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Äîðîãèå ðåáÿòà!

Â ïåðâîì êëàññå âû óæå ïî-
çíàêîìèëèñü ñ âîçíèêíîâåíèåì è
ðàçâèòèåì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ, åãî ðîëüþ â æèçíè ÷åëî-
âåêà, è, êîíå÷íî, ïîíÿëè, êàê
ïîëåçíî çàíèìàòüñÿ ôèçêóëüòóðîé,
êàê íåîáõîäèìî çàêàëÿòüñÿ, 
äåëàòü çàðÿäêó, áîëüøå äâè-
ãàòüñÿ, áûâàòü íà âîçäóõå, ÷òîáû 
áûòü ñèëüíûìè è çäîðîâûìè.
Çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå 

â ïåðâîì êëàññå ïîìîãëè âàì 
ðàçó÷èòü è ñàìîñòîÿòåëüíî âûïîë-
íÿòü ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.
Â òå÷åíèå ýòîãî ó÷åáíîãî 

ãîäà âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ðîëüþ 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ 
óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è ðåæèìîì 
äíÿ ó÷àùèõñÿ, à òàêæå ðàçíî-
îáðàçèòå óæå çíàêîìûå âàì 
îñíîâíûå äâèæåíèÿ.



4

Çàíÿòèÿì ïî ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðå âû äîëæíû óäåëÿòü îñîáîå 
âíèìàíèå åù¸ è ïîòîìó, ÷òî 
îíè íå òîëüêî ñâÿçàíû ñ óìñò-
âåííûì, íðàâñòâåííûì, ýñòåòè-
÷åñêèì, òðóäîâûì âîñïèòàíèåì, 
íî è ïîìîãóò âàì âûðàáîòàòü 
òàêèå æèçíåííî íåîáõîäèìûå 
êà÷åñòâà, êàê ñîáðàííîñòü, îðãà-
íèçîâàííîñòü, ïóíêòóàëüíîñòü, 
ïðåîäîëåíèå òðóäíîñòåé.
Äîïîëíèòåëüíûå çàíÿòèÿ ñïîð-

òîì ïîìîãóò âàì ñîâåðøåíñò-
âîâàòü âàøó ôèçè÷åñêóþ ïîä-
ãîòîâêó.
Äîðîãèå ðåáÿòà! Æåëàåì âàì 

ïîäðóæèòüñÿ ñ ôèçêóëüòóðîé! 
Áóäüòå âñåãäà çäîðîâûìè, ñèëü-
íûìè, âîñïèòàííûìè è óìíûìè!
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ОСНОВЫ ТЕОРЕТИЧЕСКИХ 
ЗНАНИЙ

Занятия физкультурой
на природе

Велика роль занятий на све-
жем воздухе. На природе можно 
заниматься физическими упраж-
нениями, проводить различные 
игры, совершать туристические 
прогулки.
Ïîäãîòîâêó ê ïóòåøåñòâèÿì íà-

÷èíàþò åù¸ â äîøêîëüíîì âîç-
ðàñòå. Âî âðåìÿ ïðîãóëêè äåòè 
çíàêîìÿòñÿ ñ æèçíüþ ïðèðîäû —
óçíàþò íàçâàíèÿ ðàñòåíèé, 
äåðåâüåâ. Ïîñåùàÿ çîîïàðê, 
çíàêîìÿòñÿ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè 
æèâîòíîãî ìèðà.
Âî âðåìÿ ïðîãóëîê ó äåòåé 

ôîðìèðóþòñÿ òàêèå íàâûêè, êàê 
õîäüáà ñòðîåì, ïàðàìè. Ïðî-
ãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå íå 
òîëüêî äèñöèïëèíèðóþò äåòåé, 
îáîãàùàþò èõ âíóòðåííèé ìèð,
ïðèó÷àþò ê òðóäó (ñáîð ãåðáà-
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ðèÿ, óõîä çà öâåòàìè è äåðå-
âüÿìè, óáîðêà òåððèòîðèè), íî 
è ïîçâîëÿþò ïîëó÷èòü çàðÿä 
áîäðîñòè âî âðåìÿ ïîäâèæíûõ 
èãð è ðàçëè÷íûõ ñîðåâíîâàíèé.
Â начальных êëàññàõ ïðîãóëêè 

(òóðèñòè÷åñêèå ïîõîäû) ñòàíî-

p,“. 1.

a б

в г
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âÿòñÿ ïðîäîëæèòåëüíûìè ïî âðå-
ìåíè, óâåëè÷èâàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ 
íàãðóçêà. Òóðèçì ñîâåðøåíñòâóåò 
ïåðâè÷íûå çíàíèÿ, óìåíèÿ è 
íàâûêè. Â ýòîì âîçðàñòå íàäî 
óìåòü ïåðåõîäèòü áîñèêîì ïî 
ìåëêîâîäüþ, ïðàâèëüíî ñêëàäû-
âàòü âåùè â ðþêçàê, õîäèòü ñ 
ðþêçàêîì ïî áðåâíó, ðàç æèãàòü 
êîñò¸ð, äåëàòü î÷àã è ãî òîâèòü 
îáåä, ñàìîñòîÿòåëüíî ñòàâèòü 
ïàëàòêó (ïàëàòêó ìîæíî ñäåëàòü 
ñàìèì) è ò. ä. (ðèñ. 1, à, á, â, г).

Вопросы

1. В какие игры можно играть во 
время прогулки на свежем воздухе?
2. Какие игры вам нравятся?
3. Какая подготовка требуется для 

проведения туристической прогулки?
4. С чем знакомится ученик во 

время туристической прогулки?
5. Какие знания приобретаются в 

процессе туристической прогулки?

6. Какие виды туристических про-

гулок вы знаете?
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Задания

1. Какие навыки формируются во 
время прогулки?
2. Напишите, как нужно подготовиться 

к туристической прогулке.

КРАТКИЕ СВЕДЕНИЯ
О ВИДАХ СПОРТА

Дорогие ребята! На уроках 
по физическому воспитанию вы 
познакомились с видами спорта, 
изучили их отдельные элементы. 

Вы можете выбрать один из 
понравившихся видов спорта и 
заниматься им.
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Íàøè äðåâíèå ïðåäêè áîëüøîå 
âíèìàíèå óäåëÿëè ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêå áóäóùèõ îõîòíèêîâ. 
Ïðîâîäèëèñü ñîñòÿçàíèÿ â ìåòà-
íèè êîïüÿ, áåãå, áîðüáå è 
äð., ãäå âûÿñíÿëîñü, êòî ëó÷øå 
ôèçè÷åñêè ïîäãîòîâëåí, ó êîãî 
ñàìàÿ áûñòðàÿ ðåàêöèÿ, êòî 
ñàìûé ëîâêèé. Âñ¸ ýòî áûëî 
íåîáõîäèìî âî âðåìÿ îõîòû. Òàê 
çàðîäèëèñü ñîðåâíîâàíèÿ.
Â ïåðèîä ïðàâëåíèÿ Àìèðà

Òåìóðà ïðîâîäèëèñü ñîðåâíîâà-
íèÿ, íà êîòîðûõ îòáèðàëèñü 
âñåñòîðîííå ôèçè÷åñêè ïîäãî-
òîâëåííûå ñëàâíûå âîèíû, — ïî
áîðüáå, êîííûì ñêà÷êàì, ïëàâà-
íèþ, ëàçàíèþ ïî ñêàëàì, ïåðå-
ïðàâå ÷åðåç ðåêó ïî êàíàòó, ïî 
ôåõòîâàíèþ, òàêæå ñîñòÿçаíèÿ 
ñèëà÷åé. Ýòî áûëè ñîðåâíîâà-
íèÿ íà âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü, 
ìóæåñòâî, áåññòðàøèå, ñèëó è 
êðåïîñòü äóõà. Òàêèå ñîðåâíîâà-
íèÿ îáåñïå÷èâàëè ìîùü âîéñêà 
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Àìèðà Òåìóðà è ñïîñîáñòâîâàëè 
åãî ìíîãî÷èñëåííûì ïîáåäàì.
Âîèíû ÷àñòî óñòðàèâàëè èãðû, 

íàïðèìåð, «1000 âîèíîâ», ìíîãî-
÷èñëåííûå îáðàçöû ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé êîòîðûõ âîøëè â 
ñîâðåìåííûå âèäû ñïîðòà (áëèçêèå 
ñîâðåìåííûì êàðàòå, áîðüáå, 
êóðàøó). Ïîçæå ñòàëè ïðîâîäèòüñÿ 
ñîðåâíîâàíèÿ ïî ýòèì âèäàì 
ñïîðòà. Ñî âðåìåíåì êîëè÷åñòâî 
âèäîâ ñïîðòà óâåëè÷èâàëîñü. 
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, íàðÿäó ñ 
ñîðåâíîâàíèÿìè íà ïåðâåíñòâî 
ðåñïóáëèêè, ïðîâîäÿòñÿ ÷åìïèîíàòû 
Àçèè, ìèðà, Îëèìïèéñêèå èãðû, 
ãäå âûÿâëÿþòñÿ ñàìûå ñèëüíûå 
ñïîðòñìåíû.

В Государственной программе 
общего среднего образования 
на основе отдельных элементов 
некоторых видов спорта, которые 
изучаются в школе, указаны сле-
дующие виды спорта.
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Лёгкая атлетика

Лёгкая атлетика – один из ос-
новных видов спорта включает 
в себя (рис. 2):
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›p,“. 2.

a) низкий старт;
б) бег на дистанции;
в) финиш;
г) прыжки в высоту с разбега;
д) метание теннисного мяча;
е) прыжки в длину с разбега;
ж) эстафета.
Известные легкоатлеты нашей 

страны:
1. Светлана Радзивил – мастер 

спорта международного класса. 
Победитель Азиатских игр, про-
шедших в Китае в 2015 году, 
по прыжкам в высоту.
2. Анвар Кучмурадов – мастер 

спорта международного класса, 
участник международных встреч 
по бегу на 100-метровой дис-
танции.
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Вопросы

1. Êàêèå âèäû ë¸ãêîé àòëåòèêè âû 
çíàåòå?
2. Êàêîé âèä ë¸ãêîé àòëåòèêè âàì 

íðàâèòñÿ áîëüøå?
3. Êàêèì âèäàì ë¸ãêîé àòëåòèêè 

îáó÷àþò íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû?
4. Êàêèõ ðåçóëüòàòîâ ïî ë¸ãêîé 

àòëåòèêå âû äîáèëèñü в школе?

Çàäàíèÿ

1. Ïîïðîáóéòå ñâîè ñèëû â áåãå 
íà 30 ìåòðîâ.
2. Îïðåäåëèòå ñâîé ðåçóëüòàò â 

ìåòàíèè òåííèñíîãî ìÿ÷à.
3. Íàïèøèòå íàçâàíèÿ âèäîâ ë¸ãêîé 

àòëåòèêè.

qC%!2,"…=  г,м…=“2,*=

Гимнастика подразделяется на 
спортивную гимнастику, художе-
ственную гимнастику и акроба-
тику.

Известные спортсмены нашей 
страны по спортивной гимнастике:
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1. Сергей Диамидов  —  заслу-
женный мастер спорта, чемпион 
мира по спортивной гимнастике.
2. Оксана Чусовитина  —  заслу-

женный мастер спорта, 7-  крат-
ная участница Олимпийских игр, 
чемпионка мира.
3. Марат Каримов — мастер 

спорта.
4. Антон Фокин  —  мастер спорта 

международного класса, участник 
Олимпиады и международных 
чемпионатов.
5. Алауддин Атаханов – мастер 

спорта международного класса, 

p,“. 4.p,“. 3.
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победитель международных со-
ревнований.

Упражнения на бревне (рис. 3).
Упражнения на кольцах (рис. 4).
Упражнения на коне (рис. 5).
Упражнения на перекладине 

(рис. 6).

Вопросы

1. Какие виды спортивной гимнас-
тики вы знаете?
2. Какое спортивное оборудование 

используется на занятиях по гимнас-
тике?
3. Каких ещё известных в спор-

тивной гимнастике спортсменов вы 
знаете?

p,“. 5. p,“. 6.
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Футбол

Î ôóòáîëå, êîíå÷íî, âû ñëûøà-
ëè î÷åíü ìíîãî. Âî âñåõ ñòðàíàõ 
ìèðà è âçðîñëûå, è äåòè ñ 
óäîâîëüñòâèåì èãðàþò â ýòó 
èãðó. Óæå ìíîãî âåêîâ íàçàä 
ëþäè äîãàäàëèñü, ÷òî êðóãëûå 
ïðåäìåòû ìîæíî êàòàòü, áðîñàòü, 
ìåòàòü.
Àíãëè÷àíå ñ÷èòàюò, ÷òî ôóò-

áîë çàðîäèëñÿ â èõ ñòðàíå, 
âåäü èìåííî çäåñü ýòó èãðó 
âïåðâûå íàçâàëè ôóòáîëîì. Â 
Êåìáðèäæñêîì êîëëåäæå áûëà 
îðãàíèçîâàíà Àññîöèàöèÿ ôóòáî-
ëèñòîâ. Ôóòáîë áûë îáúÿâëåí 
«èãðîé â ìÿ÷ íîãàìè». Âîò 
ïîýòîìó ðîäèíîé ôóòáîëà ñ÷èòà-
åòñÿ Àíãëèÿ. Âïåðâûå ïðàâèëà 
èãðû â ôóòáîë áûëè îïóáëèêî-
âàíû â äåêàáðå 1863 ãîäà. 
Ñëîâî «ôóòáîë» àíãëèéñêîãî 
ïðîèñõîæäåíèÿ («foot» — íîãà, 
«ball» — ìÿ÷), ïåðåâîäèòñÿ êàê 
«ïèíàòü ìÿ÷ íîãîé» (ðèñ. 7).
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Âåñ ôóòáîëüíîãî ìÿ÷à 400–
450 ã; äèàìåòð — 65–68 ñì.
Â Óçáåêèñòàíå ïåðâàÿ ôóòáîëü-

íàÿ êîìàíäà áûëà îðãàíèçîâàíà 
â 1912 ãîäó â ã. Êîêàíäå. Ñ îá- 
ðåòåíèåì íåçàâèñèìîñòè áîëü-
øîå çíà÷åíèå ïðèäà¸òñÿ ðàçâè-
òèþ ôóòáîëà, îñîáåííî ñðåäè 
äåòåé.
Êîìàíäà «Ïàõòàêîð» áûëà ïåð âîé, 

êòî ïðåäñòàâèë Óçáåêèñòàí ìèðó. 
Ñðåäè ôóòáîëèñòîâ ýòîé êîìàíäû 
ñàìûå èçâåñòíûå: Ãåííàäèé 
Êðàñíèöêèé, Õàìèä Ðàõìàòóëëàåâ, 
Áèðîäàð Àáäóðàèìîâ, Миржалол 
Касымов, Âëàäèìèð Ôåäîðîâ.

p,“. 7.

2 – Физическое  воспитание,  2
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Âîïðîñû

1. Ñêîëüêî ÷åëîâåê èãðàюò â ôóò-
áîëüíîé êîìàíäå?

2. Кого из известных футболистов 
вы знаете?

3. Ñêîëüêî ïî âðåìåíè äëèòñÿ ôóò-
áîëüíûé ìàò÷?

Çàäàíèÿ

1. Âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå ðèñ. 7 
è îïèøèòå èãðó â ôóòáîë.

2. Íàó÷èòåñü ïîïàäàòü ôóòáîëüíûì 
ìÿ÷îì â öåëü.

Баскетбол

Âïåðâûå èãðó â áàñêåòáîë 
ïðåäëîæèë ïðåïîäàâàòåëü ôèç-
êóëüòóðû êîëëåäæà Ìàññà÷óñåòñ 
ÑØÀ Äæåéìñ Íåéñìèò â 1891 
ãîäó. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî 
«ñîçäàâàÿ» ýòó èãðó, Íåéñìèò 
èñïîëüçîâàë èñòîðè÷åñêèå ñâåäå-
íèÿ î øèðîêî ðàñïðîñòðàí¸ííûõ 
ïðîñòûõ èãðàõ â ìÿ÷.
Ñëîâî «áàñêåòáîë» àíãëèéñêîãî 

ïðîèñõîæäåíèÿ («basket» — êîð-
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çèíà, «ball» — ìÿ÷). Òàê êàê ìÿ÷ 
çàáðàñûâàëè â êîðçèíó, èãðó 
ñòàëè íàçûâàòü áàñêåòáîëîì.
Òàê æå, êàê è âî ìíîãèõ äðó-

ãèõ èãðàõ, â áàñêåòáîëå ìåñòî
èãðîêà çàâèñèò îò åãî ñïîñîá-
íîñòåé. Ñïîðòñìåíû, êîòîðûå ñ 
òî÷íîñòüþ ïîïàäàþò â öåëü è 
ïðèíîñÿò êîìàíäå î÷êè, îáû÷íî 
èãðàþò â íàïàäåíèè. Îíè îðãà-
íèçóþò àòàêó íà ñòîðîíå ñîïåð-
íèêîâ, ÷òîáû çàáðîñèòü ìÿ÷ â 
êîðçèíó (ðèñ. 8).
Öåíòðàëüíûé íàïàäàþùèé, êàê 

ïðàâèëî, î÷åíü âûñîêîãî ðîñòà, 
÷òî крайне âàæíî äëÿ êîìàíäû, 
òàê êàê ìÿ÷ âñåãäà â ïîëå åãî 
çðåíèÿ. Ñ ïåðâîãî âáðàñûâàíèÿ 
ìÿ÷à îí äîëæåí ñóìåòü ïåðåäàòü 
åãî ñâîåé êîìàíäå, ïðåäâèäåòü, 
êóäà ìîæåò îòñêî÷èòü ìÿ÷, óäà-
ðèâøèñü î êîðçèíó èëè ùèò.
Íàïàäàþùèå äîëæíû áûòü î÷åíü

ïîäâèæíûìè, ëîâêèìè, ÷òîáû 
óñïåâàòü ó÷àñòâîâàòü â íàïàäå-
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p,“. 8.
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íèÿõ ñâîåé êîìàíäû, à òàêæå 
ñòàðàòüñÿ ëþáûì ñïîñîáîì îòðà-
çèòü àòàêó ñîïåðíèêîâ, ïûòàþ-
ùèõñÿ îòûãðàòü ìÿ÷.
Äëÿ âñåõ êàòåãîðèé ñîðåâíî-

âàíèé ïî áàñêåòáîëó äèàìåòð 
ìÿ÷à äëÿ ìóæ÷èí — 74,9–78 ñì, 
âåñ — 567–650 ã, äëÿ æåíùèí — 
72,4–73,7 ñì, âåñ 510–567 ã.
Àëèæîí Æàðìóõàìåäîâ среди 

мужчин è Òàòüÿíà Òàðíèêèäè 
среди женщин  —  ïåðâûå ïîáå-
äèòåëè Îëèìïèéñêèõ èãð ñðåäè 
ñïîðòñìåíîâ Óçáåêèñòàíà.
Ñàìàÿ çíàìåíèòàÿ áàñêåòáî-

ëèñòêà Ðàâèëÿ Ñàëèìîâà — òðèæ-
äû ÷åìïèîíêà ìèðà è øåñòè-
êðàòíî ÷åìïèîíêà Åâðîïû.

b%C!%“/

1. Что означает слово «баскетбол?»
2. Как выглядит баскетбольный мяч?
3. Кого ещё из известных баскет-

болистов вы знаете?
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Çàäàíèå

Òðåíèðóéòåñü бить по áàñêåòáîëü-
íому ìÿ÷у ïðÿìûìè óäàðàìè î 
çåìëþ. Õîäèòü ìåæäó ïðåäìåòàìè, 
óäàðÿÿ по ìÿ÷у îäíîé ðóêîé.

oл="=…,е

Вода – это жизнь. Вода необ-
ходима для людей, для животного 
и растительного мира.
Âîäà  —  ñàìîå ýôôåêòèâíîå 

ñðåäñòâî çàêàëèâàíèÿ îðãàíèçìà. 
Ëþäè, ñèñòåìàòè÷åñêè çàíèìàþ-
ùèåñÿ â ïëàâàòåëüíîì áàññåéíå, 
áîëåå ñòîéêè ê ïåðåîõëàæäåíèþ, 
íå áîÿòñÿ ðåçêîé ñìåíû ïîãîäû. 
Ïëàâàíèå è èãðû íà âîäå 
äàþò âîçìîæíîñòü âêëþ÷èòü â 
àêòèâíóþ ðàáîòó ìóñêóëàòóðó, 
ïîâûñèòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ 
äåÿòåëüíîñòü, îñîáåííî õîðîøî 
ðàçâèâàþòñÿ â ïðîöåññå ïëàâà-
íèÿ ë¸ãêèå (ðèñ. 9).



23

Êðîìå òîãî, âîäà ñèëîé ñâîåãî 
äàâëåíèÿ ñîçäà¸ò íàèëó÷øèå 
óñëîâèÿ äëÿ êðîâîîáðàùåíèÿ, 
îñîáåííî âåíîçíîãî. Êóïàíèå â 
ðàçëè÷íûõ ïîãîäíûõ óñëîâèÿõ, 
ïðè íèçêîé èëè âûñîêîé òåì-
ïåðàòóðå, çàêàëèâàåò îðãàíèçì.
Èçâåñòíûå ïëîâöû:
1. Ñâåòëàíà Áàáàíèíà äâàæäû óñ-

òàíîâèëà ìèðîâîé ðåêîðä ïî 
ïëàâàíèþ íà 100    ì áðàññîì. 
Îíà çàâîåâàëà äâå áðîíçîâûå 
ìåäàëè íà Îëèìïèàäå â Òîêèî 
â êîìáèíèðîâàííîé ýñòàôåòå 4 
ïî 100 ì áðàññîì.

p,“. 9.
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2. Ñåðãåé Êîíîâ è Ñåðãåé Çà- 
áîëîòíîâ — ÷åìïèîíû áûâøåãî 
Ñîþçà è ó÷àñòíèêè Îëèìïèéñêèõ 
èãð.
Ñòèëè ïëàâàíèÿ.
Ïëàâàíèå ñïîñîáîì êðîëü сво-

бодно на груди (ðèñ. 10).
Ïëàâàíèå ñïîñîáîì кроль íà 

ñïèíå (ðèñ. 11).
Ïëàâàíèå ñïîñîáîì áðàññ (ðèñ. 

12).
Ïëàâàíèå ñïîñîáîì áàòòåðôëÿé 

(ðèñ. 13).

p,“. 10. p,“. 11.
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p,“. 12. p,“. 13.

Вопросы

1. Вы умеете плавать?
2. Вам нравится плавание?
3. Какие стили плавания вы знаете?

Задания

1. Научитесь плавать понравившимся 
вам стилем.

2. Запишите все стили плавания.
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Национальная борьба Турон

Êàæäûé âèä ñïîðòà èìååò 
ñâî¸ íàçâàíèå. Ñëîâî «òóðîí» 
èìååò èñòîðè÷åñêîå çíà÷åíèå. Â 
ñòàðèíó îíî îçíà÷àëî ìóæåñò-
âåííûé è íåïîáåäèìûé, áåñ-
ñòðàøíûé è ñèëüíûé ãåðîé. Â 
äðåâíèõ èñòî÷íèêàõ óïîìèíàåòñÿ, 
÷òî òåððèòîðèÿ ñîâðåìåííîãî 
Óçáåêèñòàíà íàçûâàëàñü «Òóðîí 
çàìèí» («Çåìëÿ Òóðîí»). Ýòî 
ÿâëÿåòñÿ ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, 
÷òî íà ýòîé çåìëå æèë íàðîä ñ 
÷èñòîé äóøîé è âåðîé, ñèëüíûé 
äóõîì.

p,“. 14.
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Íàïðèìåð, ïî ïðàâèëàì îäèíî÷-
íîé ñïîðòèâíîé áîðüáû Òóðîí 
ñîïåðíèêè, âûéäÿ íà ðèíã, 
â ïåðâóþ î÷åðåäü ïîäíèìàëè 
ðóêè è ïîêàçûâàëè äðóã äðóãó 
ëàäîíè. Òàêîå ïðàâèëî åñòü è 
â ñîâðåìåííûõ âèäàõ áîðüáû, 
êîòîðîå îçíà÷àåò: «Ïîñìîòðè, 
ó ìåíÿ â ðóêàõ íè÷åãî íåò, ÿ 
áóäó áîðîòüñÿ ÷åñòíî». Áîðöû 
ïåðåä íà÷àëîì ïîåäèíêà ïîäàþò 
äðóã äðóãó ðóêè. Ýòî íàäî 
ïîíèìàòü òàê: «Ñïàñèáî, ÷òî âû
äà¸òå ìíå âîçìîæíîñòü óçíàòü, 
íà ÷òî ÿ ñïîñîáåí». Òàêèì îá-
ðàçîì, ãëàâíàÿ çàäà÷à áîðöà â 
борьбе Òóðîí — íå òîëüêî ïî-
áåäèòü ñîïåðíèêà, à ïîêàçàòü 
ìàñòåðñòâî, ïðîâåðèòü ñâîè ñèëû.
Â áîðüáå Òóðîí ñîïåðíèêè áî-

ðÿòñÿ, íå òðàâìèðóÿ äðóã äðóãà, 
íå ïðîÿâëÿÿ âîèíñòâåííîñòè (рис. 
14). Ó÷àñòâóÿ â îáðàçöîâûõ ïàðíûõ 
âûñòóïëåíèÿõ, îíè äåìîíñòðèðóþò 
êðàñîòó òåëà, ôèçè÷åñêóþ ñèëó, 
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ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé. 
Â êà÷åñòâå îðóäèÿ áîðüáû èñ-
ïîëüçóþòñÿ ïàëêè è âåð¸âêè.

Вопросы

1. Какие ещё виды борьбы вы 
знаете?
2. Что означает слово «турон»?

Задание

Выполняйте упражнения, относящиеся 
к различным видам борьбы.

Роль физических упражнений 
в укреплении здоровья

Занятия такими физическими 
упражнениями, как ходьба, со-
хранение равновесия, бег, прыж-
ки, и другими, показанными на 
рисунках (15, 16, 17), не только 
укрепляют физическую подготовку 
человека, но вместе с тем со-
вершенствуют и развивают его 
тело. Люди, регулярно занимаю-
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щиеся физкультурой, становятся 
ловкими, выносливыми, волевыми, 
бодрыми, мужественными, краси-
выми и активными, их отличает 
высокая работоспособность.

Стремитесь выполнять каждое 
движение самостоятельно, чётко, 
с наименьшей затратой сил, 
хорошо и правильно. Тогда вы 
будете уставать меньше.

p,“. 15. p,“. 16.

p,“. 17.
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Первый признак здоровья – 
высо кая степень работоспособ-
ности человека. В результате 
усвоения новых навыков движе-
ния и выполнения сложных фи-
зических упражнений улучшается 
кровообращение головного мозга 
и сердечно-сосудистой системы.

Также регулярные занятия физ- 
культурой улучшают работу лёг-
ких, пищеварительного тракта и 
других органов. А самое глав-
ное, укрепляют иммунитет, защи-
щают организм от отрицательно-
го воздействия внешней среды, 
микробов, вызывающих острые 
инфекционные заболевания.

Человек, регулярно выполняю-
щий физические упражнения, как 
правило, стойко переносит лю-
бые жизненные трудности, всег-
да духовно и физически бодр.

Ежедневные занятия физкуль-
турой активизируют обмен ве-
ществ, а в результате проис-
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ходит обновление клеток, что в 
свою очередь стимулирует общее 
развитие организма, способству-
ет улучшению кровообращения.

У физически подготовленного 
человека замедляется процесс 
старения, так как организм эко-
номно расходует энергию как в 
состоянии покоя, так и во вре-
мя работы.

У физически здорового челове-
ка крепкий сон, быстро прохо-
дит усталость, восстанавливаются 
силы. У такого человека хоро-
ший аппетит, в норме работа 
пищеварительного тракта. На-
строение у таких людей всегда 
хорошее.

Физически здоровые люди 
меньше болеют, а если такое и 
случается, они легко побеждают 
болезнь.

Таким образом, регулярные 
занятия физической культурой 
положительно влияют на общее 
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состояние организма, на умст-
венное развитие человека, дела-
ют его сильным, укрепляют его 
здоровье и дают возможность 
раскрыть новые творческие спо-
собности.

Вопросы

1. Какое значение имеет физи-
ческое воспитание для укрепления 
здоровья человека?
2. Что нужно делать, чтобы не бо-

леть?

Режим дня и личная гигиена

Необходимо составить свой ре-
жим дня, чтобы у вас оставалось 
время для занятий физкультурой 
и спортом, также нужно строго 
соб людать личную гигиену.

Что означает личная гигиена?
Это определённые гигиениче-

ские правила, выполнение кото-
рых способствует сохранению и 
укреплению здоровья. В первую 
очередь, это соблюдение режима 
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дня, занятие физкультурой, пра-
вильное чередование умственного 
и физического труда, регулярный 
приём полноценной пищи, свое-
временный сон, соблюдение в 
чистоте тела и одежды. Нужно  
избавляться от вредных при-
вычек, следовать необходимым 
требованиям и условиям.

Что означает режим дня?
Каждый ученик занимается в 

течение дня разнообразной ак-
тивной деятельностью: посещает 
школу, помогает родителям по 
дому, занимается в спортивной 
секции или в различных круж-
ках по интересам, готовит уро-
ки, играет в подвижные игры 
и так далее. Для того чтобы 
все успеть, необходимо распла-
нировать свой день, определить 
время для каждого дела. Свое-
временное, точное выполнение 
каждого занятия должно стать 
для вас правилом. Это и есть 
режим дня (рис. 18).
3 – Физическое  воспитание, 2
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Очень важно в режим дня 
включать физические упражнения: 
не только утреннюю гимнастику, 
но и занятия спортом. Даже 
при выполнении самых простых 
движений в головной мозг по-
ступает очень много важных 
импульсов (сигналов). Головной 
мозг в свою очередь передает 
специальные сигналы органам 
дыхания, системам пищеварения 
и кровообращения. В результате 

p,“. 18.
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700      ïîäú¸ì

700—715   ôèççàðÿäêà, óòðåííèé
        òóàëåò, óáîðêà
          ïîñòåëè

715—730  çàâòðàê

730—740   ïîäãîòîâêà ê øêîëå

740 —800   äîðîãà â øêîëó

800—1300  çàíÿòèÿ â øêîëå

1300—1330  âîçâðàщåíèå äîìîé

1330—1400  îáåä

увеличивается снабжение крови 
кислородом, учащается дыхание, 
что позволяет пополнить запасы 
сил, необходимых для любого 
дела. Человек чувствует себя 
бодрым и здоровым, работоспо-
собность увеличивается.

Примерный режим дня для

учеников 2-го класса
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Вопросы

1. Что означает личная гигиена?
2. Что значит режим дня?

Задания

1. Составьте свой режим дня.
2. Напишите названия самых люби-

мых национальных подвижных игр.

1800—1900 ïðîãóëêà íà ñâåæåì 
âîçäóõå, ïîìîùü ïî 
äîìó

1900—2030 óæèí è  çàíÿòèÿ ïî
èíòåðåñàì

2030—2100 подготовка ко сну

2100—700   сон

1750—1800 ïîëäíèê

1400—1600  äíåâíîé ñîí, îòäûõ, 
         ïîäâèæíûå èãðû

1600—1750  ïðèãîòîâëåíèå óðîêîâ, 
         óáîðêà ðàáî÷åãî ìåñòà
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Зарядка

Правильная организация заряд-
ки в процессе физического вос-
питания играет важную роль в 
закаливании и развитии организ-
ма.

Зарядка занимает особое место 
в жизни человека. Каждый че-
ловек хочет быть здоровым и 
сильным физически. От здоровья 
человека зависит чистота его
помыслов и поведение. Между 
здоровьем, помыслами и пове-
дением человека существует 
сильная связь.

Зарядку надо выполнять для 
того, чтобы обеспечить полно-
ценную работу всего организма 
человека. Нагрузка на все части 
тела при выполнении упражнений 
должна распределяться равно-
мерно, чтобы не случилось так, 
что одни органы работают сверх 
меры, а другие бездействуют.
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Всем хорошо известно: «Движе-
ние – это жизнь», активный фи-
зический труд и зарядка – залог 
здоровья.

Вопросы

1. Зачем надо регулярно делать 
зарядку?

2. Какую роль выполняют подвиж-
ные игры в повседневной физической 
подготовке?

Физкультминутка

Ðåáÿòà! Дîëãîå ñèäåíèå áåç 
äâèæåíèÿ ïëîõî âëèÿåò íà âàø 
îðãàíèçì. Àêòèâíîå äâèæåíèå, 
íàïðîòèâ, óëó÷øàåò äûõàíèå, 
êðîâîîáðàùåíèå, óêðåïëÿåò 
îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, 
áëàãîòâîðíî ñêàçûâàåòñÿ íà äåÿ-
òåëüíîñòè öåíòðàëüíîé íåðâíîé 
ñèñòåìû. Îò äîëãîãî íåïîäâèæíîãî 
ñèäåíèÿ ìîæåò çàáîëåòü ïîÿñíè-
öà; åñëè âû äîëãî ïèñàëè, çà-
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áîëÿò ïàëüöû ðóê. Âû íà÷í¸òå 
áûñòðî óñòàâàòü, ñòàíåòå íåâíè-
ìàòåëüíûìè. ×òîáû ñíÿòü óñòà-
ëîñòü, íóæíî â òå÷åíèå 1–2 ìèíóò 
âûïîëíèòü òðè-÷åòûðå ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèÿ. Ôèçêóëüòìèíóòêè 
èëè, êàê èõ åù¸ íàçûâàþò, 
«âåñ¸ëûå ìèíóòêè» ñíèìóò óòîì-
ëÿåìîñòü è ïîääåðæàò âàøó 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü.
Ó ï ð à æ í å í è å 1. È.ï. — ðóêè 

âûòÿíóòû âïåð¸ä íàä ïàðòîé.
Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ 

è ïîñìîòðåòü íà ðóêè. Âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 19).
Ó ï ð à æ í å í è å 2. È.ï. — ðóêè 

ñöåïëåíû â «çàìîê» íà çàòûëêå.
Ïîâîðà÷èâàÿñü íàïðàâî, âûòÿ-

íóòü ïðàâóþ ðóêó â ñòîðîíó. 
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 
Òàêæå âûïîëíèòü ýòî óïðàæíåíèå 
ñ ïîâîðîòîì âëåâî (ðèñ. 20).
Ó ï ð à æ í å í è å 3. È.ï. — ðóêè 

ñöåïëåíû â «çàìîê» íà çàòûëêå.
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Ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ïîòÿíóòüñÿ, 
ïîñìîòðåòü íà ðóêè. Âåðíóòüñÿ â 
èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 21).
Ó ï ð à æ í å í è å 4. È.ï. — ðóêè 

ñöåïëåíû â «çàìîê» íà çàòûëêå, 
ëîêòè ïîñòàâèòü íà ïàðòó.
Ïîñòåïåííî ïîäíèìàÿ êîðïóñ 

òåëà, ðàçâåñòè ñäâèíóòûå ëîêòè 
â ñòîðîíû.
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëî-

æåíèå (ðèñ. 22).

p,“. 19.

p,“. 20. p,“. 21.
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Ó ï ð àæ í å í è å 5. È.ï. — ñèäÿ, 
äåðæàòüñÿ ðóêàìè çà çàäíèé 
êðàé ñèäåíèÿ ïàðòû.
Âûòÿíóòü ïðÿìûå íîãè âïåð¸ä. 

