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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Äîðîãèå ó÷åíèêè!
Â òðåòüåì êëàññå íà óðîêàõ ôèçè÷åñ-

êîãî âîñïèòàíèÿ âû óçíàåòå ìíîãî íîâî-
ãî. Íàïðèìåð, ïîçíàêîìèòåñü ñ ãèìíàñòè-
÷åñêèìè è îáùåôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿ-
ìè, à òàêæå ñ ðàçëè÷íûìè ñïîðòèâíûìè
è íàðîäíûìè èãðàìè. Â ïðîöåññå îáó÷å-
íèÿ âû íà ñîáñòâåííîì îïûòå óáåäèòåñü
â òîì, ñêîëü âàæíóþ ðîëü èãðàþò ôèç-
êóëüòóðà è ñïîðò â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ
è ãàðìîíè÷íîì ðàçâèòèè ëè÷íîñòè.

Ïîñòåïåííî âû áóäåòå ïåðåõîäèòü îò
ïðîñòûõ óïðàæíåíèé ê ñëîæíûì, îñâàè-
âàÿ òåõíèêó è ïîðÿäîê âûïîëíåíèÿ.

Ðàçíîîáðàçèå óïðàæíåíèé íå ñëó÷àéíî.
Îäíè óïðàæíåíèÿ ïîìîãóò âàì îáðåñòè
ñèëó, äðóãèå – ëîâêîñòü, òðåòüè – âûíîñ-
ëèâîñòü è ò. ä.

Òàêèì îáðàçîì, íà óðîêàõ ïî ôèçè÷å-
ñêîìó âîñïèòàíèþ âû ñìîæåòå ïðèîáðåñ-
òè íåîáõîäèìûå íàâûêè, ÷òîáû ñòàòü
ôèçè÷åñêè ñèëüíûìè è êðàñèâûìè. Êðî-
ìå òîãî, âû óçíàåòå ìíîãî èíòåðåñíîãî
èç èñòîðèè îòäåëüíûõ âèäîâ ñïîðòèâíûõ
èãð, ïîëó÷èâøèõ âñåîáùåå ïðèçíàíèå.

Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå è ñïîðò çàêà-
ëÿþò íå òîëüêî òåëî, íî è äóõ. Íå èñ-
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êëþ÷åíî, ÷òî, íàáëþäàÿ çà àòëåòàìè,
âàì íåïðåìåííî çàõî÷åòñÿ ñòàòü òàêèìè
æå ñèëüíûìè è ëîâêèìè. È òîãäà íåóê-
ðîòèìîå æåëàíèå ïðèâåä¸ò âàñ â ñïîð-
òèâíóþ ñåêöèþ, ãäå âû áóäåòå ðåãóëÿðíî
çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì è äîñòèãíåòå âûñî-
÷àéøèõ âåðøèí ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà.

Âñåñòîðîííå ðàçâèòûé ÷åëîâåê çàñëó-
æèâàåò ñàìîãî ãëóáîêîãî óâàæåíèÿ. Èì
âïðàâå ãîðäèòüñÿ íå òîëüêî ðîäíûå è
áëèçêèå, íî è âñÿ ñòðàíà, íà çàùèòó
êîòîðîé êàæäûé èç íàñ ãîòîâ âñòàòü â
ëþáóþ ìèíóòó. Âîò ïî÷åìó ê çàíÿòèÿì
ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ è ñïîðòó
íàäî îòíîñèòüñÿ ñî âñåé ñåðü¸çíîñòüþ.
Áóäüòå íàñòîé÷èâû â ñòðåìëåíèè ê çíà-
íèÿì!

4
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ÒÅÎÐÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÎÑÍÎÂÛ ÇÍÀÍÈÉ
ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß È ÑÏÎÐÒÀ

1. Öåëü è çàäà÷è ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ

Öåëü ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ – ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ÷åëî-
âåêà, óêðåïëåíèå åãî çäîðîâüÿ.

Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, êàê è óìñò-
âåííîå, òðóäîâîå, êóëüòóðíîå è ïðî÷èå,
ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ âñåé ó÷åá-
íî-âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû øêîëû.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ îñíîâíîé öåëè ôèçè-
÷åñêîå âîñïèòàíèå ïðåäïîëàãàåò ñëåäóþ-
ùåå:

– ïðèîáðåòåíèå îïûòà è ôèçè÷åñêèõ
íàâûêîâ, íåîáõîäèìûõ ÷åëîâåêó â ïîâ-
ñåäíåâíîé æèçíè;

– îñìûñëåíèå ðîëè è ìåñòà ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ â æèçíè ÷åëîâåêà;

– îâëàäåíèå êîìïëåêñîì óòðåííèõ ãè-
ãèåíè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;

– îáó÷åíèå ïðàâèëàì ñîâìåùåíèÿ
óìñòâåííûõ è ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé;

– îâëàäåíèå òåõíèêîé áåãà íà êîðîò-
êèå è äëèííûå äèñòàíöèè;

– îâëàäåíèå òåõíèêîé ÷åëíî÷íîãî áåãà
íà äèñòàíöèþ 4 õ 10 ì;

– îâëàäåíèå òåõíèêîé ïðûæêîâ â äëè-
íó è â âûñîòó;
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– îâëàäåíèå òåõíèêîé ïîäòÿãèâàíèÿ íà
òóðíèêå;

– îñâîåíèå òåõíèêè ëàçàíüÿ ïî ãèì-
íàñòè÷åñêîé ñòåíêå;

– îáó÷åíèå íàâûêàì óäåðæàíèÿ ðàâíî-
âåñèÿ è ýëåìåíòàì àêðîáàòèêè;

– îáó÷åíèå íà÷àëüíîé òåõíèêå ïëàâà-
íèÿ è êðîññîâîãî áåãà;

– îáó÷åíèå ïðàâèëàì è èãðå â áàñêåò-
áîë, ôóòáîë è âîëåéáîë.

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ
óñëîâèé äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ ïðàâèëüíîé
îñàíêè.

Çíàíèÿ è íàâûêè, ïðèîáðåò¸ííûå íà
óðîêàõ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, ïî-
ìîãóò âàì ðåãóëÿðíî è ñàìîñòîÿòåëüíî
çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé. Íå èñ-
êëþ÷åíî, ÷òî íåêîòîðûõ èç âàñ ôèçè÷åñ-
êîå âîñïèòàíèå ïðèîáùèò ê áîëüøîìó
ñïîðòó.

Ïðåäëàãàåìûé âàøåìó âíèìàíèþ ó÷åá-
íèê ðàñêðîåò ñåêðåòû ñàìûõ ïðîñòûõ è â
òî æå âðåìÿ îáÿçàòåëüíûõ óïðàæíåíèé,
áåç êîòîðûõ ÷åëîâåêó íå îáîéòèñü âî
âçðîñëîé æèçíè. Îò âàñ æå ïîòðåáóåòñÿ
óñåðäèå, íàñòîé÷èâîñòü â îâëàäåíèè çíà-
íèÿìè ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.

1. Êàêîâà öåëü óðîêîâ ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ?



7

2. ×åìó îáó÷àþò ó÷åíèêîâ íà óðîêàõ
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ?

3. Ïî÷åìó âû äîëæíû ðåãóëÿðíî çàíè-
ìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé?

2. Î ñîäåðæàíèè ôèçè÷åñêîãî
                âîñïèòàíèÿ

Ïðàâèòåëüñòâî è Ïðåçèäåíò Ðåñïóáëè-
êè Óçáåêèñòàí óäåëÿþò áîëüøîå âíèìà-
íèå çäîðîâüþ è ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ
ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ. Ïîýòîìó þíûå
ãðàæäàíå íàøåé ñòðàíû ïðèîáùàþòñÿ ê
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ñî øêîëû.

Ïðèîáùåíèå ê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå
íåîòäåëèìî îò ïðèîáðåòåíèÿ ñïåöèàëüíûõ
çíàíèé:

– î ñïîðòèâíîé ôîðìå; ñïåöèàëüíîì
îáîðóäîâàíèè (ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäàõ, çà-
ëàõ, ïëîùàäêàõ è ò. ä.), ïðåäíàçíà÷åííûõ
äëÿ ïðîâåäåíèÿ óðîêîâ ïî ôèçè÷åñêîìó
âîñïèòàíèþ (ðèñ. 1, 2);

– îá óòðåííåé çàðÿäêå è å¸ ðîëè â
óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ;

– î òåõ èëè èíûõ âèäàõ ñïîðòà (ãèì-
íàñòèêå, ë¸ãêîé àòëåòèêå, êðîññå, ïîä-
âèæíûõ èãðàõ, áàñêåòáîëå, ôóòáîëå, âî-
ëåéáîëå è äð.);

– î ðåæèìå è ãèãèåíå ïèòàíèÿ;
– î ëè÷íîé ãèãèåíå è ãèãèåíå òåëà;
– î òåõíèêå ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ ïðè

âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;
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– î ñîñòàâëåíèè ðàñïîðÿäêà (ðåæèìà)
äíÿ è ïðàâèëàõ åãî ñîáëþäåíèÿ;

– îá îðãàíèçàöèè ïðàâèëüíîãî äîñóãà
è îòäûõà è ò. ï.;

– î âûñêàçûâàíèÿõ Àáó Àëè Èáí Ñè-
íû è äðóãèõ ó÷¸íûõ î ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðå.

Ïðàâîâûå îñíîâû ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà

Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå â Óçáåêèñòàíå,
êàê è â äðóãèõ ñòðàíàõ ìèðà, ðåãóëèðó-
åòñÿ çàêîíîì. Â ÷àñòíîñòè, â Óçáåêèñòà-

Ðèñ. 1

Ðèñ. 2
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íå Çàêîí î ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè è
ñïîðòå ïðèíÿò Îëèé Ìàæëèñîì Ðåñïóáëè-
êè Óçáåêèñòàí 26 ìàÿ 2000 ãîäà. Ýòîò
Çàêîí ãàðàíòèðóåò ðàçâèòèå è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è
ñïîðòà â íàøåé ñòðàíå.

Óêàçîì Ïðåçèäåíòà Ðåñïóáëèêè Óçáå-
êèñòàí ó÷ðåæä¸í îðäåí „Ñî²ëîì àâëîä
ó÷óí“ è ñïåöèàëüíûå çâàíèÿ, ïðèñóæäàå-
ìûå çà âûäàþùèåñÿ äîñòèæåíèÿ â îáëà-
ñòè ñïîðòà è ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Â
Óçáåêèñòàíå èçäà¸òñÿ æóðíàë „Ñî²ëîì
àâëîä ó÷óí“, êîòîðûé óäåëÿåò îñîáîå
âíèìàíèå äóõîâíîìó è ôèçè÷åñêîìó âîñ-
ïèòàíèþ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ.

Â Óçáåêèñòàíå ñîçäàíû âñå óñëîâèÿ äëÿ
çàíÿòèé ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì è ñïîð-
òîì, îòâå÷àþùèì òðåáîâàíèÿì âîñïèòàíèÿ
è îáó÷åíèÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ.

Âûñêàçûâàíèÿ âûäàþùèõñÿ ìûñëèòåëåé
î ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè è ñïîðòå

Âûäàþùèéñÿ ó÷¸íûé è ìûñëèòåëü Àáó
Àëè Èáí Ñèíà íåîäíîêðàòíî ïîä÷¸ðêèâàë
â ñâîèõ òðóäàõ, ÷òî çàëîãîì çäîðîâüÿ
ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå è ñïîðò.
Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ïî ìíåíèþ âåëèêî-
ãî âðà÷åâàòåëÿ, çàêàëÿåò îðãàíèçì, à
çíà÷èò, ïîâûøàåò èììóíèòåò, ò. å. ñïî-
ñîáíîñòü îðãàíèçìà ïðîòèâîñòîÿòü ðàç-
ëè÷íûì áîëåçíÿì.
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Àáó Àëè Èáí Ñèíå ïðèíàäëåæàò ñëå-
äóþùèå êðûëàòûå âûðàæåíèÿ:

– êòî â þíîñòè íå çàíèìàëñÿ áåãîì,
òîãî ïîäñòåðåãàþò áîëåçíè, áåã ïîíåâî-
ëå – ê âðà÷ó çà ëåêàðñòâîì;

– òîìó, êòî ðåãóëÿðíî çàíèìàåòñÿ ôèç-
êóëüòóðîé, ëåêàðñòâà íå ïîíàäîáÿòñÿ.

Èç èñòîðè÷åñêèõ èñòî÷íèêîâ èçâåñòíî,
÷òî Àìèð Òåìóð â ñîâåðøåíñòâå âëàäåë
ìå÷îì, êîïü¸ì, ëóêîì; áûë îòìåííûì
íàåçäíèêîì è áîðöîì. Åñòåñòâåííî, íå
çàíèìàéñÿ ñ äåòñòâà òàëàíòëèâûé ïîëêî-
âîäåö ñïîðòîì, òî âðÿä ëè áû èç íåãî
ïîëó÷èëñÿ õðàáðûé è ìóæåñòâåííûé âî-
åííîíà÷àëüíèê ñ ìèðîâûì èìåíåì.

Ïðè Àìèðå Òåìóðå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì ñòàëè íîðìîé â
âîéñêàõ. Ìíîãèå èç óïðàæíåíèé, èçâåñò-
íûõ ñî âðåì¸í âåëèêîãî Òåìóðà, èñïîëü-
çóþòñÿ è ñåãîäíÿ äëÿ çàêàëèâàíèÿ îðãà-
íèçìà. Îñîáîå âíèìàíèå Àìèð Òåìóð
óäåëÿë ïëàâàíèþ è ïðè¸ìàì ïðåîäîëåíèÿ
âîäíûõ ïðåãðàä. Ñèëà, ëîâêîñòü, ñìåêàë-
êà è ñíîðîâêà îòëè÷àëè àðìèþ Àìèðà
Òåìóðà îò ïðîòèâîáîðñòâóþùèõ àðìèé.

Ôèçè÷åñêè âûíîñëèâûå è ñìåëûå âîè-
íû âñåìèðíî èçâåñòíîãî ïîëêîâîäöà èç-
ãíàëè ìîíãîëüñêèõ çàõâàò÷èêîâ è âåðíóëè
íàøåé ðîäèíå íåçàâèñèìîñòü.

Àëèøåð Íàâîè òàêæå áûë áîëüøèì
ïîêëîííèêîì ôèçêóëüòóðû è ñïîðòà. Ïî
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ìíåíèþ ïîýòà, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
ëå÷àò íåäóã íå õóæå ëåêàðñòâ. Â ñâî¸
âðåìÿ ïî èíèöèàòèâå Àëèøåðà Íàâîè
áûëî ïîñòðîåíî ñïåöèàëüíîå ñîîðóæåíèå
äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé – „Äî-
ðóø-øèôî“.

Òàêèì îáðàçîì, áóäóùåå çà òåìè, êòî
ðåãóëÿðíî çàíèìàåòñÿ ôèçè÷åñêèìè óï-
ðàæíåíèÿìè è ñïîðòîì. Ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà – çàëîã çäîðîâüÿ, à çäîðîâüå – çà-
ëîã äîëãîé è áëàãîïîëó÷íîé æèçíè.

1. ×åìó ó÷èò ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå?
2. Ïî÷åìó Àìèð Òåìóð óäåëÿë îñîáîå

âíèìàíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå
âîéñê?

3. Êàêèå âûñêàçûâàíèÿ íàøèõ âåëèêèõ
ïðåäêîâ î çäîðîâüå âû çíàåòå?

3. Ãèãèåíà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ

Ãåíèàëüíûé Àâèöåííà (Àáó Àëè Èáí
Ñèíà) ó÷èë: òåñíîå ñîïðèêîñíîâåíèå ñ
îêðóæàþùåé ïðèðîäîé ïîìîãàåò ÷åëîâåêó
ñîõðàíèòü è ïðèóìíîæèòü çäîðîâüå.

Äëèòåëüíûå íàáëþäåíèÿ çà ïðèðîäîé
óáåäèëè Àâèöåííó â òîì, ÷òî ïðèðîäà
îáëàäàåò ñâîéñòâîì ñàìîî÷èùåíèÿ. Ñëå-
äîâàòåëüíî, ñëåäÿ çà ÷èñòîòîé òåëà, ÷å-
ëîâåê áåðåæ¸ò íå òîëüêî ñâî¸ çäîðîâüå,
íî è çäîðîâüå îêðóæàþùèõ ëþäåé.
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Ëè÷íàÿ ãèãèåíà – îñíîâà ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ. Êàæäûé ÷åëîâåê îáÿçàí ñî-
äåðæàòü òåëî â ÷èñòîòå. ×òîáû ñîäåðæàòü
òåëî â ÷èñòîòå, ìàëî óìûâàòüñÿ è êóïàòü-
ñÿ, íàäî åù¸ è îïðÿòíî îäåâàòüñÿ. Îòñþ-
äà òðåáîâàòåëüíîñòü ÷åëîâåêà ê ñâîåìó
ôèçè÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ è âíåøíåìó âèäó.

×åëîâåêó, êîòîðûé ïîíèìàåò íåîáõîäè-
ìîñòü ëè÷íîé ãèãèåíû, íå íàäî îáúÿñíÿòü,
çà÷åì ëþäè ïî óòðàì óìûâàþòñÿ è ÷èñ-
òÿò çóáû, çà÷åì ìîþò ðóêè ïåðåä åäîé,
çà÷åì óõàæèâàþò çà âîëîñàìè è ò. ä.
Ëè÷íàÿ ãèãèåíà – ýòî ëè÷íîå äåëî êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà.

Â ÷èñòîì è óõîæåííîì òåëå íîðìàëü-
íî ïðîòåêàåò îáìåí âåùåñòâ, â ïîðÿäêå
äûõàíèå è êðîâîîáðàùåíèå, õîðîøî ïåðå-
âàðèâàåòñÿ ïèùà. ×èñòîòà áëàãîòâîðíî
âëèÿåò íà íàñòðîåíèå è ðàáî÷èé òîíóñ.

Ê ãðÿçíîìó òåëó, êàê èçâåñòíî, ïðèëè-
ïàþò ðàçëè÷íûå áîëåçíè.

Ïðàâèëà ëè÷íîé ãèãèåíû äîëæíû ñòàòü
äëÿ ÷åëîâåêà åñòåñòâåííîé íîðìîé, òà-
êîé, êàê ñîí è ïðè¸ì ïèùè. Ïîíÿòèå î
ëè÷íîé ãèãèåíå ñâÿçàíî ñ ïîíÿòèåì ãèãè-
åíû êîæíîãî ïîêðîâà. Äëÿ ñîäåðæàíèÿ
òåëà â ÷èñòîòå íåîáõîäèìî êóïàòüñÿ íå
ðåæå îäíîãî ðàçà â íåäåëþ (ðèñ. 3).

Âî âðåìÿ êóïàíèÿ â áàíå èëè âàííîé
÷åëîâåê ïîäâåðãàåòñÿ âîçäåéñòâèþ ò¸ï-
ëûõ èëè ãîðÿ÷èõ ïàðîâ, à òàêæå âîäû,
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Ðèñ. 3

êàê ò¸ïëîé, òàê è õîëîäíîé. Òàêèì îáðà-
çîì, êóïàíèå â áàíå èëè âàííîé íàïî-
ìèíàåò ïðèðîäíîå âîçäåéñòâèå íà ÷åëî-
âåêà ò¸ïëîãî è õîëîäíîãî âîçäóõà.

Êóïàíèå çàêàëÿåò îðãàíèçì. Çàêàë¸í-
íûé ÷åëîâåê ìåíüøå áîëååò, õîðîøî ðà-
áîòàåò è íåïëîõî ó÷èòñÿ.

1. ×òî ïîíèìàþò ïîä ëè÷íîé ãèãèåíîé?
2. Ïåðâîå ïðàâèëî ëè÷íîé ãèãèåíû – ñî-

äåðæàòü òåëî â ÷èñòîòå. Ïî÷åìó?

4. Ðåæèì äíÿ øêîëüíèêà

Ïðàâèëüíî ñîñòàâëåííûé ðàñïîðÿäîê äíÿ
ïîìîæåò ñîõðàíèòü è óêðåïèòü çäîðîâüå.
Óêðåïëÿþò çäîðîâüå ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëü-
íûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé èëè, ïðîùå
ãîâîðÿ, äâèæåíèé.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìû
äëÿ ðàçâèòèÿ âàæíåéøèõ ñèñòåì îðãàíèç-
ìà – íåðâíîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõà-
òåëüíîé è ìóñêóëüíîé.
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Êðåïêàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, õîðîøåå
êðîâîîáðàùåíèå è ðàçâèòàÿ ìóñêóëàòóðà
ïðåäîõðàíÿþò îðãàíèçì îò âðåäíîãî âîç-
äåéñòâèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû. Êðîìå òîãî,
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðî-
ñòó è ðàçâèòèþ òåëà. Îäíàêî ñëåäóåò
ïîìíèòü, ÷òî ÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè âûçûâàþò ïåðåóòîìëåíèå îðãàíèç-
ìà, îòðèöàòåëüíî âëèÿþùåå íà çäîðîâüå.
Ïîýòîìó ñïåöèàëèñòû ðåêîìåíäóþò ïðè-
äåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùåãî ðåæèìà äíÿ
(ðèñ. 4).

Ðåêîìåíäóåìûé ðåæèì äíÿ îáñóäèòå ñ
ðîäèòåëÿìè è ïðè íåîáõîäèìîñòè âíåñèòå

Ðèñ. 4
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êîððåêòèâû. Ñòðîãîå ñîáëþäåíèå ðàñïî-
ðÿäêà äíÿ äèñöèïëèíèðóåò, îáëåã÷àåò ó÷¸-
áó è óêðåïëÿåò çäîðîâüå.

Ðåêîìåíäóåìûé ðåæèì äíÿ äëÿ
ó÷àùèõñÿ íà÷àëüíûõ êëàññîâ
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1. Äëÿ ÷åãî íóæåí ðàñïîðÿäîê äíÿ?
2. Êàêîâî çíà÷åíèå ñîáëþäåíèÿ ðåæè-

ìà äíÿ?
3. ×åì îòëè÷àåòñÿ ðåæèì âûõîäíîãî

äíÿ îò áóäíè÷íîãî?

5. Èñòîêè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ

Â äàâíèå âðåìåíà ÷åëîâåê äîáûâàë
ïðîïèòàíèå ãëàâíûì îáðàçîì îõîòîé íà
äèêèõ çâåðåé. Îõîòà òðåáîâàëà îïðåäå-
ë¸ííûõ ôèçè÷åñêèõ íàâûêîâ. Âåäü äëÿ
òîãî ÷òîáû äîáûòü ïèùó, ïðèõîäèëîñü
ïðåñëåäîâàòü äîáû÷ó, ïðåîäîëåâàòü ïðå-
ïÿòñòâèÿ, ëàçèòü ïî äåðåâüÿì è ò. ï. Åñ-
òåñòâåííûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íå èìå-
þò íè÷åãî îáùåãî ñ ôèçè÷åñêèì âîñïè-
òàíèåì. Îäíàêî ðåãóëÿðíî ñòàëêèâàÿñü ñ
ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè, â òîì ÷èñëå â
ïðîöåññå òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, ëþäè
ñòàëè îñîçíàâàòü íåîáõîäèìîñòü ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

×åëîâå÷åñòâî ïðåîäîëåëî íåìàëûé è
òðóäíûé ïóòü, ïðåæäå ÷åì áûë äîñòèãíóò
çàìåòíûé ïðîãðåññ. Áîðüáà çà âûæèâà-
íèå íàó÷èëà ÷åëîâåêà àçàì ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ. Îá ýòîì ìîæíî ñóäèòü ïî
íàðîäíûì ïîäâèæíûì èãðàì, êîòîðûå
äîøëè äî íàøèõ äíåé. Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ
÷åëîâå÷åñêîãî îáùåñòâà ïîäâèæíûå èãðû
îáîãàùàëèñü, ñòàíîâèëèñü ðàçíîîáðàçíåå
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è ñî âðåìåíåì ñòàëè õîðîøåé øêîëîé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Íàøè ïðåäêè, îáèòàâøèå â äîëèíå Îê-
ñà (Àìóäàðüè) è ßêñàðòà (Ñûðäàðüè), çà-
íèìàëèñü ñêîòîâîäñòâîì. Ïîä ñòàòü ýòî-
ìó çàíÿòèþ áûëè è èãðû, â êîòîðûõ òðå-
áîâàëîñü óìåíèå óïðàâëÿòü ëîøàäüþ.

Èçäàâíà ó íàðîäîâ Ñðåäíåé Àçèè â
ïî÷¸òå ñïîðòèâíàÿ áîðüáà, ñêà÷êè, ñòðå-
ëüáà èç ëóêà. Îñîáîé ïîïóëÿðíîñòüþ
ïîëüçóþòñÿ ñêà÷êè. Â ýòîì íåò íè÷åãî
óäèâèòåëüíîãî, òàê êàê ñ ìàëûõ ëåò ðå-
á¸íêà îáó÷àëè ìàñòåðñòâó íàåçäíèêà.
Áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿëîñü áîðüáå.
Ðåäêèé ïðàçäíèê èëè òîðæåñòâî îáõî-
äèëèñü áåç ñîñòÿçàíèÿ áîðöîâ.

Î ñèëå, ñìåëîñòè, ëîâêîñòè è âûíîñ-
ëèâîñòè íàøèõ ïðåäêîâ õîäÿò ëåãåíäû.
Íàðîäíîå ñêàçàíèå – äàñòàí „Àëïàìûø“
ïîâåñòâóåò íå òîëüêî î äîáðîòå, íåæíîñ-
òè è ïðåäàííîñòè èäåàëàì ÷åëîâå÷íîñòè,
íî è î ñòîéêîñòè, ñèëå, îòâàãå ãëàâíûõ
ãåðîåâ: áîãàòûðÿ Àëïàìûøà, åãî äðóãà
Êàðàäæàíà è êðàñàâèöû Áàð÷èíîé.

1. Êàêóþ ðîëü ñûãðàë òðóä â ôîðìèðî-
âàíèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ?

2. Êàêèìè êà÷åñòâàìè íàäåëåíû ãëàâ-
íûå ãåðîè äàñòàíà „Àëïàìûø“?
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ÎÁÙÅÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Â
ÐÅÆÈÌÅ ÄÍß ØÊÎËÜÍÈÊÀ

1. Ñîäåðæàíèå ãèìíàñòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ïåðåä

íà÷àëîì óðîêîâ â øêîëå

Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿå-
ìûå ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèé â øêîëå,
çàíèìàþò îò 8 äî 10 ìèíóò è íå òðåáó-
þò íè ñïåöèàëüíûõ ñíàðÿäîâ, íè ñïåöè-
àëüíîé ñïîðòèâíîé ôîðìû.

Êîìïëåêñ ðàññìàòðèâàåìûõ óïðàæíå-
íèé âêëþ÷àåò 5 – 6 ïðîñòûõ ãèìíàñòè÷åñ-
êèõ äåéñòâèé, âûïîëíÿåìûõ ðàçìåðåííî,
ñïîêîéíî.

Ïåðâûé êîìïëåêñ

1. Õîäüáà íà ìåñòå.
2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (È. ï) – íîãè

íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè îïóùåíû. Íà ñ÷¸ò
1 – 2 ïîäíÿòüñÿ íà íîñêàõ, ðóêè ïîäíÿòü
ââåðõ, íà ñ÷¸ò 3 – 4 âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – îñíîâíàÿ ñòîéêà. Íà ñ÷¸ò
1 – 2 ðóêè ê ïëå÷àì, ïðàâîé íîãîé øàã â
ñòîðîíó. Íà ñ÷¸ò 3 – 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå
âûïîëíÿåòñÿ, íà÷èíàÿ ñ ëåâîé íîãè.

4. È. ï. – íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
îïóùåíû âäîëü òóëîâèùà âíèç. Íà ñ÷¸ò
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1 – íàêëîí òóëîâèùà âïðàâî, õëîïîê ëà-
äîíÿìè íàä ãîëîâîé. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå ñàìîå óï-
ðàæíåíèå, íà÷èíàÿ ñ íàêëîíà òóëîâèùà
âëåâî.

5. È. ï. – íîãè íà øèðèíå ïëå÷; ðóêè
íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1 – 2 – ðóêè íà óðîâ-
íå ãðóäè; íà ñ÷¸ò 3 ëîêòè îòâåñòè íà-
çàä. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå.

6. È. ï. – ñòîÿ ïðÿìî. Íà ñ÷¸ò 1– 2
ïðèïîäíÿòüñÿ íà íîñêàõ, ïðÿìûå ðóêè
íàä ãîëîâîé. Íà ñ÷¸ò 3 – 4 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

Âòîðîé êîìïëåêñ

1. È. ï. – õîäüáà íà ìåñòå.
2. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – 2 ïðàâóþ

íîãó ñîãíóòü â êîëåíå, ðóêè â ñòîðîíû.
3 – 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè ê ïëå÷àì. Íà
ñ÷¸ò 1 – íàêëîí òóëîâèùà âïðàâî; íà ñ÷¸ò
2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå
óïðàæíåíèå, íî íàêëîí òóëîâèùà âëåâî.

4. È. ï. – íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1– 2 – íàêëîí òóëîâè-
ùà âïðàâî. Íà ñ÷¸ò 3 – 4 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Òî æå óïðàæíåíèå âû-
ïîëíÿåòñÿ ñ íàêëîíîì òóëîâèùà âëåâî.

5. È. ï. – íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
â ñòîðîíû, êèñòè ñæàòü â êóëàêè. Íà
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ñ÷¸ò 1 ðóêè ñãèáàþò â ëîêòÿõ. Íà ñ÷¸ò
2 ðóêè ïîäíÿòû ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 3 ðóêè
ñîãíóòü â ëîêòÿõ è íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

6. È. ï. – íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå.
Íà ñ÷¸ò 1 íîãè â ïðûæêå ðàçâîäÿòñÿ â
ñòîðîíû. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

7. È. ï. – õîäüáà íà ìåñòå.

Òðåòèé êîìïëåêñ

1. È. ï. – õîäüáà íà ìåñòå.
2. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 ñäåëàòü

øàã íàçàä ïðàâîé íîãîé, ïîäíÿòü ðóêè
ââåðõ è ïðîãíóòüñÿ. Íà ñ÷¸ò 2 âåðíóòüñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå óïðàæíå-
íèå âûïîëíèòü ñ ëåâîé íîãè.

3. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò
1 – øàã âïåð¸ä íîãîé, à ðóêè íàçàä, 2
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå
óïðàæíåíèå âûïîëíèòü ñ äðóãîé íîãè.

4. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò
1 ïðîãíóòüñÿ íàçàä, íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò îò 1 äî 4 –
êðóã ðóêàìè âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò îò 5 äî 8
ïîâòîðèòü êðóãè íàçàä.

6. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – 2 – ñòîéêà
íà íîñêàõ, ðóêè ïîäíÿòü ââåðõ è ïðîã-
íóòüñÿ, 3 – 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

7. È. ï. – õîäüáà íà ìåñòå.
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1. Êàêèå ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âû-
ïîëíÿþòñÿ óòðîì?

2. Äëÿ ÷åãî ïåðåä íà÷àëîì ïåðâîãî óðî-
êà íóæíî âûïîëíÿòü ãèìíàñòè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ?

Ðåãóëÿðíî âûïîëíÿéòå ðåêîìåíäóåìûå
ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

2. Ïðèìåðíûå êîìïëåêñû
ôèçêóëüòóðíûõ ìèíóòîê

Ôèçêóëüòóðíûå ìèíóòêè âûïîëíÿþòñÿ
ñðåäè óðîêà. Ýòè óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþò-
ñÿ ñèäÿ çà ïàðòîé èëè ñòîÿ ðÿäîì ñ
íåé êàê ñàìîñòîÿòåëüíî, òàê è â ïàðå ñ
îäíîêëàññíèêîì, ñîñåäîì ïî ïàðòå.

Ïåðâûé êîìïëåêñ
(äëÿ çàíÿòèé çà ïàðòàìè)

1. È. ï. – ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1 –
íàêëîí âïðàâî. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 – íàêëîí âëå-
âî, íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå (ðèñ. 5).

2. È. ï. – ðóêè ê ïëå÷àì. Íà ñ÷¸ò 1 –
ïîâîðîò ãîëîâû âïðàâî, à ðóêè, ñîãíóòûå
â ëîêòÿõ, îòâîäÿòñÿ â ñòîðîíû. Íà ñ÷¸ò
2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå
óïðàæíåíèå, íî ñ ïîâîðîòîì ãîëîâû âëå-
âî.
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3. È. ï. – ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1
âûòÿíóòü ðóêè âïåð¸ä, ëåâóþ íîãó âïå-
ð¸ä íà íîñîê. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå, è òî æå óïðàæíåíèå, íî
ñ ïðàâîé íîãè.

 Âòîðîé êîìïëåêñ

1. È. ï. – ðóêè, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, íà
ïàðòå. Íà ñ÷¸ò 1 ðóêè, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ,
çà ãîëîâó, ïðèæàòü ê çàòûëêó. Íà ñ÷¸ò 2
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 6).

2. È. ï. – ðóêè â çàìêå ïðèæàòû ê çà-
òûëêó. Íà ñ÷¸ò 1 – íàêëîí ãîëîâû âïå-
ð¸ä. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 ãîëîâó îòêëîíèòü íà-
çàä, íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 5

Ðèñ. 6
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3. È. ï. – ðóêè âûòÿíóòû âïåð¸ä, êèñòè
ðàçæàòü. Íà ñ÷¸ò 1 êèñòè ñæàòü â êóëà-
êè, ëîêòè ñãèáàþòñÿ. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òðåòèé êîìïëåêñ
(äëÿ çàíÿòèé îêîëî ïàðòû)

1. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 – ðóêè íà çàòûëêå. Íà ñ÷¸ò 2
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 –
ðóêè ââåðõ, íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå (ðèñ. 7).

Ðèñ. 7

2. È. ï. – ðóêè íà çàòûëêå. Íà ñ÷¸ò
1 – ïðóæèíÿùèé íàêëîí âïåð¸ä, ðóêè êà-
ñàþòñÿ ïîëà. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé, ðóêè
íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1 – ðóêè â çàìêå íà
çàòûëêå, à ïðàâóþ íîãó îòñòàâèòü íàçàä
íà íîñîê, ïðîãíóòüñÿ. Òî æå óïðàæíåíèå
âûïîëíÿåòñÿ ñ ëåâîé íîãè. Íà ñ÷¸ò 2
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
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×åòâ¸ðòûé êîìïëåêñ
       (äëÿ çàíÿòèé îêîëî ïàðòû)

1. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé, ðóêè
ê ïëå÷àì. Íà ñ÷¸ò 1 ïðîãíóòüñÿ è âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 2
ïîäíÿòü ââåðõ ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû, 3 –
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 8).

Ðèñ. 8

2. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé, ðóêè
ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 1 – íàêëîí òóëîâèùà
âïðàâî. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 – íàêëîí âëåâî è íà
ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 – ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 2 ïðè-
ïîäíÿòüñÿ íà íîñêàõ äâàæäû. Íà ñ÷¸ò 3
ïðèñåñòü íà êîðòî÷êè è íà ñ÷¸ò 4 ïðè-
íÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïÿòûé êîìïëåêñ
(äëÿ çàíÿòèé çà ïàðòàìè)

1. È. ï. – ðóêè ê ïëå÷àì. Íà ñ÷¸ò 1 –
ðóêè ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 2 íàêëîíèòüñÿ âïå-
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ð¸ä è íà ñ÷¸ò 3 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå (ðèñ. 9).

2. È. ï. – ðóêè çà ãîëîâó. Íà ñ÷¸ò 1 –
ïîâîðîò âïðàâî, ïðàâóþ ðóêó îòâåñòè â
ñòîðîíó. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Òî æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòü ñ
ïîâîðîòîì âëåâî. Ïðè ýòîì ëåâàÿ ðóêà
îòâîäèòñÿ â ñòîðîíó.

3. È. ï. – ðóêè ê ïëå÷àì. Íà ñ÷¸ò 1 –
íàêëîí âïðàâî, 2 – â èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå. Íà ñ÷¸ò 3 – íàêëîí âëåâî, íà ñ÷¸ò
4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – äåðæàñü ðóêàìè çà êðàé
ïàðòû. Íà ñ÷¸ò 1 âûòÿíóòü íîãè. Íà
ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

 Øåñòîé êîìïëåêñ
(ôîðìà ïðîâåäåíèÿ – ñèäÿ çà ïàðòàìè)

1. È. ï. – ñèäÿ çà ïàðòîé, ðóêè â çàì-
êå íà çàòûëêå. Íà ñ÷¸ò 1 ðóêè â çàìêå
ïîäíÿòü ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 2 ãîëîâà îòêèíó-
òà; ãëàçà ñìîòðÿò â ïîòîëîê. Íà ñ÷¸ò
3 – íàêëîí òóëîâèùà âïåð¸ä, ðóêè âûòÿ-

Ðèñ. 9
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íóòû âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 10).

2. È. ï. – ñèäÿ çà ïàðòîé. Íà ñ÷¸ò 1 –
ëîêòè íà ïàðòå, ëàäîíè íà çàòûëêå. Íà
ñ÷¸ò 2 âûïðÿìèòüñÿ, ëîêòè îòâåñòè â
ñòîðîíû. Íà ñ÷¸ò 3 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ñèäÿ çà ïàðòîé, íîãè âûòÿ-
íóòû âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 1 – ðóêè çà ñïèíó.
Íà ñ÷¸ò 2 ïðèïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè. Íà
ñ÷¸ò 3 îïóñòèòü íîãè. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – ñèäÿ çà ïàðòîé. Íà ñ÷¸ò 1 –
ðóêè ê ïëå÷àì. Íà ñ÷¸ò 2 ïîâåðíóòü ãî-
ëîâó âïðàâî, íà ñ÷¸ò 3 – âëåâî. Íà
ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ñåäüìîé êîìïëåêñ
(äëÿ çàíÿòèé ìåæäó ïàðòàìè)

1. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íà
ñ÷¸ò 1 ïðîãíóòüñÿ íàçàä. Íà ñ÷¸ò 2 ïðè-
íÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 11).

2. È. ï. – ðóêè ê ïëå÷àì. Íà ñ÷¸ò 1

Ðèñ. 10
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ñåñòü çà ïàðòó è âûòÿíóòü ðóêè âïåð¸ä.
Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1 –
íàêëîí òóëîâèùà âïðàâî. Íà ñ÷¸ò 2 ïðè-
íÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 –
íàêëîí òóëîâèùà âëåâî è íà ñ÷¸ò 4 ïðè-
íÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 – ïðàâóþ ðóêó âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò
2 – ëåâóþ ðóêó âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 3 ïîä-
íÿòü ïðàâóþ ðóêó ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 4 ïîä-
íÿòü ëåâóþ ðóêó ââåðõ, à çàòåì íà ñ÷¸ò
5 – 8 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà ñ÷¸ò
1 íàêëîíèòüñÿ âïåð¸ä, êàñàÿñü ðóêàìè
ïîëà. Íà ñ÷¸ò 2 – 3 ïîâåðíóòü ãîëîâó ñíà-
÷àëà âïðàâî, çàòåì âëåâî. Íà ñ÷¸ò 4
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Âîñüìîé êîìïëåêñ
(äëÿ çàíÿòèé ìåæäó ïàðòàìè)

1. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 âûòÿíóòü ðóêè âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 2

Ðèñ. 11
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ìåäëåííî ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, ñæèìàÿ è
ðàçæèìàÿ ïàëüöû. Íà ñ÷¸ò 3 ìåäëåííî
îïóñòèòü ðóêè, ñæèìàÿ è ðàçæèìàÿ ïàëü-
öû. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå (ðèñ. 12).

2. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 – íàêëîí òóëîâèùà âïðàâî è êà-
ñàíèå ïàëüöàìè ñèäåíüÿ ïàðòû. Îäíîâðå-
ìåííî ëåâàÿ ðóêà ñêîëüçèò ïî òóëîâèùó
îò ïîÿñà ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå óïðàæíåíèå
âûïîëíÿåòñÿ ñ íàêëîíà âëåâî.

3. È. ï. – óïðèòåñü ðóêàìè î êðàé ïàð-
òû. Íà ñ÷¸ò 1 îòâåäèòå ïðàâóþ ðóêó çà
ñïèíó è êîñíèòåñü åþ ïàëüöåâ ëåâîé
ðóêè, 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå,
3 îòâåäèòå ëåâóþ ðóêó çà ñïèíó è êîñ-
íèòåñü åþ ïàëüöåâ ïðàâîé ðóêè. Íà ñ÷¸ò
4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 – ïðèñåäàíèå, ðóêè âïåð¸ä. Íà
ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 12
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Äåâÿòûé êîìïëåêñ
(äëÿ çàíÿòèé ìåæäó ïàðòàìè)

1. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ, øàã íàçàä
ïðàâîé íîãîé, ïðîãíóòüñÿ. Íà ñ÷¸ò 2
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå è âûòÿíóòü
ðóêè âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 3 – íàêëîí òóëîâè-
ùà âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Òî æå óïðàæíåíèå íà÷íèòå
ñ øàãà íàçàä ëåâîé íîãîé (ðèñ. 13).

2. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè ê ïëå÷àì. Íà
ñ÷¸ò 1 – íàêëîí âïåð¸ä, ïðîãíóâøèñü;
ðóêè â ñòîðîíû. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1
ïðàâóþ íîãó âûòÿíóòü âïåð¸ä, íà íîñîê,
ïðîãíóòüñÿ. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 – ëåâóþ íîãó âïå-
ð¸ä, íà íîñîê, ïðîãíóòüñÿ. Íà ñ÷¸ò 4
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè íà çàòûëêå. Íà
ñ÷¸ò 1 – ïðèñåäàíèå ñ âûòÿíóòûìè âïå-

Ðèñ. 13
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ð¸ä ðóêàìè. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

5. È. ï. – ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòîé. Íà
ñ÷¸ò 1 – ðóêè ââåðõ, ïðîãíóòüñÿ, ñòîÿ íà
íîñî÷êàõ. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Äåñÿòûé êîìïëåêñ
(äëÿ çàíÿòèé ìåæäó ïàðòàìè)

1. È. ï. – ñòîÿ ó ïàðòû. Íà ñ÷¸ò 1 – 2
ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ïîäíÿòü ââåðõ, íà
ñ÷¸ò 3 – 4 – â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(ðèñ. 14).

2. È. ï. – ñòîÿ ó ïàðòû, ðóêè íà ïî-
ÿñå. Íà ñ÷¸ò 1 – 3 – òðè ïðóæèíÿùèõ íà-
êëîíà âïåð¸ä. Ðóêè êàñàþòñÿ ïîëà. Íà
ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ñòîÿ çà ïàðòîé. Íà ñ÷¸ò 1
ñåñòü çà ïàðòó ñ âûòÿíóòûìè âïåð¸ä ðó-
êàìè, íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå.

4. È. ï. – ñòîÿ ó ïàðòû, ðóêè â ñòîðî-
íû. Íà ñ÷¸ò 1 – êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðó-
êàìè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, ñæèìàÿ è ðàç-
æèìàÿ ïàëüöû. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 – êðóãîâûå
äâèæåíèÿ ðóêàìè ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåë-
êè, ñæèìàÿ è ðàçæèìàÿ ïàëüöû. Íà ñ÷¸ò
4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïðè âûïîëíåíèè ãèìíàñòè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé, âõîäÿùèõ â êîìïëåêñ ôèçêóëü-
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òóðíûõ ìèíóòîê, âî âíèìàíèå ïðèíèìàþò-
ñÿ èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè è ôèçè-
÷åñêèå âîçìîæíîñòè èñïîëíèòåëÿ. Ïðè
ïðèçíàêàõ óñòàëîñòè âûïîëíåíèå óïðàæíå-
íèÿ ìîæíî ïðåêðàòèòü.

Ïðåäëàãàåìûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé
ñëóæèò íå òîëüêî ïåðåäûøêîé è ðàçðÿä-
êîé, íî è ñâîåîáðàçíûì ñòèìóëîì äëÿ
ïîâûøåíèÿ òîíóñà è óëó÷øåíèÿ íàñò-
ðîåíèÿ.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà ãèìíàñ-
òè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äà¸òñÿ íåáîëüøîé
îòäûõ, ïîñëå ÷åãî óðîê ïðîäîëæàåòñÿ.

Ãèìíàñòèêà  ïîä  ðå÷¸âêó

Ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ, ïðîâîäèìûé
âî âðåìÿ óðîêà, ìîæíî ñîïðîâîæäàòü
âåñ¸ëûìè øóòî÷íûìè ÷åòâåðîñòèøèÿìè.
Íàïðèìåð, ìîæíî ïðåäëîæèòü ðåáÿòàì
âûòÿíóòü ðóêè, ñæèìàòü è ðàçæèìàòü
ïàëüöû, ïðèãîâàðèâàÿ:

Íàøè ïàëü÷èêè óñòàëè.
Ìû èõ ñæàëè è ðàçæàëè,

Ðèñ. 14
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Ìû èõ ñæàëè è ðàçæàëè,
È îíè ñèëüíåå ñòàëè.

1. Äëÿ ÷åãî ïðîâîäÿòñÿ ôèçêóëüòóðíûå
ìèíóòêè?

2. Â êàêèõ ïîëîæåíèÿõ ïðîâîäÿòñÿ ôèç-
êóëüòóðíûå ìèíóòêè?

3. Êàêèå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñ ðå-
÷¸âêàìè, âû çíàåòå?

3. Ïîäâèæíûå èãðû íà áîëüøîé
ïåðåìåíå

Àêòèâíûé îòäûõ ïîìîãàåò ó÷¸áå. Ðàç-
íîâèäíîñòüþ àêòèâíîãî îòäûõà ÿâëÿþòñÿ
ïîäâèæíûå èãðû.

„Ìåòêèé îõîòíèê“. Ýòà èãðà ïðåäíàçíà-
÷åíà äëÿ äâóõ êîìàíä ñ ðàâíûì êîëè÷å-
ñòâîì èãðîêîâ. Êîìàíäû âûñòðàèâàþòñÿ
ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó. Êàæäîìó èãðîêó
ïðåäîñòàâëÿåòñÿ îäíà èëè äâå, ïî äîãî-

Ðèñ. 15
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âîð¸ííîñòè, ïîïûòêè äëÿ òîãî, ÷òîáû
ïîðàçèòü ìèøåíü ìÿ÷îì. Ìèøåíüþ äëÿ
èãðû ìîæåò ñëóæèòü ñïîðòèâíàÿ áóëàâà
(ðèñ. 15) èëè êàêîé-ëèáî èç äðóãèõ, ïðè-
åìëåìûõ äëÿ èãðû, ïðåäìåòîâ. Çà êàæ-
äîå ïîïàäàíèå â öåëü êîìàíäå íà÷èñëÿ-
åòñÿ îäíî î÷êî. Âûèãðûâàåò êîìàíäà,
íàáðàâøàÿ áîëüøå î÷êîâ.

„Õèùíûé ñîâ¸íîê“. Èç ÷èñëà ó÷àñòíè-
êîâ ýòîé èãðû ó÷èòåëü âûáèðàåò îäíîãî
íà ðîëü õèùíîãî ñîâ¸íêà, îñòàëüíûå äå-
ëÿòñÿ íà äâå ðàâíûå ïî ñîñòàâó êîìàí-
äû. Îäíà êîìàíäà óñëîâíî èìåíóåòñÿ êî-
ìàíäîé îòâàæíûõ ìûøåé, äðóãàÿ – êî-
ìàíäîé íî÷íûõ áàáî÷åê.

Ñîâà çàíèìàåò ìåñòî â ñâî¸ì äîìè-
êå, â î÷åð÷åííîì óãëó ïëîùàäêè, à îñ-
òàëüíûå èãðîêè ñâîáîäíî ïåðåäâèãàþòñÿ
ïî ïëîùàäêå, èçîáðàæàÿ ðàçëè÷íûõ íàñå-
êîìûõ è ãðûçóíîâ (ðèñ. 16). Ïî êîìàíäå
ó÷èòåëÿ: „Íî÷ü!“ èãðîêè çàìèðàþò è îñòà-
þòñÿ íåïîäâèæíûìè â ïîçå, â êîòîðîé
èõ çàñòàëà êîìàíäà. Ñîâà, íàïðîòèâ, âû-
ëåòàåò èç ãíåçäà è îñìàòðèâàåò èãðîêîâ.
Ñòîèò êîìó-ëèáî çàøåâåëèòüñÿ, êàê õèù-
íûé ñîâ¸íîê òóò æå äîòðàãèâàåòñÿ äî
íåãî ðóêîé è çàáèðàåò ê ñåáå â ãíåçäî.
×åðåç 15 ñåêóíä ïîñëå ïåðâîé êîìàíäû
ñëåäóåò íîâàÿ êîìàíäà ó÷èòåëÿ: „Äåíü!“.
Ñîâà áûñòðî óëåòåò â ñâîé óãîë, à èãðà-
þùèå íà÷èíàþò äâèãàòüñÿ ïî ïëîùàäêå.

3 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 3 êëàññ
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Ïî îêîí÷àíèè èãðû êîìàíäû ïîäñ÷è-
òûâàþò îñòàâøèõñÿ èãðîêîâ. Êîìàíäå,
ïîòåðÿâøåé íàèáîëüøåå ÷èñëî èãðîêîâ,
çàñ÷èòûâàåòñÿ ïîðàæåíèå.

„Ñ êàìíÿ íà êàìåíü“. Èãðàþùèå äå-
ëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ
â äâå êîëîííû ïåðåä ñòàðòîâîé ÷åðòîé.
Êàæäûé èãðîê ïðûæêàìè ñ îäíîãî êà-
ìóøêà íà äðóãîé äîëæåí ïðåîäîëåòü ðàñ-
ñòîÿíèå äëèíîé 6 – 8 ì â îäíó ñòîðîíó è
òàêîå æå – â îáðàòíóþ. Êàìóøêè çàìå-
íÿþò êðóæî÷êè äèàìåòðîì 25 – 30 ñì,
î÷åð÷åííûå íà ïëîùàäêå (ðèñ. 17). Ðàñ-
ñòîÿíèå ìåæäó êàìóøêàìè-êðóæî÷êàìè íå
ïðåâûøàåò 60 – 80 ñì.

Êàê òîëüêî èãðîê âîçâðàùàåòñÿ ê
ñòàðòîâîé ÷åðòå, â èãðó âñòóïàåò åãî
ïàðòí¸ð ïî êîìàíäå. Âûèãðûâàåò êîìàí-
äà, ïåðâîé çàêîí÷èâøàÿ èãðó.

Ðèñ. 16
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„Êàïêàí“. Ó÷àñòíèêè ýòîé èãðû ðàçáè-
âàþòñÿ íà äâå íåðàâíûå ïî êîëè÷åñòâó
èãðîêîâ êîìàíäû. Â ïåðâîé êîìàíäå,
èãðàþùåé ðîëü êàïêàíà, 13 – 20 èãðîêîâ,
âî âòîðîé (êîìàíäà ìûøåé) – äî 10 èã-
ðîêîâ.

Èãðîêè ïåðâîé êîìàíäû, âçÿâøèñü çà
ðóêè, õîäÿò ïî êðóãó. Èãðîêè âòîðîé êî-
ìàíäû – ìûøè – ðàñïîëàãàþòñÿ ïðîèç-
âîëüíî çà ïðåäåëàìè êðóãà.

Ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ: „Ñòîï!“ èãðîêè
ïåðâîé êîìàíäû îñòàíàâëèâàþòñÿ è ïîä-
íèìàþò ââåðõ ðóêè. Ìûøè, âîñïîëüçîâàâ-
øèñü ïàóçîé, çàáåãàþò âíóòðü êðóãà è
ðàçãóëèâàþò òàì (ðèñ. 18).

Ðàçäà¸òñÿ íîâàÿ êîìàíäà – äâà õëîï-
êà â ëàäîøè. Ïî ýòîé êîìàíäå èãðîêè,
îáðàçóþùèå êðóã, áûñòðî áåðóòñÿ çà
ðóêè. Íå óñïåâøèå óñêîëüçíóòü èç êðóãà

Ðèñ. 17
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Ðèñ. 18

ìûøè îêàçûâàþòñÿ ïîéìàííûìè. Ïîéìàí-
íûå ìûøè îñòàþòñÿ â êðóãó. Èãðà çàêàí-
÷èâàåòñÿ, êàê òîëüêî ÷èñëî ìûøåé ñî-
êðàòèòñÿ äî 2 – 3 èãðîêîâ.

1. Êàêàÿ èç ïðåäëîæåííûõ èãð ïîíðà-
âèëàñü âàì áîëüøå äðóãèõ?

2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâè-
âàåò èãðà „Ìåòêèé îõîòíèê“?

3. Êàêóþ èãðó, ïîõîæóþ íà èãðó „Ìåò-
êèé îõîòíèê“, âû çíàåòå?

4. Â êàêèå ïîäâèæíûå èãðû ìîæíî èã-
ðàòü âî âðåìÿ áîëüøîé ïåðåìåíû?

4. Âíåøêîëüíûå çàíÿòèÿ
ñïîðòîì è èõ çíà÷åíèå

Ó øêîëüíèêîâ ïîñëå øêîëüíûõ óðîêîâ
è âûïîëíåíèÿ äîìàøíèõ çàäàíèé îñòà¸ò-
ñÿ ñâîáîäíîå âðåìÿ, êîòîðîå ìîæíî è
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äàæå íóæíî ïîñâÿòèòü çàíÿòèÿì ñïîðòîì.
Çàíÿòèÿ ñïîðòîì óêðåïëÿþò íå òîëüêî
çäîðîâüå, íî è ïîäíèìàþò òîíóñ, ïîâû-
øàþò òðóäîñïîñîáíîñòü, ñíèìàþò ìîðàëü-
íîå óòîìëåíèå.

Êðàòêîâðåìåííûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé íà ñâåæåì âîçäóõå âêëþ÷àþò
â ñåáÿ ïîäâèæíûå èãðû, ïðîòåêàþùèå â
íåâûñîêîì òåìïå. Òàêèå èãðû óñïîêàèâà-
þò íåðâíóþ ñèñòåìó è ïîääåðæèâàþò âû-
ñîêèé óðîâåíü óìñòâåííîé òðóäîñïîñîá-
íîñòè.

Ñîäåðæàíèå óðîêà ïî ôèçè÷åñêîìó
âîñïèòàíèþ ñîñòàâëÿþò ñëåäóþùèå óï-
ðàæíåíèÿ:

1) õîäüáà íà ìåñòå. Ïðè âûïîëíåíèè
ýòîãî óïðàæíåíèÿ âðåìÿ îò âðåìåíè ìå-
íÿþò ïîëîæåíèå ðóê è ðèòì øàãà;

2) áåã ìåäëåííûé è áûñòðûé. Ýòî óï-
ðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà÷èíàÿ ñ ìåä-
ëåííîãî áåãà, êîòîðûé ïîñòåïåííî óñêîðÿ-
åòñÿ, çàòåì çàìåäëÿåòñÿ. Âî âðåìÿ áåãà
ðåêîìåíäóåòñÿ ðåçêî ìåíÿòü íàïðàâëåíèå
äâèæåíèÿ, ïðåîäîëåâàòü ë¸ãêèå ïðåïÿò-
ñòâèÿ è ò.ï.;

3) ïðûæêè íà ìåñòå. Ïðûæêè íà ìå-
ñòå âûïîëíÿþòñÿ íà äâóõ èëè íà îäíîé
íîãå, ñî ñêàêàëêîé èëè îáðó÷åì, ëèáî
áåç íèõ;

4) ìåòàíèå ìÿ÷à. Ðàçáèâøèñü íà
ïàðû, èãðàþùèå ïåðåáðàñûâàþò ìÿ÷ òî
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âïðàâî, òî âëåâî è ëîâÿò åãî. Ïîñëå
ðàçìèíêè ïðîâîäèòñÿ ñîðåâíîâàíèå ïî
ìåòàíèþ ìÿ÷à íà äàëüíîñòü è òî÷íîñòü,
äëÿ ÷åãî èñïîëüçóþò ðàçëè÷íûå ìèøåíè;

5) ëàçàíüå ïî êàíàòó, ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêå. Âûñòðîèâøèñü â îäèí èëè äâà
ðÿäà, ó÷åíèêè ïîî÷åð¸äíî ïîäíèìàþòñÿ è
îïóñêàþòñÿ ïî êàíàòó èëè ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêå, à òàêæå ïðåîäîëåâàþò íåáîëüøèå
ïðåïÿòñòâèÿ;

6) âèñ íà ïåðåêëàäèíå èëè ãèìíàñòè-
÷åñêîé ñòåíêå. Óõâàòèâøèñü êðåïêî çà
ïåðåêëàäèíó òóðíèêà èëè ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêè, ïîñòàðàéòåñü ïîäòÿíóòü ñîãíóòûå
â êîëåíÿõ íîãè ê ãðóäè;

7) óäåðæàíèå ðàâíîâåñèÿ. Ïðîõîæäå-
íèå ïî áðåâíó èëè òîíêîé ÷åðòå ñ ýëå-
ìåíòàìè ïåðåøàãèâàíèÿ;

8) óïðàæíåíèÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêèìè ñíà-
ðÿäàìè. Äëÿ ïîâûøåíèÿ ñòàðòîâîé ñêîðî-
ñòè è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëîâêîñòè ðåêî-
ìåíäóþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêè-
ìè ñíàðÿäàìè. Íàïðèìåð, ñ ãèìíàñòè÷åñ-
êèì îáðó÷åì, ñî ñêàêàëêîé, ñ ìÿ÷îì.

Äëÿ çàêðåïëåíèÿ îáðåò¸ííûõ ôèçè÷åñ-
êèõ íàâûêîâ ïðåäóñìîòðåíû ýñòàôåòû,
ñîäåðæàùèå òàêèå ýëåìåíòû, êàê áåã,
ïðûæêè, ìåòàíèå ìÿ÷à è ò. ï.

Äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ ãèìíàñòè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ ÷åðåäóþòñÿ ïîäâèæíûìè èãðà-
ìè (ôóòáîë, âîëåéáîë, áàñêåòáîë è äð.).
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1. Ñ êàêîé öåëüþ ïðîâîäÿòñÿ âíåøêîëü-
íûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé?

2. Ãäå è êåì ïðîâîäÿòñÿ çàíÿòèÿ ïî
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ?

3. Êàêèå âèäû äâèæåíèé âêëþ÷àþò â
ñåáÿ óðîêè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ?
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ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÅ ÍÀÂÛÊÎÂ
ÏÎÑÒÐÎÅÍÈß È ÏÅÐÅÑÒÐÎÅÍÈß ÍÀ

ÓÐÎÊÀÕ ÏÎ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÌÓ
ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÞ

Ïîñòðîåíèÿ è ïåðåñòðîåíèÿ ïðèó÷àþò
ê ýêîíîìèè äâèæåíèé, ñïîñîáñòâóþò ôîð-
ìèðîâàíèþ ïðàâèëüíîé îñàíêè, âîñïèòà-
íèþ âíèìàíèÿ, äèñöèïëèíèðîâàííîñòè.

       1. Ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ

Ñòðîé – ôîðìà ïîñòðîåíèÿ, ïðåäíàç-
íà÷åííàÿ äëÿ âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé êîëëåêòèâîì. Íàïðèìåð, êëàñ-
ñîì.

Øåðåíãà – ñòðîé, ïîñòðîåíèå, êîãäà
ó÷åíèêè ñòîÿò îäèí çà äðóãèì.

Ñîìêíóòûé ñòðîé – ñòðîé, ïðè êîòî-
ðîì ìåæäó ñîñòàâëÿþùèìè ñòðîé ïî÷òè
íå îñòà¸òñÿ ñâîáîäíîãî ïðîñòðàíñòâà èëè
èíòåðâàëà.

Ðèñ. 19
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Ðàññòîÿíèå ìåæäó îáðàçóþùèìè øå-
ðåíãó íàçûâàåòñÿ èíòåðâàëîì.

Èíòåðâàë èçìåðÿåòñÿ ëàäîíüþ, âûòÿíó-
òîé ðóêîé èëè øàãîì.

Ðàçîìêí
óòûé ñòðîé – ñòðîé, ïðè êîòîðîì èí-

òåðâàë ìåæäó ó÷àñòíèêàìè íå ìåíåå îä-
íîãî øàãà (ðèñ. 19).

Ñïîñîáû ïîñòðîåíèÿ è ïåðåñòðîåíèÿ

Äåòè ñòðîÿòñÿ ïî êîìàíäå ó÷èòåëÿ.
Êîìàíäû äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé
îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü åäèíûìè ïî
ôîðìå, òîãäà è âûïîëíåíèå èõ áóäåò
ñòðîãî îïðåäåë¸ííûì è îäèíàêîâûì äëÿ
âñåõ ó÷àùèõñÿ. Êàæäàÿ êîìàíäà ÿâëÿåòñÿ
ñèãíàëîì ê âûïîëíåíèþ èëè ïðåêðàùå-
íèþ äåéñòâèÿ.

Ïðàêòèêóþòñÿ ñëåäóþùèå êîìàíäû.
1. „Ñòðîéñÿ!“ Ïî ýòîé êîìàíäå ó÷åíè-

êè ñàìîñòîÿòåëüíî ðàçìåùàþòñÿ îäèí âîç-
ëå äðóãîãî, âûñòðàèâàþòñÿ â ëèíèþ. Ëè-
íèÿ, îáðàçóåìàÿ ñòðîåì, äîëæíà áûòü
ðîâíîé, íåèçîãíóòîé.

2. „Ñìèðíî!“ Ïî ýòîé êîìàíäå êàæäûé
ó÷åíèê ïðèíèìàåò îáùóþ ãèìíàñòè÷åñêóþ
ñòîéêó. Îñàíêà ïðàâèëüíàÿ.

3. „Ðàâíåíèå íàëåâî!“ Àíàëîãè ýòîé
êîìàíäû: „Ðàâíåíèå íà ñåðåäèíó!“, „Ðàâ-
íÿéñü!“. Ïî ýòîé êîìàíäå ó÷åíèêè â øå-
ðåíãå, ïîñòðîåííûå ïî ðîñòó, â çàâèñè-
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ìîñòè îò êîìàíäû ñìîòðÿò âëåâî èëè
ïðÿìî.

4. „Îòñòàâèòü!“ èëè „Âåðíóòüñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå!“ – êîìàíäà âîçâðà-
ùåíèÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. „Âîëüíî!“ – ó÷åíèêè ðàññëàáëÿþòñÿ.
Ïðàâóþ èëè ëåâóþ íîãó ìîæíî ñîãíóòü â
êîëåíå, ìîæíî ñìåñòèòü öåíòð òÿæåñòè.

6. „Ïî ïîðÿäêó íîìåðîâ ðàññ÷èòàéñü!“
èëè „Íà ïåðâûé-âòîðîé ðàññ÷èòàéñü!“. Îò-
ñ÷¸ò âåä¸òñÿ îò ïðàâîôëàíãîâîãî, ò. å.
ó÷åíèêà, êîòîðûé âîçãëàâëÿåò ñòðîé ñ
ïðàâîé ñòîðîíû. Óñëûøàâ íîìåð, íàçâàí-
íûé ñîñåäîì ñïðàâà, ó÷àùèéñÿ áûñòðî
ïîâîðà÷èâàåò ãîëîâó íàëåâî, íàçûâàåò
ñâîé íîìåð, à çàòåì ïîâîðà÷èâàåò ãîëîâó
â ïîëîæåíèå ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Ó÷àùèé-
ñÿ, ñòîÿùèé íà ëåâîì ôëàíãå, íàçûâàåò
ñâîé íîìåð áåç ïîâîðîòà ãîëîâû íàëåâî.

7. „Íàëåâî!“ Ïî ýòîé êîìàíäå äåòè
äðóæíî ïîâîðà÷èâàþòñÿ íàëåâî. Ñîîòâåò-
ñòâåííî ïî êîìàíäå „Íàïðàâî!“ ïîâîðà÷è-
âàþòñÿ â ïðàâóþ ñòîðîíó, à ïî êîìàíäå

Ðèñ. 20
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„Êðóãîì!“ ðàçâîðà÷èâàþòñÿ íà 180° ÷åðåç
ëåâîå ïëå÷î, ÷òîáû èçáåæàòü ñòîëêíîâå-
íèé ñ ñîñåäîì.

Âñÿêèé ñòðîé äåëèòñÿ íà ïðàâûé è
ëåâûé ôëàíãè íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé
ðóêè (ðèñ. 20).

8. „Ðàçîéäèñü!“ Ýòîé êîìàíäîé îáû÷íî
çàêàí÷èâàþòñÿ óïðàæíåíèÿ èëè çàíÿòèÿ,
è äåòè âûõîäÿò èç ñòðîÿ, ñâîáîäíî ïåðå-
äâèãàþòñÿ ïî ïëîùàäêå.

Âîçãëàâëÿþùèé ñòðîé ó÷åíèê íàçûâàåò-
ñÿ âåäóùèì, à ïîñëåäíèé – çàìûêàþùèì.

Ñòðîé ìîæåò ñîñòîÿòü êàê èç îäíîãî,
òàê è èç íåñêîëüêèõ ðÿäîâ.

Ïî êîìàíäå „Âçÿòüñÿ çà ðóêè è âñòàòü
â êðóã!“ ó÷åíèêè íà÷èíàþò ïåðåñòðîåíèå.

Ïåðåñòðàèâàþòñÿ â êðóã íåñêîëüêèìè
ñïîñîáàìè. Ïåðâûé ñïîñîá èçîáðàæ¸í íà
ðèñóíêå 21, à âòîðîé – íà ðèñóíêå 22.

Ðèñ. 21
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Ïåðâûé ñïîñîá (ðèñ. 21): ó÷åíèêè,
âçÿâøèñü çà ðóêè, ñëåäóþò çà âåäóùèì
(ó÷èòåëåì), â òî âðåìÿ, êàê çàìûêàþùèé
îñòà¸òñÿ ñòîÿòü íà ìåñòå.

Âòîðîé ñïîñîá (ðèñ. 22): ïðàâûé ôëàíã
ñëåäóåò çà âåäóùèì è ëåâûé òîæå ïîä-
õîäèò ê âåäóùåìó (ó÷èòåëþ), îáðàçóÿ
çàìêíóòûé êðóã.

Äëÿ ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ ñòðîåâûõ
êîìàíä òðåáóåòñÿ ïðàêòèêà, ò. å. íåîäíîê-
ðàòíîå ïîâòîðåíèå.

Ïåðåñòðîåíèå èç îäíîé êîëîííû â êðóã

Ïåðåñòðîåíèå èç êîëîííû â êðóã îòðà-
áàòûâàåòñÿ íà çàíÿòèÿõ ñëåäóþùèì îáðà-
çîì. Ó÷èòåëü ñòàíîâèòñÿ â íà÷àëå ñòðîÿ
è îòäà¸ò êîìàíäó: „Ñòðîé, ñëåäóé çà
ìíîé!“ Ïåðåäâèãàÿñü ïî äóãå, ó÷èòåëü

Ðèñ. 22
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ïðèñòðàèâàåòñÿ ê çàìûêàþ-
ùåìó, çàâåðøàÿ òåì ñàìûì
ïîñòðîåíèå êðóãà (ðèñ. 23). Ïî
îêîí÷àíèè ïåðåñòðîåíèÿ çâó-
÷èò êîìàíäà: „Êëàññ, ñòîé!“

Ýòî óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåòñÿ íåñêîëüêî
ðàç, ïðè÷¸ì îäíîâðåìåííî ñîâåðøåíñòâó-
åòñÿ äâèæåíèå ïî êðóãó è çàêðåïëÿåòñÿ
íàâûê ïåðåñòðîåíèÿ èç êðóãà â êîëîííó.

Ïðè¸ìû ïîâîðîòà íàïðàâî, íàëåâî è
êðóãîì ïðè õîäüáå è ïðûæêàõ íà ìåñòå

Ïðè îñâîåíèè ïîâîðîòîâ íà ìåñòå ñî-
âåðøåíñòâóåòñÿ òåõíèêà äâèæåíèé, âûïîë-
íÿåìûõ ïÿòêîé îäíîé íîãè è ïåðåäíåé
÷àñòüþ ñòóïíè äðóãîé (ðèñ. 24).

Ïîâîðîòû íà ìåñòå äîëæíû âûïîë-
íÿòüñÿ ÷¸òêî è ïî ñòðîãîìó ïðàâèëó.

Äëÿ òîãî ÷òîáû áûñòðî è ïðàâèëüíî
ðåàãèðîâàòü íà êîìàíäó, íàäî íàó÷èòüñÿ
âûïîëíÿòü ïðîñòûå êîìàíäû. Íàïðèìåð,
ïðè êîìàíäå „íàïðàâî“ – ïîäíÿòü ïðàâóþ
ðóêó; ïðè êîìàíäå „íàëåâî“ – ëåâóþ ðó-

Ðèñ. 24

Ðèñ. 23
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êó. Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò âïîñëåä-
ñòâèè îñîçíàííî ïîíèìàòü è âûïîëíÿòü
êîìàíäû.

Ïåðåñòðîåíèå ïî êîìàíäå „øåñòü-òðè íà
ìåñòå“ è „äåâÿòü-øåñòü-òðè íà ìåñòå“

Êîìàíäû „øåñòü-òðè íà ìåñòå“ è „äå-
âÿòü-øåñòü-òðè íà ìåñòå“ èñïîëüçóþòñÿ â
òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà òðåáóåòñÿ ðàññðåäîòî-
÷èòü ñòðîé.

Ïåðåä âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèÿ ñòðîé
ðàññ÷èòûâàåòñÿ ïî ïîðÿäêó íîìåðîâ.
Ïðàâîôëàíãîâûé ïîëó÷àåò ïåðâûé íîìåð;
ñëåäóþùèé çà íèì â ñòðîþ – âòîðîé è
ò. ä. Ïîñëåäíèé íîìåð äîñòà¸òñÿ çàìûêà-
þùåìó.

Óïðàâëÿòü øåðåíãîé, ãäå êàæäûé, êòî
íàõîäèòñÿ â íåé, èìååò íîìåð, ëåãêî.
Íàïðèìåð, ïî êîìàíäå „Ïî íîìåðàì øàã
âïåð¸ä!“ êàæäûé âûõîäèò íà ñòîëüêî øà-
ãîâ âïåð¸ä, íà ñêîëüêî ýòî ïðåäïèñûâàåò
íîìåð. Ïåðâûé äåëàåò îäèí øàã âïåð¸ä;
âòîðîé – äâà; òðåòèé – òðè è ò. ä. Âûïîë-
íèâ ýòî óïðàæíåíèå, øåðåíãà âûñòðàèâà-
åòñÿ ïî äèàãîíàëè.

