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Ìàñòåðñòâîì íàøèõ ïðîñëàâëåííûõ
ñïîðòñìåíîâ, çàùèùàâøèõ è ïðîäîëæàþ-
ùèõ îòñòàèâàòü ÷åñòü è äîñòîèíñòâî íà-
øåé ñòðàíû íà ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâ-
íûõ àðåíàõ, âîñòîðãàþòñÿ íå òîëüêî íàøè
ñîãðàæäàíå, íî è ìèðîâîå ñîîáùåñòâî.

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî íàøèì ñïîðò-
ñìåíàì âûïàëà ÷åñòü âûñòóïàòü ïîä
ôëàãîì Óçáåêèñòàíà íà êðóïíûõ ìåæäóíà-
ðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, Îëèìïèéñêèõ è
Àçèàòñêèõ èãðàõ. Ìèðîâîìó ñîîáùåñòâó
ïðåäñòàâèëàñü âîçìîæíîñòü ïîçíàêîìèòüñÿ
ñ Óçáåêèñòàíîì ïîáëèæå.

Íàøå ãîñóäàðñòâî äåëàåò âñå âîçìîæ-
íîå äëÿ ðàçâèòèÿ ñïîðòà, â òîì ÷èñëå è
äåòñêîãî, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò Óêàç «Î
ñîçäàíèè ôîíäà ïî ðàçâèòèþ äåòñêîãî
ñïîðòà â Ðåñïóáëèêå Óçáåêèñòàí», ïîäïè-
ñàííûé Ïåðâûì Ïðåçèäåíòîì Ðåñïóáëèêè
Óçáåêèñòàí Èñëàìîì Êàðèìîâûì.

Óêàç âíåñ âåñîìûé âêëàä â ðàçâèòèå
äåòñêîãî ñïîðòà, ïðèäàâ åìó ìàññîâûé
õàðàêòåð.

Ïðåäëàãàåìîå âíèìàíèþ äàííîå ó÷åá-
íîå ïîñîáèå ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
ñîñòîèò èç òðåõ ðàçäåëîâ.

Ïåðâûé ðàçäåë «Òåîðåòè÷åñêèå îñíî-
âû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà»

ÂÂÅÄÅÍÈÅ
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ïîñâÿùåí ïðîáëåìàì çàêàëèâàíèÿ íàøåãî
îðãàíèçìà, âîïðîñàì îêàçàíèÿ ïåðâîé ìå-
äèöèíñêîé ïîìîùè ïðè ïîëó÷åíèè òðàâìû
â ðåçóëüòàòå íåñ÷àñòíîãî ñëó÷àÿ, ôîðìè-
ðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè è äûõàíèÿ
ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.
Ðåêîìåíäàöèè ïîäðàçóìåâàþò ïðèîáðåòå-
íèå îïðåäåëåííûõ íàâûêîâ: ñòðîãîå ñî-
áëþäåíèå óñòàíîâëåííîãî ðåæèìà è ñàíè-
òàðíî-ãèãèåíè÷åñêèõ íîðì, ñîïóòñòâóþùèõ
ïðîöåäóðàì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Âòîðîé ðàçäåë «Ïðèîáðåòåíèå è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèå ïðàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ
íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ»
ïîçíàêîìèò âàñ ñ îòäåëüíûìè âèäàìè
ñïîðòà. Â ÷àñòíîñòè, ñ ãèìíàñòèêîé, ëåã-
êîé àòëåòèêîé, áàñêåòáîëîì, ôóòáîëîì,
ãàíäáîëîì è âîëåéáîëîì. Ðàñêðîåò ñå-
êðåòû ñîâìåùåíèÿ òåîðèè ñ ïðàêòèêîé,
ðàññêàæåò î òîì, êàê ïîäãîòîâèòüñÿ ê
êðîññó, ïðèîáùèò ê ïîäâèæíûì èãðàì è
ïîìîæåò ïðèîáðåñòè çíàíèÿ è íàâûêè
ïðè îáó÷åíèè ðàçëè÷íûì âèäàì ïëàâà-
íèÿ.

Òðåòèé ðàçäåë ó÷åáíèêà «Âèäû ñïîðòà
è ñâåäåíèÿ î íèõ» ïîâåñòâóåò î çíà÷å-
íèè âíåêëàññíûõ çàíÿòèé ãèìíàñòèêîé,
áàñêåòáîëîì, ëåãêîé àòëåòèêîé, ôóòáîëîì,
òåííèñîì è ïðî÷èìè âèäàìè ñïîðòà. Îç-
íàêîìèâøèñü ñ ýòèì ðàçäåëîì, âû íàó-
÷èòåñü êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ
ïîäãîòîâêó â ðàìêàõ ðåêîìåíäóåìûõ òðå-
áîâàíèé.
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ÒÅÎÐÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÎÑÍÎÂÛ ÔÈÇÈ-

×ÅÑÊÎÃÎ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß È ÑÏÎÐÒÀ

Ðàñïîðÿäîê äíÿ äëÿ ó÷àùèõñÿ

Ðåæèì, èëè ðàñïîðÿäîê äíÿ, ÿâëÿåòñÿ
âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ âàøåãî
çäîðîâüÿ è íîðìàëüíîãî ðîñòà. Ñòðîãîå
ñîáëþäåíèå óñòàíîâëåííîãî ðåæèìà ñïî-
ñîáñòâóåò íå òîëüêî óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ
è âñåñòîðîííåìó ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ,
íî è ïîääåðæèâàåò íà äîëæíîì óðîâíå
òîíóñ îðãàíèçìà â òå÷åíèå äíÿ.

Ðåãóëÿðíûå è öåëåíàïðàâëåííûå çàíÿ-
òèÿ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ è ñïîðòó
ïîä÷èíÿþòñÿ ðàñïîðÿäêó, èëè ðåæèìó,
äíÿ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì óñëîâè-
åì äëÿ íîðìàëüíîãî âñåñòîðîííåãî ðàç-
âèòèÿ ÷åëîâåêà.

Òàêèì îáðàçîì, óïîðÿäî÷åííûå çàíÿ-
òèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ÿâëÿþòñÿ çàëî-
ãîì êðåïêîãî çäîðîâüÿ è óñïåøíîé äåÿ-
òåëüíîñòè íà ïðîòÿæåíèè äîëãîé æèçíè.

Ðåæèì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ – ÷àñòü
îáùåãî ðåæèìà äíÿ – â öåëîì âûãëÿäèò
òàê:

Ðåæèì äíÿ
07.00 – ïîäúåì;
07.00 – 07.25 – çàïðàâêà ïîñòåëè, óòðåí-

íÿÿ ôèççàðÿäêà, âîäíûå ïðîöåäóðû;
07.25 – 07.40 – çàâòðàê;
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07.40 – 08.00 – âðåìÿ, çàòðà÷èâàåìîå íà
äîðîãó â øêîëó;

08.00 – 12.30 – çàíÿòèÿ â øêîëå; îðãàíè-
çàöèÿ è ó÷àñòèå â êîëëåêòèâíûõ ïîäâèæ-
íûõ èãðàõ íà âîçäóõå, âî âðåìÿ áîëü-
øîé è ìàëûõ ïåðåìåí;

12.30 – 13.00 – âðåìÿ, çàòðà÷èâàåìîå íà
âîçâðàùåíèå èç øêîëû;

13.00 – 13.30 – îáåä;
13.30 – 16.00 – îòäûõ, èãðû íà îòêðûòîì

âîçäóõå, çàíÿòèÿ â êðóæêàõ è ñïîðòèâ-
íûõ ñåêöèÿõ, ïîìîùü ðîäèòåëÿì ïî äîìó;

16.00 – 17.30 – âûïîëíåíèå ó÷åáíûõ äo-
ìàøíèõ çàäàíèé;

17.30 – 19.00 – îòäûõ; ïðîãóëêà, èãðû, âû-
ïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;

19.00 – 19.30 – óæèí;
19.30 – 21.00 – ñâîáîäíîå âðåìÿ;
21.00 – 21.30 – ïðèãîòîâëåíèå êî ñíó;
21.30 – 07.00 – ñîí.
Äëÿ þíîøåé è äåâóøåê ñ ïðîáëåìíûì

çäîðîâüåì óòðåííÿÿ ôèççàðÿäêà è òà, ÷òî
ïðîâîäèòñÿ â ïåðåðûâå ìåæäó óðîêàìè,
îïèðàåòñÿ íà êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, ðå-
êîìåíäîâàííûé ó÷èòåëåì ïî ôèçè÷åñêîìó
âîñïèòàíèþ è ñîãëàñîâàííûé ñ âðà÷îì.

Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî íåèçìåííûìè â
ðàñïîðÿäêå äíÿ ÿâëÿþòñÿ ÷àñû, îòâîäè-
ìûå äëÿ óòðåííåé çàðÿäêè, ëè÷íîé ãèãè-
åíû, çàâòðàêà, îáåäà è ñíà.

Íåëüçÿ îæèäàòü êàêèõ-ëèáî îïðåäåëåí-
íûõ óñïåõîâ, åñëè ðàñïîðÿäîê äíÿ ïîñòî-
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

ÿííî íàðóøàåòñÿ ïî ïðè÷èíå ëåíè, áåçî-
òâåòñòâåííîñòè, íåîðãàíèçîâàííîñòè è ò. ä.

Ñòðîãîå ñëåäîâàíèå ðàñïîðÿäêó äíÿ
ïðèó÷àåò êàæäîãî ê ñîáëþäåíèþ âíóòðåí-
íåé äèñöèïëèíû, ñïîñîáñòâóåò ïðàâèëüíî-
ìó è ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ, ïðèíåñåò
íåìàëî ðàäîñòåé è ñäåëàåò âàñ êðåïêè-
ìè è çäîðîâûìè.

Äëÿ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ è óêðåïëå-
íèÿ çäîðîâüÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîð-
òîì íàäî çàíèìàòüñÿ åæåäíåâíî äâà – äâà
ñ ïîëîâèíîé ÷àñà.

Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé âêëþ÷àþò
â ñåáÿ ðàçëè÷íûå èãðû è ôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ, äëÿ êîòîðûõ âñåãäà íàéäåòñÿ
âðåìÿ íå òîëüêî â ïîðó âíåøêîëüíûõ
çàíÿòèé, íî è â ïåðåðûâå ìåæäó óðîêàìè.

Äëÿ òåõ, êòî çàíèìàåòñÿ óñèëåííî ñïîð-
òîì è ïîñåùàåò ñïîðòèâíûå ñåêöèè, âðå-
ìÿ äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé, åñ-
òåñòâåííî, ñîêðàùàåòñÿ.

Ïðåäëàãàåìûé ðàñïîðÿäîê äíÿ ðàçóìíî
ðàñïðåäåëÿåò âðåìÿ ìåæäó çàíÿòèÿìè èëè
ðàáîòîé è îòäûõîì, ÷òî ïîìîãàåò ñ ìàê-
ñèìàëüíîé ïîëüçîé íàêàïëèâàòü è ðàñõî-
äîâàòü ñèëû.

1. ×òî ñëåäóåò ïîíèìàòü ïîä ðàñïîðÿä-

êîì äíÿ?

2. ×åì ðóêîâîäñòâóþòñÿ ñîcòàâëÿÿ ðàñ-

ïîðÿäîê äíÿ?
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3. Ñëåäóåò ëè îòäåëüíûì ïóíêòîì âíåñ-

òè â ðàñïîðÿäîê äíÿ çàíÿòèÿ ôèçè-

÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè? Âàøå ìíå-

íèå?

4. Íàäî ëè ñîáëþäàòü ðàñïîðÿäîê äíÿ,

è åñëè «äà», òî ïî÷åìó?

Òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå
ëè÷íîé ãèãèåíîé

Êàê èçâåñòíî, êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí
ñëåäèòü çà ÷èñòîòîé ñâîåãî òåëà, ò. å. âî-
ëîñ, êîæè, íîãòåé, ðîòîâîé ïîëîñòè è ò. ä.

Êîæà, êàê èçâåñòíî, çàùèùàåò ÷åëîâå-
êà îò âîçäåéñòâèÿ âðåäíûõ âíåøíèõ ôà-
êòîðîâ, íàïðèìåð, îò áîëåçíåòâîðíûõ ìè-
êðîáîâ. Êðîìå òîãî, êîæíûé ïîêðîâ îáå-
ðåãàåò íàø îðãàíèçì îò ïåðåãðåâà òàê
æå, êàê è îò ïåðåîõëàæäåíèÿ. ×òîáû êîæà
íå óòðàòèëà ñâîèõ êà÷åñòâ, çà íåé íàäî
òùàòåëüíî óõàæèâàòü è ñîäåðæàòü â ÷è-
ñòîòå. Íà ãðÿçíîé êîæå ñêàïëèâàþòñÿ áî-
ëåçíåòâîðíûå ìèêðîáû, è çàðàæåííàÿ èìè
êîæà óòðà÷èâàåò ñòîéêîñòü ïî îòíîøåíèþ
ê âðåäíûì âíåøíèì ôàêòîðàì. Â ðåçóëü-
òàòå íà òåëå íå÷èñòîïëîòíîãî ÷åëîâåêà ìî-
ãóò ïîÿâèòüñÿ ÿçâî÷êè. Âîò ïî÷åìó ðåãó-
ëÿðíîå ìûòüå – äåéñòâèå îáÿçàòåëüíîå,
êàê íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîé
êóëüòóðû. Êóëüòóðíûé ÷åëîâåê, â çàâèñè-
ìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ è ÷àñòîòû çàãðÿç-
íåíèÿ ìîåò ðóêè ñ ìûëîì íåñêîëüêî ðàç
â äåíü, âêëþ÷àÿ îáíàæåííûå ó÷àñòêè òåëà,



9

à òàêæå ñâîåâðåìåííî ñòðèæåò íîãòè. Åæå-
äíåâíîå ìûòüå ðóê, óìûâàíèå – íåîòú-
åìëåìàÿ ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîé êóëüòóðû. Â
ñâÿçè ñ ýòèì íåëèøíå âñïîìíèòü ïîãî-
âîðêó:

«Â çäîðîâîì òåëå – çäîðîâûé äóõ»

Ìûëî è âîäà – îñíîâíûå ñðåäñòâà, ñ
ïîìîùüþ êîòîðûõ òåëî ñîäåðæèòñÿ â ÷è-
ñòîòå.

Ïðåäïî÷òèòåëüíî ïîëüçîâàòüñÿ òóàëåò-
íûì ìûëîì è òåïëîé âîäîé.

Ðàçëè÷àþò ñóõóþ è æèðíóþ êîæó. Ýòî
íàäî ó÷èòûâàòü ïðè óõîäå çà êîæåé.

Æåëàòåëüíî åæåäíåâíî ïðèíèìàòü ïîñ-
ëå ôèççàðÿäêè äóø. Ïðè ýòîì òåìïåðà-
òóðà âîäû íå äîëæíà ïðåâûøàòü 37 – 38 °Ñ.
Â ñëó÷àå îòñóòñòâèÿ äóøà îòêðûòûå ó÷àñò-
êè òåëà ñëåäóåò ìûòü òåïëîé âîäîé ñ ìû-
ëîì.

Ïîñåùàÿ áàíþ îäèí ðàç â íåäåëþ èëè,
ïðèíèìàÿ âàííó, èñïîëüçóéòå òðàäèöèîí-
íûå ñðåäñòâà, âêëþ÷àÿ ìî÷àëêó, ìîéòå
íîãè ïåðåä ñíîì è ñäåëàéòå ýòî ïðàâè-
ëîì.

Ñîäåðæèòå â ÷èñòîòå ïîëîñòü ðòà íå
òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû óáåðå÷ü çóáû îò
êàðèåñà è ïðî÷èõ áîëåçíåé, íî è äëÿ
òîãî, ÷òîáû ïðåäóïðåäèòü çàáîëåâàíèÿ
âíóòðåííèõ îðãàíîâ. ×èñòèòü çóáû ïî óò-
ðàì è ïîëîñêàòü ðîò ïîñëå ïðèåìà ïèùè
ñêîðåå íå ðåêîìåíäàöèÿ, à îáÿçàòåëüíîå
ïðàâèëî.
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Âîäíûå ïðîöåäóðû ïîëåçíû, åñëè èõ
ïðèíèìàòü, ïðèäåðæèâàÿñü ñëåäóþùèõ
íîðì: âî-ïåðâûõ, ïðèñòóïàéòå ê âîäíûì
ïðîöåäóðàì ïîñëå óòðåííåé ôèççàðÿäêè;
âî-âòîðûõ, ïîíèæàéòå òåìïåðàòóðó âîäû,
êîòîðîé ìîåòåñü, ïîñòåïåííî, à íå ñðàçó;
â-òðåòüèõ, ïîñëå âîäíûõ ïðîöåäóð íàñóõî
ïðîòðèòå òåëî ïîëîòåíöåì, âïëîòü äî ïî-
êðàñíåíèÿ êîæè.

Âîäíûå ïðîöåäóðû èãðàþò âàæíóþ ðîëü
ïðè çàêàëèâàíèè îðãàíèçìà. Â ñàìîì
íà÷àëå çàêàëèâàíèÿ òåëî äî ïîÿñà îáòè-
ðàþò ïîëîòåíöåì, ñìî÷åííûì òåïëîé âî-
äîé. Íåñêîëüêî äíåé ñïóñòÿ ïðèñòóïàþò ê
îáòèðàíèþ âñåãî òåëà. Â ñàìîì íà÷àëå
çàêàëèâàíèÿ òåìïåðàòóðà âîäû íå ïðå-
âûøàåò 33 – 34 °Ñ. Â äàëüíåéøåì, ÷åðåç
êàæäûå 3 – 4 äíÿ, òåìïåðàòóðà âîäû ïî-
íèæàåòñÿ íà îäèí ãðàäóñ. Òàêèì îáðà-
çîì, ÷åðåç ìåñÿö ïîñëå íà÷àëà çàêàëè-
âàíèÿ ïîëîòåíöå ñìà÷èâàåòñÿ âîäîé, òåì-
ïåðàòóðà êîòîðîé íå ïðåâûøàåò 18 – 20 °Ñ.
Çàêàëèâàíèå òåëà îáòèðàíèåì ïðîäîëæà-
åòñÿ îò 6 äî 8 ìåñÿöåâ, ïîñëå ÷åãî âìå-
ñòî îáòèðàíèÿ ïðèíèìàþò äóø. Òåìïåðà-
òóðà âîäû â äóøå íå äîëæíà âûõîäèòü
çà ïðåäåëû 30 – 35 °Ñ, à ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü âîäíûõ ïðîöåäóð ñëåäóåò îãðàíè-
÷èòü 20 – 30 ñåêóíäàìè.

Êðîìå òîãî, îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå
íà ñâîþ ñïîðòèâíóþ îäåæäó, êîòîðàÿ äîë-
æíà ñîîòâåòñòâîâàòü óñëîâèÿì ïîãîäû, ïðî-
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äîëæèòåëüíîñòè ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé,
õîðîøî âïèòûâàòü ïîò è áåñïðåïÿòñòâåí-
íî óäàëÿòü åãî íàðóæó. Ïîìíèòå òàêæå
î òîì, ÷òî õîäèòü öåëûìè äíÿìè â ñïîð-
òèâíîé îáóâè âðåäíî.

1. Ïî÷åìó è êàê íàäî óõàæèâàòü çà êî-

æåé òåëà?

2. Ïî÷åìó íåîáõîäèìî ðåãóëÿðíî ñòðè÷ü

íîãòè?

3. Êàêîâû ïðàâèëà ïðèìåíåíèÿ âîäíûõ

ïðîöåäóð?

Ôàêòîðû çàêàëèâàíèÿ

Ïîä çàêàëèâàíèåì ïîíèìàþò ïðîöåññ,
îñóùåñòâëÿåìûé ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ ñî-
ïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà âíåøíèì ôàê-
òîðàì âîçäåéñòâèÿ. Âàæíóþ ðîëü â çàêà-
ëèâàíèè îðãàíèçìà èãðàþò ñîëíöå, âîçäóõ
è âîäà, ò. å. ïðèðîäíûå ôàêòîðû (ðèñ. 1).

Ïðè óìåëîì èñïîëüçîâàíèè ïðèðîäíûõ
ôàêòîðîâ ìîæíî äîáèòüñÿ æåëàåìîãî ðå-
çóëüòàòà. Çàêàëåííûé îðãàíèçì îòëè÷àåòñÿ
îò íå çàêàëåííîãî óñòîé÷èâîñòüþ ê âîç-
äåéñòâèþ íåáëàãîïðèÿòíûõ ïðèðîäíî-êëè-
ìàòè÷åñêèõ óñëîâèé. Çàêàëåííûå äåòè ðåä-
êî áîëåþò èëè ñîâñåì íå áîëåþò. Îíè
ïî÷òè íå ïðîïóñêàþò óðîêîâ è îáåùàþò
â áóäóùåì ñòàòü ñèëüíûìè è çäîðîâûìè.

Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå
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Çàêàëèâàíèå íà ñâåæåì âîçäóõå

Çàêàëèâàíèå íà ñâåæåì âîçäóõå ïîä-
ðàçóìåâàåò ïðèíÿòèå âîçäóøíûõ âàíí.
Äàííûé âèä çàêàëèâàíèÿ îòíîñèòñÿ ñ÷èòà-
åòñÿ íå òîëüêî ïîëåçíûì, íî è áåçîïàñ-
íûì (ðèñ. 2). Ñèñòåìàòè÷åñêèå çàêàëèâà-
þùèå ïðîöåäóðû ëó÷øå âñåãî íà÷èíàòü ñ
ïðèíÿòèÿ âîçäóøíûõ âàíí. Êñòàòè, ýòîò
òèï çàêàëèâàíèÿ òåñíî ñâÿçàí ñ òåìïåðà-
òóðîé âîçäóõà. Íàïðèìåð, ïîëåçíî ïðèíè-
ìàòü: ãîðÿ÷èå âîçäóøíûå âàííû ïðè òåì-
ïåðàòóðå âîçäóõà îò 20 °Ñ äî 30 °Ñ; ïðî-
õëàäíûå – ïðè òåìïåðàòóðå âîçäóõà îò
14 °Ñ äî 20 °Ñ è õîëîäíûå – ïðè òåì-
ïåðàòóðå âîçäóõà íå âûøå 14 °Ñ. Äëÿ
áîëüøèíñòâà ïåðå÷èñëåííûå òåìïåðàòóð-
íûå ðåæèìû ñ÷èòàþòñÿ îïòèìàëüíûìè.

Çàêàëèâàíèå íà ñâåæåì âîçäóõå ìîæ-
íî îñóùåñòâèòü äâóìÿ ñïîñîáàìè.

Ïåðâûé ñïîñîá ñâîäèòñÿ ê ïîñòåïåííî-
ìó ñíèæåíèþ òåìïåðàòóðû ïðèíèìàåìûõ
âîçäóøíûõ âàíí, à âòîðîé – ê óâåëè÷å-

Ðèñ. 1
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íèþ ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïðèåìà âîçäóø-
íûõ âàíí.

Çäîðîâûå äåòè íà÷èíàþò çàêàëèâàíèå
ñ ïðèåìà âîçäóøíûõ âàíí ïðîäîëæèòåëü-
íîñòüþ 10 ìèí. Òåìïåðàòóðà âîçäóõà ïðè
ýòîì íå äîëæíà áûòü íèæå 15 °Ñ – 20 °Ñ.
Ñ êàæäûì äíåì ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðè-
åìà âîçäóøíûõ âàíí óâåëè÷èâàåòñÿ íà
3 – 5 ìèí. Ïðåäåëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
ïðèåìà âîçäóøíûõ âàíí íå äîëæíà ïðå-
âûøàòü 30 – 50 ìèí. Ïðèåì âîçäóøíûõ
âàíí íåîáõîäèìî ïðåðâàòü ñðàçó æå, åñëè
ïåðåîõëàæäåíèå ñòàëî ÷óâñòâèòåëüíûì.
×òîáû ñîãðåòüñÿ, íàäî ñîâåðøèòü ïðî-
áåæêó ëèáî â âûñîêîì òåìïå âûïîëíèòü
íåñêîëüêî ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Íàðÿäó ñ ïðèåìîì ñïåöèàëüíûõ âîç-
äóøíûõ âàíí ñëåäóåò ÷àùå ãóëÿòü íà ñâå-
æåì âîçäóõå, îñòàâëÿòü íà íî÷ü îòêðûòîé

Ðèñ. 2
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ôîðòî÷êó. Ñâåæèé âîçäóõ, êàê è ñïåöè-
àëüíûå âîçäóøíûå âàííû, öåëåáåí äëÿ
îðãàíèçìà.

Ñëåäóåò çíàòü è ïîìíèòü, ÷òî èçëèø-
íå òåïëàÿ èëè ëåãêàÿ îäåæäà ïðåïÿò-
ñòâóåò çàêàëèâàíèþ.

Âîäíîå çàêàëèâàíèå

Âîäíîå çàêàëèâàíèå – îäèí èç ñàìûõ
ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ çàêàëèâàíèÿ, ïî-
ñêîëüêó ÷óâñòâèòåëüíîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî
îðãàíèçìà ê ïåðåïàäàì òåìïåðàòóðû âîäû
â 28 ðàç âûøå, ÷åì ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê
ïåðåïàäàì òåìïåðàòóðû âîçäóõà. Îòñþäà,
ýôôåêòèâíîñòü âîäíîãî çàêàëèâàíèÿ.

Êðîìå òîãî, âîäíûå ïðîöåäóðû, êàê
òî: êóïàíèå, îáëèâàíèå âîäîé, ïðèåì äóøà
è äð., îêàçûâàþò çàìåòíîå ìåõàíè÷åñêîå
âîçäåéñòâèå íà òåëî (ðèñ. 3). Ê ýòîìó

ìîæíî äîáàâèòü òî, ÷òî âîäà,
â îòëè÷èå îò âîçäóõà, ñîäåð-
æèò çíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî
ðàçëè÷íûõ ìèíåðàëüíûõ è îð-
ãàíè÷åñêèõ âåùåñòâ è äð.,
êîòîðûå ïîâûøàþò ýôôåêòèâ-
íîñòü âîäíîãî çàêàëèâàíèÿ.
Ðåãóëÿðíîå âîäíîå çàêàëèâà-
íèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ëó÷-
øèõ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ñðåäñòâ
ïî îòíîøåíèþ ê ïðîñòóäíûì
çàáîëåâàíèÿì. Îáòèðàíèå òåëà
ñìî÷åííûì â âîäå ïîëîòåí-

Ðèñ. 3
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öåì, îáëèâàíèå âîäîé, ïðèåì äóøà è êó-
ïàíèå äîëæíî âîñïðèíèìàòüñÿ íîðìîé
ïîâåäåíèÿ.

Ýòàïû âîäíîãî çàêàëèâàíèÿ

Îáòèðàíèå – ïðîöåäóðà, ñ êîòîðîé íà-
÷èíàåòñÿ âîäíîå çàêàëèâàíèå. Ñóòü îáòè-
ðàíèÿ ñîñòîèò â ñëåäóþùåì. Îáíàæåííîå
ïî ïîÿñ òåëî â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé
ðàñòèðàåòñÿ âëàæíûì ïîëîòåíöåì èëè
ñìî÷åííûìè â âîäå ëàäîíÿìè. ×åðåç íå-
ñêîëüêî äíåé ìîæíî ïðèñòóïèòü ê îáòè-
ðàíèþ âñåãî òåëà. Ïîñëå îáòèðàíèÿ òåëî
ñëåäóåò âûòåðåòü íàñóõî. Âûòèðàòüñÿ íàäî
ýíåðãè÷íî, äî òåõ ïîð, ïîêà êîæà íå
ïîêðàñíååò.

Îáòèðàíèå íàäî ïðîèçâîäèòü íàïðàâ-
ëåíî, ò. å. îò ëþáîé ÷àñòè òåëà ê ñåðäöó.
Â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü îáòèðàíèþ ïîäâåð-
ãàþòñÿ ÷àñòè òåëà, ðàñïîëîæåííûå íèæå
ïîÿñíèöû. Íà íà÷àëüíîì ýòàïå ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü îáòèðàíèÿ íå ïðåâûøàåò 30 ñå-
êóíä è óâåëè÷èâàåòñÿ ïîñòåïåííî, äåíü
îòî äíÿ, äî 2 – 3 ìèíóò, íî íå áîëåå.

Îáëèâàíèå – ñëåäóþùèé çà îáòèðàíè-
åì ýòàï âîäíîãî çàêàëèâàíèÿ. Îáëèâàíèå
ìîæåò áûòü êàê îáùèì, òàê è âûáîðî÷-
íûì. Ïðè âûáîðî÷íîì îáëèâàíèè âîäíîé
ïðîöåäóðå ïîäâåðãàåòñÿ òà èëè èíàÿ ÷àñòü
òåëà. Íàïðèìåð, ãðóäü, ãîëîâà, íîãè è ò. ä.
Åñëè íåò äóøà, äëÿ îáëèâàíèÿ ìîæíî
èñïîëüçîâàòü ÷àéíèê, âåäðî, ëåéêó è äð.
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Èñòî÷íèê âîäû äîëæåí íàõîäèòñÿ íàä ãî-
ëîâîé íà óäàëåíèè îò 5 ñì äî 8 ñì.

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå îáëèâàíèÿ òåìïå-
ðàòóðà âîäû íå ïðåâûøàåò 35 °Ñ è ïî-
ñòåïåííî, êàæäûå 3 – 4 äíÿ, ïîíèæàåòñÿ
íà îäèí ãðàäóñ. Íà êîíå÷íîì ýòàïå îá-
ëèâàíèÿ òåìïåðàòóðà âîäû íå äîëæíà
îïóñêàòüñÿ íèæå 15 °Ñ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü
ïðîöåäóðû îáëèâàíèÿ íå ïðåâûøàåò 3 – 4
ìèíóò. Ïîñëå îáëèâàíèÿ òåëî ñëåäóåò
âûòåðåòü ñóõèì ïîëîòåíöåì, ñîáëþäàÿ òå
æå ïðàâèëà, ÷òî ðåêîìåíäóþòñÿ è äëÿ
îáòèðàíèÿ.

Ïðèåì äóøà – íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé
ñïîñîá çàêàëèâàíèÿ âîäîé. Âîäà ïðè ñðåä-
íåì íàïîðå äîëæíà ðàçáðûçãèâàòüñÿ ðàâ-
íîìåðíî. Â ýòîì ñëó÷àå ñàìà ïðîöåäóðà
è ìåõàíè÷åñêîå âîçäåéñòâèå âîäû íà òåëî
êàê ñðåäñòâî çàêàëèâàíèÿ ïðèíîñÿò íàè-
áîëüøóþ ïîëüçó. Íà íà÷àëüíîì ýòàïå òåì-
ïåðàòóðà âîäû â äóøå íå äîëæíà ïðåâû-
øàòü 35 °Ñ, à ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñàìîé
ïðîöåäóðû – îäíîé ìèíóòû. Ïîñòåïåííî
òåìïåðàòóðà âîäû â äóøå ïîíèæàåòñÿ,
ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîöåäóðû óâåëè÷èâà-
åòñÿ äî 2-õ ìèíóò, íî íå áîëåå. Ïîñëå
ïðèåìà äóøà òåëî íàäî âûòåðåòü íàñóõî
òàê, êàê ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü ïîñëå îá-
òèðàíèÿ è îáëèâàíèÿ. Ïîñëå äóøà, êàê
ïðàâèëî, óëó÷øàåòñÿ ñàìî÷óâñòâèå è íà-
ñòðîåíèå, ÷åëîâåê îùóùàåò ïðèëèâ ýíåðãèè
è áîäðîñòè.



17

Êóïàíèå â îòêðûòûõ âîäîåìàõ – ýòîò
ñïîñîá çàêàëèâàíèÿ äîñòóïåí êàæäîìó ðå-
áåíêó. Êóïàíèå â îòêðûòîì âîäîåìå âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ è âîäíûé, è ñîëíå÷íûé, è
âîçäóøíûé âèäû çàêàëèâàíèÿ.

Òåìïåðàòóðà âîçäóõà ïðè êóïàíèè äîëæ-
íà áûòü íà íà÷àëüíîì ýòàïå â ïðåäåëàõ
20 °Ñ. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ êóïàòüñÿ ïðè òåì-
ïåðàòóðå âîçäóõà íèæå 14 °Ñ è ïðè òåìïå-
ðàòóðå âîäû íèæå 11 °Ñ. Ðåêîìåíäóåì
êóïàòüñÿ ïîä íàäçîðîì ñòàðøèõ â óòðåí-
íèå è, â îñîáåííîñòè, â âå÷åðíèå ÷àñû,
êîãäà âîäà ïðîãðåòà äíåâíûì ñîëíöåì.
Íà íà÷àëüíîì ýòàïå êóïàòüñÿ â îòêðûòîì
âîäîåìå ðåêîìåíäóåòñÿ 1 ðàç â äåíü, à
ïîñëå àäàïòàöèè îðãàíèçìà îò 2-õ äî 3-õ
ðàç â äåíü. Èíòåðâàë ìåæäó êàæäîé ïðî-
öåäóðîé êóïàíèÿ äîëæåí ñîñòàâëÿòü íå
ìåíåå 3 – 4 ÷àñîâ.

Ïîìèìî îáùåãî çàêàëèâàíèÿ, ñóùåñò-
âóþò òàê íàçûâàåìûå ñïåöèàëüíûå âèäû
çàêàëèâàíèÿ. Ê ñïåöèàëüíûì âèäàì çàêà-
ëèâàíèÿ îòíîñÿòñÿ: îáëèâàíèå íîã ïðî-
õëàäíîé âîäîé, ïîëîñêàíèå ãîðëà è äð.

Îáùåå è ñïåöèàëüíîå âèäû çàêàëèâà-
íèÿ ïîâûøàþò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê
ðàçëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì, âêëþ÷àÿ ïðî-
ñòóäíûå.

Ñîëíå÷íîå çàêàëèâàíèå

Ñîëíöå – îäèí èç âíåøíèõ ôàêòîðîâ,
êîòîðûé îêàçûâàåò ñèëüíîå âîçäåéñòâèå
íà ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì. Ñîëíå÷íûé

2 – Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ
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ñâåò ñîñòîèò èç êðàñíîãî, çåëåíîãî, ãîëó-
áîãî, ñèíåãî, ôèîëåòîâîãî ëó÷åé, à òàê-
æå èç èíôðàêðàñíîãî è óëüòðàôèîëåòî-
âîãî èçëó÷åíèé. ×ðåçìåðíîå è íåóìåëîå
ïîëüçîâàíèå ñîëíå÷íûìè ëó÷àìè ìîæåò
ïðèâåñòè ê ïàãóáíûì ïîñëåäñòâèÿì è íå-
æåëàòåëüíûì ðåçóëüòàòàì.

Ñîëíå÷íîå çàêàëèâàíèå – ýòî ïðèíÿ-
òèå ñîëíå÷íûõ âàíí, êîãäà îðãàíèçì ÷å-
ëîâåêà ïîäâåðãàåòñÿ âîçäåéñòâèþ, êàê
ñîëíå÷íûõ ëó÷åé, òàê è âîçäóõà (ðèñ. 4).

Ñîëíå÷íûå ëó÷è, ïîïàäàÿ íà òåëî, ïðî-
íèêàþò âãëóáü êîæíîãî ïîêðîâà è ñïî-
ñîáñòâóþò îáðàçîâàíèþ ïèãìåíòà, êîòîðûé
ïðåäîõðàíÿåò íàø îðãàíèçì îò ïàãóáíîãî
âîçäåéñòâèÿ ñîëíå÷íîé ðàäèàöèè èëè èç-
ëó÷åíèÿ. ×òîáû èçáåæàòü ïàãóáíûõ ïî-
ñëåäñòâèé ñîëíå÷íîãî èçëó÷åíèÿ, ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ãîëîâó ïîêðûâàòü êîñûíêîé,
ïàíàìîé èëè ñîëîìåííîé øëÿïîé, íàäå-
âàòü ëåãêóþ îäåæäó. Çàãîðàÿ íà ñîëíöå,
íàêèíüòå íà ãîëîâó ÷òî-íèáóäü, íàïðèìåð

Ðèñ. 4
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ïîëîòåíöå, è êàæäûå 2 – 2,5 ìèíóòû ïå-
ðåâîðà÷èâàéòåñü ñî ñïèíû íà æèâîò èëè
íà áîê, ïîî÷åðåäíî ïîäñòàâëÿÿ ñîëíå÷-
íûì ëó÷àì òî îäíó, òî äðóãóþ ÷àñòü òåëà.

Ïîñëå ïðèåìà ñîëíå÷íîé âàííû óêðîé-
òåñü â òåíè íà 15 – 20 ìèíóò, îòäîõíèòå,
à çàòåì îáëåéòåñü âîäîé ëèáî ïðîâåäèòå
â îòêðûòîì âîäîåìå 10 – 15 ìèíóò.

Ñîëíå÷íûå âàííû ñëåäóåò ïðèíèìàòü
ìåæäó 8 è 11 ÷àñàìè äíÿ è â ïîñëåïî-
ëóäåííîå âðåìÿ – ñ 16.00 äî 18.00 ÷à-
ñîâ. Â ýòè ÷àñû â ñîëíå÷íîì ñïåêòðå
ïðåîáëàäàþò óëüòðàôèîëåòîâûå ëó÷è, êî-
òîðûå ïðåäóïðåæäàþò òàêîå çàáîëåâàíèå,
êàê ðàõèò. Ñîëíå÷íûå âàííû ïîëåçíî ïðè-
íèìàòü ïîñòåïåííî è â òîì ñëó÷àå, êîã-
äà ëó÷è íå ïàäàþò íà òåëî ïîä ïðÿìûì
óãëîì.

Çàãîðàòü ëó÷øå âñåãî çà ãîðîäîì íà
áåðåãó îòêðûòîãî âîäîåìà, ãäå ïðîõëàäà
ñîçäàåò êîìôîðòíûå óñëîâèÿ äëÿ ñîâìå-
ùåíèÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ çàêàëèâàíèÿ.

1. ×òî òàêîå çàêàëèâàíèå?

2. Êàê íà ïðàêòèêå îñóùåñòâëÿåòñÿ íîð-

ìàòèâíîå çàêàëèâàíèå íà ñâåæåì âîç-

äóõå?

3. Ñ ÷åãî íà÷èíàåòñÿ ïðîöåäóðà âîäíîãî

çàêàëèâàíèÿ?

4. ×åì îòëè÷àåòñÿ ñîëíå÷íîå çàêàëèâà-

íèå îò âîäíîãî?
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Ïðåäóïðåæäåíèå è îêàçàíèå
ïåðâîé ïîìîùè ïðè ïîëó÷åíèè

òðàâìû

Çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì è
äàæå îáûäåííîé ñèòóàöèè íå èñêëþ÷àþò
âîçìîæíîñòè ïîëó÷åíèÿ òðàâìû, ïîýòîìó
íàäî ñäåëàòü âñå è äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ
óøèáîâ, è äëÿ îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè
ïîñòðàäàâøåìó òîâàðèùó.

Îêàçàíèå ïåðâîé ïîìîùè. Êàæäûé èç
íàñ äîëæåí óìåòü îêàçàòü ïåðâóþ ïîìîùü
òðàâìèðîâàííîìó ÷åëîâåêó. Äëÿ ýòîãî íàäî
çíàòü ñëåäóþùåå. ×òîáû óñïîêîèòü èëè
ñìÿã÷èòü áîëü, ìåñòî óøèáà ñëåäóåò ñìî-
÷èòü âîäîé èëè íàêðûòü ÷åì-íèáóäü âëàæ-
íûì, íàïðèìåð, ìîêðûì ïîëîòåíöåì.

Íàïðèìåð: êòî-òî èç âàøèõ øêîëüíûõ
òîâàðèùåé âî âðåìÿ áåãà óïàë è ðàçáèë
íîñ. ×òîáû îñòàíîâèòü íîñîâîå êðîâîòå-
÷åíèå, íàäî ñëåãêà çàïðîêèíóòü ãîëîâó
ïîñòðàäàâøåãî è ïîääåðæèâàòü åå ðóêîé.
Äðóãîé ðóêîé íàäî ñæàòü íîçäðè ïîñòðà-
äàâøåãî è äåðæàòü èõ â òàêîì ïîëîæå-
íèè â òå÷åíèå 3 – 5 ìèíóò. Â ðåçóëüòàòå
êðîâîòå÷åíèå îñòàíîâèòñÿ.

1. ×òî íàäî ñäåëàòü, ÷òîáû ñìÿã÷èòü áîëü

ïðè óøèáå?

2. Êàêóþ ïîìîùü îêàçûâàþò ïðè êðîâî-

òå÷åíèè èç íîñà?
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Îáðåòåíèå è ñîõðàíåíèå
ïðàâèëüíîé îñàíêè

Ïîä ïðàâèëüíîé îñàíêîé ïîíèìàþò ïðè-
âû÷íîå ïîëîæåíèå òåëà ÷åëîâåêà â ïî-
êîå è ïðè äâèæåíèè. Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ
è ïîääåðæàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè íåîá-
õîäèìî óäåëÿòü îñîáîå âíèìàíèå ðàçâè-
òèþ ïëå÷åâûõ ìûøö, ìûøö æèâîòà, ãðóä-
íîé êëåòêè è äð., à òàêæå ïîäâèæíîñòè
ïîçâîíî÷íèêà. Äëÿ ñîõðàíåíèÿ è ðàçâèòèÿ
ïðàâèëüíîé îñàíêè ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþ-
ùàÿ ãðóïïà óïðàæíåíèé.

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (È. ï.). Âñòàíü-
òå ê ñòåíå ñïèíîé òàê, ÷òîáû åå êàñàë-
ñÿ âàø çàòûëîê, ïëå÷è è ïÿòêè. Çàôèê-
ñèðóéòå ìûñëåííî ïîëîæåíèå òåëà è ïî-
ñòàðàéòåñü, óäàëÿÿñü îò ñòåíêè, ñîõðàíÿòü
êàê ìîæíî äîëüøå ìûñëåííî çàôèêñèðî-
âàííîå ïîëîæåíèå òåëà.

2. È. ï. Çàôèêñèðóéòå ïðàâèëüíóþ îñàí-
êó è îòîéäèòå îò ñòåíêè íà îäèí øàã,
ïîâåðíèòåñü è ñäåëàéòå êðóãîâûå âðàùå-
íèÿ ãîëîâîé, ïîñëå ÷åãî âåðíèòåñü â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ò. å. âíîâü ïðèñëî-
íèòåñü ê ñòåíå è ïðîâåðüòå ïðàâèëüíîñòü
îñàíêè.

3. È. ï. Çàôèêñèðóéòå îñàíêó, ñëåãêà
êàñàÿñü ñòåíû, à çàòåì íàêëîíèòåñü, íå
ñãèáàÿ íîã, è âåðíèòåñü â è. ï.

4. È. ï. Çàôèêñèðóéòå îñàíêó. Ãîëîâà,
ñïèíà è òàç ñëåãêà êàñàþòñÿ ñòåíêè. Â
ýòîì ïîëîæåíèè ïîî÷åðåäíî ïîäíèìàéòå
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íîãè, ñãèáàÿ èõ â êîëåíÿõ, à çàòåì âåð-
íèòåñü â è. ï.

5. È. ï. Çàôèêñèðóéòå îñàíêó. Îòîéäè-
òå îò ñòåíêè è âûïîëíèòå íåñêîëüêî óï-
ðàæíåíèé, ïîïåðåìåííî ïðèâîäÿ â äâè-
æåíèå ãîëîâó, òåëî è íîãè, êîíòðîëèðóÿ
ïîëîæåíèå òóëîâèùà, à çàòåì âåðíèòåñü
â è. ï.

6. È. ï. Çàôèêñèðóéòå ïîëîæåíèå òó-
ëîâèùà, ïîñëå ÷åãî îòîéäèòå îò ñòåíêè,
ïðîãóëÿéòåñü 5 – 6 ñåêóíä, à çàòåì âåð-
íèòåñü â è. ï. è ïðîêîíòðîëèðóéòå îñàí-
êó.

7. È. ï. Âñòàíüòå ïåðåä çåðêàëîì è
ïðèìèòå ïðàâèëüíóþ îñàíêó. Çàòåì âû-
ïîëíèòå íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, âåðíèòåñü
â è. ï. è îöåíèòå ñâîþ îñàíêó.

8. È. ï. Ýòî óïðàæíåíèå ðàññ÷èòàíî
íà äâîèõ. Âñòàíüòå ñïèíîé äðóã ê äðóãó
òàê, ÷òîáû òåëà ñëåãêà ñîïðèêàñàëèñü.
Çàòåì ìåäëåííî ïîâåðíèòåñü âîêðóã ñâî-
åé îñè è âåðíèòåñü â è. ï.

9. È. ï. Âîçüìèòå â ðóêè ãèìíàñòè-
÷åñêóþ ïàëêó è, íå ìåíÿÿ ïðàâèëüíîé
îñàíêè, ïåðåìåùàéòå ïàëêó ââåðõ è âíèç
âäîëü ïîçâîíî÷íèêà.

Íàäî èìåòü ÷åòêîå ïðåäñòàâëåíèå î
öåëè è çàäà÷àõ âûøåïåðå÷èñëåííûõ óïðà-
æíåíèé. Ðàññìàòðèâàåìûå ãèìíàñòè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû âñå
ãðóïïû ìûøö òåëà ðàçâèâàëèñü ðàâíîìåð-
íî. Ñ ïîìîùüþ ðåãóëÿðíûõ òðåíèðîâîê,
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ñîñòîÿùèõ èç îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé, ìîæíî óñòðàíèòü èçúÿíû â îñàíêå.
Íàïðèìåð, îäèí èç âèäîâ íåïðàâèëüíîé
îñàíêè – ñóòóëîñòü – ìîæíî âûïðàâèòü
ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé äëÿ ïîçâîíî÷íè-
êà, ìûøö ñïèíû, ïëå÷åâûõ ñóñòàâîâ è
äð., êîòîðûå îòâå÷àþò çà ïðàâèëüíîå ïî-
ëîæåíèå ñïèíû. Âÿëóþ îñàíêó ìîæíî
óñòðàíèòü ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé, ïðåä-
íàçíà÷åííûõ äëÿ ìûøö æèâîòà è ãðóäíîé
êëåòêè. Ñîâðåìåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà ðàñïîëàãàåò öåëûì ðÿäîì óïðàæíå-
íèé, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî èñïðà-
âèòü ëþáîé èçúÿí â îñàíêå.

1. ×òî íàçûâàåòñÿ ïðàâèëüíîé îñàíêîé?

2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîìî-

ãàþò ñîõðàíèòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó?

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è
äûõàíèå

Äûõàíèå òåñíî ñâÿçàíî ñ òåìè èëè èíû-
ìè äâèæåíèÿìè ÷åëîâåêà. Êàæäîìó èç
íàñ èçâåñòíî ñîñòîÿíèå, êîãäà âìåñòå ñ
óñêîðåíèåì äâèæåíèÿ ó÷àùàåòñÿ áèåíèå
ñåðäöà, ÷òî, åñòåñòâåííî, îêàçûâàåò çà-
ìåòíîå âëèÿíèå íà êðîâîîáðàùåíèå. Âîò
ïî÷åìó íàäî íàó÷èòüñÿ «ïðàâèëüíî» äû-
øàòü è òåì ñàìûì óáåðå÷ü ñåðäöå è
äðóãèå íàøè îðãàíû îò íåîïðàâäàííûõ
ïåðåãðóçîê. Êðîìå òîãî, îòðåãóëèðîâàííîå
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äûõàíèå ñïîñîáñòâóåò ñîõðàíåíèþ ìûøå÷-
íîé ýíåðãèè. Äëÿ òîãî ÷òîáû íàó÷èòüñÿ
ïðàâèëüíî äûøàòü, íåîáõîäèìî ïîçíàêî-
ìèòüñÿ ñ ïðàâèëàìè è âèäàìè äûõàíèÿ.

Äûõàíèå äåëèòñÿ íà òðè âèäà: ãðóä-
íîå, èëè ðåáåðíîå, áðþøíîå, èëè äèàô-
ðàãìåííîå, è ñìåøàííîå.

Ãðóäíîå, èëè ðåáåðíîå, äûõàíèå ïðî-
èñõîäèò çà ñ÷åò ðàñøèðåíèÿ èëè ñæàòèÿ
ïîëîñòè ãðóäíîé êëåòêè. Ïðè ýòîì â ìî-
ìåíò ðàñøèðåíèÿ ãðóäíîé êëåòêè â ëåã-
êèå ïîñòóïàåò âîçäóõ, à ïðè ñæàòèè îí
âûäûõàåòñÿ.

Áðþøíîå äûõàíèå ñîâåðøàåòñÿ çà ñ÷åò
ñîêðàùåíèÿ èëè ðàñøèðåíèÿ äèàôðàãìû.
Ïðè ñîêðàùåíèè äèàôðàãìû îáúåì ãðóä-
íîé êëåòêè óâåëè÷èâàåòñÿ, à ïðè ñæàòèè –
óìåíüøàåòñÿ.

Ïåðå÷èñëåííûå ðàçíîâèäíîñòè äûõàíèÿ
ìîãóò ìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò õàðàê-
òåðà è óñëîâèé ðàáîòû.

Ñìåøàííîå äûõàíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ
óâåëè÷åíèåì èëè óìåíüøåíèåì îáúåìà
ãðóäíîé êëåòêè. Ìàêñèìàëüíîå, èëè âñå-
ñòîðîííåå, ðàñøèðåíèå ãðóäíîé êëåòêè
îáåñïå÷èâàåò íàøåìó îðãàíèçìó ãëóáîêîå
äûõàíèå, â ïîëíîé ìåðå îáåñïå÷èâàþùåå
ïîñòóïëåíèå êèñëîðîäà â íàø îðãàíèçì.
Äàííûé âèä äûõàíèÿ ïðèíàäëåæèò ÷èñëó
îïòèìàëüíûõ.

Ïðàâèëî îïòèìàëüíîãî äûõàíèÿ. Äû-
õàíèå – âäîõ è âûäîõ âîçäóõà ÷åðåç
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íîñ – äîëæíî áûòü ñïîêîéíûì, ðèòìè÷-
íûì è ðàâíîìåðíûì. Âûäîõ, ïî ñðàâíå-
íèþ ñ âäîõîì, äîëæåí áûòü áîëåå ïðî-
äîëæèòåëüíûì. Íàïðèìåð, åñëè âäîõ îãðà-
íè÷èâàåòñÿ ñ÷åòîì ðàç-äâà, òî âûäîõ –
ñ÷åòîì ðàç-äâà-òðè. Èëè, åñëè âäîõ ñî-
âåðøàåòñÿ íà ñ÷åò ðàç-äâà-òðè, òî âûäîõ
îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ñ÷åò ðàç-äâà-òðè-÷åòû-
ðå. Ïðè áîëåå ãëóáîêîì âäîõå (ñ÷åò äî
4-õ), íà âûäîõ «óõîäèò» áîëüøå âðåìåíè
(ñ÷åò äî 5).

Ïðè ðàáîòå ìûøö äûõàíèå ñëåäóåò
ñîèçìåðÿòü ñ ýíåðãè÷íîñòüþ äâèæåíèé.
Ïðè îòíîñèòåëüíî ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿ-
íèè ìûøö è ðàñøèðåíèè ãðóäíîé êëåòêè
ïðîèçâîäèòñÿ âäîõ, à ïðè íàïðÿæåíèè
ìûøö è óìåíüøåíèè îáúåìà ãðóäíîé
êëåòêè îñóùåñòâëÿåòñÿ âûäîõ.

Ïðè çíà÷èòåëüíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå
÷àñòîòà è ãëóáèíà äûõàíèÿ óâåëè÷èâà-
þòñÿ. Ïîýòîìó ïðè ëþáîé íàãðóçêå íà ìû-
øå÷íóþ ìàññó ñòàðàéòåñü êàê ìîæíî äîëü-
øå óäåðæèâàòü ãëóáîêîå äûõàíèå. Äëÿ
òîãî ÷òîáû íàø îðãàíèçì ñâûêñÿ ñ ãëó-
áîêèì äûõàíèåì, âîñïîëüçóéòåñü ñëåäóþ-
ùèì êîìïëåêñîì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

1. È. ï. Â ïîëîæåíèè ñòîÿ äåëàþò âäîõ
íà ñ÷åò ðàç-äâà, à âûäîõ ðàñòÿãèâàþò íà
ñ÷åò ðàç-äâà-òðè. Äàííîå óïðàæíåíèå ïî-
âòîðèòü ÷åòûðå ðàçà, ïîñëå ÷åãî ñäåëàòü
30-ñåêóíäíûé ïåðåðûâ. Ìåíÿòü è. ï. ñòîÿ
íà ïîëîæåíèå ñèäÿ è ëåæà íà ñïèíå.
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2. È. ï. Ïîëîæåíèå ñòîÿ. Íà ñ÷åò 5
èëè 6 äåëàþò âûäîõ, à íà ñ÷åò 4 – âäîõ.

3. È. ï. Ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå,
ðóêè çà ãîëîâó. Âòÿíóòü ãðóäíóþ êëåòêó
è íà ñ÷åò 1 – 4 ñäåëàòü âäîõ, íà ñ÷åò
5 – 8 – âûäîõ. Ýòî æå óïðàæíåíèå ìîæ-
íî âûïîëíÿòü èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ èëè
ñèäÿ.

4. È. ï. Ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå.
Ëàäîíè íà æèâîòå, áðþøíîé ïðåññ íà-
õîäèòñÿ â íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè. Íà
ñ÷åò 6 – 8 äåëàþò ãëóáîêèé âûäîõ, íà ñ÷åò
3 – 4 – âäîõ, ñî âçäóòûì æèâîòîì. Ïàëü-
öû êîíòðîëèðóþò íàïðÿæåííîñòü ïðåññà è
âçäóòèå æèâîòà. Ýòî æå óïðàæíåíèå, íî
ïðè âûäîõå ëàäîíè íàäàâëèâàþò íà æè-
âîò. Òî æå óïðàæíåíèå â ïîëîæåíèè ñòîÿ
èëè ñèäÿ.

Ñ ïîìîùüþ ðàçëè÷íûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ìîæíî íàó÷èòüñÿ îòñëåæèâàòü
ðèòì äûõàíèÿ è óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî
òîò èëè èíîé âèä äûõàíèÿ ïîäõîäèò äëÿ
ñòðîãî îïðåäåëåííîé ãðóïïû ãèìíàñòè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé. Ïðè íàãðóçêå ñðåäíåé
òÿæåñòè íà îðãàíèçì è ðàáîòå áîëüøîé
ãðóïïû ìûøö öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü
ñìåøàííîå äûõàíèå.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, êîòîðûå
âûçûâàþò íàïðÿæåíèå áðþøíîãî ïðåññà,
íàïðèìåð, ïðè èñïîëíåíèè óãëà èç ïîëî-
æåíèÿ âèñà, ðàáîòàåò ãðóäíîå äûõàíèå.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, êîãäà îñ-
íîâíàÿ íàãðóçêà ëîæèòñÿ íà ïëå÷åâûå
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ìûøöû, íàïðèìåð, ñòîéêà, ãîðèçîíòàëü-
íûé âèñ è äð., äûøàòü ñëåäóåò ÷åðåç
äèàôðàãìó (æèâîòîì).

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÄËß ÎÁÙÅÃÎ
ÐÀÇÂÈÒÈß

Îáùåôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ – ýòî
ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûå êîìïëåêñû ìû-
øå÷íûõ äâèæåíèé, ïðèìåíÿåìûå äëÿ îá-
ùåãî óêðåïëåíèÿ îðãàíèçìà, ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ â çàíÿòèÿõ ñïîðòîì, ïðèîáðåòå-
íèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè, îáó÷åíèÿ ãëóáî-
êîìó äûõàíèþ. Â êîìïëåêñ îáùåôèçè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé âõîäÿò óïðàæíåíèÿ äëÿ
ðóê, ïëå÷, øåè è ò. ä. Òðóäíî ïåðåîöå-
íèòü ðîëü îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è
ñ òî÷êè çðåíèÿ áîðüáû ñ èçúÿíàìè ãðóä-
íîé êëåòêè, ïîçâîíî÷íèêà, íîã è äð. Âîò
ïî÷åìó ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâ-
ëåííûå íà îáùåå ðàçâèòèå îðãàíèçìà,
îáÿçàòåëüíû íà êàæäîì óðîêå.

Êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé îá-
ùåãî ðàçâèòèÿ ïîäáèðàåòñÿ ñ öåëüþ óê-
ðåïëåíèÿ ïëå÷åâûõ, ïîÿñíè÷íûõ ìûøö, à
òàêæå øåéíûõ è èêðîíîæíûõ. Îáùåôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ êàê èí-
äèâèäóàëüíî, òàê è êîëëåêòèâíî â ôîðìå
òîãî èëè èíîãî ñòðîÿ èëè øåðåíãè, ïðè-
÷åì êàê â ñòàòè÷íîì, òàê è ïîäâèæíîì
ñîñòîÿíèè.

Êàê ïðàâèëî, îáùåôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñ ïðèìåíåíèåì ðàç-
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ëè÷íûõ ïðåäìåòîâ, êàê òî: ôëàæêîâ, ãèì-
íàñòè÷åñêîé ïàëêè, îáðó÷à, ñêàêàëêè, ìÿ÷à
è äð.

Âûáîð òîãî èëè èíîãî âèäà îáùåôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé çàâèñèò îò óðîâíÿ
âàøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Ïåðâûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

1. È. ï. Ðóêè îïóùåíû âäîëü òåëà, íîãè
íà øèðèíå ïëå÷. Íà ñ÷åò 1 – 4 – êðóãî-
âûå äâèæåíèÿ ðóêàìè âïåðåä è íàçàä
(ðèñ. 5.1).

2. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
ê ïëå÷àì, ïàëüöû ïðèæàòû ê êðàÿì ïëå÷.
Íà ñ÷åò 1 – 2 ðóêè ïîäíèìàþò ââåðõ, à
íà ñ÷åò 3 – 4 âåðíóòüñÿ â è. ï. (ðèñ. 5.2).

3. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
íà ïîÿñå. Íà ñ÷åò 1 – íàêëîí âïðàâî, à
íà ñ÷åò 2 âîçâðàùàþòñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Íà ñ÷åò 3 – íàêëîí âëåâî, à
íà ñ÷åò 4 âîçâðàùàþòñÿ â è. ï. (ðèñ. 5.3).

4. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ïàëü-
öû ñöåÿïëåíû â çàìîê. Íà ñ÷åò 1 – 3, íå
ñãèáàÿ íîã â êîëåíÿõ, òóëîâèùå íàêëîíÿ-
þò âíèç è êàñàþòñÿ ïîëà ëàäîíÿìè. Íà
ñ÷åò 4 âîçâðàùàþòñÿ â è. ï. (ðèñ. 5.4).

5. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Íà ñ÷åò 1 òóëîâè-
ùå íàêëîíÿþò âëåâî, íà ñ÷åò 2 – âîç-
âðàò â è. ï. (ðèñ. 5.5).

Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ
ñ íàêëîíà âïðàâî.
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6. È. ï. Ïîëîæåíèå «ëåæà íà ñïèíå».
Íà ñ÷åò 1 – 2 íîãè ïîî÷åðåäíî ñãèáàþò â
êîëåíÿõ, èìèòèðóÿ åçäó íà âåëîñèïåäå
(ðèñ. 5.6).

7. È. ï. Ñòîÿ íà êîëåíÿõ ñ ïðèïîäíÿ-
òîé ãîëîâîé. Íà ñ÷åò 1 – 2 – ãîëîâà îïóñ-
êàåòñÿ âíèç, à âçãëÿä óïèðàåòñÿ â êîëå-
íè. Íà ñ÷åò 3 –4 âîçâðàò â è. ï. (ðèñ. 5.7).

8. È. ï. Ðóêè íà ïîÿñå; íîãè íà øè-
ðèíå ïëå÷. Ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ ñ ïå-
ðåõîäîì íà «øàãè íà ìåñòå» (ðèñ. 5.8).

Óïðàæíåíèÿ ñ ôëàæêàìè

1. È. ï. Ïîëîæåíèå «ñòîÿ». Íà ñ÷åò
ðàç – ðóêè ðàçâîäÿòñÿ â ñòîðîíû. Íà
ñ÷åò 2 – ðóêè ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ, à ïÿò-

Ðèñ. 5

1 2 3 4

5 6 7 8
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êè îòðûâàþòñÿ îò ïîëà. Íà ñ÷åò 3 –
ðóêè ðàçâîäÿòñÿ â ñòîðîíû, à ñòóïíÿ öå-
ëèêîì ñîïðèêàñàåòñÿ ñ ïîëîì (ðèñ. 6 à).

2. È. ï. Ïîëîæåíèå «ñòîÿ». Íà ñ÷åò 1 –
ïðàâàÿ íîãà ñìåùàåòñÿ â ñòîðîíó, íà øè-
ðèíó ïëå÷ ðàçâåäåííûå ðóêè ïîäíèìàþò-
ñÿ ââåðõ. Íà ñ÷åò 2 – 3 òóëîâèùå íàêëî-
íÿåòñÿ âïðàâî, ñîõðàíÿÿ ïîëîæåíèå ðóê.
Íà ñ÷åò 4 âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå. Ýòî æå óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåò-
ñÿ ñ íàêëîíîì âëåâî.

3. È. ï. Ïîëîæåíèå «ñòîÿ». Íà ñ÷åò
ðàç ïðàâàÿ íîãà ñäâèãàåòñÿ íàçàä, òóëî-
âèùå âûãèáàåòñÿ. Íà ñ÷åò 2 òåëî âîç-
âðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ýòî æå
óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåòñÿ, íî ñî ñìåíîé íîã.

4. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íà ñ÷åò
ðàç òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä, íîãè
íå ñãèáàþòñÿ, ðóêè êàñàþòñÿ ïîëà, îñòàâ-
ëÿÿ ôëàæêè. Íà ñ÷åò 2 òåëî ïîäíèìàåò-
ñÿ, âûãèáàÿñü. Ðóêè óïèðàþòñÿ â áîêà. Íà

Ðèñ. 6 a
1
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ñ÷åò 3 òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ, à ðóêè ïîä-
áèðàþò ôëàæêè ñ ïîëà. Íà ñ÷åò 4 òåëî
âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5. È. ï. Íîãè âìåñòå. Íà ñ÷åò 1 ðóêè
ïîäíèìàþò ââåðõ, çàòåì íà ñ÷åò 2 ðóêè
ñ ôëàæêàìè ïåðåêðåùèâàþò íàä ãîëîâîé
è îäíîâðåìåííî ïðèñåäàþò. Íà ñ÷åò 3
âîçâðàùàþòñÿ â è. ï. (ðèñ. 6.5).

6. È. ï. Íîãè âìåñòå, ðóêè âûòÿíóòû
âïåðåä. Íà ñ÷åò 1 ìàõîì ëåâîé íîãè, íå
ñîãíóòîé â êîëåíÿõ, ñòàðàþòñÿ äîñòàòü ôëà-
æîê, êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ïðàâîé ðóêå.
Íà ñ÷åò 2 âîçâðàùåíèå â è. ï.

Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ, íà-
÷èíàÿ ñ ìàõà ëåâîé íîãîé (ðèñ. 6.6).

7. È. ï. Îñíîâíàÿ ñòîéêà – ðóêè â
ñòîðîíû. Ðóêè ïîäíèìàþò íàä ãîëîâîé,
çàòåì îïóñêàþò è âîçâðàùàþòñÿ â è. ï.
(ðèñ. 6.7).

8. È. ï. Ðóêè ñ ôëàæêàìè îïóùåíû
âäîëü òåëà. Â ýòîì ïîëîæåíèè ïðèñòóïà-
þò ê øàãó íà ìåñòå (ðèñ. 6.8).

Óïðàæíåíèÿ ñ ãèìíàñòè÷åñêîé
ïàëêîé

1. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé îïóùåíû. Íà ñ÷åò
1 – 2 òóëîâèùå ïðèïîäíèìàþò íà íîñêè, à
ðóêè ïîäíèìàþò ââåðõ. Íà ñ÷åò 3 – 4 âîç-
âðàùàþòñÿ â è. ï. (ðèñ. 7.1).

2. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé çà ñïèíîé. Íà ñ÷åò
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1 – 2 íà÷èíàþò ïðèñåäàíèå, çàæèìàÿ ãèì-
íàñòè÷åñêóþ ïàëêó ïîä êîëåíÿìè. Ðóêè
âïåðåäè. Íà ñ÷åò 3 – 4 âîçâðàùàþòñÿ â
è. ï. (ðèñ. 7.2).

3. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ñ
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé îïóùåíû. Íà ñ÷åò
1 – 2 ïåðåøàãèâàþò ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ
ïàëêó îäíîé íîãîé, âîçâðàùàþòñÿ íàçàä,
çàòåì ïîâòîðÿþò óïðàæíåíèå äðóãîé íî-
ãîé. Íà ñ÷åò 3 – 4 – ïîëîæåíèå ñòîÿ ñ ãèì-
íàñòè÷åñêîé ïàëêîé çà ñïèíîé. Ýòî æå
óïðàæíåíèå ïîâòîðÿþò, íà÷èíàÿ ñ ëåâîé
íîãè (ðèñ. 7.3).

4. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
îïóùåíû. Íà ñ÷åò 1 – 2 – ïîëóêðóãîâîå
äâèæåíèå ðóêàìè, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà
îêàçûâàåòñÿ çà ñïèíîé. Íà ñ÷åò 3 – 4 ñî-
âåðøàþò îáðàòíîå äâèæåíèå è âîçâðàùà-
þòñÿ â è. ï. (ðèñ. 7.4).

5. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Ïðàâàÿ ðóêà äåð-
æèò ïîñåðåäèíå ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó.
Íà ñ÷åò 1 – 2 òóëîâèùå ïîâîðà÷èâàåòñÿ
íàïðàâî, à ëåâàÿ ðóêà ïåðåõâàòûâàåò ãèì-
íàñòè÷åñêóþ ïàëêó. Çàòåì ðóêè è òóëîâè-
ùå âîçâðàùàþòñÿ â è. ï. ñ òîé ëèøü
ðàçíèöåé, ÷òî òåïåðü ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàë-
êà â ëåâîé ðóêå (ðèñ. 7.5).

6. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ãèìíà-
ñòè÷åñêàÿ ïàëêà âíèçó. Íà ñ÷åò 1 – 2 ëå-
âóþ íîãó îòâîäÿò íàçàä è óïèðàþòñÿ íî-
ñêîì â ïîë, òóëîâèùå âîçâðàùàåòñÿ â è.
ï. (ðèñ. 7.6). Òî æå ñàìîå ñ äðóãîé íîãè.
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7. È. ï. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà ëåæèò çà
ñïèíîé, îêîëî íîã. Íà ñ÷åò 1 – 2 – ïðûæ-
êè ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó (ðèñ. 7.7).

Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé

1. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ñî
ñêàêàëêîé îïóùåíû âäîëü òåëà. Íà ñ÷åò
1 – 2 òóëîâèùå ïðèïîäíèìàþò íà íîñêàõ
è ïðîãèáàþò, âûòÿíóòûå ðóêè ñî ñêàêàë-
êîé ïîäíèìàþò ââåðõ. Íà ñ÷åò 3 – 4 âîç-
âðàùàþòñÿ â è. ï. (ðèñ. 8.1).

2. È. ï. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñêàêàë-
êà âèñèò íà øåå. Íà ñ÷åò 1 – 2 ëåâàÿ
ðóêà îòâîäèòñÿ â ñòîðîíó, à ïðàâàÿ ðóêà,
ñîãíóòàÿ â ëîêòå, çàâèñàåò íàä ïëå÷îì.
Ýòî äâèæåíèå âûïîëíÿþò îäíîâðåìåííî
ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà âëåâî. Íà ñ÷åò
3 – 4 âîçâðàùàþòñÿ â è. ï. (ðèñ. 8.2).

Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñî
ñìåíîé ðóê è ïîâîðîòà òóëîâèùà.

3. È. ï. Ïîëîæåíèå ëåæà íà ñïèíå.
Ñêàêàëêà, êîíöû êîòîðîé ñæèìàþò ðóêè,
ïîêîèòñÿ íà òóëîâèùå. Íà ñ÷åò 1 – 2 ñîã-
íóòü íîãè â êîëåíÿõ, çàòåì âûïðÿìèòü è
ïÿòêàìè êîñíóòüñÿ ñêàêàëêè, íîãè ïîäæè-
ìàþò è ÷åðåç íèõ ïðîïóñêàþò ñêàêàëêó
äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå óïðåòñÿ â ïÿò-
êè. Íà ñ÷åò 3 – 4 îáðàòíûì äâèæåíèåì
âîçâðàùàþòñÿ â è. ï.

4. È. ï. Ñêàêàëêó äåðæàò çà êîíöû.
Íà ëåæàùóþ íà ïîëó ÷àñòü ñêàêàëêè
âñòàþò íîãàìè. Íà ñ÷åò 1 – 2 òóëîâèùå
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íàêëîíÿþò âïåðåä. Íîãè ïðè ýòîì ïðÿ-
ìûå, ò. å. íå ñîãíóòû â êîëåíÿõ, à ðóêè
ñîõðàíÿþò ïîëîæåíèå, ïðè êîòîðîì ñêà-
êàëêà îñòàåòñÿ íàòÿíóòîé. Íà ñ÷åò 3 – 4
âîçâðàùàþòñÿ â è. ï. (ðèñ. 8.4).

5. È. ï. Ðóêè îïóùåíû âäîëü òóëîâè-
ùà, ñêàêàëêà çà ñïèíîé. Íà ñ÷åò 1 – 2
ñîâåðøàåòñÿ ïðûæîê ÷åðåç ñêàêàëêó, íà
ñ÷åò 3 – 4 – âîçâðàò â è. ï. (ðèñ. 8.5).

ÏÐÈÎÁÐÅÒÅÍÈÅ È ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒ-
ÂÎÂÀÍÈÅ ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÈÕ

ÍÀÂÛÊÎÂ ÍÀ ÇÀÍßÒÈßÕ ÏÎ

ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÌÓ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈÞ

Îáùèå ñâåäåíèÿ î ãèìíàñòèêå

Çàíÿòèÿ ïî ãèìíàñòèêå ïðîâîäÿòñÿ â
ñïåöèàëüíî îáîðóäîâàííîì ñïîðòèâíîì çà-
ëå ëèáî íà ñâåæåì âîçäóõå â òàê íàçû-
âàåìîì ãèìíàñòè÷åñêîì ãîðîäêå. Ãèìíàñ-
òè÷åñêèå ñíàðÿäû, èëè ãèìíàñòè÷åñêîå îáî-
ðóäîâàíèå, ñëåäóåò òàê ðàçìåñòèòü â ñïîðò-
çàëå èëè ãèìíàñòè÷åñêîì ãîðîäêå, ÷òîáû
îíî íå ìåøàëî çàíÿòèÿì îáîñîáëåííûõ
øêîëüíûõ ãðóïï.

Òàêèì îáðàçîì, â ñïîðòçàëå èëè ãèì-
íàñòè÷åñêîì ãîðîäêå ñëåäóåò ïðåäóñìîò-
ðåòü òåððèòîðèàëüíî îáîñîáëåííûå ó÷àñò-
êè, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ çàíÿòèé ïî îá-
ùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå, ïî èãðîâûì âè-
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äàì ñïîðòà, ïî õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòè-
êå, ëåãêîàòëåòè÷åñêèì ýñòàôåòàì è ò. ä.
Íåîáõîäèìûå äëÿ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå ïðåäìåòû è ñíàðÿäû (ìÿ÷è, ñêà-
êàëêè, îáðó÷è, ãàíòåëè, ãèìíàñòè÷åñêèå
ïàëêè è äð.) ñëåäóåò ðàçìåñòèòü òàê, ÷òî-
áû äîñòóï ê íèì áûë ìàêñèìàëüíî óäîá-
íûì.

Ó÷àùèåñÿ äîëæíû ïðèõîäèòü íà çàíÿ-
òèÿ ïî ãèìíàñòèêå â ñïåöèàëüíîé ñïîð-
òèâíîé ôîðìå.

Çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
âêëþ÷àþò â ñåáÿ çíàêîìñòâî ñ óïðàæíå-
íèÿìè, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ïîëíîöåí-
íîå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå íàøåìó îðãà-
íèçìó è ïðèâèâàþò ïðàêòè÷åñêèå íàâûêè
ïî îâëàäåíèþ çäîðîâûì îáðàçîì æèçíè.
Êðîìå òîãî, íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû ïðî-
èñõîäèò çíàêîìñòâî ñ îòäåëüíûìè âèäàìè
ãèìíàñòèêè. Íàïðèìåð, ñî ñïîðòèâíîé, õó-
äîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêîé è àêðîáàòèêîé.

Íà óðîêàõ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
îñâàèâàåòñÿ êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ óò-
ðåííåé ôèççàðÿäêè. Ïðîèñõîäèò ýòî íå
ìåõàíè÷åñêè, à îñîçíàííî, òàê êàê íà óðî-
êàõ ôèçêóëüòóðû âû óçíàåòå, êàê, ïî÷åìó
è íà êàêóþ ãðóïïó ìûøö âîçäåéñòâóåò
òî èëè èíîå ãèìíàñòè÷åñêîå óïðàæíåíèå.

Íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû íåîáõîäèìî
ñîáëþäàòü ñëåäóþùèå òðåáîâàíèÿ: íåëüçÿ
ïðèñòóïàòü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé, íå
óáåäèâøèñü â èñïðàâíîñòè ãèìíàñòè÷åñêî-
ãî îáîðóäîâàíèÿ; íåëüçÿ, íå ïðåäïðèíÿâ
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Ðèñ. 9

ìåð ïðåäîñòîðîæíîñòè, ñîâåðøàòü ïðûæêè
÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêèå ñíàðÿäû, ê òîìó
æå áåç óïîðà, è ò. ä.

ÏÎÑÒÐÎÅÍÈÅ È ÏÅÐÅÑÒÐÎÅÍÈÅ.
ÑÏÎÑÎÁÛ È ÏÐÀÂÈËÀ

Â 3-ì êëàññå íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû
ñîñòîÿëîñü çíàêîìñòâî ñ âûïîëíåíèåì óï-
ðàæíåíèé â ñòðîþ. Â 4-ì êëàññå âàì
ïðåäñòîèò ïîçíàêîìèòüñÿ ñî ñïîñîáàìè
ïîñòðîåíèÿ è ïåðåñòðîåíèÿ ñòðîÿ, ò. å. ñ
ïðàâèëàìè ñóæåíèÿ è ðàñøèðåíèÿ ñòðîÿ.

Ïîñòðîåíèå â îäíó øåðåíãó (ðèñ. 9).

Ðèñ. 10

Ïîâîðîòû, ñòîÿ íà ìåñòå, íàïðàâî è
íàëåâî (ðèñ. 10).
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Ðèñ. 13

Ðèñ. 12

Ðèñ. 11

Ïåðåñòðîåíèå èç îäíîé øåðåíãè â äâå
øåðåíãè (ðèñ. 11).

Ïåðåñòðîåíèå èç îäíîé øåðåíãè â òðè
øåðåíãè (ðèñ. 12).

Ïåðåñòðîåíèå èç îäíîé øåðåíãè â òðè
ïî êàñàòåëüíîé (ðèñ. 13).
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Ðèñ. 15Ðèñ. 14 Ðèñ. 16

Ïåðåñòðîåíèå èç êîëîííû ïî îäíîìó
â êîëîííó ïî äâà, ïî òðè, ïî ÷åòûðå,
ïî ïÿòü â äâèæåíèè (ðèñ. 14).

Ïåðåñòðîåíèå èç êîëîííû ïî îäíîìó
â êîëîííó ïî äâà (ðèñ. 15).

Ïåðåñòðîåíèå èç êîëîííû ïî äâà â
êîëîííó ïî ÷åòûðå (ðèñ. 16).

Õîäüáà ïî çàìêíóòîé êðèâîé (à), ïî
äèàãîíàëè (á), â îáõîä, ïðîòèâîõîäîì
(ðèñ. 17 à, á, â).

Ðèñ. 17 à á â

Õîäüáà «çìåéêîé». Ïåðåñòðîåíèå â êî-
ëîííó ïî îäíîìó èç êîëîííû ïî ÷åòûðå
(ðèñ. 18 à, á).

Ðàçìûêàíèå íà âûòÿíóòûå â ñòîðîíû
ðóêè (ðèñ. 19 à).

Ðàçìûêàíèå íà âûòÿíóòûå â ñòîðîíû
ðóêè â êîëîííå ïî òðè è ïî ÷åòûðå.

Ðàçìûêàíèå íà âûòÿíóòûå âïåðåä ðóêè
(ðèñ. 19 á).
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Ïåðåñòðîåíèå èç îäíîé êîëîííû â êî-
ëîííó ïî òðè, ïî ÷åòûðå ïî äèàãîíàëè
(ðèñ. 20).

Ïåðåñòðîåíèå èç îäíîé øåðåíãè â äâå
ïðîâîäèòñÿ äâóìÿ ñïîñîáàìè.

Ðèñ. 19 à

Ðèñ. 18.

à

á
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Ðèñ. 19 á

Ðèñ. 20

Ïåðâûé ñïîñîá: ó÷àñòíèêè ñòðîÿ ðàñ-
ñ÷èòûâàþòñÿ ïî íîìåðàì íà ïåðâûé-âòî-
ðîé. Çàòåì ïåðâûå íîìåðà âûõîäÿò âïå-
ðåä íà îäèí èëè äâà øàãà ïî êîìàíäå
(ðèñ. 21).
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Ðèñ. 22

Âòîðîé ñïîñîá: ó÷àñòíèêè ñòðîÿ ðàñ-
ñ÷èòûâàþòñÿ ïî íîìåðàì íà ïåðâûé è
âòîðîé. Çàòåì ïåðâûå íîìåðà ïî êîìàí-
äå âûõîäÿò âïåðåä íà îäèí èëè äâà
øàãà è ñòàíîâÿòñÿ ïåðåä ó÷àñòíèêîì ïîä
íîìåðîì äâà (ðèñ. 22).

Ïåðåñòðîåíèå èç îäíîãî êðóãà â äâà
ïðîâîäèòñÿ äâóìÿ ñïîñîáàìè.

Ïåðâûé ñïîñîá: ó÷àùèåñÿ ðàññ÷èòûâà-
þòñÿ ïî íîìåðàì íà ïåðâûé-âòîðîé. Çà-
òåì ïåðâûå íîìåðà ïî êîìàíäå äåëàþò
øàã èëè äâà âïåðåä (ðèñ. 23).

Âòîðîé ñïîñîá: ó÷àùèåñÿ ðàññ÷èòûâà-
þòñÿ ïî ïîðÿäêîâûì íîìåðàì. Â ðåçóëü-
òàòå îïðåäåëÿþòñÿ ïåðâûé è ïîñëåäíèé

Ðèñ. 21
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Ðèñ. 23

íîìåðà. Íàïðèìåð, 1-é è 36-é, à òàêæå
ðàâíîóäàëåííûå îò ïåðâîãî è ïîñëåäíåãî
íîìåðîâ, ò. å. 18-é è 19-é. Çàòåì ó÷åíè-
êè ñ 1-ãî ïî 18-é íîìåðà îáðàçóþò îäèí
êðóã, à ñ 19-ãî ïî 36-é – äðóãîé (ðèñ. 24).

Ðèñ. 24
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Ëàçàíüå ïî êàíàòó

Èçâåñòíû òðè ñïîñîáà ëàçàíüÿ ïî êàíàòó.
Ïåðâûé ñïîñîá. È. ï. – âûòÿíóòûå ðóêè

ñæèìàþò êàíàò. Ïî êîìàíäå óñèëèåì ðóê
òåëî ïîäòÿãèâàåòñÿ, ñîãíóòûå íîãè ïîäòÿ-
ãèâàþòñÿ ê ãðóäè. Íîñîê ëåâîé íîãè è ïî-
äîøâà ïðàâîé çàõâàòûâàþò êàíàò.

Âòîðîé ñïîñîá. È. ï. – ïîäíÿòûå ââåðõ
ðóêè ñæèìàþò êàíàò. Ïî êîìàíäå òåëî
ïîäòÿãèâàåòñÿ, à ðóêè ïîî÷åðåäíî ïåðå-
õâàòûâàþò êàíàò.

Òðåòèé ñïîñîá. È. ï. – ïîäíÿòûå ðóêè,
êàê è íîãè, ñæèìàþò êàíàò. Ðóêè ïîî÷å-
ðåäíî ïåðåõâàòûâàþò êàíàò.

Ýòàïû îáó÷åíèÿ. 1. Îñâàèâàåòñÿ çàõ-
âàò, èëè ñöåïëåíèå ðóê ñ êàíàòîì. Ñèëü-
íûé çàõâàò îáëåã÷àåò ïðîöåññ ïîäòÿãèâà-
íèÿ è ïîìîãàåò óñïåøíî ñïðàâèòüñÿ ñ
óïðàæíåíèåì.

2. Îñâàèâàåòñÿ ðàçëè÷íàÿ òåõíèêà çà-
õâàòà êàíàòà íîãàìè.

3. Îñâàèâàåòñÿ ëàçàíüå ïî êàíàòó â
ïîëîæåíèè, êîãäà íîãè  íà êàíàòå ñêðå-
ùåíû.