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå 
(ðèñ. 23).
Ó ï ð à æ í å í è å 6. È.ï. — äåð-

æàñü ðóêàìè çà çàäíèé êðàé 
ñèäåíèÿ ïàðòû, âûòÿíóòü íîãè 
âïåð¸ä. Îòðûâàÿ íîãè îò ïîëà, 
ïðîãíóòüñÿ íàçàä. Âåðíóòüñÿ â 
èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 24).
Ó ï ð à æ í å í è å 7. È.ï. — ñòîÿ, 

ðóêè íà ïîÿñå.
Ïîäíèìàÿ ðóêè ââåðõ, ïðîãíó-

òüñÿ íàçàä. Âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 25).

p,“. 23.p,“. 22.
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Ó ï ð à æ í å í è å 8. È.ï. — ñèäÿ 
çà ïàðòîé, ðóêè ïîñòàâèòü íà 
ïëå÷è.
Çàòåì âûòÿíóòü ðóêè âïåð¸ä. 

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå 
(ðèñ. 26).
Ó ï ð àæ í å í è å 9. È.ï. — ñèäÿ, 

ðóêè ïîñòàâèòü íà ïîÿñ.
Ïîâîðîò òóëîâèùà íàïðàâî. 

Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 
Çàòåì ïîâîðîò íàëåâî. Âåðíóòüñÿ 
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 27).

p,“. 24. p,“. 25.

p,“. 26. p,“. 27.
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ГИМНАСТИКА

Упражнения на построение

Êàæäûé óðîê íà÷èíàåòñÿ ñ
ïîñòðîåíèÿ. Óïðàæíåíèÿ íà ïî-
ñòðîåíèå ïîìîãàþò ôîðìèðîâàòü 
îñàíêó, ñîñðåäîòî÷èòü âíèìàíèå, 
äèñöèïëèíèðуют. Óïðàæíåíèÿ âû-
ïîëíÿþòñÿ ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ 
(ðèñ. 28):
1. «Â îäíó øåðåíãó ñòàíî-

âèñü!» — ïîñòðîèòüñÿ ïî îäíîé 
ëèíèè (ðèñ. 28, a).
2. «Ðàâíÿéñü!» — íîãè ïîñòàâèòü 

ðîâíî, íîñî÷êè ïîäðоâíÿòü,  ãîëîâó 
ïîâåðíóòü íàïðàâî (ðèñ. 28, á).

a     K         "
p,“. 28.



44

3. «Ñìèðíî!» — ïðèíÿòü íåïîä-
âèæíîå ïîëîæåíèå, ãîëîâó ïðè-
ïîäíÿòü, ñìîòðåòü ïðÿìî (ðèñ. 
28, â).
4. «Âîëüíî!» — ðàññëàáèòüñÿ 

(ïðèíÿòü ñâîáîäíîå ïîëîæåíèå, 
ò.å. îäíà íîãà ñëåãêà ñîãíóòà â 
êîëåíå).
Ïîñòðîåíèå â ðÿä îñóùåñòâëÿ-

åòñÿ ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ ôèç-
êóëüòóðû íà ñïîðòèâíîé ïëîùàä-
êå èëè â ñïîðòèâíîì çàëå íà 
ñïåöèàëüíûõ ðàçìåòêàõ (ðèñ. 29).

Âîïðîñû

1. Какие стороны спортзала, спор-
тивной плошадки вы знаете?

p,“. 29.
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2. Ïî÷åìó ïî÷òè âñå óðîêè è çà-
íÿòèÿ íà÷èíàþòñÿ ñ ïîñòðîåíèÿ?
3. Íàçîâèòå êîìàíäû ïðè ïîñòðîå-

íèè.

Çàäàíèя

1. Ðàçìåòüòå ñ äðóçüÿìè ÷åòûð¸õ-
óãîëüíóþ ïëîùàäêó è îòìåòüòå ñðåä- 
íþþ, íèæíþþ, âåðõíþþ è äèàãîíàëü- 
íóþ ëèíèè.

2. Íàó÷èòåñü ñòðîèòüñÿ â îäíó øå-
ðåíãó è äðóã çà äðóãîì.

ОБЩИЕ РАЗВИВАЮЩИЕ 
УПРАЖНЕНИЯ

Основные исходные
положения (И.п.)

Õîäüáà, áåã, ïðûæêè, ëàçàíèå, 
ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé, ìåòà-
íèÿ, ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ, 
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êóâûðêè è äð. — âñå ýòè âèäû 
äåÿòåëüíîñòè äàþò âîçìîæíîñòü 
ôîðìèðîâàòü, ñîâåðøåíñòâîâàòü 
íåîáõîäèìûå â æèçíè äâèæåíèÿ. 
Âûïîëíåíèå ëþáîãî óïðàæíåíèÿ 
íà÷èíàåòñÿ ñ èñõîäíîãî ïîëîæå-
íèÿ — ñàìîãî óäîáíîãî äëÿ âû-
ïîëíåíèÿ ðåêîìåíäóåìîãî óï-
ðàæíåíèÿ. Çíàíèå ðàçíûõ âèäîâ 
èñõîäíûõ ïîëîæåíèé ïîìîæåò 
âàì âî âðåìÿ èãð ñ äðóçüÿìè, 
ïðè âûïîëíåíèè ôèçè ÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé.
Íèæå ïðèâåäåíû îñíîâíûå èñ-

õîäíûå ïîëîæåíèÿ ðóê, íîã, òåëà 
(ðèñ. 30).
1. È.ï. — îñíîâíàÿ ñòîéêà (î.ñ.), 

ïÿòêè âìåñòå, íîñêè âðîçü, ðóêè 
îïóùåíû âäîëü òóëîâèùà, ãîëîâà 
ïðèïîäíÿòà (ðèñ. 30, a).
2. È.ï. — î.ñ., ðóêè âûòÿíóòû 

âïåð¸ä (ðèñ. 30, á).
3. È.ï. — î.ñ., ðóêè ïîäíÿòû 

ââåðõ (ðèñ. 30, â).
4. È.ï. — î.ñ., ðóêè ðàçâåäåíû 

â ñòîðîíû (ðèñ. 30, ã).
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5. È.ï. — î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå 
(ðèñ. 30, ä).
6. È.ï. — î.ñ., ðóêè íà çàòûëêå 

(ðèñ. 30, å).
7. È.ï. — î.ñ., ðóêè íà ãîëîâå 

(ðèñ. 30, æ).
8. È.ï. — î.ñ., ðóêè íà ïëå÷àõ 

(ðèñ. 30, ç).
9. È.ï. — î.ñ., ðóêè ïåðåä 

ãðóäüþ, ñîãíóòû â ëîêòÿõ (ðèñ. 
30, è).
10. È.ï. — î.ñ., ðóêè ñöåïëåíû 
â «çàìîê» çà ñïèíîé (ðèñ. 30, ê).

д   е    ›  ƒ       ,

p,“. 30.

a  K   "   г
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11. È.ï. — î.ñ., íîãè íà øèðè-
íå ïëå÷. Ïðàâàÿ (ëåâàÿ) íîãà 
âïåðåäè. Íîãè ñêðåùåíû, ðóêè 
îïóùåíû âäîëü òóëîâèùà (ðèñ. 
30, ë).
12. È.ï. — íîãè âðîçü, ïîøèðå, 

ðóêè íà ïîÿñå (ðèñ. 30, ì).

Упражнения
с ãèìíàñòèческой ïàëкой

1. Äåðæàòü ïàëêó äâóìÿ ðóêàìè
çà êîíöû, õâàòîì ñâåðõó (ðèñ. 
31, à).
2. Äåðæàòü ïàëêó äâóìÿ ðóêàìè 

çà êîíöû, õâàòîì ñíèçó (ðèñ. 31, 
á).
3. Äåðæàòü ïàëêó çà êîíåö 

îäíîé ðóêîé (ðèñ. 31, â).

*       л  м

p,“. 30.
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4. Äåðæàòü ïàëêó îäíîé ðóêîé 
ïîñåðåäèíå (ðèñ. 31, ã).
5. È.ï. — î.ñ., ïàëêà ó ïëå÷à 

(ðèñ. 31, ä).

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
ñòîÿ, ñèäÿ

1. È.ï — î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå 
(ðèñ. 32, a).
2. È.ï — íîãè íà øèðèíå ïëå÷, 

ðóêè âäîëü òóëîâèùà (ðèñ. 32, á).
3. È.ï. — ñèäÿ íà êîðòî÷êàõ, 

ðóêè îïóùåíû âíèç (ðèñ. 32, â).
4. È.ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè 

âäîëü òóëîâèùà (ðèñ. 32, ã).
5. È.ï. — ñòîÿ íà ÷åòâåðåíüêàõ, 

ãîëîâà ïðèïîäíÿòà (ðèñ. 32, ä).

a

K

"

г

д

p,“. 31.

4 – Физическое  воспитание, 2
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6. È.ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè 
âìåñòå âûòÿíóòû âïåð¸ä, ðóêè 
îïóùåíû âíèç, ãîëîâà ïðèïîäíÿòà 
(ðèñ. 32, å).
7. È.ï. — ñèäÿ íà ïîëó, íîãè 

âðîçü, ïîøèðå, âûòÿíóòû âïåð¸ä, 
ðóêè îïóùåíû âíèç, ãîëîâà 
ïðèïîäíÿòà (ðèñ. 32, æ).

p,“. 32.

a    K   "            г

д    е          ›

ƒ       ,             *
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8. È.ï. — ñèäÿ íà ïîëó, óïîð 
ðóêàìè ñçàäè, íîãè âìåñòå, 
âûòÿíóòû âïåð¸ä (ðèñ. 32, ç).
9. È.ï. — ñèäÿ íà ïÿòêàõ, ðóêè

îïóùåíû âíèç, ãîëîâà ïðèïîäíÿòà. 
×òîáû ñåñòü ïîãëóáæå, ìîæíî 
÷óòü ðàññòàâèòü íîãè (ðèñ. 32, è).
10. È.ï. — ñèäÿ «ïî-òóðåöêè», 
ðóêè íà êîëåíÿõ (ðèñ. 32, ê).

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ë¸æà

Ë¸æà íà ñïèíå, ðóêè âäîëü 
òóëîâèùà (ðèñ. 33, a).
Ë¸æà íà æèâîòå, ðóêè âûòÿíóòû 

âïåð¸ä (ðèñ. 33, á).
Óïîð ë¸æà (ðèñ. 33, â).

p,“. 33.

a
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"
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Âîïðîñû

1. Какие îñíîâíûå èñõîäíûå ïî-
ëîæåíèÿ вы знаете?
2. Ïî÷åìó êàæäîå óïðàæíåíèå íóæ íî 

íà÷èíàòü èç èñõîäíîãî ïîëî æåíèÿ?
3. Íàçîâèòå îñíîâíûå èñõîäíûå ïî-

ëîæåíèÿ äëÿ óïðàæíåíèé ñ ãèìíà-
ñòè÷åñêîé ïàëêîé.

Çàäàíèÿ

1. Èçó÷èòå, çàïîìíèòå è âûïîëíèòå 
ðàçíûå èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ (ðèñ. 
32, 33).
2. Íàó÷èòåñü ïðàâèëüíî ïðèíèìàòü 

èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

ОСНОВНЫЕ ДВИЖЕНИЯ
ТУЛОВИЩА И НОГ

Ðåáÿòà! Ïîçíàêîìüòåñü ñ îñ-
íîâíûìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ òðå- 
íèðîâêè ìûøö íîã, ðóê, òóëî- 
âèùà (ðèñ. 34):
1. È.ï. — íîãè âðîçü, ïîøèðå, 

ðóêè íà ïîÿñå. Íàêëîíû òóëîâè-
ùà âïåð¸ä, íàçàä, âïðàâî è 
âëåâî (ðèñ. 34, a).
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2. È.ï. — òî æå. Ïîâîðîòû 
òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî (ðèñ. 
34, á).
3. È.ï. — î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå. 

Äâèæåíèÿ íîã âïåð¸ä, â ñòîðîíó, 
íàçàä (ðèñ. 34, â).
4. È.ï. — òî æå. Ïîïåðåìåííîå 

ïîäíèìàíèå è ñãèáàíèå íîã 
(ðèñ. 34, ã).
5. È.ï. — òî æå. Ïîïåðåìåííîå 

îòâåäåíèå è ñãèáàíèå íîã íàçàä 
(ðèñ. 34, ä).
6. È.ï. — òî æå. Ñòîÿ íà 

ëåâîé íîãå, ïðèïîäíÿòü ïðàâóþ, 
âûòÿíóòü íîñîê, êîñíóòüñÿ èì 
ïîëà. Âåðíóòüñÿ â и.ï. Òî æå —
äðóãîé íîãой (ðèñ. 34, å).
7. È.ï. — î.ñ., ðóêè íà ïîÿñå. 

Ïîëóïðèñåäàíèÿ (ðèñ. 34, æ).
8. È.ï. — î.ñ., руки на поясе. 

Ïîëóïðèñåäàíèя, ðóêè ðàçâåñòè 
â ñòîðîíû (ðèñ. 34, ç).

Упражнения необходимо вы-
бирать по специальному плану, 
чтобы была наибольшая поль-
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a     K
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г     д   е   ›   ƒ

p,“. 34.

за. Обычно система физических 
упражнений даётся в следующем 
порядке. В качестве примера:
9. Ноги на ширине плеч, руки 

на плечах. Упражнения на по-
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тягивание. Вернуться в исходное  
положение (рис. 35, а)
10. Из положения о.с. сесть, 

согнув колени, руки развести в 
стороны (рис. 35, б). Вернуться 
в и.п.
11. Из положения о.с. поднять 

руки вверх, затем нагнуться впе-
рёд (рис. 35, в). Вернуться в и.п.
12. Из положения о.с. нагнуться 

вперёд, поднять левую ногу на-
зад, руки разведены в стороны. 
Затем это упражнение повторить 
с правой ноги (рис. 35, г). Вер-
нуться в и.п.
13. Опираясь на руки, лёжа, 

согнуть ноги в коленях, тянуться 
назад, пытаясь сесть (рис. 35, д).
Вернуться в и.п.
14. Сесть на колени, вытянуть 

руки вперёд, прогнуться. При-
поднявшись, повернуться налево, 
руки развести в стороны. За-
тем это упражнение повторить 
в правую сторону (рис. 35, е). 
Вернуться в и.п.
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15. Ноги на ширине плеч, руки 
вытянуты вперёд. Отвести руки 
в левую сторону, вытянуть ле-
вую ногу вперёд, тянуть носочек. 
Это же упражнение повторить 
в правую сторону (рис. 35, ж). 
Вернуться в и.п.

p,“. 35.

a б в

г

д е

изж
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16. Прыжки со скакалкой (рис. 
35, з) (30–35 раз).
17. Упражнение на дыхание. 

Встать на цыпочки, поднять руки 
вверх, сделать вдох. Затем опу-
стить руки вниз, нагнуться и 
выдохнуть (рис. 35, и).

Каждое упражнение (кроме 
прыжков со скакалкой) повторя-
ется 4–6 раз.

ПРЫЖКИ С ОПОРОЙ

Прыжки с опорой формируют 
у детей координационные спо-
собности, ловкость, скорость и 
другие качества. Виды прыжков 
с опорой:
– опираясь на гимнастическую 

скамейку двумя руками, прыгать 
вперёд, отталкиваясь двумя но-
гами сначала с левой, затем с 
правой стороны (рис. 36).
– с разбега запрыгнуть на 

козёл, опираясь руками, сесть 
на колени. Затем, отталкиваясь 
руками, вытянуться в полёте 
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p,“. 37.

p,“. 36.

и мягко приземлиться на мат
(рис. 37).
– опираясь на руки, прыгать, 

разведя ноги в стороны, через 
баллоны, выставленные друг за 
другом (рис. 38).

k=ƒ=…,е, Cе!ел=ƒ=…,е , ",“

Âàì — ó÷åíèêàì âòîðîãî êëàñ-
ñà — î÷åíü ïîëåçíî ïîëçàòü, õî-
äèòü íà ÷åòâåðåíüêàõ, ïåðåëåçàòü 
÷åðåç ðàçíûå ïðåäìåòû, ëàçàòü 
ïî êàíàòó è ãèìíàñòè÷åñêîé 

p,“. 38.
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ñòåíêå. Òàêèå óïðàæíåíèÿ óêðåï-
ëÿþò ìûøöû òåëà, ïëå÷åâîãî 
ñóñòàâà, ðóê, íîã. Âûðàáàòûâàþò 
òàêèå êà÷åñòâà, êàê ëîâêîñòü, 
âûíîñëèâîñòü, óïîðñòâî, óìåíèå 
ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè.
Âîò íåñêîëüêî ñïåöèàëüíûõ óï-

ðàæíåíèé.
Ïðîïîëçòè íà ÷åòâåðåíüêàõ ïîä

ñòóëîì èëè ïåðåâ¸ðíóòîé ãèì-
íàñòè÷åñêîé ñêàìåéêîé (ðèñ. 39).
Ïåðåëåçàòü ÷åðåç ïðåäìåòû 

(ðèñ. 40).
Ïîäòÿãèâàÿñü ïðè ïîìîùè ðóê, 

ïðîïîëçòè ïî ãèìíàñòè÷åñêîé 
ñêàìåéêå (ðèñ. 41.)

p,“. 39. p,“. 40.
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p,“. 41.

p,“. 43.p,“. 42.

Ëàçàíèå ïî ëåñòíèöå è ïî 
øåñòó, âèñ íà ãîðèçîíòàëüíî 
íàòÿíóòîì êàíàòå è ïåðåäâèæåíèå 

p,“. 44.
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ïî íåìó, îáõâàòèâ åãî ðóêàìè 
è íîãàìè (ðèñ. 42, 43).
Ëàçàòü ïî êàíàòó (ðèñ. 44).

rC!=›…е…,  …= “%.!=…е…,е
!="…%"е“, 

Âî âðåìÿ çàíÿòèé ãèìíàñòèêîé, 
ðàçëè÷íûõ èãð, âî ìíîãèõ æèç-
íåííûõ ñèòóàöèÿõ âàì íóæíî 
óìåíèå ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå. 
Ãëàâíîå óñëîâèå ïðè ýòîì – 
ïðàâèëüíî ðàñïîëîæèòü îáùèé 
öåíòð òÿæåñòè íà òî÷êå îïîðû.
Óïðàæíåíèÿ íà ñîõðàíåíèå 

ðàâíîâåñèÿ âû ìîæåòå âûïîëíÿòü
â øêîëå è äîìà, ñ äðóçüÿìè 
è ñàìîñòîÿòåëüíî. Òàêèå óïðàæ-
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà áðåâíå 
èëè íàêëîííîé ïëîñêîñòè.
1. Ñòîÿ îäíîé íîãîé íà ãèì-

íàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, äðóãóþ 
ногу îòâîäèòü â ñòîðîíó, íàçàä, 
âïåð¸ä, äåðæàñü îäíîé ðóêîé 
çà ïåðåêëàäèíó ãèìíàñòè÷åñêîé 
ñòåíêè èëè ïîëîæèâ ðóêè íà 
ïîÿñ (ðèñ. 45, à).
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2. Ïåðåøàãèâàòü ÷åðåç íàáèâíûå 
ìÿ÷è, ðàññòàâëåííûå íà ãèì-
íàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, èëè ÷åðåç 
íàòÿíóòóþ âåð¸âêó (ðèñ. 45, á).
3. Õîäèòü ïî ãèìíàñòè÷åñêîé 

ñêàìåéêå íà íîñêàõ, ïðîèçâîëüíî 
ìåíÿÿ ïîëîæåíèå ðóê ïî õîäó 
äâèæåíèÿ (ðèñ. 45, â).
4. Õîäèòü ïî íàêëîííîé ãèì-

íàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, âûñîêî 
ïîäíèìàÿ íîãè è ïðîèçâîëüíî 
ìåíÿÿ äâèæåíèÿ ðóê (ðèñ. 45, ã).

a K

p,“. 45. г"
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Âîïðîñû

1. Ãäå ìîæíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ 
íà ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ?
2. Êàêèå ïðåäìåòû ìîæíî èñïîëü-

çîâàòü ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé 
íà ñîõðàíåíèå ðàâíîâåñèÿ?
3. Êàêèå âèäû óïðàæíåíèé íà ñîõðà-

íåíèå ðàâíîâåñèÿ âû åù¸ çíàåòå?

Çàäàíèÿ

1. Äåðæà ðóêè íà ïîÿñå, âñòàíüòå íà
îäíó íîãó, ñîãíóâ âòîðóþ ногу â 
êîëåíå, ïîäíèìèòå å¸ êàê ìîæíî 
âûøå. Çàê ðîéòå ãëàçà.
2. Âûòÿíóâ ðóêè âäîëü òóëîâèùà, 

õîäèòå íà íîñêàõ ïî ðàçíûì ïðåä-
ìåòàì: ïîëó, ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, 
áðåâíó è äð.

Акробатика

Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 
âêëþ÷àþò â ñåáÿ ñëåäóþùèå 
ýëåìåíòû: êóâûðêè âïåð¸ä, íàçàä, 
ñòîéêó íà ëîïàòêàõ è ãîëîâå, 
ìîñòèê è äð., êîòîðûå ðàçâèâàþò 
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êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé, ãèáêîñòü, 
ðåøèòåëüíîñòü.
1. Ë¸æà íà ñïèíå, äåðæà äâóìÿ 

ðóêàìè êîëåíè, ïîäòÿíóòü èõ ê 
ãðóäè. Ñâåðíóâøèñü êëóáî÷êîì, 
ðàñêà÷èâàòüñÿ âïåð¸ä, íàçàä, 
âëåâî, âïðàâî (ðèñ. 46).
2. ×óòü ðàññòàâèâ íîãè, îáíÿòü 

êî ëåíè äâóìÿ ðó êàìè, ñâåðíóâ-
øèñü êëóáî÷êîì è îïóñòèâ ãîëîâó.
3. Ñâåðíóâøèñü êëóáî÷êîì, 

ñäåëàòü êóâûðîê íàçàä. Òàêèå 
óïðàæíåíèÿ íóæíî âûïîëíÿòü íà 
ìàòå èëè êîâðå (ðèñ. 47).

p,“. 46.

p,“. 47.
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o%дг%2%"*= * "/C%л…е…,ю
&м%“2,*=[

1. Âñòàòü ñïèíîé ê ãèìíàñòè-
÷åñêîé ñòåíêå íà ðàññòîÿíèè 
îäíîãî øàãà, ïîäíÿòü ðóêè 
ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ назад, ïåðå-
áèðàÿ ðóêàìè ïåðåêëàäèíû ãèì-
íàñòè÷åñêîé ñòåíêè, ïîñòåïåííî 
îïóñòèòüñÿ, êàñàÿñü ðóêàìè ïîëà, 
ñäåëàòü «ìîñòèê» (ðèñ. 48, à).
2. ×óòü ðàññòàâèâ íîãè, ïðî-

ãíóòüñÿ íàçàä, îïåðåòüñÿ ðóêàìè 
íà ñëîæåííûå ìàòû, ñäåëàòü 
«ìîñòèê». Â òàêîì ïîëîæåíèè 
ñäåëàòü òðè ïðóæèíèñòûõ äâè-
æåíèÿ (ïåðåíåñòè öåíòð òÿæåñòè 
òåëà ñ íîã íà ðóêè è íàîáîðîò). 

p,“. 48.

"
K

=

5 – Физическое  воспитание, 2
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Ïîñòåïåííî ïîäíÿòüñÿ è ïðèíÿòü 
èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 48, á).
3. Âûïîëíåíèå «ìîñòèêà» èç 

ïîëîæåíèÿ ë¸æà íà ñïèíå. Ëå÷ü 
íà ñïèíó, óïåðåòüñÿ íîãàìè è 
ðóêàìè â ïîë, ïðèïîäíÿòüñÿ, 
ïðîãíóòüñÿ, ñäåëàòü «ìîñòèê». 
Ïåðåíîñÿ öåíòð òÿæåñòè òåëà íà 
ðóêè, çàòåì íà íîãè, ñäåëàòü 
òðè ïðóæèíèñòûõ ïîêà÷èâàíèÿ. 
Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå 
(ðèñ. 48, â).
4. Âûïîëíåíèå «ìîñòèêà», ñòîÿ 

íà êîëåíÿõ. Ïðîãíóòüñÿ íàçàä, 
òîâàðèù äåðæèò âàøè íîãè è 
òÿíåò èõ íà ñåáÿ (ðèñ. 48, ã).
5. Âûïîëíåíèå «ìîñòèêà», ñòîÿ 

íà ïðÿìûõ íîãàõ. Íîãè ÷óòü 
ðàññòàâëåíû, ïðîãíóòüñÿ íàçàä, 

p,“. 48.

г         д  е
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òîâàðèù äåðæèò âàøè íîãè è 
òÿíåò èõ íà ñåáÿ (ðèñ. 48, ä).
6. Ñàìîñòîÿòåëüíîå âûïîëíåíèå 

«ìîñòèêà» (ðèñ. 48, å).

Âîïðîñû

1. Âûðàáîòêå êàêèõ êà÷åñòâ ñïîñîá-
ñòâóþò òàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, 
êàê ïîëçàíèå íà ÷åòâåðåíüêàõ, ïðûæ-
êè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ, ëàçàíèå?

2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâè-
âàþò òàêèå óïðàæíåíèÿ, êàê ïîäòÿãè-
âàíèå è ïîëçàíèå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé 
ñêàìåéêå?

3. Â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äå-
ëàþò ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ 
äëÿ âûïîëíåíèÿ «ìîñòèêà»?

Çàäàíèÿ

1. Îáúÿñíèòå важность таких упраж-
нений, как ползание на четвереньках, 
прыжки через препятствие, лазание.

2. Íàçîâèòå óïðàæíåíèÿ, ñ ïîìîùüþ 
êîòîðûõ âû ñìîæåòå âûïîëíèòü êó-
âûðîê. Âûïîëíèòå êóâûðêè.

3. Свернитесь клубочком.
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u3д%›е“2"е……=  г,м…=“2,*=

Óïðàæíåíèÿ ñ îáðó÷åì (ðèñ. 
49, a).
Óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì (ðèñ. 49, á).
Óïðàæíåíèÿ ñ булавîé (ðèñ. 49, в).
Óïðàæíåíèÿ ñ ëåíòîé (ðèñ. 49, г).
Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé.

p,“. 49.

a

"

K

г
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Âîïðîñû

1. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ïî õóäîæåñò-
âåííîé ãèìíàñòèêå âû çíàåòå?
2. Çàíèìàþòñÿ ëè õóäîæåñòâåííîé 

ãèìíàñòèêîé ìàëü÷èêè?
3. Ãäå ïðîâîäÿòñÿ çàíÿòèÿ ïî õó-

äîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå?

Çàäàíèå

Íàïèøèòå ïîäðîáíî, êàêèì ýëåìåí-
òàì ãèìíàñòèêè âû íàó÷èëèñü â øêîëå.

ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА

b,д/ .%дьK/

Òàêîé âèä äâèæåíèÿ, êàê õîäü-
áà, óâåëè÷èâàåò âàøè äâèãà-
òåëüíûå âîçìîæíîñòè, ïîâûøàåò 
àêòèâíîñòü, ðàçâèâàåò ìûøöû, 
óëó÷øàåò ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ.
Îçäîðîâèòåëüíàÿ õîäüáà óê-

ðåïëÿåò ìûøöû ñïèíû è æèâîòà, 
ñîâåðøåíñòâóåò îñàíêó, óñèëè-
âàåò ïðèòîê êèñëîðîäà â ë¸ãêèå, 
ðåãóëèðóåò ïðàâèëüíîå äûõàíèå, 
÷òî î÷åíü âàæíî äëÿ îðãàíèçìà. 
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Îñíîâíûå âèäû õîäüáû.
Хîäüáà â îáû÷íîì ðèòìå. Ïðè 

õîäüáå ìû ñíà÷àëà ñòàâèì ñòîïû 
íîã íà çåìëþ, çàòåì ïåðåêàòîì 
íà íîñêè (ñòàðàéòåñü íå ñãèáàòü 
êîëåíè). Ðóêè ñëåãêà ñîãíóòû 
â ëîêòÿõ, äâèæåíèÿ ìåäëåííûå. 
Ðóêè ïîïåðåìåííî ïåðåìåùàþòñÿ 
âïåð¸ä íå âûøå ãðóäè (ðèñ. 50).
Äâèæåíèå ðóê — íàçàä, ââåðõ. 

Êèñòè ðóê íàõîäÿòñÿ, ïðèìåðíî, 
íà óðîâíå ïîÿñà. Ãîëîâà ïðèïîä-
íÿòà, ïëå÷è ñâîáîäíûå.
Õîäüáà íà íîñêàõ. Ìåíÿÿ ïî-

ëîæåíèå ðóê, õîäüáà íà íîñêàõ 
(ðèñ. 51).
Õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì 

áåäðà. Äâèæåíèÿ äîëæíû áûòü 

p,“. 50. p,“. 51. p,“. 52.
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áûñòðûìè è òî÷íûìè, øàãè — êî-  
ðîòêèìè è óâåðåííûìè (ðèñ. 52).
Õîäüáà â ïîëóïðèñåäå, â 

ïðèñåäå. Рóêè íà êîëåíÿõ, íîãè 
ñîãíóòû â êîëåíÿõ; рóêè íà 
ïîÿñå, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ 
(ðèñ. 53, а, á).
Õîäüáà øèðîêèì øàãîì. Òàêàÿ 

õîäüáà ïîõîæà íà ñîëäàòñêóþ. 
Âûñîêî ïîäíèìàÿ íîãó, ñòà-
âèì ñòóïíþ ïîë íîñòüþ íà çåì-
ëþ (ðèñ. 54).

b,д/ Kег=

Áåã — ýòî îäèí èç âèäîâ ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà äâèæå-
íèå, êîòîðîå âû âûïîëíÿåòå 
÷àùå, ÷åì äðóãèå.

p,“. 54.p,“. 53.

 =   b
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Îñíîâíûå âèäû áåãà.
Îáû÷íûé áåã. Áåã, ïðè êîòîðîì 

íàøè äâèæåíèÿ ñâîáîäíû, ëåãêè, 
ðóêè äâèãàþòñÿ åñòåñòâåííî (ðèñ.
55).
Áåã íà íîñêàõ. Áûñòðûé áåã 

ìåëêèì øàãîì íà íîñêàõ (ðèñ. 56).
Áåã ñ ïîäñêîêàìè. Áåã áûñ ò-

ðûì øèðî êèì øàãîì ñ âûñîêèì 
ïîäíèìàíèåì áåäðà (ðèñ. 57).

p,“. 56.p,“. 55.

p,“. 57. p,“. 58.
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Áåã â áûñòðîì òåìïå. Âûïîë-
íÿåòñÿ øèðîêèì øàãîì ñ íà-
ãðóçêîé íà íîñêè (ðèñ. 58).
Ìåäëåííûé áåã. Óâåëè÷èâàåò 

íàãðóçêó íà íîãè, ðàçâèâàåò âû- 
íîñëèâîñòü (ðèñ. 59).
Áåã ââåðõ è âíèç. Äâèæåíèå 

ââåðõ ñîïðîâîæäàåòñÿ ìåëêèìè 
øàãàìè íà íîñêàõ. Òåëî â ýòîì 
ñëó÷àå íàêëîíåíî ÷óòü âïåð¸ä.
Âíèç — äâèãàåìñÿ øèðîêèì øà-
ãîì. Òåëî íàê ëîíåíî íåìíîãî 
íàçàä äëÿ ñîõðàíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ 
(ðèñ. 60).

Âîïðîñû

1. Какие виды движения вы знаете? 
Назовите их.

p,“. 60.p,“. 59.



74

2. Êàêèå âèäû õîäüáû âû çíàåòå?
3. Êàêèå âèäû áåãà âû çíàåòå?
4. Êàêèå ïðàâèëà íóæíî ñîáëþäàòü 

ïðè áåãå ââåðõ è âíèç?

Çàäàíèÿ

1. Âûïîëíèòå ñ äðóçüÿìè ïîñòðîåíèå 
â ðÿä è äðóã çà äðóãîì.
2. Âûïîëíèòå ïîâîðîòû âëåâî, 

âïðàâî.

Кросс

Кросс – это бег на 300; 500; 
800 м. Это один из видов бега 
в среднем темпе (рис. 61). Для 
учеников 2 класса время пробега 

p,“. 61.
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не учитывается. Кросс проводится 
на ровной поверхности, высокой 
и низкой, в лесах. Кросс фор-
мирует выносливость.

Челночный бег
(4x10 м)

Челночный бег развивает быст-
роту и ловкость. Челночный бег 
проводится индивидуально и в 
группе. Определяются победите-
ли и учитывается время.

Âîïðîñû

1. Какие качества вырабатывает 
кросс?
2. В чем отличие кросса от обыч-

ного бега?
3. Чем отличается челночный бег 

от кросса?
4. Какие качества вырабатывает чел- 

ночный бег?
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Виды прыжков

Ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ (ðèñ. 
62).

p,“. 62.

p,“. 64.p,“. 63.

Ïðûæêè ÷åðåç îáðó÷è (ðèñ. 63).
Ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ èç îá-

ðó÷à â îáðó÷ (ðèñ. 64).

Ïðûæêè ââåðõ íà ìåñòå. Ïðè 
âûïîëíåíèè ïðûæêîâ ââåðõ 
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íåîáõîäèìî óìåòü ïðàâèëüíî 
îòòàëêèâàòüñÿ.
Ïðûæêè ââåðõ íà ìåñòå â îñ-

íîâíîì ïðîâîäÿòñÿ â èãðîâîé 
ìàíåðå:
— ïðûæêè ÷åðåç íàòÿíóòóþ âå- 

ð¸âêó (ðèñ. 65).
— ïðûæêè ñ äîñòàâàíèåì äâóìÿ 

è îäíîé ðóêîé ïîäâåøåííûõ 
ïðåäìåòîâ (ðèñ. 66).
Ïðûæêè ñ ãèìíàñòè÷åñêîé 

ñêàìåéêè âûñîòîé 40–50 ñì 
(ðèñ. 67).
Ïðûæêè â äëèíó ñ ìåñòà (ðèñ.

68).
Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé óëó÷-

øàþò äåÿòåëüíîñòü ñåðäå÷íî-ñî-

p,“. 65 p,“. 66.
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p,“. 67. p,“. 68.

ñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, 
óêðåïëÿþò ìóñêóëàòóðó, ðàçâèâàþò 
âûíîñëèâîñòü. Åñòü ðàçíûå óï-
ðàæ íåíèÿ ñî ñêàêàëêîé:
— ïðîáåãàíèå ïîä ñêàêàëêîé;
— ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó (ðèñ.

69, a);
— áåã ñî ñêàêàëêîé;
— ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé ïî 

äâîå (ðèñ. 69, á);
— ïðîáåãàíèå c ìàëåíüêîé 

ñêàêàëêîé ïîä âðàùàþùåéñÿ 
áîëüøîé ñêàêàëêîé (ðèñ. 69, â).
Ïðûæêè â äëèíó ñ ðàçáåãà. 

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà ñïå-
öèàëüíîé ïëîùàäêå, çàñûïàííîé 
ïåñêîì. Â ñïîðòèâíîì çàëå ìîæ-
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íî ïðûãàòü â äëèíó, ïîñòåëèâ 
çàðàíåå äëÿ ýòîé öåëè 2–3 ìàòà 
(ðèñ. 70).
Ïðûæêè â âûñîòó ñ ðàçáåãà. Ýòî 

íàèáîëåå ñëîæíûé âèä ïðûæêîâ. 
Íåîáõîäèìî ïðåäâàðèòåëüíî 
íàó÷èòüñÿ âûïîëíÿòü ñëåäóþùåå 
óïðàæíåíèå: ïðîáåæàòü 2–3 
øàãà, çàòåì, íå îñòàíàâëèâàÿñü, 
îòòîëêíóòüñÿ îäíîé íîãîé è, 

p,“. 69, ".

p,“. 69, a. p,“. 69, K.
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p,“. 70.

ñîãíóâ îáå íîãè, ïðåîäîëåòü 
ïðåïÿòñòâèå. Ìÿãêî ïðèçåìëèòüñÿ, 
îïóñòèòüñÿ ñíà÷àëà íà íîñêè, 
çàòåì íà âñþ ñòîïó íîã. Ïðûæêè 
â âûñîòó ñîâåðøàþòñÿ ÷åðåç 
ïëàíêó, çàêðåïë¸ííóþ íà äâóõ 
îïîðàõ. Ó÷åíèêè 1–2 êëàññîâ 
ìîãóò ïðûãàòü â ñïîðòèâíîì 
çàëå ÷åðåç íàòÿíóòóþ ðåçèíîâóþ 
âåð¸âêó íà ìàòû (ðèñ. 71).

p,“. 71.
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Âîïðîñû

1. Êàêèå ïðåäìåòû íåîáõîäèìû äëÿ 
ïðûæêîâ â äëèíó и высоту?
2. Какого результата вы добились 

при прыжках в длину с места?
3. Êàêèå âèäû ïðûæêîâ ñî ñêà-

êàëêîé âû çíàåòå?

Çàäàíèÿ

1. Íàó÷èòåñü ïðûãàòü (ñî ñêàêàëêîé) 
íà äâóõ íîãàõ, íà îäíîé íîãå (еже-
дневно добавляйте по 10–20 секунд).
2. Ïðîáåãèòå 20–30 ì ñ âûñîêîãî 

ñòàðòà.
3. Âûïîëíèòå ïðûæêè â äëèíó ñ 

ìåñòà.

Óïðàæíåíèÿ ñ ìàëûì ìÿ÷îì

Ðåáÿòà! Â ñïîðòèâíûõ èãðàõ âû
÷àñòî èñïîëüçóåòå ìÿ÷. Ìÿ÷è 
áûâàþò ðàçíîãî ðàçìåðà. Áîëü-
øèå — áàñêåòáîëüíûå, âîëåé-
áîëüíûå, ôóòáîëüíûå. Ìàëûå — 
ðåçèíîâûå, òåííèñíûå è äð.
Ïî ðèñóíêàì, ïðèâåä¸ííûì íè-

æå, ìîæíî èçó÷èòü, êàê ïðà-
6 – Физическое  воспитание, 2
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p,“. 72.

= K

âèëüíî îáðàùàòüñÿ ñ ìÿ÷îì, áðî-
ñàòü è ëîâèòü åãî.
1. Áðîñàÿ ìÿ÷ ïðàâîé ðóêîé â 

ñòåíó, ïîéìàòü åãî äâóìÿ ðó-
êàìè, íå äàâ óïàñòü íà ïîë 
(ðèñ. 72, à, á).
2. Óäàðÿÿ ìÿ÷ ïîïåðåìåííî 

ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé î çåìëþ 
ïåðåä ñîáîé, óñïåòü ñäåëàòü 
õëîïîê ðóêàìè çà ñïèíîé è 
ïîéìàòü ìÿ÷; ïîâòîðèòü óïðàæ íåíèå 
â ïîëóïðèñåäå (ðèñ. 73, à, á, â).
3. Ïîäáðàñûâàÿ ìÿ÷ ëåâîé, 

çàòåì ïðàâîé ðóêîé ââåðõ (âû-
ñîêî íå áðîñàòü), ëîâèòü äâóìÿ 
ðóêàìè. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå ñ 
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õëîïêàìè, ïðèñåäàÿ è âñòàâàÿ 
(ðèñ. 74, à, á, â).
4. Áðîñàÿ ìÿ÷ ïîâûøå ïîïåðå-

ìåííî ëåâîé, ïðàâîé ðóêîé, 
óäàðÿÿ î ñòåíó, ëîâèòü åãî 
äâóìÿ ðóêàìè (ðèñ. 75, à, á).
5. Ñòîÿ ñïèíîé ê ñòåíå íà ðàñ-

ñòîÿíèè íåñêîëüêèõ øàãîâ, áðî-
ñàòü ìÿ÷ ÷åðåç ãîëîâó ñíà÷àëà 

p,“. 73.

= K "

p,“. 74.

a K "

p,“. 75.

Ka
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ïðàâîé, çàòåì ëåâîé ðóêîé, 
ïîòîì äâóìÿ ðóêàìè. Ëîâèòü 
îòñêî÷èâøèé îò ñòåíû ìÿ÷ äâóìÿ 
ðóêàìè (ðèñ. 76, à, á).
6. Áðîñàÿ ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè 

â ñòåíó, óñïåòü ïðûãíóòü ÷åðåç 
îòñêî÷èâøèé ìÿ÷ äî òîãî, êàê 
îí óäàðèòñÿ î çåìëþ (ðèñ. 77, 
à, á).

p,“. 76.
Ka

p,“. 77.
Ka
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p,“. 78.

a K "

360°

p,“. 79.

p,“. 80.

7. Óäàðÿÿ ìÿ÷ î çåìëþ, óñïåòü 
âûïîëíèòü ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ 
(ïîâîðîòû íàïðàâî, íàëåâî, íà 
360°, ïîäïðûãèâàíèÿ), ïîéìàòü 
мяч (ðèñ. 78, à, á, â).
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8. Óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì ñàìî-
ñòîÿòåëüíî è â ïàðå (ðèñ. 79).
9. Áðîñàíèå è ëîâëÿ ìÿ÷à 

äâóìÿ ðóêàìè äðóã äðóãó (ðèñ. 
80).
10. Áðîñàòü ìÿ÷ äðóã äðóãó 

ñíèçó äâóìÿ ðóêàìè (ðàññòîÿíèå 
ìåæäó èãðîêàìè ïðîèçâîëüíîå), 
ëîâèòü äâóìÿ ðóêàìè (ðèñ. 81).
11. Õîäüáà ñ ïîäáðàñûâàíèåì 

ìÿ ÷à, áåã ñ ìÿ÷îì, óäàðÿÿ åãî 
î çåìëþ ïðàâîé, çàòåì ëåâîé 
ðóêîé (ðèñ. 82).

p,“. 81.

p,“. 82.
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lе2=…,е 2е……,“…%г% м ч=

Óìåíèÿ è íàâûêè ïðàâèëüíî 
áðîñàòü è ëîâèòü ìÿ÷ ôîðìè-
ðóþòñÿ ïðè ïîìîùè óïðàæíåíèé: 
ïîäáðàñûâàíèå ìÿ÷à, áðîñêè íà 
ðàññòîÿíèå, ïîïàäàíèå â öåëü.
Äëÿ áðîñêîâ â öåëü, ðàñïî-

ëîæåííую ãîðèçîíòàëüíî èëè 
âåðòèêàëüíî, èñïîëüçóþò ðåçè-
íîâûå è òåííèñíûå ìÿ÷è. Ãîðè-
çîíòàëüíîé öåëüþ ñ÷èòàåòñÿ 
ÿùèê èëè êîðçèíà, à âåðòèêàëü-
íîé — ùèò, äîñêà â ôîðìå 
êðóãà, îáðó÷, äåðåâî. Ñïîñîá 
áðîñêà âûáèðàåòñÿ â çàâèñèìîñòè 
îò òÿæåñòè è ðàçìåðîâ ìÿ÷à. 
Íàïðèìåð, åñëè íóæíî ïîïàñòü 
áîëüøèì ìÿ÷îì â êîðçèíó èëè â 
îáðó÷, ëåæàùèé íà çåìëå, ìÿ÷ 
áðîñàþò ñíèçó äâóìÿ ðóêà ìè. 
Áðîñîê ïî âåðòèêàëüíîé öåëè 
ëó÷øå âûïîëíÿòü îäíîé ðóêîé.
Ìåòàíèå ìÿ÷à ñ ìåñòà. È.ï. — 

ëåâàÿ íîãà âûñòàâëåíà ÷óòü 
âïåð¸ä, ðóêè ñëåãêà ñîãíóòû â 
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p,“. 83.

ëîêòÿõ, ìÿ÷ äåðæèì â ïðàâîé 
ðóêå íàä ãîëîâîé. Çàòåì, íàï-
ðàâëÿÿ âïåð¸ä òåëî è ðóêó, 
ïåðåíîñèì öåíòð òÿæåñòè íà 
âûñòàâëåííóþ âïåð¸ä íîãó. Áðî-
ñîê ìÿ÷à äëÿ ïîïàäàíèÿ èì 
â öåëü óïðàâëÿåòñÿ ïàëüöàìè 
(ðèñ. 83).

Âîïðîñû

1. Ñ êàêîãî óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî 
íà÷èíàòü ó÷èòüñÿ íàâûêàì áðîñàíèÿ 
è ëîâëè ìÿ÷à?
2. Êàêèå ïîäâèæíûå èãðû, îáó÷àþ-

ùèå áðîñàíèþ è ëîâëå ìÿ÷à, âû 
çíàåòå?
3. Êàêèå óïðàæíåíèÿ с маленьким 

и большим мячом выполняются ин-
дивидуально?
4. Какие упражнения с мячом вы-

полняются в парах?
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Çàäàíèÿ

1. Ïîñòàðàéòåñü ïîïàñòü ìÿ÷îì â 
ãîðèçîíòàëüíóþ öåëü ñ ðàçíîãî ðàñ-
ñòîÿíèÿ.
2. Âûáðàâ âåðòèêàëüíóþ öåëü, ïîñ-

òàðàéòåñü ïîïàñòü â íå¸ ìÿ÷îì ñ 
ðàçíîãî ðàññòîÿíèÿ.

ÏÎÄÂÈÆÍÛÅ ÈÃÐÛ

Ðåáÿòà! Ìû ñ âàìè óæå çíàåì,
÷òî èãðû — âàæíîå çâåíî â
ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè. Îíè 
îáó÷àþò âñåì îñíîâíûì âèäàì 
äâèæåíèÿ: õîäüáå, áåãó, ïðûæêàì, 
ìåòàíèþ, ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿò-
ñòâèé. Èãðû ðàçâèâàþò âíèìàíèå, 
ìûøëåíèå, ëîâêîñòü, ñêîðîñòü, 
ñèëó, âûíîñëèâîñòü, à êîëëåê-
òèâíûå èãðû — âîñïèòûâàþò 
÷óâñòâî äðóæáû è òîâàðèùåñòâà.
Äâèæåíèå — îñíîâà æèçíè. 

Áåç íåãî íå ìîæåò áûòü íèêàêîé 
äåÿòåëüíîñòè. Îãðàíè÷åíèå äâè-
æåíèé îòðèöàòåëüíî âëèÿåò íà 
âñå æèçíåííûå ïðîöåññû.
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Âû äîëæíû òàêæå óñâîèòü, ÷òî 
äâóõ ÷àñîâ øêîëüíûõ çàíÿòèé 
ôèçêóëüòóðîé íåäîñòàòî÷íî äëÿ
ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäî-
ðîâüÿ. Èãðàÿ ñ äðóçüÿìè â 
ïîäâèæíûå èãðû, âû óâåëè÷èòå 
âðåìÿ äëÿ çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé 
è ïîìîæåòå ñåáå óêðåïèòü çäî-
ðîâüå, ñîâåðøåíñòâîâàòü ôèçè-
÷åñêîå ðàçâèòèå.
Îñîáî ïîëåçíû èãðû íà ñâå-

æåì âîçäóõå. Оíè îêàçûâàþò 
áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà çäîðî-
âüå, ïîâûøàþò ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü. Íàêîíåö, ýòî ïðîñòî 
ïîëåçíûé è àêòèâíûé îòäûõ.
Ìû ïðåäëàãàåì âàì ðàçíûå 

èíòåðåñíûå ñàìîñòîÿòåëüíûå, 
ãðóïïîâûå è êîëëåêòèâíûå èãðû.
Èãðû ñî ñêàêàëêîé. Ýòî ïðîñ-

òûå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ìîæíî
âûïîëíÿòü â ëþáîì âîçðàñòå.
Äàæå èìåíèòûå ñïîðòñìåíû èñ-
ïîëüçóþò â ñâîèõ òðåíèðîâî÷íûõ 
çàíÿòèÿõ óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàë-
êîé. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ðàçëè÷íûõ 
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óïðàæíåíèé ñî ñêàêàëêîé: ñàìî-
ñòîÿòåëüíî, â ïàðå è ãðóïïîé 
(ðèñ. 84, à, á, â, ã, ä). Ýòè èãðû 
развиваþò ëîâêîñòü, áûñòðîòó, 
âûíîñëèâîñòü.
Åçäà íà ñàìîêàòå, âåëî-

ñèïåäå òàêæå âûðàáàòûâàåò 
ñêîðîñòü, áûñòðîòó, óìåíèå 
ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå è äà¸ò 
ïðåäñòàâëåíèå î ïðîñòðàíñòâå 
(ðèñ. 85).
Êàòàíèå îáðó÷à íàïåðåãîíêè. 

Ýòà èãðà ïðîõîäèò î÷åíü èí-
òåðåñíî. Íå âñå ìîãóò áåæàòü 
è îäíîâðåìåííî ðîâíî êàòèòü 
îáðó÷. Äëÿ ýòîãî íóæíî ðåãó-
ëÿðíî òðåíèðîâàòüñÿ (ðèñ. 86).

p,“. 84.
   a     K  "    г  д
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p,“. 85. p,“. 86.

Áåã ñ âåðòóøêîé. Âåðòóøêó 
êàæäûé èç âàñ ìîæåò ñäåëàòü 
ñàì. Âçÿòü êâàäðàòíûé ëèñò 
áóìàãè, ðàçìåðîì ïðèìåðíî 
20–22 ñì, ñäåëàòü íàäðåç ïî 
äèàãîíàëè èç êàæäîãî óãëà, íå 
äîâîäÿ åãî äî ñåðåäèíû (2 ñì), 
çàòåì çàâåðíóòü êàæäûé êîíåö 
ê ñåðåäèíå â îáðàòíóþ ñòîðîíó 
è çàêðåïèòü. Âåðòóøêà ãîòîâà, 
íàñàæèâàåì å¸ íà êîí÷èê êàðàí-
äàøà, ðó÷êè èëè ñïåöèàëüíî 
ñäåëàííîé äåðåâÿííîé ïàëî÷êè. 
Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê áûñ-
òðî âû áóäåòå áåæàòü, òàê æå 
áûñòðî áóäåò êðóòèòüñÿ âåðòóøêà. 
«Ïåðåòÿãèâàíèå». Ýòà èãðà 

ïðîâîäèòñÿ ñ ïîìîùüþ ðàçíûõ 
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ñèëîâûõ óïðàæíåíèé. Êàæäûé 
èç âàñ õî÷åò áûòü ñèëüíûì è 
âûíîñëèâûì. Â ýòîé èãðå âû 
ìîæåòå ïðîâåðèòü ýòè êà÷åñòâà 
(ðèñ. 87, а, б, в).
«Êàíàòîõîäåö». Ýòà èãðà ïî-

òðåáóåò îò âàñ ñåðü¸çíîé ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ëîâêîñòè, ñìå-
ëîñòè. Óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå 
íà áðåâíå, ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêå, õîäüáà ïî ðàñòÿíóòîé íà 
çåìëå âåð¸âêå, ñòîéêà íà îäíîé 

p,“. 87.

=

K

"
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íîãå âûðàáàòûâàþò óìåíèå ñîõ-
ðàíÿòü ðàâíîâåñèå è ïîìîãàþò 
îðèåíòèðîâàòüñÿ â ïðîñòðàíñòâå 
(ðèñ. 88).
«Êòî áûñòðåå». Ýòà èãðà ïðî-

âîäèòñÿ êàê ñîðåâíîâàíèå: êòî 
áûñòðåå ïðèáåæèò (ïàðàìè). Â 
ýòó èãðó èãðàþò è ìàëü÷èêè, è 
äåâî÷êè. Ïîáåäèòåëÿìè ñ÷èòàþòñÿ 
òå, êòî ïåðâûìè ïðèáåãóò ê 
ôèíèøó. Â ýòó èãðó ìîæíî 
èãðàòü, ðàçäåëèâøèñü íà ãðóïïû. 
Â ýòîì ñëó÷àå âûèãðûâàåò òà 
ãðóïïà, â êîòîðîé îêàçàëîñü 
áîëüøå ïîáåäèòåëåé.
«Ëîâëÿ ðûáû». Ïðåäìåòû äëÿ 

ýòîé èãðû âû ìîæåòå cäåëàòü 
ñàìè. Íà äîñêå (50 ñì) íóæíî 
óñòàíîâèòü äâà êîëüöà. Èãðîêè 

p,“. 88.

10 см
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áåðóò ïî óäî÷êå è ñ ðàññòîÿíèÿ 
ïîëìåòðà (ìåòð) ñòàðàþòñÿ çàöå-
ïèòü êðþ÷êîì êîëüöî. Ïåðâûé 
èãðîê, çàöåïèâøèé êîëüöî, ñ÷è-
òàåòñÿ ïîéìàâøèì ðûáó è ñòà-
íîâèòñÿ ïîáåäèòåëåì (ðèñ. 89).
«Îòãàäàé, ÷åé ãîëîñîê». Â 

èãðå ó÷àñòâóþò 5–10 ÷åëîâåê. 
Èãðà íà÷èíàåòñÿ ñî ñ÷èòàëêè, 
èçâåñòíîé âñåì èãðîêàì. Èãðîê, 
íà êîòîðîãî ïàäàåò ïîñëåäíåå 
ñëîâî ñ÷èòàëêè, ñòàíîâèòñÿ âîäÿ-
ùèì. Åìó çàâÿçûâàþò ãëàçà. 
Îñòàëüíûå ó÷àñòíèêè âñòàþò ïî 
êðóãó. Âîäÿùèé ñ çàâÿçàííûìè 
ãëàçàìè ñòîèò â öåíòðå êðóãà. 
Îñòàëüíûå ó÷àñòíèêè èãðû èäóò 

p,“. 89.

50  см

50  см
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ïî êðóãó âïðàâî è ïðîèçíîñÿò 
ñëîâà: «Âîò ìû ïîñòðîèëèñü â 
êðóã, ïîâåðí¸ìñÿ ðàçîì âäðóã, 
à êàê ñêàæåì «õëîï-õëîï-õëîï» — 
îòãàäàé, ÷åé ãîëîñîê».
Ðåáÿòà îñòàíàâëèâàþòñÿ, ó÷è-

òåëü óêàçûâàåò íà îäíîãî èç 
èãðîêîâ, êîòîðûé õëîïàåò â ëà-
äîøè, ïðèãîâàðèâàÿ «õëîï-õëîï-
õëîï». Êîãäà ñëîâà ïðîèçíå-
ñåíû, âîäÿùèé ñíèìàåò ïîâÿçêó 
ñ ãëàç è ñòàðàåòñÿ îòãàäàòü, 
êòî ïðîèçí¸ñ ýòè ñëîâà. Åñëè 
îí óãàäàë, òî ãîâîðÿùèé ñòà-
íîâèòñÿ âîäÿùèì. À åñëè îí íå 
îòãàäàë, òî èãðà ïðîäîëæàåòñÿ 
ñ ïðåæíèì âîäÿùèì.
Ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ èãðàþùèå 

ìîãóò ïîâîðà÷èâàòüñÿ è èäòè â 
äðóãóþ ñòîðîíó ïî êðóãó (ðèñ. 
90).
«Ñòîé!» Èãðà ïðîâîäèòñÿ íà 

ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå. ×èñëî 
ó÷àñòíèêîâ 8 –10 ÷åëîâåê. Èãðîêè 
âñòàþò â êðóã è ðàññ÷èòûâàþòñÿ 
ïî ïîðÿäêó íîìåðîâ. Âûáèðàåòñÿ 
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âîäÿùèé, êîòîðûé âñòà¸ò â 
öåíòð êðóãà, â ðóêàõ ó íåãî 
íåáîëüøîé ðåçèíîâûé ìÿ÷èê. 
Ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ «Íà÷àëè!» 
âîäÿùèé áü¸ò ìÿ÷îì î ïîë è 
íàçûâàåò ëþáîé íîìåð. Âñå 
èãðîêè ðàçáåãàþòñÿ, à òîò, ÷åé 
íîìåð íàçâàëè, áåæèò ê ìÿ÷ó, 
ñòàðàÿñü ñêîðåå åãî ïîéìàòü, 
ëîâèò ìÿ÷ è ïðîèçíîñèò «Ñòîé!». 
Âñå èãðàþùèå îñòàíàâëèâàþòñÿ, 
à âîäÿùèé ñòàðàåòñÿ ïîïàñòü 
ìÿ÷îì â îäíîãî èç èãðîêîâ. 
Èãðîêè ïðè ýòîì ìîãóò óâ¸ðòû-
âàòüñÿ, íî íå ñõîäèòü ñ ìåñòà. 
Åñëè âîäÿùèé ïîïàë â èãðîêà, 
òî îíè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè. Åñëè 

p,“. 90.

7 – Физическое  воспитание, 2
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îí íå ïîïàäàåò â èãðîêà, òî 
îïÿòü ñòàíîâèòñÿ âîäÿùèì, áå-
æèò çà ìÿ÷îì, à èãðàþùèå 
ðàçáåãàþòñÿ (рис. 91).
«Äîñòàíü ïëàòîê». Èãðà çàêëþ-

÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû, ïîäïðûãíóâ, 
äîñòàòü ïëàòî÷åê, ïîäâåøåííûé 
íà âåòêó äåðåâà èëè ïåðåêëàäèíó 
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè. Ïëàòîê 
íóæíî ïîäâåñèòü òàê, ÷òîáû 
ìîæíî áûëî ðåãóëèðîâàòü åãî 
âûñîòó. Äëÿ ýòîãî ìîæíî èñ-
ïîëüçîâàòü âåð¸âêó. Êàæäûé èã-
ðîê ïîäïðûãèâàåò ïî îäíîìó 
ðàçó. Òå, êòî êîñíóëñÿ ïëàòêà, 
ïðîäîëæàþò èãðó äàëüøå. Êàæ-
äûé ðàç ïëàòîê ïîäíèìàþò 
âûøå. Êîëè÷åñòâî èãðîêîâ óìåíü-
øàåòñÿ, òàê êàê íåêîòîðûå äåòè
óæå íå ìîãóò äîñòàòü äî ïëàòêà. 
Â ðåçóëüòàòå ïîáåäèòåëåì ñòàíî-
âèòñÿ ïîñëåäíèé èãðîê, äîñòàâ-
øèé ïëàòîê (ðèñ. 92).
«Áåðêóò è öûïëÿòà». Èãðà ïðî-

âîäèòñÿ íà ñïîðòèâíîé ïëîùàä-
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êå. ×èñëî ó÷àñòíèêîâ íå äîëæíî 
ïðåâûøàòü 10–15 ÷åëîâåê. Îäèí 
èãðîê íàçíà÷àåòñÿ êóðèöåé, 
äðóãîé — áåðêóòîì, îñòàëüíûå 
ó÷àñòíèêè — öûïëÿòà. Íà îäíîé
ïîëîâèíå ïëîùàäêè îáîçíà÷àåòñÿ 
îäèí áîëüøîé êðóã, íà ïðîòè-
âîïîëîæíîé — äðóãîé. Âñå öûï-
ëÿòà íàõîäÿòñÿ â êðóãе. Âîäÿ-
ùèé — çà êðóãîì. «Îòäàé îäíîãî 
öûïë¸íêà», — ïðîñèò áåðêóò.
«Ýé, áåðêóò, à ãäå öûïë¸íîê, êî-
òîðîãî òû çàáðàë â÷åðà?» — 
ñïðàøèâàåò êóðèöà. Íà ÷òî 
áåðêóò ñî ñëîâàìè «Ïîñîëèëè, 
ïîïåð÷èëè. Êîøêà ìÿóêíóëà, 
âî ðîíà êàðêíóëà è óòàùèëà» 
áðîñàåòñÿ íà öûïëÿò.

p,“. 91. p,“. 92.
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Êóðèöà ïûòàåòñÿ çàùèòèòü 
ñâîèõ öûïëÿò. Öûïëÿòà, óñëûøàâ 
ãîëîñ êóðèöû (îíà ïðåäóïðåæäàåò 
èõ îá îïàñíîñòè), äåðæàñü 
êðåïêî äðóã çà äðóãà è ïðÿ÷àñü 
çà å¸ ñïèíîé, óáåãàþò îò 
áåðêóòà. Åñëè áåðêóò äîòðîíóëñÿ 
äî êàêîãî-íèáóäü öûïë¸íêà, 
òîò ñ÷èòàåòñÿ ïîéìàííûì. Åãî 
çàáèðàþò â äðóãîé êðóã — äîì 
áåðêóòà. Êóðèöà ìîæåò ñïàñòè 
ïîéìàííîãî öûïë¸íêà. Äëÿ ýòîãî 
îíà äîëæíà, íå îòðûâàÿñü îò 
ñâîèõ öûïëÿò, äîáðàòüñÿ äî 
äîìà áåðêóòà è äîòðîíóòüñÿ äî 
ïëåí¸ííîãî öûïë¸íêà. Åñëè åé 
ýòî óäà¸òñÿ, öûïë¸íîê ñ÷èòàåòñÿ 
îñâîáîæä¸ííûì è âêëþ÷àåòñÿ â 
èãðó. Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ 
ïîð, ïîêà íå áóäóò ïîéìàíû âñå
öûïëÿòà (êóðèöà íå â ñ÷¸ò). 
Èãðó ìîæíî óñëîæíèòü, èçìåíèâ 
ðàçìåð êðóãà. Ýòî çàâèñèò îò
âîçðàñòà è ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè äåòåé (ðèñ. 93).
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«Áåëûå ìåäâåäè». Íà ñïîð-
òèâíîé ïëîùàäêå èëè â çàëå 
îáîçíà÷àåòñÿ ëüäèíà. Íà íåé äâà 
ìåäâåäÿ, êîòîðûå âûáèðàþòñÿ 
èç ÷èñëà èãðàþùèõ. Îñòàëüíûå 
èãðàþùèå — ìåäâåæàòà. Ïî êî-
ìàíäå ó÷èòåëÿ ìåäâåäè, äåðæàñü 
çà ðóêè, íà÷èíàþò ëîâèòü ìåä-
âåæàò, îáõâàòûâàÿ èõ â êîëüöî 
ñâîáîäíûìè ðóêàìè. Ïîéìàííîãî 
ìåäâåæîíêà îòâîäÿò íà ëüäèíó. 
Êîãäà íà ëüäèíå áóäåò äâà 
ìåäâåæîíêà, îíè áåðóòñÿ çà
ðóêè è íà÷èíàþò ëîâèòü îñòàâ-
øèõñÿ èãðîêîâ è ò. ä. Èãðà ïðî-
äîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå 
áóäóò ïîéìàíû âñå ìåäâåæàòà. 
Ïðè ïîâòîðåíèè èãðû âîäÿùèì 
íàçíà÷àåòñÿ òîò ìåäâåæîíîê, êî-
òîðîãî äîëüøå âñåõ íå ìîãëè 
ïîéìàòü. Îí æå âûáèðàåò ñåáå 
âòîðîãî ìåäâåäÿ.
«Öåïî÷êà». Èãðîêè äåëÿòñÿ 

íà äâå ãðóïïû è âñòàþò äðóã 
ïðîòèâ äðóãà öåïî÷êîé, äåðæàñü 
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çà ðóêè. Âîäÿùèé çàäà¸ò ëþáîé 
âîïðîñ èãðîêàì.
Íà âîïðîñ îòâå÷àòü íàäî áûñò-

ðî è ïðàâèëüíî. Íàïðèìåð:

Âîïðîñû:    Îòâåòû:

1. Êàêàÿ öåïî÷êà? Äîðîãàÿ
 öåïî÷êà.
2. Ãäå çàÿö? Â ãîðàõ.
3. ×òî åë? Ìîðêîâêó.
4. Ãäå âàø óçåëîê? Â òåëåãå.

5. Ãäå òåëåãà? Ñî ìíîé.

Ïîñëå êàæäîãî ïðàâèëüíîãî 
îòâåòà èãðîê, äåðæàâøèé çà ðóêó 
äðóãîãî, ïðîõîäèò ïîä åãî ðóêîé, 
òî åñòü «ñâÿçûâàåòñÿ». Ãðóïïà, â 
êîòîðîé áîëüøå òàêèõ ñâÿçàííûõ 

p,“. 93.
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èãðîêîâ, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèâøåé. 
Âîïðîñû çàäà¸ò òîëüêî âîäÿùèé.
«Ïåòóøèíûå áîè». Èãðà ïðî-

âîäèòñÿ íà ïëîùàäêå, ãäå 
îáîçíà÷åí êðóã äèàìåòðîì 2 
ìåòðà. Âñå èãðîêè (ïåòóõè) äå-
ëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è âñòàþò 
äðóã ïðîòèâ äðóãà (ëèöîì ê 
ëèöó) ðÿäîì ñ êðóãîì. Èç 
êàæäîé êîìàíäû âûáèðàåòñÿ ïî 
îäíîìó èãðîêó â êà÷åñòâå íàá-
ëþäàþùåãî.
Íàáëþäàþùèé îòïðàâëÿåò èç 

ñâîåé êîìàíäû ïî îäíîìó 
èãðîêó â êðóã. Èãðîêè â êðóãå 
âñòàþò íà îäíó íîãó è îòâîäÿò 
ðóêè çà ñïèíó. Ïî êîìàíäå îíè 
ñòàðàþòñÿ ïëå÷îì âûòîëêíóòü 
äðóã äðóãà èç êðóãà. Èãðîê, 
âûòîëêíóâøèé ñîïåðíèêà èç 
êðóãà, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì è 
âûèãðûâàåò äëÿ êîìàíäû îäíî 
î÷êî. Åñëè â ïðîöåññå èãðû 
êòî-òî èç èãðîêîâ îïóñêàåò ðóêè 
èëè ïîäíÿòóþ íîãó, îí ñ÷èòàåòñÿ 
ïðîèãðàâøèì.
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Çàòåì â èãðó âñòóïàåò ñëåäóþ-
ùàÿ, âûáðàííàÿ ïàðà ïåòóõîâ. 
Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð,
ïîêà âñå èãðîêè íå ïîáûâàþò 
â ðîëè ïåòóõîâ. Êîìàíäà, ñîá-
ðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî 
î÷êîâ, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèâøåé.
«Áåçäîìíûé çàÿö». Èç èãðî-

êîâ âûáèðàþòñÿ äâà âîäÿùèõ, 
îñòàëüíûå äåëÿòñÿ íà ãðóïïû 
ïî òðè-ïÿòü ÷åëîâåê è îáðàçóþò 
íà ïëîùàäêå êðóãè — äîìèêè, 
ðàñïîëîæåííûå íà ðàññòîÿíèè 
3–6 øàãîâ. Èãðîê ïîä íîìåðîì 
îäèí èç êàæäîé êîìàíäû ñòàíî-
âèòñÿ çàéöåì è âñòà¸ò â êðóã. 
Îäèí èç âîäÿùèõ — îõîòíèê, 
äðóãîé — çàÿö áåç äîìà.
Ïî ñèãíàëó ó÷èòåëÿ áåçäîìíûé 

çàÿö óáåãàåò îò îõîòíèêà. Îí
ìîæåò çàáåæàòü â ëþáîé äîìèê.
Íî â ýòîì ñëó÷àå çàÿö, æèâó-
ùèé òàì, äîëæåí áûñòðî îñâî-
áîäèòü äîìèê. Îõîòíèê æå ïðî-
äîëæàåò ïðåñëåäîâàíèå çàéöà, 
ïîêèíóâøåãî äîìèê. Åñëè îõîòíèê 
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ïîéìàåò çàéöà, îíè ìåíÿþòñÿ 
ðîëÿìè. Íåëüçÿ áåãàòü äîëãî, íå 
çàõîäÿ â äîìèê (ðèñ. 94).
«Äîãîíÿëêè». Âûáðàííûé èã-

ðî êàìè âîäÿùèé ñòàíîâèòñÿ â 
ñåðåäèíó êðóãà ñ êðàñíûì ïëàò-
êîì. Îñòàëüíûå èãðîêè ðàñ-
ïîëàãàþòñÿ ñâîáîäíî âîêðóã íåãî. 
Åñëè ïëîùàäêà î÷åíü áîëüøàÿ, 
å¸ ìîæíî îáîçíà÷èòü.
Âîäÿùèé — äîãîíÿþùèé, âûñî-

êî ïîäíÿâ ïëàòîê, ãîâîðèò: «ß  —
äîãîíÿþùèé». Âñå èãðîêè ðàçáå-

p,“. 94.
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ãàþòñÿ ïî ïëîùàäêå, à äîãîíÿþ-
ùèé ïûòàåòñÿ ïîéìàòü êîãî-
íèáóäü. Èãðîê, äî êîòîðîãî äîãî-
íÿþùèé äîòðîíóëñÿ, ñ÷èòàåòñÿ 
ïîéìàííûì. Îí çàáèðàåò ïëàòîê 
è ñòàíîâèòñÿ âîäÿùèì. Ïðåæíèé 
äîãîíÿþùèé ïðîäîëæàåò èãðó 
îáû÷íûì èãðîêîì.
Òîëüêî ïîñëå ñëîâ «ß — äîãî-

íÿþùèé» âîäÿùèé ìîæåò ëîâèòü 
èãðîêîâ. Íîâûé âîäÿùèé íå ìî-
æåò ñðàçó æå íà÷àòü ëîâèòü 
ïðåäûäóùåãî äîãîíÿþùåãî. Èãðîê,
íàðóøèâøèé ãðàíèöû ïëîùàäêè, 
ñ÷èòàåòñÿ ïîéìàííûì è âûïîë-
íÿåò ôóíêöèè âîäÿùåãî (ðèñ.    95).
«Ïðûæêè ÷åðåç äîðîæêè». Íà 

ïëîùàäêå îáîçíà÷àþò 5 äîðîæåê, 

p,“. 95.
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øèðèíà êàæäîé 50 ñì. Èãðîêè, 
ðàçäåëèâøèñü íà 2–4 êîìàíäû, 
ñòàíîâÿòñÿ â ðÿä.
Ïî ñèãíàëó ó÷èòåëÿ ïåðâûå 

èãðîêè êîìàíä íà÷èíàþò ïðûãàòü 
ñ îäíîé äîðîæêè íà äðóãóþ. 
Èãðîê, ïðàâèëüíî âûïîëíèâøèé 
óñëîâèå è ïðèøåäøèé ïåðâûì, 
ïðèíîñèò êîìàíäå îäíî î÷êî. 
Êîìàíäà, èãðîêè êîòîðîé íàáðàëè 
áîëüøå î÷êîâ è ñäåëàëè ìåíüøå 
îøèáîê, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèâøåé.
Íåëüçÿ íàñòóïàòü íà ëèíèè, 

îãðàíè÷èâàþùèå äîðîæêè. Åñëè 
ïëîùàäêà äëÿ èãðû èëè çàë 
èìåþò áîëüøèå ðàçìåðû, òî 

p,“. 96.
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êîëè÷åñòâî êîìàíä óâåëè÷èâàåòñÿ. 
Åñëè æå ïëîùàäêà ïîìåíüøå, òî 
êîìàíäû äîëæíû âñòóïàòü â èãðó 
ïîî÷åð¸äíî (ðèñ. 96).
«Âñàäíèêè». Â ñåðåäèíå ñïîð-

òèâíîãî çàëà èëè ïëîùàäêè 
îáîçíà÷àåòñÿ êðóã (ìàíåæ). Ñ 
îäíîãî êðàÿ — êîíþøíÿ, ãäå 
íàõîäÿòñÿ ñòîéëà äëÿ ëîøàäåé. 
Èõ äîëæíî áûòü íà 3–5 ìåíüøå, 
÷åì èãðàþùèõ. Âñå èãðàþùèå —
âñàäíèêè — ñîáèðàþòñÿ âîêðóã 
ìàíåæà.
Ïî ïåðâîìó ñèãíàëó ó÷èòåëÿ 

âñå âñàäíèêè ñêà÷óò (áåãóò, 
âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè) â 
îäíó ñòîðîíó. Ïîñëå âòîðîãî 
ñèãíàëà âñàäíèêè ñêà÷óò â 
ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè. 
Ïîñëå òðåòüåãî ñèãíàëà âñàä-
íèêè ñêà÷óò â íàïðàâëåíèè, 
ïðîòèâîïîëîæíîì êîíþøíе. Ïî 
÷åòâ¸ðòîìó ñèãíàëó âñàäíèêè 
ñêà÷óò â ñòîéëà è çàíèìàþò èõ. 
Âñàäíèêè, íå óñïåâøèå çàíÿòü 
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ñòîéëà, ñ÷èòàþòñÿ ïðîèãðàâøèìè 
(ðèñ. 97).
Òîëüêî ïîñëå ïåðâîãî ñèãíàëà 

ìîæíî íà÷èíàòü äâèæåíèå. Ïîñ ëå 
÷åòâ¸ðòîãî ñèãíàëà ìîæíî çà-
íèìàòü ñòîéëà. Âñàäíèêè äîëæ-
íû âûïîëíÿòü óêàçàíèÿ ó÷èòåëÿ 
âî âðåìÿ äâèæåíèé âîêðóã ìà-
íåæà.
«Ïðûæêè ñ êî÷êè íà êî÷êó». 

Ó÷åíèêè äåëÿòñÿ íà 2–3 êîìàíäû, 
ñòðîÿòñÿ â ðÿä äðóã çà äðóãîì 
è âñòàþò íà ñòàðòîâóþ ëèíèþ. 
Íà ïëîùàäêå îò ñòàðòà äî ôèíè-
øà îáîçíà÷àþò 10–12 êðóæêîâ 

p,“. 97.

« К О Н Ю Ш Н Я »

МАНЕЖ



110

(êî÷êè) íà ðàññòîÿíèè 70–80 
ñì äðóã îò äðóãà. Ïî ñèãíàëó 
ó÷èòåëÿ ïåðâûå èãðîêè êîìàíä 
íà÷èíàþò ïðûæêè ñ îäíîé êî÷-
êè íà äðóãóþ. Êàæäûé èãðîê, 
äîøåäøèé äî ôèíèøà, ïîäíèìàåò 
ðóêó. Èãðîê èç êàæäîé òðîéêè, 
ïåðâûì ïðèøåäøèé ê ôèíèøó, 
ïðèíîñèò ñâîåé êîìàíäå îäíî 
î÷êî, âòîðîé — äâà î÷êà è ò. ä. 
Êîìàíäà, ñîáðàâøàÿ ìåíüøåå 
êîëè÷åñòâî î÷êîâ, ñ÷èòàåòñÿ 
ïîáåäèâøåé (ðèñ. 98).
«Ïóñòîå ìåñòî». Èãðàþùèå 

âñòàþò íà ðàññòîÿíèè îäíîãî 

p,“. 98.
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øàãà äðóã îò äðóãà, îáðàçóÿ 
êðóã. Âîäÿùèé èä¸ò ïî êðóãó
ñ âíåøíåé ñòîðîíû, äîòðàãèâà-
åòñÿ äî îäíîãî èç èãðîêîâ è 
óáåãàåò â ëþáóþ ñòîðîíó ïî 
êðóãó, à èãðîê, äî êîòîðîãî 
îí äîòðîíóëñÿ, áåæèò â ïðîòè-
âîïîëîæíóþ. Îáà, îáåãàÿ êðóã, 
ñòàðàþòñÿ áûñòðåå çàíÿòü ïóñòîå 
ìåñòî. Êòî ïðèáåæèò ðàíüøå, 
ñòàíîâèòñÿ â êðóã. Òîò, êòî 
îïîçäàë, ñòàíîâèòñÿ âîäÿùèì. 
Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ.
Èãðó ìîæíî óñëîæíèòü, çàìåíèâ 

áåã íà ïðûæêè íà îäíîé èëè 
äâóõ íîãàõ (ðèñ. 99).

p,“. 99.



112

«Îõîòíèê Ìåðãåí». Ó÷åíèêè 
âûñòðàèâàþòñÿ íà ïëîùàäêå â 
÷åòûðå ðÿäà. Íàïðîòèâ êàæäîãî 
ðÿäà íà ðàññòîÿíèè 6–8 ìåòðîâ 
íàõîäÿòñÿ äåðåâÿííûå ùèòû, ðàç-
ìåðîì 1×1 ì ñ èçîáðàæå íèÿìè 
ëüâà, ìåäâåäÿ, âîëêà, ëèñû èëè 
äðóãèõ äèêèõ çâåðåé (ìîæíî 
âûáðàòü ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ).
Èãðîêè êàæäîãî ðÿäà îäèí çà 

äðóãèì áðîñàþò ìÿ÷ â öåëü 
(ùèò). Ó êàæäîãî èãðîêà òðè ïî-
ïûòêè. Êîìàíäà, èãðîêè êîòîðîé 
íàáðàëè áîëüøå î÷êîâ (áîëüøåå 
êîëè÷åñòâî ïîïàäàíèé â öåëü), 
ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèâøåé.
Èãðà ó÷èò óìåíèþ ïîïàäàòü 

â öåëü, ëîâêîñòè, áûñòðîòå 
ðåàêöèè, âîñïèòûâàåò ÷óâñòâî 
êîëëåêòèâèçìà (ðèñ. 100).
Ðåáÿòà, èç ðàññêàçîâ ó÷èòåëÿ 

âû, íàâåðíîå, óæå çíàåòå, íà 
êàêèõ äèêèõ æèâîòíûõ ðàçðåøà-
åòñÿ îõîòèòüñÿ, à êàêèå âèäû 
æèâîòíûõ çàíåñåíû â Êðàñíóþ 
êíèãó è ïî÷åìó.
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«Ìÿ÷ ñðåäíåìó». Èãðàþùèå 
äåëÿòñÿ íà íåñêîëüêî ãðóïï, 
îáðàçóÿ êðóãè. Â êàæäîì êðóãå 
ïî 8–10 ÷åëîâåê. Èãðîêè, îá-
ðàçîâàâøèå êðóã, äîëæíû íàõî-
äèòüñÿ äðóã îò äðóãà íà ðàñ-
ñòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè è íå 
âûõîäèòü çà ëèíèþ êðóãà. Â 
ñå ðå äèíå êàæäîãî êðóãà ñòîèò 
ñâîé âîäÿùèé â ñïåöèàëüíî 
äëÿ íåãî îáîçíà÷åííîì ìàëåíü-
êîì êðóãå.
Ïî ñèãíàëó ó÷èòåëÿ âîäÿùèé 

ïîî÷åð¸äíî áðîñàåò ìÿ÷ èãðî-
êàì, à îíè äîëæíû åãî âîçâðà-
òèòü åìó íàçàä. Ïîëó÷èâ ìÿ÷ îò

p,“. 100.

8 – Физическое  воспитание, 2
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ïîñëåäíåãî èãðîêà, âîäÿùèé ïîä-
íèìàåò ìÿ÷ ââåðõ. Âûèãðûâàåò 
êîìàíäà, çàêîí÷èâøàÿ ïåðâîé 
ïåðåäà÷ó ìÿ÷à.
Âî âðåìÿ èãðû âîäÿùèé íå

äîëæåí âûõîäèòü çà ïðåäåëû 
êðóãà, à èãðîêè íå èìåþò ïðàâà 
íàñòóïàòü íà îáîçíà÷åííûé äëÿ
âîäÿùåãî êðóã. Èãðîê, óðîíèâøèé 
ìÿ÷, äîëæåí ïîäíÿòü åãî è ïå-
ðåäàòü ìÿ÷ ñëåäóþùåìó èãðîêó. 
Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ (ðèñ. 101).
Èãðó ìîæíî óñëîæíèòü: ïåðå-

äà÷à ìÿ÷à ïðîäîëæàåòñÿ äâà-
òðè ðàçà ïîäðÿä, èãðîêè, êðîìå 
âîäÿùåãî, ñèäÿò íà ïîëó.

p,“.  101.
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«Çàéöû â îãîðîäå». Íà 
ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå (â çàëå) 
îáîçíà÷àþòñÿ äâà êðóãà. Îäèí 
áîëüøîé (äèàìåòð 6–8 ìåòðîâ) — 
îãîðîä, äðóãîé ìàëûé (3–4 
ìåòðà) — äîìèê ñòîðîæà, ãäå 
íàõîäèòñÿ âîäÿùèé.
Ïî ñèãíàëó çàéöû, ïðûãàÿ íà 

äâóõ íîãàõ, áåãóò â îãîðîä, à 
ñòîðîæ çà íèìè. Ñòîðîæ áå-
ãàåò ïî îãîðîäó è ñòàðàåòñÿ 
ïîéìàòü çàéöåâ. Ïîéìàííûõ 
çàé öåâ îí îòïðàâëÿåò â äîìèê. 
Êîãäà áóäåò ïîéìàíî 3–5 çàéöåâ, 
âûáèðàåòñÿ íîâûé âîäÿùèé (ñòî-
ðîæ). Âûáèðàþò åãî èç ÷èñëà 
ñàìûõ ëîâêèõ, áûñòðûõ çàéöåâ. 
Ïîéìàííûå çàéöû òîæå ìîãóò 
ïðîäîëæиòü èãðó. Â êîíöå èãðû 
ïîáåäèòåëÿìè îáúÿâëÿþòñÿ íè 
ðàçó íå ïîéìàííûå çàéöû, à 
òàêæå îõîòíèêè, ïîéìàâøèå áîëü-
øåå êîëè÷åñòâî çàéöåâ.
Èãðó ìîæíî óñëîæíèòü: çàéöû 

ìîãóò ïðûãàòü íà îäíîé íîãå 
ïî óêàçàíèþ ó÷èòåëÿ. Èãðîê, 
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íàðóøèâøèé ýòè ïðàâèëà, ñ÷èòà-
åòñÿ ïîéìàííûì.
Èãðà âûðàáàòûâàåò êîîðäèíàöèþ 

äâèæåíèé, ëîâêîñòü, ñêîðîñòü, 
ñìåêàëêó.
«Âûçîâ íîìåðîâ». Âñå èãðàþ-

ùèå äåëÿòñÿ íà òðè êîìàíäû 
ñ ðàâíûì êîëè÷åñòâîì èãðîêîâ. 
Èãðàþùèå âûñòðàèâàþòñÿ â ïà-
ðàëëåëüíûå êîëîííû íà ðàññòîÿ-
íèè 6–8 ìåòðîâ, ðàññ÷èòûâàþòñÿ 
ïî ïîðÿäêó íîìåðîâ è çàïîìè-
íàþò ñâîé íîìåð.
Îáùåå ðàññòîÿíèå îò ñòàðòà äî 

ôèíèøà ñîñòàâëÿåò 20 ìåòðîâ, 
à ðàññòîÿíèå äî ñòîëáèêîâ 
ïðî òèâ êàæäîé êîìàíäû — 10 
ìåòðîâ. Ïåðåä ðÿäàìè èãðîêîâ 
ïðîâîäèòñÿ ñòàðòîâàÿ ëèíèÿ, 
êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ è ôèíèøíîé 
ëèíèåé.
Ó÷èòåëü íàçûâàåò ëþáîé íîìåð. 

Èãðîêè ïîä ýòèì íîìåðîì èç
òð¸õ êîìàíä áåãóò ê ñâîèì 
ñòîëáèêàì, îáåãàþò èõ è âîçâðà-
ùàþòñÿ íà ñâîè ìåñòà. Èãðîê, 
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ïðèáåæàâøèé ïåðâûì, ïðèíîñèò 
ñâîåé êîìàíäå î÷êî, çàòåì ó÷è-
òåëü âûçûâàåò äðóãîé íîìåð, 
è òàê äî òåõ ïîð, ïîêà âñå 
èãðàþùèå íå áóäóò âûçâàíû. 
Íîìåðà èãðîêîâ ñëåäóåò íàçû-
âàòü íå ïî ïîðÿäêó. Ìîæåò 
ïîëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî îòäåëüíûõ 
èãðîêîâ âûçîâóò äâà ðàçà.
Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ 5  –10 ìèíóò. 

Â êîíöå èãðû ïîäñ÷èòûâàåòñÿ 
êîëè÷åñòâî î÷êîâ. Âûèãðûâàåò 
êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøåå 
êîëè÷åñòâî î÷êîâ (ðèñ. 102).

p,“. 102.
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Èãðó ìîæíî óñëîæíèòü: êîìàíäû 
ñòîÿò â êîëîííàõ; îáåãàåòñÿ íå 
òîëüêî ñòîëáèê, íî è êîëîííà; 
ó÷àñòíèêè ïåðåäâèãàþòñÿ ïðûæ-
êàìè íà äâóõ íîãàõ, íà îäíîé 
íîãå, â ïðèñåäå, ïðåîäîëåâàÿ 
ïðå ïÿòñòâèÿ.
«Ïðèäóìàé è ïîêàæè». Â èãðå

ó÷àñòâóþò 6 ÷åëîâåê, êàê äåâî÷êè, 
òàê è ìàëü÷èêè. Ó÷àñòíèêè èãðû 
âñòàþò в êðóã. Îäèí âûõîäèò 
ñî ñêàêàëêîé íà ñåðåäèíó è, 
äåðæà å¸ â ðóêàõ çà êîíöû, 
ïîêàçûâàåò îäèí èç âîçìîæíûõ 
âèäîâ ïðûæêîâ (íàïðèìåð, âðà-
ùàÿ ñêàêàëêó íàçàä). Çàòåì 
èãðîê âñòà¸ò íà ñâî¸ ìåñòî, 
à íà ñåðåäèíó âûõîäèò ñîñåä 
ñïðàâà. Îí ïîêàçûâàåò íîâîå 
äâèæåíèå, íå ïîõîæåå íà 
ïðåæíåå (íàïðèìåð, ïðûæîê ñ 
ïîâîðîòîì èëè ïðûæîê íà îä-
íîé íîãå). Ïîñëå ýòîãî ñâîè 
óïðàæíåíèÿ äåìîíñòðèðóþò ïî 
î÷åðåäè îñòàëüíûå èãðîêè. Êîã-
äà âñå 6 èãðîêîâ çàêîí÷àò 
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ïîêàç, èãðà èä¸ò ïî âòîðîìó 
êðóãó, ÷èñëåííîñòü èãðîêîâ â 
êîòîðîì, îäíàêî, ìîæåò óìåíü-
øèòüñÿ (åñëè óïðàæíåíèå óæå 
áûëî ïðîäåìîíñòðèðîâàíî, ïî-
âòîðèâøèé åãî âûáûâàåò èç 
èãðû).Ïîáåæäàåò ñàìûé ñîîáðàçè-
òåëüíûé (õîòÿ, âîçìîæíî, è íå 
ñàìûé ëó÷øèé ïðûãóí) ó÷àñòíèê, 
ïîêàçàâøèé óïðàæíåíèå, êîòîðîå 
íå ñìîãëè ïðèäóìàòü îñòàëüíûå 
èãðîêè. Íåñ ìîòðÿ íà òî, ÷òî 
÷åðåç ñêàêàëêó ÷àùå ïðûãàþò 
äåâî÷êè, ïîáåäèòåëÿìè â èãðå 
ìîãóò ñòàòü è ìàëü÷èêè.
«Óäî÷êà». Ïÿòåðî èãðîêîâ âñòà-

þò в êðóã, à îäèí ñî ñêà-
êàëêîé â ðóêàõ âûõîäèò íà ñå-
ðåäèíó. Îí áåð¸ò ñêàêàëêó çà 
îäèí êîíåö è, ïðèñåâ, íà÷èíàåò 
å¸ âðàùàòü âîêðóã ñåáÿ, ïåðå-
õâàòûâàÿ ðóêàìè ñçàäè. Äðóãîé 
êîíåö ñêàêàëêè ñêîëüçèò ïî 
çåìëå, îïèñûâàÿ êðóãè.
Ïîñëå òîãî êàê ñêàêàëêà äâàæ-

äû îáîéä¸ò êðóã, îñòàëüíûå èã-
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ðîêè äåëàþò 1–2 øàãà âïåð¸ä, 
âíèìàòåëüíî ñìîòðÿò âíèç è, 
îêàçàâøèñü íàä ñêàêàëêîé, ïåðå-
ïðûãèâàþò ÷åðåç íå¸, îòòàë-
êèâàÿñü äâóìÿ íîãàìè. Ïðûæêè 
ïðîäîëæàþòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà 
ñêàêàëêà íå «ïîäñå÷¸ò» (çàäåíåò 
ñòóïíþ) îäíîãî èç èãðîêîâ, 
êîòîðûé âûõîäèò èç èãðû. Âðà-
ùåíèå ñêàêàëêè ïðîäîëæàåòñÿ äî 
ñëåäóþùåãî íåóäà÷íîãî ïðûæ-
êà. Çàêàí÷èâàåòñÿ èãðà, êîãäà 
îäèí èç äâóõ ïîñëåäíèõ ïðû-
ãóíîâ çàäåíåò ñêàêàëêó. Èãðîê,
îñòàâøèéñÿ â êðóãó, îáúÿâëÿåòñÿ 
ïîáåäèòåëåì. Åìó ìîæíî ïîðó÷èòü 
ðîëü íîâîãî âîäÿùåãî, êîòîðîãî 
÷àñòî íàçûâàþò ðûáàêîì, ïîòîìó
÷òî, âðàùàÿ ñêàêàëêó — óäî÷êó, 
îí ñòàðàåòñÿ «ïîäñå÷ü» îñòàëüíûõ 
èãðîêîâ — ðûáîê.

Âîïðîñû

1. Êàê âàì áîëüøå íðàâèòñÿ èã-
ðàòü: ïàðàìè, â êîìàíäå, â êîëëåê-
òèâå?
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2. Â êàêîé èãðå áîëüøå âîñïèòû-
âàåòñÿ ëîâêîñòü? À áûñòðîòà?

3. Êàêèå èãðû ïîçâîëÿþò çàêðåïèòü 
ýëåìåíòû ïðûæêîâ?

Çàäàíèÿ

1. Íàçîâèòå èçâåñòíûå âàì èãðû 
â ïàðå.

2. Назовиòå èçâåñòíûå âàì êîìàíä-
íые èãðы.

ШАХМАТЫ

Цель игры – уничтожить короля 
соперника особым ходом «мат». 
Первый соперник, объявивший 
«мат», считается победителем.

Порядок ходов шахматных 
фигур

На шахматной доске ходы совер-
шаются по трём направлениям:

а) вперёд и назад по вертикаль-
ной линии, как на лифте: вверх и 
вниз (рис. 103, а).

б) направо и налево по гори-
зонтальной линии (рис. 103, б).
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в) по горизонтальной линии – из 
угла в угол (рис. 103, в).

Прежде чем начать игру, обра-
тите внимание, что самая нижняя 
клетка в правом углу должна быть 
белой, а в левом – чёрной.

Каждый из игроков располагает 
фигуры на доске сам – белые или 
чёрные. Он заполняет 2 ряда со 
своей стороны.

Фигуры располагаются таким  
образом (рис. 104).

a б в

Рис. 104.

Рис. 103.
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Шахматные фигуры ходят в сле-
дующем порядке:

a)  Ходы короля.

Король – главная и самая 
важная фигура. Она не может 
по силе сравниться ни с кем, 
ей нет равных. Короля нельзя 
выиграть, поменять на другую 
фигуру соперника, король может 
наступать и забирать фигуры 
соперника.

Короля нельзя побить, ему можно 
только объявить мат.

На шахматной доске король мо- 
жет ходить в любых направлениях –
вперед, назад, направо, налево 
и по диагонали, только по одной 
клетке (рис. 105).

Рис. 105.
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б)  Ходы ферзя.
Ферзь может ходить в любых 

направлениях, на клетку, находя-
щуюся далеко от него. Ферзь 
может ходить так же, как король 
и выигрывать фигуры соперника 
(рис. 106, a).

На главной шахматной доске 
ферзь может ходить на 27 клеток.

p,“. 106.

в)  Ходы ладьи.
Ладья – может бить фигуру со-

перника, стоящую впереди себя 
или в ряду сбоку. Ладья отличается 
от короля тем, что может переска-
кивать главные клетки и ходить на 
любые расстояния, бить фигуры 
соперника, встречающиеся на пути 
(рис. 106, б).

a б
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г)  Ходы слона.

Слон может ходить только по 
диагонали на любые расстояния 
(рис. 107, a).

В процессе игры  слон не может 
поменять цвет клеток.

д)  Ходы коня.

     

     

Рис. 107.

Конь – самый быстрый и ловкий 
среди фигур. Он может переска-
кивать через каждую фигуру и 
ходить буквой «Г» (рис. 107, б).

a б

гв
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Конь делает ход вперёд на 2 
клетки или поворачивает направо, 
налево и останавливается. У коня, 
который стоит в центре  шахматной 
доски, есть 8 путей (рис. 107, в) 
Если он находится в углу, у него 
есть только 2 пути (рис. 107, г).

Если конь ходит по белым клет-
кам, он обязательно должен стоять 
на чёрной клетке и наоборот. Конь 
отличается от других фигур тем, 
что может перескакивать через 
все фигуры. Конь может бить фи-
гуры только в том направлении, в 
котором ходит.

е)  Ходы пешки.

Пешки ходят только вперёд и 
бьют. Правила их ходов таковы:  

p,“. 108.
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только по вертикальной линии 
вперёд. Никогда пешки не могут 
ходить назад и бить (рис. 108). 
Пешки не могут перескакивать 
через другие фигуры.

Наблюдение за своим 
здоровьем

Каждый ребёнок должен нау-
читься регулярно следить за сво-
им здоровьем.
Ýòî íå ñëîæíî, íî î÷åíü âàæíî. 

Ðóêîâîäèòü òàêîé ðàáîòîé äîëæíû 
âçðîñëûå. Â ìåäèöèíñêîì êàáèíåòå 
åñòü ñïåöèàëüíîå îáîðóäîâàíèå
äëÿ èçìåðåíèÿ ñèëû ðóêè (äèíà-
ìîìåòð); ðîñòà (ðîñòîìåð); òàáëèöà 
äëÿ ïðîâåðêè çðåíèÿ; ïðèáîð äëÿ 
èçìåðåíèÿ äûõàòåëüíîé ¸ìêîñòè 
(ñïèðîìåòð); îïðåäåëåíèÿ âåñà 
(âåñû) (ðèñ. 119, à, á, â, ã, д). 
Ñèñòåìàòè÷åñêîå ìåäèöèíñêîå 
îáñëåäîâàíèå ïîçâîëÿåò ñâîå-
âðåìåííî âûÿâëÿòü ó äåòåé íàðó-
øåíèÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ 
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(îòсòàâàíèå â ðîñòå, îòñóòñòâèå 
ïðèáàâêè â âåñå è ò. ï.).
Èçìåðèòü ðîñò ìîæíî è ñàìèì.

Ïðèñëîíèòüñÿ ê ñòåíå ãîëîâîé, 
ñïèíîé è ïÿòêàìè. Îäíîêëàññíèê, 
ïðèñòàâèâ ãîðèçîíòàëüíî ê âàøåé 
ãîëîâå ëèíåéêó, äåëàåò îòìåòêó íà 
ñòåíå. Ïðè ïîìîùè ìåòðà îïðå-
äåëÿåòñÿ ðîñò.

Šе“2/ &`лC%м,ш[ , 
&a=!ч,…%L[

Ðàáîòà ïî òåñòèðîâàíèþ ñîãëà-
ñíî êðèòåðèÿì «Àëïаìыø» è 
«Áàð÷èíîé» ïðîâîäèòñÿ â òå÷å íèå 
ó÷åáíîãî ãîäà.
Òåìàòèêà çàíÿòèé, ïðîâîäèìûõ 

ïî âñåì âèäàì êîíòðîëÿ, îòðà-

p,“. 109.

a K " г д
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æàåòñÿ â ïëàíå çàíÿòèé ïî ôèçè-
÷åñêîìó âîñïèòàíèþ.
Ïðè îðãàíèçàöèè ñîðåâíîâàíèé 

îðèåíòèðóþòñÿ íà ñóùåñòâóþùèå 
ïðàâèëà ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé.
Ê òåñòèðîâàíèþ äîïóñêàþòñÿ 

ó÷åíèêè, ðåãóëÿðíî ïîñåùàþùèå 
çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, 
ñäàâøèå íîðìàòèâû èçó÷åííûõ 
êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé è èìåþ-
ùèå ðàçðåøåíèå âðà÷à.
Ó÷åíèêè, ïî ìåäèöèíñêèì ïîêà-

çàíèÿì çàíèìàþùèåñÿ â Ãðóïïå 
çäîðîâüÿ, îñâîáîæäàþòñÿ îò òåñ-
òèðîâàíèÿ.

o%леƒ…/е “%"е2/

Ðåêîìåíäóåì ðåãóëÿðíî âûïîë-
íÿòü ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ 
ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ïëîñêî-
ñòîïèÿ:
— îòíèìàòü äðóã ó äðóãà çàæà-

òûå ìåæäó ïàëüöåâ íîã ïàëî÷êè. 
Èãðàòü â ïàðå ñ êåì-ëèáî;
— èç ïîëîæåíèÿ ë¸æà íà 

ñïèíå (èëè ñèäÿ, îïåðøèñü î 
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ïîë îòâåä¸ííûìè íàçàä ðóêàìè) 
ïàëüöàìè íîã ïîäíèìàòü ââåðõ 
ïëàòî÷åê;
— õîäèòü áîñèêîì ïî ïåñêó, 

êàìåøêàì;
— ïîäíèìàòü ïàëüöàìè ïðàâîé, 

ëåâîé íîãè ðàçëè÷íûå ïðåäìåòû 
(ðèñ. 110);
— èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ èëè ë¸æà,

çàæàâ ðåçèíîâûé ìÿ÷ ñòóïíÿìè 
íîã, ïîäíÿòü åãî è ïîëîæèòü 
çà ãîëîâó. Âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Ïðîäåëàòü âñå 
äâèæåíèÿ â îáðàòíîì ïîðÿäêå 
(ðèñ. 111);
— ìåëêèìè øàãàìè õîäèòü ïî 

äëèííîé âåð¸âêå èëè ðåéêå.

p,“. 110.
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Íà ïðåäûäóùèõ óðîêàõ ìû óæå 
ïîçíàêîìèëèñü ñ ìåäèöèíñêèì 
îáîðóäîâàíèåì äëÿ èçìåðåíèÿ 
ðîñòà, âåñà, ñèëû, èçìåðåíèÿ 
äûõàòåëüíîé ¸ìêîñòè. Â øêîëü-
íîì ìåäïóíêòå èìååòñÿ âñ¸ ýòî 
îáîðóäîâàíèå. Íà óëèöàõ ãîðîäà 
òîæå ìîæíî óâèäåòü íåêîòîðûå 
ïðèáîðû, íàïðèìåð, âåñû, äèíà-
ìîìåòð. ×òîáû ñëåäèòü çà ñâîèì 
ôèçè÷åñêèì ðàçâèòèåì, íàäî 
óìåòü ïîëüçîâàòüñÿ èìè.
Äëÿ èçìåðåíèÿ ñèëû ðóê èñ-

ïîëüçóþò äèíàìîìåòð. Ïîëüçî- 
âàòüñÿ èì î÷åíü ïðîñòî. Íóæíî 
âçÿòü â ðóêè äèíàìîìåòð è 
ñæàòü åãî â ëàäîíÿõ, íàñêîëüêî 
õâàòèò ñèë. Ïîêàçàòåëè ïðèáîðà 

p,“. 111.
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îïðåäåëÿò âàøó ñèëó. Òàêæå 
ìîæíî èçìåðèòü ñèëó ñíà÷àëà 
ïðàâîé, çàòåì ëåâîé ðóêè.
Äëÿ èçìåðåíèÿ äûõàòåëüíîé 

¸ìêîñòè íóæíî ãëóáîêî âäîõíóòü 
è âыäóòü ÷åðåç ðåçèíîâóþ òðóáêó 
âî âíóòðåííèé öèëèíäð, êîòîðûé 
ïîäíèìàåòñÿ íà îïðåäåë¸ííóþ 
âûñîòó.
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ äëÿ ôèçè-

÷åñêîãî ðàçâèòèÿ øèðîêî èñïîëü-
çóåòñÿ äîìàøíèé «ñïîðòèâíûé ãî-
ðîäîê», â îáîðóäîâàíèè êîòî ðîãî 
ìîãóò ïðèíÿòü ó÷àñòèå âñå ÷ëåíû 
ñåìüè.
Çàêàëèâàòü îðãàíèçì íóæíî ïî-

ñòåïåííî, ñíà÷àëà ïîä íàáëþ-
äåíèåì âçðîñëûõ. Íåîáõîäèìî 
ïðîâåòðèòü êîìíàòó ïåðåä íà÷à-
ëîì óòðåííåé çàðÿäêè èëè äåëàòü 
å¸ âîçëå îòêðûòîãî îêíà. Â ò¸ï-
ëîå âðåìÿ ãîäà — íà ñâåæåì 
âîçäóõå.
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