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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Äîðîãèå ó÷àùèåñÿ! Ïðåèñïîëíåííûå ðàäóæíûõ íàäåæä,
âû ðàñòåòå è ìóæàåòå ïîä íåóñòàííîé çàáîòîé ãîñóäàðñòâà.
Ïðîéäóò ãîäû, è, âîçìîæíî, âàøè íàäåæäû âîïëîòÿòñÿ â
ðåàëüíîñòü. Êàæäûé èç âàñ îâëàäååò òîé èëè èíîé ñïåöè-
àëüíîñòüþ è ñòàíåò îïîðîé äëÿ îòå÷åñòâà è ïîëåçíûì äëÿ
îáùåñòâà ÷åëîâåêîì. Ïîìíèòå è íå çàáûâàéòå íè íà ìèã,
÷òî öåëü, êàêîé áû âûñîêîé îíà íè áûëà, ïîêîðÿåòñÿ, êàê
ïðàâèëî, ëþäÿì îáðàçîâàííûì, âîëåâûì, ôèçè÷åñêè çà-
êàëåííûì è ñìåëûì. Âîò ïî÷åìó ïðèîáùåíèå ïîäðàñòàþ-
ùåãî ïîêîëåíèÿ ê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó ðàññìàò-
ðèâàåòñÿ êàê ìåðà áåçîòëàãàòåëüíàÿ è êðàéíå íåîáõîäèìàÿ.
Çàìåòèì, ÷òî çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé óêðåïëÿþò íàøè
ìûøöû, íàïîëíÿþò èõ ñèëîé, íàäåëÿþò íàñ çäîðîâüåì,
ïîääåðæèâàþò â äîëæíîì òîíóñå îïîðíî-äâèãàòåëüíûé
àïïàðàò.

Íå ñåêðåò, ÷òî ó êàæäîãî íàðîäà åñòü ÷åì ãîðäèòüñÿ,
íàïðèìåð, îâåÿííûìè ëåãåíäàìè íàöèîíàëüíûìè ãåðîÿ-
ìè, îáû÷íî îëèöåòâîðåííûìè â îáðàçå ëþäåé áîãàòûðñêî-
ãî òåëîñëîæåíèÿ. È íàø íàðîä íå èñêëþ÷åíèå. Îí âîñïèòàë
è ïîäàðèë ìèðó öåëóþ ïëåÿäó ïàõëàâàíîâ, ñìåëûõ è ÷å-
ñòíûõ, ìóæåñòâåííûõ è ìèëîñåðäíûõ, ãîòîâûõ ïîæåðòâî-
âàòü ñîáîé âî áëàãî íàðîäà.

Íàøè ïðåäêè äîáèëèñü çàìå÷àòåëüíûõ óñïåõîâ â ðàç-
ëè÷íûõ ñôåðàõ ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Õîðåçìèéñêèé
áîãàòûðü, ìóäðåö è ïîýò Ìàõìóä-ïàëâàí, îäåðæàâøèé
ÿðêóþ ïîáåäó íà ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèÿõ, ïðîõîäèâøèõ â
Èíäèè, îñòàëñÿ íàâñåãäà â íàðîäíîé ïàìÿòè íå òîëüêî
áëàãîäàðÿ ñâîèì ñïîðòèâíûì äîñòèæåíèÿì è ãðàæäàíñêèì
ïîäâèãàì, íî è áëàãîäàðÿ ïîýòè÷åñêîìó äàðîâàíèþ.

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîðò âîçíèêëè íà çàðå öèâè-
ëèçàöèè. Ñ íåçàïàìÿòíûõ âðåìåí äî íàñ äîøëè ðàçëè÷íûå
âèäû ñïîðòèâíûõ ïîäâèæíûõ èãð è ñïîðòèâíûõ ñîðåâíî-
âàíèé, êîòîðûå ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ðàçâèâàëèñü è ñîâåð-
øåíñòâîâàëèñü. Ìíîãî÷èñëåííûå àðõåîëîãè÷åñêèå íàõîäêè
ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî íàøè ïðåäêè ñåðüåçíî çàíè-
ìàëèñü ïëàâàíèåì, áåãîì íà ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè, ìå-
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òàíèåì êîïüÿ è äèñêà, êîííûì ñïîðòîì, áîðüáîé è äðó-
ãèìè ïîäâèæíûìè ñïîðòèâíûìè èãðàìè.

Ïî äîøåäøèì äî íàñ äîêóìåíòàì èçâåñòíî, ÷òî Îëèì-
ïèéñêèå èãðû âîçíèêëè â Äðåâíåé Ãðåöèè åùå â 776 ãîäó
äî íàøåé ýðû. Â Îëèìïèéñêèõ èãðàõ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå
ñèëüíåéøèå àòëåòû è áîðöû èç ñîñåäíèõ ãîñóäàðñòâ ìèðà.

Âîçðîæäåíèå Îëèìïèéñêèõ èãð ïðèõîäèòñÿ íà êîíåö
XIX âåêà, â ÷åì âåëèêà çàñëóãà èçâåñòíîãî ôðàíöóçñêîãî
îáùåñòâåííîãî äåÿòåëÿ Ïüåðà äå Êóáåðòåíà.

Ïüåð äå Êóáåðòåí ñîáðàë âîêðóã ñåáÿ ëþäåé, ïðåäàí-
íûõ èäåå âîçðîæäåíèÿ àíòè÷íûõ Îëèìïèéñêèõ èãð, â
îñíîâå êîòîðûõ ëåæàëî ñòðåìëåíèå ê ïîääåðæàíèþ âñåîá-
ùåãî ìèðà è ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ ëè÷íîñòè, è 23 èþíÿ
1894 ãîäà áûëî îôèöèàëüíî îáúÿâëåíî î ñîçäàíèè Ìåæ-
äóíàðîäíîãî Îëèìïèéñêîãî Êîìèòåòà (ÌÎÊ).

Êàæäûé íàðîä âíåñ ñâîþ ëåïòó â ðàçâèòèå ìèðîâîãî
ñïîðòà. Íå ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèåì è Óçáåêèñòàí, ãäå èç-
äðåâëå êóëüòèâèðîâàëèñü ðàçëè÷íûå âèäû áîðüáû, âêëþ-
÷àÿ êóðàø, à òàêæå òàêèå ñóãóáî íàöèîíàëüíûå âèäû
ñïîðòà, êàê óëîê (êîçëîäðàíèå), ÷àâãîí (êîííîå ïîëî),
ñîêîëèíàÿ îõîòà, ñòðåëüáà èç ëóêà è äð.

Äîðîãèå ðåáÿòà! Ïåðåä âàìè ó÷åáíèê, â êîòîðîì ñîäåð-
æàòñÿ êðàòêèå ñâåäåíèÿ î ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà è ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, à òàêæå öåííûå ïðàêòè÷åñêèå
ðåêîìåíäàöèè äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé, êîòîðûìè âû ñìîæåòå çàïîëíèòü ñâîáîäíîå îò
øêîëüíûõ çàíÿòèé âðåìÿ (äîìà èëè íà øêîëüíîì ñòàäè-
îíå), à ìû îò âñåé äóøè æåëàåì âàì óäà÷è è óñïåõîâ.
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 ÃËÀÂÀ I

ÂÈÄÛ ÑÏÎÐÒÀ

ÑÏÎÐÒÈÂÍÀß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

Â Äðåâíåé Ãðåöèè êàæäûé þíîøà è äåâóøêà, âïëîòü
äî çðåëîãî âîçðàñòà, ðåãóëÿðíî è â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå
çàíèìàëèñü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé. Þíîøè, êàê ïðàâèëî,
âûïîëíÿëè ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ îáíàæåííûìè, îòêóäà
è âîøëî â îáèõîä ñëîâî «ãèìíàñòèêà» (îò ãð. «gimnos» —
«îáíàæåííûé»). Òå, êòî çàíèìàåòñÿ ãèìíàñòèêîé, èìåþò
êðàñèâóþ è ñòðîéíóþ ôèãóðó ñ õàðàêòåðíûìè ðåëüåôíî
î÷åð÷åííûìè ìûøöàìè. Âûäàåò ãèìíàñòà è ïîõîäêà, ðîâ-
íàÿ, ëåãêàÿ è óïðóãàÿ.

Ðîëü ãèìíàñòèêè, ñ òî÷êè çðåíèÿ ëîâêîñòè è âûíîñ-
ëèâîñòè, òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî òîëüêî
ãèìíàñòàì ïðèñóùà âñåñòîðîííÿÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòü. Ïðè÷èíîé òîìó — ñïåöèàëüíûå ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå âñåõ ìûøö,
à íå îòäåëüíîé ãðóïïû. Çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé îäèíàêîâî
ïîëåçíû êàê äëÿ ìóæ÷èí, òàê è äëÿ æåíùèí.

Çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé íàäî íà÷èíàòü ñ óòðåííåé çàðÿä-
êè. Òîò, äëÿ êîãî óòðåííÿÿ çàðÿäêà — äåëî ïðèâû÷íîå è
ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, áåç òðóäà ñïðàâëÿåòñÿ è ñ äî-
ìàøíèìè çàäàíèÿìè, è ñ çàäàíèÿìè ñïîðòèâíîé ñåêöèè.

Òåðìèí «ãèìíàñòèêà» èìååò øèðîêîå òîëêîâàíèå. Îí
âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïîíÿòèå î ñïîðòèâíîé, ëå÷åáíîé, õóäî-
æåñòâåííîé, ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêå. Ðàçíîâèäíîñòüþ
ãèìíàñòèêè ÿâëÿåòñÿ àêðîáàòèêà.

Îòìåòèì, ÷òî íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû âû ïîçíàêîìè-
òåñü ñ ãèìíàñòè÷åñêèìè ñíàðÿäàìè, îñâîèòå êîìïëåêñ
ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé è ïðîñòåéøèå ýëåìåíòû àêðîáà-
òèêè.

Ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè ïðè âûïîëíåíèè ãèìíàñòè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé:

1. Ïðè âûïîëíåíèè ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íåîá-
õîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòðîãîé äèñöèïëèíû è íåóêîñíè-
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òåëüíî ñîáëþäàòü êàê òåõíèêó áåçîïàñíîñòè, òàê è ïðàâè-
ëà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.

2. Ê âûïîëíåíèþ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñëåäóåò
ïðèñòóïàòü ïîñëå 2—3-ìèíóòíîé ðàçìèíêè. Ðàçìèíêà
âûïîëíÿåòñÿ êàê ñòîÿ íà ìåñòå, òàê è â äâèæåíèè, ñ
ãèìíàñòè÷åñêèìè ïðåäìåòàìè è áåç íèõ. Íåêîòîðûå ñïåöè-
àëüíûå óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåíû íà «ðàçîãðåâ» îòäåëüíûõ
ìûøö.

3. Ïðèñòóïàÿ ê ðàáîòå íà ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäàõ (òóð-
íèê, áðóñüÿ, êàíàò), òùàòåëüíî èõ ïðîâåðüòå. Ëèøü óäî-
ñòîâåðèâøèñü â òîì, ÷òî ñïîðòèâíûå ñíàðÿäû ïðî÷íî
óñòàíîâëåíû íà îïîðíîé ïîâåðõíîñòè, ïðèñòóïàéòå ê
âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèÿ.

4. Ïåðåä âûïîëíåíèåì àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
îñîáîå âíèìàíèå îáðàòèòå íà òî, ÷òîáû ìåæäó ìàòàìè íå
áûëî ïðîñâåòà. Äàííîå òðåáîâàíèå íå ÷òî èíîå, êàê ìåðà,
ìèíèìèçèðóþùàÿ âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ òðàâìû.

5. Äëÿ òîãî ÷òîáû íå ïîëó÷èòü òðàâìó ïðè èñïîëíåíèè
óïðàæíåíèé íà ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ, íåîáõîäèìî,
÷òîáû ðÿäîì ñî ñíàðÿäîì íàõîäèëñÿ ñòàðøèé è îïûòíûé
òîâàðèù (ó÷èòåëü, òðåíåð), ãîòîâûé ïîäñòðàõîâàòü äåé-
ñòâèÿ ñïîðòñìåíà. Êðîìå òîãî, íà ìåñòî ïðèçåìëåíèÿ íàäî
îáÿçàòåëüíî ïîñòåëèòü ìàòû.

6. Íåëüçÿ îòâëåêàòü âíèìàíèå òîãî, êòî ïîäíèìàåòñÿ
ïî êàíàòó, à òåì áîëåå ðàñêà÷èâàòü êàíàò çà íèæíèé
êîíåö.

7. Ïðåæäå ÷åì ïðûãàòü ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêèé ñíàðÿä
(«êîíü», «êîçåë» è ò. ä.), íåîáõîäèìî òùàòåëüíî ïðîâåðèòü
åãî íà óñòîé÷èâîñòü, óáåäèòüñÿ, ÷òî ìîñòèê óñòàíîâëåí
ïðî÷íî è ïðàâèëüíî, à íà ìåñòå ïðèçåìëåíèÿ óñòàíîâëåíû
ìàòû. Ïîñëå ïðûæêà ñïîðòñìåí äîëæåí ñäåëàòü øàã â ñòî-
ðîíó èëè ñäåëàòü øàã íàçàä.

8. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà òóðíèêå ðÿäîì äëÿ
ïîäñòðàõîâêè äîëæåí íàõîäèòüñÿ ó÷èòåëü èëè òðåíåð.

9. Ñîáëþäåíèå ïðàâèë áåçîïàñíîñòè ïðè âûïîëíåíèè
óïðàæíåíèé — ïåðâîå è âàæíåéøåå óñëîâèå. Åñëè âû íå
óâåðåíû â ñâîèõ ñèëàõ, òî îòëîæèòå íà âðåìÿ âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèÿ. Íàó÷èòåñü òî÷íî âûïîëíÿòü ñîñêîê ñî ñíàðÿ-
äà. Ïðè ïàäåíèè ñëåäóåò ñîãíóòü ðóêè â ëîêòÿõ. Ïðè ïà-
äåíèè íà ñïèíó äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ïåðåëîìîâ ñëåäóåò
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«ñëîæèòüñÿ» è ïðèçåìëèòüñÿ íà ñîãíóòûå â ëîêòÿõ ðóêè.
Âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ îäíîìó íà ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäàõ,
ò. å. áåç ñòðàõîâêè, çàïðåùàåòñÿ. Ëèøü îñâîèâ êàæäûé
òåõíè÷åñêèé ýëåìåíò, ìîæíî ïðèñòóïàòü ê âûïîëíåíèþ
óïðàæíåíèé, ïðè÷åì ïîä ïðèñìîòðîì.

10. Ïðè ïëîõîì ñàìî÷óâñòâèè íå ïîäõîäèòå ê ãèìíà-
ñòè÷åñêèì ñíàðÿäàì è ïîâðåìåíèòå ñ âûïîëíåíèåì ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

11. Ñïîðòèâíàÿ ôîðìà (òðóñû èëè øîðòû, ìàéêà, êåäû,
êðîññîâêè, òîíêèé òðåíèðîâî÷íûé êîñòþì èç ýêîëîãè÷åñ-
êè áåçîïàñíîé õëîï÷àòîáóìàæíîé òêàíè è ò. ä.) äîëæíà
áûòü ÷èñòîé è óäîáíîé, õîðîøî ïðîïóñêàòü âîçäóõ è
âïèòûâàòü ïîò.

ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÅ ÍÀ ÊÀÍÀÒÅ

Ïîäòÿãèâàíèå íà êàíàòå — îäèí èç ïðîñòåéøèõ ñèëî-
âûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Äëÿ òîãî ÷òîáû îñâîèòü
ýòî óïðàæíåíèå, íàäî íàó÷èòüñÿ çàõâàòûâàòü êàíàò íîãà-
ìè. Ïîñëå ýòîãî îñâàèâàåòñÿ çàöåï, ò. å. òåõíè÷åñêèé ïðèåì,
êîãäà êàíàò îêàçûâàåòñÿ çàæàòûì ìåæäó ñòóïíÿìè (ðèñ. 1).

Ïîäòÿãèâàíèå íà êàíàòå â òðè ïðèåìà. Íà ñ÷åò «ðàç»
êðåïêî ñæàòü âûòÿíóòûìè ââåðõ ðóêàìè êàíàò è ïîäòÿ-
íóòü ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè ê ãðóäè. Â ýòîì ïîëîæåíèè
çàõâàò êàíàòà íîãàìè ñêðåñòíî. Íà ñ÷åò «äâà» ñîãíóòü ðóêè
è ïîäòÿíóòüñÿ ââåðõ; êàíàò êðåïêî çàæàò íîãàìè. Íåêîòî-
ðûå äîïóñêàþò ãðóáóþ îøèáêó, ïëîòíî ñîïðèêàñàÿñü ñ
êàíàòîì. Íà ñ÷åò «òðè», ñîõðàíÿÿ çàõâàò íîãàìè, ïîî÷åðåä-
íî ïåðåíåñòè ðóêè ââåðõ è çàõâàòèòü êàíàò êàê ìîæíî
âûøå (ðèñ. 2).

 Ïîäòÿãèâàíèå íà êàíàòå íà ñ÷åò «ðàç-äâà». Êðåïêî
óõâàòèòüñÿ çà êàíàò âûòÿíóòûìè ðóêàìè. Çàòåì â âèñå

Ðèñ. 1 Ðèñ. 2
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Ðèñ. 3

ïîäòÿíóòü ê ãðóäè ñîãíóòûå íîãè. Êàíàò êðåïêî çàæàò
ìåæäó ñòóïíÿìè.

Íà ñ÷åò «ðàç» íîãè âûïðÿìèòü, à ðóêàìè ïåðåõâàòèòü
êàíàò ïîâûøå. Íà ñ÷åò «äâà» ïîâòîðèòü ïðåäûäóùåå äâè-
æåíèå è ò. ä.

Ïîìíèòå! Êàíàò çàõâàòûâàåòñÿ ñòóïíÿìè íîã, à íå
êîëåíÿìè. Äàæå åñëè ðóêè óñòàëè, íå ðàçæèìàéòå èõ, à
êàíàò íàäî ïî-ïðåæíåìó êðåïêî ñæèìàòü ñòóïíÿìè.

Ñïóñêàÿñü, ïðèäåðæèâàéòå êàíàò ðóêàìè è íîãàìè.
Êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ ñêîëüçèòü ïî êàíàòó âî âðåìÿ
ñïóñêà.

ÂÛÏÎËÍÅÍÈÅ ÊÎÌÏËÅÊÑÀ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÕ
ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÍÀ ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÕ ÑÍÀÐßÄÀÕ

Âèñ è ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå — îòíîñèòåëüíî ñëîæ-
íûå óïðàæíåíèÿ. Þíîøè ïîäòÿãèâàþòñÿ, óõâàòèâøèñü çà
ïåðåêëàäèíó. Íîãè ïðè ýòîì íå äîëæíû êàñàòüñÿ ïîëà.

Òåì, êòî íå â ñîñòîÿíèè âûïîëíèòü äàííûå óïðàæíå-
íèÿ, ðåêîìåíäóåòñÿ îñâîèòü òåõíèêó äâèæåíèé íà íèçêîì
òóðíèêå. Îáó÷åíèå íà÷èíàåòñÿ ñ ïðîñòåéøåãî. Ó÷àùèéñÿ,
óõâàòèâøèñü çà ïåðåêëàäèíó òóðíèêà, ïîäãèáàåò íîãè è
ïîâèñàåò íà òóðíèêå, ïîñëå ÷åãî íà÷èíàåò ïîäòÿãèâàíèå.
Îñâîèâ òåõíèêó ïîäòÿãèâàíèÿ, íà÷èíàþùèé ó÷èòñÿ ñî-
âåðøàòü ïðûæîê è ïîâèñàòü íà òóðíèêå, ñîâåðøàÿ ìàõè
íîãàìè.

Ïåðåâîðîò íà òóðíèêå. Íà÷íèòå îñâàèâàòü äàííîå óï-
ðàæíåíèå íà íèçêîì òóðíèêå. Äëÿ ýòîãî âîçüìèòåñü çà
ïåðåêëàäèíó äâóìÿ ðóêàìè. Âûïîëíèòå ìàõ îäíîé íîãîé è,
ïîäòÿíóâøèñü íà ðóêàõ, ïåðåâåðíèòåñü. Ïîñëå ýòîãî çàôèê-
ñèðóéòå óïîð äâóìÿ ðóêàìè î ïåðåêëàäèíó è âûïðÿìèòåñü.

Îñâîèâ ïåðåâîðîò íà íèçêîì òóðíèêå, íà÷íèòå îñâà-
èâàòü âûñîêèé òóðíèê (ðèñ. 3).
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Íà÷íèòå ïåðåâîðîò íà òóðíèêå ñî ñëåäóþùåãî. Âûïîë-
íèòå ïîäõîä; íîãè âìåñòå. Òåëî ïîäàéòå íåìíîãî âïåðåä è,
ïîäïðûãíóâ, óõâàòèòåñü çà ïåðåêëàäèíó ðóêàìè. Çàòåì
ñäåëàéòå ìàõ íîãàìè è, ïîäòÿíóâøèñü, ïåðåâåðíèòåñü.
Çàêîí÷èâ ïåðåâîðîò, âûïðÿìèòåñü â óïîðå.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ñïðûãíóòü ñ òóðíèêà, íàäî ñíà÷àëà
ïåðåéòè â ïîëîæåíèå âèñ íà äâóõ ðóêàõ, à çàòåì ðàçæàòü
ðóêè è ïðèçåìëèòüñÿ.

Åñëè ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü ïîçàíèìàòüñÿ íà òóðíèêå
ïîñëå øêîëüíûõ çàíÿòèé, òî âû, áåçóñëîâíî, äîáüåòåñü
õîðîøèõ ðåçóëüòàòîâ.

Óïðàæíåíèÿ ïî ñîõðàíåíèþ ðàâíîâåñèÿ

Óïðàæíåíèÿ íà áðåâíå. Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âû-
ïîëíåíèþ äàííûõ óïðàæíåíèé, íàäî íàó÷èòüñÿ õîäèòü,
äåëàòü ïîâîðîòû, âñòàâàòü è ñàäèòüñÿ íà áðåâíå.

Óïðàæíåíèå «ëàñòî÷êà». Äàííîå óïðàæíåíèå ðåêîìåí-
äóåòñÿ íå òîëüêî äëÿ äåâóøåê, íî è äëÿ þíîøåé. ×òîáû
îñâîèòü äàííîå óïðàæíåíèå, íà ïðåäâàðèòåëüíûõ òðåíè-
ðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ íàäî íàó÷èòüñÿ õîäèòü ïî áðåâíó óâå-
ðåííî, âûïîëíÿÿ ðàçëè÷íûå ïîâîðîòû è ôîðìû ïåðåìå-
ùåíèÿ. Ðàññìàòðèâàåìîå óïðàæíåíèå ðàçâèâàåò êîîðäèíà-
öèþ è ëîâêîñòü. Êðîìå òîãî, ó÷àùèéñÿ ïðèîáðåòàåò íàâûê
ñêîðîñòíîãî ïåðåìåùåíèÿ ïî íàêëîííîé ïîâåðõíîñòè.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ñòîÿ íà áðåâíå. Ñòîéêà íà
îäíîé íîãå, òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä. Îïîðíàÿ ïðàâàÿ
íîãà ïðÿìàÿ; ðóêè ðàñêèíóòû ïî ñòîðîíàì; òåëî è ëåâàÿ
íîãà îáðàçóþò ïðÿìîé óãîë ñ îïîðíîé ïðàâîé íîãîé; ãî-
ëîâà ïðèïîäíÿòà; âçãëÿä óñòðåìëåí âïåðåä, ïàðàëëåëüíî
ïëîñêîñòè áðåâíà.

Óïðàæíåíèÿ íà áðåâíå ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ òàêèõ
êà÷åñòâ, êàê êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, âîñïèòàíèå âíèìà-
íèÿ, ñàìîîáëàäàíèÿ. ×åëîâåêó ñ õîðîøåé êîîðäèíàöèåé íå
ñîñòàâèò òðóäà ïåðåéòè ðå÷êó ïî óçêîìó ìîñòó èëè ïåðå-
ïðûãíóòü ÷åðåç åñòåñòâåííîå ïðåïÿòñòâèå.

Ïîëíûå îáîðîòû è ïîëóîáîðîòû íà áðåâíå. Ïîëóîáîðîòû
èëè ïîâîðîòû, à òàêæå ïîëíûå îáîðîòû âîêðóã ñâîåé îñè
âûïîëíÿþòñÿ íà áðåâíå íà íîñêàõ íîã, ðóêè ïðè ýòîì
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Íàïðèìåð, ïðåæäå ÷åì âûïîëíèòü
ïîâîðîò â ëåâóþ ñòîðîíó íà 180°, íåîáõîäèìî ëåâóþ íîãó
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ïîñòàâèòü çà ïðàâóþ è íà íîñêàõ ïîâåðíóòüñÿ â óêàçàííîì
íàïðàâëåíèè.

Ïðè ïîâîðîòå âïðàâî íà òå æå 180° íàäî ïðàâóþ íîãó
ïîñòàâèòü ïîçàäè ëåâîé, à çàòåì óæå ïîâåðíóòüñÿ.

Íàïðèìåð, äâà ãèìíàñòà âñòðåòèëèñü íà áðåâíå. ×òîáû
ðàçîéòèñü, îíè äîëæíû ïîìî÷ü äðóã äðóãó. Äëÿ ýòîãî
êàæäûé èç ãèìíàñòîâ äîëæåí ñäåëàòü øàã ïðàâîé íîãîé,
çàòåì âçÿòü äðóã äðóãà çà ïëå÷è è, ñëåãêà îòêëîíèâøèñü
âëåâî, ïîìåíÿòüñÿ ìåñòàìè.

Ïðè ñîñêîêå ñ áðåâíà íåîáõîäèìî âñòàòü íà íîñêè è
ñëåãêà ñîãíóòü êîëåíè.

  ÀÊÐÎÁÀÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß

Êóâûðîê âïåðåä. Äëÿ òîãî ÷òîáû âûïîëíèòü êóâûðîê
âïåðåä, íàäî îïåðåòüñÿ ðóêàìè è ãîëîâîé î ìàòû è îòòîë-
êíóòüñÿ íîãàìè. Ïîñëå îòòàëêèâàíèÿ íåîáõîäèìî ïëîòíî
ñãðóïïèðîâàòüñÿ, ÷òîáû òåëî êàê ìîæíî áîëüøå ïîõîäèëî
íà êîëåñî (ðèñ. 4).

Ðèñ. 5

Êóâûðîê íàçàä. Ñèäÿ íà êîðòî÷êàõ, óïðèòåñü ïðÿìûìè
ðóêàìè î ãèìíàñòè÷åñêèé ìàò. Çàòåì îòòîëêíèòåñü è íà-
÷èíàéòå ïåðåâîðà÷èâàòüñÿ íàçàä. Ïðè êóâûðêå íàçàä ãîëî-
âó ñëåãêà íàêëîíèòå íàáîê (ðèñ. 5).

Ñòîéêà íà ëîïàòêàõ. Ýòî óïðàæíåíèå îòíîñèòñÿ ê ÷èñëó
âåñüìà âîñòðåáîâàííûõ, ò. ê. ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ
ïëå÷åâûõ ìûøö. Åãî îñâàèâàþò â ïÿòîì êëàññå è þíîøè,
è äåâóøêè. Ðàññìàòðèâàåìîå óïðàæíåíèå îñâàèâàåòñÿ ïî-

Ðèñ. 4
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ñòåïåííî. Âíà÷àëå, ëåæà íà ñïèíå íà ìàòàõ, ïîäíèìèòå
íîãè âåðòèêàëüíî ââåðõ (íîñêè îòòÿíóòû). Çàòåì, îïèðàÿñü
ëîêòÿìè íà ìàòû, ïîñòàðàéòåñü ñ ïîìîùüþ ðóê ïðèäàòü
òóëîâèùó âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 6).

Èíäèâèäóàëüíàÿ ïîääåðæêà ïðè âûïîëíåíèè ñòîéêè
íà ëîïàòêàõ íà íà÷àëüíîì ýòàïå íå ïîìåøàåò. Òðåíåð èëè
ó÷èòåëü, ïîääåðæèâàÿ ãèìíàñòà çà ïîÿñ èëè íîãè, ïîìî-
æåò óñòðàíèòü òåõíè÷åñêèå îøèáêè.

Ñòîéêà íà ãîëîâå ñ ïîìîùüþ ðóê. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå —
óïîð ïðèñåâ. Ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä íà øèðèíå ïëå÷ è
óïèðàþòñÿ â ìàòû. Ñëåäóþùåå äâèæåíèå. Âûïðÿìëÿÿ íîãè,
ïîäàéòå òåëî âïåðåä òàê, ÷òîáû ëîá óïèðàëñÿ â ìàòû. Ðóêè
ñ ðàçæàòûìè ïàëüöàìè è ëîá åñòü òå ñàìûå òðè òî÷êè
îïîðû äëÿ áóäóùåé ñòîéêè, êîòîðûå êàê áû îáðàçóþò
òðåóãîëüíèê. Òåïåðü îòòîëêíèòåñü íîãàìè, ñîãíèòå èõ è
ñäåëàéòå ñòîéêó. Óáåäèâøèñü â óñòîé÷èâîñòè òåëà, âûòÿíè-
òå íîãè ââåðõ. Çàêîí÷èâ óïðàæíåíèå, âåðíèòåñü â èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ïðè íàëè÷èè ñòðàõîâêè è
ïîääåðæêè (ðèñ. 7).

Ïåðåõîä èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå â ïîëîæåíèå
«ìîñòèê». Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ èç èñõîäíîãî ïî-
ëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå. Íîãè íàõîäÿòñÿ íà øèðèíå ïëå÷.
Ñîãíèòå ðóêè, îòâåäèòå èõ çà ãîëîâó è âûïîëíèòå óïîð
ëàäîíÿìè. Íà ñ÷åò «ðàç» íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ, à ñòîïû
óïèðàþòñÿ â ìàòû. Çàòåì, âûïðÿìëÿÿ ðóêè è íîãè, çàôèê-
ñèðóéòå ïîëîæåíèå «ìîñòèê» (ðèñ. 8).

Ïîëîæåíèå «ìîñòèê» óäåðæèâàåòñÿ â òå÷åíèå 2—3 ñå-
êóíä, ïîñëå ÷åãî ãèìíàñò âîçâðàùàåòñÿ â èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå. Ýòî óïðàæíåíèå óêðåïëÿåò è ðàçâèâàåò ìóñêóëû
æèâîòà, ïîÿñà, ðóê è íîã.

Ðèñ. 7Ðèñ. 6
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Óïðàæíåíèå «ìîñòèê» âûïîëíÿåòñÿ â ïðèñóòñòâèè ñòðà-
õóþùåãî íàïàðíèêà, êîòîðûé íå òîëüêî îáåñïå÷èâàåò
áåçîïàñíîñòü, íî è ïîìîãàåò ãèìíàñòó âûïîëíèòü óïðàæ-
íåíèå.

Ïåðåõîä èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ â ïîëîæåíèå «ìîñòèê».
Èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè
ïîäíÿòû ââåðõ. Òûëüíàÿ, âíåøíÿÿ, ñòîðîíà ëàäîíåé îáðà-
ùåíà ê ñïèíå. Ìåäëåííî ïðîãíèòåñü, ñîõðàíÿÿ ðàâíîâåñèå.
Ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî óïðàæíåíèÿ îáðàòèòå îñîáîå
âíèìàíèå íà ïîëîæåíèå ëàäîíåé.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ ñòðàõóþùèé ïîä-
äåðæèâàåò ãèìíàñòà çà ïîÿñ (ðèñ. 9).

Îïîðíûé ïðûæîê. Äëÿ òîãî ÷òîáû âûïîëíèòü äàííîå
óïðàæíåíèå, íåîáõîäèìî ïîíà÷àëó îñâîèòü ïðûæêè íà
äâóõ íîãàõ. Èòàê, ñ íåáîëüøîãî ðàçáåãà çàïðûãíèòå, à
çàòåì ñïðûãíèòå ñ ìîñòèêà, îòòîëêíóâøèñü îáåèìè íîãà-
ìè.

Äëÿ äåâî÷åê ýòî óïðàæíåíèå íåñêîëüêî èçìåíåíî. Ïîñëå
íåáîëüøîãî ðàçáåãà ãèìíàñòêà çàïðûãèâàåò íà ìîñòèê è,
âûïîëíèâ óïîð ïðÿìûìè ðóêàìè, ñàäèòñÿ íà ãèìíàñòè÷åñ-
êèé ñíàðÿä («êîçëà», «êîíÿ»). Çàòåì, îòòîëêíóâøèñü, ñïðû-
ãèâàåò ñî ñíàðÿäà è ïðèçåìëÿåòñÿ íà ïîëóñîãíóòûå íîãè.

Ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî óïðàæíåíèÿ ñòðàõîâêà îáÿ-
çàòåëüíà (ðèñ. 10).

Ïðûæêè ÷åðåç «êîçëà» ñïîñîáîì «íîãè âðîçü». Ñ ðàçáåãà
çàïðûãíóòü íà ìîñòèê, îòòîëêíóòüñÿ è, âûïîëíèâ óïîð
ïðÿìûìè ðóêàìè î ãèìíàñòè÷åñêèé ñíàðÿä, ïðîèçâåñòè
ïðûæîê. Â ïðûæêå ãèìíàñò ðàçâîäèò íîãè â ñòîðîíû, à
ãîëîâó äåðæèò ïðÿìî. Îòòîëêíóâøèñü ðóêàìè îò ñíàðÿäà,
ãèìíàñò ïðåîäîëåâàåò ïðåïÿòñòâèå è ìÿãêî ïðèçåìëÿåòñÿ
(ðèñ. 11).

Ðèñ. 8 Ðèñ. 9 Ðèñ. 10
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Ñòðàõóþùèé ãîòîâ ïîääåðæàòü èëè ïîääåðæèâàåò ãèì-
íàñòà ÷óòü âûøå ëîêòÿ.

×òîáû îñâîèòü îïîðíûé ïðûæîê, íàäî èìåòü íåêîòî-
ðûé îïûò ïðûæêîâ ñïîñîáîì «íîãè âðîçü», à òàêæå ïðûæ-
êè èç ïîëîæåíèÿ ëåæà, îïèðàÿñü è îòòàëêèâàÿñü ðóêàìè.

Äî òîãî êàê ïðèñòóïèòü ê îïîðíûì ïðûæêàì, íàäî
îñâîèòü ñëåäóþùóþ ãðóïïó óïðàæíåíèé: à) îòòîëêíóâ-
øèñü, ïðûãíóòü ââåðõ è ðàçâåñòè íîãè â ñòîðîíû. Ïðè
ïðèçåìëåíèè íîãè ñâåñòè âìåñòå; á) ïðèìèòå èñõîäíîå
ïîëîæåíèå «ëåæà íà ñïèíå». Çàòåì, ðåçêî îòòîëêíóâøèñü,
ïîäïðûãíèòå è ðàçâåäèòå íîãè â ñòîðîíû. Ïðèçåìëèòåñü
íà ïîëóñîãíóòûå íîãè è ïðèìèòå èñõîäíîå ïîëîæåíèå;
â) ïðûæêè íà ìåñòå ñ ðàçâåäåííûìè â ñòîðîíû íîãàìè.

Ïðè âûïîëíåíèè ïåðå÷èñëåííûõ âûøå óïðàæíåíèé
íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ ïðàâèë:

1. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèé äëÿ ìàëü÷èêîâ 10—11
ëåò íå äîëæíà ïðåâûøàòü 10—15 ìèí, à äëÿ âîçðàñòíîé
ãðóïïû 12—14 ëåò — 15—20 ìèíóò.

2. Êàæäîå óïðàæíåíèå äîëæíî âûïîëíÿòüñÿ îò 8 äî 16 ðàç.
3. Ñíà÷àëà ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé ðà-

çîìíèòå ðóêè è øåþ, à çàòåì íîãè è îñòàëüíûå ÷àñòè òåëà.
4. Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé,

ñëåäóåò ðàçîãðåòü ìóñêóëû è ñäåëàòü èõ áîëåå ýëàñòè÷íû-
ìè. Ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó íàäî óâåëè÷èâàòü ïîñòåïåííî è,
äîñòèãíóâ ìàêñèìóìà íàïðÿæåíèÿ ñèë è âûíîñëèâîñòè,
ïîñòåïåííî ñîêðàòèòü íàãðóçêó è çàâåðøèòü çàíÿòèå.

5. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé âíèìàòåëüíî
ñëåäèòå çà äûõàíèåì è ïóëüñîì, íå äîïóñêàÿ ïåðåãðóçîê.

6. Óñêîðåííîå, ñðåäíåå è ìåäëåííîå âûïîëíåíèå ôè-
çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîèçâîäèòü ïîä
ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå.

Ðèñ. 11
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ÊÎÌÏËÅÊÑ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÏÎ
ÐÈÒÌÈ×ÅÑÊÎÉ ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÅ

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå (è.ï.) — íîãè íà øèðèíå ïëå÷,
ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ. Âûïðÿìèòåñü, ñîãíóòûå â ëîê-
òÿõ ðóêè ñîæìèòå â êóëàêè. Äåðæèòå êóëàêè íà óðîâíå
ïëå÷. Íà ñ÷åò «ðàç» ðàçâåäèòå ðóêè â ñòîðîíû, íàêëîíèòå
òóëîâèùå íàçàä, ãîëîâó çàïðîêèíüòå, íîãè âûïðÿìèòå.
Âåðíèòåñü â è.ï. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 8—12 ðàç.

2. È.ï. — íîãè âìåñòå, òåëî âûïðÿìëåíî, ðóêè âûòÿ-
íóòû âïåðåä. Íà ñ÷åò 1—4 — ïîî÷åðåäíûå âçìàõè ðóêàìè
òàê, êàê åñëè áû âû ðàçìàõèâàëè ïëàòî÷êîì. Ïðè êàæäîì
âçìàõå ïðèïîäíèìàéòåñü íà íîñêè, à ïîòîì îïóñêàéòåñü
íà ïÿòêè. Âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèå áûñòðî. Ýòî óïðàæíåíèå
ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ ìûøö ãðóäíîé êëåòêè. Óïðàæíåíèå íàäî
ïîâòîðèòü 4—8 ðàç (ðèñ. 12).

3. È.ï. — íîãè âìåñòå, ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ. Ëàäîíè
êàñàþòñÿ ïëå÷, ëîêòè îïóùåíû. Íà ñ÷åò 1—2 âûïðÿìèòå è
ðàçâåäèòå â ñòîðîíû ðóêè ëàäîíÿìè ââåðõ. Çàòåì ïîâåðíè-
òåñü íàëåâî è ñîåäèíèòå ëàäîíè. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â
è.ï. Íà ñ÷åò 5—6 âûïîëíèòå ýòî æå óïðàæíåíèå ñ ïîâîðî-
òîì íàïðàâî. Íà ñ÷åò 7—8 âåðíèòåñü â è.ï. Ïîâòîðèòå ýòî
óïðàæíåíèå 8—12 ðàç.

4. È.ï. — íîãè íà øèðèíå, ïðåâûøàþùåé øèðèíó
ïëå÷. Ëàäîíè ñëîæåíû â çàìîê, íà çàòûëêå. Ðóêè ñîãíóòû
â ëîêòÿõ. Íà ñ÷åò 1—4 — äâà íàêëîíà â ïðàâóþ ñòîðîíó;
íà ñ÷åò 5—8 — äâà íàêëîíà â ëåâóþ ñòîðîíó. Ñîãíèòåñü
è âûòÿíèòå ðóêè ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Íà ñ÷åò 9—12 — äâà

Ðèñ. 12
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íàêëîíà âïåðåä. Íà ñ÷åò 13—16 — ðóêè íà ïîÿñå; ãîëîâó
îòêèíüòå íàçàä è äâàæäû ïðóæèíèñòî ïðîãíèòåñü íàçàä.
Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 4—8 ðàç.

5. È.ï. — íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè çà ñïèíîé,
ëàäîíè ñöåïëåíû â çàìîê. Íà ñ÷åò 1—8 ïîäíèìèòå ãîëîâó
è ñäåëàéòå 4 ïðóæèíèñòûõ íàêëîíà âïåðåä. Íà ñ÷åò 9—16
íàêëîíèòåñü äâà ðàçà êàê ìîæíî íèæå. Ïîâòîðèòü óïðàæ-
íåíèå 8 ðàç.

6. È.ï. — íîãè ÷óòü øèðå ïëå÷. Íà ñ÷åò 1—2 ïîäíÿòü
ïðàâóþ ðóêó ââåðõ, à ëåâóþ ïîëîæèòü íà êîëåíî ïðèïîä-
íÿòîé ïðàâîé íîãè. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíóòüñÿ â è.ï. Íà ñ÷åò
5—6 âûïîëíèòü ýòî æå óïðàæíåíèå, ïðèïîäíÿâ ëåâîå
êîëåíî, ïîëîæèâ íà íåãî ïðàâóþ ðóêó. Íà ñ÷åò 6—7 âåð-
íóòüñÿ â è.ï. Íà ñ÷åò 8—9 îòñòàâèòü ïðàâóþ íîãó â ñòî-
ðîíó, íàêëîíèòüñÿ è êîñíóòüñÿ ðóêîé ïîëà. Óïðàæíåíèå
ïîâòîðèòü 4 ðàçà. Íà ñ÷åò 10—16 âñòàíüòå íà íîñêè è
íàêëîíèòåñü, êàñàÿñü ðóêàìè ïîëà. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå
6—8 ðàç.

7. È.ï. — ëåâàÿ íîãà ñîãíóòà â êîëåíå, ïðàâàÿ âûòÿ-
íóòà â ñòîðîíó, ðóêè óïèðàþòñÿ â ïîë. Íà ñ÷åò 1—2 ñäå-
ëàéòå 4 ïðóæèíèñòûõ ïðèñåäàíèÿ íà ëåâóþ, çàòåì íà ñ÷åò
3—4 — íà ïðàâóþ íîãó. Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ
ðóêè, ïî âîçìîæíîñòè, îò ïîëà íå îòðûâàòü.

8. È.ï. — íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íàêëîíèòåñü âïåðåä, íå
ñãèáàÿ êîëåíåé. Íà ñ÷åò «ðàç» ïðèïîäíèìèòåñü íà íîñî÷êè,
íå ñãèáàÿ êîëåíåé, è êîñíèòåñü ëàäîíÿìè ïîëà. Íà ñ÷åò
«äâà» âåðíèòåñü â è.ï. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå 8—12 ðàç.

9. È.ï. — íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ñëåãêà ñîãíóòû â
êîëåíÿõ, ïàëüöû ðóê, ñïëåòåííûå â çàìîê, ïðèæàòû ê
çàòûëêó; ëîêòè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Íà ñ÷åò «ðàç» òàçî-
áåäðåííóþ ÷àñòü òóëîâèùà ïîäàéòå âïåðåä, íà ñ÷åò «äâà» —
íàçàä. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ðåçêî è áûñòðî, ïîâòîðÿ-
åòñÿ îò 8 äî 12 ðàç.

10. È.ï. — âûïàä ïðàâîé íîãîé âïåðåä, ëåâàÿ íîãà
âûòÿíóòà íàçàä íà íîñîê, ðóêè óïèðàþòñÿ â êîëåíî. Íà
ñ÷åò 1—7 — ïðóæèíèñòûå ðàçãèáàíèÿ è ñãèáàíèÿ ïðàâîãî
êîëåíà. Íà ñ÷åò 8 ïîìåíÿéòå ïîëîæåíèå íîã. Íà ñ÷åò 9—15
âûïîëíèòå 4 ðàçà òå æå ïðóæèíèñòûå äâèæåíèÿ ëåâîé
íîãîé. Íà ñ÷åò 16 âåðíèòåñü â è.ï. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå
6—8 ðàç.
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11. È.ï. — íîãè âìåñòå, ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ.
Ëàäîíè íà êîëåíÿõ. Íà ñ÷åò 1—2 âçìàõíèòå ðóêàìè ââåðõ,
à ëåâóþ íîãó âûòÿíèòå íàçàä. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü â è.ï.
Íà ñ÷åò 5—6 ïîâòîðèòå òî æå óïðàæíåíèå, òîëüêî íà ýòîò
ðàç ñçàäè ïðàâàÿ íîãà. Íà ñ÷åò 7—8 âåðíèòåñü â è.ï. Ïî-
âòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå 8—12 ðàç.

12. È.ï. — ëåâàÿ íîãà ñçàäè, ïðàâàÿ â óïîðå, ðóêè
ââåðõó íàä ãîëîâîé. Íà ñ÷åò 1—2 âûïîëíèòå ìàõîâîå äâè-
æåíèå ëåâîé íîãîé âïåðåä è ââåðõ. Íà ñ÷åò 3—4 âåðíèòåñü
â è.ï. Âñåãî ñëåäóåò âûïîëíèòü 8 ìàõîâûõ äâèæåíèé ëåâîé
íîãîé. Ýòî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âûïîëíèòå íà÷èíàÿ ñ
ïðàâîé íîãè. Óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå 4 ðàçà.

13. È.ï. — ëåâàÿ íîãà âïåðåäè, ðóêè ðàçâåäåíû â ñòî-
ðîíû. Íà ñ÷åò 1—2 — ìàõè ëåâîé íîãîé â ñòîðîíó. Íà ñ÷åò
3—4 âåðíèòåñü â è.ï. Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòå ïðà-
âîé íîãîé. Âñå óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå 8—12 ðàç.

Çàêîí÷èâ ðèòìè÷åñêóþ àýðîáèêó, ðàññëàáüòåñü ñ ïî-
ìîùüþ ëåãêèõ óïðàæíåíèé (ðèñ. 13).

Ïîìèìî ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè øèðîêîé ïîïóëÿð-
íîñòüþ ïîëüçóåòñÿ ñïîðòèâíàÿ è õóäîæåñòâåííàÿ ðàçíî-

Ðèñ. 13



172 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.

âèäíîñòè ãèìíàñòèêè. Ìåæäó õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòè-
êîé è ðèòìè÷åñêîé ìíîãî îáùåãî. Òåì íå ìåíåå, â àðñå-
íàëå õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêè èìååòñÿ ãðóïïà ýëåìåí-
òîâ, òåõíè÷åñêîå âûïîëíåíèå êîòîðûõ â êîðíå îòëè÷àåòñÿ
îò òåõíèêè õîðåîãðàôè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Â ýòó ãðóïïó
âõîäÿò ïðóæèíèñòûå äâèæåíèÿ, â ÷àñòíîñòè, òàê íàçûâà-
åìûé ýëåìåíò «âîëíà», ðàçëè÷íûå ìàõîâûå äâèæåíèÿ, íå
ãîâîðÿ óæå î ïîõîäêå è ñòèëå áåãà. Ïî ýòîé ïðè÷èíå
íåêîòîðûå õîðåîãðàôè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷åíû â
øêîëüíóþ ïðîãðàììó, íàïðèìåð, ïðûæêè (ðèñ. 14 à, á, â).

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Äàéòå îïðåäåëåíèå òåðìèíó «ãèìíàñòèêà».
2. Êàêèå ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè äîëæíû ñòðîãî ñîáëþ-

äàòüñÿ ïðè âûïîëíåíèè ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé?
3. Îïèøèòå ïîî÷åðåäíûå ýëåìåíòû ïîäòÿãèâàíèÿ è ñïóñêà

ñ êàíàòà.
4. Ñ ÷åãî è â êàêîì ïîðÿäêå íà÷èíàåòñÿ îñâîåíèå àêðî-

áàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé?
5. Êàêèå òåõíè÷åñêèå ýëåìåíòû íàäî îñâîèòü, äëÿ òîãî

÷òîáû âûïîëíèòü îïîðíûé ïðûæîê ÷åðåç «êîçëà»?

â

à á

Ðèñ. 14
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ËÅÃÊÀß ÀÒËÅÒÈÊÀ

Â àíòè÷íîé Ãðåöèè ìîëîäûõ ëþäåé, êîòîðûå ñîñòÿçà-
ëèñü â ñèëå è ëîâêîñòè, íàçûâàëè «àòëåòàìè». Òàê ïðî-
èçîøëî ñëîâî «àòëåòèêà», îçíà÷àþùåå ñèñòåìó ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé, ðàçâèâàþùèõ ñèëó è ëîâêîñòü.

Òåðìèí «ëåãêàÿ àòëåòèêà» èìååò íåïîñðåäñòâåííîå
îòíîøåíèå ê îïðåäåëåííûì âèäàì ñïîðòà, çàíÿòèÿ êîòî-
ðûìè, íà ïåðâûé âçãëÿä, íå òðåáóþò îñîáûõ óñèëèé.

Äðåâíèå ãðåêè, êàê èçâåñòíî, îòíîñèëèñü ñ áîëüøèì
óâàæåíèåì ê ñïîðòèâíûì çàíÿòèÿì, áóäü òî áåã, áîðüáà
èëè ìåòàíèå ñïîðòèâíûõ ñíàðÿäîâ. Ïîýòîìó íåò íè÷åãî
óäèâèòåëüíîãî â òîì, ÷òî ñïîðòèâíûå ñîñòÿçàíèÿ ïðåâðà-
ùàëèñü â ïûøíûå è òîðæåñòâåííûå ìåðîïðèÿòèÿ.

Íàèáîëåå ïîïóëÿðíûì âèäàì ñïîðòà îòâîäèëîñü îñîáîå
ìåñòî â ïðîãðàììå Îëèìïèéñêèõ èãð.

Ñåé÷àñ ëåãêàÿ àòëåòèêà — ñàìûé ðàñïðîñòðàíåííûé âèä
ñïîðòà. Îíà ïðåäñòàâëåíà òàêèìè âèäàìè ñïîðòà, êàê áåã
íà äëèííûå äèñòàíöèè è áåã ïî ïåðåñå÷åííîé ìåñòíîñòè,
ïðûæêè, ìåòàíèå ðàçëè÷íûõ ñíàðÿäîâ è ò. ï.

Ê ëåãêîé àòëåòèêå â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïðèîáùåíû
âñå. Ïîýòîìó ëåãêóþ àòëåòèêó ïðèíÿòî íàçûâàòü «êîðîëå-
âîé ñïîðòà».

Çàíÿòèÿ ëåãêîé àòëåòèêîé, âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî,
áåã ýòî, ïðûæêè èëè ìåòàíèå ñíàðÿäîâ, äåëàþò ÷åëîâåêà
ñèëüíûì, ëîâêèì è âûíîñëèâûì è ïðèîáùàþò ê çäîðîâî-
ìó îáðàçó æèçíè.

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ëåãêîé àòëåòèêîé îêàçûâàþò áëà-
ãîòâîðíîå âëèÿíèå íà çäîðîâüå ìîëîäîãî îðãàíèçìà, ïî-
âûøàþò òðóäîâóþ àêòèâíîñòü, ïðèîáùàþò ê õîðîøèì
ïðèâû÷êàì è íîðìàì ïîâåäåíèÿ. Íåñëó÷àéíî çàíÿòèÿ
ëåãêîé àòëåòèêîé âêëþ÷åíû â øêîëüíóþ ïðîãðàììó ñ
ïåðâîãî êëàññà.

Ïðèðîäíûå óñëîâèÿ â íàøåé ðåñïóáëèêå ïðåäîñòàâëÿ-
þò âîçìîæíîñòü çàíèìàòüñÿ ëåãêîé àòëåòèêîé êðóãëîãî-
äè÷íî. Â òåïëîå è æàðêîå âðåìÿ ãîäà èñïîëüçóåòñÿ ëåãêàÿ
îäåæäà, à â õîëîäíîå âðåìÿ ïðèõîäèòñÿ óòåïëÿòüñÿ. Êåäû,
êðîññîâêè, ñïîðòèâíûå òàïî÷êè — îñíîâíîé âèä ñïîðòèâ-
íîé îáóâè ëåãêîàòëåòîâ. Íà ñîðåâíîâàíèÿõ ïî áåãó èëè
ïðûæêàì ñïîðòñìåíû íàäåâàþò ñïåöèàëüíûå òàïî÷êè —
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«øèïîâêè». Øèïîâêè ïîçâîëÿþò áåãóíàì íà êîðîòêèå
äèñòàíöèè ñáðîñèòü ñ îáû÷íîãî ðåçóëüòàòà 2—3 ñåêóíäû,
à ïðûãóíàì â äëèíó äîáàâèòü ê óñòîÿâøåìóñÿ ðåçóëüòàòó
20—30 ñì.

Çàíÿòèÿ ëåãêîé àòëåòèêîé èìåþò îïðåäåëåííûå òðåáî-
âàíèÿ è ïðàâèëà. Çàíÿòèÿ ëåãêîàòëåòîâ íà÷èíàþòñÿ ñ ëåã-
êîé ïðîáåæêè, êîòîðàÿ äëèòñÿ íå áîëåå 3—5 ìèíóò, à
çàòåì â òå÷åíèå 6—8 ìèíóò âûïîëíÿþòñÿ îáùåôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ, è, â çàêëþ÷åíèå, â ñðåäíåì òåìïå 2—3 ðàçà
ïðåîäîëåâàåòñÿ äèñòàíöèÿ äëèíîþ 30—50 ì.

Ïî îêîí÷àíèè ðàçìèíêè ñïîðòñìåíû ïðîâåðÿþò äî-
ðîæêó è ïðè íåîáõîäèìîñòè î÷èùàþò åå. Ïðûãóíû ïðèâî-
äÿò â ïîðÿäîê ïðûæêîâóþ ÿìó è ðàçðûõëÿþò åå; ìåòàòåëè
âûáèðàþò áåçîïàñíîå ìåñòî, óäàëåííîå îò æèëûõ ñòðîå-
íèé, çåëåíûõ íàñàæäåíèé, ïðåäïî÷òèòåëüíî áåçëþäíûå
ìåñòà è ò. ä.

Ïðûãóíû â äëèíó è âûñîòó îáðàùàþò âíèìàíèå íà òî,
÷òîáû ìåñòî äëÿ ïðûæêîâ áûëî ñóõèì è ðîâíûì, ÷òîáû
íà íåì íå áûëî ëèøíèõ ïðåäìåòîâ, â îñîáåííîñòè ñ
îñòðûìè èëè çàîñòðåííûìè êðàÿìè. Ðÿäîì ñ ïëàíêîé,
óñòàíîâëåííîé äëÿ ïðûãóíà â âûñîòó, íèêòî íå äîëæåí
íàõîäèòüñÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âîçðàñòàåò âåðîÿòíîñòü
ïîëó÷åíèÿ òðàâìû.

Ïîñëå ðàçìèíêè èëè òðåíèðîâî÷íîãî áåãà íåëüçÿ ðåç-
êî îñòàíàâëèâàòüñÿ èëè ñàäèòüñÿ îòäûõàòü. Áåãóíû íà
äëèííûå äèñòàíöèè ïðåîäîëåâàþò ïåðâûå 100—200 ì ïî-
øàãîâûì áåãîì. Âî âðåìÿ çàíÿòèé èëè ñîðåâíîâàíèé çà-
ïðåùàåòñÿ êîìó-ëèáî íàõîäèòüñÿ íà áåãîâîé äîðîæêå èëè
ïåðåñåêàòü åå.

Ïîñëå èíòåíñèâíîé òðåíèðîâêè èëè àêòèâíîãî áåãà
íåëüçÿ ïèòü õîëîäíóþ âîäó âî èçáåæàíèå ïðîñòóäíûõ
çàáîëåâàíèé, íàïðèìåð, çàáîëåâàíèé äûõàòåëüíûõ ïóòåé.

ÃËÀÄÊÈÉ ÁÅÃ

Â Ãðåöèè îäíà èç íàñêàëüíûõ íàäïèñåé, êîòîðîé íå
ìåíåå 2,5 òûñÿ÷ ëåò, ãëàñèò: «Åñëè õî÷åøü ñòàòü ñèëüíûì —
çàíèìàéñÿ áåãîì; åñëè õî÷åøü ñòàòü êðàñèâûì — áåãàé;
åñëè õî÷åøü ñòàòü óìíûì — áåãàé».

Áåã, ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ, — îäèí èç îñíîâíûõ
âèäîâ ñïîðòà.
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Ðàçëè÷àþò: áåã íà ñïðèíòåðñêèå äèñòàíöèè, ò. å. íà 60,
100, 200 è 400 ì; íà ñòàéåðñêèå, ò. å. íà 1000, 1500, 2000,
3000, 5000 è 10000 ì; ìàðàôîíñêèé (42 êì 195 ì) —
ðàçíîâèäíîñòü áåãà íà äëèííûå äèñòàíöèè. Êðîìå òîãî,
ïðàêòèêóåòñÿ ýñòàôåòíûé áåã 4×100 ì; 4×200 ì è 4×400 ì,
à òàêæå áåã íà ñâåðõäëèííûå äèñòàíöèè ïðîòÿæåííîñòüþ
îò 3 êì äî 8 êì.

Â ìåñòíûõ óñëîâèÿõ (äåòñêèå ñàäû, øêîëû, ìàõàëëè)
ïðîâîäÿòñÿ ñîðåâíîâàíèÿ íà ñàìûå ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè.
Øêîëüíèêè îñâàèâàþò â îñíîâíîì áåã íà êîðîòêèå äèñ-
òàíöèè — 30—60 ì, à äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè ïðèíè-
ìàþò ó÷àñòèå â çàáåãàõ íà 1000 ì.

Ïîä ãëàäêèì áåãîì ïîíèìàþò çàáåãè, êîòîðûå ïðîâî-
äÿòñÿ íà ñòàäèîíàõ èëè èíûõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèÿõ,
ãäå èìåþòñÿ ðîâíûå áåãîâûå äîðîæêè ñî ñïåöèàëüíûì
ïîêðûòèåì. Ïðè îòñóòñòâèè ñòàäèîíîâ èëè èíûõ ïðèñïî-
ñîáëåííûõ äëÿ áåãà ñîîðóæåíèé èñïîëüçóþòñÿ ïàðêîâûå
äîðîæêè, àëëåè, òðîòóàðû. Â ýòîì ñëó÷àå ïðèõîäèòñÿ áûòü
êðàéíå îñìîòðèòåëüíûì, ÷òîáû íå ñòîëêíóòüñÿ ñ ïåøåõî-
äîì èëè âåëîñèïåäèñòîì.

Áåã ñîñòîèò èç îòäåëüíûõ ýòàïîâ, à èìåííî: ñòàðòà,
óñêîðåíèÿ, ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèè è ôèíèøà. Ñïðèíòå-
ðû, êàê ïðàâèëî, ñòàðòóþò èç íèçêîé ñòîéêè. Ñòàðò èç
íèçêîé ñòîéêè ïîçâîëÿåò çà êîðîòêîå âðåìÿ íàáðàòü íå-
îáõîäèìîå óñêîðåíèå.

Ñòàéåðû ïðèíèìàþò ñòàðò èç âûñîêîé ñòîéêè, áîëåå
ïðîñòîé ïî ñðàâíåíèþ ñ íèçêîé ñòîéêîé. Òåì íå ìåíåå è
îíà ìîæåò ïðèíåñòè ïðåèìóùåñòâî, åñëè åþ óìåëî âîñ-
ïîëüçîâàòüñÿ.

ÁÅÃ ÍÀ ÊÎÐÎÒÊÈÅ ÄÈÑÒÀÍÖÈÈ

Íà ðåñïóáëèêàíñêèõ þíèîðñêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïî
ñïðèíòó ïðèíèìàëè ó÷àñòèå ïîäðîñòêè 13—14 ëåò. Ñàìûå
âûñîêèå ðåçóëüòàòû â áåãå íà 60 ì ïðèíàäëåæàò ïîáåäè-
òåëÿì Äàâèäó Áû÷êîâó (Òàøêåíò) ñ ðåçóëüòàòîì 7,1 ñåê.
è Ëþáîâè Ïåðåïåëîâîé (Òàøêåíò) ñ ðåçóëüòàòîì 8 ñåê.
Ìèðîâîé ðåêîðä íà äèñòàíöèè 60 ì äëÿ ìóæ÷èí ðàâåí
6,39 ñåê. è ïðèíàäëåæèò àìåðèêàíñêîìó ñïðèíòåðó Ìîðèñó
Ãðèíãó, à äëÿ æåíùèí — 6,92 ñåê., êîòîðûé óñòàíîâèëà
ðîññèéñêàÿ ñïîðòñìåíêà Èðèíà Ïðèâàëîâà.
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à á

Ðèñ. 15

Øêîëüíèêè íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû îñâàèâàþò áåã íà
30, 40, 50 è 60 ì. Âíà÷àëå çàáåãè ïðîâîäÿòñÿ íà 30-ìåò-
ðîâóþ, à ñïóñòÿ íåñêîëüêî çàíÿòèé (îò 1 äî 3) — íà
60-ìåòðîâóþ äèñòàíöèþ.

Ñòàðò èç íèçêîé ñòîéêè. Ïðè ñòàðòå èç íèçêîé ñòîéêè
íîãè ñïðèíòåðà óïèðàþòñÿ â ñïåöèàëüíóþ ÿìî÷êó èëè
ñòàðòîâûå êîëîäêè.

Ñòàðò. Ïî êîìàíäå «Íà ñòàðò!» ó÷àùèéñÿ çàíèìàåò
èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ïðèñåäàåò, îïèðàÿñü ðóêàìè íà
äîðîæêó, à íîãàìè — â ñïåöèàëüíûå ñòàðòîâûå êîëîäêè.
Îäíî èç êîëåí êàñàåòñÿ áåãîâîé äîðîæêè. Áîëüøèå ïàëüöû
ðóê îáðàùåíû ê áåãóíó. Òÿæåñòü òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðå-
äåëåíà ìåæäó ðóêàìè è êîëåíîì. Âçãëÿä ñïðèíòåðà íà
ñòàðòå óñòðåìëåí íà ñòàðòîâóþ ÷åðòó (ðèñ. 15 à).

Êîìàíäà «Âíèìàíèå!». Ïî êîìàíäå «Âíèìàíèå!» òóëîâèùå
ñëåãêà íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä, áåãóí ïðèïîäíèìàåòñÿ ñ êîëåíà
è ïåðåíîñèò òÿæåñòü òåëà íà ÷åòûðå òî÷êè îïîðû (ðèñ. 15 á).

Êîìàíäà «Ìàðø!». Ïî êîìàíäå «Ìàðø!» ó÷åíèê ðåçêî
îòòàëêèâàåòñÿ îò êîëîäîê òîë÷êîâîé íîãîé, òóëîâèùå â
ýòî âðåìÿ ñèëüíî íàêëîíåíî âïåðåä, è äåëàåò ïåðâûé øàã
íîãîé, êîòîðàÿ óïèðàëàñü â êîëîäêó. Ñäåëàâ îò 6 äî 8
øàãîâ, ó÷åíèê íàáèðàåò íåîáõîäèìîå óñêîðåíèå, à çàòåì
âûïðÿìëÿåòñÿ (ðèñ. 15 â).

Ïðåîäîëåíèå, èëè ïðîõîæäåíèå, äèñòàíöèè. Íàáðàâ óñ-
êîðåíèå, ó÷åíèê ïðîõîäèò äèñòàíöèþ ìàêñèìàëüíî äëèí-
íûì øàãîì; ðóêè, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, ïîïåðåìåííî è â
óíèñîí áåãîâîìó øàãó áûñòðî âûïîëíÿþò ÷åëíî÷íûå äâè-
æåíèÿ.

â
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Âî âðåìÿ áåãà íåëüçÿ ñèëüíî ñæèìàòü çóáû; ðîò äîë-
æåí áûòü ñëåãêà ïðèîòêðûò, ÷òîáû îáëåã÷èòü ðàáîòó äû-
õàòåëüíûõ îðãàíîâ. Äâèæåíèÿ ñïîðòñìåíà ðàñêðåïîùåíû,
÷òî óâåëè÷èâàåò ñêîðîñòü áåãà.

Ôèíèø. Çà 10—15 ì äî ôèíèøà ó÷åíèê, íå ñíèæàÿ
òåìïà áåãà, ðàñïðÿìëÿåò ïëå÷è, âçãëÿä åãî óñòðåìëåí íå
ââåðõ è íå âíèç, à ïðÿìî. Â ýòîì ïîëîæåíèè îí ïåðåñåêàåò
ôèíèøíóþ ÷åðòó (ðèñ. 16).

ÁÅÃ ÍÀ ÄËÈÍÍÛÅ ÄÈÑÒÀÍÖÈÈ

Ó÷åáíîé ïðîãðàììîé ïðåäóñìîòðåíû çàáåãè íà äëèí-
íûå äèñòàíöèè, â ÷àñòíîñòè, íà 1000 ì (1 êì), ÷òî ðàç-
âèâàåò ó ìîëîäûõ ëþäåé òàêîå êà÷åñòâî, êàê âûíîñëèâîñòü.
Ñîðåâíîâàíèÿ íà âûøåóïîìÿíóòóþ äèñòàíöèþ ñðåäè âçðîñ-
ëûõ, â îòëè÷èå îò þíîøåé è äåâóøåê äî 17 ëåò, íå ïðî-
âîäÿòñÿ. Ðåñïóáëèêàíñêèé ðåêîðä íà äàííóþ äèñòàíöèþ íå
óñòàíîâëåí. Çàíÿòèÿ êðîññîì îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âëè-
ÿíèå íà ðàçâèòèå ìîëîäîãî îðãàíèçìà è åãî çäîðîâüå.

Òåõíèêà êðîññà ñâîåîáðàçíà. Òðåáóåòñÿ îò 5 äî 6 òðå-
íèðîâî÷íûõ çàíÿòèé äëÿ òîãî, ÷òîáû âûéòè íà äèñòàíöèþ
êðîññà è ïðåîäîëåòü åå ñ ðàâíîìåðíîé ñêîðîñòüþ.

Êðîññ. Ó÷àñòíèêè êðîññà íà÷èíàþò çàáåã èç âûñîêîé ñòîéêè.
Ñòàðò. Ïî êîìàíäå «íà ñòàðò» ñïîðòñìåíû âûñòðàèâà-

þòñÿ âäîëü ñòàðòîâîé ÷åðòû, âûñòàâèâ òîë÷êîâóþ íîãó
âïåðåä. Ñòàíîâèòüñÿ íà ñòàðòîâóþ ÷åðòó, à òåì áîëåå ïå-
ðåñåêàòü åå, çàïðåùàåòñÿ. Òåëî âûïðÿìëåíî, ðóêè ïðèíè-
ìàþò ïðîèçâîëüíîå ïîëîæåíèå è, êàê ïðàâèëî, ñâèñàþò.

Êîìàíäà «Âíèìàíèå!». Ïî êîìàíäå «Âíèìàíèå!» áåãóí
ñëåãêà ñãèáàåò íîãè â êîëåíÿõ; ðóêè, ñîãíóòûå â ëîêòÿõ,
ó ãðóäè; òåëî ÷óòü ïîäàåòñÿ âïåðåä.

Êîìàíäà «Ìàðø!». Ïî êîìàíäå «Ìàðø!» ó÷åíèê óñò-
ðåìëÿåòñÿ âïåðåä, íàáèðàåò óñêîðåíèå è ïðåîäîëåâàåò
äèñòàíöèþ ñ ðàñ÷åòíîé ñêîðîñòüþ (ðèñ. 17 à, á).

Ðèñ. 16
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Ïðîõîæäåíèå äèñòàíöèè. Ïðè ïðîõîæäåíèè ðîâíûõ ó÷à-
ñòêîâ äèñòàíöèè æåëàòåëüíî ïîïåðåìåííî îòòàëêèâàòüñÿ îò
òî÷êè îïîðû âñåé ñòóïíåé èëè íîñêàìè íîã; òåëî äîëæíî
áûòü ÷óòü íàêëîíåíî âïåðåä, ãîëîâó íàäî äåðæàòü ïðÿìî è
ñìîòðåòü âïåðåä. Ðóêè ïîëóñîãíóòû, ëàäîíè ñîáðàíû â «ìÿã-
êèé» êóëàê, ïëå÷è ïðèïîäíÿòû, à äâèæåíèÿ ñâîáîäíû.

Ôèíèø. Çà 100—200 ì äî ôèíèøà ñòàéåð óñêîðÿåò áåã.
Â ðåçóëüòàòå ó÷àùàþòñÿ äâèæåíèÿ ðóêàìè, à òóëîâèùå
çàìåòíî íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä. Ïîñëå ïåðåñå÷åíèÿ ôèíèø-
íîé ÷åðòû áåãóí ñáðàñûâàåò ñêîðîñòü è ïîñòåïåííî çàìåä-
ëÿåò áåã âïëîòü äî ïåðåõîäà íà øàã.

Âî âðåìÿ êðîññà áåãóí èñïûòûâàåò çíà÷èòåëüíóþ ôè-
çè÷åñêóþ íàãðóçêó, ê êîòîðîé îðãàíèçì äîëæåí áûòü
ïîäãîòîâëåí. Ïðèâûêàòü ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì íàäî
ïîñòåïåííî, ïîñðåäñòâîì òðåíèðîâîê. Òðåíèðîâêè äîëæíû
ñîñòîÿòü èç ëåãêèõ ïðîáåæåê, ïðûæêîâ íà îäíîé èëè äâóõ
íîãàõ, íàêëîíîâ è âðàùåíèÿ òóëîâèùåì â ðàçíûå ñòîðî-
íû, ìàõîâ ðóêàìè è íîãàìè, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîâûñèòü
ýëàñòè÷íîñòü ñóñòàâîâ. Äëÿ óêðåïëåíèÿ êðóïíûõ ìûøö
ðåêîìåíäóþòñÿ ïðûæêè â ïîëîæåíèè ñèäÿ. Çàòåì ñîâåðøà-
þòñÿ ïðûæêè (â òå÷åíèå 1—3 ìèíóò) íà îäíîé íîãå, ñ
ïåðåíîñîì âðåìÿ îò âðåìåíè òÿæåñòè òåëà òî íà ïðàâóþ, òî
íà ëåâóþ íîãó. Îáùåôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà, êàê ïðàâèëî,
çàêàí÷èâàåòñÿ ëåãêîé 2- èëè 3-ìèíóòíîé ïðîáåæêîé.

Òðåíèðîâêè ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê ïðîõîäÿò ðàçäåëüíî.
Òðåíèðîâî÷íàÿ íàãðóçêà ó÷èòûâàåò ôèçè÷åñêèå îñîáåííîñ-
òè êàæäîãî îðãàíèçìà, ò. å. íîñèò èíäèâèäóàëüíûé õàðàêòåð.

ÏÐÛÆÊÈ Â ÄËÈÍÓ

Ïðûæêè â äëèíó âõîäÿò â ïðîãðàììó çàíÿòèé ïî
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.

Ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà ñïîñîáîì «ñîãíóâ íîãè» îòíî-
ñèòñÿ ê ÷èñëó ïðîñòåéøèõ. Ñóùåñòâóþò è äðóãèå, áîëåå

Ðèñ. 17à á
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Ðèñ. 18

ñëîæíûå â òåõíè÷åñêîì îòíîøåíèè ïðûæêè â äëèíó. Ê
íèì îòíîñÿòñÿ ïðûæêè ñïîñîáîì «íîæíèöû» è ñïîñîáîì
«ñîãíóâøèñü».

Ðåñïóáëèêàíñêèé ðåêîðä â ïðûæêàõ â äëèíó ïðèíàä-
ëåæèò Àëåêñåþ Äóðàñîâó (Òàøêåíò) è ðàâåí 6 ì 90 ñì.
Æåíñêèé ðåêîðä ïðèíàäëåæèò Íàäåæäå Øàïðèíñêîé è
ðàâåí 6 ì 13 ñì.

Ïðûæîê â äëèíó ñïîñîáîì «ñîãíóâ íîãè» òåõíè÷åñêè
âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì.

Âî-ïåðâûõ, íåîáõîäèìî âûáðàòü îïòèìàëüíîå ðàññòî-
ÿíèå äëÿ ðàçáåãà. Ïîä îïòèìàëüíûì ðàññòîÿíèåì ïîíèìà-
åòñÿ òà äëèíà äîðîæêè, êîòîðàÿ íå äîëæíà çàìåäëÿòü
ñêîðîñòü.

Îáû÷íî äëèíà ðàçáåãà íå ïðåâûøàåò 14—18 íîðìàëü-
íûõ èëè 7—9 ïðûæêîâûõ øàãîâ, äîñòàòî÷íûõ äëÿ ïðèîá-
ðåòåíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè áåãà (ðèñ. 18).

Âî-âòîðûõ, áûñòðî ðàçáåæàâøèñü è ñèëüíî îòòîëêíóâ-
øèñü ó ñòàðòîâîé ÷åðòû, íîãè ñëåäóåò âûïðÿìèòü è âû-
òÿíóòü âïåðåä, îäíîâðåìåííî ïðèãíóâ ê íèì òóëîâèùå.

Ïåðåä ïðèçåìëåíèåì â ïðûæêîâóþ ÿìó íîãè íàäî ñëåãêà
ñîãíóòü â êîëåíÿõ, à ðóêè âûòÿíóòü âïåðåä.

Ïðûæîê â ôàçå «ïîëåòà». Íåêîòîðûå ñïîðòñìåíû ïåðåä
ïðûæêîì ìûñëåííî ïðîèçíîñÿò èëè äàþò ñåáå óñòàíîâêó:
ñåé÷àñ ïîëå÷ó. Îòòîëêíóâøèñü ó ðàçäåëèòåëüíîé ÷åðòû îò
äîðîæêè, ïðûãóí êàê áû âûáðàñûâàåò âûïðÿìëåííîå òåëî
âïåðåä è ââåðõ, à òîë÷êîâàÿ íîãà îñòàåòñÿ ïîçàäè. Äîñòèã-
íóâ âûñøåé òî÷êè â ïîëåòå, ñïîðòñìåí âûòÿãèâàåò âïåðåä
íîãè è ðóêè, çàòåì ïîäòÿãèâàåò îáå íîãè, ñîãíóòûå â
êîëåíÿõ, ê òóëîâèùó, äëÿ òîãî ÷òîáû ñîêðàòèòü ïëîùàäü
ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ âîçäóõîì. Èçâåñòíî, ÷òî ÷åì êîìïàê-
òíåå òåëî, òåì ìåíüøå ñîïðîòèâëåíèå âîçäóõà (ðèñ. 19).

Ïåðåä ïðèçåìëåíèåì íîãè ñëåäóåò ñëåãêà ñîãíóòü â
êîëåíÿõ, ÷òîáû ñìÿã÷èòü óäàð î ïðûæêîâóþ ÿìó è ñîõðà-
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íèòü ðàâíîâåñèå. Êîñíóâøèñü íîãàìè ïðûæêîâîé ÿìû, òåëî
ïîäàåòñÿ âïåðåä ëèáî ïåðåíîñèò öåíòð òÿæåñòè íà áîê. Ýòîò
ýëåìåíò ïðûæêà â äëèíó ïðîäèêòîâàí òðåáîâàíèÿìè áåçî-
ïàñíîñòè. Ïðèçåìëåíèå íà ÿãîäèöû — ãðóáåéøàÿ îøèáêà.

ÏÐÛÆÊÈ Â ÂÛÑÎÒÓ

Ñàìûé ïðîñòåéøèé ñïîñîá ïðûæêà â âûñîòó ñ ðàçáåãà,
âêëþ÷åííûé â øêîëüíóþ ïðîãðàììó, íàçûâàåòñÿ «ïåðå-
øàãèâàíèåì», Ïðîôåññèîíàëüíûå ïðûãóíû ïðàêòèêóþò
«ïåðåêèäíîé» ñïîñîá è ñïîñîá «ôîñáåðè-ôëîï».

Ñïîñîá «ôîñáåðè-ôëîï» ïîÿâèëñÿ ñðàâíèòåëüíî íåäàâ-
íî. Åãî àâòîð — àìåðèêàíñêèé àòëåò Ðè÷àðä Ôîñáåðè,
êîòîðûé ïðîäåìîíñòðèðîâàë áîëåëüùèêàì íîâûé ïðèåì
ïðåîäîëåíèÿ âûñîòû íà Îëèìïèéñêèõ èãðàõ â Ìåõèêî â
1968 ãîäó, ãäå, âçÿâ âûñîòó 2 ì 24 ñì, çàíÿë ïåðâîå ìåñòî.

Ìèðîâîé ðåêîðä ïî ïðûæêàì â âûñîòó ðàâåí 2 ì 45 ñì
è ïðèíàäëåæèò êóáèíöó Õàâüåðó Ñîòîìàéîðó. Âûøå âñåõ
ñðåäè æåíùèí ïðûãàëà áîëãàðêà Ñåâêà Êîñòàäèíîâà. Åå
ìèðîâîé ðåêîðä ðàâåí 2 ì 9 ñì.

Ïðûæîê â âûñîòó ñòèëåì «ïåðåøàãèâàíèå» ïðîñò â
îñâîåíèè. Â ïðîöåññå ðàçáåãà ñïîðòñìåí ïðèáëèæàåòñÿ ê
ïëàíêå ïîä óãëîì 30—45° è, îòòîëêíóâøèñü ïðàâîé íî-
ãîé, çàíîñèò ëåâóþ íàä ïëàíêîé. Àíàëîãè÷íîå äâèæåíèå
ñëåäîì âûïîëíÿåòñÿ òîë÷êîâîé íîãîé. Ïðèçåìëÿåòñÿ ïðû-
ãóí íà ïîëóñîãíóòûå íîãè (ðèñ. 20).

Ïðûæîê «â øàãå» íàçûâàþò òàêæå ïðûæêîì ñïîñîáîì
«íîæíèöû». Ýòîò ñïîñîá ïðåîäîëåíèÿ âûñîòû ñîñòîèò èç
ñëåäóþùèõ òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ: ðàçáåãà, îòòàëêèâà-
íèÿ, ïðåîäîëåíèÿ ïëàíêè è ïðèçåìëåíèÿ.

Ðàçáåã — íà÷àëüíàÿ ñòàäèÿ ïðûæêà. Íà ýòîé ñòàäèè
ó÷åíèê îáðåòàåò íåîáõîäèìóþ ñêîðîñòü äëÿ òîãî, ÷òîáû
îòòîëêíóòüñÿ îò òâåðäîé òî÷êè îïîðû êàê ìîæíî âûøå.

Ðèñ. 19
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Îòòàëêèâàíèå. Â ïðûæêàõ â âûñîòó î÷åíü âàæíî îï-
ðåäåëèòü òî÷êó îòòàëêèâàíèÿ. Îáû÷íî â îòñóòñòâèå îïûò-
íûõ çàìåðîâ ó÷åíèê ïîäõîäèò ê îäíîé èç ñòîåê ïëàíêè
âïëîòíóþ è ïîâîðà÷èâàåòñÿ ê íåé ñïèíîé. Çàòåì îòìåðÿåò
2—2,5 øàãà òàê, ÷òîáû ðóêà åäâà äîñòàâàëà äî ñòîéêè.
Îòìåðåííóþ òî÷êó ñïîðòñìåí ïîìå÷àåò ìåëîì. Íàéäåííàÿ
òî÷êà íàçûâàåòñÿ òî÷êîé îòòàëêèâàíèÿ.

Îò òî÷êè îòòàëêèâàíèÿ îòìåðÿåòñÿ ðàññòîÿíèå äëÿ
ðàçáåãà. Ðàññòîÿíèå äëÿ ðàçáåãà êîëåáëåòñÿ îò 10 äî 18
îáû÷íûõ øàãîâ (íàïîìíèì, ÷òî äâà îáû÷íûõ øàãà ðàâíû
îäíîìó áåãîâîìó).

Òàêèì îáðàçîì îïðåäåëÿåòñÿ ÷åðòà, îò êîòîðîé ñòàðòó-
åò ïðûãóí â âûñîòó.

Ïåðâûå øàãè ñî ñòàðòà ñïîðòñìåí âûïîëíÿåò ñî ñðåä-
íåé ñêîðîñòüþ, ïîñòåïåííî íàðàùèâàÿ åå. Íîãè âñåé ñòî-
ïîé ñîïðèêàñàþòñÿ ñ áåãîâîé äîðîæêîé ìÿãêî, «ïî-êîøà-
÷üè». Ëèøü ïîñëåäíèå òðè øàãà âûïîëíÿþòñÿ ñ óïîðà íà
ïÿòêè. Äâèæåíèÿ ðóêàìè òå æå, ÷òî è ïðè ãëàäêîì áåãå;
òåëî ñëåãêà ïîäàåòñÿ âïåðåä. Çà äâà øàãà äî òî÷êè îòòàë-
êèâàíèÿ âñå ñâîå âíèìàíèå ñïîðòñìåí ñîñðåäîòî÷èâàåò íà
âûïîëíåíèè òîë÷êà: âçãëÿä óñòðåìëåí íà ïëàíêó èëè òî÷-
êó îòòàëêèâàíèÿ, ïîäáîðîäîê êàñàåòñÿ ãðóäè.

Åñòåñòâåííî, êàæäûé âûáèðàåò äëÿ ñåáÿ íàèáîëåå
ïðèåìëåìûé ñïîñîá ðàçáåãà è ïîäõîä ê ïëàíêå. Òåì íå
ìåíåå, è äëèíó ïåðâîãî øàãà, è íà÷àëüíóþ ñêîðîñòü ñëå-
äóåò îòðàáîòàòü òàê, ÷òîáû âïîñëåäñòâèè ïîäáåãàòü ê òî÷êå
îòòàëêèâàíèÿ ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ. Çàïîìíèòå, ðàç-
áåã äîëæåí áûòü ðàñêîâàííûì è íàáèðàþùèì ñêîðîñòü.
Äîñòèãíóâ òî÷êè îòòàëêèâàíèÿ, âñå âíèìàíèå ïðûãóíà
îáðàùåíî íà ïëàíêó. Ðåçêî îòòîëêíóâøèñü, ïðûãóí âû-
ïðÿìëÿåò òåëî; âçãëÿä åãî óñòðåìëåí âïåðåä.

Ðèñ. 20
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Ïðåîäîëåíèå ïëàíêè. Äîáåæàâ äî òî÷êè îòòàëêèâàíèÿ,
ïðûãóí ñîñðåäîòî÷èâàåò âñå ñâîå âíèìàíèå íà òîë÷êå. Òîë÷îê
âûïîëíÿåòñÿ ïðàâîé èëè ëåâîé íîãîé, ïðè÷åì ñòðåìèòåëü-
íî. Ïîñëå òîë÷êà âûïðÿìëåííîå òåëî ïîäàåòñÿ âïåðåä.
Îäíîâðåìåííî íîãà âûòÿãèâàåòñÿ âïåðåä è ââåðõ è çàíî-
ñèòñÿ íàä ïëàíêîé. Ñëåäîì, ÷åðåç ïëàíêó, ïåðåíîñèòñÿ è
òîë÷êîâàÿ íîãà. Äâèæåíèÿ òîë÷êîâîé íîãè íàïîìèíàþò
ðåçêèé óäàð ïî ìÿ÷ó ôóòáîëèñòîì (ðèñ. 21).

Ïðèçåìëåíèå. Ïðåîäîëåâ ïëàíêó, ïðûãóí âûïðÿìëÿåòñÿ
è ïðèçåìëÿåòñÿ íà ïîëóñîãíóòûå íîãè è, ïðèïîäíèìàÿñü,
äåëàåò øàã (íå òîë÷êîâîé íîãîé) íàçàä è âûïðÿìëÿåòñÿ.

ÌÅÒÀÍÈÅ Ìß×À

Ìåòàíèå ìÿ÷à äëÿ ó÷åíèêîâ 5—6 êëàññîâ — îäèí èç
îñíîâíûõ âèäîâ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Íà ðåñïóáëèêàí-
ñêèõ ñîðåâíîâàíèÿõ â êà÷åñòâå ìåòàòåëüíîãî ñíàðÿäà èñ-
ïîëüçóåòñÿ ðåçèíîâûé ìÿ÷ âåñîì îò 80 ã äî 100 ã. Ó ðåçè-
íîâûõ ìÿ÷åé îòñêîê ïîñëå ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ çåìëåé âåñü-
ìà âûñîê. Ïîýòîìó ñîðåâíîâàíèÿ ïî ìåòàíèþ ðåçèíîâîãî
ìÿ÷à, ñîãëàñíî ïðàâèëàì, ïðîâîäÿòñÿ íà òðàâÿíîì ãàçîíå.

Ìåòàòåëü ïåðâûì äåëîì îñâàèâàåò íàâûê õâàòêè èëè
óìåíèå ïðàâèëüíî äåðæàòü ìÿ÷ â ðóêå (ðèñ. 22).

Â øêîëå íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçêóëüòóðå ïðàêòèêóåòñÿ
ìåòàíèå òåííèñíîãî ìÿ÷à, âåñ êîòîðîãî íå ïðåâûøàåò 80 ã.
Îí æå èñïîëüçóåòñÿ ïðè ñäà÷å øêîëüíûõ íîðìàòèâîâ.

Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ ïîìèìî ðåçèíîâîãî ìÿ÷à ìîæíî
èñïîëüçîâàòü è òðÿïè÷íûé ìÿ÷, òàê êàê îáà, è òîò, è
äðóãîé, îòâå÷àþò òðåáîâàíèÿì áåçîïàñíîñòè. Êðîìå òîãî,
ðåçèíîâûå ìÿ÷è ïðàêòè÷íû. Èõ ìîæíî èñïîëüçîâàòü è â
çàêðûòûõ ïîìåùåíèÿõ, íàïðèìåð, â ñïîðòèâíîì çàëå.

Â êëàññè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà, íà îôèöèàëüíûõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ ìåòàòåëè èñïîëüçóþò òàêèå ñíàðÿäû, êàê êîïüå,

Ðèñ. 21
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Ðèñ. 22 Ðèñ. 23

à á â

ìîëîò è äèñê. Îäíàêî íà íåîôèöèàëüíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ
ñïîðòñìåíû ñîðåâíóþòñÿ â ìåòàíèè ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ.
Íàïðèìåð, â Óçáåêèñòàíå â 1990 ã. ïðîâîäèëèñü ñîðåâíî-
âàíèÿ ñðåäè þíîøåé è äåâóøåê 13—14 ëåò ïî ìåòàíèþ
ìÿ÷à. Ïîáåäèòåëåì ýòèõ ñîðåâíîâàíèé ñðåäè þíîøåé ñòàë
Ðîìàí Âîðñÿêîâ èç Òàøêåíòà, ìåòíóâøèé ìÿ÷ íà 81 ì,
à ñðåäè äåâóøåê — Èðèíà Êàïóñòèíà (Òàøêåíò), ìåòíóâ-
øàÿ ìÿ÷ íà 65 ì.

Ìåòàíèå ìÿ÷à ïðîèçâîäèòñÿ ñ ðàçáåãà. Äëèíà ðàçáåãà íå
ïðåâûøàåò 3—5 øàãîâ. Ïîñëåäíèé øàã, íàçîâåì åãî «ñàìûé
áûñòðûé», âûïîëíÿåòñÿ â ïîëóïðûæêå, ÷òî âîçìîæíî, åñëè
ñèëüíî îòòîëêíóòüñÿ îïîðíîé íîãîé. Âî âðåìÿ ìåòàíèÿ òåëî
ïîäàåòñÿ âïåðåä, à ðàññëàáëåííûå ïàëüöû, êîòîðûå äåðæàò
ìÿ÷, ðàçæèìàþòñÿ ïîñëå ðåçêîãî ðàçìàõà (ðèñ. 23).

Ïîñëå áðîñêà òåëî ïðîäîëæàåò äâèæåíèå äî çàïðåòíîé
÷åðòû. Åñëè ñïîðòñìåí ïðåñòóïèë çàïðåòíóþ ÷åðòó, òî åãî
áðîñîê íå çàñ÷èòûâàåòñÿ (ðèñ. 24).

Çàíèìàòüñÿ ìåòàíèåì ìîæíî ïðè ñîáëþäåíèè ñëåäóþ-
ùèõ îáÿçàòåëüíûõ ïðàâèë:

Ó÷åíèêè âûñòðàèâàþòñÿ âäîëü ëèíèè òàê, ÷òîáû íå
ìåøàòü äðóã äðóãó.

Ìåòàíèå ìÿ÷à ïðîèçâîäèòñÿ ïî ñèãíàëó ñóäüè, ó÷èòåëÿ
èëè òðåíåðà. Ïîëó÷èâ ðàçðåøåíèå, êàæäûé ìåòàòåëü ïîä-
áèðàåò ñ çåìëè ñâîé ìÿ÷.

Ìåñòî, ïðåäíàçíà÷åííîå äëÿ ìåòàíèÿ ìÿ÷à, äîëæíî
ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé øèðîêóþ, òðàâÿíèñòóþ, õîðîøî ïðî-
âåòðèâàåìóþ, áåçëþäíóþ ïëîùàäêó.

Òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ, íà êîòîðûõ îñâàèâàþòñÿ òå
èëè èíûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû, ïðîâîäÿòñÿ â ñïîðòèâíîì
çàëå èëè äâîðèêå ñî ñðàâíèòåëüíî âûñîêèìè ñòåíàìè. Èõ
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Ðèñ. 24

ñëåäóåò ïðîâîäèòü ðåãóëÿðíî è ÷àñòî. Â êà÷åñòâå ìåòàòåëü-
íîãî ñíàðÿäà ìîæíî èñïîëüçîâàòü ðåçèíîâûå òðóáêè äëè-
íîé îò 30 äî 40 ñì, äåðåâÿííûå ïàëî÷êè è äð.

Îáó÷åíèå ìåòàíèþ íà÷èíàåòñÿ ñ îáó÷åíèÿ òåõíèêå âëà-
äåíèÿ ìÿ÷îì èëè ñ òîãî, êàê ñëåäóåò äåðæàòü ìÿ÷ â ðóêàõ.
Çàòåì ó÷åíèê îñâàèâàåò äâèæåíèå ðóêîé èëè çàìàõ, ÷òî-
áû ïðèäàòü ìÿ÷ó åäèíñòâåííî âåðíóþ òðàåêòîðèþ ïîëåòà.

Çàìàõ äîëæåí áûòü ðåçêèì, õëåñòêèì, êàê óäàð ïëåòüþ,
è ñîâïàäàòü ñ øàãîì, ñäåëàííûì âïåðåä ïî õîäó.

Ïåðåä áðîñêîì òîðìîçèòü òóëîâèùå íè â êîåì ñëó÷àå
íåëüçÿ, íàïðîòèâ, òóëîâèùå ïîñëå áðîñêà ïî èíåðöèè
íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä è ñîïðîâîæäàåòñÿ èíåðöèîííûì øà-
ãîì, çàìèðàþùèì ó ÷åðòû.

Óñêîðåíèå ðàçáåãó ïðèäàåòñÿ ïîñòåïåííî, ò. å. ìåäëåí-
íûé øàã ïåðåõîäèò â áûñòðûé. Çà ïîñëåäíèå òðè øàãà
íàáèðàåòñÿ ìàêñèìàëüíàÿ ñêîðîñòü.

Äëèíà ðàçáåãà íå ïðåâûøàåò 3—5 øàãîâ, à ðåçóëüòàò
îöåíèâàåòñÿ ïî òðåì êîíòðîëüíûì áðîñêàì.

Ïî îêîí÷àíèè çàíÿòèé ïîäâîäÿòñÿ èòîãè, âûñòàâëÿåò-
ñÿ íîðìàòèâíàÿ îöåíêà è îáúÿâëÿåòñÿ ÷åìïèîí.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ïðèîáðåòàþòñÿ è ñîâåð-
øåíñòâóþòñÿ íà çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòèêîé?

2. Èç êàêèõ âèäîâ ñïîðòà ñîñòîèò ëåãêàÿ àòëåòèêà?
3. Êàêèå ìåðû áåçîïàñíîñòè ðåêîìåíäóåòñÿ ñîáëþäàòü

ïðûãóíàì è ìåòàòåëÿì?
4. ×òî ïîíèìàåòñÿ ïîä ñïðèíòåðñêèì è ñòàéåðñêèì

áåãîì?
5. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèâàþò çàíÿòèÿ êðîññîì?
6. Èç êàêîé ñòîéêè ñòàðòóþò áåãóíû íà êîðîòêèå è

ñðåäíèå äèñòàíöèè?
7. Êàê îïðåäåëÿåòñÿ äëèíà ðàçáåãà ó ïðûãóíîâ â äëèíó?
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ÁÀÑÊÅÒÁÎË

Áàñêåòáîë îòíîñèòñÿ ê ðàçðÿäó ñïîðòèâíûõ èãð è âêëþ-
÷åí â øêîëüíóþ ïðîãðàììó â ñîîòâåòñòâèè ñ óòâåðæäåí-
íûì ãîñóäàðñòâåííûì îáðàçîâàòåëüíûì ñòàíäàðòîì.

Áàñêåòáîë çàâîåâàë ìèðîâóþ ïîïóëÿðíîñòü, ñòàâ ëþáè-
ìîé èãðîé ìèëëèîíîâ ëþäåé.

Â Óçáåêèñòàíå áàñêåòáîë ïîÿâèëñÿ â 1920 ãîäó. Ñåãîä-
íÿ ê ýòîìó óâëåêàòåëüíîìó âèäó ñïîðòà æèòåëè íàøåé
ðåñïóáëèêè ïðèîáùàþòñÿ ñî øêîëüíûõ ëåò.

Ðîäèíà áàñêåòáîëà — Ñîåäèíåííûå Øòàòû Àìåðèêè.
Ïðèäóìàë ýòó èãðó 110 ëåò íàçàä Äæåéìñ Íåéñìèò, ïðå-
ïîäàâàòåëü ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ Ñïðèíãôèëäñêîãî
òðåíèðîâî÷íîãî êîëëåäæà ñî ñâîèìè ñòóäåíòàìè.

Ñëîâî «áàñêåòáîë» ñîñòàâëåíî èç äâóõ àíãëèéñêèõ ñëîâ:
«basket» — «êîðçèíà» è «bol» — «ìÿ÷».

Äåéñòâèòåëüíî, âíà÷àëå ìèøåíüþ äëÿ áàñêåòáîëèñòà
ñëóæèëà îáû÷íàÿ êîðçèíà.

Áàñêåòáîë — íå òîëüêî óâëåêàòåëüíàÿ, íî è îäíà èç
ñàìûõ ïîäâèæíûõ ñïîðòèâíûõ èãð. Ñòðåìèòåëüíûå ïåðå-
ìåùåíèÿ áàñêåòáîëèñòà ïî ïëîùàäêå ñîïðîâîæäàþòñÿ ðåç-
êèìè ïîâîðîòàìè, îñòàíîâêàìè. Íàáëþäàÿ çà èãðîé ìàñòå-
ðîâ, íåòðóäíî çàìåòèòü, êàê áàñêåòáîëèñò íåîæèäàííî, çà
ñ÷åò âûñîêîé ñòàðòîâîé ñêîðîñòè, îòðûâàåòñÿ îò ñîïåðíèêà
èëè, ñäåëàâ áûñòðûé ïàñ, îòêðûâàåòñÿ, ÷òîáû, ïîëó÷èâ
ìÿ÷, òóò æå àòàêîâàòü êîðçèíó.

Êàê ïðàâèëî, áàñêåòáîëèñò, íàõîäÿñü âáëèçè ùèòà,
àòàêóåò íåïðèÿòåëüñêóþ êîðçèíó, à ñîïåðíèê â ïðûæêå
ñòðåìèòñÿ åìó ïîìåøàòü. Òàêèì îáðàçîì, áàñêåòáîëèñò
äîëæåí áûòü íå òîëüêî ñèëüíûì è âûíîñëèâûì ñïîðòñìå-
íîì, íî è ñïðèíòåðîì, íàäåëåííûì íåäþæèííîé ïðûãó-
÷åñòüþ. Çàíÿòèÿ áàñêåòáîëîì ñïîñîáñòâóþò ãàðìîíè÷íîìó
ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ, òàê êàê íàãðóçêà ðàñïðåäåëÿåòñÿ
ïðèìåðíî îäèíàêîâî íà âñå ìûøöû. Çàíèìàÿñü áàñêåòáî-
ëîì, þíûå ñïîðòñìåíû óêðåïëÿþò è ðàçâèâàþò îïîðíî-
äâèãàòåëüíûé àïïàðàò, êîñòíî-ìûøå÷íóþ òêàíü, ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó, ÷òî ñïîñîáñòâóåò îáìåíó âåùåñòâ
è ãàðàíòèðóåò íîðìàëüíîå ðàçâèòèå îðãàíèçìà.

Èãðà â áàñêåòáîë âåäåòñÿ ìåæäó äâóìÿ êîìàíäàìè,
êîòîðûå ñîñòîÿò èç 10 èãðîêîâ (ïî ïÿòü èãðîêîâ â êàæäîé
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êîìàíäå). Èãðà ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ ïåðèîäîâ (òàéìîâ),
îãðàíè÷åííûõ âðåìåíåì.

Ó êàæäîé êîìàíäû îäíà è òà æå öåëü — ïîáåäà. Ïî-
áåäèòåëåì ñ÷èòàåòñÿ êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøå î÷êîâ,
÷åì ñîïåðíèê. Çà êàæäûé çàáðîøåííûé ìÿ÷ êîìàíäå ïðè-
ñóæäàåòñÿ äâà î÷êà. Ñëåäîâàòåëüíî, çàäà÷à êîìàíäû ñâî-
äèòñÿ íå òîëüêî ê òîìó, ÷òîáû çàáðîñèòü ìÿ÷, íî è ÷òîáû
óáåðå÷ü ñîáñòâåííóþ êîðçèíó.

×òîáû íàó÷èòüñÿ èãðàòü â áàñêåòáîë, ìàëî çíàòü ïðà-
âèëà èãðû, íàäî åùå îñâîèòü è ðÿä òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ
è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íàâûê «ïðàâèëüíî» äåðæàòü ìÿ÷ â
ðóêàõ (ðèñ. 25).

Êîìàíäà, âëàäåþùàÿ ìÿ÷îì, ïåðåõîäèò â àòàêó, à
ïîòåðÿâ åãî, âûñòðàèâàåò îáîðîíó.

Ïîáåäèòåëü îïðåäåëÿåòñÿ ïî îêîí÷àíèè èãðû. Èì ñòà-
íîâèòñÿ êîìàíäà, íàáðàâøàÿ áîëüøå î÷êîâ.

Çà êàæäûé çàáðîøåííûé ìÿ÷ êîìàíäå íà÷èñëÿåòñÿ äâà
î÷êà, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà ïîïàäàíèå ïðî-
èçâîäèòñÿ èç-çà òðåõî÷êîâîé çîíû. Çà ìÿ÷, çàáðîøåííûé
èç-çà òðåõî÷êîâîé çîíû, êîìàíäå íà÷èñëÿåòñÿ òðè î÷êà.

Áàñêåòáîëèñòû èãðàþò ñïåöèàëüíûì, áàñêåòáîëüíûì,
ìÿ÷îì, âåñ êîòîðîãî êîëåáëåòñÿ îò 567 äî 650 ã. Íà òðåíè-
ðîâêå ìîæíî èñïîëüçîâàòü è äðóãèå ìÿ÷è, íàïðèìåð, ôóò-
áîëüíûå. Êñòàòè, èìåííî ôóòáîëüíûì ìÿ÷îì äîëãîå âðåìÿ
èãðàëè â áàñêåòáîë. Â ñåëüñêîé ìåñòíîñòè äëÿ èãðû â áàñ-
êåòáîë ìîæíî èñïîëüçîâàòü ðîâíûå èëè âûðîâíåííûå ïëî-
ùàäêè ðàçìåðàìè 28×15 ì, 24×22 ì èëè 14×12 ì.

Þíîøè â âîçðàñòå äî 12 ëåò îñâàèâàþò èãðó â áàñêåò-
áîë íà ìèíèïëîùàäêå (28×15 ì), ÷òî íå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà
øòðàôíîé áðîñîê, êîòîðûé ïðîèçâîäèòñÿ â 4 ì îò êîëüöà.

Ïî îáå ñòîðîíû áàñêåòáîëüíîé ïëîùàäêè, íà óñòàíîâ-
ëåííîé ïðàâèëàìè âûñîòå, íàõîäÿòñÿ áàñêåòáîëüíûå ùèòû,
ê êîòîðûì êðåïÿòñÿ áàñêåòáîëüíûå êîðçèíû.

Ðèñ. 25



32

15

2,
60

 m

Áàñêåòáîëüíûé ùèò èìååò ðàçìåðû 90×120 ñì; äèà-
ìåòð äóæêè êîëüöà ðàâåí 45 ñì, øèðèíà ñåòêè — 30 ñì.
Áàñêåòáîëüíîå êîëüöî íàõîäèòñÿ íà âûñîòå 2 ì 60 ñì îò
îñíîâàíèÿ áàñêåòáîëüíîé ñòàíèíû (ðèñ. 26). Âåñ ìÿ÷à —
450—500 ã (ðèñ. 26).

Äëÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñà-
ìîäåëüíûå ùèòû ðàçìåðàìè 180×105 ñì, êîòîðûå ìîæíî
óñòàíîâèòü íà âðûòûõ â çåìëþ ñòîëáàõ, ãëóõèõ ñòåíàõ
è ò. ä.

Ðàçìåðû áàñêåòáîëüíîé ïëîùàäêè. Ïî öåíòðó áàñêåò-
áîëüíîé ïëîùàäêè ïðîõîäèò ðàçäåëèòåëüíàÿ ëèíèÿ. Îíà
äåëèò áàñêåòáîëüíîå ïîëå íà äâå ðàâíûå ÷àñòè. Ëþáàÿ èç
ïîëîâèí áàñêåòáîëüíîé ïëîùàäêè ÿâëÿåòñÿ çîíîé îáîðîíû
äëÿ îäíîé êîìàíäû è àòàêóþùåé çîíîé — äëÿ äðóãîé.

 Äðóãàÿ ðàçäåëèòåëüíàÿ çîíà â âèäå òðàïåöèè, íàçû-
âàåìàÿ òðåõî÷êîâîé, ðàñïîëîæåíà âáëèçè ùèòà. Äëèíà
òðàïåöèè — 6 ì, à øèðèíà îñíîâàíèÿ — 5 ì 80 ñì. Âåð-
øèíó òðàïåöèè äëèíîé 3 ì 60 ñì, êàê è äðóãèå åå îáî-
çíà÷åííûå ñòîðîíû, íàçûâàþò ëèíèåé øòðàôíûõ áðîñêîâ.
Ñ ýòîé ëèíèè â êîëüöî êîìàíäû, íàðóøèâøåé ïðàâèëà,
âûïîëíÿþòñÿ øòðàôíûå áðîñêè.

 Â òðåõñåêóíäíîé çîíå èãðîê àòàêóþùåé êîìàíäû íå
ìîæåò íàõîäèòüñÿ áîëåå òðåõ ñåêóíä. Âäîëü áîêîâûõ ñòî-
ðîí òðàïåöèè ðàçìå÷åíû òðè ïóíêòèðíûå ëèíèè øèðèíîé
äî 10 ñì êàæäàÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû òðåõñåêóíäíàÿ çîíà áûëà
âèäíà íå òîëüêî èãðîêàì, íî è ñóäüÿì.

Â öåíòðå áàñêåòáîëüíîé ïëîùàäêè âû÷åð÷åí êðóã äèà-
ìåòðîì 1 ì 80 ñì. Èìåííî îòñþäà, ñ ïîäáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à
ââåðõ, íà÷èíàåòñÿ áàñêåòáîëüíûé ïîåäèíîê.

Ðèñ. 26

m
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Ïåðåä êàæäûì çàíÿòèåì ïðîñìàòðèâàåòñÿ ôîðìà èãðî-
êîâ íà ïðåäìåò îïðÿòíîñòè. Ôîðìà áàñêåòáîëèñòà ñîñòîèò èç
ìàéêè, òðóñîâ è ìÿãêîé îáóâè (êðîññîâêè, êåäû è ò. ï.).
Ìàéêà áàñêåòáîëèñòà ñïåðåäè è ñçàäè ïðîíóìåðîâàíà. Èãðî-
êîâ ïðîòèâîáîðñòâóþùèõ êîìàíä ðàçëè÷àþò ïî öâåòó èëè
ðèñóíêó ìàéêè. Ó êàïèòàíîâ êîìàíä íà ìàéêå èìååòñÿ îòëè-
÷èòåëüíûé çíàê, êàê ïðàâèëî, â âèäå ëàòèíñêîé áóêâû «Ñ».

Îäåæäà äîëæíà áûòü óäîáíîé, â îñîáåííîñòè ýòî îò-
íîñèòñÿ ê îáóâè, òàê êàê âî âðåìÿ èíòåíñèâíîé èãðû òåëî
ïåðåãðåâàåòñÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê èíòåíñèâíîìó ïîòîîòäåëå-
íèþ.

     ÁÀÑÊÅÒÁÎËÜÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ

Íà òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ó÷åíèê äîëæåí ñòðîãî
ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ ïðàâèë:

Ïåðåä èãðîé íåîáõîäèìà ðàçìèíêà, ÷òîáû îáåçîïàñèòü
ñåáÿ îò ðàñòÿæåíèé è ïðî÷èõ òðàâì. Ñ îñîáîé òùàòåëüíî-
ñòüþ íàäî ðàçìÿòü ïàëüöû è ëàäîíè. Íå ïîìåøàåò ëåãêàÿ
ïðîáåæêà è ïðûæêè íà íîñêàõ è âñåé ñòóïíå.

Ëåãêóþ ïðîáåæêó âðåìÿ îò âðåìåíè íàäî ÷åðåäîâàòü
âçðûâíûìè óñêîðåíèÿìè è ðåçêèìè ïîâîðîòàìè â ðàçíûå
ñòîðîíû. Â ðàçìèíêó âõîäÿò òàêæå ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ
ñ ìÿ÷îì, êàê-òî: âåäåíèå ìÿ÷à â òîé èëè èíîé ñòîéêå,
ïîëóñèäÿ, ñî ñìåíîé ðóê è ò. ä. Êðîìå òîãî, â ðàçìèíêó
âõîäÿò ïðûæêè ñ âûñîòû, ïðûæêè â âûñîòó îò 4 äî 5 ðàç
íà îäíîé íîãå (ïðàâîé è ëåâîé) ñ ïåðåõîäîì â ïîëîæåíèå
ïîëóñèäÿ.

Ïîñëå ðàçìèíêè ïîäñîáíûå ïðåäìåòû è ìÿ÷è íàäî
óáðàòü â îòâåäåííîå ìåñòî, à çàë ïðîâåòðèòü.

Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè è èãðû áàñêåòáîëüíàÿ ïëîùàäêà
äîëæíà îñòàâàòüñÿ ñóõîé. Ñêîëüæåíèå íà ïëîùàäêå íåäî-
ïóñòèìî, òàê êàê ìîæåò ïðèâåñòè ê òðàâìàì. Íà èãðîêå âî
âðåìÿ òðåíèðîâêè è èãðû íå äîëæíî áûòü íè÷åãî ëèøíå-
ãî, íàïðèìåð, ÷àñîâ, áðàñëåòîâ, êóëîíîâ è ò. ï., — âñåãî
òîãî, ÷òî ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé òðàâìû.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå è ïåðåìåùåíèå áàñêåòáîëèñòà ñ
ìåñòà íà ìåñòî. Áàñêåòáîë — ïîäâèæíàÿ èãðà, ïîýòîìó
áàñêåòáîëèñòó â òå÷åíèå èãðû ïðèõîäèòñÿ ïðåîäîëåâàòü
íåìàëûå ðàññòîÿíèÿ, ïåðåìåùàÿñü èç îäíîé òî÷êè íà
ïëîùàäêå â äðóãóþ.
3 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.
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Ïåðåìåùàåòñÿ áàñêåòáîëèñò ïî ïëîùàäêå ñ ðàçëè÷íîé
ñêîðîñòüþ, ÷åðåäóÿ áåã ñ ïðûæêàìè. Î÷åíü âàæíî íà-
ó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî ïåðåìåùàòüñÿ ïî ïëîùàäêå: áåãàòü,
ïðûãàòü, ïîâîðà÷èâàòüñÿ.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå áàñêåòáîëèñòà âûãëÿäèò ñëåäóþ-
ùèì îáðàçîì. Öåíòð òÿæåñòè ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿåòñÿ
íà îáå íîãè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ íà øèðèíå ïëå÷. Íîãè
ñîãíóòû â êîëåíÿõ, òàê êàê èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ óäîáíî
ñòàðòîâàòü. Òåëî ñëåãêà ïîäàíî âïåðåä, à ðóêè ïîëóñîãíóòû
(ðèñ. 27).

Ïðàêòè÷åñêè íà ïðîòÿæåíèè âñåé èãðû èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå áàñêåòáîëèñòà ñîîòâåòñòâóåò ïîëîæåíèþ ñòîÿ íà
ñëåãêà ñîãíóòûõ íîãàõ. Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ áàñêåòáîëèñò
ïðèíèìàåò ìÿ÷, ñòó÷èò èì ïî ïëîùàäêå, ïåðåìåùàåòñÿ
øàãîì ïî ïëîùàäêå è áðîñàåò ìÿ÷ â êîëüöî â ïðûæêå.

Èãðîê îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäû ïåðåìåùàåòñÿ ïî ïëî-
ùàäêå â òîì èëè èíîì íàïðàâëåíèè â çàâèñèìîñòè îò
èãðîâîé ñèòóàöèè. Âî âðåìÿ îñòàíîâêè ïîëóñîãíóòûå íîãè,
íà êîòîðûå òÿæåñòü òåëà ðàñïðåäåëÿåòñÿ ðàâíîìåðíî, îñ-
òàþòñÿ íà øèðèíå ïëå÷. Òåëî ñëåãêà íàêëîíåíî âïåðåä,
ïîÿñíèöà, êàê è ãîëîâà, âûïðÿìëåíû. ×òî êàñàåòñÿ ëîê-
òåé, òî îíè ñîãíóòû è ÷óòî÷êó ðàçâåäåíû â ñòîðîíû.

Íèçêàÿ ñòîéêà. Íèçêóþ ñòîéêó áàñêåòáîëèñò ïðèíèìà-
åò â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà äåðæèò îáîðîíó è ïðîòèâîñòîèò
àòàêóþùåìó ñîïåðíèêó. Êðîìå òîãî, íèçêàÿ ñòîéêà óäîáíà
äëÿ ñêîðîñòíîãî ïðîõîäà ïîä ùèò ïðîòèâíèêà è äëÿ òîãî,
÷òîáû îáûãðàòü âûñîêîãî ñîïåðíèêà è ïåðåõâàòèòü ìÿ÷,
îòïàñîâàííûé ñîïåðíèêó.

Áåã. Áåã áàñêåòáîëèñòà ìàëî ÷åì îòëè÷àåòñÿ îò áåãà
ëåãêîàòëåòà. Â îòëè÷èå îò áåãóíîâ áàñêåòáîëèñòû âî âðåìÿ
áåãà ïåðåêàòûâàþòñÿ ñ íîñêà íà ïÿòêó è îïèðàþòñÿ ïðè
áåãå íà âñþ ñòóïíþ, ïðè÷åì ìÿãêî.

Ïåðåìåùåíèÿ áàñêåòáîëèñòà âïðàâî è âëåâî ïîä îñòðûì
óãëîì. Â îòëè÷èå îò ñïðèíòåðà, íà ïóòè êîòîðîãî íåò ïðå-
ãðàä, áàñêåòáîëèñòó íåðåäêî ïðèõîäèòñÿ ïåðåìåùàòüñÿ
çèãçàãîîáðàçíî, ÷òîáû îáîéòè ñîïåðíèêà.

Ïðè áîêîâûõ ïåðåìåùåíèÿõ èëè ïåðåìåùåíèÿõ ïîä
îñòðûì óãëîì áàñêåòáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ ïåðåíîñèòü öåíòð
òÿæåñòè ñ îäíîé íîãè íà äðóãóþ. Ïðè ýòîì ñòóïíè íå
îòðûâàþòñÿ îò òî÷êè îïîðû, à êàê áû ñêîëüçÿò ïî íåé.
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Íàâûêè ïåðåìåùåíèÿ ïî ïëîùàäêå áàñêåòáîëèñò ïðè-
îáðåòàåò íà òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ, âûïîëíÿÿ ñëåäóþ-
ùèå óïðàæíåíèÿ:

à) ïåðåìåùåíèÿ âïðàâî è âëåâî;
á) ïåðåìåùåíèÿ âïåðåä è íàçàä;
â) ñìåøàííîå ïåðåìåùåíèå, ò. å. âïðàâî-âëåâî, íàçàä-

âïåðåä;
ã) èç ñòàòè÷íîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíÿåòñÿ äâà øàãà â

ëþáóþ ñòîðîíó è ñîâåðøàåòñÿ ïðûæîê.
Ïðàâèëî äâóõ øàãîâ. Â áàñêåòáîëå, êàê èçâåñòíî, íåëüçÿ

ñäåëàòü áîëåå äâóõ øàãîâ, äåðæà ìÿ÷ â ðóêàõ. Çà íàðóøå-
íèå ýòîãî ïðàâèëà íà÷èñëÿåòñÿ øòðàô. ×òîáû âûïîëíèòü
ïðàâèëüíóþ îñòàíîâêó, èãðîê, âëàäåþùèé ìÿ÷îì, ñòàðà-
åòñÿ øèðîêî ðàññòàâèòü íîãè íà ïîñëåäíåì, âòîðîì øàãå,
ïåðåíîñÿ öåíòð òÿæåñòè íà îïîðíóþ íîãó (ðèñ. 28).

Â ïîëîæåíèè «îñòàíîâêà» èãðîê äëÿ âûáîðà ëó÷øåãî
ðåøåíèÿ îñìàòðèâàåòñÿ, ïîâîðà÷èâàÿñü òî â îäíó, òî â
äðóãóþ ñòîðîíó. Ïðè ïîâîðîòàõ òóëîâèùà åãî îïîðíàÿ íîãà
íå îòðûâàåòñÿ îò îïîðíîé òî÷êè, çàòî äðóãóþ (íåîïîð-
íóþ) íîãó ìîæíî ïåðåñòàâëÿòü ñ ìåñòà íà ìåñòî (ðèñ. 29).

Äîïóñòèì, èãðîê íå íàøåë ëó÷øåãî ïðîäîëæåíèÿ äëÿ
àòàêè, òîãäà, ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü äâèæåíèå, íàäî
îáÿçàòåëüíî óäàðèòü ìÿ÷îì î ïîâåðõíîñòü ïëîùàäêè. Â
ïðîòèâíîì ñëó÷àå èãðîê íàðóøàåò «ïðàâèëî äâóõ øàãîâ» è
íàêàçûâàåòñÿ øòðàôîì çà ïðîáåæêó.

Ïàñ è ïðèåì ìÿ÷à. Ïðèåì ìÿ÷à îñóùåñòâëÿåòñÿ êàê
îäíîé, òàê è äâóìÿ ðóêàìè. Óäîáíî ïðèíèìàòü ìÿ÷ íà
óðîâíå ïëå÷ èëè ãðóäè. Ïðèíèìàÿ ìÿ÷, áàñêåòáîëèñò âû-
òÿãèâàåò åìó íàâñòðå÷ó ðóêè, à êèñòè ðóê ñ ïàëüöàìè êàê
áû îáðàçóþò âîðîíêó, ïî ðàçìåðàì áîëüøå ìