîãè ïåðåìåùàþòñÿ â âåðòèêàëü-
íîé ïëîñêîñòè, òàê æå, êàê è ïðè ïëàâàíèè êðî-
ëåì. Âîçäóõ âäûõàåòñÿ ðòîì, ïåðåä ïîãðóæåíèåì
ðóêè â âîäó, à âûäîõ — ïî çàâåðøåíèè ãðåáêî-
âîãî äâèæåíèÿ (ðèñ. 60).

Ïëàâàíèå ñòèëåì «áðàññ». Ïëîâåö, ïîãðóçèâ-
øèñü â âîäó, âûòÿãèâàåò òåëî è êîíå÷íîñòè.
Íîãè è ðóêè ñîïðèêàñàþòñÿ. Ãðåáêîâûå äâèæåíèÿ
âûïîëíÿþòñÿ îáåèìè ðóêàìè, ðàçâîäèìûìè â
ñòîðîíû, îäíîâðåìåííî.  Íîãè ñãèáàþòñÿ â êîëå-
íÿõ. Â êîíöå ãðåáêà ëîêòè ñãèáàþòñÿ, à íîãè îò-
òàëêèâàþòñÿ îò âîäû. Òåëî âîçâðàùàþòñÿ â èñ-

Ðèñ. 60
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õîäíîå ïîëîæåíèå, ïîñëå ÷åãî ïëîâåö ïðèñòóïà-
åò ê î÷åðåäíîìó ãðåáêó. Âî âðåìÿ ãðåáêà
ïðîèçâîäèòñÿ âäîõ, à íà ñòàäèè çàâåðøåíèÿ —
âûäîõ (ðèñ. 61).

Ïîâîðîòû. Íà òðåíèðîâêå è âî âðåìÿ ñîðåâ-
íîâàíèé ïëîâöó ïðèõîäèòñÿ ïðåîäîëåâàòü äèñ-
òàíöèþ, ïðåâîñõîäÿùóþ ïî ïðîòÿæåííîñòè äëè-
íó áàññåéíà. Ñëåäîâàòåëüíî, ïëîâöó ïðèõîäèòüñÿ
ñîâåðøàòü ïîâîðîòû. Ïîäïëûâ ê ñòåíêå áàññåéíà,
äîòðîíüòåñü äî íåå ðóêîé, ïîäæàâ íîãè. Çàòåì
ðàçâåðíèòåñü è, ðåçêî âûïðÿìèâ íîãè, ñèëüíî îò-
òîëêíèòåñü îò áîðòèêà. Ðóêè è íîãè âûòÿíèòå. Ïî
çàìåäëåíèþ èíåðöèîííîãî äâèæåíèÿ, ïðèñòóïèòå
ê ãðåáêàì (ðèñ. 62 à).

Ïðè ïëàâàíèè áðàññîì ïîâîðîòû âûïîëíÿþò-
ñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ïëîâåö, ïîäïëûâ ê ñòåí-
êå áàññåéíà, äîòðàãèâàåòñÿ äî íåå îáåèìè ðóêà-
ìè, ïîäîáðàâ íîãè, âäûõàåò âîçäóõ, ðàçâîðà÷èâà-

Ðèñ. 61
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à

á

Ðèñ. 62

åòñÿ âïðàâî è îòòàëêèâàåòñÿ îò ñòåíêè áàññåéíà
äâóìÿ íîãàìè, ïîñëå ÷åãî âûòÿãèâàåò ðóêè è
íîãè. Ïî çàìåäëåíèè èíåðöèè, ïëîâåö ïðèñòóïà-
åò ê ãðåáêîâûì äâèæåíèÿì (ðèñ 62 á).

Äëÿ íà÷èíàþùèõ ïëàâàòü «êðîëåì» ðåêîìåí-
äóåòñÿ ðÿä óïðàæíåíèé.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã:

1. Ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãàìè, îïèðàÿñü î äíî
âîäîåìà, ãëóáèíîé ïî ïîÿñ.

2. Âçÿòüñÿ çà âûòÿíóòûå ðóêè ïàðòíåðà è ïîä-
òÿíóòüñÿ, ñîâåðøàÿ ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãàìè.
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3. Ïðèñòóïèòå ê ìàõîâûì óïðàæíåíèÿì, óõâà-
òèâøèñü çà êðàé áàññåéíà.

4. Îòòîëêíóòüñÿ îò ñòåíêè áàññåéíà, âûòÿíóòü-
ñÿ, ïåðåìåùàÿ íîãè â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè.

5. Óäåðæèâàÿñü íà ïîâåðõíîñòè âîäû, ñ ïî-
ìîùüþ ïëàâàòåëüíîé äîñêè ïåðåìåùàéòå íîãè
ââåðõ è âíèç. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàéòå äèñòàí-
öèþ çàïëûâà.

6. Ïîääåðæèòå òåëî íà ïëàâó ñ ïîìîùüþ äâè-
æåíèé íîã.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê:

1. Ïîâòîðèòå äâèæåíèå ðóê «êðîëåì», íàõî-
äÿñü íà ñóøå.

2. Ïîâòîðèòå ãðåáêîâûå äâèæåíèÿ îäíîé, à
çàòåì îáåèìè ðóêàìè, íàõîäÿñü íà ñóøå.

3.  Îòòîëêíèòåñü îò ñòåíêè áàññåéíà íîãàìè è
ïðèñòóïèòå ê ãðåáêîâûì äâèæåíèÿì.

4. Íàäåíüòå íà ïîÿñ ñïàñàòåëüíûé êðóã, ðåçêî
îòòîëêíèòåñü îò ñòåíêè áàññåéíà è ïðèñòóïèòå ê
ãðåáêàì. Îòäîõíèòå, åñëè ïî÷óâñòâóåòå óñòàëîñòü.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ äûõàíèÿ:

1. Ñòîÿ â âîäå, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ è âû-
äîõíóòü äî ìàêñèìóìà.

2. Äóòü íà âîäó äî îáðàçîâàíèÿ íà íåé âîðîí-
êè.

3. Âûäîõíóòü ïîä âîäîé.
4. Îòðàáîòàòü âäîõ è âûäîõ ïðè ïëàâàíèè

«êðîëåì».

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îâëàäåíèÿ òåõíèêîé «áðàññà»:

1. Ñåñòü íà êðàåøåê ñòóëà èëè ñêàìåéêè è
îïåðåòüñÿ íà ðóêè. Ñîãíóòûå êîëåíè è íîñêè
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû, Ïðî÷åðòèòü ïîëóêðóã è
âûòÿíóòü íîãè, à çàòåì ìåäëåííî ïîäòÿíóòü èõ ê
ñåáå.

8 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 7 — 8 êëàññ
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Ðèñ. 63

2. Ëå÷ü ãðóäüþ íà ñòóë, ñîãíóòü íîãè. Íîãè ñî-
ãíóòû. Âûïîëíèòü íîãàìè äâèæåíèÿ, õàðàêòåðíûå
äëÿ ïëàâàíèÿ ñòèëåì «áðàññ» (ðèñ. 63).

3. Ñòîÿ, âûïîëíèòü äâèæåíèÿ ðóêàìè õàðàê-
òåðíûå äëÿ ïëàâàíèÿ ñòèëåì «áðàññ», ò. å. íàêëî-
íèòü òåëî è âûòÿíóòü ðóêè ïî øâàì. Èìèòèðî-
âàòü ãðåáêîâûå äâèæåíèÿ. Ñîãíóòü ðóêè â ëîêòå
è ïðèæàòü èõ ê òåëó. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Êàæäîå óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå ïî 10
ðàç. Ïîâòîðèòü òå æå ñàìûå äâèæåíèÿ â âîäå
(ðèñ. 64).
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Ðèñ. 64

ÁÎÐÜÁÀ

Áîðüáà — ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé åäèíîáîðñòâî
ìåæäó äâóìÿ ñîïåðíèêàìè â ðàìêàõ óñòàíîâëåí-
íûõ ïðàâèë. Èñòîðèÿ èçîáèëóåò ðàññêàçàìè è ëå-
ãåíäàìè î ñèëå, ëîâêîñòè è ìóæåñòâå áîðöîâ èç
ðàçíûõ ñòðàí. Áîðüáà ïî÷èòàëàñü è ïî÷èòàåòñÿ
êàê äåòüìè, òàê è âçðîñëûìè, ïîñêîëüêó ñòðåì-
ëåíèå ïîìåðÿòüñÿ ñèëîé, ëîâêîñòüþ — ÿâëåíèå
åñòåñòâåííîå.

Ñîâðåìåííîå åäèíîáîðñòâî ïîä÷èíåíî îïðåäå-
ëåííûì òðåáîâàíèÿì. Öåëü — ïîáåäà. Ðàâíûå ïî
ñèëå è ëîâêîñòè áîðöû ñòàðàþòñÿ âçÿòü ñèòóà-
öèþ ïîä êîíòðîëü, íàâÿçûâàÿ ñîïåðíèêó ñïëà-
íèðîâàííûé çàìûñåë. Îíè ñòàðàþòñÿ ñáèòü ñî-
ïåðíèêà ñ òîëêó, îòâëå÷ü åãî âíèìàíèå ëîæíû-
ìè âûïàäàìè, çàòÿíóòü â ñëîæíóþ êîìáèíàöèþ
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ëèáî âîñïîëüçîâàòüñÿ îøèáêàìè. Îïûòíûé áîðåö
ïðîíèöàòåëåí, ðàñ÷åòëèâ, âíèìàòåëåí.

Áîðüáà ñîñòîèò èç îòäåëüíûõ ôàç. Êàæäûé èç
áîðöîâ ñòðåìèòñÿ îñóùåñòâèòü óäîáíûé çàõâàò,
÷òîáû ñêîâàòü äåéñòâèÿ ñîïåðíèêà, âûâåñòè åãî
èç ðàâíîâåñèÿ è ïðèñòóïèòü ê àòàêå. Âñå ýòî
ïðîèñõîäèò íà ôîíå îãðàíè÷åííîãî âðåìåíè è
ÿðîñòíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ ñîïåðíèêà.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé áîðü-
áû: ãðåêî-ðèìñêàÿ, êëàññè÷åñêàÿ, âîëüíàÿ, äçþ-
äî, ñàìáî, à òàêæå íàöèîíàëüíûå âèäû.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ðåñïóáëèêå è çà åå ïðå-
äåëàìè âîçðîæäàåòñÿ èíòåðåñ ê íàöèîíàëüíîìó
âèäó áîðüáû — êóðàøó, âêëþ÷àÿ áîðüáó íà ïî-
ÿñàõ.

Êóðàø. Â íàøåé ñòðàíå îñîáîé ïîïóëÿðíîñ-
òüþ ïîëüçóåòñÿ áîðüáà íà ïîÿñàõ. Ðàçëè÷àþò àí-
äèæàíñêèé, íàìàíãàíñêèé è ôåðãàíñêèé ñòèëè
êóðàøà. Íûíåøíèå ïðàâèëà ñòàíäàðòèçîâàíû.
Ïàëâàíû (äîñëîâíî — «áîãàòûðè»), îáëà÷åííûå
â óêîðî÷åííûå áðþêè è êèìîíî ñ ïîÿñîì, âû-
õîäÿò íà êîâåð áåç îáóâè. Ñóäüÿ ïðåäîñòàâëÿåò
èì âîçìîæíîñòü êðåïêî óõâàòèòüñÿ çà ïîÿñ ñî-
ïåðíèêà. Âûïóñêàòü ïîÿñ èç ðóê, äî îêîí÷àíèÿ
ñõâàòêè, ïðàâèëàìè çàïðåùåíî. Äðóãîé ðóêîé
ìîæíî óõâàòèòüñÿ çà ëþáóþ ÷àñòü êèìîíî. Öåëü
áîðüáû — óëîæèòü ïðîòèâíèêà íà ëîïàòêè.

Íà çàíÿòèÿõ íåóêîñíèòåëüíî ñîáëþäàòü ñëåäó-
þùèå ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè:

1. Íå ïðèìåíÿòü ïðèåìîâ áîðüáû â îòñóòñòâèå
ó÷èòåëÿ;

2. Ñîõðàíÿòü ïîðÿäîê è äèñöèïëèíó;
3. Çàäàíèå âûïîëíÿòü â óêàçàííîì òðåíåðîì

ìåñòå;
4. Ãðóáèòü è âûðàæàòü ïðåíåáðåæåíèå çàïðå-

ùàåòñÿ;
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5. Âûïîëíÿòü óêàçàíèÿ íàñòàâíèêà áåç âîçðà-
æåíèé. Îáó÷åíèå ïðèåìàì áîðüáû ïðîòåêàåò êàê
âïîëñèëû, òàê è â ïîëíóþ ñèëó, áåç ñîïðîòèâ-
ëåíèÿ è ñ ñîïðîòèâëåíèåì ñîïåðíèêà;

6. Ïîäñòðàõîâûâàòü ñåáÿ è îêàçûâàòü  ïîìîùü
ïàðòíåðó. Ïðè ïîÿâëåíèè áîëåâûõ îùóùåíèé,
äâàæäû ïîñòó÷èòå ëàäîíüþ î êîâåð èëè î òåëî
ñîïåðíèêà;

7. Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè íà êîâðå íå äîëæíî
íàõîäèòüñÿ áîëåå 3 ïàð áîðöîâ;

8. Îáó÷åíèå áðîñêàì ïðîèçâîäèòñÿ íà ñåðåäè-
íå êîâðà;

9. Ñõâàòêà îñòàíàâëèâàåòñÿ ïî ñâèñòêó íàñòàâ-
íèêà.

Â ñïàððèíã-ïàðòíåðû ïîäáèðàþòñÿ ðàâíûå
áîðöû ïî ôèçèêî-òåõíè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì è ïî
âåñîâîé êàòåãîðèè.

Êàæäîå çàíÿòèå íà÷èíàåòñÿ ñ ðàçìèíêè 3—5
ìèíóòíîãî ëåãêîãî áåãà, ñ îòêëîíåíèåì â îäíó è
äðóãóþ ñòîðîíû; ïðûæêè ââåðõ íà îäíîé è îáå-
èõ íîãàõ; âðàùåíèå ëàäîíåé âîêðóã êèñòè; íà-
êëîíû è âðàùåíüå ãîëîâû; ñãèáàíèå è ðàçãèáà-
íèå êîëåííûõ ñóñòàâîâ è ïð.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ: îòæèìàíèÿ íà êóëàêàõ,
ïàëüöàõ, ëàäîíÿõ. Èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà» ïåðåéòè
â ïîëîæåíèå «ñèäÿ». Ðàçâåñòè íîãè, âûïîëíèòü
ïðèñåäàíèÿ. Ïîñëå ðàçìèíêè ïðèñòóïèòü ê ñïå-
öèàëüíûì óïðàæíåíèÿì.

1. È. ï. «ñèäÿ». Îáõâàòèòü ðóêàìè êîëåíè è
âûïîëíèòü êóâûðîê âïåðåä. Íå ìåíÿÿ ïîëîæå-
íèÿ, ðàñêà÷àòüñÿ (âïåðåä-íàçàä). Ëåæà íà ñïèíå,
âûòÿíóòü ðóêè ïî øâàì.

2. Ïåðåéòè èç ïîëîæåíèÿ «ñòîÿ» â ïîëîæåíèå
«ñèäÿ». Ïðîãíóòüñÿ äî ïîëîæåíèÿ «ìîñòèê».

3. Èç ïîëîæåíèÿ «ñòîÿ» ñäåëàòü 1—2 øàãà
âïåðåä è âûïîëíèòü êóâûðîê.
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4. Íàêëîíèòüñÿ âïðàâî-âëåâî è âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. Âûãíóòüñÿ è, îïèðàÿñü íà îäíó ðóêó, âû-
ïîëíèòü êóâûðîê âïåðåä.

6. Èç óïîðà î êîâåð ðóêàìè è ãîëîâîé, ïîäàòü
øåþ âïåðåä è íàçàä.

7. Ïðèíÿòü ïîëîæåíèå «ìîñòèê» è ðàñêà÷è-
âàòüñÿ (âïåðåä-íàçàä).

8. Ïðîáåæàòüñÿ, ñìåùàÿñü òî âïðàâî, òî âëåâî.
Îñòàíîâèòüñÿ, âûïðÿìèòüñÿ è, íå ñãèáàÿ êîëåí,
äîòÿíóòüñÿ äî ñòóïíè.

9. Èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà íà ñïèíå», ïåðåâåð-
íóòüñÿ è ëå÷ü íà æèâîò.

10. Âûïîëíèòü êóâûðîê è ïàäåíèå ñèíõðîííî
ñ ïàðòíåðîì.

11. Óõâàòèòü ñîïåðíèêà çà êèñòü èëè ëàäîíü;
äðóãîé ðóêîé óöåïèòüñÿ çà ïëå÷î èëè îáõâàòèòü
øåþ è ðàçâåðíóòü åãî ê ñåáå ñïèíîé. Ïðîïóñòèòü
è ñöåïèòü ðóêè çà ñïèíîé ñîïåðíèêà.

Ïîäâèæíûå èãðû äëÿ áîðöîâ

1. Ñûãðàéòå â ïàðíûå «äîãîíÿëêè». Îäíà ïàðà
óáåãàåò, à äðóãàÿ — äîãîíÿåò.

2. Ñòîÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà, ðóêà íàïàäàþùåãî
ñîãíóòà â ëîêòå ïîä ïðÿìûì óãëîì, ëàäîíü îá-
ðàùåíà ââåðõ. Ëàäîíü âòîðîãî ó÷àñòíèêà íàõî-
äèòñÿ ïîä ëàäîíüþ ïàðòíåðà. Ïî ñèãíàëó òðåíåðà
íàïàäàþùèé ñòðåìèòüñÿ ñõâàòèòü ëàäîíü ïàðò-
íåðà.

3. È. ï. «Ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó». Óõâàòèòüñÿ
çà ðóêè èëè çà ïëå÷è ïàðòíåðà è âûïîëíèòü ñëå-
äóþùåå óïðàæíåíèå. Îòâëå÷ü âíèìàíèå ñîïåðíè-
êà è íàñòóïèòü åìó íà íîãó.

«Òðåòèé ëèøíèé». Ó÷àñòíèêè èãðû, ðàçäåëèâ-
øèñü íà ïàðû, îáðàçóþò êðóã. Çà êðóãîì, ïî ïå-
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ðèìåòðó îäèí èãðîê óáåãàåò, äðóãîé — äîãîíÿåò.
Óáåãàþùèé èãðîê îñòàíàâëèâàåòñÿ ó îäíîé èç
ïàð è ñòàíîâèòñÿ «òðåòüèì ëèøíèì». Åãî çàìåíÿ-
åò îäèí èç ïàðû.

4. «Áîðüáà çà òåððèòîðèþ». Ó÷àñòíèêè èãðû,
ðàçäåëèâøèñü íà äâå êîìàíäû, âûñòðàèâàþòñÿ
äðóã ïðîòèâ äðóãà. Ñêðåùåííûå çàìêîì ðóêè
ïðèæàòû ê æèâîòó. Ïî ñèãíàëó ñóäüè öåïè ñáëè-
æàþòñÿ è ñòàðàþòñÿ îòòåñíèòü ñîïåðíèêà. Êîìàí-
äà, ïðîðâàâøàÿ öåïü, îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

5. Ïåðåòÿãèâàíèå âåðåâêè èëè ãèìíàñòè÷åñêîé
ïàëêè.

6. Èãðà â ðåãáè íà áîðöîâñêîì êîâðå (ñòîÿ íà
êîëåíÿõ).

«Áèòâà çà òåððèòîðèþ». È. ï. «Ñòîÿ äðóã ïðî-
òèâ äðóãà». Èñïîëüçîâàòü ëþáûå ñïîñîáû, ÷òîáû
âûâåñòè ïàðòíåðà èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ.

1. Âûâåñòè ïàðòíåðà èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ.
Ïàðòíåðû, ñòîÿ íà îäíîé íîãå, ñáëèæàþòñÿ è
îòòàëêèâàþòñÿ äðóã îò äðóãà ïëå÷àìè. Ïàðòíåðû
îòòàëêèâàþò äðóã äðóãà îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè.

Ñòîÿ, ñèäÿ, ëåæà îòíÿòü ó ïàðòíåðà ìÿ÷.
2. Áîðüáà íà ïàëüöàõ. Ñèäÿ èëè ñòîÿ äðóã ïðî-

òèâ äðóãà. Ñöåïèòåñü ïàëüöåì, ñîãíóòûì â êðþ-
÷îê, ñ ïàëüöåì ïàðòíåðà, ñòàðàÿñü ñäâèíóòü åãî
ñ ìåñòà.

3. «Àðìðåñòëèíã». Ñèäÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà,
âçÿòüñÿ çà ëàäîíü ïàðòíåðà è ïîñòàðàòüñÿ ðàçî-
ãíóòü ðóêó ïàðòíåðà, ñîãíóòóþ â ëîêòå.

4. Öûãàíñêàÿ áîðüáà íîãàìè. Ëåæà ðÿäîì è
ñæèìàÿ ðóêó ïàðòíåðà, ïîäöåïèòå åãî íîãó, âû-
íóäèâ ñäåëàòü êóâûðîê.

Áîðöîâñêàÿ ñòîéêà, çàõâàòû è ïåðåäâèæåíèÿ

Ïåðåä ñõâàòêîé áîðöû èçáèðàþò îäíó èõ 3-õ
ñòîåê: âûñîêóþ, ñðåäíþþ èëè íèçêóþ. Áîðöîâ-
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ñêèå ñòîéêè îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà ïîëîæåíè-
åì ðóê, íîã è âñåãî òåëà â öåëîì.

Áîðüáà ìîæåò ïðîòåêàòü êàê â òåñíîì êîíòàê-
òå, òàê è íà ðàññòîÿíèè, â çàâèñèìîñòè îò èç-
áðàííîé òàêòèêè. Ïðàâèëà çàïðåùàþò áîðöàì íà-
õîäèòñÿ íà óäàëåíèè äðóã îò äðóãà áîëåå äâóõ
ìåòðîâ.

Ïåðåäåðãèâàíèå:
1. Ïîñëå çàõâàòà, ïðèòÿãèâàòü îòòàëêèâàòü, ðà-

ñêà÷èâàòü ïàðòíåðà, ÷òîáû ëèøèòü åãî óñòîé÷è-
âîñòè (ðèñ. 65 à, á).

2. Ïåðåäåðãèâàíèå ïðè ñëàáîì ñîïðîòèâëåíèè
ïàðòíåðà (ðèñ. 66 à).

3. Ïðèòÿíóòü ê ñåáå ïàðòíåðà èç ðàçëè÷íûõ
ïîëîæåíèé. (ðèñ. 66 á).

Çàõâàòû âûïîëíÿþòñÿ îäíîé èëè äâóìÿ ðóêà-
ìè. Îáúåêòîì çàõâàòà ìîæåò áûòü âåðõíÿÿ ÷àñòü
òóëîâèùà.

Çàõâàòû äåëÿòñÿ íà îòâëåêàþùèå, íà÷àëüíûå,
îñíîâíûå, îáîðîíèòåëüíûå è îòâåòíûå.

Îáû÷íî ïðàâîé ðóêîé «öåïëÿþòñÿ» çà âíåø-
íþþ ñòîðîíó ëåâîãî ðóêàâà (âûøå èëè íèæå
ëîêòÿ) ñîïåðíèêà, à ëåâîé ðóêîé çà ïîäîë ÷àïà-

à á

Ðèñ. 65
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íà (êèìîíî), ëèáî çà ïðàâûé ðóêàâ. Çàõâàòû ìîæ-
íî ïîìåíÿòü, â çàâèñèìîñòè îò çàäóìàííîãî ïëà-
íà. Íàïðèìåð, ìîæíî óõâàòèòüñÿ äâóìÿ ðóêàìè çà
ïîÿñ ñîïåðíèêà. Îïûòíûå áîðöû ðàñïîëàãàþò ðàç-
íîîáðàçíûì àðñåíàëîì çàõâàòà.

Çàõâàòû äîëæíû áûòü êðåïêèìè è ðåøèòåëü-
íûìè, ÷òîáû êîíòðîëèðîâàòü äåéñòâèÿ ñîïåðíè-
êà (ðèñ. 67).

à

á

Ðèñ. 67 à, á

à á

Ðèñ. 66
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Ðàññìîòðèì ïðîñòåéøèå ïðèåìû:
1. Îñóùåñòâèòü îäèí èç óïîìèíàâøèõñÿ çà-

õâàòîâ. Ðàñêà÷èâàòü ñîïåðíèêà èç ñòîðîíû â ñòî-
ðîíó, ïîäòÿãèâàòü ê ñåáå, îòòàëêèâàòü, ýêîíîìíî
ðàñõîäóÿ ñèëó.

2. Îñâîèòü çàõâàòû çà ïîÿñ êàê ïðàâîé, òàê è
ëåâîé ðóêîé (ñïåðåäè, ñâåðõó, ñíèçó è ñáîêó).

3. Ñ ïîìîùüþ ðåçêèõ âûïàäîâ èç ñòîðîíû â
ñòîðîíó, óõâàòèòüñÿ çà ïîÿñ ñîïåðíèêà òîé èëè
èíîé ðóêîé.

4. Îñâîèòü çàõâàò äâóìÿ ðóêàìè òåõ èëè èíûõ,
ðàçðåøåííûõ ïðàâèëàìè, ÷àñòåé òåëà ñîïåðíèêà.

5. Âûïîëíèòü ðàçëè÷íûå äâóñòîðîííèå è ñìå-
øàííûå çàõâàòû ïðè ñëàáîì ñîïðîòèâëåíèè ñî-
ïåðíèêà.

6. Âûïîëíèòü ëþáîé èç çàõâàòîâ ñ ïîìîùüþ
îòâëåêàþùèõ ìàíåâðîâ.

â

ã

Ðèñ. 67 â, ã
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Èçâåñòíî, ÷òî ïîáåäèòåëåì ñõâàòêè ñòàíîâèò-
ñÿ òîò, êòî ñ ïîìîùüþ ñòðåìèòåëüíîãî ïðèåìà,
äîâîäèò áðîñîê äî ëîãè÷åñêîãî êîíöà.

Îáó÷åíèå áîðöîâñêèì ïðèåìàì, â îñíîâíîì,
ïðîòåêàåò ïðè ó÷àñòèè ñïàðèíãïàðòíåðà (ðèñ. 68).

Íàñòîÿùåå ó÷åáíîå ïîñîáèå ðåêîìåíäóåò îñ-
âîèòü ñëåäóþùèå ïðèåìû.

1. Óõâàòèòüñÿ çà ïàðòíåðà è, ïåðåäåðãèâàÿ åãî
ñòîðîíû â ñòîðîíó, âûâåñòè èç ðàâíîâåñèÿ.

2. Âûâåñòè ïàðòíåðà èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ
ðåçêèì ïîâîðîòîì èëè íàêëîíîì òóëîâèùà.

3. Âûâåñòè ñîïåðíèêà èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíî-
âåñèÿ è îñóùåñòâèòü çàõâàò. Ïàðòíåð îêàçûâàåò
ÿðîñòíîå ñîïðîòèâëåíèå è êîíòðàòàêóåò.

4. Ñáëèæàÿñü ñ ñîïåðíèêîì è îòâëåêàÿ åãî ëîæ-
íûìè âûïàäàìè, âûæäàòü óäîáíûé ìîìåíò äëÿ
çàõâàòà. Ïîñëå çàõâàòà, âûâåñòè ñîïåðíèêà èç ñî-
ñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ è ðàçâåðíóòü åãî ê ñåáå
ñïèíîé. Ïåðåä ïàðòíåðîì ïîñòàâëåíà àíàëîãè÷-
íàÿ çàäà÷à.

5. Ñîðåâíóéòåñü ñ ïàðòíåðàìè â âûïîëíåíèè
ïðèåìîâ çàõâàòà è âûâåäåíèÿ èç ñîñòîÿíèÿ ðàâ-
íîâåñèÿ.

Ðèñ. 68
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Ïîñëå ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ çàõâàòà, ïðèñòó-
ïèòü ê îñâîåíèþ áîðöîâñêèõ ïðèåìîâ.

Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî ïðèåìîâ çàâåðøà-
åòñÿ áðîñêîì. Ïåðåä ïðèìåíåíèåì ïðèåìà, íàäî
óáåäèòüñÿ â ïðî÷íîñòè çàõâàòà. Çàòåì âûâåñòè ñî-
ïåðíèêà èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Óñïåøíîå
ïðîâåäåíèå ïðèåìà çàâèñèò îò ðåçêîñòè è íåî-
æèäàííîñòè (äëÿ ïàðòíåðà) áðîñêà.

Áðîñîê ìîæåò áûòü îñóùåñòâëåí â ëþáóþ èç
ñòîðîí. Ïîñêîëüêó ñîïåðíèê âñåãäà ñòðåìèòñÿ
íàâÿçàòü ñâîþ âîëþ, áîðåö äîëæåí ðàñïîëàãàòü
ïðèåìàìè çàùèòû (ðèñ. 69).

Áðîñîê ðûâêîì. Äîïóñòèì, ñîïåðíèê, â ðå-
çóëüòàòå ïåðåäåðãèâàíèÿ, óòðàòèë ðàâíîâåñèå. Ñà-
ìîå âðåìÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ðåçêî ïîäòÿíóòü è
ïîäñòàâèòü áîê ñîïåðíèêó, ðàçâîðà÷èâàÿ è ïåðå-
íîñÿ öåíòð òÿæåñòè â ñòîðîíó áðîñêà (ðèñ. 70).

Îáîðîíà ñòðîèòñÿ íà ïðèìåíåíèè ïðîòèâîïî-
ëîæíûõ ïðèåìîâ: áëîêèðîâêà çàõâàòà, ñîõðàíå-
íèå óñòîé÷èâîñòè, èñïîëüçîâàíèå óñèëèé ñîïåð-
íèêà â êîíòðàòàêóþùèõ ïðèåìàõ.

Áðîñîê ÷åðåç ïîäñå÷êó. Ìíîãèì èç íàñ äîâî-
äèëîñü ñïîòûêàòüñÿ, ÷òî çàêàí÷èâàëîñü ïîðîþ
ïàäåíèåì. Ïðè÷èíîé òîìó ìîã áûòü íåáîëüøîé

Ðèñ. 69
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âûñòóï, óñêîëüçíóâøèé îò âíèìàíèÿ. Íà äàííîì
ÿâëåíèè, èìåíóåìîì â áîðüáå «ïîäñå÷êîé» âûñò-
ðîåíà ñèñòåìà áðîñêîâ. Äîïóñòèì, ñîïåðíèê âû-
âåäåí èç ðàâíîâåñèÿ. Ìîæíî ïðèñòóïèòü ê âû-
ïîëíåíèþ ïðèåìà. Ðåçêèì ðûâêîì, ïîäòÿíóòü ê
ñåáå ñîïåðíèêà è ïðèæàòüñÿ ê íåìó ïëîòíî áî-
êîì. Îäíîâðåìåííî çàíåñòè íîãó çà ïÿòêó ñîïåð-
íèêà è ðåçêî îòòîëêíóòü åãî. Â ìîìåíò ïàäåíèÿ,
ðàçâåðíóòü è óëîæèòü ñîïåðíèêà íà ëîïàòêè.

Ïîäñå÷êó ïðîâîöèðóþò:
à) âûñòàâëåííàÿ âïåðåä íîãà ñîïåðíèêà;
á) ñîïåðíèê ïåðåíåñ öåíòð òÿæåñòè íà îäíó

íîãó:
â) ñîïåðíèê ïåðåìèíàåòñÿ ñ íîãè íà íîãó;
ã) íîãè ñîïåðíèêà øèðîêî ðàññòàâëåííûå, à

òåëî âûïðÿìëåíî.
Óñïåøíàÿ îáîðîíà íå äîïóñêàåò âûøåïåðå-

÷èñëåííûõ îøèáîê.
Áðîñîê ñ èñïîëüçîâàíèåì çàäíåé ïîäñå÷êè îáå-

èõ íîã. Ïðàâàÿ ðóêà äåðæèòñÿ çà ÷àïàí íà ïëå÷å,
ëåâàÿ — çà ðóêàâ ó ëîêòÿ. Áîðåö ðåçêî ïðèòÿãè-
âàåò ê ñåáå ñîïåðíèêà, çàíîñèò ïðàâóþ íîãó çà
íîãè ñîïåðíèêà è òóò æå îòòàëêèâàåò åãî. Çàùèòà
ïðîòèâîïîñòàâëÿåò äàííîìó ïðèåìó ñëåäóþùèå
äåéñòâèÿ:

Ðèñ. 70
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— ðóêè óïèðàþòñÿ â ïðàâûé áîê ñîïåðíèêà,
à ïðàâàÿ íîãà îòâîäèòñÿ íàçàä, íà íåäîñÿãàåìîå
ðàññòîÿíèå (ðèñ. 71).

Áîêîâàÿ ïîäñå÷êà. Ïðàâàÿ ðóêà çàíîñèòñÿ çà
ïðàâîå ïëå÷î ñîïåðíèêà è õâàòàåòñÿ çà ïîÿñ, à
ëåâàÿ ðóêà äåðæèòñÿ çà ïîÿñ ñïåðåäè. Ðåçêî ïîä-
òÿíóòü ê ñåáå ñîïåðíèêà, áîðåö ïÿòêîé ïîäñåêà-
åò íîãó ñîïåðíèêà è îäíîâðåìåííî ðàçâîðà÷èâà-
åò åãî â ëåâóþ ñòîðîíó (ðèñ. 72).

Ïåðåäíÿÿ ïîäñå÷êà. Ñîïåðíèêè ñìåùåíû îò-
íîñèòåëüíî äðóã äðóãà âïðàâî-âëåâî. Áîðåö, ïðî-
âîäÿùèé ïðèåì, çàíîñèò ïðàâóþ ðóêó çà ñïèíó
èëè íà ïëå÷î ñîïåðíèêà äëÿ çàõâàòà. Ðåçêî âñòðÿõ-
íóâ ñîïåðíèêà è âûíóäèòü åãî ïåðåíåñòè öåíòð

Ðèñ. 71

Ðèñ. 72
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òÿæåñòè íà êîí÷èêè íîã. Ðàçâåðíóòüñÿ, ïîäñòà-
âèòü ñòîïó ïîä íîñîê ñîïåðíèêà è áðîñèòü åãî
íà êîâåð (ðèñ. 73).

Îòâåòíûé èëè êîíòðïðèåì. Îòòÿãèâàòü ñîïåð-
íèêà âëåâî è âûâîäèòü èç ðàâíîâåñèÿ. Çàöåïèòü-
ñÿ íîãîé çà ëåâîå áåäðî àòàêóþùåãî áîðöà. Ðàç-
âåðíóòüñÿ è çàéòè çà ñïèíó ñîïåðíèêó. Äàííûé
êîíòðïðèåì èìåíóåòñÿ «çàñàäîé».

Äâîéíàÿ èëè ïàðíàÿ ïîäñå÷êà. Îäíà ðóêà óäåð-
æèâàåò ñîïåðíèêà çà ïîÿñ, à âòîðàÿ çàíîñèòñÿ
çà ñïèíó ñîïåðíèêà. Ðåçêèì ðûâêîì ïîäòÿíóòü ê
ñåáå ïðîòèâíèêà, ÷òîáû îí ïåðåíåñ öåíòð òÿæåñ-
òè íà ëåâóþ íîãó. Ïðîñóíóòü íîãó ìåæäó íîã ñî-
ïåðíèêà è ïîäñå÷ü åãî îïîðíóþ íîãó, îòòàëêè-
âàÿ îò ñåáÿ.

Çàùèòà. Ëåâàÿ íîãà îòâîäèòñÿ âëåâî, à ðóêè
îòòàëêèâàþò ñîïåðíèêà. Íåëüçÿ äîïóñòèòü òîãî,
÷òîáû íîãà ñîïåðíèêà îêàçàëàñü ìåæäó âàøèõ
íîã. Çàâåñòè ïðàâóþ íîãó ïîä îïîðíóþ íîãó ñî-
ïåðíèêà è ðåçêî îòòîëêíóòü îò ñåáÿ.

Çàöåï. Áîðöîâñêèå ïðèåìû, «âûñòðîåííûå» íà
çàöåïå ñâîäÿòñÿ ê îòðûâó îïîðíîé íîãè ñîïåð-
íèêà îò áîðöîâñêîãî êîâðà. Ñîãíóòàÿ íîãà çàíî-
ñèòñÿ çà íîãó ñîïåðíèêà è ðåçêèì äâèæåíèåì

Ðèñ. 73
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Ðèñ. 74

ïîäáèâàåò åå ââåðõ. Îäíîâðåìåííî àòàêóþùèé
áîðåö íàâàëèâàåòñÿ âñåé ìàññîé òåëî íà ñîïåð-
íèêà è îïðîêèäûâàåò åãî íà êîâåð (ðèñ. 74).

Ïîäáèòèå, ïîäñå÷êà è áðîñîê. Ïîäáèòèå —
ðåçêîå äâèæåíèå ñòîïû íîãè ïîä îïîðíóþ íîãó
ñîïåðíèêà. Îäíîâðåìåííî ðóêè áîðöà ñìåùàþò
òåëî ñîïåðíèêà â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè.
Ïîäñå÷êà (â ïðîñòîðå÷èè — ïîäíîæêà) — ïÿòêà,
âíåøíÿÿ èëè âíóòðåííÿÿ ñòîðîíà ñòîïû óïèðà-
åòñÿ â îïîðíóþ íîãó ñîïåðíèêà, î êîòîðóþ òîò
ñïîòûêàåòñÿ è òåðÿåò ðàâíîâåñèå. Ïîäñå÷êà ïðà-
âèëàìè ôåðãàíñêîé áîðüáû îòíåñåíà ê çàïðå-
ùåííûì ïðèåìàì. Ñóùåñòâóåò íåìàëî ðàçëè÷íûõ
ïðèåìîâ, îñíîâàííûõ íà ïîäñå÷êå, çàöåïå è ïîä-
áèâàíèè  (ðèñ. 75).

à á

Ðèñ. 75  à, á
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Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà áîðöà

×òîáû ñòàòü ïåðâîêëàññíûì áîðöîì, îäíèõ
òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ íåäîñòàòî÷íî. Äëÿ èõ âû-
ïîëíåíèÿ òðåáóåòñÿ ñèëà, ëîâêîñòü, âûíîñëè-
âîñòü, âûñîêàÿ ñòàðòîâàÿ ñêîðîñòü è äð.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ áîðöû ñî÷åòàþò ñ òÿæåñ-
òÿìè (ãàíòåëè, øòàíãó, êàìíè, âåñîì äî 8 êã,
ñïåöèàëüíûå òðåíàæåðû è äð.). Ïðè ïîäòÿãèâà-
íèè íîãè óòÿæåëÿþò, íàïðèìåð íàáèâíûìè ìÿ-
÷àìè âåñîì äî 3 êã.

Ñêîðîñòíûå óïðàæíåíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïî-
âûñèòü ñòàðòîâóþ ñêîðîñòü íàäî çàíÿòüñÿ áåãîì
íà êîðîòêèå (30—60 ìåòðîâ) äèñòàíöèè. Âêëþ-
÷èòü â êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ãëóáîêèå ïðèñåäà-
íèÿ è ïðûæêè. Ïîëåçíî èãðàòü â ôóòáîë, áàñêåò-
áîë è áîðöîâñêîå ðåãáè ïðûãàòü ñî ñêàêàëêîé â
òå÷åíèå ìèíóòû.

Ëîâêîñòü îáðåòàåòñÿ ïîñðåäñòâîì ðàçëè÷íûõ
ïðûæêîâ, â òîì ÷èñëå àêðîáàòè÷åñêèõ, âûïîëíÿ-
åìûõ êàê íà òâåðäîé, òàê è íà øàòêîé (áàòóò)
ïîäâèæíîé îïîðå.

Ãèáêîñòü. Ðàñòÿæêà ìåæïîçâîíî÷íûõ äèñêîâ,
òàçîáåäðåííîãî è ïëå÷åâîãî ñóñòàâîâ áîðöó íå-
îáõîäèìà. Ïîýòîìó òàêèå óïðàæíåíèÿ, êàê íà-

Ðèñ. 75  â, ã

â ã
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êëîíû (âïåðåä è íàçàä), ïåðåõîäû èç ïîëîæåíèÿ
«ñòîÿ» â øïàãàò, ìîñòèê è äð. íàäî âûïîëíÿòü
ðåãóëÿðíî, ïðè÷åì 2 ðàçà â äåíü. Æåëàòåëüíî
êàæäîå óïðàæíåíèå ïîâòîðÿòü îò 30 äî 40 ðàç.

Âûíîñëèâîñòü. Äëÿ îáðåòåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ
äîëæíîé âûíîñëèâîñòè ïðèáåãàþò ê ïðåîäîëå-
íèþ êðîññîâûõ äèñòàíöèé, ê èãðîâûì âèäà
ñïîðòà (ôóòáîë, áàñêåòáîë), ïðûæêàì ñî ñêàêàë-
êîé (îò 3 äî 6 ìèíóò).

Íå çàáûâàéòå êîíòðîëèðîâàòü äûõàíèå. Ñòà-
ðàéòåñü ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ íà ñâåæåì âîçäóõå,
âûåçæàòü â ãîðû è ïðîõîäèòü ñïåöèàëüíóþ ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Êàêèå êà÷åñòâà ñîâåðøåíñòâóåò ñïîðòèâíàÿ ãèì-

íàñòèêà?

2. Êàêèìè âèäàìè ãèìíàñòèêè âû çàíèìàåòåñü è

ïî÷åìó?

3. Êàêèå êà÷åñòâà ðàçâèâàþò óïðàæíåíèÿ ñî ñêà-

êàëêîé?

4. ×åì îòëè÷àþòñÿ îáû÷íûå ïðûæêè îò ïðûæêîâ

ñî ñêàêàëêîé?

5. Êàêèå óïðàæíåíèÿ êðóãîâîé òðåíèðîâêè âàì

áîëüøå íðàâÿòñÿ è ïî÷åìó?

6. Êàêèå âû çíàåòå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷ ñ

ïðåäìåòàìè è áåç íèõ?

7. Êàêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè âû

çíàåòå?

8. Êàêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè âû-

ïîëíÿþò ñòîÿ ó ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè?

9. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè âàì

èçâåñòíû?

10. ×òî âû ïîíèìàåòå ïîä ðàçìèíêîé? Ïîëåçíà ëè

îíà?
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11. ×òî îçíà÷àåò òåðìèí «ëåãêàÿ àòëåòèêà»? Êîã-

äà è ãäå ïîÿâèëñÿ âûøåóïîìÿíóòûé òåðìèí?

12. Íà êàêèõ äèñòàíöèÿõ ïîâûøàþòñÿ ñêîðîñòíûå

êà÷åñòâà? Êàêèå âèäû ñòàðòà èñïîëü çóþò ïðè

áåãå íà ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè?

13. ×åìó ðàâíà äëèíà (â øàãàõ) ðàçáåãà â ïðûæ-

êàõ â äëèíó?

14. Êàêîå ïîëîæåíèå ïðèíèìàþò òåëî è ðóêè ïå-

ðåä ìåòàíèåì ìÿ÷à?

15. Êàêèì êîëè÷åñòâîì øàãîâ èçìåðÿåòñÿ äëè-

íà ðàçáåãà ïðè ïðûæêå â âûñîòó?

16. Ðàçðåøåíî ëè â áàñêåòáîëå âåñòè ìÿ÷ äâóìÿ

ðóêàìè? Ñêîëüêî øàãîâ ìîæíî ñäåëàòü â áàñ-

êåòáîëå ñ ìÿ÷îì â ðóêàõ?

17. ×òî âàì èçâåñòíî î âîëåéáîëå?

18. Íàçîâèòå ðîäèíó ãàíäáîëà? Ñêîëüêî èãðîêîâ

â ãàíäáîëüíîé êîìàíäå?

19. Êàêèå âèäû áîðüáû âàì èçâåñòíû? ×åì îíè

îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà?
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Ðàçäåë III

ÄÎÐÎÆÈ  ÇÄÎÐÎÂÜÅÌ

Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ îäèí èç âàæíåéøèõ
ýòàïîâ â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè. È äåëî íå
òîëüêî â òîì, ÷òî ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ óêðåïëÿ-
þò çäîðîâüå, ñîâåðøåíñòâóþò ôèçè÷åñêèå êà÷å-
ñòâà. Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðîé çàêðåïëÿþò ïðèîáðåòåííûå çíàíèÿ è íà-
âûêè. Êðîìå òîãî, îíè ïðèó÷àþò íàñ ê ñàìîñòî-
ÿòåëüíîñòè.

Âûïîëíÿÿ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, áóäü òî â
øêîëå, â ïàðêå, íà ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå, ñòðî-
ãî ñîáëþäàéòå ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè.

1. Ê çàíÿòèÿì íàäî ïðèñòóïàòü ñ âûïîëíåíèÿ
ïðîñòåéøèõ óïðàæíåíèé.

2. Ïðè íåäîìîãàíèè èëè ïëè ïëîõîì ñàìî÷óâ-
ñòâèè îòñòðàíèòåñü îò çàíÿòèé.

3. Íåëüçÿ ïðèñòóïàòü ê çàíÿòèÿì íà ãîëîäíûé
èëè ïåðåíàñûùåííûé æåëóäîê.

4. Ïðèñòóïàéòå ê çàíÿòèÿì â ïðèïîäíÿòîì íà-
ñòðîåíèè. Ïðåðûâàéòå çàíÿòèÿ íà 2—3 ìèíóòíóþ
ïåðåäûøêó.

5. Ñëåäèòå çà ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé, èçìåðÿÿ
âðåìÿ îò âðåìåíè ïóëüñ.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ

Äëÿ ðàñòóùåãî îðãàíèçìà óòðåííåé çàðÿäêè
ìàëîâàòî. Ïîýòîìó ïðèîáùåíèå ê âûïîëíåíèþ
ñïåöèàëüíîãî êîìïëåêñà óïðàæíåíèé ïîëåçíî
êàæäîìó èç íàñ.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé îáùåãî íàçíà÷åíèÿ.

Êàæäîå èç óïðàæíåíèé ðàññìàòðèâàåìîãî êîìï-

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



133

ëåêñà ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ ðàçâèòèÿ îïðåäåëåííîé
ãðóïïû èëè îòäåëüíîé ìûøöû.

Äëÿ «áèöåïñîâ» (äâóãëàâàÿ ìûøöà).

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè ñ ãàí-
òåëÿìè, âåñîì äî 2 êã, îïóùåíû ïî øâàì». Íà
ñ÷åò ðàç ïðèæàòü ãàíòåëè ñ ñîãíóòûìè ðóêàìè ê
ïëå÷àì. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 10—12 ðàç.

2. È. ï. «Ñòîÿ, îäèí êîíåö ýñïàíäåðà1 â ðóêå,
äðóãîé — ïðèæàò ïðàâîé èëè ëåâîé íîãîé ê ïàð-
êåòó». Íà ñ÷åò ðàç ñîãíóòü ðóêó â ëîêòå è ïðèæàòü
ê ãðóäè, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëåíèå ýñïàíäåðà.
Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Óï-
ðàæíåíèå ïîâòîðèòü 12—15 ðàç.

3. Ïîäòÿíóòüñÿ íà òóðíèêå (ïåðåêëàäèíå) 5—8
ðàç.

Äëÿ òðèïöåñîâ (òðåõãëàâàÿ ìûøöà).

1. È. ï. «Ñòîÿ íà êîëåíÿõ». Íà ñ÷åò ðàç ñî-
ãíóòü ðóêè. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 10—12 ðàç.

2. È. ï. «Ñèäÿ, íîãè íà ñòóëå èëè ñêàìåéêå».
Íà ñ÷åò ðàç ëå÷ü íà ñïèíó. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå
8—10 ðàç.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Â ðóêàõ ãàí-
òåëè âåñîì äî 2 êã» Íà ñ÷åò ðàç ðóêè ïðèæàòü ê
ãðóäè. Íà ñ÷åò 2 ðóêè ïîäíÿòü ââåðõ. Íà ñ÷åò 3
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü óï-
ðàæíåíèå 8—10 ðàç.

Äëÿ ìûøö ñïèíû.

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè ñëîæåíû
â çàìîê íà çàòûëêå». Íà ñ÷åò ðàç íàêëîíèòü òåëî
âïåðåä. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 10—12 ðàç.

1 ýñïàíäåð— ñïîðòèâíûé òðåíàæåð, óïðàæíåíèÿ ñ êîòîðûì

îñíîâàíû íà óïðóãîé äåôîðìàöèè.
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2. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå, ðóêè ñëîæåíû íà çà-
òûëêå». Íà ñ÷åò ðàç ñåñòü è ïîäîáðàòü íîãè. Íà
ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòî-
ðèòü óïðàæíåíèå 10—12 ðàç.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè ñ ãàíòå-
ëÿìè ïðèæàòû ê ïëå÷àì». Íà ñ÷åò ðàç íàêëîíèòü
òåëî âïåðåä. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 8—10 ðàç.

Äëÿ ïðåññà (ìûøö æèâîòà).
1. È. ï. «Ñèäÿ, íîãè âûòÿíóòû». Íà ñ÷åò ðàç

ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãàìè. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. È. ï. «Ëåæà íà ñïèíå, íîãè âûòÿíóòû». Íà
ñ÷åò ðàç íîãè ïîäíÿòü âåðòèêàëüíî ââåðõ. Íà
ñ÷åò 2 êîí÷èêè íîã çàíåñòè çà ãîëîâó è êîñíóòü-
ñÿ ïîëà. Íå ñ÷åò 3 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 12—15 ðàç.

3. È. ï. «Ñèäÿ, íîãè âûòÿíóòû». Íà ñ÷åò ðàç
ïðèïîäíÿòü íîãè íàä ïîëîì íà 10 ãðàäóñîâ. Íà
ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòî-
ðèòü óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç.

4. Óïèðàÿñü î áðóñüÿ ñîçäàòü «óãîë» è ïðîäåð-
æàòü åãî 3—5 ñåê.

5. È. ï. «Ïîâèñíóâ íà ïåðåêëàäèíå, íîãè âû-
òÿíóòû». Íà ñ÷åò ðàç ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè, ïðè-
äàâ èì ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 2 âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü óïðà-
æíåíèå 3—6 ðàç.

Äëÿ èêðîíîæíûõ ìûøö.
1. È. ï. «Ñèäÿ». Íà ñ÷åò ðàç ðóêè âûòÿíóòü

âïåðåä. Íà ñ÷åò 2 ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 3 ðóêè
íà ãîëîâå. Íà ñ÷åò 4 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 10—12 ðàç.

2. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè íà
ïîÿñíèöå». Íà ñ÷åò ðàç ïîäïðûãíóòü ââåðõ è ïðó-
æèíèñòî ïðèñåñòü. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 6—8 ðàç.
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3. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå «ïèñòîëåò» 5—8 ðàç.
4. È. ï. «Ñòîÿ». Íà ñ÷åò ðàç ðåçêî îòòîëêíóòüñÿ,

ïîäïðûãíóâ, âñòàòü íà ñòóë (ñêàìåéêó èëè òîìó
ïîäîáíûé ïðåäìåò, âûñîòîé 20—50 ñì).

5. Ïðûãàòü ÷åðåç ñêàêàëêó â òå÷åíèå îäíîé ìè-
íóòû.

Óïðàæíåíèÿ ïîäáèðàþòñÿ ñ ó÷åòîì ôèçè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêè ïåðñîíû. Ïîñëå çàíÿòèé ñëåäóåò
ðàññëàáèòüñÿ.

Áåãîâûå óïðàæíåíèÿ — îäíà èç ôîðì ðàáîòû
íàä âûíîñëèâîñòüþ. Ñàì ïî ñåáå áåã óêðåïëÿåò
çäîðîâüå, çàêàëÿåò èììóííóþ ñèñòåìó ïîâûøàåò
ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðèîáðåòàåòñÿ êðàñèâàÿ îñàí-
êà è ò. ä.

Ýôôåêòèâíîñòü áåãîâûõ óïðàæíåíèé çàâèñèò
îò ãðàìîòíî ðàñïèñàííîãî òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà. Íà íàø âçãëÿä çàíÿòèÿ ñëåäóåò íà÷èíàòü ñ
ëåãêîãî áåãà. ×òîáû íàó÷èòüñÿ ëåãêî áåãàòü ïî-
òðåáóåòñÿ íåìàëî âðåìåíè. Ê áåãîâûì óïðàæíå-
íèÿì äëèòåëüíîñòüþ äî 10 ìèíóò, ñëåäóåò ïðè-
ñòóïèòü ïîñëå óòðåííåé çàðÿäêè.

Ïîíà÷àëó, â ñèëó ðÿäà ïðè÷èí, ëó÷øå áåãàòü
îäíîìó ñî ñêîðîñòüþ, êîòîðàÿ íåíàìíîãî ïðåâû-
øàåò ñêîðîñòü ïåøåõîäà. Äëèòåëüíûé è ðàâíî-
ìåðíûé áåã â ùàäÿùåì ðåæèìå äîñòàâëÿåò îäíî
óäîâîëüñòâèå.

Íîãè äîëæíû ïîñòåïåííî àäàïòèðîâàòüñÿ ê
áåãó. Çàíÿòèÿ íå íàñêó÷àò, åñëè âðåìÿ îò âðåìå-
íè ìåíÿòü ìàðøðóò è èçáåãàòü îæèâëåííûõ òðàññ.

Áåãóí îáÿçàí ñëåäèòü çà íîãàìè. Ìûòü ñ ìû-
ëîì åæåäíåâíî, à ïîñëå òðåíèðîâêè ïðèíèìàòü
òåïëûé äóø. Ïåðåä çàáåãîì íå íàåäàéòåñü. Ìîæ-
íî ïîáàëîâàòü ñåáÿ ôðóêòàìè èëè êåôèðîì.

Íå ïðåðûâàéòå áåãîâûõ óïðàæíåíèé èç-çà ïî-
ãîäíûõ óñëîâèé, çà èñêëþ÷åíèåì ôîðñ-ìàæîð-
íûõ îáñòîÿòåëüñòâ. Òðåíèðîâêè â ðàçëè÷íûõ ïî-
ãîäíûõ óñëîâèÿõ óêðåïëÿþò âîëþ è ðåøèòåëü-
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íîñòü, çàêàëÿþò îðãàíèçì è ïîâûøàþò âûíîñëè-
âîñòü. Â ãîëîëåäèöó íåîáõîäèìî ñîêðàòèòü äëèíó
áåãîâîãî øàãà è íå äîïóñêàòü áåññìûñëåííîãî
ðèñêà. Â çèìíèå õîëîäíûå äíè ñîêðàòèòü äëè-
òåëüíîñòü òðåíèðîâêè è èçáåãàòü ãëóáîêèõ âäîõîâ.
Óòåïëèòåñü, åñëè òîãî òðåáóåò òåìïåðàòóðà âîç-
äóõà.

Íà ïåðâûõ ïîðàõ (ïåðâàÿ íåäåëÿ) âíèìàòåëü-
íî ñëåäèòå çà ñàìî÷óâñòâèåì è çà åãî ïîêàçàòå-
ëåì — ïóëüñîì. Èçìåðüòå ïóëüñ ÷åðåç 6—8 ñåêóíä
ïîñëå òðåíèðîâêè. ×àñòîòà ïóëüñà ïîñëå òðåíè-
ðîâêè íå äîëæíà ïðåâûøàòü 130 óäàðîâ â ìèíó-
òó. Îáû÷íûé ðèòì ñåðäöåáèåíèÿ âîññòàíàâëèâàåò-
ñÿ ÷åðåç 5—10 ìèíóò ïîñëå òðåíèðîâêè.

Çàâåäèòå äíåâíèê è çàíîñèòå â íåãî åæåäíåâ-
íûå äàííûå î äèñòàíöèè, çàòðà÷åííîì âðåìåíè,
÷àñòîòå ïóëüñà è ïð. Ïî çàâåðøåíèè ìåñÿ÷íûõ çà-
íÿòèé, ïîäâåäèòå èòîãè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Þíèîðû ïðåîäîëåâàþò 1 êì çà 5—6 ìèíóò,
2 êì çà 10—11 ìèíóò, 3 êì çà 18—20 ìèíóò. Òå æå
äèñòàíöèè äåâóøêè ïðåîäîëåâàþò çà 6—7 ìèíóò,
12—13 ìèíóò è 20—22 ìèíóòû ñîîòâåòñòâåííî.

Îáðàçåö ëè÷íîé êàðòî÷êè þíîãî áåãóíà

(çà ìåñÿö)
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àíèëÄ
-íàòñèä

èèö
)ìêâ(
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Ïàìÿòêà. Àíàëîãè÷íûé äíåâíèê ìîæíî çà-
âåñòè íà âåñü ïåðèîä ó÷åáíîãî ïðîöåññà.

ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÅ, ÖÅËÅÂÛÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ

1. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Â ðóêàõ ýñ-
ïàíäåð». Íà ñ÷åò ðàç ðàñòÿíóòü ýñïàíäåð ïåðåä
ñîáîé. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Ïîâòîðèòü òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, ðàçâåð-
íóâøèñü âïðàâî, âëåâî, ïåðåíåñÿ ýñïàíäåð çà
ñïèíó.

2. È. ï. «Ñòîÿ íà êîëåíÿõ ó ñòåíû, íà óäàëå-
íèè 0,5—0,7 ì». Íà ñ÷åò ðàç óïåðåòüñÿ â ñòåíó
ëàäîíÿìè. Íà ñ÷åò 2 îòæàòüñÿ îò ñòåíû íåñêîëü-
êî ðàç. Íà ñ÷åò 3 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå.

3. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè ñ ãàíòå-
ëÿìè ïðèæàòû ê ãðóäè (âåñ ãàíòåëåé íå ïðåâû-
øàåò 3 êã)». Íà ñ÷åò ðàç ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû.
Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîëíèòü ñ ïîäíÿòû-
ìè ââåðõ ðóêàìè è íàêëîíîì òóëîâèùà âïåðåä.
Ñìåíèòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ñèäÿ, ëåæà) è ïîâ-
òîðèòü óïðàæíåíèå.

4. È. ï. «Ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè ñ ãàíòå-
ëÿìè âûòÿíóòû ïî øâàì». Íà ñ÷åò ðàç íàêëî-
íèòüñÿ, íå ñãèáàÿ êîëåíåé è êîñíóòüñÿ ñòîïû. Íà
ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò
3 ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû. Íà ñ÷åò 4 ïîäíÿòü
ðóêè ââåðõ. Íà ñ÷åò 5 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå.

5. È. ï. «Ëåæà íà æèâîòå. Ñîãíóòûå ðóêè óïè-
ðàþòñÿ â ãèìíàñòè÷åñêèé êîâðèê». Íà ñ÷åò ðàç
îòæàòüñÿ îò êîâðèêà. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå. Ïîâòîðèòü íåñêîëüêî ðàç. Òî
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æå ñàìîå óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü, óïèðàÿñü íîãà-
ìè î ñêàìåéêó. Ïåðåâåðíóòüñÿ íà ñïèíó, ïîä-
íÿòü, íå ñãèáàÿ, íîãó è õëîïíóòü ëàäîíÿìè.

6. È. ï. «Ñòîÿ, ðóêè óïèðàþòñÿ â ñïèíêó ñòóëà».
Íà ñ÷åò ðàç ñîãíóòü ðóêè è íîãè. Íà ñ÷åò 2 âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ñèäÿ, îòæàòüñÿ îò
ñòóëà è îáðàçîâàòü ïðÿìîé óãîë (ìåæäó òóëîâè-
ùåì è íîãàìè).

7. È. ï. «Ñòîÿ. Êîíåö ýñïàíäåðà â ðóêàõ, âòî-
ðîé ïðèæàò ê ïîëó íîãàìè». Íà ñ÷åò ðàç ðàçâåñ-
òè, íå ñãèáàÿ, ðóêè â ñòîðîíû. Íà ñ÷åò 2 âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3 âûòÿ-
íóòü ðóêè âïåðåä. Íà ñ÷åò 4 ïîäòÿíóòü ðóêè ê
ãîðëó. Íà ñ÷åò 5 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå.

8. È. ï. Ïîäíÿòüñÿ ïî êàíàòó ñ ïîìîùüþ ðóê
è íîã. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîëíèòü áåç
ïîìîùè íîã.

9. È. ï. «Ñòîÿ ñ ãàíòåëÿìè â ðóêàõ. Íîãè íà
øèðèíå ïëå÷». Íà ñ÷åò ðàç âûïîëíèòü ãëóáîêîå
ïðèñåäàíèå. Íà ñ÷åò 2 âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Ïðûæêè íà îäíîé íîãå ñ ïîïåðåìåííîé
ñìåíîé. Ïðèñåäàíèå íà îäíîé íîãå ñ ãàíòåëÿìè
â ðóêàõ.

10. Ïàðòíåðû äåðæàò äðóã äðóãà çà âûòÿíóòûå
ðóêè è îäèí ñòàðàåòñÿ ïåðåòÿíóòü äðóãîãî. Âû-
ïîëíèòü òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, ñòîÿ íà êîëå-
íÿõ.

Ñêîðîñòíûå óïðàæíåíèÿ

1. Ïîéìàòü, îòñêî÷èâøèé îò ñòåíû ñòðåìè-
òåëüíûé ìÿ÷. Ïðûæêè íà îäíîé: òî ïðàâîé, òî
ëåâîé íîãå, áåã íà ìåñòå. Òå æå ñàìûå óïðàæíå-
íèÿ ïîâòîðèòü, ñìåíèâ èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ñèäÿ, ëåæà). Ïîñûëàòü è ëî-
âèòü îòñêî÷èâøèé (âïðàâî, âëåâî) îò ñòåíû ìÿ÷.

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



139

2. Ïðèñåñòü è, ðåçêî îòòîëêíóâøèñü, ïîâèñ-
íóòü íà âåòâè äåðåâà.

3. Ëåæà èëè ñèäÿ, îïèðàÿñü íà ðóêè, âûïîë-
íèòü äâèæåíèÿ, èìåíóåìûå «âåëîñèïåäîì». Ðåçêî
íàãíóòüñÿ è âûïðÿìèòüñÿ.

4. ×åëíî÷íûé áåã (òóäà è îáðàòíî) íà 3 ì, 5 ì
è 10 ì. Ïðûæêîâûé áåã.

5. Áåã ââåðõ ïî ñòóïåíüêàì ìíîãîýòàæêè.
6. Ñòîÿ, ïîäòÿãèâàòü òî îäíó, òî äðóãóþ íîãó ê

ãðóäè. Ïåðåìåùàòüñÿ âïåðåä «ïî-ëÿãóøà÷üè», ñ
ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ.

7. Ïåðåïðûãèâàòü ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàë-
êó, äåðæà åå â ðóêàõ.

8. Áåã íà ìåñòå â ïîëíóþ ñèëó è ñ âûñîêî
ïîäíÿòûìè êîëåíÿìè. Âûïîëíèòü òî æå ñàìîå
óïðàæíåíèå â äâèæåíèè.

9. Ïðûæêè íà ìåñòå íà îäíîé íîãå. Òî æå ñà-
ìîå óïðàæíåíèå âûïîëíèòü â äâèæåíèè. Ïîñî-
ðåâíóéòåñü ñ ïàðòíåðîì.

10. Â ïàðå ñ ïàðòíåðîì ïðîáåãèòå äèñòàíöèè
íà 20, 30, 40, 50 è 60 ìåòðîâ íà âðåìÿ.

11. Áåã ñ ïðåîäîëåíèåì ñîïðîòèâëåíèÿ (ïàðò-
íåð óäåðæèâàåò âàñ ðåçèíîâûì æãóòîì, çàêðåï-
ëåííûì íà ïîÿñå).

Óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü

1. Âðàùàéòå îáðó÷ îäíîé (ïðàâîé è ëåâîé)
ðóêîé. Ïîâòîðèòü òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, ñòîÿ
íà îäíîé íîãå.

2. Ïåðåïðûãèâàéòå (âïåðåä-íàçàä) ÷åðåç ãèì-
íàñòè÷åñêóþ ïàëêó. Èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà» ïðîïó-
ñòèòå ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó íîãè.

3. Îòîéäèòå îò ñòåíû íà îäèí ìåòð è, âûòÿ-
íóâ ðóêè, ïðîãíèòåñü. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå
âûïîëíèòü ñòîÿ íà îäíîé íîãå è íà êîëåíÿõ, à
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òàêæå ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé â ðóêàõ. Èç ïî-
ëîæåíèÿ «ëåæà» ïåðåéòè â ïîëîæåíèå «ìîñòèê».

4. Ëåæà íà æèâîòå, óõâàòèòåñü çà ïÿòêè. Ïðå-
áûâàéòå â ýòîé ïîçå — 5—10 ñåê.

5. Ñèäÿ, íàêëîíèòåñü âïåðåä. Óõâàòèòåñü çà
íîñêè. Ïðåáûâàéòå â ýòîé ïîçå — 10—30 ñåê.

6. Ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Íå ñãèáàÿ êîëåí, äîòÿ-
íèòåñü äî ïÿòîê. Íå ìåíÿéòå äàííîé ïîçû —
10—30 ñåê.

7. Âûãíóòüñÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé íà âû-
òÿíóòûõ ââåðõ ðóêàõ.

8. Ïðèæìèòåñü ê ïàðòíåðó, ñèäÿ, ñïèíîé. Ïå-
ðåïëåòèòå ëîêòè è ïîî÷åðåäíî íàêëîíÿéòåñü
âïåðåä.

9. Ñòîÿ áîêîì ê ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå (ñòî-
ëó, ñòóëó), ðàññòàâèòü íîãè è ïðóæèíèñòî ñãè-
áàòü è ðàçãèáàòü êîëåíè. Âûïîëíèòü øïàãàò ñ
äëèííîãî øàãà.

10. Ñèäÿ ïåðåä ïàðòíåðîì, øèðîêî ðàññòàâèâ
íîãè. Ïîëîæèòü ðóêè íà ïëå÷è ïàðòíåðà è íà-
êëîíèòüñÿ.

11. Ñòîÿ ó ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè. Íîãè íà
øèðèíå ïëå÷. Âûïîëíèòü âèñ.

12. Äåðæàñü îäíîé ðóêîé çà ñïèíêó ñòóëà, âû-
ïîëíèòü ìàõè. Âûïîëíèòü òå æå ìàõè, íàêëîíèâ
òåëî (âïåðåä-íàçàä).

Óïðàæíåíèÿ íà âûíîñëèâîñòü

1. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé â òå÷åíèå 1—3 ìèíóò.
2. Çàïðûãíóòü, ñòîÿ íà îäíîé íîãå, íà òîò

èëè èíîé ïðåäìåò, íàïðèìåð, ñóíäóê, âûñîòîé
30—50 ñì.

3. ×åëíî÷íûå ïåðåõîäû ïîä îáðó÷åì îò 15 äî
20 ðàç.

4. Âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ ðóêàìè.
5. Âèñ íà ïåðåêëàäèíå èëè íà âåòêå äåðåâà.
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6. Ïîî÷åðåäíî ïîäíèìàòü ñîãíóòûå êîëåíè. Âû-
ïîëíèòü òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íå ñãèáàÿ êî-
ëåí.

7. Ïðèñåäàíèÿ ñ ðàçëè÷íûì ïîëîæåíèåì ðóê.
Þíîøàì äàííîå óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ñ
ãàíòåëÿìè â ðóêàõ.

 8. Ëåæà íà æèâîòå, ðóêè çà ãîëîâîé, ïðîãè-
áàòüñÿ. Òî æå ñàìîå âûïîëíèòü íà ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñêàìåéêå.

 9. Ñèäÿ, ðóêè â óïîðå çà ñïèíîé. Íîãè âûòÿ-
íóòû âïåðåä. Âûïîëíèòü íàêëîíû âïåðåä èëè
ïðîäåëàòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ òåëîì.

10. Ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. Âû-
ïîëíèòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ íîãàìè â îäíó
è äðóãóþ ñòîðîíû, íå ñãèáàÿ êîëåí.

11. Ñòîÿ íà ìåñòå, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðàñòÿ-
ãèâàòü ýñïàíäåð íà óðîâíå ãðóäè. Òî æå óïðàæíå-
íèå â äâèæåíèè.

12. Áåã íà äèñòàíöèþ 50—100 ì íà âûñîêîé è
ñðåäíåé ñêîðîñòè. Âîçâðàòèòüñÿ íàçàä â çàìåäëåí-
íîì òåìïå.

13. Êðîññîâûé áåã íà ìåäëåííîé è ñðåäíåé
ñêîðîñòè, ñ èçìåíåíèåì ñêîðîñòè, äëèíû äèñ-
òàíöèè è ìàðøðóòà ïðîáåãà.

Çàäàíèå íà ëåòíèå êàíèêóëû

Âî âðåìÿ ëåòíèõ êàíèêóë ÷àùå çàíèìàéòåñü
ïëàâàíèåì, ÷òî ïîëåçíî ñî âñåõ òî÷åê çðåíèÿ.
×òîáû îñâîèòü èëè ïîâûñèòü òåõíèêó ïëàâàíèÿ
ðàçëè÷íûìè ñòèëÿìè, íàäî ïðîïëûâàòü 100—200
ìåòðîâ. Äëÿ óêðåïëåíèÿ äûõàòåëüíîé ñèñòåìû è
ïîâûøåíèÿ âûíîñëèâîñòè, îñâàèâàéòå ïðûæêè â
âîäó. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ âçðîñëûõ, óìåþ-
ùèõ õîðîøî ïëàâàòü. Èñêëþ÷èòå ðèñê, à ïîòîìó
îòëîæèòå ïðûæêè â âîäó â îòñóòñòâèè âçðîñëûõ.

Åñëè èìååòñÿ ëîäêà, çàéìèòåñü ãðåáëåé. Ãðåá-
ëÿ óêðåïëÿåò ñóñòàâû, ìûøöû ñïèíû, æèâîòà,
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ðóê è ïëå÷. Íå óïóñêàéòå ñëó÷àÿ ïîåçäèòü íà âå-
ëîñèïåäå, ïîèãðàòü â ôóòáîë, âîëåéáîë, áàäìèí-
òîí è äðóãèå ïîäâèæíûå èãðû. Íàõîäÿñü â ëàãåðå
èëè ñàíàòîðèè, ïðèíèìàéòå àêòèâíîå ó÷àñòèå â
ñîðåâíîâàíèÿõ ðàçëè÷íîãî ðàíãà è ðàçíûõ âèäàõ
ñïîðòà (ïëàâàíèå, áåã, ôóòáîë è ò. ä.).

Ïîáî÷íûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì íå îòìåíÿþò åæå-
äíåâíîé óòðåííåé ãèìíàñòèêè, îáùåôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé. Îäíèì ñëîâîì, äðóæèòå ñ ôèçêóëü-
òóðîé è ñïîðòîì!

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Êàêèì ïðàâèëàì íàäî ñëåäîâàòü ïðè âûïîëíå-
íèè óòðåííåé ãèìíàñòèêè?

2. Êàêîâà ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ êîìï-
ëåêñà óòðåííåé ãèìíàñòèêè?

3. ×åì îòëè÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñî ñíàðÿäàìè îò
óïðàæíåíèé, ïðè êîòîðûõ íå èñïîëüçóþò ñïîð-
òèâíûå ñíàðÿäû?

4. Êàêèå ìûøöû óêðåïëÿþò óïðàæíåíèÿ ñ ãèì-
íàñòè÷åñêîé ïàëêîé?

5. ×åì îòëè÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷àìè: áîëü-
øèìè è ìàëåíüêèìè?

6. Â êàêèõ óïðàæíåíèÿõ èñïîëüçóþò áàñêåòáîëü-
íûé è âîëåéáîëüíûé ìÿ÷è?

7. Êàêîå èç ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ýôôåêòèâíî —
ïîäòÿãèâàíèå íà ïåðåêëàäèíå èëè îòæèìà-
íèå?

8. Çàáåãè íà êîðîòêèå (30, 60, 100 ì) èëè ñðåä-
íèå (400, 800, 1500 ì) äèñòàíöèè ïîâûøà-
þò ñêîðîñòíûå êà÷åñòâà. Âàøå ìíåíèå?

9. ×òî ïîíèìàåòñÿ ïîä ÷åëíî÷íûì áåãîì (3½10,
4½10, 5½10)?

10. Êàêèå ÷àñòè òåëà îòâå÷àþò çà ãèáêîñòü îðãà-
íèçìà?

11. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ïîâûøàþò âûíîñëèâîñòü?
12. Â ÷åì èçìåðÿåòñÿ âûíîñëèâîñòü?

Все учебники Узбекистана на сайте UZEDU.ONLINE

*Книга предоставлена исключительно в образовательных целях 
UZEDU.ONLINE



143

13. Êàêàÿ ðàçíèöà ìåæäó îáùåôèçè÷åñêèì óïðàæ-
íåíèåì è ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêîé?

14. Ñ êàêîé öåëüþ èñïîëüçóåòñÿ ìóçûêà ïðè âû-
ïîëíåíèè îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé?

15. Êàêèå óïðàæíåíèÿ íàèëó÷øèì îáðàçîì çà-
êàëÿþò è óêðåïëÿþò çäîðîâüå?

16. Êàêèìè èç âîäíûõ ïðîöåäóð âû ïîëüçóåòåñü?
17. Â ÷åì èçìåðÿþòñÿ áåãîâûå íîðìàòèâû?
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