Ïî êîìàíäå „Âñòàòü â ñòðîé!“ âñå ïî-
âîðà÷èâàþòñÿ êðóãîì è äåëàþò ñîîòâåò-
ñòâóþùåå ïîðÿäêîâîìó íîìåðó ÷èñëî øà-
ãîâ. Ïîñëå ýòîãî ïîâîðà÷èâàþòñÿ êðóãîì
íà ìåñòå. Øåðåíãà âîññòàíîâëåíà â
ïðåæíåì âèäå.
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á

Ðèñ. 27a á

Ðèñ. 26Ðèñ. 25 a

Ïî êîìàíäå ïðîèñõîäèò ïåðåñòðîåíèå
èç îäíîé êîëîííû â êîëîííó ïî ÷åòûðå
(ðèñ. 25). Íà ðèñ. 26 – õîäüáà ïî äèàãî-
íàëè.

×åðåäóÿ îïðåäåë¸ííûå êîìàíäû, ìîæ-
íî çàñòàâèòü ñòðîé ïåðåäâèãàòüñÿ çìåé-
êîé (ðèñ. 26). Ðàçìûêàíèå è ñìûêàíèå
êîëîííû ïî äâà, ïî ÷åòûðå (ðèñ. 27).

Êîëîííîé íàçûâàåòñÿ ñòðîé, â êîòîðîì
çàíèìàþùèåñÿ ðàñïîëàãàþòñÿ â çàòûëîê
äðóã äðóãó.

1. Êàêèå ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ âõîäÿò
â øåðåíãó?

2. ×òî íàçûâàþò øåðåíãîé?
3. ×òî ïîíèìàåòñÿ ïîä ñîìêíóòûì è

ðàçîìêíóòûì ñòðîåì?
4. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ïåðåñòðîéêà ñòðîÿ

â êðóã?
5. Êàêîâî ðàññòîÿíèå ìåæäó ó÷åíèêàìè

â êîëîííå?
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2. Îñíîâíûå èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ

Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ ðóê

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ïîëîæåíèå òó-
ëîâèùà, ñ êîòîðîãî íà÷èíàåòñÿ âûïîëíå-
íèå óïðàæíåíèÿ, – âåðòèêàëüíîå.

È. ï. – îñíîâíàÿ ñòîéêà (î. ñ.). Ðóêè
âíèçó (ðèñ. 28). È. ï. – î. ñ., ðóêè ïîäíÿ-
òû ââåðõ. Ïðÿìûå ðóêè ïîäíÿòû ââåðõ
(ðèñ. 29).

È. ï. – î. ñ., ðóêè ñçàäè. Ïðÿìûå ðóêè
âûòÿíóòû âíèç-íàçàä (ðèñ. 30). È. ï. –
î. ñ., ðóêè âïåð¸ä. Âûòÿíóòûå ðóêè îáðà-

Ðèñ. 30Ðèñ. 28

Ðèñ. 31 Ðèñ. 32

Ðèñ. 29
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çóþò ïðÿìîé óãîë ñ ïîëîæåíèåì òåëà
(ðèñ. 31).

È. ï. – î. ñ., ðóêè â ñòîðîíû. Ïðÿìûå
ðóêè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû ïîä ïðÿìûì
óãëîì (ðèñ. 32).

Ïðîìåæóòî÷íîå ïîëîæåíèå ðóê

Îòâåäåíèå ðóê îò òóëîâèùà íà 45° õà-
ðàêòåðíî äëÿ ïðîìåæóòî÷íîãî ïîëîæåíèÿ.

È. ï. – î. ñ., ðóêè âíèç, ÷óòü â ñòîðî-
íû. Ðóêè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû (ðèñ. 33).
È. ï. – î. ñ., ðóêè âíèç, ÷óòü âïåð¸ä. Ïðÿ-
ìûå ðóêè âûòÿíóòû âïåð¸ä, ÷óòü âíèç
(ðèñ. 34). È. ï. – î. ñ., ðóêè âïåð¸ä, ïîä-
íÿòû. Ïðÿìûå ðóêè âûòÿãèâàåì, ÷óòü

4— Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 3 êëàññ

Ðèñ. 33 Ðèñ. 34

Ðèñ. 36Ðèñ. 35
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ââåðõ ïîä óãëîì â 45° (ðèñ. 35). È. ï. –
î. ñ., ðóêè âïðàâî, ÷óòü âíèç. Ïðÿìûå ðó-
êè âïðàâî, âíèç ïîä óãëîì â 45° (ðèñ. 36).

Ïîëîæåíèå ðóê, ñîãíóòûõ â ëîêòÿõ

È. ï. – ðóêè íà ïîÿñå, íîãè íà øèðèíå
ïëå÷. Ðóêè íà ïîÿñå (ðèñ. 37).

È. ï. – ðóêè ïåðåä ãðóäüþ, íîãè íà
øèðèíå ïëå÷. Ðóêè ñîãíóòü â ëîêòÿõ,
ïðèæàòü ê ãðóäè. Êîí÷èêè ïàëüöåâ ðóê
åäâà êàñàþòñÿ äðóã äðóãà (ðèñ. 38).

È. ï. – ðóêè ê ïëå÷àì. Ðóêè ñîãíóòû,
ëàäîíè íà ïëå÷àõ (ðèñ. 39). È. ï. – ðóêè
íà ãîëîâå. Ðóêè ñîãíóòû, ëàäîíè îäíà íà
äðóãîé, íà ãîëîâå (ðèñ. 40).

Ðèñ. 37 Ðèñ. 38

Ðèñ. 39 Ðèñ. 40
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È. ï. – ðóêè çà ãîëîâó. Ðóêè ñîãíóòû,
ëàäîíè íà çàòûëêå (ðèñ. 41). È. ï. – ðóêè
ê ïëå÷àì. Ðóêè, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ è ðàç-
âåä¸ííûå â ñòîðîíû, íà ïëå÷àõ (ðèñ. 42).
È. ï. – ðóêè çà ñïèíîé, íà ïîÿñå. Ðóêè,
ñîãíóòûå, çàâåäåíû çà ñïèíó, íà ïîÿñå
(ðèñ. 43). È. ï. – ñîãíóòûå ðóêè ïîäíÿòû.

Ðèñ. 41 Ðèñ. 42

Ðèñ. 43 Ðèñ. 44

Ðèñ. 45 Ðèñ. 46
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Ñîãíóòûå ðóêè â ñòîðîíû-êâåðõó (ðèñ. 44).
È. ï. – ñîãíóòûå ðóêè ïðèæàòû ê áîêàì,
ê òóëîâèùó (ðèñ. 45). È. ï. – ñîãíóòûå
ðóêè „óðîíèòü“. Ðóêè ñîãíóòü, äàâ èì
ñâîáîäíî ïîâèñíóòü (ðèñ. 46).

Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ íîã

Ïåðåä íà÷àëîì âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé íîãè ñòàâÿò â òî èëè
èíîå ïîëîæåíèå.

Îñíîâíûå ñòîéêè

È. ï. – î. ñ., íîãè âìåñòå. Íîãè âìåñ-
òå (ðèñ. 47). È. ï. – î. ñ., íîãè íà øèðèíå
ïëå÷, ðóêè îïóùåíû. Ðóêè âíèç, íîãè
âðîçü (ðèñ. 48).

È. ï. – î. ñ., íîãè øèðå ïëå÷. Ðóêè
âíèç, íîãè øèðå ïëå÷ (ðèñ. 49). È. ï. –
î. ñ., ïðàâàÿ íîãà â øàãå îò ëåâîé. Ðóêè
ïðèæàòû, íîãè ïðÿìûå, ïðàâóþ íîãó âïå-
ð¸ä íà íîñîê (ðèñ. 50).

È. ï. – î. ñ., íà êîëåíÿõ. Âåðõíÿÿ
÷àñòü òóëîâèùà â âåðòèêàëüíîì ïîëîæå-

Ðèñ. 47 Ðèñ. 48
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íèè, íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ è óïèðàþòñÿ
â ïîë. Ðóêè íà ïîÿñå (ðèñ. 51).

È. ï. – î. ñ., íà îäíîì êîëåíå. Âåðõ-
íÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà ïðÿìàÿ. Îäíà íîãà
óïèðàåòñÿ êîëåíîì â ïîë, äðóãàÿ âûòÿíó-
òà âïåð¸ä. Ðóêè íà ïîÿñå (ðèñ. 52).

È. ï. – î. ñ., íà íîñêàõ, íîãè ñêðåùå-
íû. Íîãè ñêðåùåíû, ëåâàÿ íîãà âïåðåäè
ïðàâîé. Ðóêè íà ïîÿñå (ðèñ. 53). È. ï. –

Ðèñ. 49 Ðèñ. 50

Ðèñ. 51 Ðèñ. 52

Ðèñ. 53 Ðèñ. 54
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î. ñ., óïîð íà îäíî êîëåíî. Âåðõíÿÿ
÷àñòü òóëîâèùà ïðÿìàÿ. Îäíà íîãà, ñî-
ãíóòàÿ â êîëåíå, îïèðàåòñÿ âñåé ñòóïí¸é
íà ïîë. Ðóêè íà ïîÿñå (ðèñ. 54).

Ïðîìåæóòî÷íûå ñòîéêè

È. ï. – î. ñ., íà îäíîé íîãå, äðóãàÿ
ñîãíóòà â êîëåíå. Ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ
íîãà ñëóæèò îïîðîé. Íåîïîðíàÿ íîãà ñî-
ãíóòà â êîëåíå ïîä ïðÿìûì óãëîì. Ðóêè
íà ïîÿñå (ðèñ. 55).

È. ï. – î. ñ., íîãó íàçàä. Îïîðíàÿ
íîãà ïðÿìàÿ. Äðóãàÿ íîãà, ñîãíóòàÿ â êî-
ëåíå, îòâåäåíà íàçàä. Ðóêè íà ïîÿñå
(ðèñ. 56).

È. ï. – î. ñ., ñ ñîãíóòîé íîãîé â ïîä-
äåðæêå. Îïîðíàÿ íîãà ïðÿìàÿ. Íåîïîð-

Ðèñ. 55 Ðèñ. 56

Ðèñ. 58Ðèñ. 57
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íàÿ íîãà, ñîãíóòàÿ ïîä ïðÿìûì óãëîì â
êîëåíå, ïîääåðæèâàåòñÿ ðóêîé. Ñâîáîäíàÿ
ðóêà îïóùåíà âíèç (ðèñ. 57).

È. ï. – î. ñ., ñ ïðèæàòîé ê ãðóäè ðóêà-
ìè íîãîé, ñîãíóòîé â êîëåíå. Îïîðíàÿ
íîãà ïðÿìàÿ. Íåîïîðíàÿ íîãà, ñîãíóòàÿ â
êîëåíå, ïðèæàòà îáåèìè ðóêàìè ê ãðóäè
(ðèñ. 58).

Ïðèñåäàíèÿ

È. ï. – ïðèñåñòü ñ âûòÿíóòûìè âïåð¸ä
ðóêàìè. Âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà ïðÿìàÿ.
Íîãè âìåñòå, ïðÿìûå ðóêè âûòÿíóòû âïå-
ð¸ä (ðèñ. 59).

Ðèñ. 59 Ðèñ. 60

È. ï. – ïîëóñòîéêà. Òåëî íàêëîíåíî
âïåð¸ä. Íîãè ïîëóñîãíóòû â êîëåíÿõ.
Ñîãíóòûå ðóêè ïåðåïëåòåíû (ðèñ. 60).

Óïîðû

È. ï. – óïîð ïðèñåâ. Âåðõíÿÿ ÷àñòü
òóëîâèùà íàêëîíåíà âïåð¸ä. Íîãè ñîãíó-
òû â êîëåíÿõ, ïðÿìûå ðóêè óïèðàþòñÿ â
ïîë (ðèñ. 61). È. ï. – óïîð ñòîÿ íà êîëå-
íÿõ. Âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà íàõîäèòñÿ
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â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè íà ïÿòêàõ;
ðóêè óïèðàþòñÿ â ïîë (ðèñ. 62). È. ï. –
óïîð ñîãíóâøèñü. Òóëîâèùå íàêëîíåíî
âïåð¸ä, óïîð íà ïðÿìûå ðóêè (ðèñ. 63).

È. ï. – óïîð ë¸æà. Òóëîâèùå íàõîäèò-
ñÿ â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè. Ðóêè,
ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, âûòÿíóòû âïåð¸ä. Ãî-
ëîâà ïîäíÿòà (ðèñ. 64). È. ï. – óïîð íà
îäíî êîëåíî. Òóëîâèùå îïèðàåòñÿ íà

Ðèñ. 64

Ðèñ. 62Ðèñ. 61

Ðèñ. 65 Ðèñ. 66

Ðèñ. 63
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îäíî êîëåíî è ïðÿìûå ðóêè. Íåîïîðíàÿ
íîãà âûòÿíóòà íàçàä, ÷óòü ââåðõ (ðèñ. 65).

È. ï. – óïîð ñçàäè, íà ïðÿìûõ ðóêàõ.
Òóëîâèùå íàõîäèòñÿ â ïîëóãîðèçîíòàëü-
íîì ïîëîæåíèè è îïèðàåòñÿ íà ïðÿìûå
ðóêè è ïÿòêè âûòÿíóòûõ íîã (ðèñ. 66).

È. ï. – óïîð ë¸æà, ïðîãíóâøèñü. Òóëî-
âèùå íàõîäèòñÿ â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëî-
æåíèè. Íîãè ïðÿìûå, íîñêè îòòÿíóòû.
Ðóêè, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, óïèðàþòñÿ ëà-
äîíÿìè îá ïîë. Ãîëîâà îòêèíóòà íàçàä
(ðèñ. 67). È. ï. – óïîð ë¸æà íà áåäðå, íà
ïðÿìûõ ðóêàõ. Òóëîâèùå íàõîäèòñÿ â ïî-
ëóãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè. Íîãè ïðè-
æàòû ê ïîëó, óïîð ïðÿìûìè ðóêàìè
(ðèñ. 68).

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ

È. ï. – ñèäÿ. Âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëîâèùà
â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè îïèðàåòñÿ íà
ïðÿìûå ðóêè â óïîðå (ðèñ. 69).

È. ï. – óãîë ñèäÿ. Âåðõíÿÿ ÷àñòü òóëî-
âèùà â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè, ñëåãêà
ïðîãíóòüñÿ. Íîãè ïðÿìûå, ïîäíÿòû; íîñêè
îòòÿíóòû (ðèñ. 70).

Ðèñ. 68Ðèñ. 67
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È. ï. – ñèäÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Òóëîâè-
ùå ñëåãêà ïðîãíóòî. Ïðÿìûå ðóêè ïîä
îñòðûì óãëîì óïèðàþòñÿ â ïîë (ðèñ. 71).

È. ï. – ñèäÿ â ãðóïïèðîâêå. Ïðÿìûå
íîãè ñ âûòÿíóòûìè íîñêàìè ïðèæàòû ðó-
êàìè ê ãðóäè (ðèñ. 72).

È. ï. – ñèäÿ â ãðóïïèðîâêå. Íîãè ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ ïîä ïðÿìûì óãëîì.
Ãðóäü ïðèæàòà ê êîëåíÿì. Ðóêè îáõâàòû-
âàþò êîëåíè (ðèñ. 73).

È. ï. – ñèäÿ ïî-òóðåöêè. Âåðõíÿÿ ÷àñòü
òåëà íàõîäèòñÿ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæå-
íèè. Êîëåíè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Íîãè
ïåðåêðåùåíû, ðóêè íà êîëåíÿõ (ðèñ. 74).

Ðèñ. 69 Ðèñ. 70

Ðèñ. 72Ðèñ. 71

Ðèñ. 73 Ðèñ. 74



59

Íàêëîíû

È. ï. – íàêëîí âïåð¸ä. Íîãè ïðÿìûå,
òóëîâèùå íàêëîíèòü âïåð¸ä. Ëàäîíè íà
ïîÿñå (ðèñ. 75).

È. ï. – ïîëóíàêëîí. Òåëî íàêëîíåíî
âïåð¸ä ïîä óãëîì â 45°, ðóêè ïîäíÿòû
ââåðõ (ðèñ. 76).

Ðèñ. 77 Ðèñ. 78Ðèñ. 75 Ðèñ. 76

È. ï. – ãðóïïèðîâêà â íàêëîíå. Ïðÿ-
ìûå íîãè ïðèæàòû ðóêàìè ê òóëîâèùó
(ðèñ. 77).

È. ï. – î. ñ., íàêëîí âïðàâî (âëåâî).
Íîãè ïðÿìûå. Ïðàâàÿ ðóêà íà ïîÿñå, ëå-
âàÿ ââåðõó. Ïðóæèíÿùèå íàêëîíû â ñòî-
ðîíó (ðèñ. 78).

Ðàâíîâåñèå

È. ï. – ðàâíîâåñèå íà îäíîé íîãå èç
ïîëîæåíèÿ ñòîÿ áîêîì. Îïîðíàÿ íîãà
ïðÿìàÿ. Ðóêè â ñòîðîíû. Íåîïîðíàÿ íîãà
ïîäíÿòà ââåðõ è âïåð¸ä. Ðóêè ïàðàëëåëü-
íû íîãå, ëèø¸ííîé îïîðû (ðèñ. 79).
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È. ï. – ðàâíîâåñèå íà îäíîé íîãå èç
ïîëîæåíèÿ íàêëîí âïåð¸ä. Òóëîâèùå íà-
êëîíåíî âïåð¸ä. Íåîïîðíàÿ íîãà âìåñòå
ñ òóëîâèùåì è âûòÿíóòûìè âïåð¸ä, ÷óòü
âíèç ðóêàìè îáðàçóþò îáùóþ ïëîñêîñòü
(ðèñ. 80).

È. ï. – ðàâíîâåñèå ïðè ïåðåìåùåíèè
îäíîé íîãè ââåðõ è â ñòîðîíó. Òåëî â
âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè. Ïðÿìûå ðóêè â
ñòîðîíû. Íîãà, ëèø¸ííàÿ îïîðû, îòâåäå-
íà â ñòîðîíó (ðèñ. 81).

È. ï. – ðàâíîâåñèå ïðè ðàñòÿæêå. Òó-
ëîâèùå â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè.
Îïîðíàÿ íîãà ïðÿìàÿ. Íîãà, ëèø¸ííàÿ
îïîðû è ïîääåðæèâàåìàÿ ðóêîé, ïåðåìå-
ùàåòñÿ ââåðõ, ÷óòü â ñòîðîíó (ðèñ. 82).

Ðèñ. 81 Ðèñ. 82

Ðèñ. 79 Ðèñ. 80
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1. Èç êàêèõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé âûïîë-
íÿþòñÿ ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ?

2. Êàêèå èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ âû çíàå-
òå?

3. Êàêîâà ïîñòàíîâêà íîã ïðè èñõîäíîì
ïîëîæåíèè?

3. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ
ïðàâèëüíîé îñàíêè

Ïîä îñàíêîé ïðèíÿòî ïîíèìàòü ïðè-
âû÷íîå ïîëîæåíèå òåëà.

Ïðàâèëüíàÿ, èëè ñïîðòèâíàÿ, îñàíêà
íåîáõîäèìà äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà, îò÷åãî
çàâèñèò ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ êàæäîãî èç
íàñ.

Íåáðåæíîå îòíîøåíèå ê ôîðìèðîâàíèþ
ïðàâèëüíîé îñàíêè ïðèâîäèò ê íåæåëà-
òåëüíûì ÿâëåíèÿì: ê áîêîâîìó èñêðèâëå-
íèþ ïîçâîíî÷íèêà (ñêîëèîç), ê íåïðà-
âèëüíîé ôîðìå ñïèíû (ëîðäîç).

×àñòî íàðóøåíèå îñàíêè ñîïðîâîæäà-
åòñÿ ïëîñêîñòîïèåì (ðèñ. 83) è äð.

Ðèñ. 83
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Ðåãóëÿðíîå âûïîëíåíèå ñïåöèàëüíûõ
îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðåäóïðåæ-
äàåò èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà è ñïîñîá-
ñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ïðàâèëüíîé îñàíêè.

Õîðîøàÿ îñàíêà õàðàêòåðèçóåòñÿ ïðÿ-
ìûì ïîëîæåíèåì òóëîâèùà è ãîëîâû,
ðàçâ¸ðíóòîé ãðóäíîé êëåòêîé è äîëæíà
îñòàâàòüñÿ ïðàâèëüíîé êàê â ïîëîæåíèè
ñèäÿ, òàê è â ïîëîæåíèè ñòîÿ è ïðè
õîäüáå.

Ðèñ. 84
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Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ôîðìèðîâà-
íèÿ îñàíêè (ðèñ. 84):

1. È. ï. – î. ñ. Õîäüáà íà ìåñòå ñ
âûñîêî ïîäíÿòûìè êîëåíÿìè è ïðÿìûì,
âåðòèêàëüíûì ïîëîæåíèåì òóëîâèùà.

2. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè ê ïëå÷àì, ëîêòè
ïðèæàòû ê òóëîâèùó. Íà ñ÷¸ò 1 ïðÿìûå
ðóêè ïîäíÿòû ââåðõ, ïëå÷è ðàñïðÿìëÿþò-
ñÿ òàê, ÷òîáû ëîïàòêè ñîïðèêàñàëèñü.
Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(ðèñ. 85). Ýòî óïðàæíåíèå íàäî ïîâòîðèòü
56 ðàç.

3. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè ê ïëå÷àì, ëîêòè
ïðèæàòû ê òóëîâèùó. Íà ñ÷¸ò 1 ïðÿìûå

Ðèñ. 87

Ðèñ. 85 Ðèñ. 86
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ðóêè ðàçâîäÿòñÿ â ñòîðîíû òûëüíîé ñòî-
ðîíîé ëàäîíåé âíèç. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 86). Ýòî óïðàæ-
íåíèå ïîâòîðèòü 3 – 4 ðàçà.

4. È. ï. – íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè íà
ïîÿñå (ðèñ. 87). Íà ñ÷¸ò 1 ìåäëåííî íà-
êëîíèòüñÿ âïåð¸ä, íîãè ïðÿìûå, êîñíóòü-
ñÿ ëàäîíÿìè ïîëà. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ýòî óïðàæíåíèå ïî-
âòîðèòü 3 – 4 ðàçà.

5. È. ï. – íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè íà
çàòûëêå. Íà ñ÷¸ò 1 – íàêëîí âïåð¸ä,
ëîêòè â ñòîðîíû, ñìîòðåòü âïåð¸ä. Íà
ñ÷åò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ýòî
óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 3 – 4 ðàçà.

6. È. ï. – ë¸æà íà ñïèíå, ðóêè âûòÿ-
íóòû âäîëü òóëîâèùà. Íà ñ÷¸ò 1 ïîäòÿ-
íóòü íîãè ê ãðóäè è îáõâàòèòü èõ ðóêà-
ìè. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå (ðèñ. 88).

7. È. ï. – íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè ïåðåä
ãðóäüþ ñêð¸ñòíî. Íà ñ÷¸ò 1 – 2 ïðîãíóòü-
ñÿ, ðóêè â ñòîðîíû (ðèñ. 89). Íà ñ÷¸ò
3 – 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 88 Ðèñ. 89
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8. È. ï. – ðóêè íà ïîÿñå. Ïðûæêè íà
íîñêàõ. Êîëè÷åñòâî ïðûæêîâ äîëæíî
áûòü íå ìåíåå 40 – 60.

Ãèáêîñòü

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàí-
êè îðãàíèçì äîëæåí îáëàäàòü äîñòà-
òî÷íîé ãèáêîñòüþ. Ãèáêîñòü íåîáõîäèìà
äëÿ íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ ìû-
øå÷íîé ñèñòåìû.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîìîãàþò ïîä-
äåðæèâàòü ãèáêîñòü, êîòîðîé êàæäûé èç
íàñ íàäåë¸í îò ðîæäåíèÿ. ×åëîâåê â
ñîñòîÿíèè âûïîëíèòü ñàìûå ðàçíîîáðàç-
íûå äâèæåíèÿ, ñ êîòîðûìè ïðèõîäèòñÿ
ñòàëêèâàòüñÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå
ãèáêîñòü, ïîëåçíû â ëþáîì âîçðàñòå.
Îíè ïîâûøàþò òîíóñ è ïîäíèìàþò íàñò-
ðîåíèå. Óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü äåëÿòñÿ
íà äâå ãðóïïû. Â ïåðâóþ âõîäÿò óï-
ðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå ãèáêîñòü ìûøö,
à âî âòîðóþ – ïðèäàþùèå ýëàñòè÷íîñòü
ñóñòàâàì.

Îñîáîå çíà÷åíèå èìåþò óïðàæíåíèÿ,
óêðåïëÿþùèå øåéíûå ìûøöû, äåëàþùèå
ìûøöû è ñóñòàâû ýëàñòè÷íûìè è ãèá-
êèìè.

Îäíèì èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàí¸ííûõ óï-
ðàæíåíèé íà ãèáêîñòü ÿâëÿåòñÿ óïðàæ-
íåíèå, íàçûâàåìîå ìîñòèêîì. Ìîñòèê –

5 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 3 êëàññ
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ôèãóðà â ãèìíàñòèêå, â êîòîðîé òåëî
èçîãíóòî ãðóäüþ ââåðõ ñ óïîðîì íà ëà-
äîíè ðóê è ïÿòêè.

Óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü

1. È. ï. – ñòîÿ, ñïèíîé ïðèæàòüñÿ ê
ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå èëè ê ãèìíàñòè-
÷åñêîé ëåñòíèöå. Íà ñ÷¸ò 1 ñäåëàòü øàã
âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 2 óõâàòèòüñÿ ðóêàìè çà
ðåéêó, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ íà óðîâíå ãî-
ëîâû. Íà ñ÷¸ò 3 ïîñòåïåííî ïðîãèáàòüñÿ
îò ðåéêè ê ðåéêå, âïëîòü äî îáðàçîâàíèÿ
ìîñòèêà. Íà ñ÷¸ò 4 âåðíóòüñÿ â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 90).

2. È. ï. – ñòîÿ ëèöîì ê ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñòåíêå èëè ê ãèìíàñòè÷åñêîé ëåñòíè-
öå íà ðàññòîÿíèè â äâà øàãà. Íà ñ÷¸ò 1
âûòÿíóòü ðóêè, íàêëîíèòüñÿ âïåð¸ä è
âçÿòüñÿ çà ðåéêó. Íà ñ÷¸ò 2, ïåðåáèðàÿ
ðåéêè, íàêëîíèòü òåëî âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò

Ðèñ. 90 Ðèñ. 91
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3 – 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(ðèñ. 91).

3. È. ï. – ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷, ðóêè
íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1 – íàêëîí âïðàâî,
íå ñãèáàÿ íîã. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 – íàêëîí âëå-
âî, è íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå (ðèñ. 92).

4. È. ï. – ñèäÿ, íîãè ðàçâåäåíû â ñòî-
ðîíû. Íà ñ÷¸ò 1 âûòÿíóòü ïðÿìûå ðóêè
âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 2 – íàêëîí âïåð¸ä, êîñ-
íóòüñÿ ëàäîíÿìè ïîëà. Íà ñ÷¸ò 3 – 4
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 93).

5. È. ï. – ë¸æà íà ñïèíå. Íà ñ÷¸ò 1
ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ââåðõ, ïîääåðæèâàÿ

Ðèñ. 92

Ðèñ. 94Ðèñ. 93



68

ðóêàìè ïîÿñíèöó. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 94).

1. ×òî ïîíèìàåòñÿ ïîä ãèáêîñòüþ?
2. Êàêèå óïðàæíåíèÿ âû âûïîëíÿåòå

äëÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ?
3. Íà êàêèå âèäû äåëÿòñÿ óïðàæíåíèÿ

ïî ðàñòÿæêå?
4. Êàêèå óïðàæíåíèÿ âû äîëæíû âûïîë-

íÿòü äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè?
5. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ãèìíàñòè÷åñêèé

ìîñòèê?

4. Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ íåçàìå-
íèìû ïðè îáó÷åíèè ïðàâèëüíîìó äûõà-
íèþ è ïðè ôîðìèðîâàíèè ïðàâèëüíîé
îñàíêè.

Ïðåäëàãàåìûå óïðàæíåíèÿ ñîâåðøåííî
íåîáõîäèìû äëÿ ðàçâèòèÿ âñåõ ñèñòåì
îðãàíèçìà, â òîì ÷èñëå è äëÿ ñêåëåòíî-
ìûøå÷íîé ñèñòåìû. Îíè ñïîñîáñòâóþò ñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé.

Êîìïëåêñ îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíå-
íèé óêðåïëÿåò âñå ìûøöû: øåéíûå, ïëå-
÷åâûå, èêðîíîæíûå, ñïèííûå è ò. ä.

Óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà

1. È. ï. – ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1 – ðóêè ââåðõ,
ïðèâñòàòü íà íîñî÷êàõ. Íà ñ÷¸ò 2 ïðè-
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íÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3
ðàçâåñòè ïðÿìûå ðóêè â ñòîðîíû è íà
ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè ââåðõ. Íà ñ÷¸ò
1, 2, 3, 4 ïðàâîé ðóêîé âûïîëíèòü êðó-
ãîâûå äâèæåíèÿ. Ïîâòîðèòü òå æå ñàìûå
äâèæåíèÿ, íî ëåâîé ðóêîé. Ïðèíÿòü èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ðóêè íà çàòûëêå. Íà ñ÷¸ò 1 – ïîâîðîò
òóëîâèùà âïðàâî, ðóêè â ñòîðîíû. Íà
ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà
ñ÷¸ò 3 – ïîâîðîò òóëîâèùà âëåâî, ðóêè
â ñòîðîíû. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò
1 – 2 âûòÿíóòü ïðÿìûå ðóêè ïåðåä ñîáîé
è ïðèñåñòü íà êîðòî÷êè. Íà ñ÷¸ò 3 – 4
âñòàòü è ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. È. ï. – î. ñ. Íà ñ÷¸ò 1 – øàã âëå-
âî, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 2 – 3 – äâà
íàêëîíà âëåâî. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Ýòî æå óïðàæíåíèå âû-
ïîëíèòü ñ øàãà âïðàâî è íàêëîíà âïðàâî.

6. È. ï. – ñòîÿ, ðóêè ê ïëå÷àì. Íà
ñ÷¸ò 1 ñäåëàòü øàã íîãîé âïåð¸ä, ðóêè â
ñòîðîíû, íà ñ÷¸ò 2 – 3 – íàêëîí âïåð¸ä,
íîãó ñîãíóòü. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå. Ýòî óïðàæíåíèå âûïîë-
íÿåòñÿ ñ äðóãîé íîãè.

7. È. ï. – ïðàâóþ íîãó íà øàã âïåð¸ä.
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Íà ñ÷¸ò 1 – ïðûæêè ñî ñìåíîé íîã. Íà
ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

1. Êàêèì öåëÿì ñëóæàò îáùåðàçâèâàþ-
ùèå óïðàæíåíèÿ?

2. Íà ÷òî ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå
ïðè ñîñòàâëåíèè îáùåðàçâèâàþùèõ
óïðàæíåíèé?

3. Ñìîæåòå ëè âû ñàìîñòîÿòåëüíî ñî-
ñòàâèòü êîìïëåêñ ðàçâèâàþùèõ óï-
ðàæíåíèé?

5. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàâíîâåñèÿ

Íåðåäêî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé
òðåáóåòñÿ óäåðæàòü ðàâíîâåñèå. Îáû÷íî
òàêîå ñëó÷àåòñÿ ïðè ïåðåìåùåíèè òåëà
íà óìåíüøåííîé ïëîùàäè îïîðû. Íàïðè-
ìåð, ïðè õîäüáå ïî áðåâíó.

×òîáû óäåðæàòü ðàâíîâåñèå, íàäî îá-
ëàäàòü îïðåäåë¸ííûìè íàâûêàìè è íà-
ä¸æíîé êîîðäèíàöèåé äâèæåíèé.

Ðàññìàòðèâàåìûå óïðàæíåíèÿ äåëÿòñÿ
íà ïðîñòûå è ñëîæíûå. Êîìïëåêñ ãèì-
íàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà óäåðæàíèå
ðàâíîâåñèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ ïðîñòûõ äåé-
ñòâèé è çàêàí÷èâàåòñÿ ñëîæíûìè.

Äëÿ ïðîñòûõ óïðàæíåíèé íà óäåðæà-
íèå ðàâíîâåñèÿ íå òðåáóåòñÿ ñïåöèàëü-
íîå îáîðóäîâàíèå. Íàïðèìåð: ñòîÿ íà
îäíîé íîãå, ïðèïîäíèìèòåñü íà íîñî÷åê
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èëè ïðîéäèòåñü ïî òîíêîé ÷åðòå, íå îò-
êëîíÿÿñü â ñòîðîíû.

Ïîñòàðàéòåñü îñâîèòü ñëåäóþùèå óï-
ðàæíåíèÿ:

1. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 ïîäíÿòü
ïðàâóþ íîãó, ïðèâñòàòü íà íîñî÷êè. Ðóêè,
ðàçâåä¸ííûå â ñòîðîíû, ïîìîãàþò ñîõðà-
íÿòü ðàâíîâåñèå. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3 ïðèïîäíÿòü
ëåâóþ íîãó, âñòàòü íà íîñî÷êè. Íà ñ÷¸ò
4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå, ðóêè çà
ãîëîâó. Íà ñ÷¸ò 1 – 2 – ïðàâóþ íîãó íà-
çàä ñ óïîðîì íà íîñî÷åê. Íà ñ÷¸ò 3 – 4
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Òî æå ñà-
ìîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ ëåâîé
íîãè (ðèñ. 95).

3. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå. Ïîéìàòü
ïîäáðîøåííûé ââåðõ ìÿ÷ è ïðîéòè ñ
íèì äî êîíöà áðåâíà.

4. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå
ñ ìÿ÷îì â ðóêàõ. Íà ñ÷¸ò 1
óäàðèòü ìÿ÷îì îá ïîë è ïîé-
ìàòü åãî. Íà ñ÷¸ò 2 ïðîéòè
ïî áðåâíó.

5. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå;
íà áðåâíå ñêàêàëêà. Ïåðåøàã-
íóòü ñíà÷àëà ïðàâîé íîãîé
÷åðåç ñêàêàëêó, çàòåì ëåâîé
íîãîé.

Ðèñ. 95
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6. È. ï. – ñòîÿ íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêå. Íà ñ÷¸ò 1 ïðîéòè ïî ñêàìåéêå,
âûïîëíÿÿ ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ ðóêàìè.
Äîéäÿ äî êîíöà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåé-
êè, ðàçâåðíóòüñÿ. Íà ñ÷¸ò 2 íà÷àòü äâè-
æåíèå â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè ñ ðàç-
ëè÷íûìè äâèæåíèÿìè ðóê.

7. È. ï. – ñòîÿ. Ïðîéòè ïî ãèìíàñòè-
÷åñêîé ñêàìåéêå áîêîì ïðèñòàâíûì øà-
ãîì îò íà÷àëà äî êîíöà.

8. Ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñ-
êóþ ïàëêó, êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ îò ïîëà íà
âûñîòå 25 – 30 ñì.

9. Õîäüáà ïî áðåâíó ñ ïåðåøàãèâàíè-
åì ÷åðåç íàáèâíûå ìÿ÷è.

10. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå. Øàã ïðà-
âîé íîãîé âïåð¸ä. Õëîïîê â ëàäîøè ïîä
ïîäíÿòîé íîãîé. Ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå, à çàòåì ïðîäîëæèòü äâèæåíèå.

11. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåé-
êå âïåð¸ä, íàçàä, â ñòîðîíó ïðèñòàâíûìè
øàãàìè.

12. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåé-
êå ñ ïîäáðàñûâàíèåì è ëîâëåé ìÿ÷à.

13. Õîäüáà ïî ðåéêå ãèìíàñòè÷åñêîé
ñêàìåéêè áîêîì ñ óäàðàìè ìÿ÷à îá ïîë
è ëîâëåé ìÿ÷à.

14. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå, íîãè âìå-
ñòå. Íà ñ÷¸ò 1 – øàã âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 2
îïóñòèòüñÿ íà êîëåíî. Íà ñ÷¸ò 3, áàëàí-
ñèðóÿ ðóêàìè, ïîäíÿòüñÿ íà ïðÿìûå íî-
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ãè. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæå-
íèå (ðèñ. 96).

15. Ïîâòîðèòü 14-å óïðàæíåíèå, íî
ïîäíÿòüñÿ ñ êîëåí áåç ïîìîùè ðóê.

16. Ïîâòîðèòü 15-å óïðàæíåíèå ïî
ðåéêå ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêè.

17. Ïðîéòè ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåé-
êå ñïèíîé âïåð¸ä ñ ðàçëè÷íûìè äâèæå-
íèÿìè ðóê (ðèñ. 97).

18. Ïîâîðîòû íà áðåâíå ñòîÿ íà íîñ-
êàõ íà 90° è íà 180°.

19. Ïîâòîðèòü óïðàæíåíèå 18, ñòîÿ íà
ðåéêå ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêè.

20. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå. Íà ñ÷¸ò 1
ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 2 ñäå-
ëàéòå øàã âïåð¸ä â ïðûæêå. Íà ñ÷¸ò 3
âûòÿíèòå ïðÿìûå ðóêè âïåð¸ä è íà ñ÷¸ò
4 – ïðûæîê âïåð¸ä.

21. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåé-
êå ìåëêèìè è øèðîêèìè øàãàìè âïåð¸ä,
íàçàä, â ñòîðîíó (ðèñ. 98).

22. È. ï. – ñòîÿ íà áðåâíå. Óïîð ïðè-
ñåâ. Ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 97Ðèñ. 96
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Ðèñ. 98

Ïåðå÷èñëåííûå âûøå óïðàæíåíèÿ îò-
íîñÿòñÿ ê ÷èñëó ïðîñòûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé íà óäåðæàíèå ðàâíîâåñèÿ.
Îñâîèâ ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, ìîæíî ïðè-
ñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ êîìïëåêñà áîëåå
ñëîæíûõ óïðàæíåíèé.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî óïðàæíåíèÿ íà
ðàâíîâåñèå ñîïðÿæåíû ñ òàêèìè äåéñòâè-
ÿìè, êàê õîäüáà, ïîâîðîòû, ïåðåäâèæåíèÿ
íà íîñêàõ íîã, ïðèñåäàíèÿ íà îäíîé íîãå
è ò. ä.

Ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ íà óäåðæàíèå
ðàâíîâåñèÿ ìîæíî óñëîæíèòü ïðèìåíåíè-
åì ðàçëè÷íûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ
(ìÿ÷, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà, ñêàêàëêà,
îáðó÷). Êðîìå òîãî, ìîæíî óñëîæíèòü
õàðàêòåð äâèæåíèé. Íàïðèìåð, õîäüáà íà
ïÿòêàõ ñ ðàçëè÷íûì ïîëîæåíèåì ðóê.
Èíîãäà ñóæàþò îïîðíóþ ïîâåðõíîñòü è
ïîäíèìàþò å¸ íà âûñîòó äî 1 ì.

1. Êàêîå çíà÷åíèå èìåþò óïðàæíåíèÿ
íà óäåðæàíèå ðàâíîâåñèÿ?
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2. Èç êàêèõ óïðàæíåíèé ñîñòîèò êîìï-
ëåêñ óïðàæíåíèé íà ðàâíîâåñèå?

3. Êàêèå ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿäû èñ-
ïîëüçóþòñÿ ïðè âûïîëíåíèè ãèìíàñòè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà ðàâíîâåñèå?

4. Êàêîå óïðàæíåíèå íà ðàâíîâåñèå âû
õîòåëè áû âûïîëíèòü?

6. Ïîëçàíèå

Ïîëçàíèåì íàçûâàåòñÿ ïåðåäâèæåíèå
ïî ïîëó, ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå íà
÷åòâåðåíüêàõ èëè ë¸æà.

Ïðè ïîëçàíèè âîâëåêàþòñÿ â ðàáîòó
ïðàêòè÷åñêè âñå êðóïíûå ìûøå÷íûå ãðóï-
ïû. Óïðàæíåíèÿ, â êîòîðûõ ïðèñóòñòâóåò
ýëåìåíò ïîëçàíèÿ, ñïîñîáñòâóþò íîðìàëü-
íîìó ôóíêöèîíèðîâàíèþ ñåðäå÷íî-ñîñó-
äèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåìû, îêàçûâà-
åò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ôîðìèðî-
âàíèå ïðàâèëüíîé îñàíêè.

Íå ìåíüøåå çíà÷åíèå èìåþò ðàññìàò-
ðèâàåìûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ òà-
êèõ êà÷åñòâ, êàê ëîâêîñòü, âûíîñëèâîñòü
è ñêîðîñòü.

Ðåêîìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ.
1. Ïîëçàíèå ïî ïîëó íà ÷åòâåðåíüêàõ.
2. Ïîëçàíèå ïîëóë¸æà.
3. Ïîëçàíèå íà áîêó.
4. Êîìïëåêñíîå ïîëçàíèå.
5. Ïîëçàíèå â îäíó ñòîðîíó ïðè óïîðå
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íà ãðóäü, îïèðàÿñü íà ëîêòè è ïàëüöû
íîã.

6. Ïîëçàíèå íà ÷åòâåðåíüêàõ ïî ïîëó
èëè ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, îïèðà-
ÿñü íà ëîêòè (ðèñ. 99).

7. Ïîëçàíèå ïîä ïðåïÿòñòâèåì íà ÷åò-
âåðåíüêàõ. Íàïðèìåð, ïîä âåð¸âêîé, íà-
òÿíóòîé íà âûñîòå 50 – 60 ñì.

8. Ïîëçàíèå ë¸æà íà æèâîòå, ïî-ïëàñ-
òóíñêè, ïîä ïðåïÿòñòâèåì (âûñîòà ïðåïÿò-
ñòâèÿ íå âûøå 50 ñì).

9. Ïîëçàíèå âïðàâî, âëåâî ïðîèçâîëü-
íî.

10. Ïîëçàíèå ïî-ïëàñòóíñêè ñ ïîäëåçà-
íèåì ïîä ïðåïÿòñòâèÿìè, âûñîòà êîòîðûõ
íå âûøå 40 ñì.

Ïðè âûïîëíåíèè äàííûõ óïðàæíåíèé
ñëåäóåò îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà
ïîëîæåíèå òåëà è îïîðíûå òî÷êè. Îñâî-
èâ ïðîñòûå óïðàæíåíèÿ, ìîæíî ïðèñòó-
ïèòü ê áîëåå ñëîæíûì. Íàïðèìåð, òîò
èëè èíîé âèä ïåðåïîëçàíèÿ ìîæíî ÷åðå-

Ðèñ. 99
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äîâàòü ñ óïðàæíåíèÿìè íà óäåðæàíèå
ðàâíîâåñèÿ.

1. ×òî íàçûâàåòñÿ ïîëçàíèåì?
2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèâà-

þòñÿ ïðè âûïîëíåíèè ïîëçàíèÿ?
3. Êàêèå âèäû ïîëçàíèÿ âû çíàåòå?
4. Íà ÷òî ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå

ïðè âûïîëíåíèè òàêîãî óïðàæíåíèÿ,
êàê ïîëçàíèå?

7. Ïåðåøàãèâàíèå è ëàçàíüå

Ïåðåøàãèâàíèåì íàçûâàåòñÿ äåéñòâèå
ïî ïðåîäîëåíèþ ïðåïÿòñòâèé øàãîì. Íà-
ïðèìåð, ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç ãèìíàñòè-
÷åñêóþ ñêàìåéêó, ÷åðåç áîðäþð è ò. ä.
Ïîä ëàçàíüåì ïîíèìàþò äåéñòâèÿ ïî ïå-
ðåìåùåíèþ ââåðõ ïî îòâåñíîé ïðÿìîé.
Íàïðèìåð, ëàçàíüå ïî êàíàòó.

Ïåðåøàãèâàíèå è ëàçàíüå ðàçâèâàþò
òàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, êàê ëîâêîñòü,
âûíîñëèâîñòü è ñèëà. Ëàçàíüå ïî ãèìíà-
ñòè÷åñêîé ñòåíêå è ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêå ñïîñîáñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ ïðà-
âèëüíîé îñàíêè.

Ïðè âûïîëíåíèè ðàññìàòðèâàåìûõ ïðè-
¸ìîâ èñïîëüçóþòñÿ ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿ-
äû: ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñòåíêà, ãèìíàñòè÷åñ-
êàÿ ñêàìåéêà, ïîëîãàÿ ëåñòíèöà.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèé êîìïëåêñ óï-
ðàæíåíèé:
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1. Ïîâòîðåíèå ïðè¸ìîâ ëàçàíüÿ, îñâî-
åííûõ ðàíåå, ò. å. â ïåðâîì è âî âòî-
ðîì êëàññàõ.

2. Ëàçàíüå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ëåñòíè-
öå ñ ïåðåõîäîì íà ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêà-
ìåéêó, óñòàíîâëåííóþ ïîä óãëîì â 30°,
è ñëåçàíèå ïî íåé (ðèñ. 100).

3. Ëàçàíüå áîêîì ê ãèìíàñòè÷åñêîé
ëåñòíèöå.

4. Ëàçàíüå ñïèíîé ê ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêå.

Ðèñ. 100
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5. Ëàçàíüå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ëåñòíè-
öå èëè ñòåíêå ïðîèçâîëüíûì ñïîñîáîì.

×òîáû íàó÷èòüñÿ ëàçàíüþ ïî ãèìíàñòè-
÷åñêîé ñòåíêå, íåîáõîäèìî îñâîèòü ñëå-
äóþùèå óïðàæíåíèÿ.

1. Õîäüáà ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåé-
êå, äåðæàñü çà ðåéêó, ïåðåïîëçàíèå íà
êîëåíÿõ âïåð¸ä-íàçàä.

2. Ëàçàíüå ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêà-
ìåéêó, ñòîÿùóþ ïîä óãëîì 25 – 30°, à
çàòåì óâåëè÷üòå íàêëîí ñêàìåéêè äî 45°
è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå.

3. Ëàçàíüå ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåé-
êå ñ ðàçëè÷íûì ïîëîæåíèåì íîã.

4. Ïîâòîðèòå ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå
íà íàêëîííîé ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå.

Ëàçàíüå ïî êàíàòó

Ëàçàíüå ïî êàíàòó ñîñòîèò èç ÷åðåäî-
âàíèÿ òð¸õ ïðè¸ìîâ.

1. Âèñ íà ïðÿìûõ ðóêàõ. Óõâàòèâøèñü
çà êàíàò ðóêàìè, ïîâèñíèòå íà í¸ì ñ
ñîãíóòûìè â êîëåíÿõ íîãàìè. Çàõâàòèòå
êàíàò ñòóïíÿìè íîã. Ïðè ýòîì ðóêè ñëåã-
êà ñîãíóòû.

2. Ñæèìàÿ êàíàò íîãàìè, âûïðÿìèòå
íîãè è ñîãíèòå ðóêè (ðóêàìè íå ïåðåõâà-
òûâàòü).

3. Ñîõðàíÿÿ çàõâàò êàíàòà íîãàìè, ïî-
î÷åð¸äíî ïåðåõâàòèòå ðóêè ââåðõ è çàõ-
âàòèòå êàíàò êàê ìîæíî âûøå (ðèñ. 101).
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×òîáû îñâîèòü ëàçàíüå ïî êàíàòó, ðå-
êîìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ.

1. Óõâàòèòåñü çà êàíàò ñëåãêà ñîãíó-
òûìè â ëîêòÿõ ðóêàìè, à çàòåì, ïîäòÿ-
íóâ íîãè, ñêðåñòèòå èõ âîêðóã êàíàòà.

2. Âèñ íà êà÷àþùåìñÿ êàíàòå (àìïëè-
òóäà äâèæåíèÿ äî 25°).

3. Âèñ íà êàíàòå ñ ïîäòÿãèâàíèåì íîã
êàê ìîæíî âûøå.

4. Ïîâèñíèòå íà êàíàòå è ïîïðîáóéòå
ïåðåõâàòèòü êàíàò íà íîâîé âûñîòå ðóêàìè.

5. Âèñ íà êàíàòå ñ ïîäòÿãèâàíèåì íîã
ê ãðóäè.

6. Ïåðåìåùàéòåñü ïî êàíàòó îò îäíîãî
óçëà äî äðóãîãî.

7. Ïîâòîðèòå ïîñëåäîâàòåëüíî ïðåäû-
äóùèå óïðàæíåíèÿ ñ ïåðâîãî ïî ïÿòîå.

Òåõíèêó îáõâàòà êàíàòà íîãàìè ðàçó-
÷èâàéòå âíà÷àëå ñèäÿ íà ñòóëå, ãèìíàñ-
òè÷åñêîé ñêàìåéêå.

Ðèñ. 101
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Ïåðåøàãèâàíèå, ïåðåëåçàíèå ÷åðåç
ïðåïÿòñòâèÿ

Ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèé êîìïëåêñ
óïðàæíåíèé:

1. Ïåðåøàãèâàíèå ïðîèçâîëüíûì ñïî-
ñîáîì ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêàìåéêó.

2. Ïåðåëåçàíèå ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ
ñêàìåéêó, ïîî÷åð¸äíî ïåðåíîñÿ íîãè.

3. Ïåðåëåçàíèå ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå, ïðè-
æàâøèñü ê íåìó ãðóäüþ.

4. Ïåðåëåçàíèå èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ ëè-
öîì ê áðåâíó: óïîð íà ðóêàõ, ïåðåìàõ
ïðàâîé íîãîé, ïåðåõâàò ïðàâîé ðóêîé è
ïåðåìàõ ëåâîé íîãîé, ñîñêîê (ðèñ. 102).

5. Ïåðåëåçàíèå ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå,
îïèðàÿñü ðóêàìè è íîãàìè (ðèñ. 103).

6. ×åðåäóéòå ðàçëè÷íûå ñïîñîáû ïðå-
îäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèé ñ äðóãèìè âèäàìè
ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ðèñ. 102

Ðèñ. 103

6 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 3 êëàññ
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Ïðåîäîëåòü ïðåïÿòñòâèÿ ìîæíî êàê
ñïðàâà, òàê è ñëåâà. Äëÿ çàêðåïëåíèÿ
ïîëó÷åííûõ íàâûêîâ ïîâòîðèòå ïåðå÷èñ-
ëåííûå âûøå óïðàæíåíèÿ.

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèâà-
åò ëàçàíüå è ïåðåøàãèâàíèå ÷åðåç
ïðåïÿòñòâèå?

2. Â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè íàäî âû-
ïîëíèòü ïðè¸ìû, ÷òîáû îñóùåñòâèòü
ëàçàíüå ïî êàíàòó?

3. Êàêèå íàâûêè íåîáõîäèìû äëÿ òîãî,
÷òîáû íàó÷èòüñÿ ëàçàíüþ ïî êàíàòó?

4. Êàêèå óïðàæíåíèÿ âû ìîæåòå âû-
ïîëíÿòü ïðè ïåðåøàãèâàíèè ÷åðåç
ïðåïÿòñòâèå?

8. Ïðîñòûå è ñìåøàííûå âèñû

Âèñû áûâàþò ïðîñòûìè è ñìåøàííû-
ìè. Óïðàæíåíèÿ ïðîñòûõ è ñìåøàííûõ
âèñîâ óêðåïëÿþò ìûøöû ðóê è ïëå÷åâîãî
ïîÿñà, ñïèíû, æèâîòà è ãðóäè.

Âèäû óïðàæíåíèé äëÿ ïðîñòîãî âèñà:
1. Ïðîñòîé âèñ. Ïîâèñíèòå, óõâàòèâ-

øèñü ðóêàìè çà ïåðåêëàäèíó.
2. Ïðîñòîé âèñ ñ ñîãíóòîé â êîëåíå

íîãîé (ïðàâîé èëè ëåâîé).
3. Ïðîñòîé âèñ ñ ñîãíóòûìè â êîëåíÿõ

íîãàìè.
4. Ïðîñòîé âèñ. Ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ íî-

ãà âûòÿãèâàåòñÿ âïåð¸ä, â ñòîðîíó, íàçàä.
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5. Ïðîñòîé âèñ â ïîëîæåíèè íîãè
âðîçü, â ñòîðîíû.

6. Ïðîñòîé âèñ. Íîãè â ðàçíîæêå, ò. å.
ïðàâàÿ (ëåâàÿ) íîãà íà ðàññòîÿíèè øàãà
îò ëåâîé (ïðàâîé).

Ïðè ñîñêîêå ñ ïåðåêëàäèíû (òóðíèêà),
ïðè ïðèçåìëåíèè íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â
êîëåíÿõ; ðóêè âûòÿíóòû âïåð¸ä.

Âèäû óïðàæíåíèé äëÿ ñìåøàííîãî
âèñà:

1. Âèñ ñòîÿ (ðèñ. 104).
2. Âèñ íà îäíîé ðóêå. Íîãè óïèðàþòñÿ

â áîêîâóþ ñòîéêó ïåðåêëàäèíû (ðèñ. 105).
3. Âèñ ñòîÿ, ñ ïîî÷åð¸äíûì ïîäíèìà-

íèåì ëåâîé è ïðàâîé íîãè.
4. Ñî÷åòàíèå ïîäíèìàíèÿ íîãè è îïóñ-

êàíèÿ ðóêè â âèñå ñòîÿ.
5. Ñãèáàíèå ðóê â âèñå ñòîÿ.
6. Âûïîëíèòü óïðàæíåíèÿ 3–5 èç ïî-

ëîæåíèÿ ïðèñåâ.
7. Âèñ ë¸æà (ðèñ. 106).
8. Âèñ ë¸æà; ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ

(ðèñ. 107).

Ðèñ. 104 Ðèñ. 105
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9. Ïåðåõîä èç âèñà ñòîÿ â âèñ ë¸æà.
10. Ïåðåõîä èç âèñà ë¸æà â âèñ ïðè-

ñåâ, è íàîáîðîò.
11. Âèñ ñòîÿ ñçàäè (ðèñ. 108).
12. Âèñ ñçàäè, ïðèñåâ.
13. Âèñ ë¸æà ñçàäè (ðèñ. 109).
14. Âèñ ë¸æà áîêîì (ïðàâûì, ëåâûì).
15. Âèñ ñîãíóâ íîãè (ðèñ. 110).

Ðèñ. 106 Ðèñ. 107

Ðèñ. 108 Ðèñ. 109

Ðèñ. 110 Ðèñ. 111
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16 . Âèñ áîêîì (ïðàâûì, ëåâûì)
(ðèñ. 111).

17. Âèñ ë¸æà ñ ïåðåõîäîì â âèñ áî-
êîì.

18. Ïåðåõîäû èç âèñà ñòîÿ â âèñ ë¸æà;
èç âèñà ë¸æà â âèñ áîêîì. Òå æå óï-
ðàæíåíèÿ ïîâòîðèòü â îáðàòíîì ïîðÿäêå.

1. Íà êàêèå ìûøöû îêàçûâàþò âîçäåé-
ñòâèå óïðàæíåíèÿ, íàçûâàåìûå âè-
ñîì?

2. Íà êàêèå âèäû äåëÿòñÿ óïðàæíåíèÿ
äëÿ âèñà?

3. Â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïðîõîäèò
îáó÷åíèå ñìåøàííîìó âèñó?

4. Êàêèå âèäû ïðîñòîãî âèñà âû çíàåòå?

9. Òàíöåâàëüíûå óïðàæíåíèÿ

Òàíöåâàëüíûå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàþò
êîîðäèíàöèþ, ëîâêîñòü è ïðèâèâàþò âêóñ
ê êðàñèâûì, âûðàçèòåëüíûì äâèæåíèÿìè
è ïðè ïðàâèëüíîì èõ âûïîëíåíèè ñïîñîá-
ñòâóþò ôîðìèðîâàíèþ êðàñèâîé îñàíêè.

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ òàíöåâàëüíûìè óï-
ðàæíåíèÿìè íå òîëüêî ðàçâèâàþò ñëóõ è
÷óâñòâî ðèòìà, íî è ïîëåçíû äëÿ âûðà-
áîòêè ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ. Êðîìå òîãî,
ìóçûêà, åñòåñòâåííî ðèòìè÷íàÿ è ìåëî-
äè÷íàÿ, ïîâûøàåò æèçíåííûé òîíóñ, óñè-
ëèâàåò ýìîöèîíàëüíîå âîçäåéñòâèå ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé.
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Òàíöåâàëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ
êîëëåêòèâíî: â êðóãó, øåðåíãå, êîëîííå.

Ìóçûêà øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ â ðàç-
ëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà. Òðóäíî ïðåäñòàâèòü
ñåáå âûñòóïëåíèå ôèãóðèñòîâ íà ëüäó,
ïðåäñòàâèòåëüíèö õóäîæåñòâåííîé è ñïîð-
òèâíîé ãèìíàñòèêè, à òàêæå àêðîáàòîâ
âíå ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ. Òàêèì
îáðàçîì, òàíöåâàëüíûå óïðàæíåíèÿ îòíî-
ñÿòñÿ ê ðàñïðîñòðàí¸ííûì âèäàì ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèâà-
þò òàíöåâàëüíûå óïðàæíåíèÿ?

2. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ïðîñòîå òàíöåâàëü-
íîå óïðàæíåíèå?

3. Ïî÷åìó òàíöåâàëüíûå óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿþò â ìóçûêàëüíîì ñîïðî-
âîæäåíèè?

4. Ïî÷åìó íà óðîêàõ ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ îáó÷àþò òàíöåâàëüíûì óï-
ðàæíåíèÿì?

10. Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ

Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñò-
âóþò ðàçâèòèþ ñèëû, ëîâêîñòè, âûñîêîé
ñòàðòîâîé ñêîðîñòè, ïðèó÷àþò îðèåíòèðî-
âàòüñÿ â ïðîñòðàíñòâå è äð.

Ýëåìåíòû àêðîáàòèêè ïðèñóòñòâóþò âî
ìíîãèõ âèäàõ ñïîðòà. Íàïðèìåð, â ïðûæ-
êàõ â âîäó ñ òðàìïëèíà, â ñïîðòèâíîé è



87

õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå, â ôèãóðíîì
êàòàíèè, â ë¸ãêîé àòëåòèêå, ôóòáîëå,
âîëåéáîëå, áàñêåòáîëå, ãàíäáîëå. Àêðîáà-
òèêà ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä ñïîðòà, â êî-
òîðîì ðàçûãðûâàþòñÿ âûñîêèå çâàíèÿ,
âêëþ÷àÿ çâàíèå ÷åìïèîíà ìèðà.

Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äåëÿòñÿ íà
äâå ãðóïïû. Ê ïåðâîé ãðóïïå îòíîñÿòñÿ
äèíàìè÷åñêèå (ïîäâèæíûå) óïðàæíåíèÿ,
êî âòîðîé – ñòàòè÷íûå (âûïîëíÿåìûå íà
îäíîì ìåñòå) óïðàæíåíèÿ.

Àêðîáàòè÷åñêèå íàâûêè ïðèîáðåòàþòñÿ
âûïîëíåíèåì ñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé.

1. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – ðåçêèå
íàêëîíû òóëîâèùà âïåð¸ä, ê íîãàì. Çà-
ôèêñèðîâàòü ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 2 ïðè-
íÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – ãëóáîêîå
ïðèñåäàíèå íà âñåé ñòóïíå. Íà ñ÷¸ò 2–3
çàõâàòèòü ãîëåíè ðóêàìè. Çàôèêñèðîâàòü
ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü è. ï.

3. È. ï. – ë¸æà íà ñïèíå. Íà ñ÷¸ò 1
ïîäòÿíóòü íîãè ê ãðóäè. Çàôèêñèðîâàòü
ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – ñèäÿ ñ ïðÿìûìè íîãàìè.
Íà ñ÷¸ò 1 – íàêëîí òóëîâèùà ê íîãàì.
Çàôèêñèðîâàòü ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 2
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. È. ï. – ñèäÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – 2 – ñãè-
áàíèå è ïîäòÿãèâàíèå íîã ê òóëîâèùó.
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Íà ñ÷¸ò 3 – íàêëîí âïåð¸ä. Çàôèêñèðî-
âàòü ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå.

6. È. ï. – ñèäÿ. Íà ñ÷¸ò 1 íàêëîíèòü
òóëîâèùå âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 2 – 3 îáõâà-
òèòü ãîëåíè ðóêàìè è ïëîòíî ïîäòÿíóòü
íîãè ê  ãðóäè. Çàôèêñèðîâàòü ïîëîæåíèå.
Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðåêîìåíäóåìûå ñòàòè÷íûå àêðîáàòè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íàäî õîðîøî îñâîèòü,
ïîñëå ÷åãî ìîæíî ïåðåéòè ê ãðóïïèðîâ-
êàì (ñèäÿ, ë¸æà íà ñïèíå, â ïðèñåäå).

Ãðóïïèðîâêîé íàçûâàþò ïîëîæåíèå, â
êîòîðîì ïîäòÿíóòûå ê ãðóäè íîãè îáõâà-
÷åíû ðóêàìè.

1. È. ï. – ñèäÿ. Íà ñ÷¸ò 1 ñîãíóòü íî-
ãè â êîëåíÿõ è ïîäòÿíóòü ê ãðóäè. Íà
ñ÷¸ò 2 çàõâàòèòü ñíàðóæè âåðõíèå ÷àñòè
ãîëåíåé. Íà ñ÷¸ò 3 – ãîëîâà ìåæäó êî-
ëåíåé, çàôèêñèðîâàòü ïîëîæåíèå ãðóïïè-
ðîâêà ñèäÿ (ðèñ. 112). Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. È. ï. – ë¸æà íà ñïèíå. Íà ñ÷¸ò 1
ñîãíóòü íîãè è ïîäòÿíóòü èõ ê ãðóäè. Íà

Ðèñ. 112 Ðèñ. 113 Ðèñ. 114
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ñ÷¸ò 2 îáõâàòèòü ãîëåíè ðóêàìè è ïîäòÿ-
íóòü êîëåíè ê ïëå÷àì, à ïëå÷è, â ñâîþ
î÷åðåäü, – ê êîëåíÿì. Íà ñ÷¸ò 3 – ãîëî-
âà ìåæäó êîëåíåé. Çàôèêñèðîâàòü ïî-
ëîæåíèå ãðóïïèðîâêà ë¸æà íà ñïèíå
(ðèñ. 113). Íà ñ÷¸ò 4 ïðèíÿòü èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

3. È. ï. – ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.
Íà ñ÷¸ò 1 – ãëóáîêîå ïðèñåäàíèå. Íà
ñ÷¸ò 2 íàêëîíèòü òóëîâèùå ê êîëåíÿì è
çàõâàòèòü ãîëåíè ðóêàìè. Â ýòîì ïîëî-
æåíèè íàêëîíèòü òóëîâèùå ê êîëåíÿì.
Íà ñ÷¸ò 3 ãîëîâà íàêëîíåíà ìåæäó êî-
ëåíåé. Çàôèêñèðîâàòü ïîëîæåíèå ãðóïïè-
ðîâêà â ïðèñåäå (ðèñ. 114). Íà ñ÷¸ò 4
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Îñâîèâ ãðóïïèðîâêó, ìîæíî ïðèñòóïàòü
ê èçó÷åíèþ äèíàìè÷íûõ àêðîáàòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé.

Ïðîñòåéøåé ôîðìîé äèíàìè÷íîé àêðî-
áàòèêè ÿâëÿþòñÿ ïåðåêàòû.

Ïåðåêàòîì íàçûâàþòñÿ àêðîáàòè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ, â êîòîðûõ ïðîèñõîäèò ïîñëå-
äîâàòåëüíîå êàñàíèå ïîëà îòäåëüíûìè
÷àñòÿìè òåëà áåç ïîâîðîòîâ ÷åðåç ãîëî-
âó. Ðåêîìåíäóåìûå óïðàæíåíèÿ îáÿçà-
òåëüíî âûïîëíÿþòñÿ íà ìàòàõ.

1. È. ï. – ãðóïïèðîâêà íà êîëåíÿõ. Íà
ñ÷¸ò 1 – ïåðåêàò íà ëåâûé áîê, çàòåì
íà ñïèíó. Íà ñ÷¸ò 2 – ïåðåêàò íà ïðà-
âûé áîê è ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
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Ýòî óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ ïåðåêàò â
ñòîðîíó èç óïîðà ñòîÿ íà êîëåíÿõ.

2. È. ï. – ñòîÿ íà ëåâîì êîëåíå, ëå-
âûì áîêîì ê ìàòó. Íà ñ÷¸ò 1 ðóêè îïó-
ñòèòü íà ïîë, à ïðàâóþ íîãó îòâåñòè â
ñòîðîíó íà íîñîê. Íà ñ÷¸ò 2 ñîãíóòü ëå-
âóþ ðóêó è, îïèðàÿñü ïðåäïëå÷üåì îá
ïîë, ïåðåêàòèòüñÿ íà ëåâûé áîê, çàòåì
íà ñïèíó. Íà ñ÷¸ò 3 ïåðåêàòèòüñÿ íà ïðà-
âûé áîê è ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ýòî óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ ïåðåêàò â
ñòîðîíó èç óïîðà ñòîÿ íà îäíîì êîëåíå.

3. È. ï. – ë¸æà, ðóêè âûòÿíóòû âïåð¸ä
è ïîäíÿòû ââåðõ. Íà ñ÷¸ò 1 – ïåðåêàò
íà ïðàâûé áîê, çàòåì íà ñïèíó. Íà ñ÷¸ò
2 – ïåðåêàò íà ëåâûé áîê è ïðèíÿòü
è. ï. Ýòî óïðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ ïåðåêàò
èç ïîëîæåíèÿ ë¸æà íà ãðóäè.

Ïîñëå îñâîåíèÿ ïåðåêàòîâ ïðèñòóïàþò
ê âûïîëíåíèþ áîëåå ñëîæíûõ óïðàæíå-
íèé – êóâûðêîâ. Êóâûðêàìè íàçûâàþòñÿ
óïðàæíåíèÿ, â êîòîðûõ ïðîèñõîäèò ïåðå-
âîðà÷èâàíèå ÷åðåç ãîëîâó, âîêðóã ïîïå-
ðå÷íîé îñè ñ ïîñëåäîâàòåëüíûì êàñàíè-
åì ïîëà îòäåëüíûìè ÷àñòÿìè òåëà.

1. È. ï. – ãðóïïèðîâêà â ïðèñåäå. Íà
ñ÷¸ò 1, ïîñòàâèâ ðóêè âïåð¸ä, óïåðåòüñÿ
â ìàòû. Íà ñ÷¸ò 2, ñãèáàÿ ðóêè, ïåðå-
ìåñòèòü öåíòð òÿæåñòè íà ðóêè. Íà ñ÷¸ò
3 îòòîëêíóòüñÿ íîãàìè è, ïëîòíî ñãðóïïè-
ðîâàâøèñü, ïåðåâåðíóòüñÿ ÷åðåç ãîëîâó
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äî ïîëîæåíèÿ ãðóïïèðîâêè ñèäÿ. Íà ñ÷¸ò
4 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ýòî óï-
ðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ êóâûðîê âïåð¸ä èç
óïîðà èëè èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ â ãðóïïè-
ðîâêå (ðèñ. 115).

2. È. ï. – ñèäÿ â ïðèñåäå â ãðóïïè-
ðîâêå. Íà ñ÷¸ò 1 îòòîëêíóòüñÿ ðóêàìè è
ïåðåêàòèòüñÿ íà ñïèíó â ïëîòíîé ãðóïïè-
ðîâêå. Íà ñ÷¸ò 2 ïåðåíåñòè ðóêè çà ãî-
ëîâó è óïåðåòüñÿ ëàäîíÿìè î ìàòû. Çà-
òåì îòòîëêíóòüñÿ ðóêàìè îò ìàòà è
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ýòî óï-
ðàæíåíèå íàçûâàåòñÿ êóâûðîê íàçàä èç
óïîðà ïðèñåâ â ïîëîæåíèå ñèäÿ â ãðóï-
ïèðîâêå (ðèñ. 116).

3. È. ï. – ë¸æà íà ñïèíå. Íà ñ÷¸ò 1
ïîäíÿòü òóëîâèùå è îïåðåòüñÿ íà çàòû-
ëîê è ëîïàòêè. Ëîêòè ïîñòàâèòü íà ïîë,
óïîð ðóêàìè â ïîÿñíèöó. Íîãè âåðòèêàëü-
íî ââåðõ, íîñêè îòòÿíóòû. Çàôèêñèðîâàòü

Ðèñ. 115

Ðèñ. 116
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Ðèñ. 117

ïîëîæåíèå (ðèñ. 117). Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ýòî óïðàæíåíèå íà-
çûâàåòñÿ ñòîéêîé íà ëîïàòêàõ èç ïîëî-
æåíèÿ ë¸æà íà ñïèíå.

1. Íà êàêèå ãðóïïû äåëÿòñÿ àêðîáàòè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ?

2. Êàêèå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïðè
ãðóïïèðîâêå?

3. ×åì îòëè÷àåòñÿ ïåðåêàò îò êóâûðêà?
4. Íà ÷òî íàäî îáðàòèòü âíèìàíèå ïðè

âûïîëíåíèè ïåðåêàòà è êóâûðêà?

11. Îïîðíûå ïðûæêè

Îïîðíûì ïðûæêîì íàçûâàåòñÿ ïåðå-
ìåùåíèå òåëà áðîñêîì ïîñëå îòòàëêèâà-
íèÿ îò êàêîé-ëèáî òî÷êè îïîðû èç óïîðà
ðóêàìè.

Âûïîëíåíèå îïîðíûõ ïðûæêîâ ðàçâèâà-
åò, ãëàâíûì îáðàçîì, ìûøöû íîã, à òàê-
æå ëîâêîñòü, ðåøèòåëüíîñòü è êîîðäèíà-
öèþ äâèæåíèé.
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1. È. ï. – ñòîÿ íà êîëåíÿõ íà êîçëå.
Íà ñ÷¸ò 1 ïåðåéòè â óïîð. Íà ñ÷¸ò 2
îòòîëêíóòüñÿ íîãàìè âïåð¸ä-ââåðõ. Íà
ñ÷¸ò 3 – ïðèçåìëåíèå íà ñîãíóòûå íîãè,
ðóêè âïåð¸ä. Íà ñ÷¸ò 4 ïåðåéòè â ïîëî-
æåíèå ñòîÿ. Ïðè ñîñêîêå òóëîâèùå ê ìî-
ìåíòó ïðèçåìëåíèÿ ïðîãèáàåòñÿ, ðóêè
ââåðõ (ðèñ. 118).

Ïðè âûïîëíåíèè îïîðíîãî ïðûæêà âî
èçáåæàíèå òðàâì ñëåäóåò ñîáëþäàòü òåõ-
íèêó áåçîïàñíîñòè. Ñîñêîê ñ êîçëà ïðî-
âîäèòñÿ íà ìàòû â ïðèñóòñòâèè è íå-
ïîñðåäñòâåííîé áëèçîñòè íàñòàâíèêà èëè
òðåíåðà. Âûñîòà êîçëà íå äîëæíà áûòü
âûøå 100 – 120 ñì.

Äëÿ òîãî ÷òîáû îñâîèòü îïîðíûé ïðû-
æîê, íåîáõîäèìî ïðèîáðåñòè îïðåäåë¸í-
íûå òåõíè÷åñêèå íàâûêè, à èìåííî:

1) âûïîëíèòü ïðûæîê â âûñîòó èç ïî-
ëîæåíèÿ ñèäÿ íà êîëåíÿõ;

2) ñòîÿ íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå,
âûïîëíèòü ñîñêîê ïðîãíóâøèñü. Ïðè ïðè-

Ðèñ. 118
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çåìëåíèè ñëåãêà ñîãíóòü íîãè è âûòÿíóòü
ðóêè. Çàôèêñèðîâàòü ïîëîæåíèå, à çàòåì
âåðíóòüñÿ â ïîëîæåíèå ñòîÿ;

3) èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ âûïîëíèòü ïðû-
æîê âïåð¸ä, ïðîãíóâøèñü;

4) èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ âûïîëíèòü ïðû-
æîê â äëèíó ñ ðàçáåãà (äëèíà ðàçáåãà
4 – 5 øàãîâ) è ñîâåðøèòü ïðûæîê âïåð¸ä.
Ïðè ïðèçåìëåíèè âûïîëíèòü òðåáîâàíèÿ
ï. 2;

5) èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ íà ìîñòèêå âû-
ïîëíèòü ïðûæîê ñ âûñîêî ïîäíÿòûìè êî-
ëåíÿìè;

6) ñòîÿ íà ìîñòèêå è óïèðàÿñü ðóêàìè
î ãèìíàñòè÷åñêèé ñíàðÿä, îòòîëêíóòüñÿ è
ïðèçåìëèòüñÿ íà êîëåíè;

7) ïðîèçâîëüíûé ïðûæîê âûñîòîé â
80 ñì ñ ðàçáåãà â 4 – 6 øàãîâ, îòòîëê-
íóòüñÿ äâóìÿ íîãàìè, ïðèçåìëèòüñÿ íà
êîëåíè íà ìàòû;

8) âûïîëíèòü ïðûæîê â äëèíó ñ ðàç-
áåãà (4 – 6 øàãîâ), îòòîëêíóòüñÿ äâóìÿ
íîãàìè è ïðèçåìëèòüñÿ íà ãèìíàñòè÷åñ-
êèé ñíàðÿä íà êîëåíè.

Îâëàäåâ äàííûìè òåõíè÷åñêèìè ïðè-
¸ìàìè, ìîæíî âûïîëíÿòü îïîðíûé ïðû-
æîê ÷åðåç êîçëà. Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ
îïîðíîãî ïðûæêà ÷åðåç êîçëà, óñòàíîâ-
ëåííîãî íà âûñîòå 80 ñì, ñëåäóþùàÿ:

à) âûïîëíèòü ðàçáåã (4 – 6 øàãîâ);
á) îòòîëêíóòüñÿ îò ìîñòèêà íîãàìè;
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Ðèñ. 119

â) âûòÿíóòü ðóêè âïåð¸ä è îïåðåòüñÿ
î êîçëà;

ã) îòòîëêíóòüñÿ ðóêàìè îò êîçëà è âû-
ïîëíèòü ñîñêîê (ðèñ. 119).

Íåëüçÿ âûïîëíÿòü îïîðíûå ïðûæêè ñà-
ìîñòîÿòåëüíî. Ïðèñóòñòâèå ðÿäîì ïðåïî-
äàâàòåëÿ îáÿçàòåëüíî.

1. ×òî íàçûâàåòñÿ îïîðíûì ïðûæêîì?
2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ôîðìèðó-

þò îïîðíûå ïðûæêè?
3. Êàêèå óïðàæíåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ ïðè

âûïîëíåíèè îïîðíîãî ïðûæêà?
4. Â êàêèõ âèäàõ ñïîðòà âñòðå÷àåòñÿ

îïîðíûé ïðûæîê?

12. Õîäüáà

Ë¸ãêàÿ àòëåòèêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ
õîäüáó, áåã, ïðûæêè è ìåòàíèå.

Õîäüáà – ýòî ôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå,
â êîòîðîì çàäåéñòâîâàíî áîëüøåå êîëè-
÷åñòâî ìûøå÷íûõ ãðóïï, áëàãîäàðÿ ÷åìó



96

óñèëèâàåòñÿ äåÿòåëüíîñòü äûõàòåëüíîé è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì, ðàçâèâàåòñÿ
âûíîñëèâîñòü.

Õîäüáå, êàê è ìíîãèì ôèçè÷åñêèì óï-
ðàæíåíèÿì, ñëåäóåò ó÷èòüñÿ. Ïðàâèëüíàÿ
õîäüáà îòëè÷àåòñÿ ñâîáîäíûì è åñòåñò-
âåííûì ïîëîæåíèåì òåëà. Ãîëîâà è òó-
ëîâèùå äåðæàòñÿ ïðÿìî; ïëå÷è ðàçâ¸ðíó-
òû è îòâåäåíû íàçàä; äâèæåíèÿ ðóê è
íîã ñâîáîäíûå, ïåðåêð¸ñòíûå.

Äëÿ âûðàáîòêè ïðàâèëüíîé õîäüáû ðå-
êîìåíäóþòñÿ óïðàæíåíèÿ, ïðîéäåííûå â
1 è 2 êëàññàõ, à òàêæå ðàçëè÷íûå ñïî-
ñîáû ïåðåäâèæåíèÿ:

1) øàã ñâîáîäíûé, îñàíêà ïðàâèëüíàÿ,
òåìï, íå ìåøàþùèé äûõàíèþ;

2) õîäüáà ñî ñìåíîé ðèòìà;
3) õîäüáà äëèííûì øàãîì;
4) õîäüáà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì

áåäðà;
5) õîäüáà ñî ñìåíîé ñêîðîñòè è äëè-

íû øàãà;
6) õîäüáà ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé;
7) õîäüáà â êîðèäîð÷èêå ñî ñìåíîé

ñêîðîñòè äâèæåíèÿ;
8) õîäüáà â êîðèäîð÷èêå ñî ñìåíîé

äëèíû øàãà;
9) õîäüáà â ïîëóïðèñåäå, â ïðèñåäå;
10) õîäüáà ñ îñòàíîâêàìè è ñìåøàí-

íûìè óïðàæíåíèÿìè (ïðèñåäàíèåì, ïîâî-
ðîòàìè è ò. ä.).
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1. Êàêèå âèäû ñïîðòà âõîäÿò â ë¸ãêóþ
àòëåòèêó?

2. ×òî òàêîå „õîäüáà“?
3. Êàê âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ äëÿ âû-

ðàáîòêè ïðàâèëüíîé õîäüáû?

13. Áåã

Áåã, êàê è õîäüáà, ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñ-
êèì óïðàæíåíèåì (ðèñ. 120).

Ðåêîìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:
1) áåã íà íîñêàõ ñ ïðèñòàâíûìè øàãà-

ìè;
2) áåã ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì áåäðà;
3) áåã øèðîêèì øàãîì;
4) áåã íà íîñêàõ;
5) áåã â „êîðèäîð÷èêå“ ñ âûñîêèì

ïîäíèìàíèåì áåäðà;
6) áåã â „êîðèäîð÷èêå“ øèðèíîé

80 – 110 ñì;
7) áåã íà íîñêàõ, ïîâ¸ðíóòûõ âíóòðü,

â êîðèäîð÷èêå;
8) áåã ñ ïåðåøàãèâàíèåì ìÿ÷à ÷åðåç

êàæäûå 3 – 4 øàãà;

Ðèñ. 120

7 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 3 êëàññ
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9) áåã ñ ïåðåïðûãèâàíèåì íåáîëüøèõ
ïðåïÿòñòâèé ÷åðåç êàæäûå 4 – 5 øàãîâ;

10) áåã ñî ñìåíîé ñêîðîñòè. Íàïðè-
ìåð, ïåðâûå 10 ì – ìåäëåííûé áåã, çà-
òåì – óñêîðåíèå è ïåðåõîä íà áûñòðûé
áåã íà ðàññòîÿíèå 15 ì;

11) áåã â áûñòðîì òåìïå íà ðàññòîÿ-
íèå 40 ì;

12) áåã â áûñòðîì òåìïå íà 2 õ 30 ì
(âïåð¸ä è íàçàä);

13) áåã ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé;
14) áåã â ìåäëåííîì òåìïå äî 3 ìèí.
Îñâîèâ ýëåìåíòàðíóþ òåõíèêó áåãà,

ïðèñòóïàéòå ê èçó÷åíèþ áåãà ñî ñòàðòà.
Ïî êîìàíäå „Íà ñòàðò!“ ó÷åíèê âûïîë-

íÿåò ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ:
1) ïîäõîäèò ê ñòàðòîâîé ÷åðòå;
2) îäíà íîãà íà ñòàðòîâîé ÷åðòå, à

äðóãàÿ â ïîëóøàãå îò ñòàðòîâîé ÷åðòû;
3) öåíòð òÿæåñòè èç-çà íàêëîíà òóëî-

âèùà ïåðåìåùàåòñÿ âïåð¸ä è ðàñïðåäå-
ëÿåòñÿ íà îáå íîãè.

Ïî êîìàíäå: „Âíèìàíèå!“ ó÷àùèéñÿ âû-
ïîëíÿåò ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ:

1) òåëî ñëåãêà íàêëîíÿåòñÿ;
2) ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ è íàõîäÿòñÿ

â ïåðåêð¸ñòíîì (ïðàâàÿ ðóêà è ëåâàÿ
íîãà) ïîëîæåíèè (ðèñ. 121).

Ïî êîìàíäå „Ìàðø!“ ó÷åíèê óñòðåìëÿ-
åòñÿ ê ôèíèøó. Âî âðåìÿ áåãà ñîãíóòûå
â ëîêòÿõ ðóêè ïåðåìåùàþòñÿ â âåðòè-
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êàëüíîé ïëîñêîñòè. Ïåðâûå øàãè áåãóí
äåëàåò íà íîñêàõ. Îòòàëêèâàíèå òàêæå
âûïîëíÿåòñÿ ñ íîñêà. Äàííûé âèä ñòàðòà
íàçûâàåòñÿ „âûñîêèì“.

Íà ñîðåâíîâàíèÿõ áåãóíû íà÷èíàþò
áåã ñ íèçêîãî ñòàðòà. Ïî êîìàíäå „Íà
ñòàðò!“ ó÷àùèéñÿ ïîäõîäèò ê ñòàðòîâîé
÷åðòå è îïóñêàåòñÿ íà îäíî êîëåíî. Ðó-
êè âûðàâíèâàþòñÿ íà ñòàðòîâîé ÷åðòå è
óïèðàþòñÿ íà øèðèíå ÷óòü øèðå ïëå÷.
Òîë÷êîâàÿ íîãà óïèðàåòñÿ íà íîñîê è
íàõîäèòñÿ âïåðåäè äðóãîé íà 20 – 25 ñì.
Ñëåäóåò îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà
ïîëîæåíèå ïàëüöåâ ðóê. Áîëüøèå ïàëüöû
íàïðàâëåíû äðóã íà äðóãà, à îñòàëüíûå –
â îáðàòíûå ñòîðîíû (ðèñ. 122).

Ïî êîìàíäå „Âíèìàíèå!“ íîãè ñëåãêà
âûïðÿìëÿþòñÿ, êîëåíè îòðûâàþòñÿ îò
çåìëè. Òóëîâèùå ïîäà¸òñÿ ñëåãêà âïåð¸ä.
Òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ íà ðóêè è
òîë÷êîâóþ íîãó.

Ïî êîìàíäå „Ìàðø!“ áåãóí óñòðåìëÿåò-
ñÿ ê ôèíèøó.

Ñòàðò – ñëîæíûé òåõíè÷åñêèé ïðè¸ì,
êîòîðîìó îáó÷àþòñÿ ãîäàìè. Íåðåäêî áå-

Ðèñ. 121 Ðèñ. 122
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ãóíû äîïóñêàþò òå èëè èíûå òåõíè÷åñêèå
îøèáêè, íà êîòîðûå ñòîèò îáðàòèòü âíè-
ìàíèå.

Íà ðèñ. 123 èçîáðàæ¸í áåãóí íà ñòàð-
òå. Âçãëÿíèòå íà ðèñóíîê è óêàæèòå íà
åãî îøèáêó:

1) íåïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå ãîëîâû;
2) íåïðàâèëüíûé âçãëÿä;
3) íåïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå ñïèíû.
Îøèáêà 2. Íà ðèñ. 124 ó÷åíèê ãîòîâèò-

ñÿ ê ñòàðòó. Âçãëÿä åãî ñîñðåäîòî÷åí.
Îäíàêî îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïîëîæåíèå
ðóê è òåëà. Èç òàêîãî ñòàðòà áåãóí íå
ñìîæåò âçÿòü ñðàçó âûñîêóþ ñêîðîñòü.

Îøèáêà 3. Íà ðèñ. 125 èçîáðàæ¸í áå-
ãóí íà ñòàðòå. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà
ïîëîæåíèå ðóê è òîë÷êîâîé íîãè. Öåíòð
òÿæåñòè ïðèõîäèòñÿ òîëüêî íà òîë÷êîâóþ
íîãó. Â ÷¸ì îøèáêà ó÷åíèêà? Îí ïî÷òè
ñèäèò íà ïÿòêàõ, ïîýòîìó åìó òðóäíî áó-
äåò çàíÿòü ïðàâèëüíîå èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå.

Ðèñ. 123 Ðèñ. 124 Ðèñ. 125
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Ðèñ. 126 Ðèñ. 128
Ðèñ. 127

Òåïåðü ðàññìîòðèì 4 îøèáêó, êîòîðóþ
äîïóñêàþò áåãóíû ïîñëå êîìàíäû „Âíè-
ìàíèå!“. Íà ðèñ. 126 èçîáðàæ¸í ó÷àùèé-
ñÿ, êîòîðûé âîò-âîò óñòðåìèòñÿ ê ôèíè-
øó. Íà ðèñóíêå âèäíî, ÷òî áåãóí íåïðà-
âèëüíî äåðæèò ãîëîâó è ïîÿñíèöó. Èç
òàêîãî ïîëîæåíèÿ ïåðâûé øàã íèêîãäà íå
áóäåò ñòðåìèòåëüíûì. Ó÷åíèê ñîñðåäîòî-
÷èëñÿ íåïðàâèëüíî. Ó íåãî çàðàíåå íàï-
ðÿãàþòñÿ ìûøöû ñïèíû, è ïîýòîìó îí
ïðåæäåâðåìåííî âûïðÿìëÿåòñÿ.

Îáúÿñíèòå ñàìîñòîÿòåëüíî 5 îøèáêó,
äîïóùåííóþ áåãóíîì (ðèñ. 127).

Îøèáêà 6. Ó÷åíèê íàìåðåí áûñòðî
ñòàðòîâàòü (ðèñ. 128), íî ïîëîæåíèå åãî
ðóê è íîã íåïðàâèëüíî.

Õàðàêòåðíûå îøèáêè, äîïóùåííûå ïîñ-
ëå êîìàíäû „Ìàðø!“:

– íà ðèñ. 129 ïîêàçàíà 7 îøèáêà, êî-
òîðóþ ìîæåò äîïóñòèòü áåãóí. Ïîëîæåíèå
ðóê è òÿæåñòü òåëà íå ïîçâîëÿþò áûñòðî
ñòàðòîâàòü;

– íà ðèñ. 130 ïîêàçàíà 8 îøèáêà, äî-
ïóùåííàÿ áåãóíîì: íåïðàâèëüíî ïîñòàâëå-
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íà ìàõîâàÿ íîãà è íåïðàâèëüíûé íàêëîí
òåëà;

– íà ðèñ. 131 ïîêàçàíà 9 îøèáêà: ó
áåãóíà âî âðåìÿ ñòàðòà ðóêè îêàçàëèñü
â ïàðàëëåëüíîì ïîëîæåíèè. Ñëåäîâàòåëü-
íî, è îí íà÷èíàåò ñòàðò ñ çàìåäëåííîé
ñêîðîñòüþ.

Îïðåäåë¸ííîå ïîëîæåíèå äîëæíî çàíè-
ìàòü òåëî è âî âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ äè-
ñòàíöèè:

– íà ðèñ. 132 èçîáðàæ¸í áåãóí, ïðå-
îäîëåâàþùèé äèñòàíöèþ. Åãî òåëî íàõî-
äèòñÿ â âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè, ÷òî
âñòðå÷àåò çíà÷èòåëüíîå ñîïðîòèâëåíèå
âîçäóõà, ãîëîâà ïîäíÿòà ñëèøêîì âûñîêî.
Óâåëè÷èâàÿ ñîïðîòèâëåíèå âîçäóõà, ó÷å-
íèê òåì ñàìûì ñíèæàåò ñêîðîñòü áåãà;

Ðèñ. 129
Ðèñ. 130

Ðèñ. 131

Ðèñ. 132 Ðèñ. 133



103

– íà ðèñ. 133 èçîáðàæ¸í áåãóí, ïðå-
îäîëåâàþùèé äèñòàíöèþ. Åãî òóëîâèùå
îòêëîíåíî â ñòîðîíó. Îòêëîíèâ òóëîâèùå,
áåãóí ñìåñòèë öåíòð òÿæåñòè, à çíà÷èò
ñíèçèë ýôôåêò îòòàëêèâàíèÿ. Ðóêè è íî-
ãè íàõîäÿòñÿ â íåïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè.
Ýòî ãðóáàÿ îøèáêà.

Òàêèì îáðàçîì, òåõíèêà áåãà ïîä÷èíÿ-
åòñÿ îïðåäåë¸ííûì ïðàâèëàì, êîòîðûå
ïîìîãàþò áåãóíó ïðàâèëüíî ñòàðòîâàòü è
ïðåîäîëåâàòü äèñòàíöèþ.

1. Ñêîëüêî âèäîâ ñòàðòà èìååòñÿ?
2. Êàêèå îøèáêè íåëüçÿ äîïóñêàòü íà

ñòàðòå è âî âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ äèñ-
òàíöèè?

3. Íà ÷òî ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå
áåãóíó ïðè ñòàðòå è ïðîõîæäåíèè äè-
ñòàíöèè?

14. Ïðûæêè

Ïðûæêè ðàçâèâàþò è óêðåïëÿþò ìûø-
öû íîã, ñïèíû, ðóê è áðþøíîãî ïðåññà.

Ðàçëè÷àþò ïðûæêè â âûñîòó è â äëèíó.
Â ðàííåì âîçðàñòå ïðûæêè â âûñîòó

îñâàèâàþòñÿ ïðîñòåéøèì ñïîñîáîì, êîòî-
ðûé èçâåñòåí ïîä íàçâàíèåì „ïåðåøàãè-
âàíèå“.

Ïðûæêè â äëèíó âûïîëíÿþòñÿ ñïîñî-
áîì „ñîãíóâ íîãè“. Ïðûæîê â äëèíó ñïî-
ñîáîì „ñîãíóâ íîãè“ ñîñòîèò èç îñíîâíûõ
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÷åòûð¸õ ôàç: ðàçáåã, îòòàëêèâàíèå, ïî-
ë¸ò, ïðèçåìëåíèå.

Ñ òåõíèêîé ïðûæêîâ â äëèíó çíàêî-
ìÿòñÿ â 1 – 2 êëàññàõ. Ïîýòîìó çäåñü
áóäóò ðàññìîòðåíû îøèáêè, äîïóñêàåìûå
ïðè âûïîëíåíèè ïðûæêîâ â äëèíó.

Íà ðèñ. 134 èçîáðàæåíû ôàçû ïîë¸òà
è ïðèçåìëåíèÿ ó÷åíèêà â ïðûæêîâóþ
ÿìó. Ðàññìîòðèòå âíèìàòåëüíî ðèñóíîê è
óêàæèòå íà îøèáêè, äîïóùåííûå ïðû-
ãóíîì.

Íà ðèñ. 135 èçîáðàæåíà ôàçà îòòàëêè-
âàíèÿ ó÷åíèêà, êîòîðûé „çàñòóïèë“. Çàñ-
òóï – îäíà èç ãðóáûõ îøèáîê. Ïîïûòêà
ñïîðòñìåíà, äîïóñòèâøåãî çàñòóï, íå çàñ-
÷èòûâàåòñÿ.

Íà ðèñ. 136 èçîáðàæåíà ôàçà îòòàëêè-
âàíèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïîëîæåíèå
òåëà è öåíòð òÿæåñòè. Âî âðåìÿ îòòàë-
êèâàíèÿ òåëî äîëæíî áûòü íàêëîíåíî
âïåð¸ä, à íå íàçàä. Òîë÷êîâàÿ íîãà íå
äîëæíà áûòü ïðÿìîé, à ðóêè äîëæíû
áûòü ïîäíÿòû ââåðõ.

Ðèñ. 134
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Íà ðèñ. 137 çàôèêñèðîâàíà ôàçà îò-
òàëêèâàíèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïîëî-
æåíèå òîë÷êîâîé íîãè è âåðõíåé ÷àñòè
òóëîâèùà. Êàêèå îøèáêè â äàííîì ñëó-
÷àå, íà âàø âçãëÿä, äîïóñòèë ó÷åíèê?

Íà ðèñ. 138 èçîáðàæåíà ôàçà ïîë¸òà
ïðûãóíà. Òåëî åãî íàêëîíåíî íå âïåð¸ä,
à â ñòîðîíó. Ýòî îøèáêà. Ëåâàÿ íîãà
âûâåðíóòà. Òàêèì îøèáêàì ñîïóòñòâóþò
íå òîëüêî íèçêèå ðåçóëüòàòû, íî è òðàâ-
ìû.

Ïîñìîòðèòå âíèìàòåëüíî íà ðèñ. 139 è
ðèñ. 140. Óêàæèòå íà îøèáêè, êîòîðûå
äîïóñòèë ó÷åíèê â ôàçå ïîë¸òà.

Ðèñ. 135

Ðèñ. 136

Ðèñ. 137

Ðèñ. 140

Ðèñ. 139

Ðèñ. 138
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Íà ðèñ. 141 èçîáðàæåíà ôàçà ïðèçåì-
ëåíèÿ ïðûãóíà. Òåëî ÷ðåçìåðíî îòêëîíå-
íî íàçàä. Â ðåçóëüòàòå ïðèçåìëåíèå áó-
äåò ñêîðåå íà ðóêè, ÷åì íà íîãè. Ýòî
îøèáêà. Ñòàðàéòåñü íå äîïóñêàòü å¸.

Íà ðèñ. 142 èçîáðàæ¸í åù¸ îäèí ìî-
ìåíò ïðèçåìëåíèÿ. Òåëî ïðûãóíà âî âðå-
ìÿ ïðèçåìëåíèÿ ïî÷òè ãîðèçîíòàëüíî ïî-
âåðõíîñòè ïðûæêîâîé ÿìû. Ó÷åíèê ãîòîâ
ïðèçåìëèòüñÿ íà íîñêè è âûòÿíóòûå âïå-
ð¸ä ðóêè. Ýòî îøèáêà.

×òîáû îñâîèòü òåõíèêó ïðûæêà â äëè-
íó, ðåêîìåíäóåòñÿ îñâîèòü ñëåäóþùèé
êîìïëåêñ óïðàæíåíèé.

1. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – ïðûæîê
ñ ìåñòà â äëèíó.

2. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – ïðûæîê
÷åðåç ñêàêàëêó, íàòÿíóòóþ íà âûñîòå
15 – 20 ñì, â 40 – 50 ñì îò ñòàðòîâîé
÷åðòû.

3. È. ï. – ñòîÿ. Ïðûæîê øàãîì ñ ïðè-
çåìëåíèåì íà ìàõîâóþ íîãó.

4. È. ï. – ñòîÿ. Ïðûæîê øàãîì ñ ïðè-
çåìëåíèåì íà îáå íîãè.

Ðèñ. 141 Ðèñ. 142
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5. È. ï. – ñòîÿ. Ïðûæîê øàãîì íà ðå-
çóëüòàò.

6. È. ï. – ñòîÿ. Ïðûæîê â äëèíó ñ
ðàçáåãà ñïîñîáîì „ñîãíóâ íîãè“.

7. È. ï. – ñòîÿ. Ïðûæîê â äëèíó ñ
ìåñòà íà ðåçóëüòàò.

8. È. ï. – ñòîÿ. Ïðûæîê â äëèíó ñ
ðàçáåãà íà ðåçóëüòàò.

Ïðûæêè â âûñîòó ñ ðàçáåãà ñïîñîáîì
„ïåðåøàãèâàíèå“

Ïðûæîê â âûñîòó òàê æå, êàê è ïðû-
æîê â äëèíó, ðàñïàäàåòñÿ íà òðè ôàçû:
ôàçó ðàçáåãà è îòòàëêèâàíèÿ, ôàçó ïîë¸-
òà è ôàçó ïðèçåìëåíèÿ.

Òåõíèêà ïðûæêà. Ïðûãóí íàõîäèòñÿ â
7 – 9 øàãàõ îò ïëàíêè (â íà÷àëå îáó÷å-
íèÿ – â 3 – 4 øàãàõ), ïðè÷¸ì ïîä óãëîì
30 – 45° ê íåé.

Ðàçáåã èìååò ÿðêî âûðàæåííîå óñ-
êîðåíèå. Îòòàëêèâàíèå ïðîèçâîäèòñÿ â
25 – 40 ñì îò ïëàíêè. Ïðè òîë÷êå ñîãíó-
òàÿ â êîëåíå ìàõîâàÿ íîãà âûïðÿìëÿåò-
ñÿ, à ðóêè ðåçêî âûïðÿìëÿþòñÿ è ïîñû-
ëàþòñÿ ââåðõ, ïîìîãàÿ îòòàëêèâàíèþ.

Â ìîìåíò ïîë¸òà ÷åðåç ïëàíêó ïåðå-
íîñèòñÿ íåòîë÷êîâàÿ íîãà.

Ïðèçåìëåíèå íà ñîãíóòûå íîãè ïðîèç-
âîäèòñÿ â òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè,
÷òî è ïðè ïðîõîæäåíèè ÷åðåç ïëàíêó
(ðèñ. 143).
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Òèïè÷íûå îøèáêè â ïðûæêàõ â âûñîòó
1 îøèáêà. Íà ðèñóíêå 144 èçîáðàæ¸í

ó÷åíèê, ñòîÿùèé ïåðåä ïëàíêîé. Äîáèòüñÿ
õîðîøåãî ðåçóëüòàòà ïðûãóíó áóäåò òðóä-
íî èç-çà ïðîáëåì ñ ïåðåíîñîì íîã ÷åðåç
ïëàíêó.

2 îøèáêà. Âî âðåìÿ îòòàëêèâàíèÿ òå-
ëî ó÷åíèêà íàêëîíåíî âïåð¸ä, ê ïëàíêå
(ðèñ. 145). Â ýòîì ñëó÷àå ïðûãóíó áóäåò
êðàéíå òðóäíî ïåðåíåñòè íîãó ÷åðåç
ïëàíêó.

Äëÿ îòðàáîòêè òåõíèêè ïðûæêà â âû-
ñîòó ðåêîìåíäóåòñÿ îñâîèòü ñëåäóþùèå
óïðàæíåíèÿ.

Ðèñ. 144 Ðèñ. 145

Ðèñ. 143
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1. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 íà÷íèòå
áåã, íå ñíèæàÿ ïðè ýòîì ñêîðîñòü.

2. È. ï. – ñòîÿ. Ñäåëàâ íåñêîëüêî
øàãîâ, îòòîëêíèòåñü îò ïîëà òîë÷êîâîé
íîãîé. Ìàõîâàÿ íîãà ïðè ýòîì íå äîëæ-
íà ïîëíîñòüþ âûïðÿìèòüñÿ.

3. È. ï. – ñòîÿ. Âûïîëíèâ ðàçáåã, îò-
òîëêíèòåñü òîë÷êîâîé íîãîé è ïðèçåìëè-
òåñü íà îáå íîãè. Ñëåäèòå çà ïîëîæåíè-
åì íîã ïðè ïðèçåìëåíèè. Îíè äîëæíû
áûòü ñëåãêà ñîãíóòû.

4. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 ñîãíèòå
òîë÷êîâóþ íîãó â êîëåíå, 2 âûïîëíèòå
ìàõ òîë÷êîâîé íîãîé âïåð¸ä-ââåðõ.

5. È. ï. – ñòîÿ. Â ïîë¸òå ðóêè èäóò
âïåð¸ä-ââåðõ.

6. È. ï. – ñòîÿ. Âûïîëíèòå ïðûæîê
âïåð¸ä-ââåðõ. Â ïîë¸òå ïîäòÿíèòå òîë÷-
êîâóþ íîãó ê ìàõîâîé.

7. È. ï. – ñòîÿ. Âûïîëíèòå íåñêîëüêî
ïðîáíûõ ðàçáåãîâ è îïðåäåëèòå òî÷êó, â
êîòîðîé ñêîðîñòü áåãà ìàêñèìàëüíà. Ýòî
ïîìîæåò â áóäóùåì îïðåäåëèòü äëèíó
îïòèìàëüíîãî ðàçáåãà äëÿ ïðåîäîëåíèÿ
ïëàíêè.

8. Îòðàáàòûâàéòå ðàçáåã. Îò ñêîðîñòè
ðàçáåãà çàâèñèò âûñîòà ôàçû ïîë¸òà â
ïðûæêå.

9. È. ï. – ñòîÿ. Âûïîëíèòå ðàçáåã è
îòòàëêèâàíèå ïåðåä ìíèìîé ïëàíêîé.

10. È. ï. – ñòîÿ. Ïðè âûïîëíåíèè
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ïðûæêà è â ïîë¸òå ïðàâèëüíî äåðæèòå
òóëîâèùå.

11. È. ï. – ñòîÿ. Âûïîëíèòå ïðûæîê ñ
ðàçáåãà è ñãðóïïèðóéòåñü â ôàçå ïîë¸òà.

12. È. ï. – ñòîÿ. Âûïîëíèòå ñ ìåäëåí-
íîãî ðàçáåãà ïðûæîê âïåð¸ä-ââåðõ. Ñëå-
äèòå çà òåì, ÷òîáû íîãè ïðè ïðèçåìëå-
íèè áûëè ïðèìåðíî íà øèðèíå ïëå÷, à
ðóêè âûòÿíóòû âïåð¸ä.

1. Êàêèå âèäû ïðûæêîâ âàì èçâåñòíû?
2. Êàêèå óïðàæíåíèÿ íóæíî âûïîëíÿòü

ïðè âûïîëíåíèè ïðûæêîâ â äëèíó?
3. Êàêèå îøèáêè ÷àùå âñåãî äîïóñêàþò

ó÷åíèêè âî âðåìÿ ïðûæêîâ?
4. Â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îáó÷à-

þòñÿ ïðûæêàì ñïîñîáîì „ñîãíóâ
íîãè“ è ñ ðàçáåãà?

5. Â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè îáó÷à-
þòñÿ ïðûæêàì â âûñîòó ñïîñîáîì
„ïåðåøàãèâàíèå“?

15. Ìåòàíèå

Ìåòàíèå – îäíà èç ðàçíîâèäíîñòåé ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ñïîñîáñòâóåò óêðåï-
ëåíèþ ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ðàçâèòèþ
ëîâêîñòè ðóê, ñîâåðøåíñòâîâàíèþ êîîðäè-
íàöèè äâèæåíèé, ëîâêîñòè è ò. ä.

×òîáû óñïåøíî îâëàäåòü òåõíèêîé ìå-
òàíèÿ, íåîáõîäèìî íå òîëüêî ðåãóëÿðíî
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çàíèìàòüñÿ ìåòàíèåì ñïîðòèâíûõ ñíàðÿ-
äîâ, íî è ïðèîáðåñòè ðåçêèé è õë¸ñòêèé
áðîñîê.

Ïðîñòåéøèé ñïîñîá ìåòàíèÿ – ìåòàíèå
ìàëîãî ìÿ÷à èç-çà ãîëîâû, ñòîÿ ëèöîì
ïî íàïðàâëåíèþ ìåòàíèÿ. Ïðè ìåòàíèè
ìÿ÷à ó÷åíèê çàíèìàåò îïðåäåë¸ííóþ
ñòîéêó.

Ñòîéêà. È. ï. – ñòîÿ ëèöîì ïî íàïðàâ-
ëåíèþ ìåòàíèÿ. Íà ñ÷¸ò 1 – øàã âïåð¸ä
ëåâîé íîãîé. Íà ñ÷¸ò 2 – ïðàâàÿ íîãà íà
íîñêå ñçàäè. Íà ñ÷¸ò 3 – ïðàâàÿ ðóêà ñ
ìÿ÷îì âïåðåäè íà óðîâíå ãîëîâû. Íà
ñ÷¸ò 4 îòâåñòè ïðàâóþ ðóêó íàçàä, çà
ãîëîâó. Îäíîâðåìåííî â òîì æå íàïðàâ-
ëåíèè ñëåãêà îòêëîíÿåòñÿ òóëîâèùå. Íà
ñ÷¸ò 5 ðåçêî ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà
ëåâóþ íîãó, âûïðÿìèòüñÿ è ðåçêèì äâè-
æåíèåì ïðàâîé ðóêè áðîñèòü ìÿ÷ âïåð¸ä
ïîä óãëîì îêîëî 45°. Â ìîìåíò áðîñêà
òåëî ïî èíåðöèè ïîäà¸òñÿ âïåð¸ä.

Ìåòàíèå ìÿ÷à ïðîèçâîäèòñÿ êàê ñ
ìåñòà, òàê è ñ ðàçáåãà. ×òîáû âûïîë-
íèòü äàëüíèé áðîñîê, íàäî ïðàâèëüíî
äåðæàòü ìÿ÷ â ðóêå. Íåëüçÿ ïðè ìåòà-

Ðèñ. 146 Ðèñ. 147 Ðèñ. 148
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íèè äåðæàòü ìÿ÷ ñîìêíóòûìè ïàëüöàìè
(ðèñ. 146). Ìÿ÷ ñëåäóåò ïðî÷íî îáõâà-
òèòü ïàëüöàìè, ïðèæàâ åãî ê ëàäîíè
(ðèñ. 147). Ìÿ÷ äîëæåí ñæèìàòüñÿ ðàçîì-
êíóòûìè ïàëüöàìè (ðèñ. 148).

Âûïîëíèòå ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:
1. È. ï. – ñòîÿ ñ ìÿ÷îì â ïðàâîé

(ëåâîé) ðóêå. Íà ñ÷¸ò 1 ñäåëàéòå øàã
âïåð¸ä ëåâîé íîãîé. Ïîäíèìèòå ââåðõ
ïðàâóþ (ëåâóþ) ðóêó. Íà ñ÷¸ò 2 ïðîãíè-
òåñü è ðåçêî áðîñüòå ìÿ÷ ïîä óãëîì
îêîëî 45° (ðèñ. 149). Íà ñ÷¸ò 3 ïðèìèòå
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. È. ï. – ñòîÿ. Íà ñ÷¸ò 1 íà÷íèòå
âûïîëíÿòü ðàçáåã, 2 çàíåñèòå ìÿ÷ íàä

Ðèñ. 151

Ðèñ. 149 Ðèñ. 150
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ãîëîâîé, ïðîãíèòåñü è ðåçêî áðîñüòå ìÿ÷
ïîä óãëîì îêîëî 45° (ðèñ. 150).

3. Ìåòíèòå ìÿ÷ ñ ðàçáåãà ñî ñêðåñò-
íûì øàãîì (ðèñ. 151).

Îøèáêè, õàðàêòåðíûå ïðè îáó÷åíèè
ìåòàíèþ

Íà ðèñóíêå 152 èçîáðàæ¸í ó÷åíèê –
ìåòàòåëü ìÿ÷à. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà
ïîëîæåíèå íîã è ðóê. Íàéäèòå îøèáêó è
îáúÿñíèòå å¸.

Íà ðèñóíêå 153 èçîáðàæ¸í ó÷åíèê, êî-
òîðûé â ìîìåíò áðîñêà ìÿ÷à äîïóñòèë
ðÿä îøèáîê: 1) òóëîâèùå ïåðåä áðîñêîì
îòêëîíèë íàçàä, âìåñòî òîãî ÷òîáû âûï-
ðÿìèòüñÿ è ïðîãíóòüñÿ; 2) ïðàâàÿ ðóêà
ïåðåä áðîñêîì ñîãíóòà â ëîêòå.

Äëÿ òîãî ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî è
äàëåêî ìåòàòü ìÿ÷, ðåçèíîâûå êîëüöà è
ò. ï., íåîáõîäèìî îñâîèòü ðÿä óïðàæíåíèé
â ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

1. Ìåòàíèå ìÿ÷à ñ ðàññòîÿíèÿ 12–15 ì
â öåëü – ùèò ðàçìåðîì 1õ1 ì, çàêðåï-
ë¸ííûé íà âûñîòå 3 ì.

8 —Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 3 êëàññ

Ðèñ. 152 Ðèñ. 153
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2. Ìåòàíèå ìÿ÷à â öåëü ñ ïðîèçâîëü-
íîãî ðàññòîÿíèÿ íà äàëüíîñòü îòñêîêà
ìÿ÷à.

3. Ìåòàíèå ìÿ÷à íà ðåçóëüòàò, ò. å.
äàëüíîñòü, ðàçó÷åííûìè ñïîñîáàìè.

4. Ìåòàíèå ìÿ÷à èç-çà ãîëîâû ÷åðåç
ïëå÷î. Ïðåäìåòîì äëÿ ìåòàíèÿ ìîãóò ñëó-
æèòü ðàçëè÷íûå ìÿ÷è è îêðóãëûå ïðåä-
ìåòû, â òîì ÷èñëå íàïîëíåííûå ïåñêîì.

1. Êàê îáó÷àþò ìåòàíèþ ìÿ÷à èç-çà ãî-
ëîâû ñ ðàçáåãà?

2. Â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âûïîëíÿ-
åòñÿ ìåòàíèå?

3. Êàêèå îøèáêè äîïóñêàþòñÿ ïðè ìåòà-
íèè?

16. Ôóòáîë

Ôóòáîë – îäèí èç ñàìûõ ïîïóëÿðíûõ
âèäîâ ñïîðòà. Ðîäèíîé ôóòáîëà ÿâëÿåòñÿ
Àíãëèÿ. Ïðèòÿãàòåëüíîñòü ôóòáîëà èìååò
ñâîè ïðè÷èíû. Ñ îäíîé ñòîðîíû, äëÿ
èãðû â ôóòáîë íå âñåãäà íóæíû ñïåöè-
àëüíûå ñîîðóæåíèÿ è îáîðóäîâàíèå. Ñ
äðóãîé – ïðîñòîòà ïðàâèë è âûñîêàÿ
ïîäâèæíîñòü, äèíàìè÷íîñòü ïðèäàþò ôóò-
áîëó íåïîâòîðèìóþ çðåëèùíîñòü. Òàêèì
îáðàçîì, äîñòóïíîñòü è êðàñîòà ñäåëàëè
ôóòáîë ïîèñòèíå èãðîé ëþäåé âñåõ âîç-
ðàñòîâ.
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Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå âèäû ôóòáîëà.
Íàïðèìåð, ïëÿæíûé ôóòáîë, â êîòîðûé
èãðàþò íà ìàëåíüêîé ïåñ÷àíîé ïëîùàäêå.
Ìèíè-ôóòáîë, â êîòîðûé èãðàþò â ñïîð-
òèâíîì çàëå. Äëÿ èãðû â íàñòîÿùèé
ôóòáîë íóæíî ôóòáîëüíîå ïîëå è ñïåöè-
àëüíûé ôóòáîëüíûé ìÿ÷.

Ôóòáîëüíàÿ èãðà, èëè ìàò÷, – ýòî ñî-
ñòÿçàíèå äâóõ êîìàíä. Êàæäàÿ êîìàíäà
ñîñòîèò èç îäèííàäöàòè èãðîêîâ. Êàæäûé
èãðîê âûïîëíÿåò íà ïîëå îïðåäåë¸ííóþ
çàäà÷ó. Ýòî âðàòàðü, çàùèòíèêè, ïîëóçà-
ùèòíèêè è íàïàäàþùèå.

Íàïàäàþùèå äîëæíû âîéòè â çîíó
ïðîòèâíèêà. Èõ çàäà÷à – çàáèòü ìÿ÷ â
âîðîòà ñîïåðíèêà. Ïîëóçàùèòíèêè îðãàíè-
çîâûâàþò àòàêó è ïîìîãàþò çàùèòíèêàì
ïðè îáîðîíå âîðîò.

Çàùèòíèêè îáîðîíÿþò ñâîè âîðîòà,
õîòÿ âðåìåíàìè è ó÷àñòâóþò â àòàêå.

Âðàòàðü – åäèíñòâåííûé, êîìó ðàçðå-
øåíî ïðàâèëàìè èãðàòü ðóêàìè – ïðàêòè-
÷åñêè íå ïîêèäàåò âðàòàðñêîé ïëîùàäêè.
Åãî çàäà÷à – íå ïðîïóñòèòü ìÿ÷ â âîðî-
òà (ðèñ. 154).

Îáû÷íî âðàòàðè ñòðåìÿòñÿ ïîéìàòü
ìÿ÷, ëåòÿùèé â âîðîòà, ñîçäàòü áåçîïàñ-
íóþ çîíó ó ñâîèõ âîðîò. Â äðóãèõ ñëó÷à-
ÿõ, íàïðèìåð, íà âûõîäàõ ïðè áîëüøîé
ñêó÷åííîñòè èãðîêîâ, âðàòàðè îòáèâàþò
ìÿ÷ è æåëàòåëüíî íå ïðÿìî ïåðåä ñî-



116

áîé, à â ñòîðîíó, ÷òîáû ñîêðàòèòü óãîë
îáñòðåëà.

Èãðà â ôóòáîë îñòàíàâëèâàåòñÿ ñóäü-
¸é, êîãäà ìÿ÷ íàõîäèòñÿ çà ïðåäåëàìè
ïîëÿ, è â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà êòî-òî èç
èãðîêîâ íàðóøàåò ïðàâèëà.

Âáðàñûâàíèå ìÿ÷à èç-çà áîêîâîé ëè-
íèè. Åñëè ìÿ÷ óõîäèò çà ïðåäåëû ïîëÿ
è çà áîêîâóþ ëèíèþ ïî âèíå òîãî èëè
èíîãî èãðîêà, òî ðàçäà¸òñÿ ñóäåéñêèé
ñâèñòîê è èãðà îñòàíàâëèâàåòñÿ. Êîìàí-
äà, óïóñòèâøàÿ ìÿ÷ çà áîêîâóþ ëèíèþ,
íàêàçûâàåòñÿ. Âëàäåíèå ìÿ÷îì ïåðåõîäèò
ê ñîïåðíèêó. Âîçîáíîâëÿåòñÿ èãðà ïîñëå
âáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à. Ìÿ÷ âáðàñûâàåòñÿ â
èãðó ðóêàìè èãðîêîì êîìàíäû, âëàäåþ-
ùåé ìÿ÷îì.

Ìÿ÷ âáðàñûâàåòñÿ èç-çà áîêîâîé ëè-
íèè ïî ñëåäóþùèì ïðàâèëàì. Èãðîê,
âáðàñûâàþùèé ìÿ÷, ïîäõîäèò ê ìåñòó
íàðóøåíèÿ ïðàâèë è ñòàíîâèòñÿ ó áîêî-
âîé ëèíèè, íå ïåðåñòóïàÿ å¸. Ìÿ÷ íàäî
äåðæàòü îáåèìè ðóêàìè (ðèñ. 155). Âáðà-
ñûâàòü ìÿ÷ îäíîé ðóêîé çàïðåùåíî.

Ðèñ. 154
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Êîãäà ìÿ÷ óõîäèò çà ïðåäåëû ïîëÿ,
çà ëèíèþ âîðîò, òî îí ââîäèòñÿ â èãðó
ïî ñâèñòêó ñóäüè óäàðîì ñ óãëà âðàòàð-
ñêîé ïëîùàäêè. Ïðàâîì óäàðà îò âîðîò
ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ íå òîëüêî âðà-
òàðü, íî è ëþáîé èç èãðîêîâ (ðèñ. 156).

Óäàð ïî ìÿ÷ó ïîäú¸ìîì íîãè èëè
âíåøíåé ñòîðîíîé ñòîïû. Ýòîò óäàð, êàê
ïðàâèëî, âûïîëíÿåòñÿ ñ ðàçáåãà. Ïîñëå
íåãî ìÿ÷ âçìûâàåò ââåðõ è ëåòèò äàëåêî.

Óäàð ïî íåïîäâèæíîìó ìÿ÷ó âíóòðåí-
íåé ñòîðîíîé ñòîïû. Ðàçáåæàâøèñü, èã-
ðîê, ïîñëå òîãî êàê îïîðíàÿ íîãà ïîðàâ-
íÿåòñÿ ñ ìÿ÷îì, âûïîëíÿåò óäàð ïî ìÿ-
÷ó âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû (ðèñ. 157).

Óäàð ïî ìÿ÷ó ãîëîâîé. Âûñîêî ëåòÿ-
ùèé ìÿ÷ íåâîçìîæíî îñòàíîâèòü èëè
îòáèòü íîãîé. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ïðèõîäèò-
ñÿ èãðàòü ãîëîâîé.

Óìåíèå èãðàòü ãîëîâîé â ôóòáîëå
âàæíî êàê óìåíèå äëÿ ïàñà ïàðòí¸ðó,
òàê è  äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîðàçèòü âîðîòà

Ðèñ. 156
Ðèñ. 155
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ñîïåðíèêà. Ãîëîâó ìîæíî ïðîñòî ïîäñòà-
âèòü íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó, ÷òî è äåëàþò ÷àñ-
òî íåîïûòíûå èãðîêè. Òîãäà ìÿ÷ ïîïðîñ-
òó îòëåòèò â ñòîðîíó. Åñëè îòêëîíèòü ãî-
ëîâó â ìîìåíò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì,
òî ñêîðîñòü ïîë¸òà ìÿ÷à ñíèçèòñÿ è îí
îïóñòèòñÿ íà çåìëþ ðÿäîì ñ èãðîêîì.
Íàïðîòèâ, åñëè ïðîãíóòüñÿ è ñäåëàòü
âñòðå÷íîå äâèæåíèå â ìîìåíò ñîïðèêîñ-
íîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì, òî ñêîðîñòü è äàëü-
íîñòü åãî ïîë¸òà óâåëè÷àòñÿ (ðèñ. 158).

Ôóòáîë ðàçâèâàåò ñìåëîñòü, ëîâêîñòü,
âûíîñëèâîñòü, ðåøèòåëüíîñòü, ÷óâñòâî òî-
âàðèùåñòâà.

Ðèñ. 158

Ðèñ. 157
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1. Ïî÷åìó ôóòáîë – ñàìàÿ ïîïóëÿðíàÿ
èãðà?

2. Èç ñêîëüêèõ èãðîêîâ ñîñòîèò ôóòáîëü-
íàÿ êîìàíäà?

3. Êàêèå ôóíêöèè âûïîëíÿþò âî âðåìÿ
èãðû èãðîêè êîìàíäû?

4. Êàêèå ôóòáîëüíûå êîìàíäû Óçáåêèñòà-
íà âû çíàåòå?

5. Êàê âáðàñûâàåòñÿ ìÿ÷ èç-çà áîêîâîé
ëèíèè?

6. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà íåîáõîäè-
ìû ôóòáîëèñòó?

17. Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ
äëÿ þíîãî ôóòáîëèñòà

Ôóòáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ ïåðåìåùàòüñÿ
ïî ïîëþ ñ ðàçëè÷íîé ñêîðîñòüþ â òå-
÷åíèå äîñòàòî÷íî äëèòåëüíîãî âðåìåíè.
Åìó íåîáõîäèìû ñïåöèàëüíûå íàâûêè,
÷òîáû, ïåðåìåùàÿñü ñ ìÿ÷îì ïî ïîëþ,
ìåíÿòü íàïðàâëåíèå, íàíîñèòü óäàðû ïî
ìÿ÷ó è íîãîé, è ãîëîâîé.

Íåïîäãîòîâëåííûé ÷åëîâåê âðÿä ëè
ñïðàâèòñÿ ñ òåìè çàäà÷àìè, êîòîðûå
ïðèõîäèòñÿ ðåøàòü ôóòáîëèñòó íà ïîëå
âî âðåìÿ èãðû. Ôóòáîëèñòó íóæíû îïðå-
äåë¸ííûå íàâûêè, äëÿ ýòèõ öåëåé ðå-
êîìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ.

1. Áåã ïî ïðÿìîé ñî ñìåíîé óñêîðåíèÿ.
2. Áåã ñïèíîé.
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3. Áåã ñ ïðèñòàâíûìè øàãàìè âïðàâî
èëè âëåâî.

4. Áåã ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ íà
ðàññòîÿíèå 10 – 12 ì.

5. Ïðûæêè íà ìåñòå íà îäíîé íîãå.
Ïîî÷åð¸äíàÿ ñìåíà íîã îáÿçàòåëüíà.

6. Áåã ñ áîëüøîé ñêîðîñòüþ „çìåé-
êîé“.

7. Áåã ñ âåäåíèåì ìÿ÷à, îáõîäÿ ôóò-
áîëüíûå ñòîéêè.

8. Áåã ñïèíîé (ê íàïðàâëåíèþ äâèæå-
íèÿ) „çìåéêîé“.

Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé
1. Ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó íà îäíîé è

äâóõ íîãàõ.
2. Ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó ñ ïîêà÷èâà-

íèåì.
3. Ïðûæêè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå âûñîòîé

30 – 40 ñì.
4. Ïðûæêè â äëèíó ñ ìåñòà.
5. Ïðûæêè â âûñîòó ñ ïîïûòêîé äîòÿ-

íóòüñÿ äî ïîäâåøåííîãî ìÿ÷à ãîëîâîé.
6. Ïðûæêè â äëèíó ñ âûòÿíóòûìè

âïåð¸ä íîãàìè.
7. Ïåðåïðûãèâàíèÿ ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñ-

êóþ ñêàìåéêó, ñòîÿ ê íåé áîêîì.

1. Çà÷åì íóæíû ôóòáîëèñòó îáùåðàçâè-
âàþùèå óïðàæíåíèÿ?

2. Êàêèå áåãîâûå óïðàæíåíèÿ äîëæåí
ðåãóëÿðíî âûïîëíÿòü ôóòáîëèñò?
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3. Êàêîå ìåñòî çàíèìàþò ïðûæêîâûå
óïðàæíåíèÿ íà çàíÿòèÿõ ïî ôóòáîëó?

18. Îñíîâíûå ïðè¸ìû è äåéñòâèÿ
ôóòáîëèñòà

Ôóòáîëèñò ïåðåìåùàåòñÿ ïî ïîëþ â
ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ è ñ ðàçëè÷íîé ñêî-
ðîñòüþ, ñîâåðøàÿ ïðûæêè, ïîâîðîòû è
îñòàíîâêè.

Îñíîâíûå ôóòáîëüíûå ïðè¸ìû ñîñòîÿò
èç óäàðîâ ïî ìÿ÷ó, îñòàíîâêè ìÿ÷à êàê
íîãîé, òàê è ãîëîâîé, à òàêæå èç âåäå-
íèÿ è îòáîðà ìÿ÷à ó ñîïåðíèêà.

Ó ôóòáîëüíîãî âðàòàðÿ ñâîÿ ñïåöèôè-
êà. Îí äîëæåí ðàññ÷èòàòü òðàåêòîðèþ
ïîë¸òà ìÿ÷à, âûáðàòü ìåñòî äëÿ åãî
ïåðåõâàòà, ïîéìàòü ìÿ÷ è ââåñòè åãî â
èãðó. Âûïîëíåíèå óäàðà ïî ìÿ÷ó ÿâëÿåò-
ñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ ïðè¸ìîâ â ôóòáî-
ëå. Óäàðû ïî ìÿ÷ó íàíîñÿòñÿ âåðõíåé
ïîâåðõíîñòüþ ñòîïû, å¸ âíåøíåé è âíóò-
ðåííåé ñòîðîíàìè. Óäàðû íàíîñÿòñÿ êàê
ïî íåïîäâèæíîìó, òàê è ïî äâèæóùåìóñÿ
ìÿ÷ó. Îñòàíîâêà ìÿ÷à ïðîèçâîäèòñÿ ðàç-
ëè÷íûìè ÷àñòÿìè ñòîïû.

Êàê óêàçûâàëîñü, óäàðû ïî ìÿ÷ó íà-
íîñÿòñÿ íå òîëüêî íîãîé, íî è ãîëîâîé,
ïðè÷¸ì ëîáíîé, çàòûëî÷íîé è âèñî÷íûìè
÷àñòÿìè.

Óäàðû âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû èñ-
ïîëüçóþòñÿ äëÿ ïåðåäà÷è ìÿ÷à íà ñðåä-



122

íèå è äàëüíèå äèñòàíöèè, à òàêæå äëÿ
ïîðàæåíèÿ âîðîò ñ êîðîòêîãî ðàññòîÿíèÿ.

Ìÿ÷ íåðåäêî îñòàíàâëèâàþò ãðóäüþ. Â
ìîìåíò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì òåëî
ñëåãêà ïðîãèáàåòñÿ, ÷òîáû ïîãàñèòü ñêî-
ðîñòü ïîë¸òà ìÿ÷à. Ïîñëå îñòàíîâêè ìÿ-
÷à èãðîê ïðèñòóïàåò ê âåäåíèþ ìÿ÷à ëè-
áî îòäà¸ò ïàñ ïàðòí¸ðó.

1. Êàêîâû îñíîâíûå ïðè¸ìû èëè äåé-
ñòâèÿ ôóòáîëèñòà?

2. Èç ÷åãî ñîñòîÿò îñíîâíûå ôóòáîëü-
íûå ïðè¸ìû?

3. Êàêèå ïðè¸ìû è äåéñòâèÿ áóäóò èñ-
ïîëüçîâàòü ôóòáîëèñòû âî âðåìÿ
èãðû?

19. Áàñêåòáîë

Èãðà â áàñêåòáîë (îò àíãëèéñêèõ ñëîâ
„basket“ – êîðçèíà è „ball“ – ìÿ÷) ïîÿâè-
ëàñü â 1891 ãîäó áëàãîäàðÿ Äæåéìñó Íåé-
ñìèòó, ó÷èòåëþ ôèçêóëüòóðû øòàòà Ìàñ-
ñà÷óñåòñ Ñîåäèí¸ííûõ Øòàòîâ Àìåðèêè.

Áàñêåòáîëüíàÿ ïëîùàäêà îãðàíè÷åíà
ðàçìåðàìè 15×28 ì (øèðèíà – 15 ì, äëè-
íà – 28 ì). Íà ïðîòèâîëåæàùèõ ïî øè-
ðèíå ñòîðîíàõ áàñêåòáîëüíîé ïëîùàäêè
óñòàíîâëåíû ôåðìû ñ áàñêåòáîëüíûìè
ùèòàìè. Ê áàñêåòáîëüíûì ùèòàì ïðè-
êðåïëåíû áàñêåòáîëüíûå êîðçèíû.
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Â èãðå ó÷àñòâóþò äâå êîìàíäû, ïî
ïÿòü èãðîêîâ ñ êàæäîé ñòîðîíû. Ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü èãðû – 40 ìèíóò. Ïîñëå
êàæäûõ 10-òè ìèíóò îáúÿâëÿåòñÿ ïåðå-
ðûâ, ïîñëå êîòîðîãî êîìàíäû ìåíÿþòñÿ
ïëîùàäêàìè.

Çàäà÷à êîìàíä – çàáðîñèòü â êîëüöî
ñîïåðíèêà êàê ìîæíî áîëüøå ìÿ÷åé. Çà
êàæäûé çàáðîøåííûé ìÿ÷ â çàâèñèìîñòè
îò äàëüíîñòè áðîñêà çàñ÷èòûâàåòñÿ äâà
èëè òðè î÷êà. Ïðè íàðóøåíèè ïðàâèë
íàçíà÷àþòñÿ øòðàôíûå áðîñêè ïî êîëüöó.
Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî
î÷êîâ, ïî îêîí÷àíèè èãðû îáúÿâëÿåòñÿ
ïîáåäèòåëåì.

Îêðóæíîñòü áàñêåòáîëüíîãî ìÿ÷à äëÿ
ìàëü÷èêîâ ðàâíà 74,9 – 78 ñì, âåñ – îò
567 äî 650 ã; äëÿ äåâî÷åê îêðóæíîñòü
ìÿ÷à – 72,4 – 73,7 ñì, âåñ – îò 510 äî
567 ã.

Íåòðóäíî çàìåòèòü, ÷òî ïðîôåññèî-
íàëüíûå áàñêåòáîëèñòû îáëàäàþò íåäþ-
æèííîé ñèëîé, îñòàâàÿñü ëîâêèìè, ðåçêè-
ìè, áûñòðûìè, âûíîñëèâûìè, ñ îòìåííîé
ðåàêöèåé.

Íàáëþäàÿ çà èãðîé, êàæäûé ìîæåò
îòìåòèòü, ÷òî ñèòóàöèÿ íà áàñêåòáîëüíîé
ïëîùàäêå ìåíÿåòñÿ ñòðåìèòåëüíî. Êî-
ìàíäû, çàâåðøèâ àòàêó, ïåðåõîäÿò â
îáîðîíó. Ìÿ÷ íå çàäåðæèâàÿñü ïåðåõî-
äèò îò èãðîêà ê èãðîêó; ìîëíèåíîñíûé
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ïðîõîä çàâåðøàåòñÿ ïðûæêîì è áðîñêîì
ïî êîëüöó.

Òîëüêî âûíîñëèâûé ÷åëîâåê â ñîñòîÿ-
íèè âûäåðæàòü óñêîðåííûé áàñêåòáîëüíûé
òåìï, òîëüêî âûñîêàÿ ñêîðîñòü ìîæåò
îáåñïå÷èòü îòðûâ îò ñîïåðíèêà, à ñèëà –
âûñîêèé ïðûæîê è äàëüíîñòü áðîñêà.

Ëèøü ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ ïðèâèâàþò áàñêåòáîëèñòó íåîáõîäè-
ìûå êà÷åñòâà.

1. Êàêîâû ïðàâèëà èãðû â áàñêåòáîë?
2. Êàê ïåðåâîäèòñÿ ñ àíãëèéñêîãî ÿçûêà

ñëîâî „áàñêåòáîë“?
3. ×åìó ðàâíû ðàçìåðû áàñêåòáîëüíîé

ïëîùàäêè è âåñ áàñêåòáîëüíîãî ìÿ÷à?

 20. Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ
   äëÿ áàñêåòáîëèñòà

Îáùåôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, â òîì
÷èñëå è ïðîéäåííûå íà óðîêàõ  ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ, ðàçâèâàþò êà÷åñòâà, íå-
îáõîäèìûå áàñêåòáîëèñòó.

Òåì íå ìåíåå, äëÿ èãðû â áàñêåòáîë
íóæíà ñïåöèàëüíàÿ ïîäãîòîâêà, êîòîðàÿ
âêëþ÷àåò ñëåäóþùèé êîìïëåêñ óïðàæíå-
íèé.

1. Ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó (ñíà÷àëà íà
îäíîé íîãå, ïîòîì íà äâóõ) ðàçëè÷íûìè
ñïîñîáàìè, ïåðåêðåùèâàÿ íîãè (ðèñ. 159).
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2. Ïåðåïðûãèâàíèå ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñ-
êóþ ñêàìåéêó, ñòîÿ ê íåé ëåâûì áîêîì.

3. Ñòîÿ ðÿäîì ñ ïàðòí¸ðîì è âçÿâ-
øèñü çà ðóêè, âûïîëíèòå ñèíõðîííûå
ïðûæêè êàê íà îäíîé, òàê è íà äâóõ
íîãàõ (ðèñ. 160).

4. Ïàðòí¸ðû ñèäÿò íàïðîòèâ äðóã äðó-
ãà, äåðæàñü ðóêàìè. Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ
âûïîëíÿþòñÿ ñîâìåñòíûå ñèíõðîííûå
ïðûæêè âïåð¸ä è íàçàä (ðèñ. 161).

5. Ñèäÿ âûïîëíèòå ïðûæîê, ïîñòåïåí-
íî óâåëè÷èâàÿ åãî äàëüíîñòü (ðèñ. 162).

Òðåíèðîâêà áðîñêà ïî êîëüöó
1. Áðîñêè áàñêåòáîëüíîãî ìÿ÷à ñâåðõó.
2. Áðîñêè áàñêåòáîëüíîãî ìÿ÷à äâóìÿ

ðóêàìè ñíèçó, íà äàëüíîñòü.
3. Áðîñêè ìÿ÷à îò ãðóäè äâóìÿ ðóêà-

ìè â öåëü.

Ðèñ. 160 Ðèñ. 161 Ðèñ. 162

Ðèñ. 159
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4. Áðîñêè ìÿ÷à îò ãðóäè îäíîé ðóêîé
â öåëü (ìèøåíü).

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî âûïîëíÿòü áàñêåòáîëèñòó?

2. Ñêîëüêî èìååòñÿ ïðè¸ìîâ áðîñêà
áàñêåòáîëüíîãî ìÿ÷à?

3. Äëÿ ÷åãî íóæíû áàñêåòáîëèñòó îáùå-
ðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ?

21. Ïðè¸ìû è äâèæåíèÿ
áàñêåòáîëèñòà

Îñíîâíûå èãðîâûå äâèæåíèÿ â áàñêåò-
áîëå: âåäåíèå ìÿ÷à, ïîâîðîòû ñ ìÿ÷îì
è áåç ìÿ÷à, ïðûæêè, îñòàíîâêà, áðîñîê
ïî êîëüöó, ïåðåäà÷à è ïðè¸ì ïàñà.

Îñíîâíàÿ çàäà÷à áàñêåòáîëüíîé êîìàí-
äû â àòàêå – ïîðàçèòü áðîñêîì ìÿ÷à
êîðçèíó ñîïåðíèêà. Áðîñîê â êîëüöî êîð-
çèíû îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ìåñòà, â äâèæå-
íèè, äâóìÿ è îäíîé ðóêîé (ðèñ. 163 à, á).

Â áàñêåòáîëå ïðè âåäåíèè ìÿ÷à îñî-
áîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ äâèæåíèÿì êèñ-
òè ðóêè. Êèñòè ðóê ñ ðàçâåä¸ííûìè
ïàëüöàìè îáðàçóþò êàê áû âîðîíêó è
ñëåãêà ñæèìàþò ìÿ÷, ïåðåä òåì êàê
óäàðèòü åãî ïîä òåì èëè èíûì óãëîì îá
ïîë.

Îòñêî÷èâøèé îò ïîëà ìÿ÷ íàêðûâàþò
êèñòüþ è âíîâü îòáèâàþò, ïðè ýòîì èã-
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ðîê ìîæåò äâèãàòüñÿ ïî ïëîùàäêå ëèáî
îñòàâàòüñÿ íà ìåñòå.

Ïðè âåäåíèè ìÿ÷à ïðàâîé ðóêîé ëå-
âàÿ íîãà íàõîäèòñÿ íà ïîëøàãà âïåðåäè
ïðàâîé íîãè.

Ïðè âåäåíèè ìÿ÷à èãðîê ñòðåìèòñÿ
äåðæàòü ìÿ÷ íà íåäîñÿãàåìîì äëÿ ñî-
ïåðíèêà ðàññòîÿíèè.

Èãðîê íå ñìîòðèò âíèç. Âñ¸ âðåìÿ
äåðæèò â ïîëå ñâîåãî çðåíèÿ ìÿ÷, à
òàêæå ïî âîçìîæíîñòè è âñþ èãðîâóþ
ïëîùàäêó. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ ïðèíÿòèÿ
âåðíîãî ðåøåíèÿ. Íàïðèìåð, äëÿ òîãî,
÷òîáû ñäåëàòü ñâîåâðåìåííûé ïàñ ïàðò-
í¸ðó, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â âûãîäíîé ïî-
çèöèè, èëè äëÿ òîãî, ÷òîáû ñàìîñòîÿ-

áÐèñ. 163 à, á

à
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òåëüíî ïðîðâàòüñÿ ïîä êîëüöî äëÿ çàâåð-
øåíèÿ àòàêè.

Ïàñ ìîæíî âûïîëíèòü êàê äâóìÿ ðó-
êàìè, òàê è îäíîé. Ãëàâíîå, ÷òîáû âû-
ïîëíåííûé îòïàñîâàííûé ìÿ÷ áûë ìàêñè-
ìàëüíî óäîáåí äëÿ ïðè¸ìà ïàðòí¸ðîì.

Ïðè¸ì ìÿ÷à – îäèí èç íåïðåìåííûõ
àòðèáóòîâ â áàñêåòáîëå. Îâëàäåòü ìÿ÷îì
ïîñëå ïàñà ìîæíî â ïðûæêå, ñòîÿ íà
ìåñòå èëè â äâèæåíèè, îäíîé èëè äâóìÿ
ðóêàìè. Îâëàäåâ ìÿ÷îì, èãðîê ïðîäîëæà-
åò ðàçâèòèå àòàêè, ëèáî çàâåðøàåò å¸
áðîñêîì â êîðçèíó. Âåäåíèå ìÿ÷à – îäèí
èç ãëàâíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðè¸ìîâ â áàñ-
êåòáîëå. Ïîýòîìó íà çàíÿòèÿõ ïîñòîÿííî
îòðàáàòûâàåòñÿ âåäåíèå ìÿ÷à ñ ïîñëåäó-
þùèì ïàñîì èëè áðîñêîì â êîðçèíó.

Ïðè¸ì ìÿ÷à ïîñëå ïàñà äâóìÿ ðóêàìè
îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó ïðîñòûõ è íàä¸æíûõ
ïðè¸ìîâ â áàñêåòáîëå. Ïðè ïðè¸ìå ìÿ-
÷à, êîòîðûé ëåòèò íà óðîâíå ãðóäè èëè
ïëå÷, âûñòàâèòå ðóêè âïåð¸ä, íàâñòðå÷ó
ëåòÿùåìó ìÿ÷ó. Ðóêè áàñêåòáîëèñòà áåç
íàïðÿæåíèÿ âûòÿíóòû íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó, à
êèñòè ðóê ñ ïàëüöàìè îáðàçóþò êàê áû
âîðîíêó, ïî ðàçìåðàì íåñêîëüêî áîëüøå
ìÿ÷à. Ïîéìàííûé ìÿ÷ ïðèæèìàåòñÿ ê
ãðóäè. Êðîìå òîãî, â ìîìåíò ñîïðèêîñíî-
âåíèÿ ïàëüöåâ ñ ìÿ÷îì ðóêè ïðóæèíèñòî
îòâîäÿòñÿ íàçàä, ÷òîáû ïîãàñèòü íà÷àëü-
íóþ ñêîðîñòü ïîë¸òà ìÿ÷à.
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Ïðè áðîñêå â êîëüöî íîãè è ðóêè âû-
ïîëíÿþò ñèíõðîííîå äâèæåíèå. Ïåðåä
áðîñêîì íîãè íåñêîëüêî ñãèáàþòñÿ â êî-
ëåíÿõ, à ìÿ÷ ñëåãêà êàñàåòñÿ ãðóäè. Â
ñëåäóþùåå ìãíîâåíèå íîãè è ðóêè âûï-
ðÿìëÿþòñÿ îäíîâðåìåííî è ìÿ÷ ïî äóãå
íàïðàâëÿåòñÿ â êîëüöî.

1. Êàêîâû îñíîâíûå ïðè¸ìû è äâèæåíèÿ
áàñêåòáîëèñòà?

2. Êàê ïðîèñõîäèò âåäåíèå ìÿ÷à?
3. Êàêèå äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïðè ëîâ-

ëå ìÿ÷à è áðîñêå ìÿ÷à â êîðçèíêó?

22. Âîëåéáîë

Âîëåéáîë – ñïîðòèâíàÿ èãðà, â êîòî-
ðîé ó÷àñòâóþò äâå êîìàíäû. Äëÿ èãðû â
âîëåéáîë íóæíà ñïåöèàëüíàÿ ïëîùàäêà
ðàçìåðîì 9×18 ì. Âîëåéáîëüíàÿ ïëî-
ùàäêà ðàçäåëåíà íà äâå ðàâíûå ÷àñòè,
ìåæäó êîòîðûìè íà îïðåäåë¸ííîé âûñî-
òå íàòÿíóòà ñïåöèàëüíàÿ âîëåéáîëüíàÿ
ñåòêà.

Â âîëåéáîë èãðàþò äâå êîìàíäû, ïî
øåñòü ÷åëîâåê â êàæäîé. Ïî æðåáèþ
êàæäàÿ êîìàíäà çàíèìàåò òó èëè èíóþ
ïîëîâèíó ïëîùàäêè. Öåëü èãðû – íå
äàòü ìÿ÷ó îïóñòèòüñÿ íà ñâîþ ïîëîâèíó
ïîëÿ. Ïî ýòîé ïðè÷èíå èãðîêè, ñîáëþäàÿ
ïðàâèëà, ñòðåìÿòñÿ ïåðåêèíóòü ìÿ÷ ÷å-

9 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå
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ðåç ñåòêó íà ïîëîâèíó ïëîùàäêè ñîïåð-
íèêîâ. Ïðè íàðóøåíèè ïðàâèë èëè â
ñëó÷àå ïðèçåìëåíèÿ ìÿ÷à íà ïëîùàäêó
äàííîé êîìàíäû î÷êî çàïèñûâàåòñÿ íà
ñ÷¸ò ïðîòèâíèêà. Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî
òåõ ïîð, ïîêà  îäíà èç êîìàíä íå íà-
áåð¸ò 25 î÷êîâ è îïåðåäèò ñîïåðíèêà
íå ìåíåå, ÷åì íà äâà î÷êà.

Èãðîêè âîëåéáîëüíîé êîìàíäû, êàê è
èãðîêè ôóòáîëüíîé è áàñêåòáîëüíîé êî-
ìàíä, äåëÿòñÿ íà îñíîâíûõ è çàïàñíûõ
èãðîêîâ. Íî îáùàÿ ÷èñëåííîñòü èãðîêîâ
âîëåéáîëüíîé êîìàíäû íå äîëæíà ïðå-
âûøàòü 12 ÷åëîâåê. Êîìàíäà èìååò ïðà-
âî â ëþáîé ìîìåíò, ïî ñîãëàñîâàíèþ ñ
ñóäü¸é, ïîìåíÿòü îñíîâíîãî èãðîêà íà
çàïàñíîãî.

1. ×åì îòëè÷àåòñÿ âîëåéáîë îò ôóòáîëà
è áàñêåòáîëà?

2. Êàêîâû ðàçìåðû âîëåéáîëüíîé ïëî-
ùàäêè?

3. Èç êàêîãî êîëè÷åñòâà èãðîêîâ ñîñòîèò
âîëåéáîëüíàÿ êîìàíäà?

23. Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ
äëÿ âîëåéáîëèñòà

Âîëåéáîë – ïîäâèæíàÿ è êðàñèâàÿ èã-
ðà, êîòîðàÿ ïî çðåëèùíîñòè ìàëî â ÷¸ì
óñòóïàåò ôóòáîëó è áàñêåòáîëó. Âîëåéáî-
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ëèñòà îòëè÷àþò âûñîêàÿ âûíîñëèâîñòü,
ïðûãó÷åñòü, ãèáêîñòü, ëîâêîñòü, ôèçè÷åñ-
êàÿ ñèëà.

Âîëåéáîëèñòó íåîáõîäèìû ñèëüíûå ðó-
êè è íîãè. Îñíîâíàÿ íàãðóçêà âî âðåìÿ
èãðû ïàäàåò íà ïàëüöû è êèñòü ðóêè.
Ïîýòîìó âîëåéáîëèñòû âûïîëíÿþò ñïåöè-
àëüíûå îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ
äëÿ óêðåïëåíèÿ ðóê, êèñòè è ïàëüöåâ.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ êèñòè è
ïàëüöåâ

1. Êðóãîâûå âðàùåíèÿ âïðàâî è âëåâî
ïàëüöàìè.

2. Óïîð âûòÿíóòûìè ðóêàìè î ñòåíó;
âûïîëíèòü îòæèìàíèå, ñãèáàÿ è ðàçãèáàÿ
ðóêè â ëîêòÿõ.

3. Ïîäâåøåííûé íà âåð¸âî÷êå ãðóç
âåñîì 200 – 300 ã íàìîòàòü íà ýñòàôåò-
íóþ ïàëî÷êó.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ðóê
1. È. ï. – óïîð íà ðóêè â ïîëîæåíèè

ë¸æà. Âûïîëíèòü îòæèìàíèå, ñãèáàÿ è
ðàçãèáàÿ ðóêè â ëîêòÿõ.

2. È. ï. – ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó.
Íà ñ÷¸ò 1 âûòÿíóòü ðóêè è ïåðåïëåñòè
ïàëüöû. Íà ñ÷¸ò 2 îäèí ñãèáàåò ïðàâóþ
ðóêó â ëîêòå, à âòîðîé âûòÿãèâàåò è
âûïðÿìëÿåò ëåâóþ ðóêó. Íà ñ÷¸ò 3 ïåð-
âûé âûòÿãèâàåò è âûïðÿìëÿåò ïðàâóþ
ðóêó, à âòîðîé ñãèáàåò ëåâóþ ðóêó â
ëîêòå. Íà ñ÷¸ò 4 ïåðâûé ñãèáàåò ëåâóþ
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ðóêó â ëîêòå, à âòîðîé âûòÿãèâàåò è
âûïðÿìëÿåò ïðàâóþ ðóêó. Íà ñ÷¸ò 5 ïåð-
âûé âûòÿãèâàåò è âûïðÿìëÿåò ëåâóþ
ðóêó, à  âòîðîé ñãèáàåò â ëîêòå ïðàâóþ
ðóêó, è íà ñ÷¸ò 6 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå.

3. È. ï. – íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
â ñòîðîíû. Íà ñ÷¸ò 1 – ðåçêèé ïîâîðîò
âïðàâî, 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå,
3 – ðåçêèé ïîâîðîò âëåâî è íà ñ÷¸ò 4
ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

4. È. ï. – ñòîÿ ñ ãàíòåëåé èëè íàáèâ-
íûì ìÿ÷îì (âåñ 1 êã) â ïðàâîé ðóêå.
Íà ñ÷¸ò 1 ñîãíóòü îòÿãîù¸ííóþ ðóêó â
ëîêòå. Íà ñ÷¸ò 2 ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå. Àíàëîãè÷íîå óïðàæíåíèå ðåêîìåí-
äóåòñÿ è äëÿ ëåâîé ðóêè.

5. Ìåòàíèå âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à äâóìÿ
ðóêàìè îò ãðóäè.

6. Ìåòàíèå âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à äâóìÿ
ðóêàìè ÷åðåç âîëåéáîëüíóþ ñåòêó íà
òî÷íîñòü.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö íîã
1. Ïðûæêè íà ìåñòå íà îäíîé, çàòåì

íà äâóõ íîãàõ.
2. Ïðûæêè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå.
3. Ïðûæîê ñ ðàçáåãà, îòòîëêíóâøèñü

äâóìÿ íîãàìè, ñ äîñòàâàíèåì ðóêîé ïîä-
âåøåííûõ ïðåäìåòîâ.

4. Ïðûæêè ñ ìåñòà èç îäíîãî î÷åð-
÷åííîãî êðóãà íà ïëîùàäêå â äðóãîé.
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5. Ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó íà îäíîé è
äâóõ íîãàõ.

6. Ïîäáðàñûâàíèå ìÿ÷à ââåðõ è ëîâëÿ
åãî.

7. È. ï. – ñòîÿ, ñ âûòÿíóòûìè âïåð¸ä
ïðÿìûìè ðóêàìè. Íà ñ÷¸ò 1 âûïîëíèòü
ïðèñåäàíèå, 2 – èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

8. Ïðûæêè íà ìåñòå íà îäíîé è íà
äâóõ íîãàõ ñ ïîâîðîòîì âïðàâî, íàçàä,
âëåâî.

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà íåîáõî-
äèìû âîëåéáîëèñòó?

2. Íà êàêèå âèäû óïðàæíåíèé äîëæåí
îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà÷èíàþ-

  ùèé âîëåéáîëèñò?
3. Âûïîëíÿåòå ëè âû ñàìîñòîÿòåëüíî

óïðàæíåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ
ðàçâèòèÿ êèñòè, ïàëüöåâ, à òàêæå
ìûøö ðóê è íîã?

24. Äåéñòâèÿ è ïðè¸ìû
âîëåéáîëèñòà

Çàíÿòèÿ âîëåéáîëîì ñïîñîáñòâóþò ôè-
çè÷åñêîìó ðàçâèòèþ, óêðåïëÿþò çäîðîâüå
è ïîâûøàþò æèçíåííûé òîíóñ.

Èãðà â âîëåéáîë íà÷èíàåòñÿ ñ ïîäà÷è
ìÿ÷à. Âîëåéáîëèñòû âî âðåìÿ èãðû ïå-
ðåäàþò äðóã äðóãó ìÿ÷ èëè íàïðàâëÿþò
åãî íà ïîëîâèíó ñîïåðíèêà ðóêàìè èëè
ðóêîé, åäâà êîñíóâøèñü åãî. Íå ðàçðåøà-
åòñÿ âî âðåìÿ èãðû ëîâèòü èëè çàäåðæè-
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âàòü ìÿ÷ ðóêàìè. Íà÷èíàþùèé âîëåéáî-
ëèñò äîëæåí îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå
íà òàêèå òåõíè÷åñêèå ïðè¸ìû, êàê ñòîé-
êà, ïàñ, ïîðàæàþùèé óäàð è ïîäà÷à
ìÿ÷à. Âîëåéáîëèñò âî âðåìÿ èãðû ïåðå-
ìåùàåòñÿ ïî âñåé ïëîùàäêå. Îí ïðèíè-
ìàåò òàêîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå èëè
ñòîéêó, èç êîòîðîé óäîáíåå âñåãî ñòàðòî-
âàòü â òîì èëè èíîì íàïðàâëåíèè.

Ñòîéêà âîëåéáîëèñòà. Ðàçëè÷àþò âûñî-
êóþ, ñðåäíþþ è íèçêóþ ñòîéêè âîëåé-
áîëèñòà (ðèñ. 164).

Îáû÷íî â èñõîäíîé ñòîéêå ðàññòîÿíèå
ìåæäó ïàðàëëåëüíûìè ñòóïíÿìè íîã íå
ïðåâûøàåò 20 – 30 ñì. Íîãè ñëåãêà âûä-
âèíóòû âïåð¸ä, ñîãíóòû â êîëåíÿõ. Ðóêè,
ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, âûòÿíóòû âïåð¸ä; â
òîì æå íàïðàâëåíèè íàêëîíåíî òóëîâèùå.

Ïåðåäâèæåíèÿ âîëåéáîëèñòà. Âîëåéáî-
ëèñò ïåðåäâèãàåòñÿ ïî ïëîùàäêå øàãîì,
áåãîì, ïðûæêàìè.

Ïåðåâîä ìÿ÷à íà ïëîùàäêó ñîïåðíèêà.
Öåëü èãðû â âîëåéáîëå, êàê èçâåñòíî,
ñâîäèòñÿ ê ïåðåâîäó ìÿ÷à íà ïîëîâèíó

Ðèñ. 164
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ïëîùàäêè ñîïåðíèêà ÷åðåç âîëåéáîëüíóþ
ñåòêó ñ òàêèì ðàñ÷¸òîì, ÷òîáû ñîïåðíèê
èñïûòàë ñåðü¸çíûå çàòðóäíåíèÿ ïðè åãî
ïðè¸ìå.

Ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó. Ìÿ÷ ââîäèòñÿ
â èãðó ïîñðåäñòâîì ïîäà÷è. Ñàìûé ïðî-
ñòîé âèä ïîäà÷è íàçûâàåòñÿ ïîäà÷åé
ñíèçó (ðèñ. 165), âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì
îáðàçîì. Âîëåéáîëèñò ïðèíèìàåò èñõîä-
íóþ ñòîéêó. Ëåâàÿ íîãà, ñëåãêà ñîãíóòàÿ
â êîëåíå, â ïîëóøàãå âïåðåäè ïðàâîé
íîãè. Ìÿ÷ íàõîäèòñÿ íà ëàäîíè ëåâîé
ðóêè. Ïî ñèãíàëó ñóäüè âîëåéáîëèñò ïîä-
áðàñûâàåò ìÿ÷ è íàíîñèò óäàð îòêðûòîé
ëàäîíüþ âûòÿíóòîé ðóêè. Ïîñëå óäàðà
èëè ïîäà÷è ìÿ÷ ïåðåëåòàåò ÷åðåç ñåòêó
è îêàçûâàåòñÿ íà ñòîðîíå ñîïåðíèêà.

Ïðè¸ì ìÿ÷à. Ïðè¸ì ìÿ÷à ïîñëå ïîäà-
÷è âõîäèò â ôóíêöèþ îáîðîíÿþùåéñÿ
êîìàíäû. Ìÿ÷ ïîñëå ïðè¸ìà ìîæíî ñðà-
çó æå ïåðåïðàâèòü íà ñòîðîíó ñîïåðíèêà
ëèáî îòïàñîâàòü ïàðòí¸ðó.

Íåëüçÿ îäíîìó è òîìó æå èãðîêó
äâàæäû ïîäðÿä äîòðàãèâàòüñÿ äî ìÿ÷à.

Ðèñ. 165
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Òàêàÿ îøèáêà ñòðîãî íàêàçûâàåòñÿ. Èãðà
îñòàíàâëèâàåòñÿ, è ìÿ÷ ïåðåäà¸òñÿ ñî-
ïåðíèêó, íà ñ÷¸ò êîòîðîãî çà÷èñëÿåòñÿ
î÷êî. Íåëüçÿ èãðîêàì îäíîé êîìàíäû
áîëåå òð¸õ ðàç êàñàòüñÿ ìÿ÷à. Ïðè òðå-
òüåì êàñàíèè ìÿ÷ íåîáõîäèìî îòïðàâèòü
íà ïîëîâèíó ñîïåðíèêà.

Ó÷åáíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ íà÷èíàþùåãî
âîëåéáîëèñòà

1. Ïàñ âûïîëíÿåòñÿ ïîäíÿòûìè ââåðõ
íà óðîâíå ãîëîâû ðóêàìè. Íåðåäêî âî-
ëåéáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü âûñîêî
ëåòÿùèé ìÿ÷ è òóò æå îòïàñîâûâàòü åãî
ïàðòí¸ðó. Ãîòîâÿñü ê ïðè¸ìó, âîëåéáî-
ëèñò ñëåãêà ñãèáàåò íîãè â êîëåíÿõ. Ðó-
êè ñîãíóòû â ëîêòÿõ ïîä óãëîì 75 – 80°.
Ðóêè âûòÿíóòû âïåð¸ä, ÷óòü ââåðõ íà-
âñòðå÷ó ìÿ÷ó. Ïðè ñîïðèêîñíîâåíèè ïàëü-
öåâ ñ ìÿ÷îì íîãè âûïðÿìëÿþòñÿ, à òåëî
ïîäà¸òñÿ âïåð¸ä, ÷òîáû âìåñòå ñ ïðóæè-
íèñòûì îòòàëêèâàíèåì ìÿ÷à ïàëüöàìè
ïðèäàòü íóæíóþ ñêîðîñòü è âûñîòó îá-
ðàòíîìó ïîë¸òó âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à
(ðèñ. 166).

2. Ïàñ, âûïîëíÿåìûé ïîäíÿòûìè ââåðõ
ðóêàìè, – îäèí èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàí¸í-
íûõ â âîëåéáîëå. Ýòîò ïðè¸ì ïîçâîëÿåò
îòïàñîâàòü ìÿ÷, ñòîÿ ñïèíîé ê ïàðòí¸ðó.

Ãîòîâÿñü ê ïðè¸ìó âûñîêîãî ìÿ÷à, âî-
ëåéáîëèñò ïðèíèìàåò ñîîòâåòñòâóþùóþ
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ñòîéêó. Â ìîìåíò ïðè¸ìà ìÿ÷à ðóêè íà-
õîäÿòñÿ íàä ãîëîâîé. Îäíîâðåìåííî ñ
êàñàíèåì ðóêè âûïðÿìëÿþòñÿ, òóëîâèùå
ïðîãèáàåòñÿ, à ïàëüöû îòòàëêèâàþò ïî
âîñõîäÿùåé äóãå ìÿ÷ çà ñïèíó.

3. È. ï. – ñòîÿ ëèöîì ê ëèöó ñ ïàðò-
í¸ðîì íà ðàññòîÿíèè 2 – 3 ì. Îäèí èç
ïàðòí¸ðîâ ïî óñëîâíîìó ñèãíàëó ïàñóåò
ìÿ÷ ïàðòí¸ðó ïî âûñîêîé äóãå è ïîëó÷à-
åò îáðàòíûé, èäåíòè÷íûé ïî òðàåêòîðèè
ïîë¸òà ïàñ. Ðóêè ïðè ýòîì îñòàþòñÿ íà
óðîâíå ãîëîâû (ðèñ. 167). Âî âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ ïàñà ðóêè è íîãè ñèíõðîííî
ðàçãèáàþòñÿ.

4. Ïðè¸ì ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó.
Ýòîò ïðè¸ì ðàçó÷èâàåòñÿ â ïàðå ñ ïàðò-
í¸ðîì. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ñëåäó-
þùåì ïîðÿäêå. Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ íà-
ïðàâëÿåò ìÿ÷ ñâåðõó âíèç äâóìÿ ðóêàìè
ïàðòí¸ðó. Ïðèíèìàþùèé, ñòîÿ íà ìåñòå

Ðèñ. 166 Ðèñ. 167
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èëè äåëàÿ øàã âïåð¸ä èëè íàçàä, â çà-
âèñèìîñòè îò òðàåêòîðèè ïîë¸òà ïðèíè-
ìàåò ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó, êàê óêà-
çàíî íà ðèñ. 168.

Ïðè ïðè¸ìå ìÿ÷à òóëîâèùå ñëåãêà íà-
êëîíåíî âïåð¸ä, ïðÿìûå ðóêè âûòÿíóòû
íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó, ëàäîíè ñîìêíóòû â çà-
ìîê. Ìÿ÷ äîëæåí ïðè ïðè¸ìå ñîïðèêîñ-
íóòüñÿ ñ ëàäîíÿìè, êîòîðûå âûïîëíÿþò
äâèæåíèå ñíèçó ââåðõ. Îäíîâðåìåííî ñ
äâèæåíèåì ðóê âïåð¸ä, ÷óòü ââåðõ ðàçãè-
áàþòñÿ êîëåíè, à òåëî ïîäà¸òñÿ âïåð¸ä.

5. È. ï. – ñòîÿ, â 5 – 6 ì îò âîëåé-
áîëüíîé ñåòêè. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ. Îäíà íîãà â
ïîëóøàãå îò äðóãîé íîãè. Òåëî ïîäà¸òñÿ
âïåð¸ä, à ðóêà îòòÿíóòà íàçàä. Äðóãàÿ
ðóêà ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷. Ðóêà íàíîñèò
óäàð ëàäîíüþ (êóëàêîì) ïî âîñõîäÿùåìó
èëè íèñõîäÿùåìó ìÿ÷ó ñíèçó.

Óïðàæíåíèå ñ÷èòàåòñÿ âûïîëíåííûì,
åñëè ìÿ÷ ïåðåëåòåë ÷åðåç ñåòêó.

Ðèñ. 168



139

1. Êàêîâû îñîáåííîñòè èãðû â âîëåé-
áîë?

2. Êàê âûãëÿäèò ñòîéêà âîëåéáîëèñòà?
3. Êàê ââîäèòñÿ ìÿ÷ â èãðó â âîëåé-

áîëå?
4. Êàêèå äâèæåíèÿ è ïðè¸ìû èìåþòñÿ

â âîëåéáîëå?

25. Ïîäâèæíûå èãðû

Ïîäâèæíûå èãðû, êàê è ñïîðòèâíûå,
ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ñðåäñòâ ðàç-
íîñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Â
ïîäâèæíûõ èãðàõ ïðèñóòñòâóþò âñå îñíîâ-
íûå âèäû äâèæåíèé: õîäüáà, áåã, ïðûæ-
êè, ìåòàíèå, ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé.

Ïîäâèæíûå èãðû, êàê ïðàâèëî, êîëëåê-
òèâíûå, ñïîñîáñòâóþò âîñïèòàíèþ òîâàðè-
ùåñòâà è ÷óâñòâà ïëå÷à. Äëÿ ïîäâèæíûõ
èãð õàðàêòåðíî íàëè÷èå ñîðåâíîâàòåëüíî-
ãî ýëåìåíòà. Ïîýòîìó ïðèñóòñòâèå ñóäüè
è åãî ïîìîùíèêîâ â èãðå îáÿçàòåëüíî.

„Äåíü è íî÷ü“

Ìåñòîì äëÿ ïðîâåäåíèÿ èãðû „Äåíü è
íî÷ü“ ìîæåò ñòàòü ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà
èëè ñïîðòçàë.

Èãðàþùèå ðàçáèâàþòñÿ íà äâå ðàâíûå
ïî ñîñòàâó êîìàíäû: îäíà – íî÷ü, äðó-
ãàÿ – äåíü.
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Ïåðåä íà÷àëîì èãðû êîìàíäû âûñòðà-
èâàþòñÿ íà ñåðåäèíå èãðîâîé ïëîùàäêè
ëèöîì ê ëèöó èëè ñïèíîé äðóã ê äðóãó
(ðèñ. 169, à). Ó êàæäîé êîìàíäû íà ñâî-
åé ñòîðîíå ïëîùàäêè – äîì. Ðàññòîÿíèå
ìåæäó äîìàìè – 10 – 20 ì, ìåæäó êî-
ìàíäàìè – 1 – 1,5 ì.

Ó÷èòåëü íåîæèäàííî ãîâîðèò: „Äåíü“
èëè „Íî÷ü“. Ñîîòâåòñòâóþùàÿ êîìàíäà
áûñòðî óáåãàåò â ñâîé äîì, à äðóãàÿ å¸
äîãîíÿåò. Çàòåì âñå âñòàþò íà ïðåæíèå
ìåñòà, à ó÷èòåëü ïîäñ÷èòûâàåò ïîéìàí-
íûõ èãðîêîâ. Èãðà ïîâòîðÿåòñÿ, êîìàíäû
óáåãàþò è äîãîíÿþò íå ïî î÷åðåäè, à ïî

Ðèñ. 169, á
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âûçîâó ñóäüè (ó÷èòåëÿ), âñåãäà íåî-
æèäàííîìó (ðèñ. 169, á).

Âûèãðûâàåò êîìàíäà, êîòîðàÿ ïîéìàåò
áîëüøå ïðîòèâíèêîâ.

„Ëèíåéíàÿ ýñòàôåòà“

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà òðè ðàâíûå ïî
ñîñòàâó êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ âäîëü
ãðàíèö ïëîùàäêè, áëèæå ê îäíîé èç ñòî-
ðîí, òàê, ÷òîáû âñåì ó÷àñòíèêàì õîðîøî
áûë âèäåí âåñü õîä èãðû.

Ïî êîìàíäå ñóäüè ê ñòàðòîâîé ÷åðòå
ïîäõîäÿò ïåðâûå íîìåðà êîìàíä. Íàïðî-
òèâ êàæäîãî èãðîêà, íà ðàññòîÿíèè 15 –
20 ì îò ñòàðòîâîé ëèíèè, êëàäóòñÿ îáðó-
÷è, ðàññòîÿíèå ìåæäó êîòîðûìè 1,5 ì.
Ïî êîìàíäå ñóäüè: „Ìàðø!“ ïåðâûå íîìå-
ðà áåãóò ê îáðó÷àì (êàæäûé ê ñâîåìó
îáðó÷ó), îáåãàþò èõ è âîçâðàùàþòñÿ ê
ìåñòó ñòàðòà, ãäå èõ æäóò âòîðûå íîìå-
ðà. Ïîðàâíÿâøèñü ñî ñòàðòîâîé ëèíèåé,
ïåðâûå íîìåðà ïåðåäàþò ýñòàôåòó âòî-
ðûì íîìåðàì, êîòîðûå òàê æå, êàê è
ïåðâûå, îáåãàþò èõ, âîçâðàùàþòñÿ ê
ìåñòó ñòàðòà, ãäå èõ æäóò î÷åðåäíûå
èãðîêè. Âûèãðûâàåò êîìàíäà, çàêîí÷èâ-
øàÿ ïåðåáåæêè ðàíüøå äðóãèõ.

„Ìåòíè äàëüøå, âåðíèñü ðàíüøå“

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå ðàâíûå ïî
ñîñòàâó êîìàíäû. Îäíà êîìàíäà – „êðàñ-
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íûå“; äðóãàÿ – „ñèíèå“. Â êàæäîé êî-
ìàíäå åñòü ñâîè ìåòàòåëè è áåãóíû. Ó
êàæäîãî ìåòàòåëÿ – ìåøî÷åê ñ ïåñêîì,
îêðàøåííûé â öâåòà ñâîåé êîìàíäû
(ðèñ. 170).

Èãðîêè âûñòðàèâàþòñÿ â äâå øåðåíãè
âäîëü ñòàðòîâîé ÷åðòû. Ïî êîìàíäå ñó-
äüè ìåòàòåëè áðîñàþò ìåøî÷êè ñ ïåñêîì
êàê ìîæíî äàëüøå, à áåãóíû ïîäáèðàþò
èõ ïî îäíîìó („êðàñíûå“ ïîäáèðàþò êðàñ-
íûå ìåøî÷êè; „ñèíèå“ – ñèíèå ìåøî÷êè)
è âîçâðàùàþòñÿ â ñòðîé êàê ìîæíî áû-
ñòðåå.

Êîìàíäà, âîçâðàòèâøàÿñÿ â ñòðîé ïåð-
âîé, ïîëó÷àåò îäíî î÷êî. Íà ñëåäóþùåì
ýòàïå ìåòàòåëè ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè ñ áå-
ãóíàìè, è èãðà âîçîáíîâëÿåòñÿ. Êîìàíäû
ïðîâîäÿò îò 8 äî 10 çàáåãîâ, ïîñëå ÷åãî
ïîäñ÷èòûâàþòñÿ î÷êè. Ïîáåæäàåò êîìàí-
äà, íàáðàâøàÿ áîëüøå î÷êîâ.

Ðèñ. 170
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„Öâåòíîé ìÿ÷“
(óçáåêñêàÿ íàðîäíàÿ èãðà)

Èãðàþùèå ñàäÿòñÿ â êðóã ïî-òóðåöêè.
Ñóäüÿ âûáèðàåò âåäóùåãî èëè îõîòíèêà,
êîòîðûé ñòîèò çà ïðåäåëàìè êðóãà, è
âðó÷àåò öâåòíîé ìÿ÷ îäíîìó èç ñèäÿùèõ
â êðóãå èãðîêîâ. Ïîñëå ýòîãî îõîòíèê
ïðèáëèæàåòñÿ è ñòàíîâèòñÿ íåïîäàë¸êó
îò èãðîêà, âëàäåþùåãî ìÿ÷îì. Èãðà íà-
÷èíàåòñÿ ïî ñèãíàëó ñóäüè. Èãðîê, âëàäå-
þùèé ìÿ÷îì, ïåðåäà¸ò åãî ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå ñîñåäó è âûòÿãèâàåò ðóêè âïå-
ð¸ä. Òàêèì îáðàçîì ìÿ÷ ïåðåìåùàåòñÿ
ïî êðóãó. Çàäà÷à îõîòíèêà – äîòðîíóòüñÿ
ðóêîé äî çàìåøêàâøåãîñÿ èãðîêà, íå óñ-
ïåâøåãî ïåðåäàòü ìÿ÷ ñîñåäó.

Èãðîê, êîòîðîãî êîñíóëàñü ðóêà îõîò-
íèêà, âûõîäèò çà ïðåäåëû êðóãà è ìåíÿ-
åòñÿ ðîëÿìè ñ îõîòíèêîì. Èãðà âîçîá-
íîâëÿåòñÿ.

„Àçáó÷íàÿ ýñòàôåòà“

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà 2 – 3 ðàâíûå ïî
÷èñëåííîñòè êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ â
êîëîííó ïî îäíîìó. Íà ïðîòèâîïîëîæíîé
ñòîðîíå çàëà èëè ïëîùàäêè, â 10 –15 ì
îò ñòàðòà, ðàññòàâëåíû íàðèñîâàííûå íà
êàðòîíå áóêâû.

Ïåðåä ñòàðòîì êàæäàÿ êîìàíäà âòàéíå
îò äðóãîé âûáèðàåò è ñîãëàñîâûâàåò ñ
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ñóäü¸é êëþ÷åâîå äëÿ ñåáÿ ñëîâî. Ïî
ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà óñòðåìëÿ-
þòñÿ âïåð¸ä. Èõ çàäà÷à – âûáðàòü è
âåðíóòüñÿ áûñòðåå íàçàä ñ ïåðâîé áóê-
âîé êëþ÷åâîãî ñëîâà. Êàê òîëüêî ïåðâûå
íîìåðà âîçâðàùàþòñÿ îáðàòíî, ïîëîæèâ
ïðåäâàðèòåëüíî êàðòîíêó â ñïåöèàëüíî
îòâåä¸ííîå ìåñòî, âòîðûå íîìåðà áåãóò
ê êàðòîííîìó ïîëîòíó è ò. ä. Âûèãðûâàåò
êîìàíäà, áûñòðåå çàêîí÷èâøàÿ íàáîð
êëþ÷åâîãî ñëîâà, êîòîðîå çàòåì õîðîì
ïðîèçíîñÿò èãðîêè.

„Îò êðóãà ê êðóãó“

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå-òðè êîìàí-
äû. Êàæäàÿ êîìàíäà âûñòðàèâàåòñÿ â
êîëîííó ïî îäíîìó ó ñòàðòîâîé ÷åðòû.
Íà äèñòàíöèè êàæäîé êîìàíäû ìåëîì
îáîçíà÷åíû êðóæî÷êè (îò 10 äî 12) äèà-
ìåòðîì 25 – 30 ñì.

Ïî ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà áå-
ãóò, ïåðåïðûãèâàÿ ñ îäíîãî êðóæî÷êà íà
äðóãîé, è âîçâðàùàþòñÿ íàçàä, ê ìåñòó
ñòàðòà, ãäå èõ æä¸ò î÷åðåäíîé èãðîê.
Èãðîê, ïåðâûì ïðèáåæàâøèé ê ôèíèøó,
ïðèíîñèò êîìàíäå îäíî î÷êî. Ïî îêîí÷à-
íèè èãðû, â òå÷åíèå êîòîðîé èãðîêè ïî
íåñêîëüêó ðàç ïðåîäîëåâàþò äèñòàíöèþ,
î÷êè ïîäñ÷èòûâàþòñÿ è ïî èõ êîëè÷åñòâó
ñóäüÿ îáúÿâëÿåò ïîáåäèòåëÿ.
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„Ïîéìàé äðàêîíà çà õâîñò“

Â èãðå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå 10 – 12 èã-
ðîêîâ. Èãðàþùèå âûñòðàèâàþòñÿ â êîëîí-
íó ïî îäíîìó. Èãðîê, ñòîÿùèé â êîëîííå
ïåðâûì, – ãîëîâà äðàêîíà, à çàìûêàþ-
ùèé êîëîííó èãðîê – õâîñò äðàêîíà. Ïî
ñèãíàëó ñóäüè èãðîêè êëàäóò ðóêè íà ïëå-
÷è âïåðåäèñòîÿùåãî, è èãðà íà÷èíàåòñÿ.

Çàäà÷à ïåðâîãî íîìåðà („ãîëîâà äðà-
êîíà“) – êîñíóòüñÿ ðóêîé çàìûêàþùåãî
(„õâîñò äðàêîíà“). Çàäà÷à çàìûêàþùåãî è
îñòàëüíûõ èãðîêîâ – ïîìî÷ü „õâîñòó“
óâåðíóòüñÿ îò „ãîëîâû“ äðàêîíà. Åñëè
„ãîëîâà“ ñïðàâëÿåòñÿ ñî ñâîåé çàäà÷åé,
òî óñòóïàåò ñâî¸ ìåñòî â íà÷àëå êîëîí-
íû çàìûêàþùåìó èãðîêó, ïîñëå ÷åãî èã-
ðà âîçîáíîâëÿåòñÿ.

1. Êàêèå êà÷åñòâà ðàçâèâàþò è âîñïèòû-
âàþò ïîäâèæíûå èãðû?

2. Êàêèå íàöèîíàëüíûå ïîäâèæíûå èãðû
âàì èçâåñòíû?

3. Êàêàÿ èç ïîäâèæíûõ èãð âàì íðàâèòñÿ
áîëüøå âñåãî?

4. Êàêèå ïîäâèæíûå èãðû ïîìîãàþò óê-
ðåïëåíèþ äðóæáû?

26. Ïëàâàíèå

Ñîëíå÷íûé Óçáåêèñòàí áîãàò âîäíûìè
ðåñóðñàìè. Ýòî ðåêè è îç¸ðà, êàíàëû è
âîäîõðàíèëèùà. Èçäàâíà ëþäè ñåëèëèñü
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âäîëü âîäî¸ìîâ, òàêèõ êàê: Ñûðäàðüÿ,
Àìóäàðüÿ, Çàðàôøàí è äð. Ýòè æèçíåí-
íûå îáñòîÿòåëüñòâà çàñòàâëÿëè ëþäåé
ó÷èòüñÿ ïëàâàòü. Âîäíûå âèäû ñïîðòà â
íàøåé ñòðàíå ñòàëè ðàçâèâàòüñÿ ñðàâíè-
òåëüíî íåäàâíî, ñ 1924 – 1925 ãîäîâ. Ïåð-
âûå ïÿòèäåñÿòèìåòðîâûå âîäíûå áàññåé-
íû áûëè ïîñòðîåíû â 1930 ãîäó â Àíäè-
æàíå è Òàøêåíòå.

Â 1939 ãîäó â Óçáåêèñòàíå ñîçäàíà
ñïîðòèâíàÿ ôåäåðàöèÿ ïî ïëàâàíèþ. Ñ
1949 ïî 1955 ãîäû â Óçáåêèñòàíå ïîñò-
ðîåíû 25-ìåòðîâûå áàññåéíû â Àíäèæà-
íå, Òàøêåíòå, Íàìàíãàíå, Êîêàíäå è
äðóãèõ ãîðîäàõ. Ïðè ïëàâàòåëüíûõ áàñ-
ñåéíàõ ïîÿâèëèñü ñïîðòèâíûå ñåêöèè è
ñïåöèàëèçèðîâàííûå ñïîðòèâíûå äåòñêî-
þíîøåñêèå øêîëû.

Âñêîðå î íàøèõ ïëîâöàõ çàãîâîðèë
âåñü ìèð. Â ÷àñòíîñòè, ýòî îòíîñèòñÿ ê
Þðèþ Ôðîëîâó, ÷åìïèîíó 1954 ãîäà â
ñòèëå áàòòåðôëÿé íà äèñòàíöèþ 200 ì.
Ñâåòëàíà Áàáàíèíà äâàæäû – â 1960 è
1964 ãîäàõ – îáíîâëÿëà ðåêîðäû ìèðà â
ñòèëå áðàññ íà äèñòàíöèþ 100 ì è âìå-
ñòå ñ Íàòàëüåé Óñòèíîâîé ïðèíèìàëà
ó÷àñòèå â Îëèìïèéñêèõ èãðàõ â Òîêèî.

È ñåé÷àñ íàøè ñïîðòñìåíû ðåãóëÿðíî
ó÷àñòâóþò â ïåðâåíñòâå Àçèè, âûñòóïàþò
íà ìèðîâûõ ÷åìïèîíàòàõ è Îëèìïèéñêèõ
èãðàõ.
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Ïîñëå îáðåòåíèÿ íåçàâèñèìîñòè ñïîð-
òèâíîå ïëàâàíèå ñòàëî ðàçâèâàòüñÿ áîëåå
èíòåíñèâíî.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ïëàâà-
íèÿ: 1) êðîëü (ðèñ. 171); 2) áðàññ (ðèñ. 172);
3) ïëàâàíèå íà ñïèíå (ðèñ. 173).

Ïëàâàíèþ îáó÷àþòñÿ âíà÷àëå âíå âî-
äî¸ìà ñ îñâîåíèÿ ñïåöèàëüíûõ îáùåôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Íà÷èíàþùèå ïëîâ-
öû îñâàèâàþò äâèæåíèÿ, ñâîéñòâåííûå
òîìó èëè èíîìó ñïîñîáó ïëàâàíèÿ. Íà-

Ðèñ. 171 Ðèñ. 172
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Ðèñ. 173

ïðèìåð, ë¸æà íà æèâîòå íà ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñêàìåéêå âûïîëíÿþòñÿ äâèæåíèÿ õà-
ðàêòåðíûå äëÿ ïëàâàíèÿ êðîëåì è äð.

1. Êàêèå ïëàâàòåëüíûå áàññåéíû èìå-
þòñÿ â Óçáåêèñòàíå?

2. Ñ êàêîãî âðåìåíè ñòàëî ðàçâèâàòüñÿ
ñïîðòèâíîå ïëàâàíèå â Óçáåêèñòàíå?

3. Êàêèå ñïîñîáû ïëàâàíèÿ âû çíàåòå?
4. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóþòñÿ

íà÷èíàþùåìó ïëîâöó?
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ÑÏÎÐÒ È ÊÐÀÒÊÈÅ ÑÂÅÄÅÍÈß
  Î ÂÈÄÀÕ ÑÏÎÐÒÀ

1. Ãèìíàñòèêà

Ãèìíàñòèêà äåëèòñÿ íà òðè âèäà:
1) îñíîâíóþ; 2) ñïîðòèâíóþ; 3) ïðèê-

ëàäíóþ.
Êàæäûé âèä ãèìíàñòèêè èìååò ðàçíî-

âèäíîñòè. Íàïðèìåð, îñíîâíàÿ ãèìíàñòèêà
âêëþ÷àåò â ñåáÿ: a) ñòðîåâóþ; á) îáùå-
ðàçâèâàþùóþ; â) ãèãèåíè÷åñêóþ.

Ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà âêëþ÷àåò:
a) ñïîðòèâíóþ; á) àêðîáàòèêó; â) õóäî-

æåñòâåííóþ ãèìíàñòèêó.
Ïðèêëàäíàÿ ãèìíàñòèêà ñîñòîèò èç:
a) ïðîèçâîäñòâåííîé; á) ëå÷åáíîé; â) ïðî-

ôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíîé.
Ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà. Ñïîðòèâíîé

ãèìíàñòèêîé çàíèìàþòñÿ êàê ìàëü÷èêè,
òàê è äåâî÷êè. Â íåé èñïîëüçóþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿäû (ðèñ. 174).

Ðèñ. 174
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Þíîøè è ìóæ÷èíû-ãèìíàñòû èñïîëüçóþò
òàêèå ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿäû è óï-
ðàæíåíèÿ êàê ïåðåêëàäèíà, êîëüöà,
áðóñüÿ, êîíü ñ ðó÷êàìè. Òîëüêî âîëüíûå
óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà ñïåöèàëüíîì
êîâðå. Äåâóøêè è æåíùèíû-ãèìíàñòêè
îòòà÷èâàþò ñâî¸ ìàñòåðñòâî íà ðàçíî-
âûñîêèõ áðóñüÿõ, áðåâíå, êîíå è âû-
ïîëíÿþò âîëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Ãèìíàñòèêà – ïîïóëÿðíûé âèä ñïîðòà â
Óçáåêèñòàíå, ãäå íåìàëî ãèìíàñòè÷åñêèõ
çàëîâ, ñïîðòèâíûõ ñåêöèé è ñïåöèàëè-
çèðîâàííûõ øêîë.

Óçáåêñêàÿ øêîëà ãèìíàñòèêè ïîäàðèëà
ìèðó âûäàþùèõñÿ ãèìíàñòîâ, ÷åìïèîíîâ
ìèðà è Îëèìïèéñêèõ èãð, òàêèõ êàê:
Ãàëèíà Øàìðàé, Ñåðãåé Äèàìèäîâ, Ýëü-
âèðà Ñààäè, Îêñàíà ×óñîâèòèíà.

Õóäîæåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà. Õóäî-
æåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà – ñóãóáî æåíñêèé
âèä ñïîðòà, êîòîðîìó ñâîéñòâåííû ìÿã-
êèå è ïëàñòè÷íûå äâèæåíèÿ. Ïðåäñòà-
âèòåëüíèöû ýòîãî âèäà ãèìíàñòèêè îá-
ëàäàþò ðåäêîé ãèáêîñòüþ è ëîâêîñòüþ.

Óïðàæíåíèÿ â õóäîæåñòâåííîé ãèì-
íàñòèêå âûïîëíÿþòñÿ ïîä ìóçûêó. Ñî-
÷åòàíèå ñëîæíåéøèõ è íåïîâòîðèìûõ ïî
êðàñîòå äâèæåíèé è ìóçûêè ñáëèæàåò
õóäîæåñòâåííóþ ãèìíàñòèêó ñ èñêóññòâîì.

Â ñåðåäèíå 60-õ ãîäîâ ïðîøëîãî ñòî-
ëåòèÿ ãðîìêî çàçâó÷àëè èìåíà ïðîñëàâ-
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ëåííûõ ìàñòåðîâ óçáåêñêîé øêîëû õóäî-
æåñòâåííîé ãèìíàñòèêè: Å. Õîëìóðàäîâîé,
ñåñò¸ð Çàðèïîâûõ – íåîäíîêðàòíûõ ÷åì-
ïèîíîâ è ïðèç¸ðîâ ìèðîâûõ ïåðâåíñòâ.
Â 1964 ãîäó â Óçáåêèñòàíå ïðîøëî êðóï-
íîå ïåðâåíñòâî ïî õóäîæåñòâåííîé ãèì-
íàñòèêå.

Ñîâðåìåííàÿ óçáåêñêàÿ øêîëà õóäî-
æåñòâåííîé ãèìíàñòèêè ïðîäîëæàåò ðàç-
âèâàòü ñëàâíûå òðàäèöèè ñâîèõ ïðåä-
øåñòâåííèêîâ.

Àêðîáàòèêà. Ñëîâî „àêðîáàò“ â ïåðå-
âîäå ñ ãðå÷åñêîãî – „ïîäíèìàþùèéñÿ
ââåðõ“.

Õîðîøèé àêðîáàò îáëàäàåò òàêèìè êà-
÷åñòâàìè, êàê ôèçè÷åñêàÿ ñèëà, âûíîñ-
ëèâîñòü, ëîâêîñòü, ñìåëîñòü.

Ïåðâàÿ ñåêöèÿ àêðîáàòèêè, âîçãëàâëÿå-
ìàÿ Í. Ëàêèçîé, ïîÿâèëàñü â Óçáå-
êèñòàíå â 1943 ãîäó. Åé îáÿçàíû ñâîèì
ìàñòåðñòâîì èçâåñòíûå ñïîðòñìåíû ñ
ìèðîâûì èìåíåì: Ë. Ìåëüíèêîâ, À. Õîë-
ìàòîâ, Ã. Èáðàãèìîâ, Ð. Ãàíèåâ, Ð. Èñÿ-
íîâ, Ò. Êóêàíîâ è äð. Íåîäíîêðàòíûì ïî-
áåäèòåëåì ìåæäóíàðîäíûõ òóðíèðîâ â
Áåëüãèè, Íèäåðëàíäàõ è äðóãèõ ãîñóäàð-
ñòâàõ 1957 – 1959 ãîäîâ áûë Ì. Òàäæèåâ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â Óçáåêèñòàíå
ðàáîòàþò êðóæêè è ñåêöèè, ãäå ïðåìóä-
ðîñòè àêðîáàòèêè ïîñòèãàþò òûñÿ÷è ìàëü-
÷èêîâ è äåâî÷åê.
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1. Êàêèå ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿäû èñ-
ïîëüçóþòñÿ â ñïîðòèâíîé ãèìíàñ-
òèêå?

2. Êòî çàíèìàåòñÿ õóäîæåñòâåííîé ãèì-
íàñòèêîé?

3. Íàçîâèòå èìåíà ïðîñëàâëåííûõ ãèì-
íàñòîâ Óçáåêèñòàíà.

1. Îñâîéòå ïðîñòåéøèå óïðàæíåíèÿ íà
ñíàðÿäàõ äëÿ ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêè.

2. Îïèøèòå ïðåäìåòû, èñïîëüçóåìûå â
õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå.

3. ×òî îçíà÷àåò â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñ-
êîãî ñëîâî „àêðîáàòèêà“?

2. Ë¸ãêàÿ àòëåòèêà

Ë¸ãêàÿ àòëåòèêà – îäèí èç äðåâíåé-
øèõ âèäîâ ñïîðòà.

Ñëîâî „àòëåòèêà“ â ïåðåâîäå ñ ãðå-
÷åñêîãî – „ñâîéñòâåííûé áîðöàì“.

Â Äðåâíåé Ãðåöèè ìóæ÷èí, ñîðåâíî-
âàâøèõñÿ â ñèëå è ëîâêîñòè, íàçûâàëè
àòëåòàìè. Ñåé÷àñ àòëåòàìè íàçûâàþò
ñèëüíûõ ñïîðòñìåíîâ, äîñòèãøèõ ôèçè-
÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâà.

Ë¸ãêàÿ àòëåòèêà îòíîñèòñÿ ê ïîïóëÿð-
íûì è ìàññîâûì âèäàì ñïîðòà. Íåçàâè-
ñèìî îò ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè âñå
àòëåòû ïðîõîäÿò ëåãêîàòëåòè÷åñêóþ ïîä-
ãîòîâêó, êóäà âõîäÿò òàêèå óïðàæíåíèÿ,
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êàê ñïîðòèâíàÿ õîäüáà, áåã, ïðûæêè
(ðèñ. 175), ìåòàíèå, ìíîãîáîðüå.

Ñïîðòèâíàÿ õîäüáà. Ñîðåâíîâàíèÿ ïî
ñïîðòèâíîé õîäüáå íà äèñòàíöèè îò 3 äî
50 êì ïðîâîäÿòñÿ íå òîëüêî íà áåãîâîé
äîðîæêå ñòàäèîíîâ, íî è íà îáû÷íûõ äî-
ðîæíûõ ïîêðûòèÿõ.

Â ñïîðòèâíîé õîäüáå åñòü ñâîè ïðà-
âèëà, êîòîðûå íåîáõîäèìî ñòðîãî ñîáëþ-
äàòü. Îäíî èç íèõ çàïðåùàåò îòòàëêèâà-
íèå îò îïîðû (çåìëè) îäíîâðåìåííî äâó-
ìÿ íîãàìè.

Ñëîâîì, ñïîðòèâíàÿ õîäüáà èñêëþ÷àåò
ïðèñóòñòâèå ýëåìåíòîâ áåãà è ïðûæêîâ.
Ñïîðòñìåí, íàðóøèâøèé ïðàâèëà, îòñòðà-
íÿåòñÿ îò ñîðåâíîâàíèé èëè äèñêâàëè-
ôèöèðóåòñÿ.

Áåã. Áåã çàíèìàåò îäíî èç âåäóùèõ
ìåñò â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè ó÷àùèõñÿ.
Áåç íåãî íå îáõîäèòñÿ íè îäíà èç ñïîð-
òèâíûõ èãð, áóäü òî ôóòáîë, áàñêåòáîë,
ãàíäáîë èëè òåííèñ.

Ðèñ. 175
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Áåã ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ ìûøö, îêà-
çûâàåò áîëüøîå âëèÿíèå íà ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû, ïî-
âûøàåò îáìåí âåùåñòâ.

Äëÿ ìóæ÷èí ïðåäóñìîòðåíû ñîðåâíîâà-
íèÿ â áåãå îò 60 ì äî 42 êì 195 ì.

Áåãîâûå äèñòàíöèè äåëÿòñÿ íà êîðîò-
êèå, ñðåäíèå è äëèííûå. Êîðîòêèå äèñ-
òàíöèè – 60, 100, 200, 400 ì; ñðåäíèå
äèñòàíöèè – 800, 1500 ì; äëèííûå äèñ-
òàíöèè – 5000, 10000, 20000, 30000 ì.

Ñîðåâíîâàíèÿ ïî ýñòàôåòíîìó áåãó
ïðîâîäÿòñÿ íà äèñòàíöèè: 4 õ 100 ì,
4 õ 200 ì, 4 õ 400 ì è 4 õ 800 ì.

Ðåçóëüòàòû áåãîâûõ ñîðåâíîâàíèé îï-
ðåäåëÿþòñÿ ïî âðåìåíè (ñåêóíäû, ìè-
íóòû).

Â ïðûæêîâóþ ïðîãðàììó ëåãêîàòëåòè-
÷åñêèõ ñîðåâíîâàíèé âõîäÿò: ïðûæêè â
äëèíó, ïðûæêè â âûñîòó, òðîéíîé ïðûæîê
è ïðûæêè ñ øåñòîì.

1. Êàêèå âèäû ë¸ãêîé àòëåòèêè âû çíàåòå?
2. Êàêèì âèäîì ë¸ãêîé àòëåòèêè âû çà-

íèìàåòåñü?

1. Êàêèì âèäîì ëåãêîé àòëåòèêè âû çà-
íèìàåòåñü? Íàïèøèòå, ïî÷åìó.

2. Ïîíàáëþäàéòå çà ñàìûì ëó÷øèì ïðû-
ãóíîì. Çàïèøèòå åãî ïðè¸ìû è âû-
ïîëíÿåìûå èì óïðàæíåíèÿ.
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3. Ïðîêîíòðîëèðóéòå ñîáñòâåííûå ðåçóëü-
òàòû: â áåãå íà 30 è 60 ì; â ïðûæêàõ
â äëèíó è âûñîòó. Ðåçóëüòàòû çàïè-
ñûâàéòå.

3. Íàöèîíàëüíàÿ áîðüáà êóðàø

Ó êàæäîãî íàðîäà åñòü ñâîè òðàäèöèè
â ñïîðòå. Ó óçáåêñêîãî íàðîäà â îñîáîì
ïî÷¸òå ñïîðòèâíàÿ áîðüáà. Íàöèîíàëüíûå
âèäû áîðüáû â Óçáåêèñòàíå ïðîöâåòàëè
âî âðåìåíà äî è ïîñëå ïðàâëåíèÿ Òåìó-
ðèäîâ. Íå ñëó÷àéíî ê èìåíàì èñêóñíûõ
áîðöîâ-êóðàøèñòîâ äîáàâëÿëàñü ïðèñòàâêà
„ïàëâîí“ (ñèëà÷) èëè „ïàõëàâîí“ (áîãà-
òûðü). Íàðîä õðàíèò â ñâîåé ïàìÿòè
èìåíà ëåãåíäàðíûõ è íåïîáåäèìûõ áîð-
öîâ, íàïðèìåð, Ìàõìóäà-ïàõëàâîíà è Àõ-
ìàäà-ïàëâîíà.

Áóðíîå ðàçâèòèå ñïîðòèâíîé áîðüáû â
Óçáåêèñòàíå ïðèõîäèòñÿ íà ãîäû íåçàâè-
ñèìîñòè.

Ïî èíèöèàòèâå Ïðåçèäåíòà Ðåñïóáëèêè
Óçáåêèñòàí â íàøåé ñòðàíå ðåãóëÿðíî
ïðîâîäÿòñÿ ìåæäóíàðîäíûå ñîðåâíîâàíèÿ
ïî áîðüáå, ïîñâÿù¸ííûå ïàìÿòè Àìèðà
Òåìóðà è àò-Òåðìåçè. Ïîáåäèòåëÿì ýòèõ
òóðíèðîâ âðó÷àþòñÿ ïàìÿòíûå ïðåçèäåíò-
ñêèå ïðèçû.

6 ñåíòÿáðÿ 1998 ãîäà â Òàøêåíòå ïðî-
øëà ìåæäóíàðîäíàÿ êîíôåðåíöèÿ, â ðàáî-
òå êîòîðîé ïðèíÿëè ó÷àñòèå ïðåäñòàâèòå-
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ëè 28 ñòðàí. Êîíôåðåíöèÿ ïðèíÿëà ðåøå-
íèå î ïðèçíàíèè è ïðèäàíèè íàöèîíàëü-
íîé áîðüáå êóðàø ñòàòóñà ñïîðòèâíîé
áîðüáû. Òîãäà æå ó÷ðåæäåíà Ìåæäó-
íàðîäíàÿ àññîöèàöèÿ ïî áîðüáå êóðàø, à
â ñïîðòèâíîì çàëå „Äæàð“ ïðîøëè
ìåæäóíàðîäíûå ñîðåâíîâàíèÿ íà ïðèçû
Ïðåçèäåíòà Ðåñïóáëèêè Óçáåêèñòàí. Â
òóðíèðå ïðèíÿëè ó÷àñòèå ñïîðòñìåíû
ÑØÀ, Âåëèêîáðèòàíèè, Òóðöèè, Ðîññèè,
Ãðóçèè, ßïîíèè, Êîðåè è äðóãèõ ñòðàí,
âêëþ÷àÿ áîðöîâ èç Óçáåêèñòàíà.

Ìåæäóíàðîäíàÿ àññîöèàöèÿ ïî áîðüáå
êóðàø ïðèíÿëà ðåøåíèå î ïðîâåäåíèè
ïåðâîãî ïåðâåíñòâà ìèðà ïî áîðüáå êó-
ðàø â Òàøêåíòå â ìàå 1999 ãîäà. Âòî-
ðîé ÷åìïèîíàò ìèðà ñîñòîÿëñÿ â Òóðöèè,
òðåòèé – â Âåíãðèè, ÷åòâ¸ðòûé – â Àð-
ìåíèè.

Íàøè çåìëÿêè – Àêîáèð Êóðáàíîâ, Êà-
ìîë Ìóðàäîâ, Òîøòåìèð Ìóõàììàäèåâ,
Ìàõòóìêóëè Ìàõìóäîâ, Áàõðîì Àâàçîâ –
íîñÿò âûñîêîå çâàíèå ÷åìïèîíîâ ìèðà.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðåãóëÿðíî ïðîâî-
äÿòñÿ ÷åìïèîíàòû ïî áîðüáå êóðàø â
Àìåðèêå, Àôðèêå, Åâðîïå, Àçèè è Îêåà-
íèè. Â Âåëèêîáðèòàíèè ïðîâîäèòñÿ òóðíèð
íà ïðèç Ïðåçèäåíòà Èñëàìà Êàðèìîâà.

Ñëîâî „êóðàø“ ïðèîáðåëî ìåæäóíàðîä-
íîå çâó÷àíèå, à òåðìèíû êóðàøà ïðî÷íî
âîøëè â ëåêñèêîí áîðöîâñêîãî ÿçûêà.
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1. Â êàêîì ãîäó áûëà îðãàíèçîâàíà
Ìåæäóíàðîäíàÿ àññîöèàöèÿ ïî áîðü-
áå êóðàø?

2. Ãäå è êîãäà ïðîâåä¸í ïåðâûé ÷åìïè-
îíàò ìèðà ïî áîðüáå êóðàø?

3. Êàêèå òåðìèíû õàðàêòåðíû äëÿ íà-
öèîíàëüíîé áîðüáû êóðàø?

4. Áåëáîãëè êóðàø
(áîðüáà íà ïîÿñàõ)

Áîðüáà íà ïîÿñàõ çàìåòíî îòëè÷àåòñÿ
îò äðóãèõ âèäîâ áîðüáû òåì, ÷òî áîðöû
âî âðåìÿ ñõâàòêè íå âûïóñêàþò èç ðóê
ïîÿñ, êîòîðûì ïåðåõâà÷åíî òåëî ñîïåð-
íèêà. Ñî ñòîðîíû áîðüáà êóðàø ìîæåò
ïîêàçàòüñÿ äî ïðåäåëà ïðîñòîé. Íà ñà-
ìîì äåëå ýòîò âèä áîðüáû òðåáóåò íåäþ-
æèííîé ñèëû è ëîâêîñòè. Ïîÿñà ó êóðà-
øèñòîâ ñòÿíóòû â óçåë òàê, ÷òî èõ ïðàê-
òè÷åñêè íåâîçìîæíî ðàçâÿçàòü â ïðîöåñ-
ñå áîðüáû. Öåëü áîðöà íà ïîÿñàõ –
ïîëîæèòü ñîïåðíèêà íà ëîïàòêè.

Ýòîò âèä áîðüáû, òðåáóþùèé áîëüøîé
ôèçè÷åñêîé ñèëû, ëîâêîñòè è âûíîñ-
ëèâîñòè, áûë ââåä¸í íàøèìè ïðåäêàìè â
äàâíèå âðåìåíà. Áîðüáà íà ïîÿñàõ âêëþ-
÷àåò òðè êîìïëåêñà ïðè¸ìîâ.

Ïåðâûé êîìïëåêñ äâèæåíèé èñïîëüçó-
åòñÿ â ñëó÷àå, êîãäà îäèí èç ñîïåðíèêîâ
ïîääàâëèâàåò äðóãîãî. Ýòîò êîìïëåêñ ñî-
ñòîèò èç ñëåäóþùèõ ïðè¸ìîâ:
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à) ñèëòàø – ðûâîê; á) êèôòëàø – ïðè-
ãèáàíèå ïëå÷à; â) áîñèø – íàäàâëèâàíèå.

Âòîðîé êîìïëåêñ, èñïîëüçóåìûé â ñëó-
÷àå, êîãäà îäèí èç ñîïåðíèêîâ îòðûâàåò
äðóãîãî îò êîâðà, ñîñòîèò èç ñëåäóþùèõ
ïðè¸ìîâ:

à) òèççàãà ìèíäèðèø – ïîñàäèòü íà
êîëåíè; á) òóñèø – ñòàâèòü ïðåïÿòñòâèå,
çàñëîí; â) áîñìà – âíåçàïíî íàïàäàòü;
ã) êàèðìà – âûâîðà÷èâàòüñÿ; ä) ¸íáîø –
âçÿòü ïðîòèâíèêà (íà áîê); å) ÷àëàêàé-
òàðìà – íåäîîòâîðà÷èâàòüñÿ; ¸) êàéòàð-
ìà – ðàçâîðîò.

Òðåòèé êîìïëåêñ äâèæåíèé èñïîëüçó-
åòñÿ ïðè âûïîëíåíèè áðîñêà è ñîñòîèò
èç ïðè¸ìîâ:

à) êàäàìëàø – ïîääàâëèâàíèå øàãîì;
á) àéëàíòèðèø – ïåðåâîðà÷èâàòü; â) èëèø
– ïîäõâàò, çàöåï; ã) ÷àëãèòèø – ââîäèòü
â çàáëóæäåíèå (îòâëåêàòü).

Íà÷èíàþùèì áîðöàì ðåêîìåíäóåòñÿ
îñâîèòü íàâûêè çàõâàòà çà ïîÿñ: ïðî-
ïóñòèòü ðóêè ïîä ïîÿñ íà ñïèíå ñîïåð-
íèêà è óõâàòèòüñÿ çà íåãî, à çàòåì âû-
âåðíóòü ïîÿñ íàèçíàíêó, íå îñëàáëÿÿ
çàõâàòà.

1. ×åì îòëè÷àåòñÿ êóðàø îò äðóãèõ âè-
äîâ áîðüáû?

2. Êàêèå êîìïëåêñû ïðè¸ìîâ âêëþ÷àåò
áîðüáà íà ïîÿñàõ?
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5. Òóðîí

Ó êàæäîãî íàðîäà åñòü ñâîé ÿçûê îá-
ùåíèÿ, ñâîÿ ïèñüìåííîñòü, ñâîÿ èñòîðèÿ
è, áåçóñëîâíî, ñâî¸ ñîáñòâåííîå áîåâîå
èñêóññòâî. Â ýòîì ñìûñëå òþðêñêèå íà-
ðîäû íå èñêëþ÷åíèå.

Â ââîäíîé ÷àñòè óñòàâà òóðîíñêîãî
ñïîðòèâíîãî åäèíîáîðñòâà îòìå÷àåòñÿ:
„Òóðîíñêèé âèä âîñòî÷íîãî åäèíîáîðñòâà
ÿâëÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíûì âèäîì ñïîðòà
â ìåæäóíàðîäíîé ñèñòåìå áîðüáû“.

Îïèðàÿñü íà èñòîðè÷åñêèå èñòî÷íèêè,
ðóêîâîäèòåëü ñïåöèàëèçèðîâàííîãî Òàø-
êåíòñêîãî öåíòðà ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà
Áàõîäûð Ñàèäîâ ðàçðàáîòàë è îïóáëèêî-
âàë â 1991 ãîäó „Ïðàâèëà áîðüáû êóðàø-
òóðîí“.

Ïî ìíåíèþ Áàõîäûðà Ñàèäîâà, ìíîãèå
èñòîðè÷åñêèå ïàìÿòíèêè, ñîäåðæàùèå ñâå-
äåíèÿ î áîåâûõ âèäàõ èñêóññòâà íàøèõ
ïðåäêîâ, ëèáî áåçâîçâðàòíî óòåðÿíû, ëè-
áî õðàíÿòñÿ â êðóïíåéøèõ ìóçåÿõ ìèðà.
Ïîýòîìó ïðè âîçðîæäåíèè ïðàâèë òóðîíñ-
êîãî ñïîðòèâíîãî åäèíîáîðñòâà ïðèõîäè-
ëîñü ïîëüçîâàòüñÿ ðàçëè÷íûìè èñòî÷íèêà-
ìè, âêëþ÷àÿ ïðåäàíèÿ, ïåðåäàâàåìûå èç
ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå.

Èçâåñòíî, ÷òî ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî
âèäîâ âîñòî÷íîãî òóðîíñêîãî åäèíîáîð-
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ñòâà. Â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî,
ïîñêîëüêó ïîíÿòèÿ „òóðîí“ è „âîñòîê“ çíà-
÷èòåëüíû ïî òåððèòîðèàëüíîìó îõâàòó,
ãäå ïðîæèâàþò ðàçíûå íàðîäíîñòè. Òåì
íå ìåíåå, âîñòî÷íûå âèäû åäèíîáîðñòâ
èìåþò îäèí è òîò æå óñòàíîâëåííûé ïîðÿ-
äîê ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíîâàíèé. Íàïðèìåð,
ïåðåä íà÷àëîì ñõâàòêè ñîïåðíèêè â ñîîò-
âåòñòâèè ñ ïðàâèëàìè òóðîíñêîé áîðüáû,
âûñîêî ïîäíÿâ ðóêè, äåìîíñòðèðóþò äðóã
äðóãó ðàñêðûòûå ëàäîíè. Ýòîò æåñò ïðè-
ñóòñòâóåò è â áîðüáå êóðàø. Äåìîíñòðè-
ðóÿ ðàñêðûòûå ëàäîíè, áîðöû êàê áû
ãîâîðÿò äðóã äðóãó: îáåùàþ áîðîòüñÿ ÷å-
ñòíî è ïî ïðàâèëàì. Âûéäÿ íà ñåðåäèíó
êîâðà, êóðàøèñòû ïðîòÿãèâàþò äðóã äðóãó
îáå ðóêè äëÿ ðóêîïîæàòèÿ. Íà ÿçûêå
áîðöîâñêîãî æåñòà ýòî îçíà÷àåò: áëàãîäà-
ðþ òåáÿ çà òî, ÷òî òû ïðåäîñòàâèë ìíå
âîçìîæíîñòü èñïûòàòü ñåáÿ â ñõâàòêå ñ
òîáîé. Òàêèì îáðàçîì, ãëàâíàÿ çàäà÷à
áîðöîâ – íå ïîáåäà, à èñïûòàíèå ïðèîá-
ðåò¸ííîé ñèëû è ëîâêîñòè.

Áîðöû òóðîíñêîãî ñòèëÿ ïðàêòèêóþò
êàê áîåâûå âèäû áîðüáû, ðàçðåøàþùèå
áîëåâûå ïðè¸ìû, òàê è ñïîðòèâíûå âèäû,
ãäå áîëåâûå ïðè¸ìû çàïðåùåíû.

Ñïîðòèâíàÿ îäåæäà òóðîíñêîãî áîðöà
ñîñòîèò èç áåëîé ðóáàøêè ñâîáîäíîãî
ïîêðîÿ – ÿêòàê, øèðîêèõ øòàíîâ è ìÿãêèõ
êîæàíûõ òàïî÷åê. Ëîá áîðöîâ îáòÿãèâàåò
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Ðèñ. 176

ïîâÿçêà (ðèñ. 176). Â áîåâîé ñõâàòêå ñî-
ïåðíèêè ïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíîé ïàëêîé è
âåð¸âêîé.

1. Ê êàêîìó âèäó áîðüáû îòíîñèòñÿ
òóðîíñêèé ñòèëü?

2. Êîãäà áûëè ðàçðàáîòàíû íîâûå ïðà-
âèëà òóðîíñêîãî åäèíîáîðñòâà?

3. Â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ ãëàâíàÿ öåëü
áîðöà òóðîíñêîãî ñòèëÿ?

6. Ñïîðòèâíûå èãðû

Ê ñïîðòèâíûì èãðàì îòíîñÿòñÿ ôóòáîë,
áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë, õîêêåé, òåí-
íèñ, íàñòîëüíûé òåííèñ, áàäìèíòîí è äð.

Â ñïîðòèâíûõ èãðàõ âñòðå÷àþòñÿ ñà-
ìûå ðàçíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ. Íàïðèìåð,
â ôóòáîëå öåëü èãðû – çàáèâàíèå ãîëîâ.
Â áàñêåòáîëå êàæäûé èãðîê, îáîðîíÿÿñü,
ñòàðàåòñÿ îáåçîïàñèòü ñîáñòâåííîå êîëüöî
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è, íàïðîòèâ, ñòðåìèòñÿ ïîðàçèòü êîðçèíó
ñîïåðíèêà.

Â âîëåéáîëå èãðîêè ñòðåìÿòñÿ ïåðåâå-
ñòè ìÿ÷ íà íåçàùèù¸ííóþ ÷àñòü ïîëîâè-
íû ïîëÿ ñîïåðíèêà ìîùíûì óäàðîì.

Ôóòáîë. Ôóòáîë ïîÿâèëñÿ â Óçáåêèñòà-
íå â 1900 ãîäó. Îñîáîå ìåñòî â ðàçâè-
òèè è ñòàíîâëåíèè ìàññîâîãî ôóòáîëà
ïðèíàäëåæèò Ôåðãàíñêîé äîëèíå. Òàì â
Êîêàíäå â 1912 ãîäó áûëà ñîçäàíà ïåð-
âàÿ ôóòáîëüíàÿ êîìàíäà. Âñëåä çà Êî-
êàíäîì ôóòáîëüíûå êëóáû ïîÿâèëèñü è â
äðóãèõ ãîðîäàõ Óçáåêèñòàíà.

Ïåðâûé ôóòáîëüíûé ñòàäèîí â íàøåé
ñòðàíå, ãäå ñîñòÿçàëèñü êîìàíäû èç Òàø-
êåíòà, Ñûðäàðüè, Ñàìàðêàíäà è äðóãèõ
ãîðîäîâ ðåñïóáëèêè, ïîñòðîåí â 1924
ãîäó. Â 1956 ãîäó âñòóïèë â ñòðîé ñòàäè-
îí „Ïàõòàêîð“. Îäíîèì¸ííàÿ êîìàíäà
äîëãèå ãîäû çàùèùàëà ÷åñòü Óçáåêèñòàíà.

Ñáîðíàÿ êîìàíäà Óçáåêèñòàíà ñòàëà
÷åìïèîíîì XII Àçèàòñêèõ èãð, ïðîõîäèâ-
øèõ â ßïîíèè â Õèðîñèìå â 1994 ãîäó.

Áàñêåòáîë. Áàñêåòáîë ïîÿâèëñÿ â Óç-
áåêèñòàíå â 20-õ ãîäàõ ïðîøëîãî ñòîëå-
òèÿ. Â Òàøêåíòå è Ôåðãàíå áûëè îðãàíè-
çîâàíû ïåðâûå áàñêåòáîëüíûå èãðû. Âíà-
÷àëå â èãðå ïðèíèìàëè ó÷àñòèå äåâÿòü
ïîëåâûõ èãðîêîâ, êîòîðûå ñîñòÿçàëèñü íà
ïëîùàäêå ðàçìåðîì 15 × 28 ì. Å¸ äåëèëè
íà òðè ÷àñòè. Êàæäàÿ êîìàíäà ñîñòîÿëà
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èç òð¸õ çàùèòíèêîâ, òð¸õ ïîëóçàùèòíèêîâ
è òð¸õ íàïàäàþùèõ. Ìÿ÷ áðîñàëè ïî
êîëüöó, êàê ïðàâèëî, äâóìÿ ðóêàìè.

Ïîñòåïåííî áàñêåòáîëüíûå êîìàíäû
ñòàëè ïîÿâëÿòüñÿ è â äðóãèõ ãîðîäàõ
íàøåé ñòðàíû. Î ïîïóëÿðíîñòè ýòîé èãðû
ñâèäåòåëüñòâóåò òîò ôàêò, ÷òî áàñêåòáîë
â 1927 ãîäó âîø¸ë â ïðîãðàììó Âñåóç-
áåêñêèõ ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé.

Â 1928 ãîäó óçáåêñêèå áàñêåòáîëèñòû
âñòðå÷àëèñü ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè Ôðàíöèè.
Ìóæ÷èíû ïîáåäèëè ôðàíöóçîâ ñî ñ÷¸òîì
49 : 12, à æåíùèíû – ñî ñ÷¸òîì 24 : 12.

Ñëàâíóþ ñòðàíèöó â èñòîðèþ óçáåêñêî-
ãî áàñêåòáîëà âïèñàëà òàøêåíòñêàÿ êî-
ìàíäà „Ìåõíàò“, ñîçäàííàÿ â 1960 ãîäó,
êîòîðàÿ â 1961 ãîäó ó÷àñòâîâàëà â ïåð-
âåíñòâå áûâøåãî Ñîþçà è â 1962 ãîäó
çàâîåâàëà ïî÷¸òíîå ÷åòâ¸ðòîå ìåñòî.

Óçáåêñêèå áàñêåòáîëèñòû Ð. Ñàëèìîâà
è À. Æàðìóõàìåäîâ ñòàíîâèëèñü ÷åìïèî-
íàìè Îëèìïèéñêèõ èãð, ÷åìïèîíàòîâ ìè-
ðà è Åâðîïû.

Âîëåéáîë. Èñòîðèÿ ðàçâèòèÿ âîëåéáîëà
â Óçáåêèñòàíå íåðàçðûâíî ñâÿçàíà ñ
èìåíåì ó÷èòåëÿ ôèçêóëüòóðû òàøêåíòñêîé
îáùåîáðàçîâàòåëüíîé ñðåäíåé øêîëû èìå-
íè Í. ×åðíûøåâñêîãî, êîòîðûé â êîíöå
1925 ãîäà ïðèâ¸ç èç Ìîñêâû âîëåéáîëü-
íûé ìÿ÷, âîëåéáîëüíóþ ñåòêó è êíèæêó ñ
îïèñàíèåì ïðàâèë âîëåéáîëüíîé èãðû.

11 —Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 3 êëàññ
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Òàê â Òàøêåíòå ïîÿâèëàñü âîëåéáîëü-
íàÿ ñåêöèÿ â øêîëå, êîìàíäà êîòîðîé
îäåðæàëà ñåíñàöèîííóþ ïîáåäó 27 àïðåëÿ
1927 ãîäà íàä êîìàíäîé „Ìåòàëëèñò“ ñî
ñ÷¸òîì 3 : 0. Â òîì æå ãîäó âîëåéáîë
áûë âêëþ÷¸í â ïðîãðàììó Âñåóçáåêñêèõ
ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé.

Íà÷èíàÿ ñ 1929 ãîäà ðåãóëÿðíî ïðî-
âîäèòñÿ Òàøêåíòñêîå ãîðîäñêîå ïåðâåí-
ñòâî ïî âîëåéáîëó. Â 1930 ãîäó ñîçäà¸ò-
ñÿ çíàìåíèòàÿ êîìàíäà „Äèíàìî“, êîòîðàÿ
âíåñëà âåñîìûé âêëàä â ðàçâèòèå âîëåé-
áîëà â Óçáåêèñòàíå.

Âñåì èçâåñòíû èìåíà äâóêðàòíîé
îëèìïèéñêîé ÷åìïèîíêè Â. Äóþíîâîé è
îëèìïèéñêîé ÷åìïèîíêè Ë. Ïàâëîâîé.

Â Óçáåêèñòàíå óäåëÿåòñÿ äîëæíîå âíè-
ìàíèå ðàçâèòèþ ñïîðòà. Ðåãóëÿðíî ïðîâî-
äÿòñÿ òóðíèðû „Óìèä íèõîëëàðè“, „Áàðêà-
ìîë àâëîä“, „Óíèâåðñèàäà“ è äð.

1. ×òî âàì èçâåñòíî îá èñòîðèè ôóò-
áîëüíîãî êëóáà „Ïàõòàêîð“?

2. Ãäå â Óçáåêèñòàíå áûëè îðãàíèçîâàíû
ïåðâûå áàñêåòáîëüíûå èãðû?

3. Â êàêîé øêîëå áûë ñîçäàí ïåðâûé âî-
ëåéáîëüíûé êðóæîê?
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