4. Ïðèîáðåòàåòñÿ íàâûê âèñà íà êàíà-
òå, êîòîðûé êà÷àåòñÿ èç ñòîðîíû â ñòî-
ðîíû ïîä óãëîì íå áîëåå 25°.

5. Îñâàèâàåòñÿ  âèñ íà êàíàòå ñ ïå-
ðåìåùåíèåì íîã.

6. Îñâàèâàåòñÿ òåõíèêà ïåðåìåùåíèÿ
ðóê èç ïîëîæåíèÿ âèñ íà êàíàòå.
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Ðèñ. 25

7. Îñâàèâàåòñÿ òåõíèêà ïîäòÿãèâàíèÿ
íîã ê ãðóäíîé êëåòêå.

8. Îñâàèâàåòñÿ ëàçàíüå ïî êàíàòó, íà
êîòîðîì èìåþòñÿ ñïåöèàëüíûå óçëû.

9. Â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü îñâàèâàåòñÿ
òåõíèêà õâàòà êàíàòà ïåðåïëåòåííûìè íî-
ãàìè.

Íà ðèñ. 25 ïîêàçàíû òðè îñíîâíûõ ñïî-
ñîáà ïîäòÿãèâàíèÿ íà êàíàòå.

Òåõíèêà ðàáîòû íîã ïðè ïîäòÿãèâàíèè
íà êàíàòå îñâàèâàåòñÿ íà íà÷àëüíîì ýòà-
ïå ñèäÿ íà ñòóëå, à òàêæå íà òàêèõ ãèì-
íàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ, êàê êîçåë, êîíü èëè
ñêàìåéêà. Òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ äëÿ îòðà-
áîòêè íóæíîãî ïîëîæåíèÿ íîã íà êàíàòå
ïðè ïîäòÿãèâàíèè âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå
óïðàæíåíèÿ.

1. Ñèäÿ íà ñïîðòèâíîì ìàòðàñå (ìàòå)
íà÷èíàþò ïîäòÿãèâàíèå íà êàíàòå è ôèê-
ñèðóþò ïîëîæåíèå ãîðèçîíòàëüíîãî âèñà.
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2. Îñâàèâàåòñÿ íàâûê ïåðåõîäà èç ïî-
ëîæåíèÿ ãîðèçîíòàëüíîãî âèñà íà êàíàòå
â âåðòèêàëüíûé.

3. Ñæèìàÿ ðóêàìè êàíàò â ïîëîæåíèè
ëåæà íà ñïèíå, ïåðåìåùàþò íîãè â ðàç-
ëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ.

4. Ëåæà íà ñïèíå ðóêàìè ïîî÷åðåäíî
ïåðåõâàòûâàþò êàíàò.

Ïîäíÿòèå è ïåðåìåùåíèå
òÿæåñòåé

Äëÿ íàðàùèâàíèÿ ìóñêóëüíîé ñèëû, âû-
íîñëèâîñòè, à òàêæå äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâ-
êîñòè è îáðåòåíèÿ íàâûêîâ ðàáîòû â êîë-
ëåêòèâå âûïîëíÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïîäíÿòèåì è ïåðå-
íîñêîé òÿæåñòåé. Ïðè ýòîì âåñ ïîäíèìà-
åìûõ è ïåðåíîñèìûõ òÿæåñòåé íå äîë-
æåí ïðåâûøàòü 10 – 12 êã. Ïðåäíàçíà÷åí-
íûå äëÿ óïðàæíåíèé òÿæåñòè íå äîëæíû
èìåòü îñòðûõ óãëîâ è áûòü ãðîìîçäêèìè.
Âðåìÿ, çàòðà÷èâàåìîå íà ïåðåíîñêó òÿ-
æåñòåé, íå äîëæíî ïðåâûøàòü 10 – 15 ñå-
êóíä.

Ïðè ïîäíÿòèè è ïåðåíîñêå òÿæåñòåé íå-
îáõîäèìî áûòü âíèìàòåëüíûì, ìûøöû íå
äîëæíû èñïûòûâàòü çàòðóäíåíèÿ, òåëî íå-
îáõîäèìî íàêëîíèòü ñëåãêà âïåðåä. Êðî-
ìå òîãî, íå äîïóñêàåòñÿ ÷ðåçìåðíàÿ íà-
ãðóçêà íà ïîÿñíèöó.
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

4 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ

1. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå õîäüáó «çìåéêîé».

2. Êàê ïðîâîäèòñÿ ïåðåñòðîåíèå èç îä-

íîé øåðåíãè â äâå?

3. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå äâèæåíèå ïî äèà-

ãîíàëè.

4. Êàê ïðîõîäèò ïåðåñòðîåíèå èç ÷åòû-

ðåõ êîëîíí â îäíó êîëîííó?

5. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå ïåðåñòðîåíèå èç

øåðåíãè â äèàãîíàëü (â óãîë).

6. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå ñïîñîáû ïîäòÿãè-

âàíèÿ ïî êàíàòó.

Ñìåøàííûå è ïðîñòûå âèñû

Â ñïîðòå ïîä âèñîì ïîíèìàåòñÿ óïðàæ-
íåíèå, ïðè âûïîëíåíèè êîòîðîãî ïëå÷è
íàõîäÿòñÿ íèæå ïðåäìåòà, çà êîòîðûé âû
äåðæèòåñü ðóêàìè.

Ïîä ïðîñòûì âèñîì ïîíèìàþò óïðàæ-
íåíèå, êîãäà îñíîâíîå óñèëèå ïðèõîäèòñÿ
íà îäíó èç ÷àñòåé òåëà, íàïðèìåð ðóêè,
à òåëî, îòîðâàííîå îò çåìëè èëè ïîëà,
ïîâèñàåò. Ïîä ñìåøàííûì âèñîì ïîíè-
ìàþò òî æå óïðàæíåíèå, íî äëÿ òåëà, íå
îòîðâàííîãî îò ïîëà. Óïðàæíåíèÿ, êîòî-
ðûå îòíîñÿòñÿ ê êàòåãîðèè âèñà, ñïîñîá-
ñòâóþò ðàçâèòèþ íå îòäåëüíîé, à öåëîé
ãðóïïû ìûøö: ãðóäíûõ, èêðîíîæíûõ, ñïèí-
íûõ, áðþøíîé ïîëîñòè. Îíè ñ÷èòàþòñÿ
êðàéíå ïîëåçíûìè äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ
ïðàâèëüíîé îñàíêè.
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Êàê ïðàâèëî, âèñû âûïîëíÿþòñÿ íà
òåõ èëè èíûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ,
âîò ïî÷åìó íåîáõîäèìî îáðàòèòü îñîáîå
âíèìàíèå íà äëèíó, øèðèíó è âûñîòó
ñíàðÿäà. Ðàáîòà ñ ðàçëè÷íûìè íå òîëüêî
ïî íàçíà÷åíèþ, íî è ôîðìå ïðåäìåòàìè
ïîìîãàåò îáðåñòè ïîëåçíûå íàâûêè, â
÷àñòíîñòè, óìåíèå âîâðåìÿ ïðèñïîñîáèòü-
ñÿ ê èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì.

Âèñ îòëè÷àåòñÿ è â òî æå âðåìÿ
èìååò ìíîãî îáùåãî ñ îñòàëüíûìè ãèì-
íàñòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Çàïîìíèòå:
íàäî ñîáëþäàòü êðàéíþþ îñòîðîæíîñòü ïðè
âûïîëíåíèè ñëîæíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé, êîãäà ìóñêóëû è äûõàíèå èñïûòû-
âàþò äàâëåíèå òÿæåëîé íàãðóçêè.

Ïðè âûïîëíåíèè òîãî èëè èíîãî âèñà
ìíîãîå çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ ðóê, îòìå-
÷àåòñÿ òàêæå ó÷àùåííîå äûõàíèå îò âû-
ïîëíåíèÿ ñëîæíûõ óïðàæíåíèé. Âîò ïî÷å-
ìó íàäî ïîçàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû äû-
õàíèå íå ïðåðûâàëîñü, îñòàâàëîñü ðàâíî-
ìåðíûì è ãëóáîêèì.

Âèñîâûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ êàê
èíäèâèäóàëüíî, òàê è â êîëëåêòèâå. Â
îáîèõ ñëó÷àÿõ íàäî óìåòü ïðàâèëüíî ïîä-
õîäèòü ê ãèìíàñòè÷åñêîìó ñíàðÿäó, ÷åòêî
âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ, ò. å. äâèæåíèÿ
îò íà÷àëà äî êîíöà äîëæíû áûòü ïðà-
âèëüíûìè è òî÷íûìè. Âûïîëíÿÿ ñîñêîê,
ñòàðàéòåñü óäåðæàòü ðàâíîâåñèå è îòîéòè
îò ñíàðÿäà íà ïîëîæåííîå ðàññòîÿíèå.
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Äëÿ óïðàæíåíèé âèñîì èñïîëüçóþò ïå-
ðåêëàäèíó, áðóñüÿ, ãèìíàñòè÷åñêóþ ñòåí-
êó, ñêàìåéêó, êàíàò, ïîðó÷íè è äð. Äëÿ
ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì è óøèáîâ èñïîëü-
çóþòñÿ ìàòû.

Âèñû ïðîñòûå è ñìåøàííûå:
– âèñ «ñòîÿ» (ðèñ. 26);
– âèñ íà êîðòî÷êàõ (ðèñ. 27);

Ðèñ. 26 Ðèñ. 27

Ðèñ. 28 Ðèñ. 29

Ðèñ. 30 Ðèñ. 31
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– âèñ íà òóðíèêå, â ãîðèçîíòàëüíîì
ïîëîæåíèè (ðèñ. 28);

– âèñ ñ îòòÿíóòûìè íàçàä íîãàìè (ðèñ.
29);

– âèñ ñ âûòÿíóòûìè íàçàä ðóêàìè (ðèñ.
30);

– ñãèáàíèå ðóê èç âèñà ïîëóëåæà (ðèñ.
31);

– âèñ äâóìÿ ðóêàìè è íîãàìè íà áðå-
âíå (ðèñ. 32);

– âèñ äâóìÿ ðóêàìè è îäíîé íîãîé
íà áðåâíå (ðèñ. 33);

– âèñ íà âûñîêîì òóðíèêå è ñîñêîê
(ðèñ. 34);

– âèñ íà ïåðåêëàäèíå ñ ïîìîùüþ ñî-
ãíóòîé íîãè èëè ñ çàâèñîì (ðèñ. 35);

– âèñ íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, íîãè
â ïîëîæåíèè «óãîë» (ðèñ. 36).

Ïðè âûïîëíåíèè âèñà èñïîëüçóþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå âèäû õâàòà: à) ñâåðõó; á) ñíèçó;
â) ñìåøàííûé; ã) ïåðåêðåñòíûé (ðèñ. 37).

Óïîðû ïðîñòûå è ñìåøàííûå:

– óïîð íà ëîêòÿõ (ðèñ. 38);
– óïîð ñ ïåðåáðîøåííîé ÷åðåç òóðíèê

ïðàâîé íîãîé (ðèñ. 39);

Ðèñ. 32 Ðèñ. 33
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à

â

ã

Ðèñ. 36 Ðèñ. 37

Ðèñ. 35Ðèñ. 34

á

Ðèñ. 38 Ðèñ. 39
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– óïîð èç ïîëîæåíèÿ ðóêè çà ñïèíîé
(ðèñ. 40 à, á, â);

– èñïîëüçîâàíèå ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêè äëÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ óïîðà (ðèñ.
41).

Óïðàæíåíèÿ íà óäåðæàíèå
ðàâíîâåñèÿ

Êàê èçâåñòíî, óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâå-
ñèå ðàññ÷èòàíû íå òîëüêî íà ñòàòè÷íîå
ïîëîæåíèå òåëà, íî è íà åãî äèíàìè÷íîå
ñîñòîÿíèå. Óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâåñèå ðàç-
âèâàþò òàêèå êà÷åñòâà, êàê ñàìîîáëàäà-
íèå, ðåøèòåëüíîñòü, ñìåëîñòü è ò. ä. Êðî-
ìå òîãî, ýòè óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàç-
âèòèþ ãèáêîñòè, âûðàáîòêå òî÷íûõ äâè-
æåíèé è ðàâíîìåðíîãî äûõàíèÿ. Ïðè æå-
ëàíèè óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâåñèå ìîæíî
âûïîëíÿòü íà ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ,
íà íà÷åðòàííîé íà ïîëó èëè çåìëå ëè-

Ðèñ. 40

Ðèñ. 41

à á â
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Ðèñ. 42

Ðèñ. 43

íèè, ïåðåäâèãàÿñü íà íîñêàõ è ìåíÿÿ
ïîëîæåíèå ðóê (ðèñ. 42). Óïðàæíåíèå íà
ðàâíîâåñèå ìîæíî âûïîëíÿòü íà íàêëîí-
íîé ïëîñêîñòè, ïåðåäâèãàÿñü íà íîñêàõ
(ðèñ. 43).

Ñóùåñòâóþò è äðóãèå âèäû óïðàæíåíèé
íà ðàâíîâåñèå, íàïðèìåð, ïåðåøàãèâàíèå
÷åðåç ìÿ÷è, ëåæàùèå íà îäíîé ëèíèè
(ðèñ. 44). Íàêëîíèòå òóëîâèùå âïåðåä.

Ðèñ. 44 Ðèñ. 45



56

Ðèñ. 46 Ðèñ. 47

Îäíîâðåìåííî ñ íàêëîíîì òóëîâèùà ëå-
âàÿ íîãà îòðûâàåòñÿ îò ïîëà è çàíèìàåò
ïîëîæåíèå, ãîðèçîíòàëüíîå ïîëó (ðèñ. 45).

Õîðîøèå ðåçóëüòàòû ìîæíî ïîëó÷èòü,
ïåðåäâèãàÿñü ïî áðåâíó íà íîñêàõ èëè
áîêîì (ðèñ. 46 è 47).

Ïåðåäâèæåíèå ïåðåêðåùèâàþùèìñÿ øà-
ãîì. È. ï. – ñòîÿ íà íîñêå ëåâîé íîãè.
Ïðàâóþ íîãó ïåðåíåñèòå çà ëåâóþ. Çà-
ôèêñèðóéòå ðàâíîâåñèå. Çàòåì íà íîñêå
îïîðíîé íîãè ïîâåðíèòåñü íàïðàâî. Ýòî
æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòå, íà÷èíàÿ ñ äðó-
ãîé, ïðàâîé îïîðíîé íîãè. Îáó÷åíèå íà-
âûêàì ïåðåêðåñòíîãî øàãà íà÷íèòå ñ ïå-
ðåäâèæåíèÿ ïî ïîëó, à çàòåì íàó÷èòåñü
âûïîëíÿòü ýòî æå óïðàæíåíèå íà áðåâíå.

Ïðîõîæäåíèå ïîä âåðåâêîé, íàòÿíóòîé
íà âûñîòå 60 – 80 ñì îò ïîëà. Âñòàâ áî-
êîì ê âåðåâêå, ïåðåíåñèòå ñíà÷àëà îäíó
íîãó, íàêëîíèòåñü è ïðîéäèòå ïîä âåðåâ-
êîé. Ïðîéäÿ ïîä âåðåâêîé, âûïðÿìèòåñü
è ïîâåðíèòåñü ñïèíîé ê âåðåâêå. Òî æå
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ñàìîå ïðîäåëàéòå, íå îñòàíàâëèâàÿñü ó
âåðåâêè.

Ïðèñåäàíèå íà îäíîé íîãå. Ñòîÿ íà
áðåâíå, âûïîëíèòå ïðèñåäàíèå, ïîî÷åðåä-
íî ìåíÿÿ îïîðó – òî íà ïðàâóþ, òî íà
ëåâóþ íîãó.

Ïðûæêè íà ìåñòå íà äâóõ
è íà îäíîé íîãå

Ïîäïðûãèâàÿ íà ìåñòå íà äâóõ èëè íà
îäíîé íîãå, âûòÿãèâàéòå íîñî÷êè íîã è
ñîõðàíÿéòå ïðàâèëüíóþ îñàíêó. Âî âðåìÿ
ïðûæêà ñ ïîäíÿòûìè ââåðõ ðóêàìè ñòà-
ðàéòåñü ïðèçåìëÿòüñÿ ìÿãêî.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ.
1. È. ï. – íîãè ïåðåêðåùåíû. Â ýòîì

ïîëîæåíèè ñäåëàéòå íåñêîëüêî ïðûæêîâ
íà ìåñòå. Òî æå óïðàæíåíèå ñî ñìåíîé
íîã âî âðåìÿ ïðûæêà.

2. Ïðûæêè íà îäíîé íîãå. Ïàññèâíàÿ
íîãà çàíèìàåò ïðîèçâîëüíîå, ò. å. ëþáîå
óäîáíîå ïîëîæåíèå.

3. ×åðåäîâàíèå ïðûæêîâ íà ïðàâîé è
ëåâîé íîãå.

4. Ñòîÿ íà îäíîé íîãå, âûòÿíèòå äðó-
ãóþ ïåðåä ñîáîé, óäåðæèâàÿ ðàâíîâåñèå.

Ïîñòàðàéòåñü ñîâìåñòèòü óïðàæíåíèÿ
íà ðàâíîâåñèå ñ äðóãèìè íåñëîæíûìè
óïðàæíåíèÿìè. Ñ ýòîé öåëüþ âûïîëíÿéòå
óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâåñèå â äâèæåíèè,
âêëþ÷àÿ ïîâîðîòû, âûïîëíÿÿ ìàõè ðóêà-
ìè è íîãàìè, ñòîÿ íà êîëåíÿõ è ò. ä.
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Äëÿ òîãî ÷òîáû òâåðäî îñâîèòü íàâûêè ïî
óäåðæàíèþ ðàâíîâåñèÿ, âûïîëíÿÿ óïðàæ-
íåíèÿ, ïîñòàðàéòåñü ÷àùå ìåíÿòü èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå ðóê è íîã (ïåðåäâèæåíèå
íà ïÿòêàõ, íà íîñêàõ, ìåëêèì øàãîì è
ò. ä.) Êðîìå òîãî, ìîæíî âûïîëíÿòü òå
æå óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì, ñêàêàëêîé èëè
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé â ðóêàõ. Äëÿ ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ ïîñòåïåííî óñëîæíÿéòå
óïðàæíåíèå. Íàïðèìåð, îò óäåðæàíèÿ ðàâ-
íîâåñèÿ íà øèðîêîì áðåâíå ïåðåéäèòå ê
âûïîëíåíèþ òîãî æå óïðàæíåíèÿ íà áî-
ëåå óçêîì ïðåäìåòå è ò. ä.

Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ

Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàþò
ñèëó, ëîâêîñòü, áûñòðîòó, ãèáêîñòü òåëà,
ñìåëîñòü, ðåøèòåëüíîñòü è ò. ï., à òàê-
æå ñîâåðøåíñòâóþò êîîðäèíàöèþ è òî÷-
íîñòü äâèæåíèé â ïðîñòðàíñòâå. Ðåäêèé
âèä ñïîðòà îáõîäèòñÿ áåç àêðîáàòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé. Íå ñëó÷àéíî àêðîáàòè÷åñêèå
ýëåìåíòû èñïîëüçóþòñÿ â ãèìíàñòèêå, â
ïðûæêàõ ñ òðàìïëèíà, â ëåãêîé àòëåòèêå,
âêëþ÷àÿ ðàçëè÷íûå ñïîðòèâíûå èãðû.

Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ òðåáóþò
ñòðîãîãî ñîáëþäåíèÿ ïðàâèë ëè÷íîé ãè-
ãèåíû. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îáóâü, îäåæäà
è ñïîðòèâíûå ìàòû äîëæíû ñîäåðæàòüñÿ
â íàäëåæàùåé ÷èñòîòå è èñïðàâíîñòè. Â
òåïëîå âðåìÿ ãîäà àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæ-
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íåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü íà ñâåæåì âîç-
äóõå.

Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äåëÿòñÿ íà
äâà âèäà. Ïåðâûé âèä âêëþ÷àåò íàðàñòà-
þùèå ïî äèíàìè÷íîñòè, èëè ïîäâèæíîñòè,
óïðàæíåíèÿ, à âòîðîé – ñòàòè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ.

Ê äèíàìè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì îòíîñÿò-
ñÿ: ïåðåâîðîòû â ãðóïïèðîâêå ëåæà íà
ñïèíå, ïåðåâîðîòû (âïðàâî, âëåâî) èç óïî-
ðà ïðèñåâ, ïåðåâîðîò êóâûðêîì âïåðåä
(ðèñ. 48).

Êðîìå òîãî, â äàííóþ ãðóïïó óïðàæíå-
íèé âõîäÿò êóâûðêè âïåðåä ñ ãîðêè èç
ñëîæåííûõ ìàòîâ, êóâûðêè ïî íàêëîííîé
ïëîñêîñòè, íàïðèìåð, ñêàìåéêå, êóâûðêè
÷åðåç ñïèíó ïàðòíåðà (ðèñ. 49 – 50) è èç
ïîëîæåíèÿ «ñèäÿ» êóâûðîê íàçàä (ðèñ. 51).

Ñòîéêà íà ëîïàòêàõ. Ýòî óïðàæíåíèå
íà÷èíàéòå èç ïîëîæåíèÿ «ëåæà íà ñïè-
íå». Ïîäíèìèòå íîãè, ðóêè íà ïîÿñ, áîëü-
øèå ïàëüöû âïåðåäè, ëîêòè íà øèðèíå
ïëå÷. Ïî âûïîëíåíèè ïîäíèìèòå ââåðõ
íîãè, íîñêè âûòÿíóòû.

Êóâûðîê íàçàä âûïîëíÿåòñÿ òàêæå èç
ïîëîæåíèÿ «ëåæà íà ñïèíå» â ãðóïïèðîâêå;

Ðèñ. 48
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èç ïîëîæåíèÿ «ñèäÿ è, óïèðàÿñü íà êî-
ëåíè». Â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ ìîæíî ïå-
ðåéòè ïîñëå êóâûðêà ÷åðåç ñïèíó íàçàä
(ðèñ. 52 – 53). Ïðè âûïîëíåíèè ñòîéêè íà
ëîïàòêàõ ìîæíî ïðèáåãíóòü ê ïîìîùè
ïàðòíåðà, êîòîðûé ïîìîãàåò óäåðæàòü
ñòîéêó, ïîääåðæèâàÿ âàñ çà íîãè.

Îïîðíûå ïðûæêè ÷åðåç êîçëà (âûñîòà
90 –100 ñì).

Ðèñ. 49

Ðèñ. 50
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×òîáû íàó÷èòüñÿ ïðûãàòü ÷åðåç êîçëà,
íàäî îñâîèòü ñîñêîê âïåðåä èç ïîëîæå-
íèÿ ïðèñåâ íà êîëåíÿõ ñ ïîñëåäóþùèì
ïåðåõîäîì â óïîð ïðèñåâ è ñîñêîê âïå-
ðåä (ðèñ. 54). Îñâîèâ ïåðâîå óïðàæíå-
íèå, ìîæíî ïåðåéòè êî âòîðîìó, à èìåí-
íî ê ïðåîäîëåíèþ ãèìíàñòè÷åñêîãî ñíàðÿ-
äà ñ ðàçáåãà. Îòòàëêèâàíèå îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ äâóìÿ íîãàìè, êîòîðûå â ìîìåíò
ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèÿ ðàçâåäåíû â
ñòîðîíû (ðèñ. 55).

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ. Ñèäÿ íà
êîðòî÷êàõ, ðåçêî ïîäïðûãíèòå ñ ïîäíÿòû-
ìè ââåðõ ðóêàìè è ñ òîé æå áûñòðîòîé
âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ïðîäå-
ëàòü òî æå ñàìîå èç ïîëîæåíèÿ ñ ñîã-
íóòûìè êîëåíÿìè. Îñâîèâ óïîìÿíóòûå
óïðàæíåíèÿ, ïðèñòóïèòå ê ïðûæêàì ñ
ðàçâåäåííûìè â ñòîðîíû íîãàìè â ôàçå
ïîëåòà.

Ðèñ. 52

Ðèñ. 51

Ðèñ. 53
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Ðèñ. 54 Ðèñ. 55

Ñòðàõîâêè (ïîäñòðàõîâêè). Âî âðåìÿ
ñòðàõîâêè íàäî êàê ìîæíî áëèæå ñòîÿòü
ê ìåñòó âîçìîæíîãî ïàäåíèÿ. Ñòðàõîâàòü
íåîáõîäèìî äî òåõ ïîð, ïîêà óïðàæíåíèå
íå çàâåðøèòñÿ ïðèçåìëåíèåì. Âî âðåìÿ
ïðûæêà îáó÷àþùåãîñÿ íàäî ïîääåðæèâàòü
çà ïîÿñíèöó.

Ïðûæîê ñ ñîãíóòûõ êîëåíåé â óïîð;
ñîñêîê âïåðåä, ïðîãíóâøèñü. Çàôèêñèðî-
âàòü ïðèçåìëåíèå ñ ñîãíóòûìè êîëåíÿìè.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ:
– íàáåæàâ íà ìîñòèê, ïîñëå êîðîòêîãî

ðàçáåãà äëèíîé îò 4 äî 5 øàãîâ è, îò-
òîëêíóâøèñü îò ìîñòèêà äâóìÿ íîãàìè,
ñîâåðøèòå ïðûæîê âïåðåä, ïðîãíóâøèñü.
Â ôàçå ïîëåòà, ò. å. îòîðâàâøèñü îò ìîñ-
òèêà, ðàçâåäèòå íîãè â ñòîðîíû è ñâåäè-
òå èõ ïåðåä ïðèçåìëåíèåì íà ìàòû;

– ñòîÿ íà ãèìíàñòè÷åñêîì áðåâíå, ñî-
âåðøèòå ñîñêîê âïåðåä, ïðîãíóâøèñü, è
çàôèêñèðóéòå ïðèçåìëåíèå;

– íàõîäÿñü íà êîçëå ëèáî íà ïîëó, ñî-
âåðøèòå ïðûæîê â î÷åð÷åííûé ìåëîì êðóã;
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– îñåäëàéòå êîçëà, îïèðàÿñü íà íåãî
äâóìÿ ðóêàìè, çàòåì âûïðÿìèòåñü è ñî-
âåðøèòå ñ íåãî ñîñêîê âïåðåä, ïðîãíóâ-
øèñü;

– ñ 4 – 5 øàãîâ ñîâåðøèòå ðàçáåã è,
îòòîëêíóâøèñü äâóìÿ íîãàìè, ïðèçåìëè-
òåñü êîëåíÿìè íà êîçëà. Ïîñëå ýòîãî âû-
ïðÿìèòåñü è ñîâåðøèòå ìÿãêèé ñîñêîê íà
ìàòû.

Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ
ðàçâèòèÿ äèíàìè÷åñêèõ êà÷åñòâ

Ïðåäëàãàåìûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþò-
ñÿ âìåñòå ñ ïàðòíåðîì. Êàæäîå èç ðå-
êîìåíäóåìûõ óïðàæíåíèé ñëåäóåò ïîâòî-
ðèòü íå ìåíåå 2 – 3 ðàç. Ìåæäó óïðàæ-
íåíèÿìè íåîáõîäèìî ñäåëàòü ïåðåðûâ
ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îò îäíîé äî ïîëóòî-
ðà ìèíóò.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà

1. È. ï. – ïîëóëåæà. Ïðÿìûå ðóêè â
óïîðå íà ñêàìåéêå, íîñêè íîã óïèðàþòñÿ
â ïîë. Ñãèáàÿ ðóêè â ëîêòÿõ, îòæèìàé-
òåñü (ðèñ. 56).

2. È. ï. – óïîð «ëåæà íà ïîëó». Ñãè-
áàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê.

3. È. ï. – óïîð «ëåæà ñ ðàçâåäåííû-
ìè â ñòîðîíû ðóêàìè». Ñãèáàíèå è ðàç-
ãèáàíèå ðóê.

4. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, âûïîëíÿ-
åòñÿ ñ óïîðîì íîã íà ñêàìåéêó èëè íà
íå÷òî ïîäîáíîå.
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5. È. ï. – âèñ íà íèçêîé ïåðåêëàäèíå
èëè ñõîæåì ñíàðÿäå. Ñãèáàíèå è ðàçãè-
áàíèå ðóê (ðèñ. 57).

6. Â ïîëîæåíèè âûòÿíóòûå è ñîãíóòûå
â ëîêòÿõ ðóêè âûïîëíÿþòñÿ ðàçëè÷íûå óïðà-
æíåíèÿ, íàïðèìåð, íà ðàñòÿãèâàíèå ìûøö.

7. Äàííîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿþò äâîå.
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ëèöîì äðóã ê äðó-
ãó. Ðóêè íà óðîâíå ãðóäè ïåðåïëåòåíû â
çàìîê, ðàçãèáàòü ðóêè, ïðåîäîëåâàÿ ñî-
ïðîòèâëåíèå.

8. Ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó, âçÿòüñÿ
çà ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó è êàæäîìó òÿ-
íóòü åå íà ñåáÿ.

Óïðàæíåíèÿ íà ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäàõ

9. È. ï. – ëåæà íà íàêëîííîé ñêà-
ìåéêå. Âûòÿíóòûå ðóêè äåðæàòñÿ çà êðàÿ
ñêàìåéêè. Ñãèáàÿ ðóêè â ëîêòÿõ, ïîäòÿãè-
âàéòå òåëî ïî ñêàìåéêå (ðèñ. 58).

10. È. ï. – òî æå ñàìîå. Óïðàæíåíèå
âûïîëíÿéòå, ëåæà íà ãèìíàñòè÷åñêîì êîâðå.

11. È. ï. – òî æå ñàìîå. Ðóêè ïåðå-
áèðàþò êàíàò, ïîäòÿãèâàÿ òóëîâèùå ïî
íàêëîííîé ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå.

Ðèñ. 56 Ðèñ. 57
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Ðèñ. 58

12. È. ï. – âûòÿíóòûå ðóêè è íîãè â
óïîðå íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå. Îò-
æèìàéòåñü, ñãèáàÿ ðóêè â ëîêòÿõ (ðèñ. 59).

13. Ëàçàíèå ïî êàíàòó ñ ïîìîùüþ íîã.
14. Ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå ñ ïîä-

ñòðàõîâêîé è ïîäòÿãèâàíèå íà êàíàòå ñ
ïîìîùüþ íîã (ðèñ. 60).

Ðèñ. 59

Ðèñ. 60
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö òóëîâèùà è øåè

15. Îïóñòèâ ãîëîâó, âûïîëíÿéòå êðóãî-
âûå äâèæåíèÿ (âëåâî – âïðàâî).

16. Çàëîæèâ ðóêè çà ãîëîâó, ïåðåäâè-
ãàéòåñü âïåðåä, ïðåîäîëåâàÿ ñîïðîòèâëå-
íèå òîâàðèùà.

17. Ðóêè â óïîðå íà ïîëó, íîãè âðîçü,
ëáîì êîñíèòåñü ìàòà. Ðàñêà÷èâàÿ òóëîâè-
ùå âïåðåä – íàçàä, ïîñòåïåííî ïðîäâè-
ãàéòåñü âëåâî – âïðàâî.

18. È. ï. – ðóêè íà ïîÿñå. Âûïîëíÿé-
òå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå.

19. Ëåæà íà ïîëó, ðóêè âûòÿíóòû âïå-
ðåä. Ïîäíèìàÿ ðóêè ââåðõ, ïðîãèáàéòåñü.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö íîã

20. Äåðæàñü çà ðåéêó ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêè, ðóêè íà óðîâíå ïëå÷. Â ýòîì ïî-
ëîæåíèè âûïîëíÿåòñÿ ïðèñåäàíèå (ðèñ. 61).

21. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿ-
åòñÿ â ïîëîæåíèè «ñòîÿ» íà îäíîé íîãå.

22. È. ï. – ñòîÿ. Âûïîëíÿéòå ïðèñå-
äàíèå, íå äåðæàñü çà ðåéêó.

23. È. ï. – ñòîÿ ñïèíîé ê ãèìíàñòè-
÷åñêîé ñòåíêå. Äåðæàñü ðóêàìè çà ðåéêó

Ðèñ. 61
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ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè, âûïîëíÿéòå ðàç-
ëè÷íûå äâèæåíèÿ (ðèñ. 62).

24. Ðàáîòà ñ ãàíòåëÿìè. Îáðàçåö – íà
ðèñ. 63.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñóñòàâîâ

25. Ìàõè ðóêàìè ñ ìàêñèìàëüíîé ñêî-
ðîñòüþ.

26 È. ï. – ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Íàêëî-
íû òóëîâèùà (âïåðåä, âïðàâî è äð.), íå
ñãèáàÿ êîëåí.

27. È. ï. – íîãè âðîçü, ðóêè íà ïî-
ÿñå. Íàêëîíû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî.

28. Óïðàæíåíèå òî æå ñàìîå, òîëüêî ñ
ãàíòåëÿìè (âåñîì îò 0,5 êã äî 1 êã) â
ðóêàõ.

29. È. ï. – ñèäÿ. Âûïîëíÿåòñÿ íàêëîí
òàê, ÷òîáû ãðóäü êàñàëàñü êîëåí.

Ðèñ. 63

Ðèñ. 62
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30. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîë-
íÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà.

31. È. ï. – ëåæà íà ñïèíå. Èç äàííî-
ãî ïîëîæåíèÿ, ïåðåáèðàÿ ëàäîíÿìè, âû-
ïîëíèòå ìîñòèê.

32. Íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå âûïîë-
íÿòü ìàõè íîãàìè.

33. Âûïîëíèòå óïîð ñ øèðîêî ðàññòàâ-
ëåííûìè íîãàìè.

34. Ïåðåøàãíèòå ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ
ïàëêó, êîòîðóþ äåðæèòå â ðóêàõ íà óðîâ-
íå êîëåí.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû è
áûñòðîòû

35. Îòòîëêíèòåñü îò ïîëà îäíîé, ïîòîì
äâóìÿ íîãàìè è ïîäïðûãíèòå íà ìàêñè-
ìàëüíóþ âûñîòó.

36. Ñîâåðøèòå ïðûæîê, îòòîëêíóâøèñü
îäíîé, à çàòåì äâóìÿ íîãàìè.

37. Ñïðûãíèòå ñ âûñîòû 40 – 60 ñì.
38. Ñ ðàçáåãà îòòîëêíèòåñü äâóìÿ íî-

ãàìè è îñåäëàéòå êîçëà (âûñîòà êîçëà
60 ñì).

39. Ïðèíèìàÿ ðàçëè÷íûå èñõîäíûå ïî-
ëîæåíèÿ, òîëêíèòå íàáèâíîé ìÿ÷ âåñîì â
1 – 2 êã ñíà÷àëà îäíîé ðóêîé, à çàòåì –
äâóìÿ.

Óïðàæíåíèÿ íà óäåðæàíèå ðàâíîâåñèÿ

40. Ïðîéäèòå øàãîì ïî ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñêàìåéêå è áðåâíó.
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41. Âûïîëíèòå òî æå ñàìîå óïðàæíå-
íèå ñ ïîâîðîòîì íà 180°.

42. Ñáëèæàéòåñü ñ ïàðòíåðîì, ïåðåäâè-
ãàÿñü ïî ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå, à ñáëè-
çèâøèñü, ïîìîãèòå äðóã äðóãó ïîìåíÿòüñÿ
ìåñòàìè.

43. Â ïðîöåññå ïåðåìåùåíèÿ èç îäíîé
òî÷êè â äðóãóþ ñîâåðøàéòå ðàçíîîáðàç-
íûå êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé è òóëî-
âèùåì.

44. Âûïîëíèòå ñåðèþ êóâûðêîâ ñ ïî-
ñòåïåííûì óñêîðåíèåì òåìïà.

45. Ïðûæêè íà ìåñòå ñ ïîâîðîòîì íà
180° è 360°.

46. Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòå ñ
çàâÿçàííûìè ãëàçàìè.

47. Ïîäòÿãèâàÿñü, ïåðåìåùàéòå òåëî
ââåðõ è âíèç ïî íàêëîííîé ïëîñêîñòè.

Î ëåãêîé àòëåòèêå è åå âèäàõ

Â ñâîå âðåìÿ âû îçíàêîìèëèñü ñ áå-
ãîì íà ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè. Íàïðèìåð,
ñ áåãîì ïî ïðÿìîé ëèíèè, ñ ïðûæêàìè
â äëèíó, â âûñîòó ñïîñîáîì ïåðåøàãèâà-
íèÿ, ñ ìåòàíèåì òåííèñíîãî ìÿ÷à. Âàì
èçâåñòíî, ÷òî òàêîå ñòàðò èç «íèçêîé» è
«âûñîêîé» ñòîåê. Îäíàêî ýòîãî íåäîñòà-
òî÷íî. Âîò ïî÷åìó ìû ïðîäîëæèì çíà-
êîìñòâî ñ òåõíèêîé áåãà.

Âî âðåìÿ áåãà òóëîâèùå ñëåäóåò ñëåã-
êà íàêëîíèòü âïåðåä, ðóêè ñîãíóòû â ëîê-
òÿõ, ñòóïíÿ öåëèêîì êàñàåòñÿ ïîëà èëè
çåìëè. Íîãè ïåðåìåùàþòñÿ ðàâíîìåðíî â
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òàê íàçûâàåìîì øàãîâîì ðèòìå. Âàì èç-
âåñòíû äâèæåíèÿ ðóê è íîã, ñïîñîáñòâóþ-
ùèå óñêîðåíèþ áåãà, êàê è òî, ÷òî ëåã-
êèé è ñâîáîäíûé áåã îñóùåñòâëÿåòñÿ â
ðèòìå, íå ñáèâàþùåì äûõàíèÿ (ðèñ. 64).

Äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ òåõíè÷åñêèõ íàâûêîâ
âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàþòñÿ ñëåäóþ-
ùèå óïðàæíåíèÿ.

1. Âûïîëíèòå ëåãêóþ ïðîáåæêó, îòòàë-
êèâàÿñü îò ïîëà è ïðèçåìëÿÿñü íà ïåðåä-
íþþ ÷àñòü ñòîïû èëè íîñîê.

2. Ïðåîäîëåéòå îáû÷íûì øàãîì îãðà-
íè÷åííîå ðàññòîÿíèå ñ ðàâíîóäàëåííûìè
ïðåïÿòñòâèÿìè, íàïðèìåð, ìÿ÷àìè. Âûïîë-
íèòå òî æå óïðàæíåíèå, ñìåíèâ øàã íà
ëåãêèé, à çàòåì íà óñêîðåííûé áåã. Óâåëè-
÷èâàÿ ðàññòîÿíèå ìåæäó ïðåïÿòñòâèÿìè,
óâåëè÷üòå ñêîðîñòü áåãà, íå ìåíÿÿ åãî
ðàâíîìåðíîñòè (ðèñ. 65).

3. Ñîâåðøàÿ ëåãêóþ è äëèòåëüíóþ ïðî-
áåæêó ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ äî 4-õ ìèíóò,
ñëåäèòå íå òîëüêî çà ïðàâèëüíîñòüþ äâè-
æåíèé ðóê è íîã, íî è çà ïðàâèëüíîé
ïîñòàíîâêîé òóëîâèùà.

4. Ñîâåðøèòå ëåãêóþ ïðîáåæêó ïî ïðÿ-
ìîé ëèíèè ñ îïîðîé íà âñþ ñòîïó.

Ðèñ. 64
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5. Ïðåîäîëåéòå ïðÿìóþ, óñêîðÿÿ òåìï
áåãà, îùóòèòå èíåðöèîííóþ ñèëó âî âðå-
ìÿ áåãà ïî íàêëîííîé ïëîñêîñòè.

6. Âî âðåìÿ óñêîðåííîãî áåãà íå ïî-
êèäàéòå ãðàíèö îòâåäåííîãî äëÿ âàñ êî-
ðèäîðà. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âåðîÿòíîñòü
ñòîëêíîâåíèÿ ñ ñîïåðíèêîì âîçðàñòàåò.

7. Âî âðåìÿ äëèòåëüíîãî çàáåãà íå îá-
ãîíÿéòå òîâàðèùà, íå ðàçãîâàðèâàéòå. Âî
âðåìÿ áåãà ïî ïðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè ñ
îñòîðîæíîñòüþ ïðåîäîëåâàéòå òå èëè èíûå
ïðåïÿòñòâèÿ (êàìíè, ïîâàëåííîå äåðåâî,
êî÷êè è ò. ï.)

Áåã ìåëêèì øàãîì. Íà÷íèòå ýòî óïðàæ-
íåíèå ñ ìåäëåííîãî øàãà íà ìåñòå ñ
îïîðîé (èëè áåç íåå) íà êàêîé-ëèáî ïðåä-
ìåò ñ ïåðåõîäîì íà ìåäëåííûé áåã, ÷òî-
áû çíàòü è ÷óâñòâîâàòü, êàê ñòàâèòü ñòî-
ïó ñ ïåðåõîäîì ñ ïÿòêè íà íîñîê, è
äâèæåíèÿ êîëåííîãî ñóñòàâà.

Ïðûæêîâûé áåã – ïðûæêè, ÷åðåäóþùè-
åñÿ ñ áåãîì. Ýòî óïðàæíåíèå ïîìîæåò
îñâîèòü íàâûê øèðîêîãî øàãà è óìåíèÿ
äåðæàòü òåëî â ïðûæêîâîì ïîëåòå. Ïðåä-
ëàãàåìîå óïðàæíåíèå íà÷íèòå âûïîëíÿòü

Ðèñ. 65
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íà ìàòàõ. Ñëåãêà ñîãíóâ òóëîâèùå è îò-
òîëêíóâøèñü îäíîé íîãîé, íàó÷èòåñü ïðè-
çåìëÿòüñÿ íà äðóãóþ, íå òîë÷êîâóþ íîãó.
Êðîìå òîãî, îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå
íà ôàçó ïîëåòà è íà òåõíèêó ïîäòÿãèâà-
íèÿ òîë÷êîâîé íîãè ê ÿãîäèöå. Ïðè âû-
ïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ñëåäèòå çà ïîëî-
æåíèåì òåëà, çà òåì, ÷òîáû òîë÷êîâàÿ
íîãà âûïðÿìèëàñü ïîëíîñòüþ, ÷òîáû ðóêè
âî âðåìÿ ïîëåòà áûëè ñâîáîäíî âûòÿíó-
òû; íå çàáûâàéòå âûòÿíóòü íîãè ïåðåä
ïðèçåìëåíèåì.

Âûñîêèé ñòàðò. Òåõíèêà âûñîêîãî ñòàðòà
îñâàèâàåòñÿ ñ òàê íàçûâàåìîé ñòàðòîâîé
ïîçèöèè. Ïðè ýòîì ñèëüíàÿ, èëè òîë÷êî-
âàÿ, íîãà ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå è ïî-
÷òè óïèðàåòñÿ â ñòàðòîâóþ ëèíèþ. Òóëî-
âèùå ñëåãêà íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä, áëàãî-
äàðÿ ÷åìó öåíòð òÿæåñòè ïåðåíîñèòñÿ íà
òîë÷êîâóþ íîãó. Äðóãàÿ, èëè íå òîë÷êî-
âàÿ, íîãà íàõîäèòñÿ ïîçàäè òîë÷êîâîé íà
ðàññòîÿíèè 10 – 15 ñì è ñëåãêà ñîãíóòà
â êîëåíå. Ïðîòèâîïîëîæíàÿ òîë÷êîâîé
íîãå ðóêà, ñîãíóòàÿ â ëîêòå, â ÷àñòíîñòè

ïðàâàÿ, ïàðàëëåëüíà áåãîâîé
äîðîæêå, òîãäà êàê äðóãàÿ,
èëè ëåâàÿ, îòòÿíóòà íàçàä.

Ñëåäóåò çàïîìíèòü ñëåäó-
þùåå ïðàâèëî: ÷åì ìåíüøå
áåãîâîå ðàññòîÿíèå, òåì áîëü-
øå òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ âïå-
ðåä, à òîë÷êîâàÿ íîãà ñãèáà-
åòñÿ â êîëåíå (ðèñ. 66).

Ðèñ. 66
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Áåãóí ïîäàåòñÿ êîðïóñîì âïåðåä, íîãè
ñãèáàåò â êîëåíÿõ è òÿæåñòü òåëà ïåðå-
íîñèò íà òîë÷êîâóþ íîãó. Ïîñëå êîìàíäû
«ìàðø» ïðåîäîëåâàåòñÿ áåãîì ðàññòîÿíèå
â 10 – 15 ì. Ïðè âûïîëíåíèè áåãà ñëåäó-
åò ñëåäèòü çà ïîëîæåíèåì òóëîâèùà, çà
ïîäâèæíîñòüþ ðóê è çà òåì, ÷òîáû ïåð-
âûé øàã íå áûë áîëüøèì.

Ïîìíèòå, ÷òî äëÿ äàëüíåéøåãî ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ ìàñòåðñòâà íåîáõîäèìî îâ-
ëàäåòü òåõíèêîé ñòàðòîâîãî ðàçáåãà.

Ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà ñïîñîáîì
«ñîãíóâ íîãè». Ïðûæîê â äëèíó ñîñòîèò
èç äâóõ ôàç: ïîëåòà è ïðèçåìëåíèÿ (ðèñ.
67). Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðàâèëüíî ïðûãàòü
â äëèíó, íåîáõîäèìî îñâîèòü ñëåäóþùèå
óïðàæíåíèÿ:

1. Ðàçáåã äëèíîþ â 2 – 4 øàãà è ïðû-
æîê.

Ðèñ. 67
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2. Ïîñëå íåáîëüøîãî ðàçáåãà äîñòàòü
ðóêîé ïîäâåøåííûé ôëàæîê, âûòÿíóâøèñü
â ïîëíûé ðîñò.

3. Ïðûæîê íà ñëîæåííûå ìàòû ïîñëå
ðàçáåãà è ïðåîäîëåíèÿ íåâûñîêîãî ïðå-
ïÿòñòâèÿ.

4. Ïåðåøàãèâàòü ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ â
âèäå íàòÿíóòîé íà âûñîòå 30 – 50 ñì ðå-
çèíîâîé ëåíòû.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óêàçàííûõ óïðàæ-
íåíèé îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà òî,
êàê ïîäîáðàíû êîëåíè â ôàçå ïîëåòà, è
íà òî, ÷òî íîãè ïåðåä ïðèçåìëåíèåì ñëå-
äóåò ìàêñèìàëüíî âûòÿíóòü è âûïðÿìèòü.

Ïðûæêè â âûñîòó ñ ðàçáåãà ñïîñîáîì
«íîæíèöû» èëè «ïåðåøàãèâàíèå». Ìåæäó
òåõíèêîé ïðûæêîâ â äëèíó è âûñîòó ìíî-
ãî îáùåãî. Ïðûæîê â âûñîòó íàäî íà÷è-
íàòü ñ ïðûæêîâ ÷åðåç ðåçèíîâóþ ëåíòó
èëè âåðåâêó, íàòÿíóòóþ íà íåáîëüøîé âû-
ñîòå. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ òðåíèðîâî÷-
íûõ ïðûæêîâ ïðèîáðåòàþòñÿ íàâûêè ñî-
õðàíåíèÿ ðàâíîâåñèÿ ïðè ïðèçåìëåíèè,
çàìåäëåíèÿ ñêîðîñòè ðàçáåãà ïåðåä ïðûæ-
êîì (ðèñ. 68). Äëÿ òîãî ÷òîáû íàó÷èòüñÿ
ïðàâèëüíî ïðûãàòü â âûñîòó, ðåêîìåíäó-
þòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ: 1 – òîë÷êî-
âàÿ íîãà, ñëåãêà ñîãíóòàÿ â êîëåíå, âûï-
ðÿìëÿåòñÿ, à äðóãàÿ ìàõîâûì äâèæåíèåì
«âçëåòàåò» ââåðõ. Ýòî óïðàæíåíèå âû-
ïîëíÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ ðóêè, êîòîðàÿ äåð-
æèòñÿ çà ãèìíàñòè÷åñêóþ ñòåíêó;

2 – ñ ðàçáåãà â 1 – 3 øàãà òîë÷êîì íî-
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ãè ïðåîäîëåâàåòñÿ ïðåïÿòñòâèå âûñîòîé
40 – 60 ñì;

3 – ñäåëàâ óïîð íà âñþ ñòîïó, âûïîë-
íèòå ïðûæîê ñ ðàçáåãà â 3 øàãà, ó÷èòû-
âàÿ ðèòì äâèæåíèÿ;

4 – ïðûæîê ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå ïîä óã-
ëîì ðàçáåãà 35° – 45°;

5 – ñïîñîá «ïåðåøàãèâàíèå» ïëàíêè èëè
ïðåïÿòñòâèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì.
Ê ìîìåíòó ïðåîäîëåíèÿ ïëàíêè íîñîê ñòî-
ïû è êîëåíî ðàçâîðà÷èâàþòñÿ â ñòîðîíó
ïðåïÿòñòâèÿ, ÷òî ïîìîãàåò â äîñòèæåíèè
æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà.

Ìåòàíèå òåííèñíîãî ìÿ÷à ñòîÿ íà
ìåñòå ÷åðåç ïëå÷î èç-çà ãîëîâû.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ìåòíóòü òåííèñíûé ìÿ÷
êàê ìîæíî äàëüøå, íàäî îñâîèòü ñðàâíè-
òåëüíî ñëîæíóþ òåõíèêó, à èìåííî: íà-
ó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî äåðæàòü â ðóêå ìÿ÷,
âûïîëíÿòü ïðàâèëüíûå äâèæåíèÿ íîãàìè,
à òàêæå ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå è íå ïå-
ðåñòóïàòü ÷åðòó ïîñëå ìåòàíèÿ (ðèñ. 69,
70, 71 è 72).

Ðèñ. 68
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Ðèñ. 71

Ðèñ. 70

Ðèñ. 69

Ðèñ. 72
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Äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ ðåêîìåíäó-
þòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:

1. ×òîáû òåëî çàíèìàëî ïðàâèëüíîå
ïîëîæåíèå, íàó÷èòåñü ìåòàòü ïðåäìåò, íå
îòðûâàÿ âçãëÿäà îò íàïðàâëåíèÿ ïîëåòà
ìÿ÷à.

2. Ïðîèçâîäèòå ìåòàíèå ìÿ÷à, òóëîâè-
ùå íàêëîíèòå è ïîâåðíèòå âïðàâî.

3. Âûïîëíèòå ìåòàíèå ìÿ÷à, ïðèäåð-
æèâàÿñü ïåðâîãî è âòîðîãî ïðàâèë.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ òó-
ëîâèùå äîëæíî íàïîìèíàòü èçîãíóòûé ëóê,
ðóêà ðàññëàáëåíà, à âçìàõ øèðîêèé. ×òî-
áû îñâîèòü íàâûê ïðàâèëüíîãî áðîñàíèÿ,
èñïîëüçóéòå òàê íàçûâàåìûé îãðàíè÷èòåëü.
Äëÿ ýòîãî, íàïðèìåð, íàòÿíèòå ìåæäó øåñ-
òàìè èëè äðóãèìè ïîäðó÷íûìè ñðåäñòâà-
ìè âåðåâêó è íà÷íèòå áðîñàòü ìÿ÷ ÷åðåç
âåðåâêó â íàìå÷åííóþ öåëü. Ýòî óïðàæ-
íåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ñïîðòèâíîì çàëå,
ãäå ìèøåíüþ ñëóæèò áàñêåòáîëüíûé ùèò.

Íåðåäêî òå, êòî ó÷èòñÿ ìåòàòü, äîïóñ-
êàþò ñëåäóþùèå îøèáêè: îòêëîíåíèå òó-
ëîâèùà îò ïîëîæåíèÿ, êîòîðîå îíî äîëæ-
íî çàíèìàòü íà ñòàðòå ïåðåä ìåòàíèåì;
ðóêà ñîãíóòà â ìîìåíò è â ïðîöåññå ìå-
òàíèÿ; ìàõîâîå äâèæåíèå ðóêè íàõîäèòñÿ
ïîä îñòðûì óãëîì ê âåðòèêàëè, ò. å. áðî-
ñîê ïðîèçâîäèòñÿ íå èç-çà ñïèíû è ïëå-
÷à; öåíòð òÿæåñòè íå ïðèõîäèòñÿ íà îïîð-
íóþ íîãó, è ëîêòåâîé èçãèá çàñòûâàåò íà
ïîëïóòè ê ãðóäíîé êëåòêå.
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1. Êàêèå óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî óñâî-
èòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèîáðåñòè íà-
âûêè ïðàâèëüíîãî, èëè êëàññè÷åñêîãî,
áåãà?

2. Êàê îñâîèòü âûñîêèé ñòàðò?
3. Êàê îñâîèòü ïðûæîê â äëèíó ñ ïî-

äîáðàííûìè êîëåíÿìè?
4. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ïðûæîê â âûñîòó

ñïîñîáîì «íîæíèöû»?
5. Êàêèå íàâûêè ñëåäóåò ïðèîáðåñòè, ÷òî-

áû îñâîèòü ìåòàíèå òåííèñíîãî ìÿ÷à?

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ëåãêîàòëåòîâ ïî
ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ

Çàíÿòèÿ ëåãêîé àòëåòèêîé ðàçâèâàþò
âûíîñëèâîñòü, ñòàðòîâóþ ñêîðîñòü, ëîâ-
êîñòü è ò. ä. Ïåðå÷èñëåííûå êà÷åñòâà
êðàéíå íåîáõîäèìû ÷åëîâåêó â ïîâñåä-
íåâíîé æèçíè.

Áåã, â îñîáåííîñòè íà äëèííûå äèñ-
òàíöèè, ðàçâèâàåò âûíîñëèâîñòü, óìåëîå
ðàñïðåäåëåíèå ñèë íà äèñòàíöèè, ÷òî â
ðàâíîé ìåðå îòíîñèòñÿ è ê êðîññó íà
500 – 1 000 ì, è ê ìíîãîêðàòíûì ñïðèí-
òåðñêèì ñòàðòàì íà ðàññòîÿíèå 50 ì è
100 ì.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü áåãà íàäî óâåëè-
÷èâàòü ïîñòåïåííî, îò îäíîé ìèíóòû äî
5 – 6 ìèíóò.

Äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ íåîáõîäèìîé âûíîñ-
ëèâîñòè ðåêîìåíäóþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñî ñêà-
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êàëêîé, â ÷àñòíîñòè, îò 135 äî 145 ïðûæ-
êîâ â ìèíóòó. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðûæ-
êîâ ÷åðåç ñêàêàëêó ïîñòåïåííî óâåëè÷è-
âàåòñÿ îò îäíîé äî 2 – 2,5 ìèíóò è áîëåå.
Ìåæäó ñåðèåé ïðûæêîâ íóæíî äåëàòü ïå-
ðåðûâ íà îòäûõ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ äî
20 – 25 ñåê.

×òîáû äîáèòüñÿ âûñîêîé ñòàðòîâîé ñêî-
ðîñòè, ðåêîìåíäóåòñÿ îò 3-õ äî 6-òè ðàç
ïîâòîðèòü ñòàðò â áåãå íà 30 – 40 ì, ïîñ-
ëå ÷åãî ñäåëàòü ïåðåðûâ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòüþ 40 ñåê. Äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ ïðèáå-
ãàþò ê çàáåãàì íà 60 ì. Ïîñëå äâóõ çà-
áåãîâ ïîäðÿä ñäåëàéòå ïåðåðûâ ïðîäîë-
æèòåëüíîñòüþ îò ïîëóòîðà äî äâóõ ñ ïî-
ëîâèíîé ìèíóò.

Ðàçâèâàþò âûíîñëèâîñòü è ñòàðòû íà
20 – 30 ì, êîòîðûå ïðåîäîëåâàþòñÿ íå-
îäíîêðàòíî ñ ðàçëè÷íîé ñêîðîñòüþ è èç
ðàçëè÷íûõ ñòàðòîâûõ ïîëîæåíèé. Âûíîñ-
ëèâîñòü è ëîâêîñòü ìîæíî ðàçâèâàòü ñ
ïîìîùüþ ïîäâèæíûõ èãð, â êîòîðûõ, êàê
ïðàâèëî, ïðèñóòñòâóþò òàêèå ýëåìåíòû
ëåãêîé àòëåòèêè, êàê áåã è ïðûæêè. Òî æå
ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê ýñòàôåòíûì ñîñòÿ-
çàíèÿì, êàêèìè ìîãóò áûòü «Ïîãîíÿ çà
ôëàæêîì», «Âñòðå÷íàÿ ýñòàôåòà», «Îòíèìè
ìÿ÷» è äð. Òðåíèðîâàòü ñòàðòîâóþ ñêî-
ðîñòü èëè ñèëó ðåàêöèè ìîæíî ñ ïîìîùüþ
ñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé: ïîñëå 3 – 4 øàãîâ
ñëåäóåò ïðûæîê, à çàòåì áåã; ïðûæîê ñ
îòòàëêèâàíèåì äâóìÿ íîãàìè, ïåðåõîäÿ-
ùèé â áåã; øàãè, ÷åðåäóþùèåñÿ ñ ïðûæ-



80

Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

êàìè; ïðûæîê èç ïîëîæåíèÿ «ñèäÿ»; ïðûæ-
êè ñ ðàçáåãà â äëèíó è â âûñîòó íà ðå-
çóëüòàò; ïðûæêè íà îäíîé íîãå íà ðàññòîÿ-
íèå îò 20 äî 30 ì è ïðûæîê äâóìÿ íîãà-
ìè âïåðåä ñ ðàçëè÷íûì ïîëîæåíèåì ðóê.

Òåì æå öåëÿì ñëóæàò è ïîäâèæíûå èã-
ðû, òàêèå êàê «Êòî áðîñèò ìÿ÷èê äàëüøå»,
«Ñàìûé ëîâêèé», «Êòî áûñòðåå áåãàåò íà
îäíîé íîãå», «Ñìåøàííàÿ ýñòàôåòà» è äð.

Äëÿ òîãî ÷òîáû óñîâåðøåíñòâîâàòü òåõ-
íèêó ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ äâèæåíèé, íåîáõî-
äèìî ÷åðåäîâàòü óïðàæíåíèÿ, ïîñòåïåííî
óâåëè÷èâàÿ òðåíèðîâî÷íóþ íàãðóçêó.

1. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò âêëþ÷èòü

â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, ÷òîáû óëó÷-

øèòü òåõíèêó ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ äâè-

æåíèé?

2. Êàêèå âèäû âûñîêîãî ñòàðòà âû çíàå-

òå? Ïîêàæèòå èõ.

3. Êàê âûãëÿäèò ñòîéêà íèçêîãî ñòàðòà?

4. Êàêèå äîïîëíèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïðåä-

íàçíà÷åíû äëÿ òîãî, ÷òîáû îñâîèòü è

óëó÷øèòü òåõíèêó ïðûæêà â äëèíó ñïî-

ñîáîì ïîäæàòûõ èëè ñîãíóòûõ íîã?

5. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò îñâî-

åíèþ òåõíèêè ïðûæêà â âûñîòó ñïî-

ñîáîì «ïåðåøàãèâàíèå»?

6. Êàê íàäî âûïîëíÿòü ìåòàíèå òåííèñ-

íîãî ìÿ÷à? Ïðîäåìîíñòðèðóéòå.
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ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÅ ÈÃÐÛ

Áàñêåòáîë âïåðâûå ïîÿâèëñÿ â 1891 ãî-
äó áëàãîäàðÿ ó÷èòåëþ ôèçêóëüòóðû Ñïðèíã-
ôèëäñêîãî êîëëåäæà â ÑØÀ, Äæåéìñó Íåé-
ñìèòó, êîòîðûé çàäàëñÿ öåëüþ ñîçäàòü
óâëåêàòåëüíóþ ïîäâèæíóþ èãðó äëÿ çàê-
ðûòîãî ïîìåùåíèÿ, ÷òîáû â íåå ìîæíî
áûëî èãðàòü êðóãëûé ãîä, íåçàâèñèìî îò
êàïðèçîâ ïîãîäû.

Ñëîâî «áàñêåòáîë» ïðîèñõîäèò îò àíã-
ëèéñêîãî «basket» – êîðçèíà è «ball» –
ìÿ÷èê.

Ïðàâèëà èãðû ðàçðàáîòàë òîò æå Íåé-
ñìèò, êîòîðûé ðóêîâîäñòâîâàëñÿ ñëåäóþ-
ùèìè ïðèíöèïàìè: âåäóò ìÿ÷ â áàñêåò-
áîëå òîëüêî ðóêàìè; áåãàòü ñ ìÿ÷îì â
ðóêàõ ïî áàñêåòáîëüíîìó ïîëþ âî âðåìÿ
èãðû çàïðåùåíî; áàñêåòáîëèñò èìååò ïðà-
âî ïðèíèìàòü ëþáóþ ïîçó íà ïîëå âî
âðåìÿ èãðû; èãðîêàì íåëüçÿ áåñåäîâàòü
äðóã ñ äðóãîì, ñòîÿ íà ìåñòå âî âðåìÿ
èãðû; áàñêåòáîëüíàÿ êîðçèíà äîëæíà íà-
õîäèòüñÿ íà êðàþ ïîëÿ, íà íåêîòîðîé
âûñîòå, à êîëüöî êîðçèíû – ïàðàëëåëüíî
íàñòèëó ïîëà.

Äëÿ èãðû â áàñêåòáîë, ò. å. äëÿ ïàñà
èëè ïåðåäà÷è è áðîñêà â êîðçèíó ñàìûì
ïîäõîäÿùèì âî âðåìåíà Äæåéìñà Íåé-
ñìèòà, êàê îêàçàëîñü, áûë ôóòáîëüíûé
ìÿ÷. ×òîáû ñäåëàòü èãðó çðåëèùíîé è
èíòåðåñíîé, Äæåéìñ Íåéñìèò ïðåäëîæèë
óñòàíîâèòü áàñêåòáîëüíóþ êîðçèíó íà âû-
6 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ
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ñîòå, ïðåâûøàþùåé ðîñò ÷åëîâåêà. Â êà-
÷åñòâå ïåðâîé áàñêåòáîëüíîé êîðçèíû èã-
ðîêè èñïîëüçîâàëè êîðçèíó äëÿ ïåðñèêîâ,
êîòîðóþ ïðèêðåïèëè ê áàëêîííîé ðåøåòêå.
Êîãäà èçìåðèëè ðàññòîÿíèå îò äóæêè êîð-
çèíû äî çåìëè, òî îíî îêàçàëîñü ðàâ-
íûì 3ì 5 ñì. Ñ òåõ ïîð èìåííî íà ýòîé
âûñîòå íàõîäèòñÿ áàñêåòáîëüíàÿ êîðçèíà.

Â Óçáåêèñòàíå áàñêåòáîë ïîÿâèëñÿ âïåð-
âûå â êîíöå 1913 – 1914 ãã. ×óòü ïîçæå
ïåðâûå áàñêåòáîëüíûå êîìàíäû ïîÿâè-
ëèñü â Òàøêåíòå è Ôåðãàíå, è íà÷èíàÿ
ñ ýòîãî ìîìåíòà áàñêåòáîë ñòàë àêòèâíî
êóëüòèâèðîâàòüñÿ â íàøåé ñòðàíå. Áûëè
îñíîâàíû ìóæñêèå êîìàíäû «Óíèâåðñè-
òåò», «Ìåõíàò», ïîçæå – æåíñêàÿ êîìàí-
äà «ÑÊÈÔ». Íàøà çåìëÿ÷êà, ïðîñëàâëåí-
íàÿ ñïîðòñìåíêà Ðàâèëÿ Ñàëèìîâà, ÷å-
òûðåæäû ñòàíîâèëàñü ÷åìïèîíêîé ìèðà è
øåñòü ðàç – ÷åìïèîíêîé Åâðîïû. Â 1992
ãîäó óçáåêñêàÿ áàñêåòáîëèñòêà Åëåíà Òàð-
íèêèäè çàâîåâàëà çâàíèå îëèìïèéñêîé
÷åìïèîíêè â Áàðñåëîíå. Çâàíèå îëèì-
ïèéñêîãî ÷åìïèîíà íîñèò äðóãîé óçáåê-
ñêèé ñïîðòñìåí – Àëèæîí Æàðìóõàìåäîâ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÷åñòü Óçáåêèñòàíà
íà ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ îòñòàè-
âàåò áàñêåòáîëüíûé êëóá «ÖÑÊÀ».

Ðåáÿòà, âàì èçâåñòíî, ÷òî àçû áàñêåò-
áîëà íà÷èíàþòñÿ ñ òåõíèêè âëàäåíèÿ ìÿ-
÷îì. Áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷ äåðæàò äâóìÿ
ñëåãêà ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ ðóêàìè. Ïàëü-
öû âåäóùåé ìÿ÷ ðóêè ðàçâåäåíû è ñëåã-
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êà ñîãíóòû, ñîïðèêîñíîâåíèå ñ ìÿ÷îì îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ êîí÷èêàìè ïàëüöåâ. Òàêàÿ
òåõíèêà âëàäåíèÿ ìÿ÷îì óäîáíà äëÿ ïå-
ðåäà÷è ïàðòíåðó è äëÿ áðîñêà ïî êîëü-
öó. Ñëåäóþùèé øàã â îâëàäåíèè áàñêåò-
áîëüíîé íàóêîé – âåäåíèå èëè ïåðåäâè-
æåíèå ñ ìÿ÷îì, òåõíèêà ïåðåäà÷è è ïðè-
åìà ìÿ÷à, à òàêæå çíàêîìñòâî ñ ïðàâè-
ëîì «ïðîáåæêà», ÷òî ïîìîãàåò îñâîèòü
òåõíèêó îñòàíîâêè ïîñëå äâóõ øàãîâ ïå-
ðåäâèæåíèÿ ñ ìÿ÷îì â ðóêå èëè ðóêàõ.

Âåäåíèå ìÿ÷à â áàñêåòáîëå. Â áàñêåò-
áîëå ðåäêî ïåðåäâèãàþòñÿ øàãîì, òåì íå
ìåíåå òàêîå ñëó÷àåòñÿ. Øàãîì ïåðåäâèãà-
þòñÿ, êîãäà âáëèçè íåò ñîïåðíèêà è êîã-
äà íåêîìó èç ïàðòíåðîâ ïåðåäàòü ìÿ÷.

Ïðè ïåðåäâèæåíèè ïî áàñêåòáîëüíîé
ïëîùàäêå øàãîì êîëåíè ó èãðîêà ñëåãêà
ñîãíóòû. Ïîäîáíîå ïîëîæåíèå íîã ïîçâî-
ëÿåò áàñêåòáîëèñòó ìãíîâåííî ñòàðòîâàòü,
÷òîá óéòè â îòðûâ îò ñîïåðíèêà è ñäå-
ëàòü ëèáî áðîñîê, ëèáî ïåðåäà÷ó.

Òåõíèêà áàñêåòáîëüíîãî áåãà. Êàê ïðà-
âèëî, áàñêåòáîëèñòû áåãàþò ïî ïëîùàäêå,
ïðè÷åì êàê ñ ìÿ÷îì, òàê è áåç ìÿ÷à. Â
çàìåäëåííîì ðåæèìå áåã áàñêåòáîëèñòà
íàïîìèíàåò ìÿãêèé, èëè «êîøà÷èé», áåã:
íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ, öåíòð òÿ-
æåñòè òåëà ïëàâíî ïåðåíîñèòñÿ îò âñåé
ñòîïû ê íîñêó. Ðåçêèé ñòàðò è óñêîðåíèå
áåãà âûïîëíÿþòñÿ çà ñ÷åò áûñòðîé ñìå-
íû êîðîòêèõ øàãîâ, ÷òî óäîáíî äëÿ ðåç-
êîé îñòàíîâêè (ðèñ. 73).
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Íåïðîäîëæèòåëüíûé áåã áåç ìÿ÷à. Êàê
óæå ãîâîðèëîñü, áàñêåòáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ
ïîñòîÿííî è ÷àùå âñåãî áûñòðî ïåðåäâè-
ãàòüñÿ ïî ïîëþ. Áûñòðûé ïðîõîä áàñêåò-
áîëèñò îñóùåñòâëÿåò çà ñ÷åò ñêîðîñòè áå-
ãà, ðåçêîé ñìåíû íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ
è äð. Ìíîãîå â èãðå áàñêåòáîëèñòà çàâè-
ñèò îò åãî ñòàðòîâîé ñêîðîñòè: ÷åì âûøå
ñòàðòîâàÿ ñêîðîñòü, òåì áîëüøå øàíñîâ
îñòàòüñÿ ñ êîëüöîì îäèí íà îäèí.

Îñòàíîâêà. Áàñêåòáîëèñòû â ïðîöåññå
èãðû èñïîëüçóþò äâà âèäà îñòàíîâêè äâè-
æåíèÿ: øàãîì è â ïðûæêå. Îñòàíîâêà
ïðè áåãå: îäíà íîãà âïåðåäè äðóãîé, òó-
ëîâèùå ñëåãêà íàêëîíåíî âïåðåä, ðóêè
îïóùåíû âíèç. Îñòàíîâêà ïðè äâèæåíèè
øàãîì: íà ïîñëåäíèõ äâóõ øàãàõ òÿæåñòü
òåëà ïåðåäàåòñÿ íà âïåðåäè ñòîÿùóþ íîãó,
à òóëîâèùå ñëåãêà îòêëîíåíî íàçàä (ðèñ.
74, 75). Â ìîìåíò êàñàíèÿ ïîëà äðóãîé
íîãîé òÿæåñòü òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðå-
äåëÿåòñÿ íà îáå íîãè.

Âåäåíèå ìÿ÷à. Ìÿãêîå äâèæåíèå êèñ-
òè, ñîïðîâîæäàþùåå óäàð ìÿ÷à î ïîë
ñïîðòèâíîãî çàëà, íàçûâàåòñÿ âåäåíèåì
ìÿ÷à â áàñêåòáîëå. Âåäåíèå ìÿ÷à âî

Ðèñ. 73
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âðåìÿ èãðû íå ïðåêðàùàåòñÿ íè íà ìè-
íóòó è ïîòîìó ïðîèñõîäèò êàê â ïîëîæå-
íèè ñòîÿ íà ìåñòå, òàê è â ïîëîæåíèÿõ
øàãîì è áåãîì. Åñòåñòâåííî, âåäåíèåì
çàíèìàåòñÿ áàñêåòáîëèñò, âëàäåþùèé ìÿ-
÷îì. Âåäåíèå ìÿ÷à ìîæåò áûòü ñàìûì
ðàçëè÷íûì, íî â îñíîâíîì íèçêèì è âû-
ñîêèì.

Âåäåíèå ìÿ÷à çàâåðøàåòñÿ áðîñêîì èëè
ïåðåäà÷åé. Ó áàñêåòáîëèñòà, âëàäåþùåãî
ìÿ÷îì, â âûñîêîé ñòîéêå íîãè ñëåãêà ñîã-
íóòû â êîëåíÿõ, à òóëîâèùå ñëåãêà íà-
êëîíåíî âïåðåä, ãîëîâà ïîäíÿòà, ìÿ÷ äîë-
æåí îòñêàêèâàòü äî óðîâíÿ ïîÿñà. Ïðè
âåäåíèè ìÿ÷à â íèçêîé ñòîéêå íîãè ñîã-
íóòû â êîëåíÿõ â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì
ïðè âûñîêîé ñòîéêå (ðèñ. 76). ×òîáû îâ-
ëàäåòü äàííûì ñïîñîáîì âåäåíèÿ ìÿ÷à,
íàäî ÷àùå «ñòó÷àòü» ïî ìÿ÷ó, âûïîëíÿÿ
ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ íîãàìè è ðóêàìè.
Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ïàðòíåðó – îáÿçàòåëüíûé
ýëåìåíò áàñêåòáîëà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî
ïðîäîëæàåòñÿ àòàêà ëèáî çàâåðøàåòñÿ
áðîñîê â êîðçèíó.

Ðèñ. 74 Ðèñ. 75
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Ïàñ èëè ïåðåäà÷à ìÿ÷à ïàðòíåðó. Ýòîò
ïðèåì èñïîëüçóåòñÿ áàñêåòáîëèñòîì äëÿ
ïðîäîëæåíèÿ àòàêè ïîñðåäñòâîì ïåðåäà÷è
ìÿ÷à ïàðòíåðó. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à äâóìÿ
ðóêàìè îò ãðóäè. Ýòîò ïðèåì èñïîëüçóåò-
ñÿ äëÿ ïåðåäà÷è ìÿ÷à ïàðòíåðó, ïðè÷åì
êàê íà êîðîòêèå, òàê è íà ñðåäíèå ðàñ-
ñòîÿíèÿ. Ïðè ýòîì áàñêåòáîëèñò çàíèìà-
åò ñëåäóþùåå èñõîäíîå ïîëîæåíèå: ìÿ÷
ïðèæàò ê ãðóäè, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ,
ïàëüöû, äåðæàùèå ìÿ÷, ðàçâåäåíû è ñëåã-
êà ñîãíóòû. Â çàâèñèìîñòè îò èçáðàííîé
òðàåêòîðèè ðóêè ñ ìÿ÷îì ëèáî îïóñêàþò-
ñÿ, ëèáî ïðèïîäíèìàþòñÿ. Çàòåì ðóêè
ðåçêî âûïðÿìëÿþòñÿ, à ïàëüöû ðàçæèìà-
þòñÿ. ×òîáû óâåëè÷èòü ñêîðîñòü ïîëåòà
ìÿ÷à, áàñêåòáîëèñò ïîäàåò òåëî âïåðåä
èëè äåëàåò øàã â íàïðàâëåíèè ïîëåòà
ìÿ÷à (ðèñ. 77).

Ðèñ. 77

Ðèñ. 76
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Áðîñîê îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à ñ ìåñ-
òà. È. ï. – íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â êîëå-
íÿõ, ïðàâàÿ íîãà âïåðåäè, â íåáîëüøîì
øàãå îò ëåâîé íîãè, ïðàâîå ïëå÷î âûä-
âèíóòî, ìÿ÷ äåðæàò äâóìÿ ðóêàìè, çàòåì
ìÿ÷ ïåðåâîäÿò íà êèñòü ïðàâîé ðóêè, à
ëåâîé ïîääåðæèâàþò ñáîêó.

Ìÿ÷ íàïðàâëÿåòñÿ â êîðçèíó çà ñ÷åò
ðàâíîìåðíîãî è áûñòðîãî âûïðÿìëåíèÿ
ðóêè è êèñòè. Çàâåðøàåòñÿ áðîñîê êèñòüþ,
êîòîðàÿ êàê áû ñîïðîâîæäàåò ïîëåò ìÿ÷à
â êîðçèíó (ðèñ. 78).

Ïðèåì ìÿ÷à. Ïîä ïðèåìîì ìÿ÷à ïî-
íèìàþò îñòàíîâêó èëè îâëàäåíèå ëåòÿ-
ùèì ìÿ÷îì. Ïðèåì ìÿ÷à ïîçâîëÿåò ïðî-
äîëæèòü àòàêó èëè çàâåðøèòü êîëëåêòèâ-
íûå äåéñòâèÿ áðîñêîì ìÿ÷à â êîðçèíó.

Ïðèåì ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè. Ïðèåì ìÿ-
÷à âûïîëíÿåòñÿ îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè
â ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèÿõ: ñòîÿ íà ìåñòå,
â ïðûæêå è íà áåãó. Ðàçëè÷àþò ïðèåì
ìÿ÷à, êîòîðûé ëåòèò íà óðîâíå ãðóäè èëè
ïëå÷, âåðõîì (íàä ãîëîâîé) èëè íèçîì (íà
óðîâíå íèæå êîëåí). Òî æå ñàìîå îòíî-
ñèòñÿ ê ñêîëüçÿùåìó è îòëåòåâøåìó îò
ïîëà ìÿ÷ó. Ïðèåì äâóìÿ ðóêàìè ÿâëÿ-

Ðèñ. 78
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åòñÿ îñíîâíûì, êîãäà ìÿ÷ íàõîäèòñÿ íà
ñðåäíåé âûñîòå. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ïðè
ïðèåìå äâóìÿ ðóêàìè âûãëÿäèò ñëåäóþ-
ùèì îáðàçîì. Ðóêè áàñêåòáîëèñòà ðàñ-
ñëàáëåíû è âûòÿíóòû íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó, à
êèñòè ðóê ñ ïàëüöàìè îáðàçóþò êàê áû
âîðîíêó, ïî ðàçìåðàì íåñêîëüêî áîëüøå
ìÿ÷à. Â ìîìåíò ïðèêîñíîâåíèÿ ïàëüöû
èãðîêà îõâàòûâàþò ìÿ÷, à ðóêè, ñãèáàÿñü
â ëîêòÿõ, «ãàñÿò» ñèëó åãî ïîëåòà.

Ïîñëå ïðèåìà áàñêåòáîëèñò ïðèíèìàåò
óäîáíóþ äëÿ äàëüíåéøèõ äåéñòâèé ïîçó,
ïðèæèìàÿ ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè ê ãðóäè
(ðèñ. 79).

Ïîâîðîòû. Â áàñêåòáîëå âîçíèêàþò ñè-
òóàöèè, êîãäà íåò âîçìîæíîñòè ñäåëàòü
ïåðåäà÷ó ïàðòíåðó, è, ÷òîáû ïðîäîëæèòü
àòàêó, íåîáõîäèìî îáîéòè ñîïåðíèêà. Äëÿ
òîãî ÷òîáû îáîéòè ñîïåðíèêà èëè ñîõðà-
íèòü ìÿ÷ äëÿ ñâîåé êîìàíäû, áàñêåòáî-
ëèñò äîëæåí óìåòü ââåñòè â çàáëóæäå-
íèå ïðîòèâíèêà, ÷òî ñòàíîâèòñÿ âîçìîæ-
íûì ïðè ðåçêîì èçìåíåíèè íàïðàâëåíèÿ
äâèæåíèÿ. Ðåçêàÿ ñìåíà íàïðàâëåíèÿ äâè-
æåíèÿ ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò ïîäâèæíîñòè
èãðîêà, ïîâîðîòîâ òåëà â òó èëè èíóþ ñòî-
ðîíó. Ðàçëè÷àþò äâà îñíîâíûõ âèäà ïî-

Ðèñ. 79
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âîðîòà: ïî õîäó äâèæåíèÿ è íàçàä (ñìå-
íà íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ íà ïðîòèâîïî-
ëîæíîå).

Ïîâîðîò âïåðåä. Áàñêåòáîëèñò äåëàåò øàã
â òó ñòîðîíó, êóäà îí ñìîòðèò (ðèñ. 80).

Ïîâîðîò íàçàä. Áàñêåòáîëèñò îòêëîíÿ-
åòñÿ äèàìåòðàëüíî îò ïåðâîíà÷àëüíîãî êóð-
ñà èëè æå, ïðîùå ãîâîðÿ, ðàçâîðà÷èâàåò-
ñÿ íà 180° (ðèñ. 81).

Áðîñîê îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à. Áðîñîê
îäíîé ðóêîé ïî äóãå êîðçèíû – ïðèåì,
ê êîòîðîìó ÷àùå âñåãî ïðèáåãàþò áàñêåò-
áîëèñòû, êîãäà ñòðåìÿòñÿ ïîïàñòü â êîëü-
öî ñ áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ èëè èç-ïîä ùèòà.

È. ï. Íîãè ïîëóñîãíóòû, ìÿ÷ íàõîäèò-
ñÿ â ðóêå. Ïåðåä áðîñêîì, äåëàþò äâà

Ðèñ. 80

Ðèñ. 81 Ðèñ. 82
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

øàãà âïåðåä, â íàïðàâëåíèè ê êîëüöó.
Ïåðâûé øàã äëèííåå âòîðîãî. Îòòîëêíóâ-
øèñü îò ïîëà, áàñêåòáîëèñò ñîâåðøàåò
ïðûæîê. Â âûñøåé òî÷êå ïðûæêà òåëî è
ðóêà áàñêåòáîëèñòà âûòÿãèâàþòñÿ è òåì
ñàìûì ñîêðàùàþò ðàññòîÿíèå äî êîëüöà.
Çàâåðøàåòñÿ áðîñîê êèñòüþ, êîòîðàÿ êàê
áû ñîïðîâîæäàåò ïîëåò ìÿ÷à â êîðçèíó
(ðèñ. 82).

1. Ãäå, êîãäà ïîÿâèëñÿ áàñêåòáîë è êòî
åãî ïðèäóìàë?

2. ×òî òàêîå øàã è ÷òî òàêîå áåã?
3. Ñêîëüêî ïðèåìîâ îñòàíîâêè ñ âåäå-

íèåì ìÿ÷à â áàñêåòáîëå âû çíàåòå?
4. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ïðèåì ìÿ÷à äâóìÿ

ðóêàìè?

ÐÎÆÄÅÍÈÅ ÔÓÒÁÎËÀ

Èñòîêè ñîâðåìåííîãî ôóòáîëà – ðàç-
ëè÷íûå èãðû ñ ìÿ÷îì â ñòðàíàõ Äðåâíå-
ãî Âîñòîêà, â Äðåâíåé Ãðåöèè, Äðåâíåì
Ðèìå è äð. Â ñïåöèàëüíûõ ãèìíàñòè÷åñ-
êèõ øêîëàõ Äðåâíåé Ãðåöèè, íàïðèìåð, â
ïðîãðàììå çàíÿòèé, ÷èñëèëèñü óïðàæíå-
íèÿ ñ ìÿ÷îì. Ñîâðåìåííûé ôóòáîë îáÿ-
çàí ñâîèì ðîæäåíèåì àíãëèéñêèì êîë-
ëåäæàì è óíèâåðñèòåòàì.

Ñëîâî ôóòáîë ïðîèñõîäèò îò ñî÷åòàíèÿ
ñëîâ «foot» – íîãà è «ball» – ìÿ÷, ÷òî
â ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî îçíà÷àåò «íîæ-
íîé ìÿ÷». Â íàøåé ñòðàíå ôóòáîë ðàç-
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âèâàåòñÿ ñòðåìèòåëüíî. Â Óçáåêèñòàíå ïåð-
âàÿ ôóòáîëüíàÿ êîìàíäà áûëà ñîçäàíà â
1912 ãîäó â ãîðîäå Êîêàíäå. Ñîñòîÿëà
êîìàíäà â îñíîâíîì èç èãðîêîâ ìåñòíîé
íàöèîíàëüíîñòè. Ôóòáîëèñòû Êîêàíäà, íà-
÷èíàÿ ñ 1921 ãîäà, ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â
ðàçëè÷íûõ ñîñòÿçàíèÿõ. Íà ïåðâîé Ñïàð-
òàêèàäå Ñðåäíåé Àçèè è Êàçàõñòàíà, êî-
òîðàÿ ïðîõîäèëà â 1934 ãîäó, ïåðâîå ìåñ-
òî çàâîåâàëà êîìàíäà «Ìóñóëüìîíëàð».
Äîñòîéíî ïðåäñòàâëÿëà ôóòáîë íà ñïîð-
òèâíîé àðåíå è êîìàíäà «Ïàõòàêîð», ñî-
çäàííàÿ â 1956 ãîäó.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ óçáåêñêèé ôóòáîë
íà ìåæäóíàðîäíîé àðåíå äîñòîéíî ïðåä-
ñòàâëÿþò òàêèå êîìàíäû, êàê «Ïàõòàêîð»,
«Íåôò÷è», «Íàâáàõîð», «Íàñàô», «Áóí¸ä-
êîð» è äð.

Êîìïëåêñ ôóòáîëüíûõ óïðàæíåíèé

Óäàðû ïî ìÿ÷ó âíåøíåé ñòîðîíîé
ñòîïû

Ñàìûé ðàñïðîñòðàíåííûé è ñèëüíûé
óäàð íàíîñèòñÿ ïî ìÿ÷ó ñ ðàçáåãà âíåø-
íåé ñòîðîíîé ñòîïû. Ïðè ýòîì, ÷åì áîëü-
øå ïëîùàäü ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñòîïû ñ ìÿ-
÷îì è ÷åì ñèëüíåå óäàð, òåì âûøå ñêî-
ðîñòü ïîëåòà ìÿ÷à ê íàìå÷åííîé öåëè.
Ñèëà óäàðà çàâèñèò îò ðàçìàõà è ðåçêîñ-
òè äâèæåíèÿ íîãîé. Òàêèì îáðàçîì, äëÿ
íàíåñåíèÿ òåõíè÷íîãî óäàðà ïî ìÿ÷ó íå-
îáõîäèì áûñòðûé ðàçáåã, ñîïðèêîñíîâå-
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íèå ñòîïû ñ ìÿ÷îì â ìîìåíò, êîãäà öåíòð
òÿæåñòè ñîâïàäàåò ñ âåðòèêàëüíûì ïîëî-
æåíèåì îïîðíîé íîãè (ðèñ. 83).

Íàíåñåíèå óäàðà ïî ìÿ÷ó íîñêîì íîãè

Ðàññìàòðèâàåìûé ñïîñîá óäàðà ïðîèç-
âîäèòñÿ íà êîðîòêîì çàìàõå, áëàãîäàðÿ
÷åìó íåñåò â ñåáå ýôôåêò íåîæèäàííîñ-
òè. Êàê ïðàâèëî, óäàð ñ íîñêà ðàññ÷èòàí
äëÿ ïàñà íà êîðîòêèå è äàëüíèå ðàññòîÿ-
íèÿ, à òàêæå äëÿ ïîïàäàíèÿ â âîðîòà.
Òî÷íîñòü óäàðà çàâèñèò îò ñîâìåùåíèÿ íà
îäíîé ïðÿìîé çàìàõà è âûáðàííîé öåëè.
Óäàð íîñêîì íîãè âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþ-
ùèì îáðàçîì. Íîãà ïåðåä çàìàõîì ñî-
ãíóòà â êîëåíå è âõîäèò â ñîïðèêîñíîâå-
íèå ñ ìÿ÷îì â ìîìåíò ïîëíîãî íàòÿæå-
íèÿ èêðîíîæíîé ìûøöû. Ïðè óäàðå íî-
ñîê íîãè ñëåãêà âçäåðíóò (ðèñ. 84).

Óäàð ïî ìÿ÷ó âíóòðåííåé ñòîðîíîé
ñòîïû

Óäàð âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû èñ-
ïîëüçóåòñÿ äëÿ ïàñà íà ñðåäíèå è äàëü-
íèå ðàññòîÿíèÿ (ðèñ. 85).

Ðèñ. 83
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Óäàð ïî íåïîäâèæíîìó ìÿ÷ó

Óäàðû ïî íåïîäâèæíîìó ìÿ÷ó ïðîèç-
âîäÿòñÿ ïðè øòðàôíûõ è «ñâîáîäíûõ»
óäàðàõ, à òàêæå ïðè ââîäå ìÿ÷à â èãðó
îò âîðîò (ðèñ. 86).

Óäàð ïî êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ïðèåìîâ íàíåñå-
íèÿ óäàðà ïî êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó.

Óäàð ïî êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó íàíîñèòñÿ â
ìîìåíò, êîãäà ìÿ÷ íàõîäèòñÿ íà îäíîé
ëèíèè ñ âíóòðåííåé ñòîðîíîé îïîðíîé íîãè.

Ðèñ. 84

Ðèñ. 85
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Ñèëà âñòðå÷íîãî óäàðà çàâèñèò îò ðàñ-
ñòîÿíèÿ äî íàìå÷åííîé öåëè. Åñëè ôóò-
áîëèñò âëàäååò óäàðîì ñ îáåèõ íîã, òî
âñòðå÷íûé óäàð íàíîñèòñÿ òîé íîãîé, ê
êîòîðîé ñòðåìèòñÿ êàòÿùèéñÿ ìÿ÷ (ðèñ. 87).
Ïðè âñòðå÷íîì óäàðå ìÿ÷ ìîæåò ïðèîá-
ðåñòè ëþáóþ òðàåêòîðèþ. Íàïðèìåð, ïðè
âñòðå÷íîì óäàðå ìÿ÷ îáðåòåò îáðàòíóþ
òðàåêòîðèþ, åñëè ïåðåäíÿÿ ÷àñòü ñòîïû
ïðèäåòñÿ ïî öåíòðó ìÿ÷à. Ïðè óäàðå âíåø-
íåé ñòîðîíîé ñòîïû â ëåâóþ ÷àñòü ìÿ÷à
ïîëó÷èì ïðàâîå îòêëîíåíèå, è íàîáîðîò.

Âåäåíèå ìÿ÷à âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû

×òîáû îñâîèòü äàííûé ñïîñîá âëàäå-
íèÿ ìÿ÷îì, íàäî, ïðåæäå âñåãî, íàó÷èòü-
ñÿ òåõíèêå íàíåñåíèÿ óäàðîâ íîñêîì ñòî-
ïû. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå îñâàèâàåòñÿ
ìåäëåííîå ïåðåäâèæåíèå ñ ìÿ÷îì, äâè-
æåíèå êîòîðîãî ðåãóëèðóåòñÿ íîñêîì ñòî-
ïû. Ïîñòåïåííî ñêîðîñòü ïåðåäâèæåíèÿ ñ
ìÿ÷îì âîçðàñòàåò, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ òåõíè÷åñêîé ãîòîâíîñòè
èãðîêà. Ïîýòîìó â äàëüíåéøåì íåîáõîäè-
ìî íå òîëüêî óâåëè÷èâàòü ñêîðîñòü ïå-

Ðèñ. 86 Ðèñ. 87
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ðåäâèæåíèÿ ñ ìÿ÷îì, íî è ïðîèçâîäèòü
áîëåå ñëîæíûå ìàíåâðû, ñâÿçàííûå ñ
ðåçêèì èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèé ìÿ÷à
(ðèñ. 88).

Âåäåíèå ìÿ÷à âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû

Äàííûé ñïîñîá âëàäåíèÿ ìÿ÷îì îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ ïîñðåäñòâîì óäàðîâ ðàçíîé
ñèëû ïî ìÿ÷ó âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû.
Ýòîò ñïîñîá âëàäåíèÿ ìÿ÷îì îáîãàùàåò
êîëè÷åñòâî ïðèåìîâ ôóòáîëèñòà, ÷òî ïî-
çâîëÿåò ïðîäîëæèòü àòàêó â ëþáîì íà-
ïðàâëåíèè èëè íàíåñòè íåîæèäàííûé
óäàð ïî âîðîòàì (ðèñ. 89).

Îñòàíîâêà ìÿ÷à âíóòðåííåé
ñòîðîíîé ñòîïû

Îäíèì èç âàæíåéøèõ òåõíè÷åñêèõ ýëå-
ìåíòîâ â ôóòáîëå ÿâëÿåòñÿ ïðèåì èëè
îñòàíîâêà ìÿ÷à, êîòîðûé ìîæåò êàòèòüñÿ
ïî ïîëþ ñ ðàçëè÷íîé ñêîðîñòüþ.

È. ï. – ëèöîì ê ïðèáëèæàþùåìóñÿ
ìÿ÷ó. Íîãà ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå, öåíòð

Ðèñ. 88 Ðèñ. 89
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òÿæåñòè íà îïîðíîé íîãå. Ïîëóñîãíóòàÿ
íîãà âûòÿíóòà íàâñòðå÷ó ïðèáëèæàþùåìó-
ñÿ ìÿ÷ó, íîñîê ñòîïû ïðèïîäíÿò. Êàê
òîëüêî ìÿ÷ êàñàåòñÿ âíóòðåííåé ñòîðîíû
ñòîïû, ôóòáîëèñò îòâîäèò íîãó íàçàä
(÷òîáû èçáåæàòü íåæåëàòåëüíîãî îòñêîêà)
è ïðèæèìàåò ìÿ÷ êî âòîðîé íîãå. Îòñêî-
÷èâøèé îò çåìëè ìÿ÷ íàêðûâàåòñÿ ñòî-
ïîé, áëàãîäàðÿ ÷åìó ãàñèòñÿ ñêîðîñòü è
ìÿ÷ îñòàíàâëèâàåòñÿ (ðèñ. 90).

Îñòàíîâêà ìÿ÷à ïîäîøâîé ñòîïû

Äîïóñòèì, êàòèòñÿ ìÿ÷ ïî ãàçîíó. Çà-
äà÷à ôóòáîëèñòà îñòàíîâèòü åãî. Â ýòîì
ñëó÷àå ôóòáîëèñò ïåðåä ïðèåìîì ìÿ÷à
îñòàíàâëèâàåòñÿ è ñëåãêà íàêëîíÿåò òåëî
âïåðåä. Íîãà, ïðèãîòîâëåííàÿ äëÿ ïðè-
åìà, ïðèïîäíèìàåòñÿ, è êàê òîëüêî ìÿ÷
ïîðàâíÿåòñÿ ñ íåé, íîãà, ÷óòü ñäâèíóâ-
øèñü âïåðåä, ïðèæèìàåò ìÿ÷ ê çåìëå
(ðèñ. 91).

Óäàð ïî ìÿ÷ó ãîëîâîé

Èãðà ãîëîâîé ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç ñëîæ-
íåéøèõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ â ôóòáîëå.

Ðèñ. 90
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Óäàð ìÿ÷à ãîëîâîé ìîæåò ïðèäàòü åìó
óñêîðåíèå èëè, íàïðîòèâ, çàìåäëèòü äâè-
æåíèå. Äëÿ óñêîðåíèÿ ôóòáîëèñò ïðèíè-
ìàåò ìÿ÷ ãîëîâîé, íàõîäÿñü âî âñòðå÷-
íîì äâèæåíèè. Åñëè òðåáóåòñÿ çàìåäëèòü
äâèæåíèå ìÿ÷à, òî ïðè ýòîì ïðèåìå ãî-
ëîâà ñëåãêà îòêèäûâàåòñÿ íàçàä (ðèñ. 92).

Îñòàíîâêà ìÿ÷à ãðóäüþ

Äëÿ äàííîãî âèäà ïðèåìà íàäî ïî-
âåðíóòüñÿ ëèöîì ê ëåòÿùåìó ìÿ÷ó. Â ìî-
ìåíò ïðèåìà íîãè äîëæíû íàõîäèòüñÿ íà
øèðèíå íåáîëüøîãî øàãà, ïðèìåðíî 60 –
70 ñì, ãðóäü ïîäàåòñÿ âïåðåä, ïîëóñîãíó-
òûå ðóêè îïóùåíû. Êàê òîëüêî ìÿ÷ êà-

7 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ

Ðèñ. 92

Ðèñ. 91
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ñàåòñÿ  ãðóäè, òóëîâèùå âîçâðàùàåòñÿ â
è. ï., à ïëå÷è è ðóêè, íàïðîòèâ, äóãîîáðàç-
íî ïîäàþòñÿ âïåðåä. Çàâåðøàåòñÿ ïðèåì
ìÿ÷à ãðóäüþ òåì, ÷òî öåíòð òÿæåñòè ïå-
ðåíîñèòñÿ áëèæå ê ìÿ÷ó (ðèñ. 93).

Ëîâëÿ ìÿ÷à, êàòÿùåãîñÿ ïî çåìëå

Â ôóòáîëå, êàê èçâåñòíî, èãðàòü ðóêà-
ìè ìîæíî òîëüêî âðàòàðþ. Êàòÿùèéñÿ
íàâñòðå÷ó ìÿ÷ âðàòàðü âñòðå÷àåò, íàêëî-
íèâøèñü è îïóñòèâ ðóêè. Ëàäîíè îáðàùå-
íû ê ìÿ÷ó. Ïðèáëèæàþùèéñÿ ìÿ÷ ëàäîíè
âðàòàðÿ ïîäõâàòûâàþò è ïðèæèìàþò ê
ãðóäè (ðèñ. 94).

Ðèñ. 93

Ðèñ. 94
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

Ëîâëÿ ìÿ÷à, ïîñëàííîãî âåðõîì

Äëÿ òîãî ÷òîáû îâëàäåòü ìÿ÷îì, êîòî-
ðûé ïîñëàí âåðõîì, âðàòàðü äîëæåí ðàñ-
ñ÷èòàòü òðàåêòîðèþ ïîëåòà è âûáðàòü
ìåñòî äëÿ åãî ïåðåõâàòà. Âûáðàâ ìåñòî
è îïðåäåëèâ âðåìÿ, âðàòàðü ïðûãàåò íà
íóæíóþ âûñîòó, îòòîëêíóâøèñü îïîðíîé
íîãîé. Êàê è â áàñêåòáîëå, âûòÿíóòûå
íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó êèñòè ðóê ñ ïàëüöàìè
îáðàçóþò êàê áû âîðîíêó. Â ìîìåíò ïðè-
êîñíîâåíèÿ ìÿ÷à ñ ëàäîíÿìè ïàëüöû ñæè-
ìàþòñÿ è ôèêñèðóþò ìÿ÷. Ïðèçåìëÿåò-
ñÿ âðàòàðü ñ ïðèæàòûì ê ãðóäè ìÿ÷îì
(ðèñ. 95).

Ðèñ. 95

1. Êàêàÿ ñòðàíà ÿâëÿåòñÿ ðîäèíîé ôóò-
áîëà?

2. Ãäå è êîãäà ïîÿâèëèñü ïåðâûå óçáåê-
ñêèå ôóòáîëüíûå êîìàíäû?
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3. Êàê âûïîëíÿåòñÿ óäàð ïî ìÿ÷ó âíóò-
ðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû?

4. ×òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îñòàíîâêà
ìÿ÷à âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû?

5. Êàê âûïîëíÿåòñÿ óäàð ïî ìÿ÷ó âåðõ-

íåé ñòîðîíîé ñòîïû?

ÃÀÍÄÁÎË

Âïåðâûå ãàíäáîë ïîÿâèëñÿ â 1898
ãîäó â îäíîé èç äàòñêèõ ãèìíàçèé. Ïðèäó-
ìàë åãî ïðåïîäàâàòåëü ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ Í. Íèëüñåí. Â îòëè÷èå îò ôóòáî-
ëà â ãàíäáîëå ïåðåäàþò ìÿ÷ äðóã äðóãó
ðóêàìè, èãðàòü íîãàìè â ãàíäáîëå çàïðå-
ùåíî. Â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî,
òàê êàê ñëîâî «ãàíäáîë» ïðîèñõîäèò îò
àíãëèéñêîãî «hand» – ðóêà è «ball» –
ìÿ÷. Òàêèì îáðàçîì, ãàíäáîë â ïåðåâîäå
îçíà÷àåò «ðó÷íîé ìÿ÷».

Ïåðâàÿ ãàíäáîëüíàÿ êîìàíäà â Óçáå-
êèñòàíå ïîÿâèëàñü â Òàøêåíòå â 1923
ãîäó.

Ãàíäáîëüíîå ïîëå èìååò ôîðìó ïðÿìî-
óãîëüíèêà äëèíîé 40 ì è øèðèíîé 20 ì.
Ãàíäáîëüíûå âîðîòà ðàâíû ïî øèðèíå 3 ì,
à ïî âûñîòå – 2 ì. Â ãàíäáîëüíîé êîìàí-
äå ñåìü èãðîêîâ. Íà ðèñ. 96 èçîáðàæåíî
ãàíäáîëüíîå ïîëå è óñëîâíàÿ èãðîâàÿ ñè-
òóàöèÿ.

Ïðèâû÷íàÿ ñòîéêà ãàíäáîëèñòà. Èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå ãàíäáîëèñòà, íå âëàäåþ-
ùåãî ìÿ÷îì, – íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ïîëóñîãíóòû, öåíòð òÿæåñòè ïðèõîäèòñÿ íà
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Ðèñ. 96

îïîðíóþ íîãó, êîòîðàÿ âûäâèíóòà íåñêîëü-
êî âïåðåä (ðèñ. 97). Äàííîå ïîëîæåíèå
ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå óäîáíûì äëÿ òîãî,
÷òîáû áûñòðî ñîðèåíòèðîâàòüñÿ è ïðèíÿòü
åäèíñòâåííî ïðàâèëüíîå ðåøåíèå, êîòîðî-
ãî òðåáóåò òà èëè èíàÿ îáñòàíîâêà, ò. å.
âñòðåòèòü ìÿ÷ è ïðîäîëæèòü àòàêó, îò-
êðûòüñÿ äëÿ ïàñà, ïåðåõâàòèòü ìÿ÷, ïî-
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ñëàííûé ñîïåðíèêîì, áëîêèðî-
âàòü èãðîêà – ïðîòèâíèêà è
ò. ä. Íàïðèìåð, ïîëóñîãíóòûå
ðóêè íå òðåáóþò äîïîëíèòåëü-
íîé ïîäãîòîâêè äëÿ ïðèåìà
ìÿ÷à (ðèñ. 98) èëè ïîëóñîãíó-
òûå êîëåíè è ðóêè ãîòîâû â
ëþáîé ìîìåíò áëîêèðîâàòü ñî-
ïåðíèêà è ò. ä.

Ðèñ. 97

Ðèñ. 98

Ïåðåäâèæåíèÿ âïåðåä, íàçàä,
âïðàâî è âëåâî

Ãàíäáîë îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó îäíîé èç
ñàìûõ ïîäâèæíûõ èãð, êîãäà íàïðàâëå-
íèå àòàêè ìåíÿåòñÿ ñ êàëåéäîñêîïè÷åñ-
êîé áûñòðîòîé. Ïîýòîìó ãàíäáîëèñòó ïðè-
õîäèòñÿ íå òîëüêî áûñòðî ïåðåìåùàòüñÿ,
íî è ðåçêî ïîâîðà÷èâàòüñÿ â òó èëè èíóþ
ñòîðîíó. Þíûé ãàíäáîëèñò ìîæåò ïðèîá-
ðåñòè íåîáõîäèìûå íàâûêè, ïðèíèìàÿ ó÷àñ-
òèå â ïîäâèæíûõ èãðàõ, íàïðèìåð «Çîð-
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êèå ãëàçà», ãäå ïðèõîäèòñÿ íå òîëüêî áû-
ñòðî äâèãàòüñÿ, íî è ìîìåíòàëüíî îñòà-
íàâëèâàòüñÿ. Äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ íåîáõîäè-
ìûõ íàâûêîâ ðåêîìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå
óïðàæíåíèÿ: È. ï. – ñòîÿ. Ïðèñåâ íà êî-
ëåíè, çàïðûãíèòå íà ãèìíàñòè÷åñêóþ ñêà-
ìåéêó è ïðèçåìëèòåñü òàê, ÷òîáû íîãè
ïðèíÿëè ïîëîæåíèå «íîæíèöû»; È. ï. –
êëàññè÷åñêàÿ ïîçà ãàíäáîëèñòà. Íå ìåíÿÿ
ïîçû, âûïîëíèòå ïðîáåæêó â ðîâíîì òåì-
ïå; È. ï. – êëàññè÷åñêàÿ ïîçà ãàíäáîëè-
ñòà. Â ýòîì ïîëîæåíèè îòðàáîòàéòå òåõ-
íèêó ïðèåìà ìÿ÷à è ïàñà; È. ï. – êëàñ-
ñè÷åñêàÿ ïîçà ãàíäáîëèñòà. Ïî êîìàíäå
÷åðåç êàæäûå äâà øàãà ñìåíèòå ïðÿìîå
äâèæåíèå íà äâèæåíèå âïðàâî, çàòåì
âëåâî è çàêîí÷èòå óïðàæíåíèå äâèæåíè-
åì, êîòîðîå ïðîòèâîïîëîæíî íà÷àëüíîìó;
È. ï. – êëàññè÷åñêàÿ ïîçà ãàíäáîëèñòà.
Ïî êîìàíäå ñäåëàéòå ðûâîê, çàòåì ðåç-
êî ñìåíèòå íàïðàâëåíèå áåãà è âíåçàïíî
îñòàíîâèòåñü; È. ï. – êëàññè÷åñêàÿ ïîçà
ãàíäáîëèñòà. Ïî êîìàíäå âûïîëíÿéòå óêà-
çàíèÿ òðåíåðà, íàïðèìåð: ðûâîê, ïðÿìî,
âëåâî, ñòîï è ò. ä.

Ãàíäáîëüíûå óïðàæíåíèÿ ìîæíî ÷åðå-
äîâàòü èãðîâûìè çàíÿòèÿìè, òàêèìè êàê
«Äåíü è íî÷ü», «Êòî ïåðâûé?», «Ïÿòíàø-
êè» è äð. Ãàíäáîëèñò äîëæåí áûòü õîðî-
øî òðåíèðîâàííûì, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íà
ïîëå ðàñêîâàííî, áûòü â ïîñòîÿííîì äâè-
æåíèè è ò. ä.
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Ïîøàãîâàÿ îñòàíîâêà

Â ãàíäáîëå íåëüçÿ äåðæàòü ìÿ÷ â ðó-
êàõ áîëåå 3 ñåê. è äåëàòü ñ íèì áîëåå
òðåõ øàãîâ. Òàê êàê êîëè÷åñòâî øàãîâ ñ
ìÿ÷îì â ðóêàõ îãðàíè÷åíî, äâèæåíèå ñ
ìÿ÷îì, èñêëþ÷àþùåå ïðîáåæêó, – îäèí
èç âàæíåéøèõ ýëåìåíòîâ ãàíäáîëà. Ëèøü
îñâîèâ òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ â ãàíäáîëå,
ìîæíî ïðèñòóïèòü ê èçó÷åíèþ äðóãèõ
ýëåìåíòîâ, òàêèõ êàê ïðèåì ìÿ÷à, áðî-
ñîê ïî âîðîòàì, ïàñ è äð.

Âåäåíèå ìÿ÷à

Ãàíäáîëèñò îáÿçàí îñâîèòü èñêóññòâî
âëàäåíèÿ ìÿ÷îì. Âî ìíîãîì ýòî çàâèñèò
îò ïàëüöåâ, îò ìÿãêîñòè èõ äâèæåíèé
(ðèñ. 99). Âî âðåìÿ òðåíèðîâîê îñíîâíîå
âíèìàíèå ñòîèò óäåëèòü ïðèåìó ìÿ÷à ïîñ-
ëå åãî îòñêîêà îò ïîëà. Ðåêîìåíäóþòñÿ
ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå íåîáõî-
äèìû äëÿ îñâîåíèÿ òåõíèêè âåäåíèÿ ìÿ÷à:

1. Ïðîäâèæåíèå ñ ïðèåìîì íà ðàçíîé
âûñîòå îòñêî÷èâøåãî îò ïîëà ìÿ÷à. Ïðè
ýòîì ïîëîæåíèå ïàëüöåâ íå ìåíÿåòñÿ, íîãè

Ðèñ. 99
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ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ, à òóëîâèùå
íàâèñàåò íàä êîí÷èêàìè ïàëüöåâ íîã.

2. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íî äâè-
æåíèÿ ðåãóëèðóþòñÿ êîìàíäîé òðåíåðà
èëè ó÷èòåëÿ. Îòðàáàòûâàåòñÿ ïîøàãîâîå
äâèæåíèå.

3. Âëàäåíèå ìÿ÷îì ñî ñìåíîé íàïðàâ-
ëåíèÿ äâèæåíèÿ (âïåðåä, âïðàâî, âëåâî
è íàçàä).

4. Ïåðåäâèæåíèå ñ ïîäáîðîì è îòáðà-
ñûâàíèåì ëåæàùèõ íà ïîëó ìÿ÷åé.

5. Äâå ãðóïïû ãàíäáîëèñòîâ âûñòðàè-
âàþòñÿ íàïðîòèâ äðóã äðóãà íà êðàþ ïëî-
ùàäêè. Ó÷àñòíèêè ïîî÷åðåäíî âëàäåþò ìÿ-
÷îì. Èãðîê, çàâëàäåâøèé ìÿ÷îì, ïðîäâè-
ãàåòñÿ ê ïðîòèâîïîëîæíîìó êðàþ ïëîùàä-
êè ñ ìÿ÷îì â ïðàâîé ðóêå. Îáõîäèò ñòðîé
ãàíäáîëèñòîâ ñçàäè è âîçâðàùàåòñÿ íà-
çàä ñ ìÿ÷îì â ëåâîé ðóêå. Ïîñëå ýòîãî
ìÿ÷ ïåðåäàåòñÿ ñëåäóþùåìó ó÷àñòíèêó.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ äàííûõ óïðàæ-
íåíèé íàäî îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà
çàõâàò ïàëüöåâ, óäåðæèâàþùèõ ìÿ÷. ×òî-
áû áûñòðî è ïðî÷íî îâëàäåòü òåõíèêîé
âëàäåíèÿ ìÿ÷îì, ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëü-
çîâàòü ìèíè áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷.

Ëîâëÿ ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè

Ïðèíèìàþùèé ãàíäáîëüíûé ìÿ÷ âûáè-
ðàåò ñëåäóþùóþ ïîçó. Íîãè ïîëóñîãíóòû,
êîðïóñ íàêëîíåí ÷óòü âïåðåä â íàïðàâëå-
íèè, îòêóäà ñëåäóåò ïàñ. Ïàëüöû ðàçâå-
äåíû â ñòîðîíû, ëàäîíÿìè ââåðõ. Äàííîå
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ïîëîæåíèå ñïîñîáñòâóåò óñïåøíîìó ïðè-
åìó ìÿ÷à. Êàê òîëüêî ìÿ÷ êàñàåòñÿ ïàëü-
öåâ, ëàäîíè ïðèæèìàþò åãî ê ãðóäè è
êîðïóñ âûïðÿìëÿåòñÿ. Ýòîò ñïîñîá ïðè-
ìåíèì äëÿ ìÿ÷à, êîòîðûé ëåòèò íå òîëü-
êî íà óðîâíå ãðóäè, íî è ãîðàçäî âûøå.
Õîðîøèé ïðèåì ìÿ÷à îáåñïå÷èâàåò ïðî-
äîëæåíèå àòàêè.

Ïåðåäà÷à îäíîé ðóêîé ñáîêó

Ïåðåäà÷à â ãàíäáîëå ïðîâîäèòñÿ, êàê
ïðàâèëî, îäíîé ðóêîé, ïðè÷åì èç ðàçëè÷-
íûõ ïîëîæåíèé, êàê èç-çà ïëå÷à, òàê è
ñáîêó. Ïåðåäà÷à ñáîêó èìååò ðÿä ïðå-
èìóùåñòâ, ïîýòîìó ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ â
èãðå (ðèñ. 100 à, á).

à

á

Ðèñ. 100
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Äëÿ òîãî ÷òîáû âûäàòü ïåðåäà÷ó èç-çà
ïëå÷à, ïàñóþùèé äîëæåí ïðèíÿòü ïîçó
íàïàäàþùåãî. Îòäàâàÿ ìÿ÷ ïðàâîé ðóêîé,
ïåðåäàþùèé âûäâèãàåò âïåðåä ëåâîå ïëå-
÷î. Íîãà, íà êîòîðóþ íå îïèðàåòñÿ òåëî,
âûñòàâëåíà âïåðåä, à ðóêè ñîãíóòû â
ëîêòå. Â ìîìåíò áðîñêà èëè ïåðåäà÷è
îïîðíàÿ íîãà ðåçêî âûïðÿìëÿåòñÿ; ïðà-
âàÿ ðóêà ñ ìÿ÷îì îòâîäèòñÿ ââåðõ è â
ñòîðîíó, à òåëî ñòðåìèòåëüíî ïîâîðà÷è-
âàåòñÿ âëåâî. Ïî îêîí÷àíèè çàìàõà, êàê
òîëüêî öåíòð òÿæåñòè ïåðåíîñèòñÿ íà
âûäâèíóòóþ ðàíåå íîãó, ïàëüöû ðàçæèìà-
þòñÿ è ìÿ÷ íàïðàâëÿåòñÿ ê öåëè.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè
îò ãðóäè.

Ïðèåì è ïåðåäà÷à, êàê óêàçûâàëîñü,
ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé áîëüøèíñòâà ñïîðòèâ-
íûõ èãð. Ïîýòîìó ìíîãèå ýëåìåíòû, êî-
òîðûå ñâîéñòâåííû ãàíäáîëó, â ÷àñòíîñ-
òè, ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè, ìîæ-
íî âñòðåòèòü â ðîäñòâåííûõ ñïîðòèâíûõ
èãðàõ, íàïðèìåð â áàñêåòáîëå. Äëÿ äàí-
íîãî ãàíäáîëüíîãî òåõíè÷åñêîãî ïðèåìà
ðåêîìåíäîâàíû ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:

1. È. ï. – ñòîÿ. Ýòî óïðàæíåíèå ðàñ-
ñ÷èòàíî äëÿ íåñêîëüêèõ ó÷àñòíèêîâ, êîòî-
ðûå ñòîÿò ëèöîì äðóã ê äðóãó íà ðàññòî-
ÿíèè 3 – 4 ì. Êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ âû-
ïîëíÿåò ïåðåäà÷è ïàðòíåðó îäíîé ðóêîé.

2. Òî æå óïðàæíåíèå, òîëüêî ïåðåäà÷à
ïðåäíàçíà÷åíà ïàðòíåðó, êîòîðûé íàõîäèò-
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ñÿ ñáîêó îò ïðåäûäóùåãî ïàðòíåðà (äèà-
ãîíàëüíàÿ ïåðåäà÷à).

3. Äàííîå óïðàæíåíèå ðàññ÷èòàíî íà
òðåõ ó÷àñòíèêîâ, êîòîðûå, îáðàçîâàâ òðå-
óãîëüíèê, ïåðåäàþò äðóã äðóãó ìÿ÷ ïî ÷à-
ñîâîé ñòðåëêå.

4. Ïðåäëàãàåìîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿ-
åòñÿ ÷åòûðüìÿ ãðóïïàìè, íà êîòîðûå ðàç-
áèò êëàññ. Êàæäàÿ ãðóïïà âûñòðàèâàåòñÿ,
îáðàçóÿ ÷åòûðåõóãîëüíèê èëè êâàäðàò. Ãàíä-
áîëüíûé èëè ìèíè áàñêåòáîëüíûé ìÿ÷ ïå-
ðåõîäèò îò îäíîãî ó÷àñòíèêà ê äðóãîìó
ïîñðåäñòâîì ïåðåäà÷è.

Ïðèîáðåòÿ íàâûê ïðÿìîé è äèàãîíàëü-
íîé ïåðåäà÷è, ïðèñòóïàþò ê âûïîëíåíèþ
áîëåå ñëîæíûõ óïðàæíåíèé. Ïðè ýòîì,
âî-ïåðâûõ, óâåëè÷èâàåòñÿ ðàññòîÿíèå ìåæ-
äó ó÷àñòíèêàìè; âî-âòîðûõ, âîçðàñòàåò ñêî-
ðîñòü ïåðåäà÷è ìÿ÷à èëè ïàñà. Ýòè íà-
âûêè çàêðåïëÿþòñÿ íà çàíÿòèÿõ ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ïîäâèæíûõ èãð, òàêèõ êàê
«Âëàäåíèå ìÿ÷îì», «Îòäàé ïàñ öåíòðàëü-
íîìó íàïàäàþùåìó», «Ãàíäáîëüíàÿ ýñòà-
ôåòà» è äð.

Áðîñîê ïî öåëè ïðàâîé è
ëåâîé ðóêàìè

Öåëü ãàíäáîëèñòà – ïîðàçèòü âîðîòà
ñîïåðíèêà è íå ïðîïóñòèòü ãîëà â ñâîè
âîðîòà. Âîò ïî÷åìó òàêîé ýëåìåíò, êàê
áðîñîê, ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì ýëåìåí-
òîì õîðîøåé òðåíèðîâêè ãàíäáîëèñòà.
Îñâàèâàåòñÿ áðîñîê èç îïîðíîãî ïîëîæå-
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íèÿ. Ðàçâåäåííûå â ñòîðîíû ïàëüöû ñæè-
ìàþò ìÿ÷. Ñîãíóòàÿ â ëîêòå ðóêà îòâî-
äèòñÿ â ñòîðîíó, ïîñëå ÷åãî äåëàåòñÿ çà-
ìàõ èç-çà ïëå÷à ñ îäíîâðåìåííûì ïîâî-
ðîòîì òåëà. Â çàâåðøàþùåé ñòàäèè ïàëü-
öû ðàçæèìàþòñÿ, íàïðàâëÿÿ ìÿ÷ ê öåëè.
Ñèëà áðîñêà çàâèñèò íå òîëüêî îò ïðà-
âèëüíîñòè çàìàõà, íî è îò åãî ðåçêîñòè,
à òàêæå îò ñêîðîñòè ïîâîðîòà òåëà, êî-
òîðîå êàê áû ïî èíåðöèè äâèæåòñÿ çà
ìÿ÷îì.

Äëÿ òðåíèðîâêè áðîñêà ðåêîìåíäóþòñÿ
ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:

1. Ïàðòíåðû, ðàçâåðíóâøèñü ëèöîì äðóã
ê äðóãó, íà ðàññòîÿíèè 5 – 6 ì, ïîî÷åðåä-
íî áðîñàþò è ëîâÿò ìÿ÷.

2. Áðîñîê ïî âîðîòàì ñ ðàññòîÿíèÿ
8 – 9 ì.

3. Áðîñîê ñ ðàññòîÿíèÿ 9 – 10 ì.
4. Ïðåîäîëåâ ðàññòîÿíèå 10 – 12 ì è

ñîáëþäàÿ ïðè ýòîì ïðàâèëà âëàäåíèÿ,
ïðèìèòå ñòîéêó è ïåðåäàéòå ìÿ÷ íàïàð-
íèêó.

5. Èñïîëíèòå ñåìèìåòðîâûé áðîñîê ïîä
ðàçíûì óãëîì ê âîðîòàì.

6. Îñâîèâ íàâûê áðîñêà ïðàâîé ðóêîé,
ïðèñòóïèòå ê òðåíèðîâêå áðîñêà ëåâîé
ðóêîé (ðèñ. 101).

Ðèñ. 101
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Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñîãíóòîé ðóêîé ñâåðõó
â ïðûæêå

Ðàññìàòðèâàåìàÿ ïåðåäà÷à – îäíà èç
ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ ôîðì ïàñà è
áðîñêà ïî âîðîòàì (ðèñ. 102). Ïàñ â
ïðûæêå âûïîëíÿåòñÿ èç ðàçëè÷íûõ ïîëî-
æåíèé. È. ï. – íîãè ïîëóñîãíóòû â êîëå-
íÿõ, òåëî ÷óòü îòêèíóòî íàçàä â îæèäà-
íèè òîë÷êîâîãî óñèëèÿ îïîðíîé íîãè. Îò-
òîëêíóâøèñü îò ïîëà, ãàíäáîëèñò îòâîäèò
â ñòîðîíó ïîëóñîãíóòóþ ðóêó ñ ìÿ÷îì è
ñîâåðøàåò áðîñîê èç-çà ïëå÷à, ïîäàâøèñü
âïåðåä (ðèñ. 103). Ïåðåìåùàÿñü ïî ïëî-
ùàäêå, ãàíäáîëèñò îòâîäèò ðóêó ñ ìÿ÷îì
íàçàä è, âûïîëíÿÿ çàìàõ, ïðèñåäàåò íà
ñîãíóòîå êîëåíî (ðèñ. 104).

Ðèñ. 102

Ðèñ. 103
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È. ï. – ñòîÿ. Ïîëóñîãíóòàÿ ðóêà ñ ìÿ-
÷îì  íà óðîâíå ïëå÷, îïîðíàÿ íîãà âïå-
ðåäè. Âî âðåìÿ çàìàõà öåíòð òÿæåñòè
ïåðåíîñèòñÿ íà îïîðíóþ íîãó è ïðîèçâî-
äèòñÿ áðîñîê èç-çà ïëå÷à (ðèñ. 105).

È. ï. – ñòîÿ áîêîì ê âîðîòàì. Ïðàê-
òè÷åñêè âûïîëíÿþòñÿ òå æå äâèæåíèÿ,
÷òî è â ñëó÷àå ñòîÿ ëèöîì ê âîðîòàì.
Ðàçíèöà ñîñòîèò â òîì, ÷òî â ïðûæêå
ãàíäáîëèñò ïîâîðà÷èâàåòñÿ ëèöîì ê âîðî-
òàì. Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî áðîñîê ïî
âîðîòàì âûïîëíÿåòñÿ ðåçêèì äâèæåíèåì
êàê ðóê, òàê è âñåãî òåëà.

Ðèñ. 104

Ðèñ. 105
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Ñòîéêà âðàòàðÿ

Â çàâèñèìîñòè îò èãðîâîé ñèòóàöèè
âðàòàðü ïðèíèìàåò â âîðîòàõ òó èëè èíóþ
ïîçó. Îáû÷íî âðàòàðü ïðèíèìàåò ñëåäóþ-
ùóþ ñòîéêó: íàõîäèòñÿ íà ðàâíîóäàëåí-
íîì ðàññòîÿíèè îò áîêîâûõ ñòîåê âîðîò,
íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè ïðèïîäíÿòû è
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû (ðèñ. 106). Åñëè
èãðà ñìåùàåòñÿ âïðàâî, òî âðàòàðü ïðè-
æèìàåòñÿ ê ïðàâîé ñòîéêå, íå ìåíÿÿ
îáû÷íîé ïîçû (ðèñ. 107). Òàêèì îáðàçîì,
â çàâèñèìîñòè îò íàïðàâëåíèÿ àòàêè âðà-
òàðü çàíèìàåò òî èëè èíîå ìåñòî â âî-
ðîòàõ.

Ðèñ. 107

Ðèñ. 106

Ðèñ. 108
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Êðàéíå ðåäêî âðàòàðü ëîâèò ìÿ÷ ïîñ-
ëå áðîñêà, ÷àùå îí îòáèâàåò ðóêîé ìÿ÷,
ïîñëàííûé ïðîòèâíèêîì. Ìÿ÷ â çàâèñè-
ìîñòè îò âûñîòû ïîëåòà îòáèâàåòñÿ ðó-
êàìè èëè íîãàìè. Îïûòíûé âðàòàðü ñòà-
ðàåòñÿ ñáëèçèòüñÿ ñ èãðîêîì, ïðîèçâîäÿ-
ùèì áðîñîê, äëÿ òîãî ÷òîáû ñîêðàòèòü
óãîë îáñòðåëà. Åñòåñòâåííî, íå òîëüêî
ðóêà, íî è âñå òåëî ïîäàåòñÿ â òó ñòî-
ðîíó, êóäà íàïðàâëåí ìÿ÷ (ðèñ. 108).

Ìÿ÷, ïîñëàííûé ñèëüíî, âðàòàðè îòáè-
âàþò, à äâóìÿ ðóêàìè ëîâÿò òîò, êîòî-
ðûé ïîñëàí íåñèëüíî (ðèñ. 109 à, á).

8 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ

Ðèñ. 109
à á

Ðèñ. 110
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

Ïðåèìóùåñòâî ëîâëè ìÿ÷à – âðàòàðü ïî-
ëó÷àåò âîçìîæíîñòü ïîìî÷ü íà÷àòü àòàêó
ñâîåé êîìàíäå. ×òîá ïîéìàòü ìÿ÷ äâóìÿ
ðóêàìè, âðàòàðü ñëåãêà ïðèñåäàåò, âûòÿ-
íóâ ðóêè íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó (ðèñ. 110).

1. Ãäå è êîãäà ïîÿâèëñÿ ãàíäáîë, êòî
åãî ïðèäóìàë?

2. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ñîâåðøåíñòâóþò
òåõíèêó ïåðåìåùåíèÿ ãàíäáîëèñòà?

3. Êàê âûïîëíÿåòñÿ øàãîâàÿ îñòàíîâêà?
4. Êàê â ãàíäáîëå âûïîëíÿåòñÿ ïàñ îä-

íîé ðóêîé?
5. Êàêîâà ñòîéêà âðàòàðÿ â êëþ÷åâûõ

ýïèçîäàõ èãðû? Ïðîäåìîíñòðèðóéòå.

ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîë âïåðâûå ïîÿâèëñÿ â ÑØÀ, â
1895 ãîäó. Ñâîèì ïîÿâëåíèåì âîëåéáîë
îáÿçàí ó÷èòåëþ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
êîëëåäæà Âèëüÿìó Ìîðãàíó è ïðåäíàçíà-
÷àëñÿ ïåðâîíà÷àëüíî äëÿ þíîøåé ñðåä-
íåãî è ñòàðøåãî âîçðàñòà. Íà ïåðâûõ ïî-
ðàõ â âîëåéáîë èãðàëè áàñêåòáîëüíûì
ìÿ÷îì, êîòîðûé ïåðåáðàñûâàëñÿ ÷åðåç òåí-
íèñíóþ ñåòêó, âåðõíèé êðàé êîòîðîé áûë
ïîäíÿò íà âûñîòó 197 ñì. Â äàëüíåéøåì
èãðà ïîëó÷èëà ðàñïðîñòðàíåíèå â ÑØÀ è
íåêîòîðûõ ñòðàíàõ Äàëüíåãî Âîñòîêà è
ñòàëà ïîïóëÿðíîé.
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Ïðîôåññîð Àëüôðåä Õàëñòåä îêðåñòèë
èãðó, ïðèäóìàííóþ Ìîðãàíîì, âîëåéáîëîì.

«Âîëåéáîë» â ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî
îçíà÷àåò «ìÿ÷, îòáèòûé äî òîãî, êàê îí
êîñíåòñÿ çåìëè». Â Óçáåêèñòàíå âîëåéáîë
ïîÿâèëñÿ â 1925 – 1926 ãã. Â 1927 ãîäó
ñîñòîÿëàñü ïåðâàÿ Ñïàðòàêèàäà Óçáåêèñ-
òàíà, â ïðîãðàììó êîòîðîé îðãàíèçàòîðû
âêëþ÷èëè è âîëåéáîë.

Áûë ñîçäàí êîäåêñ ïðàâèë. Äëèíà âî-
ëåéáîëüíîé ïëîùàäêè – 18 ì, øèðèíà –
9 ì. Èãðàþò êðóãëûì ìÿ÷îì, èìåþùèì
âåñ 270 – 280 ã è îáõâàò 65 – 66 ñì. Â
âîëåéáîë èãðàþò äâå êîìàíäû, ïî 6 ÷å-
ëîâåê â êàæäîé. Èãðà â âîëåéáîëå âå-
äåòñÿ äî 25 î÷êîâ. Ïðè ñ÷åòå 23 : 25 èãðà
çàêàí÷èâàåòñÿ. Â èíîì ñëó÷àå ïðîäîëæà-
åòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îäíà èç êîìàíä
íå îòîðâåòñÿ îò äðóãîé íà 2 î÷êà. Âî-
ëåéáîëüíûé ìàò÷ ñîñòîèò èç ïÿòè ïàðòèé.
Ïîáåäà ïðèñóæäàåòñÿ êîìàíäå, âûèãðàâ-
øåé äâå èç òðåõ èëè òðè èç ïÿòè ïàðòèé.

Âîëåéáîë – îäíà èç ëþáèìûõ ñïîð-
òèâíûõ èãð â Óçáåêèñòàíå, êîòîðîé óâëå-
êàþòñÿ ëþäè ðàçëè÷íûõ âîçðàñòîâ. Â Óç-
áåêèñòàíå ðåãóëÿðíî ïðîâîäèòñÿ Ïåðâåí-
ñòâî ðåñïóáëèêè ïî âîëåéáîëó. Âîëåéáîë
âêëþ÷åí â ïðîãðàììó òàêèõ ñîðåâíîâà-
íèé, êàê «Óìèä íèõîëëàðè», «Áàðêàìîë
àâëîä» è Óíèâåðñèàäà. Íàøè ñîîòå÷åñò-
âåííèöû, Â. Äóþíîâà è Ë. Ïàâëîâà, íîñÿò
âûñîêîå çâàíèå îëèìïèéñêèõ ÷åìïèîíîê.
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Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îíè òðåíèðóþò è âîñ-
ïèòûâàþò ïîäðàñòàþùóþ ìîëîäåæü.

Ñòîéêà âîëåéáîëèñòà

Âîëåéáîë íà÷èíàþò ïîñòèãàòü ñî ñòîé-
êè. Ñòîéêà âîëåéáîëèñòà âûãëÿäèò ñëå-
äóþùèì îáðàçîì: íîãè ðàññòàâëåíû, íî
íåøèðîêî, ïðàâàÿ íîãà ÷óòü âûäâèíóòà
âïåðåä è ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå. Ðóêè
ñîãíóòû â ëîêòÿõ, à ëàäîíè ðàñêðûòû è
âûòÿíóòû (ðèñ. 111). Îñòàëüíûå âàðèàíòû
ñòîéêè âîëåéáîëèñòà íåíàìíîãî îòëè÷àþò-
ñÿ îò óïîìÿíóòîé âûøå. Ðàçëè÷àþò âû-
ñîêóþ, ñðåäíþþ è íèçêóþ ñòîéêè. Îïòè-
ìàëüíîé ñòîéêîé ÿâëÿåòñÿ ñðåäíÿÿ.

Ïåðåìåùåíèÿ â âîëåéáîëå

Â âîëåéáîëå ïåðåìåùàþòñÿ ïîñðåäñò-
âîì øàãà, áåãà è ïðûæêà. Áîëüøóþ ÷àñòü
âðåìåíè âîëåéáîëèñòû ïåðåìåùàþòñÿ ïî
ïëîùàäêå øàãîì. Ïîðîþ, ÷òîáû îòáèòü ìÿ÷,
ïîñëàííûé ñîïåðíèêîì, äîñòàòî÷íî ñäå-
ëàòü âñåãî îäèí øàã, ïðè÷åì íîãîé âûä-

Ðèñ. 111
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âèíóòîé âïåðåä. Â äðóãèõ ñëó÷àÿõ òðåáó-
åòñÿ ñäåëàòü äâà øàãà, è òîãäà â èãðó
âñòóïàåò òà íîãà, êîòîðàÿ ÷óòü ïîçàäè
äðóãîé.

Ïðûæîê â âîëåéáîëå. Èãðà íà÷èíàåòñÿ
ñ ïîäà÷è ìÿ÷à, êîòîðóþ âûïîëíÿåò ïðà-
âûé êðàéíèé èãðîê çàäíåé ëèíèè. Òîò
èëè èíîé âèä ïåðåñòàíîâêè íà ïëîùàäêå
äèêòóåòñÿ èãðîâîé îáñòàíîâêîé. Èíîãäà,
÷òîáû äîòÿíóòüñÿ äî ìÿ÷à, ïðèõîäèòñÿ
ñîâåðøàòü ïðûæêè íå òîëüêî ââåðõ, íî è
â ñòîðîíó. Òàêèì îáðàçîì, âîëåéáîëèñò,
ïîìèìî ïðûæêà âåðòèêàëüíîãî, îñâàèâàåò
òåõíèêó è ãîðèçîíòàëüíîãî ïðûæêà.

Áåãîâûå ïåðåìåùåíèÿ. ×òîáû äîñòàòü
«óõîäÿùèé» ìÿ÷, âîëåéáîëèñòó òðåáóåòñÿ
óâåëè÷èòü ñêîðîñòü ïåðåìåùåíèÿ ïî ïëî-
ùàäêå ñ ïîìîùüþ áûñòðîãî áåãà. Äëÿ ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè ïåðåìåùåíèÿ
ïî ïëîùàäêå èñïîëüçóþòñÿ íå òîëüêî ñïå-
öèàëüíûå óïðàæíåíèÿ, íî è ïîäâèæíûå
èãðû, òàêèå êàê «Âîðîáüè è âîðîíû»,
«Ñàêðàáîäîì ÷óì÷óêëàð», «Êó¸í ïîëèçäà»
è äð. ×òîáû ïðàâèëüíî ïåðåìåùàòüñÿ ïî
ïëîùàäêå, íàäî îñâîèòü ñëåäóþùèå óïðà-
æíåíèÿ:

1. È. ï. – ñòîéêà âîëåéáîëèñòà. Ïî êî-
ìàíäå äåëàéòå øàã âïðàâî, âëåâî, íàçàä,
âïåðåä.

2. È. ï. – ñòîéêà âîëåéáîëèñòà. Âû-
ïîëíÿþòñÿ ïîâîðîòû âïðàâî è âëåâî, èìè-
òèðóþùèå ïðèåì ìÿ÷à ñâåðõó.
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3. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå. Èìèòèðóåò-
ñÿ ïðèåì ìÿ÷à â ïðûæêå ñíèçó è ñâåð-
õó, à òàêæå â áåãå.

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ êîîðäèíàöèè è
ðàñ÷åòëèâîé ðåàêöèè íà ïîëåò ìÿ÷à ïðàê-
òèêóþò ïîäâèæíûå èãðû: «Çîðêèå ãëàçà»,
«Ïàäàþùèé ìÿ÷», «Ïàäàþùàÿ òðîñòü» è äð.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ïàðòíåðó ñíèçó

Ñòîÿ ëèöîì ê âîëåéáîëüíîé ñåòêå, ëå-
âàÿ íîãà ñëåãêà âûäâèíóòà âïåðåä, òóëî-
âèùå íàêëîíåíî. Ëåâîé ðóêîé ïîäáðîñüòå
íåâûñîêî ìÿ÷ è íàíåñèòå ïî íåìó óäàð
ñíèçó ïðàâîé ðóêîé (ðèñ. 112).

Ïàñ ïî âîñõîäÿùåé äóãå

×òîáû îâëàäåòü óêàçàííûì ïðèåìîì, íå-
îáõîäèìî îâëàäåòü ñîîòâåòñòâóþùåé ñòîé-
êîé. È. ï. – ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ è ïîä-
íÿòû ââåðõ. Òûëüíàÿ ñòîðîíà ëàäîíåé îáðà-
ùåíà ê ëèöó. Ïðèíÿâ ìÿ÷, ïîëóñîãíóòûå
ïàëüöû îêàçûâàþò åìó æåñòêîå ñîïðîòèâ-
ëåíèå, à ðóêè âìåñòå ñ êîðïóñîì êàê

Ðèñ. 112
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áû âûòàëêèâàþò ìÿ÷. Ñèëà ïåðåäà÷è çà-
âèñèò îò ðàññòîÿíèÿ, êîòîðîå äîëæåí ïðî-
ëåòåòü ìÿ÷. Åñëè ìÿ÷ ïðåäíàçíà÷åí ñòî-
ÿùåìó ðÿäîì ïàðòíåðó, òî òîë÷êîâóþ ñèëó
íàäî ñìÿã÷èòü, è íàîáîðîò, åñëè ìÿ÷ òðå-
áóåòñÿ ïåðåáðîñèòü íà ïîëå ñîïåðíèêà,
òî òîë÷êîâîé ñèëå ïðèäàåòñÿ áîëüøàÿ ìîùü.
×òîáû ïðàâèëüíî âûïîëíèòü âåðõíþþ ïå-
ðåäà÷ó, âîëåéáîëèñò ïðèäåðæèâàåòñÿ ñëå-
äóþùèõ ïðàâèë: ïàñóþùèé äîëæåí ïðèíè-
ìàòü äâèæóùèéñÿ íà íåãî ìÿ÷; ïðèíèìà-
þùèé âñòðå÷àåò ìÿ÷ ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ
ðóêàìè (ðèñ. 113). Ïàñóþùèé äîëæåí ñó-
ìåòü ïîäñòðîèòüñÿ ïîä òðàåêòîðèþ ïîëåòà
ìÿ÷à è ïðèäàòü ðóêàì ñîîòâåòñòâóþùåå
ïîëîæåíèå. Íå ñëó÷àéíî íà òðåíèðîâêàõ
âîëåéáîëèñòû óäåëÿþò ìíîãî âíèìàíèÿ
íàâûêàì, êîòîðûå ñîâåðøåíñòâóþò ðàáîòó
ïàëüöåâ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå òðàâìû íå-
èçáåæíû.

Òåõíèêîé ïðèåìà è âåðõíåé ïåðåäà÷è
ìîæíî îâëàäåòü ñ ïîìîùüþ ñëåäóþùèõ
óïðàæíåíèé.

Ðèñ. 113
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1. Ïîäáðîñüòå ìÿ÷ ââåðõ, çàòåì ïðè-
ìèòå òðåáóåìîå ïîëîæåíèå. Ïîéìàâ ìÿ÷,
ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå åùå íåñêîëüêî ðàç.
Âûïîëíÿÿ äàííîå óïðàæíåíèå, îáðàòèòå
âíèìàíèå íà ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå êèñ-
òåé ðóê è ïàëüöåâ, äâèæåíèå íîã è êîð-
ïóñà.

2. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå. Ïîäáðîñü-
òå ìÿ÷, çàòåì ïðèìèòå òðåáóåìîå ïîëî-
æåíèå è îòïàñóéòå åãî (ìÿ÷) ïàðòíåðó. Âî
âðåìÿ ïàñà (ïåðåäà÷è) íå ðàñïðÿìëÿéòå
ïîëíîñòüþ íè ðóêè, íè ïàëüöû. Ïîìíèòå,
âî âðåìÿ ïðèåìà è ïàñà ïàëüöû íè â
êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ðàññëàáëÿòü.

Ëèøü îñâîèâ òåõíèêó ïðèåìà è ïåðå-
äà÷è, ìîæíî ïðèñòóïèòü ê ñëåäóþùåé ôàçå
îáó÷åíèÿ.

Ïðèåì ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó

Ïðè ïðèåìå ìÿ÷à ñíèçó îïîðîé ñëóæèò
âñÿ ïîäîøâà íîã. Ðóêè æåñòêî âûòÿíóòû
íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó, ïàëüöû ñæàòû â êóëàê.
Ïðàâàÿ íîãà âûäâèíóòà âïåðåä è, êàê
ëåâàÿ, ñëåãêà ñîãíóòà â êîëåíå. Æåñòêî
ïîñòàâëåííûå ðóêè âñòðå÷àþò ìÿ÷ íà ïîä-
ëåòå, íà óðîâíå ïîÿñà. Åñëè òðåáóåòñÿ ïî-
ãàñèòü ñêîðîñòü ìÿ÷à, âñòðå÷íîå äâèæå-
íèå ðóê çàìåäëåíî. Ñ óâåëè÷åíèåì ðåç-
êîñòè è ñàìîãî çàìàõà âîçðàñòàåò ñêî-
ðîñòü îòñêîêà ìÿ÷à (ðèñ. 114).
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Àòàêóþùèé óäàð ïî ìÿ÷ó

Àòàêà â âîëåéáîëå, êàê ïðàâèëî, çà-
âåðøàåòñÿ óäàðîì ïî ìÿ÷ó ñâåðõó âíèç.
Ïðè ýòîì èãðîê àòàêóþùåé êîìàíäû ïîä-
ïðûãèâàåò è íàíîñèò óäàð ïî ìÿ÷ó ïî-
âåðõ ñåòêè. «Ïîãàøåííûé» ìÿ÷ (ìÿ÷, ïî
êîòîðîìó íàíåñåí êðàéíå ñèëüíûé óäàð
ñâåðõó), íàïðàâëåííûé â íåçàùèùåííóþ
÷àñòü ïîëÿ, ïðèíÿòü ïðàêòè÷åñêè íåâîç-
ìîæíî. Ïî ýòîé ïðè÷èíå íàïàäàþùèé óäàð
ïî ìÿ÷ó ñâåðõó ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ðàñïðî-
ñòðàíåííûì ñïîñîáîì çàâåðøåíèÿ àòàêè.
Óäàð ñâåðõó ïî ìÿ÷ó íàíîñèòñÿ êàê ïî
âîñõîäÿùåìó ìÿ÷ó, òàê è ïî ìÿ÷ó, êîòî-
ðûé äîñòèãàåò â ñâîåì ïîëåòå çåíèòà
èëè ìàêñèìàëüíîé âûñîòû. Óäàð ñâåðõó
ïî ìÿ÷ó íàíîñèòñÿ îáû÷íî â ïðûæêå, ò. ê.
ðîñò èãðîêà óñòóïàåò âûñîòå ñòîéêè èëè
ñòîëáà, íà êîòîðûé íàòÿíóòà ñåòêà.

Ðèñ. 114
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

1. Ãäå, êîãäà ïîÿâèëñÿ âîëåéáîë è êòî

åãî ïðèäóìàë?

2. ×åìó ðàâíû äëèíà îêðóæíîñòè è âåñ

âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à?

3. Êàê âûãëÿäèò ñòîéêà âîëåéáîëèñòà?

Ïðîäåìîíñòðèðóéòå.

4. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ïðÿìîé ïàñ ñíèçó?

5. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ ìÿ÷ îòïàñîâûâàåòñÿ

ñâåðõó?

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÄËß

ÐÀÇÂÈÒÈß ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÕ

ÊÀ×ÅÑÒÂ

Ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ è ñîâåðøåíñò-
âîâàíèþ òåëà íàðÿäó ñî ñïåöèàëüíûìè
óïðàæíåíèÿìè ñïîñîáñòâóþò è ðàçëè÷íûå
ïîäâèæíûå äåòñêî-þíîøåñêèå èãðû. Ïî-
äâèæíûå èãðû ñ ðàçëè÷íûìè ïðåäìåòàìè
è áåç íèõ ðàçâèâàþò ó ÷åëîâåêà âûíîñ-
ëèâîñòü, ëîâêîñòü, êîîðäèíàöèþ, ðåçêîñòü
äâèæåíèé è ò. ä.

Ñèëîâûå êà÷åñòâà ðàçâèâàþòñÿ ñ ïî-
ìîùüþ ðàçëè÷íûõ îòæèìàíèé, ïîäòÿãèâà-
íèé, ëàçàíèé è äð., äëÿ ÷åãî ðåêîìåíäó-
þòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ.

1. È. ï. – íîãè ðàññòàâëåíû øèðîêî.
Ðóêà ñ ìÿ÷îì ïîäíÿòà è âûòÿíóòà âïå-
ðåä. Îäíîâðåìåííî ëåâàÿ íîãà íà íîñêå
îòâåäåíà íàçàä.
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Ýòî æå óïðàæíåíèå íà÷íèòå âûïîëíÿòü
ñ ëåâîé íîãè è ñ ëåâîé ðóêè.

2. È. ï. – íîãè ðàññòàâëåíû øèðîêî,
ðóêè íà ïîÿñå. Âûïîëíèòå êðóãîâûå âðà-
ùåíèÿ òóëîâèùåì ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå.

3. È. ï. – íîãè ðàññòàâëåíû øèðîêî.
Ïðèïîäíèìèòåñü íà íîñî÷êàõ, ðóêè ñ ìÿ-
÷îì íàä ãîëîâîé. Â ýòîì ïîëîæåíèè ïðî-
ãíèòåñü, à çàòåì, íå ñãèáàÿ êîëåí, âû-
ïîëíèòå íàêëîíû ñ ìÿ÷îì.

4. È. ï. – ñèäÿ íà ïîëó, íîãè âûòÿíó-
òû, ðóêè ñ ìÿ÷îì ïðèæàòû ê ãðóäè. Ïîä-
íèìèòå ðóêè ââåðõ è âåðíèòåñü â è. ï.

5. È. ï. – ñèäÿ íà êîëåíÿõ, ìÿ÷ ïðè-
æàò ê ãðóäè. Ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ è ïðó-
æèíèñòî ïðîãíèòåñü, çàòåì âåðíèòåñü â è. ï.

6. È. ï. – ñèäÿ íà êîëåíÿõ. Ïîäáðîñü-
òå ìÿ÷ ââåðõ, ñòîÿ ïîéìàéòå åãî, çàòåì
âåðíèòåñü â è. ï.

7. È. ï. – íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïðà-
âóþ íîãó âûòÿíèòå ïåðåä ñîáîé, íå ñãè-
áàÿ êîëåíà, çàòåì ïðîïóñòèòå ïîä íåé
ïðàâóþ ðóêó, ïîäáðîñüòå ìÿ÷ è ïîéìàéòå
åãî. Ýòî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîëíè-
òå ëåâîé ðóêîé.

Â ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ íàäî âêëþ÷èòü
ñïåöèàëüíûå íàãðóçêè, êàê òî: ïîäòÿãèâà-
íèå, æèì äâóìÿ ðóêàìè, ëàçàíèå ïî êà-
íàòó è äð. Â ñèëîâóþ ïîäãîòîâêó âõîäÿò
óïðàæíåíèÿ ñ ãàíòåëÿìè è ÿäðîì.

Äîïîëíèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.
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1. Ïåðåêèíüòå ìÿ÷ èç-çà ñïèíû âïåðåä
è ïîéìàéòå åãî.

2. Ïîäáðîñüòå ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè èç-
çà ñïèíû è ïîñëå îòñêîêà îò ïîëà ïîé-
ìàéòå åãî.

3. Âûïîëíèòå æîíãëèðîâàíèå äâóìÿ ìÿ-
÷àìè.

4. Ïîäáðîñüòå ìÿ÷ âûñîêî ââåðõ, ïðè-
ñÿäüòå è, âûïðÿìèâøèñü, ïîéìàéòå ìÿ÷.

5. Ïåðåêèíüòå ìÿ÷ ÷åðåç ãîëîâó êàê
ìîæíî äàëüøå.

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëîâêîñòè ðåêî-
ìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ: êó-
âûðêè â ãðóïïèðîâêå âïåðåä, êóâûðêè â
ãðóïïèðîâêå âïåðåä ñ ðàçáåãà, îïîðíûå
ïðûæêè, ïðûæêè íà ìåñòå è â äâèæåíèè
÷åðåç ñêàêàëêó è äð. Äëÿ òðåíèðîâêè
ïðûãó÷åñòè ðåêîìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå
óïðàæíåíèÿ: ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó,
ïðûæêè íà ìåñòå íà äâóõ íîãàõ è íà
îäíîé íîãå, ïðûæîê è ñîñêîê ñ ïðåäìå-
òîâ è ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäîâ, ïðûæîê
è êàñàíèå ïîäâåøåííîãî ïðåäìåòà ðóêîé
èëè ãîëîâîé è ò. ä. Êðîìå òîãî, ïðåîäî-
ëåíèå ïðåïÿòñòâèé, ïðèåì ìÿ÷à, ïîñëàí-
íîãî ñ ðàçëè÷íîé ñèëîé, ìåòàíèå ïðåä-
ìåòîâ, ïðûæêè âíèç è äð. âõîäÿò â ñèñ-
òåìó óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ â êà÷å-
ñòâå äîìàøíåãî çàäàíèÿ.
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Ïîäãîòîâêà ê êðîññó

Òåõíèêà õîäüáû è áåãà âî âðåìÿ
ïðåîäîëåíèÿ êðîññà

Áåã ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè (êðîññ)
òðåáóåò îïðåäåëåííûõ íàâûêîâ õîäüáû, ò.
å. ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè, âûíîñëèâîñòè è
ïðàâèëüíîãî ðàñïðåäåëåíèÿ ñèë ïî äèñ-
òàíöèè. Êðîìå òîãî, ïðè áåãå èëè õîäüáå
ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè âàæíî ïîääåð-
æèâàòü òóëîâèùå â íîðìàëüíîì ïîëîæå-
íèè. Â ñëó÷àå æå, êîãäà ïðèõîäèòñÿ ïðå-
îäîëåâàòü ïðåïÿòñòâèå â âèäå íåâûñîêîé
âåðòèêàëüíîé ïðåãðàäû, íîãó ïîäòÿãèâàþò
ê ãðóäè è ïåðåíîñÿò ÷åðåç ïðåïÿòñòâèå,
çàòåì ïåðåíîñÿò äðóãóþ íîãó. Â ìîìåíò
ïðåîäîëåíèÿ ïðåïÿòñòâèÿ ðóêè ðàññòàâëå-
íû øèðîêî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ðàâíîâå-
ñèå òåëà.

Ïîäàâàÿ âïåðåä òåëî è â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü ïëå÷î, ñïîðòñìåí ïåðåíîñèò öåíòð
òÿæåñòè è íàðóøàåò ïåðâîíà÷àëüíîå ðàâ-
íîâåñèå, ïîýòîìó ïîäíÿòàÿ è îòêèíóòàÿ
íàçàä ðóêà âûïîëíÿåò ôóíêöèþ áàëàíñèðà.

Íà çàíÿòèÿõ êðîññîâûì áåãîì âíèìà-
íèå íàäî ñîñðåäîòî÷èòü íà òåõíèêå òîë÷-
êà, èëè îòòàëêèâàíèÿ îïîðíîé íîãîé. Óñòà-
íîâëåíà ñâÿçü ìåæäó ñêîðîñòüþ áåãà è
óãëîì òîë÷êîâîãî äâèæåíèÿ. ×åì âûøå
ñêîðîñòü, òåì îñòðåå óãîë îòòàëêèâàíèÿ
(45° – 55°) îò îïîðû. Ïîñëå òîë÷êà ìóñêóëû
íîãè ðàññëàáëÿþòñÿ. Ñóùåñòâóåò è äðóãàÿ
çàâèñèìîñòü. ×åì áûñòðåå ïåðåìåùàþòñÿ
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ðóêè ïîä óãëîì âäîëü òåëà, òåì âûøå
ñêîðîñòü áåãà. Âî âðåìÿ áåãà êîëåíî òîë-
÷êîâîé, èëè îïîðíîé, íîãè íåñêîëüêî âïå-
ðåäè ïî ñðàâíåíèþ ñ êîëåíîì ìàõîâîé
íîãè. Êàê òîëüêî íîãà êîñíåòñÿ çåìëè,
òåëî ïîäàåòñÿ âïåðåä.

Òåõíèêà áåãà â íà÷àëå è â êîíöå îò-
ëè÷àåòñÿ. Íà íà÷àëüíîé ñòàäèè, êîãäà â
òåëå îòñóòñòâóåò íàêîïëåííàÿ óñòàëîñòü,
òåëî ïðèçåìëÿåòñÿ íà ïàëüöû íîãè, à ñ
íàêîïëåíèåì óñòàëîñòè òåëî ïðèçåìëÿåò-
ñÿ íà âñþ ïîäîøâó íîã. Ïóòåì äëèòåëü-
íûõ è ðåãóëÿðíûõ òðåíèðîâîê ñïîðòñìåí
ïðèîáðåòàåò íåîáõîäèìóþ âûíîñëèâîñòü,
êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò åìó ïðåîäîëåâàòü äèñ-
òàíöèþ, ïðèçåìëÿÿñü íà ïàëüöû íîã. ×òî-
áû óáåðå÷üñÿ îò òðàâì è èçëèøíåé óñòà-
ëîñòè, íîãà â ìîìåíò ïðèçåìëåíèÿ è ïîñ-
ëå íåãî äîëæíà ñëåãêà ñîãíóòüñÿ â êîëå-
íå. Âî âðåìÿ áåãà ðóêè ñîãíóòû â ëîê-
òÿõ, íî íå ïðèæàòû ê ãðóäè. Ðóêà, êàê
ìàÿòíèê, ñîâåðøàåò ðèòìè÷íûå äâèæåíèÿ:
ââåðõ – ê ñåðåäèíå ãðóäè – è âíèç. Ëî-
êîòü ñîãíóòîé ðóêè ââåðõó, à ëàäîíü –
âíèçó. Äâèæåíèÿ ðóê ñâîáîäíû.

Áåã â ãîðêó è ïîä ãîðêó

Ïðè ïîäúåìàõ òåëî ïîäàåòñÿ âïåðåä,
à ïðèçåìëåíèå ïðîèñõîäèò íà íîñîê ñòî-
ïû. Äâèæåíèÿ ðóê ðèòìè÷íû è ïî õàðàê-
òåðó íå îòëè÷àþòñÿ îò ïîâåäåíèÿ ðóê ïðè
«ãëàäêîì» áåãå. Íà êðóòûõ ó÷àñòêàõ, êî-
òîðûå ôèçè÷åñêè íåâîçìîæíî ïðåîäîëåòü
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áåãîì, ñïîðòñìåí ïåðåõîäèò íà øàã. Âî
âðåìÿ ñïóñêà ñî ñêëîíà ñêîðîñòü áåãà âîç-
ðàñòàåò, ïîýòîìó ïðèõîäèòñÿ ñäåðæèâàòü
óñêîðåíèå. ×òîáû íå äîïóñòèòü íåóïðàâ-
ëÿåìîãî óñêîðåíèÿ, ñïîðòñìåí îòêèäûâàåò
òåëî ÷óòü íàçàä è òåì ñàìûì èçáåãàåò
ïàäåíèÿ. Íà êðóòûõ ñïóñêàõ, èçîáèëóþ-
ùèõ ðåçêèìè ïîâîðîòàìè òðàññû, øàã áåãà
óêîðà÷èâàåòñÿ. Íà ãðàíèöå, ãäå êðóòîé
ñêëîí ñìåíÿåòñÿ ïîëîãîé èëè âûðîâíåí-
íîé ïîâåðõíîñòüþ, áåãóí óâåëè÷èâàåò ñêî-
ðîñòü. Â çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà ìåñò-
íîñòè ñïîðòñìåí âàðüèðóåò ñêîðîñòü. Íà-
ïðèìåð, òàì, ãäå ñïóñê ñìåíÿåòñÿ ïîäúå-
ìîì, áåãóí óâåëè÷èâàåò ñêîðîñòü, ÷òîáû
îáëåã÷èòü ïðåîäîëåíèå êðóòîãî ñêëîíà (ðèñ.
115).

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
òåõíèêè êðîññîâîãî áåãà è õîäüáû

Ìÿãêèå è ñâîáîäíûå äâèæåíèÿ ÿâëÿþò-
ñÿ ïðèçíàêîì ìàñòåðñòâà ó÷àñòíèêà êðîñ-
ñà. ×òîáû äîáèòüñÿ ýòîãî, íåîáõîäèìî íà-
ó÷èòüñÿ ðàñïðåäåëÿòü ñèëó è ýêîíîìíî åå
ðàñõîäîâàòü. À ýòî âåäü òîæå òåõíèêà.
Òðåíèðîâêà áåãà â êðîññå ñîñòîèò èç ñëå-
äóþùèõ óïðàæíåíèé:

1. Áåã ñ âûñîêî ïîäíÿòûì áåäðîì. Âî
âðåìÿ áåãà áåäðî íàäî ïîäíèìàòü êàê
ìîæíî âûøå, à ïëå÷è äåðæàòü ðàññëàá-
ëåííûìè. Âûïîëíÿÿ òðåíèðîâî÷íûé áåã,
îáðàòèòå âíèìàíèå íà ðóêè, êîòîðûå äîë-
æíû áûòü ñîãíóòû â ëîêòÿõ.



128

Òðåíèðîâî÷íûé áåã âåäåòñÿ â ðàçíîì
òåìïå, ò. å. ñ èçìåíåíèåì òåìïà áåãà.

2. Áåã ìåëêèì øàãîì. Âî âðåìÿ ïðè-
çåìëåíèÿ íîãà ñòàâèòñÿ ñíà÷àëà íà íîñîê,
à çàòåì ìÿãêî íà âñþ ñòóïíþ. Ïîñëå ïðè-
çåìëåíèÿ íîãà, íà êîòîðóþ ïåðåìåùàåòñÿ
òÿæåñòü òåëà, âûïðÿìëÿåòñÿ.

3. Èìèòàöèÿ áåãà íà ìåñòå ñî âñòðÿ-
õèâàíèåì ðóê.

Ðèñ. 115
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4. Îáîïðèòåñü íà ñòåíêó, äåðåâî èëè
÷òî-ëèáî äðóãîå è íà÷èíàéòå áåã íà ìå-
ñòå ñ ìàêñèìàëüíî âûñîêîé ñêîðîñòüþ. Âî
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ñòàðàéòåñü
ïîäíèìàòü áåäðà êàê ìîæíî âûøå è äåð-
æàòü èõ â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè.

5. Èìèòàöèÿ áåãà «ëåæà» ñ âûòÿíóòû-
ìè ðóêàìè.

6. Áåã âïåðåìåæêó ñ äâóìÿ ïîäðÿä
ïðûæêàìè. Ðàññòîÿíèå îãðàíè÷åíî óñòà-
íîâëåííûìè íîðìàòèâàìè.

7. Ïðîáåæêà ñ âûñîêèì ïîäíèìàíèåì
áåäðà. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íî âî
âðåìÿ ïðûæêîâ ÷åðåç ñêàêàëêó.

8. Áåã ïî íàêëîííîé ïëîñêîñòè.
9. Áåã ñ ïðûæêàìè ñ îäíîé ãèìíàñòè-

÷åñêîé ëåñòíèöû íà äðóãóþ. Âûïîëíÿÿ òðå-
íèðîâî÷íóþ ïðîáåæêó, ñëåäèòå çà òåì, ÷òî-
áû ìûøöû íîã âûïðÿìëÿëèñü äî êîíöà.

Äëÿ êîîðäèíàöèè áåãîâûõ äâèæåíèé
ðåêîìåíäóþòñÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:

1. È. ï. – ñòîÿ. Öåíòð òÿæåñòè ïåðå-
ìåùàåòñÿ ñ îäíîé íîãè íà äðóãóþ, ïîïå-
ðåìåííî ðàññëàáëÿÿ òàçîáåäðåííóþ ìûø-
öó.

2. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, òîëüêî
ðóêè óïèðàþòñÿ â ñòåíêó, äåðåâî èëè ÷òî-
ëèáî äðóãîå.

3. È. ï. – ïîî÷åðåäíî ïðèïîäíèìàòüñÿ
íà ïÿòêàõ è íîñêàõ.

4. Ïåðåäâèãàÿñü øàãîì, ïîäíèìàéòå
áåäðî òî îäíîé, òî äðóãîé íîãè, ðàññëàá-
ëÿÿ ìûøöó.

9 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

5. Ñèëüíî ðàçìàõèâàÿ ïðÿìûìè ðóêà-
ìè, ïðîéäèòå ðàññòîÿíèå øèðîêèì øàãîì.

6. Ïðîéäèòå ïî ëèíèè äëèíîé îò 6 äî
7 ì è èçîãíóòîé â âèäå çìåèíîãî ñëåäà,
ìåíÿÿ ÷åðåç êàæäûå 5 – 6 øàãîâ íàïðàâ-
ëåíèå: ïðàâîå íà ëåâîå è íàîáîðîò.

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèâà-
åò â ñïîðòñìåíå êðîññ?

2. ×òî ðåêîìåíäóåò òåõíèêà êðîññà ïðè
ñïóñêå è ïîäúåìå ïî íàêëîííîé ïëî-
ñêîñòè?

3. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóþòñÿ òåì,
êòî ñòðåìèòñÿ ïîâûñèòü ñâîå ìàñòåð-

ñòâî â êðîññå?

ÏÎÄÂÈÆÍÛÅ ÈÃÐÛ

Ïîäâèæíûå èãðû – íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü
øêîëüíûõ çàíÿòèé ïî ôèçêóëüòóðå. Îíè
ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ñðåäñòâ ðàç-
íîñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Ëþ-
áàÿ ïîäâèæíàÿ èãðà çàêðåïëÿåò ïðèîáðå-
òåííûå íàâûêè â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû, âìåñòå ñ òåì óêàçûâàåò íà íåäî-
ñòàòêè è ïîìîãàåò òåì ñàìûì ñîâåðøåí-
ñòâîâàòü ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà. Ýòî îáúÿñ-
íÿåòñÿ òåì, ÷òî ïîäâèæíûå èãðû âêëþ÷à-
þò âñå îñíîâíûå âèäû äâèæåíèé: õîäüáó,
áåã, ïðûæêè, ìåòàíèÿ, ïðåîäîëåíèå ïðå-
ïÿòñòâèé, ñîïðîòèâëåíèÿ è ò. ä. Ïðàâèëü-
íî ïðîâîäèìûå èãðû ðàçâèâàþò âûíîñëè-
âîñòü, ñîîáðàçèòåëüíîñòü, ëîâêîñòü, áûñò-
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ðîòó ðåàêöèè è äð. Êðîìå òîãî, ïðèó÷àþò
ê äèñöèïëèíå, â òîì ÷èñëå è ê èãðîâîé,
âîñïèòûâàþò äðóæáó è òîâàðèùåñòâî.

Ìåñòî äëÿ ïîäâèæíûõ èãð ïîäáèðàåòñÿ
è ãîòîâèòñÿ äî íà÷àëà çàíÿòèé. Íà èãðî-
âîì ïîëå äîëæíû áûòü ïîñòîÿííàÿ è âðå-
ìåííàÿ ðàçìåòêè. Ðîëü âðåìåííîé ðàç-
ìåòêè ìîãóò âûïîëíÿòü ôëàæêè, øåñòû è
ò. ä. Óñïåõ â èãðå çàâèñèò íå òîëüêî îò
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè èãðîêîâ, íî
è îò óðîâíÿ çíàíèé ïðàâèë èãðû.

Ïîäâèæíàÿ èãðà êàê ñîïåðíè÷åñòâî äâóõ
êîìàíä ïðîõîäèò â ïðèñóòñòâèè ñóäüè,
êîòîðûé ñëåäèò çà ñîáëþäåíèåì ïðàâèë
è àêòèâíî âìåøèâàåòñÿ â èãðó äëÿ ðå-
øåíèÿ ñïîðíûõ ìîìåíòîâ. Ñïîðòèâíîå ñî-
ïåðíè÷åñòâî íå äîïóñêàåò, ÷òîáû ïðîòèâ-
íèêè ïî èãðå ñòàëè ïðîòèâíèêàìè â äåé-
ñòâèòåëüíîñòè. Ãëàâíîå â èãðå – áåðåæ-
íîå è äîáðîå îòíîøåíèå äðóã ê äðóãó.

«Çàùèòà êðåïîñòè»

Íà ïîëå èëè ïëîùàäêå ñ ïîìîùüþ ìåëà
îòìå÷àåòñÿ êðóã äèàìåòðîì â íåñêîëüêî
ìåòðîâ. Èãðîêè ðàçäåëÿþòñÿ íà 3 – 4 ãðóï-
ïû è ñòàíîâÿòñÿ ïî êðóãó íà ðàññòîÿíèè
îäíîãî ìåòðà äðóã îò äðóãà. Çàñòóïàòü çà
ëèíèþ êðóãà èãðîêè íå èìåþò ïðàâà. Â
öåíòðå êðóãà íàõîäèòñÿ êðåïîñòü, ðîëü
êîòîðîé âûïîëíÿåò ïèðàìèäà, ñëîæåííàÿ
èç ãèìíàñòè÷åñêèõ ïàëîê. Îõðàíÿåò êðå-
ïîñòü òàê íàçûâàåìûé ñòîðîæ.
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Öåëü èãðû ñâîäèòñÿ ê ñëåäóþùåìó.
Èãðîêè, ïåðåäàâàÿ ìÿ÷ äðóã äðóãó, èùóò
óäîáíóþ ìèíóòó äëÿ òîãî, ÷òîáû áðîñêîì
ïîðàçèòü êðåïîñòü. Ñòîðîæ, òîæå èãðîê,
çàùèùàåò êðåïîñòü, îòáèâàÿ ìÿ÷ ëþáîé
÷àñòüþ òóëîâèùà. Ëîâèòü ìÿ÷ è ïðèäåð-
æèâàòü êðåïîñòü ñòîðîæó çàïðåùàåòñÿ.
Òîò, êîìó óäàñòñÿ ïîðàçèòü êðåïîñòü òàê,
÷òîáû ñîîðóæåíèå ïîâàëèëîñü íà çåìëþ,
îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì. Ïîáåäèòåëü çà-
íèìàåò ìåñòî ñòîðîæà, à áûâøèé ñòîðîæ
çàíèìàåò ìåñòî ïîáåäèòåëÿ, è èãðà ïðî-
äîëæàåòñÿ (ðèñ. 116).

«Ñìåíà ìåñòà»

Ó÷àùèåñÿ äåëÿòñÿ íà äâå ãðóïïû è âûñ-
òðàèâàþòñÿ íàïðîòèâ äðóã äðóãà ïåðåä
ñòàðòîâîé ëèíèåé. Ðàññòîÿíèå ìåæäó êî-
ìàíäàìè íå ïðåâûøàåò 15 – 20 ì. Ïî êî-
ìàíäå «íà ñòàðò – âíèìàíèå – ìàðø»

Ðèñ. 116
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ó÷àùèåñÿ óñòðåìëÿþòñÿ íàâñòðå÷ó äðóã
äðóãó, ÷òîáû âûñòðîèòüñÿ ïåðåä ñòàðòî-
âîé ëèíèåé ñîïåðíèêà. Êîìàíäà, âûïîë-
íèâøàÿ ïåðâîé ïåðåñòðîåíèå, îáúÿâëÿåòñÿ
ïîáåäèòåëüíèöåé.

«Ïîäíÿòèå òÿæåñòåé»

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû (ïî
3 – 4 ÷åëîâåêà) è âûñòðàèâàþòñÿ íà ñòàð-
òîâîé ëèíèè. Íàïðîòèâ êàæäîé êîìàíäû,
â 8 – 10 ìåòðàõ, íàõîäÿòñÿ ìåøî÷êè, íà-
ïîëíåííûå êàìíÿìè, âåñîì 1,5 – 2,0 êã.
Öåëü èãðû: êàæäàÿ èç êîìàíä ïî ñèãíà-
ëó ñóäüè áåæèò ê ñâîåìó ìåøî÷êó. Äî-
áåæàâ äî ìåøî÷êà, èãðîê ïîäíèìàåò åãî
íàä ãîëîâîé. Ïîáåæäàåò òîò, êòî ñóìååò
ïîäíÿòü ìåøî÷åê áîëüøåå ÷èñëî ðàç. Ïî
îêîí÷àíèè óïðàæíåíèÿ, èãðîêè âîçâðàùà-
þòñÿ íàçàä è, ïðèêîñíîâåíèåì ðóêè, îò-
ïðàâëÿþò ñëåäóþùåãî ó÷àñòíèêà ê ìå-
øî÷êó ñ êàìíÿìè. Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî
óñëîâëåííîãî ïðàâèëà. Ïîáåæäàåò êîìàí-
äà, ïîäíÿâøàÿ òÿæåñòü â ñóììå áîëüøåå
÷èñëî ðàç.

«Õîäüáà çìåéêîé»

Èãðîêè äâóõ êîìàíä âûñòðàèâàþòñÿ ó
ñòàðòîâîé ëèíèè. Ïåðåä êàæäîé êîìàíäîé
âûñòàâëåíû øàðîîáðàçíûå, óñòîé÷èâûå
ïðåäìåòû â êîëè÷åñòâå îò 6 äî 8 øòóê.
Ðàññòîÿíèå ìåæäó ïðåäìåòàìè 0,5 ì.
Èãðîê äîëæåí çàïîìíèòü ðàñïîëîæåíèå
ïðåäìåòîâ. Ïî ñèãíàëó ñóäüè, ñòàðòóþ-
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ùèì ó÷àñòíèêàì èãðû çàâÿçûâàþò ãëàçà
è ïîäàþò êîìàíäó: «ìàðø». Åñëè èãðîê
ïðîøåë ïðåïÿòñòâèå, íå çàäåâ åãî, òî åìó
íà÷èñëÿåòñÿ 2 î÷êà. Ïîáåæäàåò òà êî-
ìàíäà, ÷òî íàáðàëà íàèáîëüøåå êîëè÷å-
ñòâî î÷êîâ.

«Êàïêàí»

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû.
Îäíà èç êîìàíä, âçÿâøèñü çà ðóêè, îá-
ðàçóåò êðóã, èìèòèðóþùèé êàïêàí. Èãðîêè
äðóãîé êîìàíäû – «ìûøè» ðàñïîëàãàþòñÿ
âíóòðè êðóãà. Êàïêàí äâèæåòñÿ ïî êðóãó,
íàïåâàÿ ïåñåíêó. Ïîäíÿâ ñêðåùåííûå ðóêè
ââåðõ, èãðîêè (èñïîëíÿþùèå ðîëü êàïêà-
íà) çàâåðøàþò ïåñåíêó ñëîâàìè:

Ìû ïîñòàâèëè êàïêàí;
Áóäåò ïîéìàí âåñü âàø êëàí.

Ðàçäàåòñÿ êîìàíäà ñóäüè: çàêðûòü êàï-
êàí. Ìûøè ñòàðàþòñÿ âûáåæàòü èç êàï-
êàíà, à âíîâü îáðàçîâàííûé êðóã ïåðå-
êðûâàåò èì äîðîãó. Èãðîêè, íå óñïåâøèå
âûáåæàòü çà ïðåäåëû êðóãà, ñ÷èòàþòñÿ
ïîéìàíûìè è âûáûâàþò èç èãðû, ÷òîáû
ïðèñîåäèíèòñÿ ê «êàïêàíó». Èãðà ïðîäîë-
æàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà â êðóãå íå îñ-
òàíóòñÿ 2 – 3 ìûøè.

«Ìåòêèé îõîòíèê»

Èãðîêè, âûñòðîèâøèñü â ðÿä, ðàññ÷è-
òûâàþòñÿ íà «ïåðâûé–âòîðîé». Ïåðâûå
íîìåðà îáðàçóþò îäíó êîìàíäó, à âòî-
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ðûå – äðóãóþ. Ïî ñèãíàëó ñóäüè êîìàí-
äû âûñòðàèâàþòñÿ â ðÿä ó ñòàðòîâîé ëè-
íèè. Ðàññòîÿíèå ìåæäó êîìàíäàìè íå
ïðåâûøàåò 3 – 4 øàãîâ. Êàæäîé êîìàíäå
âûäàåòñÿ ïî ìÿ÷ó. Â 6 ìåòðàõ îò ñòàð-
òîâîé ëèíèè (íàïðîòèâ êàæäîé èç êîìàíä)
ðàññòàâëåíî 10 áðóñêîâ èëè èì ïîäîá-
íûå ïðåäìåòû, îêðàøåííûå â ðàçíûå
öâåòà, íàïðèìåð, â áåëûå è êðàñíûå.
Ðàññòîÿíèå ìåæäó áðóñêàìè íå áîëåå
1 – 2 øàãîâ. Öåëü èãðû – ïîïàñòü ìÿ÷îì
â áðóñîê îïðåäåëåííîãî öâåòà.

Èãðà íà÷èíàåòñÿ ïî ñèãíàëó ñóäüè. Èãðî-
êè ïîî÷åðåäíî áðîñàþò ìÿ÷ â öåëü (áðó-
ñîê). Ìèøåíüþ äëÿ ïåðâîé êîìàíäû ñëó-
æàò áðóñêè áåëîãî öâåòà, à äëÿ âòîðîé –
êðàñíîãî öâåòà. Ïðè ïîïàäàíèè ìÿ÷à â
öåëü, áðóñîê îòîäâèãàåòñÿ íà îäèí øàã.
Ïîáåæäàåò êîìàíäà îòîäâèíóâøàÿ áðóñêè
íà áîëüøåå ðàññòîÿíèå.

«Áåëûé ëè èëè ñèíèé òîïîëü»

Äâå êîìàíäû âûñòðàèâàþòñÿ íàïðîòèâ
äðóã äðóãà, âçÿâøèñü çà ðóêè. Ïî ñóäåé-
ñêîìó ñèãíàëó, îäíà èç êîìàíä îáðàùà-
åòñÿ ê äðóãîé ñî ñëîâàìè: «Îê òåðàêìè,
êîê òåðàêìè, ñèçãà áèçäàí êèì êåðàê».
Òå (ñîïåðíèêè), â ñâîþ î÷åðåäü íàçûâà-
þò èìÿ îäíîãî èç ñîïåðíèêîâ. Íàïðèìåð,
«íàì íóæåí Õàëèë». Õàëèë ðàçáåãàåòñÿ
è ñòàðàåòñÿ ïðîðâàòü öåïî÷êó â ñàìîì
ñëàáîì ìåñòå. Åñëè åìó ýòî óäàåòñÿ, òî
îí âîçâðàùàåòñÿ â ñâîþ øåðåíãó ñ èãðî-
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êîì ñîïåðíèêà. Ïðè íåóäà÷å îñòàåòñÿ â
ñòàíå ñîïåðíèêà. Èãðà ïðåêðàùàåòñÿ,
åñëè ïåðåâåñ îäíèõ íàä äðóãèìè äîñòèãà-
åò 5–6 ÷åëîâåê.

«Ïåðåáðàñûâàíèå ìÿ÷à»

Äâå êîìàíäû çàíèìàþò ðàçíûå ÷àñòè
âîëåéáîëüíîé ïëîùàäêè. Èãðîêîâ ðàçäåëÿ-
åò âîëåéáîëüíàÿ ñåòêà íà âûñîòå 2 ì.
Êàæäîé êîìàíäå âûäàåòñÿ ïî îäíîìó ìÿ÷ó
(ðèñ. 117). Èãðîêàì, â òîì ÷èñëå âëàäåþ-
ùèì ìÿ÷îì, ðàçðåøàåòñÿ ïåðåäâèãàòüñÿ â
ëþáîì íàïðàâëåíèè. Ìÿ÷ ìîæíî îòïàñî-
âûâàòü ïàðòíåðó. Åñëè ïåðåáðàñûâàåìûé
ìÿ÷ «ïðîøåë» ïîä ñåòêîé èëè «óøåë» â
àóò òî, òîãäà ñîïåðíèêàì íà÷èñëÿåòñÿ îäíî
î÷êî. Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà
îäíà èç êîìàíä íå íàáåðåò 15 î÷êîâ.

«Ïîïàäè â öåëü»

Íà âûñîòå 1,5 ì ðàçìåùàþò òðè ìèøå-
íè. Ðàññòîÿíèå ìåæäó ìèøåíÿìè – 2,0 ì.
Äèàìåòð ìèøåíè – 40 ñì. Íà óäàëåíèè
(2 ì) îò ìèøåíè, ðàçìåùåíû èëè âû÷åð-
÷åíû 3 èëè 4 ëèíèè. Ðàññòîÿíèå ìåæäó
íèìè (ëèíèÿìè) – 1,0 ì. Èãðîêàì ïðåä-
ñòîèò ïîðàæàòü ìèøåíü ñ 2-õ, 3-õ, 4-õ
ìåòðîâ, à ïðè âîçìîæíîñòè è 5 ì. Èã-
ðîêè âûñòðàèâàþòñÿ çà ïðåäåëàìè ëèíèé
«îáñòðåëà». Îáñòðåë íà÷èíàþò ñ áëèæàé-
øåé (2 ì) ëèíèè (ðèñ. 118). Ïðè óäà÷å,
èãðîê ñòàíîâèòñÿ íà ñëåäóþùóþ ëèíèþ



137

Ð
è
ñ
. 
1
1
7



138

Ð
è
ñ
. 
1
1
8



139

(3 ì) è ò. ä. Åñëè èãðîê ïîðàçèë âñå
ìèøåíè òî, òîãäà îí ïîëó÷àåò ïðàâî íà
äîïîëíèòåëüíûé èëè áîíóñíûé áðîñîê.
Ïðè ïðîìàõå èãðîê îñòàåòñÿ íà ïðåæíåé
ëèíèè îáñòðåëà. Ïîáåæäàåò êîìàíäà ïî-
ðàçèâøàÿ ìèøåíü íàèáîëüøåå ÷èñëî ðàç.

«Ýñòàôåòà ñ ïðåïÿòñòâèÿìè»

Èãðîêè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è âû-
ñòðàèâàþòñÿ ó ñòàðòîâîé ëèíèè.

Îáùàÿ ïðîòÿæåííîñòü ýñòàôåòíîãî ðàñ-
ñòîÿíèÿ 20 – 25 ì. Íà ýñòàôåòíîé äîðîæ-
êå ðàññòàâëåíû ïðåïÿòñòâèÿ. Íàïðèìåð,
ýòî ãèìíàñòè÷åñêàÿ ñêàìåéêà, âåðåâêà,
íàòÿíóòàÿ íà âûñîòå 3-õ ìåòðîâ, ìàòû,
ìÿ÷ è ò. ï. (ðèñ. 119). Ïî ñèãíàëó ñóäüè
â áîðüáó âñòóïàþò ïåðâûå íîìåðà êîìàíä.
Ïåðâûì äåëîì ïðåîäîëåâàþòñÿ ìàòû. Çà-
òåì ïîäáèðàþò ìÿ÷, ïåðåáðàñûâàþò åãî
÷åðåç íàòÿíóòóþ íà âûñîòå 3 ì âåðåâêó
è ëîâÿò åãî. Ïîñëå ýòîãî, èãðîêè âîç-
âðàùàþòñÿ íàçàä è ïåðåäàþò ýñòàôåòó
ñëåäóþùåìó èãðîêó. Ïîáåæäàåò êîìàíäà,
çàâåðøèâøàÿ ýñòàôåòó ïåðâîé.

«Âîçâðàòè ìÿ÷ ëèäåðó»

Êîìàíäû âûñòðàèâàþòñÿ âêðóãîâóþ. Â
öåíòðå êðóãà íàõîäèòñÿ îäèí èãðîê. Íà-
çîâåì åãî ëèäåðîì. Èãðà íà÷èíàåòñÿ ïî
ñèãíàëó ñóäüè. Ëèäåð îòáðàñûâàåò ìÿ÷
ïîî÷åðåäíî ïàðòíåðàì, à êàæäûé, èç ïàðò-
íåðîâ, âîçâðàùàåò åãî ëèäåðó. Ëèäåð, ïî-
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ëó÷èâ ìÿ÷ îò ïîñëåäíåãî ïàðòíåðà, ïîä-
íèìàåò åãî (íàä ãîëîâîé). Òîò êòî ïåð-
âûì ïîäàñò ñèãíàë îá îêîí÷àíèè êðóãî-
âîé ïåðåäà÷è ìÿ÷à, òîò è ïîáåäèë.

«Ýñòàôåòíûé áåã ñ ïðåäìåòàìè»

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû,
êîòîðûå âûñòðàèâàþòñÿ íà ïðîòèâîïîëîæ-
íûõ ñòîðîíàõ ïëîùàäêè. Ðÿäîì ñ ïåðâû-
ìè íîìåðàìè êîìàíä, êîòîðûå çàíèìàþò
ïðàâûé ôëàíã ñòðîÿ, ëåæàò ñïîðòèâíûå
ìÿ÷è. Â 10 – 15 ì îò ñòàðòîâîé ëèíèè,
íàïðîòèâ êàæäîé èç êîìàíä (â îáîçíà-
÷åííîì ìåñòå), âûñòàâëåíû êåãëè. Ïî êî-
ìàíäå ñóäüè ïåðâûå íîìåðà ïîäõâàòûâà-
þò ìÿ÷è è óñòðåìëÿþòñÿ ê öåëè (êåã-
ëÿì). Äîñòèãíóâ öåëè, èãðîê ðàññòàåòñÿ ñ
ìÿ÷îì è, ïîäõâàòèâ êåãëè, âîçâðàùàþòñÿ
â êîíåö ñòðîÿ. Êàê òîëüêî èãðîê ñòàíî-
âèòñÿ â ñòðîé, áåã ïðîäîëæàþò âòîðûå
íîìåðà êîìàíä è ïîâòîðÿþò ïóòü, ïðîé-
äåííûé ïåðâûì íîìåðîì. Êîìàíäà, ïåð-
âîé çàâåðøèâøàÿ ýñòàôåòó, îáúÿâëÿåòñÿ
ïîáåäèòåëåì (ðèñ. 120).

«Äðóæíàÿ òðîéêà»

Èãðîêè ðàçáèâàþòñÿ íà êîìàíäû. Êàæ-
äàÿ êîìàíäà ñîñòîèò èç 3-õ èãðîêîâ. Â
8 – 10 ì îò ñòàðòîâîé ëèíèè, íàïðîòèâ
êàæäîé èç êîìàíä âû÷åð÷åí êðóã òåõ èëè
èíûõ ðàçìåðîâ. Ïî ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå
íîìåðà êîìàíä, ñ îáðó÷åì â ðóêå, óñò-
ðåìëÿþòñÿ ê öåëè è, îáåæàâ åå, âîçâðà-
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ùàþòñÿ íàçàä è ïåðåäàþò îáðó÷ âòîðûì
íîìåðàì êîìàíäû. Êîìàíäà, ïðèáåæàâ-
øàÿ ïåðâîé, ïîëó÷àåò 2 î÷êà. Ïîáåæäàåò
êîìàíäà íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷å-
ñòâî î÷êîâ.

«Ïåðåäàé îáðó÷»

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è
âûñòðàèâàþòñÿ â ðÿä. Ðàññòîÿíèå ìåæäó
èãðîêàìè â ðÿäó íå ïðåâûøàåò 1 ì. Ïåð-
âûå íîìåðà êîìàíä ñòàíîâÿòñÿ â öåíòð
êîìïëåêòà èç 5-òè îáðó÷åé. Ïî ñèãíàëó
ñóäüè ïåðâûå íîìåðà êîìàíä ïîäíèìàþò
ñ ïîëà îáðó÷, ïðîíîñÿò åãî íàä ãîëîâîé
è ïåðåäàþò âòîðîìó íîìåðó. Ïîêà âòî-
ðîé íîìåð ïåðåäàåò îáðó÷ òðåòüåìó íî-
ìåðó, ïåðâûé ïîâòîðÿåò òå æå äåéñòâèÿ.
Ïîñëåäíèé íîìåð êîìàíäû, ïîëó÷èâ îá-
ðó÷, «íàäåâàåò» åãî íà ñåáÿ è áûñòðî
îïóñêàåò íà ïîë. Êîìàíäà, ïåðâîé ïåðå-
äàâøàÿ îáðó÷è ïîñëåäíåìó íîìåðó, îáúÿâ-
ëÿåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé (ðèñ. 121).

«Òóííåëü»

Èãðîêè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è âû-
ñòðàèâàþòñÿ íàïðîòèâ äðóã äðóãà. Íå-
ñêîëüêî èãðîêîâ ñ îáðó÷àìè â ðóêàõ, îá-
ðàçóþò èìïðîâèçèðîâàííûé òóííåëü. Ïî
ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà êîìàíä ñ
ìÿ÷îì â ðóêå áåãóò ê òóííåëþ. Ñîãíóâ-
øèñü, îíè ïðåîäîëåâàþò åãî. Ïîêèíóâ òóí-
íåëü, èãðîê îãèáàåò åãî ñ ïðàâîé ñòîðî-
íû è âîçâðàùàåòñÿ íàçàä, ÷òîáû ïåðå-
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äàòü ìÿ÷ âòîðîìó íîìåðó êîìàíäû. Âòî-
ðûå íîìåðà ïðîäåëûâàþò òîò æå ïóòü,
÷òî ïåðâûå. Êîìàíäà, ïåðâîé ïðèøåäøàÿ
ê ôèíèøó, îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

«Ýñòàôåòà ñî ñêàêàëêîé»

Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è
âûñòðàèâàþòñÿ â ðÿä. Ðàññòîÿíèå ìåæäó
èãðîêàìè êîìàíäû íå ìåíåå 2 ì. Íà-
ïðîòèâ êàæäîé èç êîìàíä íà ðàññòîÿíèè
15 – 20 ì óñòàíàâëèâàåòñÿ ôëàæîê, à ó
ñòàðòîâîé ÷åðòû ëåæèò ñêàêàëêà. Ïî ñè-
ãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà ïîäáèðàþò
ñêàêàëêó è áåãóò ê ôëàæêó, îãèáàþò åãî
è âîçâðàùàþòñÿ. Ïîäáåæàâ ê ñòàðòîâîé
÷åðòå, ïåðâûé íîìåð îòäàåò êîíåö ñêà-
êàëêè âòîðîìó íîìåðó. Ïåðâûé è âòîðîé
íîìåðà êîìàíäû îáåãàþò ñòðîé òàê, ÷òî-
áû âåðåâêà åäâà êàñàëàñü ïîëà. Èãðîêè,
ñòîÿùèå â ñòðîþ, ïåðåïðûãèâàþò ÷åðåç
ñêàêàëêó. Îáåæàâ ñòðîé, ïåðâûé íîìåð
âðó÷àåò ñêàêàëêó âòîðîìó íîìåðó, êîòî-
ðûé áåãîì íàïðàâëÿåòñÿ ê ôëàæêó. Ïî
âîçâðàùåíèè ïîñëåäíåãî èç ó÷àñòíèêîâ
ýñòàôåòû â ñòðîé èãðà çàêàí÷èâàåòñÿ è
îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëü (ðèñ. 122).

«Ïåðåïðûãíè ÷åðåç äîðîæêó»

Èãðîêè ðàçäåëåíû íà 4 êîìàíäû è
âûñòðîåíû â 4 êîëîííû ïî îäíîìó. Â
4 – 6ì îò ñòàðòîâîé ëèíèè âû÷åð÷åíû ïî-
ëîñû (7 – 8 øòóê) øèðèíîé 50 ñì. Ìåæäó
ïåðâîé è âòîðîé ïîëîñàìè – 40 ñì, ìåæ-

10 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ



146

Ð
è
ñ
. 
1
2
2



147

äó âòîðîé è òðåòüåé – 60 ñì è ò. ä. Ïî
ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà êîìàíä
ïðèñòóïàþò ê èãðå. Çàäà÷à â òîì, ÷òîáû
ïðåîäîëåòü ñ ðàçáåãà ïîëîñû áåçîøèáî÷-
íî. Èãðîêó, ñóìåâøåìó ïðîéòè äèñòàíöèþ
áåç îøèáîê, è ïåðâûì âåðíóòüñÿ íàçàä
íà÷èñëÿåòñÿ îäíî î÷êî. Êîìàíäà, íàáðàâ-
øàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ, îáúÿâ-
ëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

«Êòî ñèëüíåé»

Èãðîêè ðàçäåëåíû íà äâå êîìàíäû.
Ðàññòîÿíèå ìåæäó âûñòðîåíûìè êîìàíäà-
ìè 2 – 3 ì. Ïî ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íî-
ìåðà êîìàíäû ñ áàñêåòáîëüíûì ìÿ÷îì â
ðóêàõ ïîäõîäÿò ê ñòàðòîâîé ëèíèè. Çàòåì
áðîñàþò ìÿ÷ ñ ðàçìàõó â ñòåíó, èç-çà ãî-
ëîâû. Èãðîê, ÷åé ìÿ÷ îòñêî÷èë îò ñòåíû
íà áîëüøåå ðàññòîÿíèå, çàðàáàòûâàåò
äëÿ ñâîåé êîìàíäû î÷êî. Çàòåì â èãðó
âñòóïàþò âòîðûå íîìåðà êîìàíä è ò. ä.
Ïîáåäèòåëåì îáúÿâëÿåòñÿ êîìàíäà, íà-
áðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ.

ÏËÀÂÀÍÈÅ

Åùå â ãëóáîêîé äðåâíîñòè ÷åëîâåê íà-
ó÷èëñÿ ïëàâàòü èç-çà æèçíåííîé íåîáõî-
äèìîñòè. Èñòîðè÷åñêèå èñòî÷íèêè ñâèäå-
òåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ñòîÿíêè ïåðâîáûò-
íîãî ÷åëîâåêà íàõîäèëèñü íåïîäàëåêó îò
âîäíûõ áàññåéíîâ, êîòîðûå íå òîëüêî èçî-
áèëîâàëè ïèùåé, íî è ñëóæèëè õîðîøèì
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óêðûòèåì îò âðàãîâ. Íàó÷èâøèñü ïëàâàòü
÷åëîâåê ïðåîäîëåë ñòðàõ ïåðåä âîäîé.

Âûäàþùèåñÿ ñðåäíåàçèàòñêèå ìûñëè-
òåëè è ó÷åíûå, òàêèå êàê àëü-Õîðåçìè,
Àáó Ðàéõàí Áåðóíè, ãåíèé ìåäèöèíû Àáó
Àëè èáí Ñèíî ïðèçíàííûå ìàñòåðà ïî-
ýçèè Íèçàìè Ãàíäæàâè, Íàñûð Õèñðîâ è
äð., îòìå÷àëè îñîáóþ ðîëü âîäíîé çàêàë-
êè â æèçíè ÷åëîâåêà. Óìåíèå ïëàâàòü ñ÷è-
òàëîñü îáÿçàòåëüíûì äëÿ âîèíîâ Öåíò-
ðàëüíîé Àçèè. Âñåìèðíî èçâåñòíûé ïîë-
êîâîäåö è ãîñóäàðñòâåííûé äåÿòåëü Àìèð
Òåìóð ââåë ñïåöèàëüíûå çàíÿòèÿ äëÿ âî-
èíîâ ïî ïëàâàíèþ è ïðåîäîëåíèþ âîäíûõ
ïðåãðàä. Ñàì ïîëêîâîäåö ïðåêðàñíî ïëà-
âàë è ñìåëî âñòóïàë â ñõâàòêó ñî ñòðå-
ìèòåëüíûì òå÷åíèåì. Åìó áûëè èçâåñòíû
ðàçíîîáðàçíûå ñïîñîáû ïðåîäîëåíèÿ âîä-
íûõ ïðåãðàä, ÷òî íåðåäêî ïðèâîäèëî ïðî-
òèâíèêà â çàìåøàòåëüñòâî.

Ñïîðòèâíîå ïëàâàíèå ñòàëî ðàçâèâàòü-
ñÿ â Óçáåêèñòàíå ñ êîíöà 1924 – íà÷àëà
1925 ã. Ê íà÷àëó 60-õ ãîäîâ ïðîøëîãî
ñòîëåòèÿ â Òàøêåíòå ôóíêöèîíèðîâàëî íå-
ñêîëüêî êðóïíûõ êðûòûõ ñïîðòèâíûõ áàñ-
ñåéíîâ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â Óçáåêèñòà-
íå ïî÷òè â êàæäîì êðóïíîì ãîðîäå îá-
ëàñòíîãî çíà÷åíèÿ ôóíêöèîíèðóþò ïëàâà-
òåëüíûå áàññåéíû, áëàãîäàðÿ ÷åìó ðàñòåò
÷èñëî ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ñïåöèàëèçèðó-
þòñÿ â ïëàâàíèè. Íàøà ðåñïóáëèêà âîñïè-
òàëà íåìàëî ïëîâöîâ ñ ìèðîâûì èìåíåì.
Íàèáîëåå çàìåòíûõ óñïåõîâ â ïëàâàíèè
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äîáèëèñü Ñ. Áàáàíèíà è Í. Óñòèíîâà, çàâî-
åâàâøèå áðîíçîâûå ìåäàëè Îëèìïèéñêèõ
èãð â Òîêèî â 1964 ãîäó. Çàìåòíûé ñëåä
â èñòîðèè ïëàâàíèÿ íàøåé ñòðàíû îñòà-
âèëè Ñ. Êîíîâ, Ñ. Çàáîëîòíîâ è Ñ. Èñêàí-
äàðîâ, êîòîðûå áûëè ÷åìïèîíàìè ìèðà,
Åâðîïû è Àçèè. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîä-
ðàñòàåò ìîëîäîå ïîêîëåíèå òàëàíòëèâûõ
ïëîâöîâ, ñïîñîáíûõ äîáèòüñÿ ñàìûõ âû-
ñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â ïëàâàíèè.

Ïëàâàíèå ñïîñîáîì «êðîëü»

Ñàìûì áûñòðûì ñïîñîáîì ïëàâàíèÿ
ñ÷èòàåòñÿ ïëàâàíèå «êðîëåì». Ñïîðòèâ-
íîå ïëàâàíèå «êðîëåì» ïðàêòèêóåòñÿ íà
äèñòàíöèÿõ: 50 ì, 100 ì, 200 ì, 400 ì,
800 ì è 1500 ì. Êðîìå òîãî, «êðîëü»
ïðàêòèêóåòñÿ â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè
4 × 100 ì, 4 × 200 ì è â êîìïëåêñíîì.

Íàäî îòìåòèòü îäíó èíòåðåñíóþ äåòàëü.
Âñå, à â îñîáåííîñòè ìàëü÷èøêè, ñàìî-
ñòîÿòåëüíî îñâàèâàÿ ïëàâàíèå, óñâàèâàþò
â ïåðâóþ î÷åðåäü ýëåìåíòû ñïîðòèâíîãî
«êðîëÿ». Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî
ïëàâàíèå «êðîëåì» – íàèáîëåå óäîáíûé
äëÿ ÷åëîâåêà ñïîñîá ïëàâàíèÿ. Òîìó,
êòî óìååò ïëàâàòü, ëåã÷å îñâîèòü òåõíè-
êó «êðîëÿ», ýëåìåíòû êîòîðîãî ïðèñóò-
ñòâóþò â ïëàâàíèè ñòèëåì «äåëüôèí» è
â ïëàâàíèè íà ñïèíå (ðèñ. 123).

Ïîëîæåíèå ãîëîâû è òåëà â «êðîëå».
Ó òîãî, êòî ïëûâåò êðîëåì, òåëî íàõî-
äèòñÿ íà ïîâåðõíîñòè âîäû â ïîëîæåíèè,
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áëèçêîì ê ãîðèçîíòàëüíîìó. Íàä âîäîé
íàõîäÿòñÿ ÷àñòè÷íî áåäðî, òàç è ïëå÷è.
Ëèöî, çà èñêëþ÷åíèåì ëîáîâîé ÷àñòè, ñëåã-
êà îïóùåíî â âîäó. ×òîáû îñâîèòü «êðîëü»,
íàäî íàó÷èòüñÿ äåðæàòü òåëî â âîäå ñòðî-
ãî ãîðèçîíòàëüíî, íå äîïóñêàòü ïåðåêîñîâ.

Äâèæåíèå ðóê ïëîâöà íàïîìèíàåò âðà-
ùåíèå êðûëüåâ âåòðÿíîé ìåëüíèöû. Ìà-
õîâûì äâèæåíèåì ðóêà âûáðàñûâàåòñÿ
âïåðåä, âûïðÿìëÿåòñÿ, çàòåì ïîãðóæàåòñÿ
â âîäó. Ñæàòûå ïàëüöû ïðèäàþò ëàäîíè
ôîðìó ëîïàòî÷êè. Âìåñòå ñ ðóêîé â âîäó
ïîãðóæàåòñÿ ïðèëåãàþùàÿ ÷àñòü ïëå÷à èëè
ïëå÷åâîé ðû÷àã. Ïîãðóæàÿ ðóêó â âîäó,
ïëîâåö áóäòî ñòàðàåòñÿ çà÷åðïíóòü ïîä

Ðèñ. 123
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ñåáÿ ñòðóþ, äåëàÿ ãðåáêîâûå äâèæåíèÿ.
Âîò ïî÷åìó ñãèáàåòñÿ ðóêà è ëîêîòü îêà-
çûâàåòñÿ íàä âîäîé. Òàêèì îáðàçîì, ïî-
î÷åðåäíî çàãðåáàÿ âîäó ðóêàìè ïîä ñåáÿ,
ïëîâåö ïîäòÿãèâàåò òåëî âïåðåä. Êàê óæå
óïîìèíàëîñü, äâèæåíèå ðóê ïëîâöà ÷åì-
òî íàïîìèíàåò äâèæåíèå êðûëüåâ âåòðÿ-
íîé ìåëüíèöû, òàê êàê íàä âîäîé ïîÿâ-
ëÿåòñÿ òî îäíà, òî äðóãàÿ ðóêà. Ïîëî-
æåíèå òåëà ïëîâöà è ñêîðîñòü åãî ïåðå-
ìåùåíèÿ ïî âîäå çàâèñÿò îò ñêîðîñòè
ïåðåìåùåíèÿ ðóê. ×åì áûñòðåå ïëîâåö
ïîâòîðÿåò ãðåáêè ðóêîé, òåì âûøå åãî
ñêîðîñòü. ×òîáû õîðîøî ïëàâàòü, íàäî îâ-
ëàäåòü íå òîëüêî òåõíèêîé äâèæåíèÿ ðóê,
íî è òåõíèêîé äûõàíèÿ.

Äëÿ îòðàáîòêè äûõàíèÿ ëèöî ïëîâöà
ïîãðóæåíî â âîäó è ïîâîðà÷èâàåòñÿ íà
áîê ëèøü òîãäà, êîãäà òðåáóåòñÿ ñäåëàòü
ãëîòîê âîçäóõà. Äëÿ âäîõà ãîëîâà ïîâî-
ðà÷èâàåòñÿ âëåâî (âïðàâî), êîãäà ëåâàÿ
(ïðàâàÿ) ðóêà âûïîëíèò ïîëîâèíó ãðåáêà.
Âäîõ âûïîëíÿåòñÿ òîãäà, êîãäà ðîò ïëîâ-
öà áóäåò íàä ïîâåðõíîñòüþ âîäû. Çàêàí-
÷èâàåòñÿ âäîõ âî âðåìÿ ïðîíîñà ëåâîé
(ïðàâîé) ðóêè íàä âîäîé. Ïîñëå ýòîãî
ãîëîâà ïîâîðà÷èâàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå è íà÷èíàåòñÿ âûäîõ.

Âî âðåìÿ ïëàâàíèÿ íîãè ïëîâöà ïðÿ-
ìûå. Îíè ïîî÷åðåäíî äâèæóòñÿ ñâåðõó
âíèç è ñíèçó ââåðõ. Àìïëèòóäà äâèæåíèÿ
íåáîëüøàÿ, 35 – 40 ñì. Ïëîâåö íå âûïðÿì-
ëÿåò íîã ïîëíîñòüþ âî âðåìÿ ïëàâàíèÿ,
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èíà÷å ãîâîðÿ, íîãè ïëîâöà â âîäå ïîñòî-
ÿííî íàõîäÿòñÿ â ïîëîæåíèè ïîëóðàñêðû-
òûõ íîæíèö. Îïòèìàëüíûì ñ÷èòàåòñÿ ïî-
ëîæåíèå íîã, êîãäà óãîë, îáðàçîâàííûé
áåäðîì è èêðîíîæíîé ìûøöåé ïðè çàìà-
õå, íå ïðåâûøàåò 30° – 40°.

Î äâèæåíèè íîã ìîæíî ñóäèòü ïî ïå-
íèñòîìó ñëåäó, êîòîðûé îñòàâëÿåò çà ñî-
áîé ïëîâåö. Íà÷èíàþùèå ïëîâöû äîëæíû
ïîìíèòü: ÷åì ñâîáîäíåå äâèæåíèÿ, òåì
ìåíüøå óñòàëîñòè.

Ïëàâàíèå íà ñïèíå

Ïëàâàíèå íà ñïèíå íàïîìèíàåò ïëàâà-
íèå ñïîñîáîì «êðîëü». Â ýòîì âèäå ïëà-
âàíèÿ ðóêè è íîãè ñîâåðøàþò òå æå
ðèòìè÷íûå ïîïåðåìåííûå äâèæåíèÿ. Ðàç-
íèöà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ëèöî è ãðóäü
ïëîâöà íàõîäÿòñÿ íàä âîäîé. Ïëàâàíèå
íà ñïèíå, â îòëè÷èå îò ïëàâàíèÿ «êðî-
ëåì» è ñïîñîáîì «äåëüôèí», ìåíåå ñêî-
ðîñòíîå. Íà ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèÿõ çàï-
ëûâû íà ñïèíå ïðîèçâîäÿòñÿ íà 50 ì,
100 ì, 200 ì; â êîìïëåêñíîì ïëàâàíèè –
íà 200 ì è 400 ì; â êîìáèíèðîâàííîé
ýñòàôåòå – 4 × 100 ì.

Îñâàèâàòü ïëàâàíèå íà ñïèíå íàäî îä-
íîâðåìåííî ñ «êðîëåì», ÷òî ïîìîãàåò ïðè-
îáðåòåíèþ òåõíè÷åñêèõ íàâûêîâ ïëàâàíèÿ.

Â ýòîé òåõíèêå ïëàâàíèÿ òåëî íàõî-
äèòñÿ â ïîëîæåíèè, áëèçêîì ê ãîðèçîí-
òàëüíîìó, çàòûëîê ñëåãêà ïðèïîäíÿò. Ðóêè
â ïëàâàíèè íà ñïèíå ïîâòîðÿþò òå æå
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äâèæåíèÿ, ÷òî è â «êðîëå». Ðàçíèöà ñî-
ñòîèò â òîì, ÷òî â îòëè÷èå îò «êðîëÿ»
ðóêè íà çàìàõå íå ñãèáàþòñÿ â ëîêòÿõ è
ïðîíîñÿòñÿ íàä âîäîé â âûòÿíóòîì ïîëî-
æåíèè. Âî âðåìÿ ãðåáêà ïîä âîäîé ðóêà
ñëåãêà ñãèáàåòñÿ â ëîêòå è âûòàëêèâàåò
âîäó ïîä óãëîì îò òåëà. Îïóñêàÿ ðóêó
ïîñëå çàìàõà â âîäó, ïëîâåö âûòÿãèâàåò-
ñÿ âïåðåä ïîä âîäîé òî ñ îäíîé, òî ñ
äðóãîé ñòîðîíû.

Ó ïëîâöà, ñïåöèàëèçèðóþùåãîñÿ â ïëà-
âàíèè íà ñïèíå, îñîáûõ ïðîáëåì ñ äû-
õàíèåì íå âîçíèêàåò. Ïðèïîäíèìàÿ âðå-
ìÿ îò âðåìåíè ãîëîâó, ïëîâåö âûïîëíÿåò
âäîõ è âûäîõ. Åñëè âî âðåìÿ âäîõà â
äûõàòåëüíûå îðãàíû ñëó÷àéíî ïîïàäàåò
âîäà, òî ïëîâåö åå ïîïðîñòó âûïëåâûâà-
åò. Êàê è â ïëàâàíèè «êðîëåì», âäîõ
äåëàåòñÿ â îïðåäåëåííîì ïîëîæåíèè ðóê
è òåëà, íàïðèìåð, ïðè çàìàõå ïðàâîé
ðóêîé, à âûäîõ – ïðè çàìàõå ëåâîé.

Ïðè ïëàâàíèè íà ñïèíå íîãè, ñëåãêà
ñîãíóòûå â êîëåíÿõ, ïåðåìåùàþòñÿ ïîî÷å-
ðåäíî â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè. Î äâèæå-
íèè íîã ñâèäåòåëüñòâóåò ïåíèñòûé ñëåä,
îñòàâëÿåìûé ïëîâöîì. Ñîâåðøåííîé ñ÷è-
òàåòñÿ òà ïîñòàíîâêà äûõàíèÿ, êîãäà íà
ïàðó çàìàõîâ (çàìàõ ïðàâîé è ëåâîé ðó-
êîé) è òðè ïàðíûõ äâèæåíèÿ íîãàìè ïðè-
õîäèòñÿ îäèí âäîõ (ðèñ. 124).

Íà ðèñóíêå 124 à, á äàíû òåõíè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìî îñ-
âîèòü íà÷èíàþùåìó ïëîâöó.
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Çàáîòà ãîñóäàðñòâà î âîñïèòàíèè
ìîëîäîãî è çäîðîâîãî ïîêîëåíèÿ

Íàøà ñòðàíà äåëàåò âñå âîçìîæíîå äëÿ
òîãî, ÷òîáû ïîäðàñòàþùåå ïîêîëåíèå âû-
ðîñëî êðåïêèì, ñèëüíûì, îáðàçîâàííûì,
ãîòîâûì ê òðóäó è îáùåñòâåííîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Îäíèì èç ïðîÿâëåíèé çàáîòû
ãîñóäàðñòâà î ïîäðàñòàþùåì ïîêîëåíèè
ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå Çàêîíà «Î ôèçè÷åñ-
êîì âîñïèòàíèè è ñïîðòå» è ó÷ðåæäåíèå

Ðèñ. 124 á
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îðäåíà «Ñîãëîì àâëîä ó÷óí» («Çà çäîðî-
âîå ïîêîëåíèå»).

Â Óçáåêèñòàíå ñîçäàí ñïåöèàëüíûé
«Ôîíä ðàçâèòèÿ äåòñêîãî ñïîðòà», êîòî-
ðûé îêàçûâàåò çàìåòíóþ ïîìîùü â âîñ-
ïèòàíèè è ïðèîáùåíèè ìîëîäîãî ïîêîëå-
íèÿ ê ñïîðòó è ê çäîðîâîìó îáðàçó æèç-
íè. Îñîáóþ çàáîòó ãîñóäàðñòâî ïðîÿâëÿåò
â îòíîøåíèè ðàçâèòèÿ ìàññîâîãî äåòñêîãî
è þíîøåñêîãî ñïîðòà. Èçäàâàåìûé æóð-
íàë «Çà çäîðîâîå ìîëîäîå ïîêîëåíèå»
óäåëÿåò îñîáîå âíèìàíèå äóõîâíîìó è
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ ìîëîäåæè, ãîòî-
âèò åå ê ðåøåíèþ âàæíåéøèõ ãîñóäàð-
ñòâåííûõ çàäà÷ è ïðèâèâàåò ïîòðåáíîñòü
ôèçè÷åñêîãî è íðàâñòâåííîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ. Î ìàññîâîì ðàçâèòèè äåò-
ñêîãî è þíîøåñêîãî ñïîðòà â Óçáåêèñòà-
íå ìîæíî ñóäèòü ïî ìíîãî÷èñëåííûì çàõ-
âàòûâàþùèì ñîðåâíîâàíèÿì, â êîòîðûõ
ó÷àñòâóþò ìîëîäûå ëþäè ñàìûõ ðàçëè÷-
íûõ âîçðàñòîâ. Ñïîðòèâíûå ñîñòÿçàíèÿ,
ïðîâîäèìûå â ðàìêàõ òàêèõ òóðíèðîâ,
êàê «Ñîãëîìæîí – ïîëâàíæîí», «Óìèä
íèõîëëàðè», «Áàðêàìîë àâëîä», «Óíèâåð-
ñèàäà», «Äåíü ëåãêîàòëåòà», «Îòêðûòûé
ðèíã», «Äåíü ïðûãóíà â âûñîòó». Ïîïó-
ëÿðíûå ñîñòÿçàíèÿ íà Ïåðâåíñòâî Óçáå-
êèñòàíà ñðåäè äåòñêèõ è þíîøåñêèõ ñïîð-
òèâíûõ øêîë, âêëþ÷àÿ ðàçëè÷íûå ñïàðòà-
êèàäû, âîñïèòûâàþò ïîêîëåíèå, êîòîðîå
âûáèðàåò äëÿ ñåáÿ èäåàëîì çäîðîâûé
îáðàç æèçíè.
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

1. Êàêèå óñèëèÿ ïðåäïðèíèìàåò ãîñóäàð-
ñòâî äëÿ âîñïèòàíèÿ çäîðîâîãî ïîä-
ðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ?

2. Ïåðå÷èñëèòå äåòñêèå è þíîøåñêèå ñî-
ñòÿçàíèÿ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ ðåãó-
ëÿðíî â íàøåé ñòðàíå.

ÓÇÁÅÊÈÑÒÀÍ ÍÀ ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÕ
ÀÐÅÍÀÕ ÌÈÐÀ

Óçáåêèñòàí îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó òåõ ãî-
ñóäàðñòâ, ÷üè ñïîðòèâíûå óñïåõè ïîëó÷è-
ëè âñåîáùåå ïðèçíàíèå íà ìèðîâîé àðå-
íå, è â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî,
òàê êàê íàøà ìîëîäåæü èìååò ñàìûé øè-
ðîêèé äîñòóï ê ñïîðòó.

Ñïîðò – îäíà èç âîçìîæíîñòåé äëÿ
ñàìîóòâåðæäåíèÿ è âñåîáùåãî ïðèçíàíèÿ,
÷òî íåîäíîêðàòíî ïîä÷åðêèâàë Ïåðâûé
Ïðåçèäåíò Ðåñïóáëèêè Óçáåêèñòàí Èñëàì
Êàðèìîâ â ñâîèõ âûñòóïëåíèÿõ, êîòîðûé
ïðîÿâëÿë îòå÷åñêóþ çàáîòó è óäåëÿë ïðè-
ñòàëüíîå âíèìàíèå ðàçâèòèþ ñïîðòà, â
òîì ÷èñëå è ìàññîâîãî ìîëîäåæíîãî.

Óçáåêèñòàí îäíèì èç ïåðâûõ â ÑÍÃ
ïðèíÿë Çàêîí «Î ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè
è ñïîðòå». Çíà÷åíèå ýòîãî Çàêîíà òðóä-
íî ïåðåîöåíèòü. Íåò è íå ìîæåò áûòü áó-
äóùåãî ó òîé íàöèè, êîòîðàÿ íå óäåëÿåò
âíèìàíèÿ çäîðîâüþ ïîäðàñòàþùåãî ïîêî-
ëåíèÿ. Âîò ïî÷åìó çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê íåïðåìåííîå óñ-
ëîâèå ïðîãðåññèâíîãî ðàçâèòèÿ îáùåñòâà.
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Çäîðîâüå íàöèè – çàáîòà ãîñóäàðñòâà.
Ñîãëàñíî èìåþùèìñÿ äàííûì, â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ â Óçáåêèñòàíå ñïîðòîì çàíè-
ìàþòñÿ ïðèìåðíî 10 ìëí. ÷åëîâåê. Áîëü-
øèíñòâó èç íèõ óäàëîñü äîñòè÷ü òåõ èëè
èíûõ âåðøèí ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà. Î
äîñòóïíîñòè ñïîðòà ìîæíî ñóäèòü ïî òîìó
ôàêòó, ÷òî áîëåå ìèëëèîíà ãðàæäàí íà-
øåé ñòðàíû ïîñåùàåò ñïîðòèâíûå ñåêöèè
è ïîâûøàåò ñâîå ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî.
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ó íàñ ïîëó÷èëè øè-
ðîêîå ðàçâèòèå òàêèå âèäû áîðüáû, êàê
êóðàø è äæèãèòîâêà. Âàæíûì ñïîðòèâ-
íûì ñîáûòèåì ñòàëî ñîçäàíèå â ñåíòÿá-
ðå 1998 ãîäà â Òàøêåíòå «Ñïîðòèâíîé
àññîöèàöèè êóðàøà».

Íàøè ñïîðòñìåíû çàÿâèëè î ñåáå è
íà ìåæäóíàðîäíîé àðåíå. Çà ïîñëåäíèå
ãîäû èìè çàâîåâàíî áîëåå 3 500 ìåäà-
ëåé ðàçëè÷íîãî äîñòîèíñòâà. Óçáåêñêèå
ñïîðòñìåíû äîáèëèñü âûäàþùèõñÿ óñïå-
õîâ, ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå â Îëèìïèéñêèõ
èãðàõ, ÷åìïèîíàòàõ ìèðà è Àçèè, âêëþ-
÷àÿ êðóïíûå ìåæäóíàðîäíûå òóðíèðû.

Óçáåêñêàÿ òðåíåðñêàÿ øêîëà íàêîïèëà
áîãàòûé îïûò è ñåãîäíÿ äåëàåò âñå äëÿ
òîãî, ÷òîáû âîñïèòàòü íîâûå ñïîðòèâíûå
òàëàíòû. Áóäóùåå íàøåãî ñïîðòà â íà-
äåæíûõ ðóêàõ. Ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå è
çàáîòà ñî ñòîðîíû ãîñóäàðñòâà, íàëè÷èå
øèðîêîé ñåòè ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé è
âûñîêîêëàññíûõ òðåíåðîâ ñïîñîáñòâóþò
âîâëå÷åíèþ â ôèçêóëüòóðíîå äâèæåíèå
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Âîïðîñû ê ïðîéäåííîé òåìå

âñå áîëåå øèðîêèõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ, îñî-
áåííî ìîëîäåæè. Ïðîäóìàííàÿ ãîñóäàð-
ñòâåííàÿ ïîëèòèêà – ãàðàíòèðóåò óñïåø-
íîå ðåøåíèå ñïîðòèâíûõ ïðîáëåì.

1. Êàêèõ ñïîðòèâíûõ óñïåõîâ äîáèëñÿ
Óçáåêèñòàí çà ãîäû íåçàâèñèìîñòè?

2. Êòî èç óçáåêñêèõ ñïîðòñìåíîâ äîáèë-
ñÿ âûñîêîãî çâàíèÿ ÷åìïèîíà ìèðà?
Íàçîâèòå èõ.

3. Êòî èç óçáåêñêèõ ñïîðòñìåíîâ äîáèë-
ñÿ âûñîêîãî çâàíèÿ ÷åìïèîíà Îëèì-
ïèéñêèõ èãð? Íàçîâèòå èõ.

Âîçðîæäåíèå Îëèìïèéñêèõ èãð

Ðîäèíîé Îëèìïèéñêèõ èãð ÿâëÿåòñÿ
Äðåâíÿÿ Ãðåöèÿ. Ïåðâûå Îëèìïèéñêèå
èãðû ñîñòîÿëèñü â ÷åñòü áîãà Çåâñà1 â
Îëèìïèè â 776 ãîäó äî í. ý.

Ñâîèì âîçðîæäåíèåì Îëèìïèéñêèå
èãðû îáÿçàíû âûäàþùåìóñÿ ôðàíöóçñêî-
ìó îáùåñòâåííîìó äåÿòåëþ – Ïüåðó äå
Êóáåðòåíó, êîòîðûé ïðèëîæèë íåìàëî óñè-
ëèé ê òîìó, ÷òîáû ïåðâûå ñîâðåìåííûå
Îëèìïèéñêèå èãðû ñîñòîÿëèñü â 1896 ãîäó
â Àôèíàõ.

Ñïîðòñìåíû áûâøåãî Ñîþçà âïåðâûå
ó÷àñòâîâàëè â XV Îëèìïèéñêèõ èãðàõ â
1952 ãîäó. Íà ýòèõ æå èãðàõ âûñòóïàëè
è óçáåêñêèå ñïîðòñìåíû â ñîñòàâå ñáîð-
íîé Ñîþçà.

1 Çåâñ – äðåâíåãðå÷åñêèé áîã
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Ïîñëå îáðåòåíèÿ íåçàâèñèìîñòè 21 ÿí-
âàðÿ 1992 ãîäà áûë ñîçäàí Îëèìïèéñêèé
êîìèòåò Ðåñïóáëèêè Óçáåêèñòàí, êîòîðûé
3 ìàðòà òîãî æå ãîäà (1992) âîøåë â
ñîñòàâ Ìåæäóíàðîäíîãî Îëèìïèéñêîãî êî-
ìèòåòà. Ñ ýòîãî ìîìåíòà Óçáåêèñòàí ñòàë
ïîëíîïðàâíûì ó÷àñòíèêîì Îëèìïèéñêèõ
èãð, ìèðîâûõ è àçèàòñêèõ ïåðâåíñòâ.

ÂÈÄÛ ÑÏÎÐÒÀ È ÑÂÅÄÅÍÈß
Î ÍÈÕ

ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

Ñëîâî «ãèìíàñòèêà» ïðîèñõîäèò îò ãðå-
÷åñêîãî «ãèìíàçî», ÷òî â ïåðåâîäå íà ðóñ-
ñêèé äîñëîâíî îçíà÷àåò «äåëàþ óïðàæíå-
íèå». Äðåâíèå ãðåêè íàçûâàëè ãèìíàñòà-
ìè è áåãóíîâ, è áîðöîâ, è ïðûãóíîâ, è
ïðåäñòàâèòåëåé êóëà÷íîãî áîÿ. Â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ ê ãèìíàñòàì ïðè÷èñëÿåòñÿ ñòðî-
ãî îïðåäåëåííàÿ ãðóïïà ñïîðòñìåíîâ, êî-
òîðûå ñïåöèàëèçèðóþòñÿ íà âûïîëíåíèè
òîëüêî èì ïðèñóùèõ óïðàæíåíèé. Òåì íå
ìåíåå, òåðìèí «ãèìíàñòèêà» ñîõðàíÿåò
ñðàâíèòåëüíî øèðîêîå òîëêîâàíèå.

Ñîâðåìåííàÿ ãèìíàñòèêà ïðåäñòàâëåíà
ñîáñòâåííî ñïîðòèâíîé è õóäîæåñòâåííîé.
Ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêîé çàíèìàþòñÿ è
ìóæ÷èíû, è æåíùèíû (ðèñ. 125 à, á),
õóäîæåñòâåííîé – òîëüêî æåíùèíû.

Ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà äåëèòñÿ íà îò-
äåëüíûå âèäû. Øåñòü âèäîâ ãèìíàñòèêè
ïðàêòèêóþò ìóæ÷èíû è ÷åòûðå âèäà –
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æåíùèíû. Ãèìíàñòè÷åñêèå âûñòóïëåíèÿ
îöåíèâàþòñÿ â áàëëàõ. Ñàìàÿ âûñîêàÿ
îöåíêà – 10 áàëëîâ.

Ïðè âíåøíåì ñõîäñòâå åñòü ñóùåñò-
âåííûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ñïîðòèâíîé è
õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêîé. Â õóäîæåñò-
âåííîé ãèìíàñòèêå îòñóòñòâóþò ñëîæíûå
ñèëîâûå è àêðîáàòè÷åñêèå ýëåìåíòû è
ñîåäèíåíèÿ. À ãëàâíîå îòëè÷èå – óìåíèå
ïðèäàòü ïðûæêàì, óïðàæíåíèÿì íà ðàâ-
íîâåñèå ðàçëè÷íûå òàíöåâàëüíûå ôîðìû,
ìÿãêîñòü è ïëàñòè÷íîñòü äâèæåíèé. Â õó-
äîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå òàêæå åñòü îò-
äåëüíûå âèäû, êîãäà óïðàæíåíèÿ âûïîë-
íÿþòñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ïðåäìåòàìè: ìÿ-
÷îì, îáðó÷åì, ëåíòîé, áóëàâàìè, ñêàêàë-
êîé. Ñïîðòèâíàÿ è õóäîæåñòâåííàÿ ãèì-
íàñòèêà Óçáåêèñòàíà ãîðäÿòñÿ ñâîèìè
ñëàâíûìè òðàäèöèÿìè è çàâîåâàíèÿìè.

Ðèñ. 125

à
á

11 — Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, 4 êëàññ
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ÑÀÌÁÎ

Ñëîâî «ñàìáî» èìååò ðóññêèå êîðíè è
ðàñøèôðîâûâàåòñÿ êàê «ñàìîçàùèòà áåç
îðóæèÿ». Ñàìáî êàê íîâûé âèä áîðüáû
çàðîäèëñÿ â 30-å ãîäû ïðîøëîãî ñòîëå-
òèÿ. Ó èñòîêîâ ñàìáî â áûâøåì Ñîþçå
íàõîäèëèñü ìàñòåðà âûñî÷àéøåãî êëàññà
Ñïèðèäîíîâ è Õàðëàìïèåâ. Ñàìáî, áóäó-
÷è ñðàâíèòåëüíî ìîëîäûì âèäîì áîðüáû,
âêëþ÷àåò íåêîòîðûå ýëåìåíòû èç ÿïîíñ-
êîãî äçþäî, íî ãëàâíàÿ îñíîâà – ïðè-
åìû íàøèõ íàöèîíàëüíûõ ðàçíîâèäíîñòåé
âîëüíîé áîðüáû, â òîì ÷èñëå è êóðàøà.

Ïåðâàÿ ñåêöèÿ áîðüáû ñàìáî ïîÿâè-
ëàñü â Òàøêåíòå â 1934 ãîäó ïðè äîáðî-
âîëüíîì ñïîðòèâíîì îáùåñòâå «Äèíàìî»,
à íà÷èíàÿ ñ 1937 ãîäà ñòàëè ðåãóëÿðíî
ïðîâîäèòüñÿ êâàëèôèêàöèîííûå ñîðåâíî-
âàíèÿ. Ñ òåõ ïîð ñàìáî ñòàëî áûñòðî ïðî-
ãðåññèðîâàòü â Óçáåêèñòàíå, ãäå ïðîâîäè-
ëèñü êðóïíûå ñîðåâíîâàíèÿ äëÿ ðàçëè÷-
íûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï. 24 ÿíâàðÿ 1964 ãîäà
áûëà ñîçäàíà Ôåäåðàöèÿ ñàìáî â Óçáå-
êèñòàíå. Ñ íåäàâíèõ ïîð ñòàë ïîïóëÿð-
íûì è æåíñêèé âèä ñàìáî. Æåíùèíû-
ñàìáèñòêè ìàëî â ÷åì óñòóïàþò ìóæ÷è-
íàì. Ñðåäè íèõ íåìàëî è íàøèõ ñîîòå-
÷åñòâåííèö, ïðèçåðîâ ÷åìïèîíàòîâ ìèðà.

ÃÐÅÊÎ-ÐÈÌÑÊÀß ÁÎÐÜÁÀ

Áîðüáà – îäèí èç äðåâíåéøèõ âèäîâ
ñïîðòà. Ñòåíû äðåâíååãèïåòñêèõ ïàìÿòíè-



163

êîâ êóëüòóðû èçîáèëóþò ðîñïèñÿìè, íà
êîòîðûõ, â òîì ÷èñëå, èçîáðàæåíû ñõâàò-
êè áîðöîâ. Â èõ ñòîéêàõ, õâàòàõ óçíàþò-
ñÿ ïðèåìû íàøåé íàöèîíàëüíîé áîðüáû –
êóðàøà. Òàêèì îáðàçîì, ìîæíî ñäåëàòü âû-
âîä î òîì, ÷òî áîðüáå íå ìåíåå 2 500 ëåò.

Íåêîòîðûå èññëåäîâàòåëè ïîëàãàþò, ÷òî
îñíîâû ãðåêî-ðèìñêîé áîðüáû çàëîæèë
èçâåñòíûé ãðå÷åñêèé áîãàòûðü – Òåñåé.
Íåïðåâçîéäåííûì áîðöîì ñ÷èòàåòñÿ äðåâ-
íåãðå÷åñêèé àòëåò Ìèëîí Êðàòîíñêèé, êî-
òîðûé 32 ðàçà ñòàíîâèëñÿ ÷åìïèîíîì
Ãðåöèè è 6 ðàç – ÷åìïèîíîì Îëèìïèé-
ñêèõ èãð.

Ãðåêî-ðèìñêàÿ áîðüáà âïåðâûå ïîÿâè-
ëàñü â Óçáåêèñòàíå â 1905 ãîäó è áûëà
âêëþ÷åíà â ïðîãðàììó II Ñðåäíåàçèàòñêîé
Îëèìïèàäû, êîòîðàÿ ñîñòîÿëàñü â 1921
ãîäó. Çàìåòíûé ñëåä â èñòîðèè ñïîðòà
Óçáåêèñòàíà îñòàâèëà ìåæîáëàñòíàÿ Ñïàð-
òàêèàäà, ñîñòîÿâøàÿñÿ â 1924 ãîäó, ãäå
áëåñíóëè ìàñòåðñòâîì Ï. Òàðàíîâ è Ò. Òó-
êàíîâ.

Íà ÷åìïèîíàòå áûâøåãî Ñîþçà, ïðî-
õîäèâøåì â 1934 ãîäó, óçáåêñêèé áîðåö
Ý. Ðèçàåâ çàíÿë ïåðâîå ìåñòî.

Ñîâðåìåííîå ïîêîëåíèå óçáåêñêèõ áîð-
öîâ ãðåêî-ðèìñêîãî ñòèëÿ ïðîäîëæàåò ñëàâ-
íûå òðàäèöèè ñâîèõ ïðåäøåñòâåííèêîâ.
Ñðåäè íèõ óïîìèíàíèÿ çàñëóæèâàåò ÷åì-
ïèîí ìèðà Ä. Àðèïîâ. Íàøè áîðöû äîñòîé-
íî ïðåäñòàâëÿþò è çàùèùàþò ÷åñòü Óç-
áåêèñòàíà íà ñàìûõ ïðåñòèæíûõ ñîðåâíî-
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âàíèÿõ, êàêîâûìè ÿâëÿ-
þòñÿ Îëèìïèéñêèå èãðû,
÷åìïèîíàòû ìèðà è Àçèè.
Ãðåêî-ðèìñêàÿ áîðüáà îò-
ëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ âèäîâ
áîðüáû ïðàâèëàìè, íà-
ïðèìåð, çàõâàòîì è äð.
(ðèñ. 126). Â ãðåêî-ðèì-
ñêîé áîðüáå çàõâàòû íèæå
ïîÿñà çàïðåùåíû.

ÒÓÐÀÍÑÊÈÉ ÂÈÄ ÅÄÈÍÎÁÎÐÑÒÂÀ

Êàæäîìó íàðîäó ïðèñóùè ñâîè íåïî-
âòîðèìûå ÷åðòû, áóäü òî ÿçûêîâàÿ êóëü-
òóðà èëè èñêóññòâî áîåâîé çðåëèùíîé
ñõâàòêè. Ýòî â ïîëíîé ìåðå îòíîñèòñÿ è
ê íàðîäàì, íàñåëÿþùèì òåððèòîðèþ íå-
êîãäà ìîãóùåñòâåííîãî Òóðàíà. Ê ñîæàëå-
íèþ, â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè óíè-
êàëüíûé îáðàçåö òóðàíñêîãî áîåâîãî èñêóñ-
ñòâà áûë çàáûò. Èñêóññòâî áîåâîé ñõâàò-
êè ÿâëÿåòñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ áîðüáû, êî-
òîðàÿ íàñ÷èòûâàåò áîëåå 200 âèäîâ. Áîëü-
øàÿ èõ ÷àñòü âêëþ÷åíà â ñîðåâíîâàíèÿ
ðàçëè÷íîãî ðàíãà.

Ìíîãèå âèäû íàöèîíàëüíûõ áîåâûõ åäè-
íîáîðñòâ ôîðìèðîâàëèñü íà ïðîòÿæåíèè
äëèòåëüíîãî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì ïðèîá-
ðåëè ñâîé íûíåøíèé âèä. Ýòî îòíîñèòñÿ
â ïîëíîé ìåðå ê áîêñó, êîòîðûé çàðîäèë-
ñÿ â Àíãëèè; êàðàòý è äçþäî, îòêðûòûå
ìèðó ßïîíèåé; ãðåêî-ðèìñêîé áîðüáå

Ðèñ. 126



165

ðàçâèòîé â Ãðåöèè; êîðåéñêîìó òàýêâîí-
äî; êèòàéñêîìó óøó; ðîññèéñêîìó ñàìáî;
íåìåöêîìó êèêáîêñèíãó, è ò. ä.

Ðàçëè÷íûå âèäû áîåâûõ åäèíîáîðñòâ
êóëüòèâèðóþòñÿ â Óçáåêèñòàíå. Þíûå óç-
áåêñêèå ñïîðòñìåíû óâëå÷åííî çàíèìàþò-
ñÿ òàêèìè âèäàìè áîðüáû, êàê êàðàòý,
óøó, òàýêâîíäî è äçþäî. Êàæäûé âîëåí
çàíèìàòüñÿ òåì âèäîì ñïîðòà, êîòîðûé
åìó ïî äóøå. Îäíàêî íåëüçÿ çàáûâàòü,
à òåì áîëåå ïðåíåáðåæèòåëüíî îòíîñèòü-
ñÿ ê íàñëåäèþ ñîáñòâåííûõ ïðåäêîâ, ê
íàöèîíàëüíûì âèäàì ñïîðòà. Ïîñëå îáðå-
òåíèÿ íåçàâèñèìîñòè âîçíèêëè áëàãîïðè-
ÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ âîçðîæäåíèÿ íåêîãäà
óòåðÿííûõ äóõîâíî-êóëüòóðíûõ öåííîñòåé.
Â ÷àñòíîñòè, ýòî îòíîñèòñÿ ê òóðàíñêîìó
áîåâîìó èñêóññòâó.

Ïåðâàÿ ñåêöèÿ ïî òóðàíñêîìó áîåâîìó
åäèíîáîðñòâó, êîòîðîé ðóêîâîäèò îïûòíûé
ïåäàãîã Á. Ñàèäîâ, îòêðûëàñü ïðè ñïîð-
òèâíîì öåíòðå êîëëåäæà èì. Õ. Êîëîíîâà
â Òàøêåíòå. Íà÷àëî âîçðîæäåíèÿ òóðàí-
ñêîé áîðüáû îòíîñèòñÿ ê 1991 ãîäó, òîãäà
æå áûëè ñôîðìóëèðîâàíû è ïðàâèëà ýòîé
áîðüáû. Ó÷àñòíèêè òóðàíñêîãî åäèíîáîð-
ñòâà íå íàíîñÿò äðóã äðóãó ðàçÿùèõ óäà-
ðîâ, à ëèøü èìèòèðóþò èõ. Áîðöû íàäå-
âàþò íàöèîíàëüíóþ îäåæäó: áåëóþ ðó-
áàøêó ñâîáîäíîãî ïîêðîÿ (ÿõòàê) è øèðî-
êèå øàðîâàðû. Äðóãèì àòðèáóòîì ÿâëÿåò-
ñÿ ñïåöèàëüíàÿ ïîâÿçêà íà ëáó. Îðóäèÿ-
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ìè òóðàíñêîé áîðüáû ÿâëÿþòñÿ áîåâàÿ
ïàëêà è âåðåâêà.

Âïåðâûå ñîðåâíîâàíèå ïî òóðàíñêîé
áîðüáå ñîñòîÿëîñü â Òàøêåíòå â 1994 ãîäó.
Ñ òåõ ïîð ðåãóëÿðíî ïðîâîäèòñÿ Ïåð-
âåíñòâî Óçáåêèñòàíà ïî òóðàíñêîé áîðüáå
ñðåäè þíîøåé è äåâóøåê (ðèñ. 127). Ïåð-
âûé Ìåæäóíàðîäíûé òóðíèð ïî òóðàíñêîé
áîðüáå, èëè òóðàíó, ñîñòîÿëñÿ â 1996 ãîäó
è ïîáåäèòåëÿìè åãî ñòàëè ÷åìïèîíû
Óçáåêèñòàíà Å. Àêðàìîâ è Ä. Äàäàãàçèåâ.

ÒÅÍÍÈÑ

Èñòîðèÿ òåííèñà íàñ÷èòûâàåò íå îäíó
ñîòíþ ëåò. Òåííèñîì óâëåêàëèñü â Äðåâ-
íåé Ãðåöèè è â Äðåâíåì Ðèìå, à îôîð-
ìèëñÿ òåííèñ îêîí÷àòåëüíî êàê âèä ñïîð-
òà âî Ôðàíöèè. Ñëîâî «òåííèñ» â ïåðå-
âîäå ñ ôðàíöóçñêîãî îçíà÷àåò «èãðàéòå».

Ðèñ. 127
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Òåííèñ çàâîåâàë øèðîêóþ ïîïóëÿðíîñòü âî
Ôðàíöèè, íà÷èíàÿ ñ XIII âåêà. Èì óâëå-
êàëèñü äàæå ôðàíöóçñêèå êîðîëè, ïîýòîìó
íåðåäêî òåííèñ íàçûâàþò êîðîëåâñêèì
âèäîì ñïîðòà. Ïåðâûå äåðåâÿííûå ðàêåò-
êè ïîÿâèëèñü â XVI âåêå.

Èãðà â òåííèñ ñîñòîèò èç ñåòîâ. Êàæ-
äûé ñåò ñîñòîèò èç ãåéìîâ («game» â
ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî – «èãðà»). Ñ÷åò
â ãåéìå íà÷èíàåòñÿ ñ íóëÿ. Çà ïåðâûé
âûèãðàííûé ìÿ÷ çàñ÷èòûâàåòñÿ 15 î÷êîâ,
ïðè âûèãðûøå ñëåäóþùåãî ìÿ÷à – åùå
15 î÷êîâ, çà âûèãðûø òðåòüåãî ìÿ÷à –
10 î÷êîâ. Âûèãðûø ÷åòâåðòîãî ìÿ÷à îçíà-
÷àåò ïîáåäó. Ïðè ñ÷åòå 40 : 40 èãðà ïðî-
äîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îäèí èç èã-
ðîêîâ íå äîáüåòñÿ ïåðåâåñà â äâà ìÿ÷à.

Â Òóðêåñòàíå òåííèñ ïîÿâèëñÿ â íà÷à-
ëå XX âåêà, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò ïåð-
âàÿ òåííèñíàÿ ïëîùàäêà, ïîñòðîåííàÿ â
1903 ãîäó â Òàøêåíòå. Ïîçæå òåííèñíûå
êîðòû ïîÿâèëèñü â Ôåðãàíå, Êîêàíäå,
Ñàìàðêàíäå è äðóãèõ ãîðîäàõ.

Ñ 1991 ãîäà â ðåñïóáëèêå èíòåíñèâíî
ðàçâèâàåòñÿ ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå è
ñïîðò. Â 1998 ãîäó Ïðàâèòåëüñòâî Óçáå-
êèñòàíà ïðèíÿëî ñïåöèàëüíîå ïîñòàíîâëå-
íèå «Î ìåðàõ ïî äàëüíåéøåìó ðàçâèòèþ
òåííèñà â Óçáåêèñòàíå», ÷òî îêàçàëî ïî-
ëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ýòîãî
óâëåêàòåëüíîãî âèäà ñïîðòà. Óçáåêèñòàí
ñòàë ïðèçíàííûì öåíòðîì êðóïíûõ ìåæ-
äóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèé, òàêèõ êàê «Êó-
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áîê Ïðåçèäåíòà», «×åëëåíäæåð», «Òàøêåíò
îïåí», à òàêæå òóðíèðîâ ñåðèè «Ñåòòåëèò»,
êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ â îáëàñòíûõ öåíòðàõ.
Ñëîâîì, â Óçáåêèñòàíå òåííèñ íà ïîäú-
åìå, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò åãî ïîïóëÿð-
íîñòü ñðåäè þíîøåé è äåâóøåê (ðèñ. 128).

ÁÎÊÑ

Áîêñ âõîäèò â ÷èñëî äðåâíåéøèõ âè-
äîâ ñïîðòà. Ðîäèíîé ñîâðåìåííîãî áîêñà
ñ÷èòàþò Àíãëèþ. «Box» â ïåðåâîäå ñ àí-
ãëèéñêîãî íà ðóññêèé îçíà÷àåò «êóëà÷íûé
áîé». Íà ðèñóíêàõ, äîøåäøèõ äî íàñ ñî
âðåìåí äðåâíåãî Åãèïòà è Âàâèëîíà, ìîæ-
íî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî áîêñó íå ìåíåå
5 000 ëåò. Î äðåâíåì ïðîèñõîæäåíèè áîê-
ñà ñâèäåòåëüñòâóåò ôàêò, ÷òî êóëà÷íûå
áîè âõîäèëè â ïðîãðàììó Îëèìïèéñêèõ
èãð â Äðåâíåé Ãðåöèè. Âïåðâûå ïðàâèëà

Ðèñ. 128
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áîêñà áûëè îïóáëèêîâàíû â Àíãëèè â
XVIII âåêå, íî ëèøü â 1867 ãîäó áîêñå-
ðû íàäåëè íà ðóêè ïåð÷àòêè.

Áîëüøàÿ çàñëóãà â ðàçâèòèè áîêñà â
Óçáåêèñòàíå ïðèíàäëåæèò Ñ. Äæåêñîíó, êî-
òîðûé â 1923 ãîäó îñíîâàë óçáåêñêóþ
øêîëó áîêñà. Áîêñ ïîëó÷èë øèðîêîå ðàñ-
ïðîñòðàíåíèå â Óçáåêèñòàíå. Ñîðåâíîâà-
íèÿ íà Êóáîê ìèðà, êîòîðûé ïî çíà÷è-
ìîñòè íå óñòóïàåò ÷åìïèîíàòó ìèðà, ïðî-
âîäèòñÿ ðàç â äâà ãîäà. Ñîâðåìåííûé
áîêñ ïðåäñòàâëåí ëþáèòåëüñêèì âèäîì è
ïðîôåññèîíàëüíûì. Ëþáèòåëüñêèì áîêñîì
çàíèìàþòñÿ æåëàþùèå. Îíè ïîñåùàþò
çàíÿòèÿ ïîñëå ó÷åáû èëè ðàáîòû. Äëÿ
ïðîôåññèîíàëüíîãî áîêñåðà áîêñ – ïðî-
ôåññèÿ èëè ñïîñîá äîáûâàíèÿ ñðåäñòâ ê
ñóùåñòâîâàíèþ.

ÄÇÞÄÎ

«Äçþäî», â ïåðåâîäå ñ ÿïîíñêîãî, îç-
íà÷àåò «ìÿãêèé ïóòü». Îñíîâàòåëåì øêî-
ëû äçþäî ñ÷èòàåòñÿ Äçèãàðî Êîíî, êîòî-
ðûé â 1882 ãîäó îòêðûë ñïåöèàëüíóþ
øêîëó â Êîíòîíå. Îí óñîâåðøåíñòâîâàë
ïðèåìû äæèó-äæèòñó. Äçþäî íå íàíîñèò
óùåðáà çäîðîâüþ è ñïîñîáñòâóåò âñåñòî-
ðîííåìó ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ ÷åëîâåêà.
Â äçþäî, íàðÿäó ñ ïðèåìàìè áîðüáû,
ðàçðåøåíû áîëåâûå è óäóøàþùèå ïðè-
åìû. Êîñòþì äëÿ äçþäî áåëîãî öâåòà. Îí
ñîñòîèò èç ðóáàøêè («êèìîíî») è êîðîò-
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êèõ áðþê («öóáîí»). Êèìîíî äâàæäû ïëîò-
íî îïîÿñûâàåòñÿ ïîÿñîì («îáè») øèðèíîé
4 ñì. Êîíöû ïîÿñà çàâÿçûâàþòñÿ äâîéíîé
ïåòëåé.

Ñîñòÿçàíèÿ ïî äçþäî ïðîâîäÿòñÿ íà
ñïåöèàëüíîì êîâðå (òàòàìè). Öåëü äçþäî-
èñòà – ñáèòü ïðîòèâíèêà ñ íîã è ïðîâå-
ñòè ëèáî óäóøàþùèé, ëèáî áîëåâîé ïðè-
åì. Åñëè ýòî óäàåòñÿ, òî áîðöó ïðèñóæ-
äàþò «÷èñòóþ» ïîáåäó. «×èñòàÿ» ïîáåäà
ïðèñóæäàåòñÿ è çà óäåðæàíèå, ò. å. â òîì
ñëó÷àå, êîãäà â òå÷åíèå 30 ñåêóíä ïëå÷è
ïðîòèâíèêà ïðèæàòû ê òàòàìè. Äðóãèå
ïðèåìû îöåíèâàþòñÿ â áàëëàõ. Ïîáåæäà-
åò òîò, êòî íàáðàë áîëüøå áàëëîâ.

Äçþäî ïîÿâèëîñü â Óçáåêèñòàíå â 1972
ãîäó, â ñëåäóþùåì ãîäó (1973) áûëà
ñîçäàíà Ôåäåðàöèÿ äçþäî Óçáåêèñòàíà.
Ñîñòÿçàíèÿ ïî äçþäî è ñðåäè ìóæ÷èí, è
ñðåäè æåíùèí ïðîâîäÿòñÿ â íàøåé ñòðà-
íå ðåãóëÿðíî. Äçþäîèñòû íåçàâèñèìîãî
Óçáåêèñòàíà – ïðèçíàííûå ìàñòåðà. Ñó-
ùåñòâóþò äâå îáùåïðèçíàííûå øêîëû äçþ-
äî: àìåðèêàíñêàÿ è ÿïîíñêàÿ, êîòîðûå ñó-
ùåñòâåííî îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà. Óç-
áåêñêàÿ øêîëà äçþäî îòëè÷àåòñÿ è îò
àìåðèêàíñêîé, è îò ÿïîíñêîé, òàê êàê
îíà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñàìîáûòíûå è ýô-
ôåêòèâíûå ïðèåìû áîðüáû êóðàø. Óçáåê-
ñêàÿ øêîëà äçþäî ñòðåìèòñÿ âîáðàòü â
ñåáÿ, âñå òî ëó÷øåå, ÷åì ðàñïîëàãàåò
íûíå ìèðîâîé îïûò.
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ÊÓÐÀØ

Áîðüáà êàê îäèí èç âèäîâ ôèçè÷åñêî-
ãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñâîéñòâåííà âñåì
íàðîäàì. Â Ñðåäíåé Àçèè áîðüáà ïîä
íàçâàíèåì êóðàø êóëüòèâèðóåòñÿ ñ äðåâ-
íåéøèõ âðåìåí. Áîðüáîé â Óçáåêèñòàíå
óâëåêàëèñü è óâëåêàþòñÿ ïîâñåìåñòíî. Äî
ñèõ ïîð íè îäèí èç áîëüøèõ èëè ìàëûõ
ïðàçäíèêîâ, à èíîãäà è ñåìåéíûõ òîð-
æåñòâ íå îáõîäèòñÿ áåç ýòîãî çðåëèùíî-
ãî è êðàñèâîãî âèäà ñïîðòà. Óçáåêñêèå
áîãàòûðè-ïàëâàíû ñîñòÿçàëèñü â ìàñòåð-
ñòâå, ïðè÷åì óñïåøíî, ñ ïåõëåâàíàìè
Ïåðñèè, Òóðöèè, Èíäèè è Ãðåöèè. Êóðàø
ïîëüçîâàëñÿ øèðîêîé ïîïóëÿðíîñòüþ â
ýïîõó òèìóðèäîâ è ïîñëå íåå. Íàøè áî-
ãàòûðè îñòàâèëè íåèçãëàäèìûé ñëåä â
èñòîðèè.  Â ðÿäó ñëàâíûõ óçáåêñêèõ áî-
ãàòûðåé çíà÷àòñÿ: Ìàõìóä-ïàëâàí, Ìóõàì-
ìàä-ïàëâàí, Àõìàä-ïàëâàí, Òîäæè-ïàëâàí
è ìíîãèå äðóãèå. Ñîâðåìåííîå ôèçè÷åñ-
êîå îñïèòàíèå óäåëÿåò îñîáîå âíèìàíèå
áîðüáå êóðàø. Êóðàø – ýòî ïóáëè÷íîå ñî-
ñòÿçàíèå â ñèëå, ëîâêîñòè è èíòåëëåêòå
äâóõ áîðöîâ ïî îïðåäåëåííûì ïðàâèëàì.

Ïåðâûé ÷åìïèîíàò ìèðà ïî áîðüáå êó-
ðàø ñîñòîÿëñÿ 1 – 2 ìàÿ 1999 ãîäà â
Òàøêåíòå. Âòîðîé ÷åìïèîíàò ìèðà ïðîâî-
äèëñÿ â 2000 ãîäó â òóðåöêîé Àíòàëèè,
òðåòèé – â Âåíãðèè, â 2001 ãîäó, à ÷åò-
âåðòûé – â Åðåâàíå,  ñòîëèöå Àðìåíèè,
â 2002 ãîäó.



172

Ìàñòåðñòâîì íàøèõ êóðàøèñòîâ Òîøòå-
ìèðà Ìóõàììàäèåâà, Êàìîëà Ìóðàäîâà,
Àêîáèëà Êóðáàíîâà, Ìàõòóìêóëè Ìàõìó-
äîâà, äâóêðàòíîãî ÷åìïèîíà ìèðà Áàõðî-
ìà Àâàçîâà, Øóõðàòà è Áîòèðà Õîäæàå-
âûõ, Òåìèðà Ìåðãàíîâà, Àáäóðàõìîíà
Àáäóëëàåâà, Óìèäà Ýñàíîâà, Áåõçîäà
Äóñòêóëîâà âîñòîðãàëñÿ ìèð. Ïî èíèöèà-
òèâå àíãëèéñêîé ôåäåðàöèè â ãîðîäå
Áåäôîðä ïðîâîäÿòñÿ åæåãîäíûå ñîðåâíî-
âàíèÿ – òóðíèð Èñëàìà Êàðèìîâà. Íà
òóðíèð Èñëàìà Êàðèìîâà ñúåçæàþòñÿ
ñïîðòñìåíû èç ðàçíûõ óãîëêîâ êîðîëåâ-
ñòâà. Â òóðíèðå 2000 ãîäà íàøè ñïîðò-
ñìåíû çàâîåâàëè 4 çîëîòûå, 1 ñåðåáðÿ-
íóþ è 1 áðîíçîâóþ ìåäàëè. Îñîáî ñëå-
äóåò îòìåòèòü ïîáåäó Ôåðóçû Íàéòìåòî-
âîé, äîêàçàâøåé, ÷òî ïîòîìêè öàðèöû
Òóìàðèñ (Òîìèðèñ) è ëåãåíäàðíîé Áàð÷è-
íîé íå ïåðåâåëèñü íà óçáåêñêîé çåìëå.

Êóðàø âêëþ÷åí â ïðîãðàììó Àçèàò-
ñêèõ ñïîðòèâíûõ èãð. Çàíèìàéòåñü áîðü-
áîé êóðàø ñ äåòñêîãî âîçðàñòà è ïîìíè-
òå î òîì, ÷òî óìíûì, ñèëüíûì è ðåøè-
òåëüíûì ïîêîðÿþòñÿ ñàìûå çàìàí÷èâûå
ñïîðòèâíûå âûñîòû.
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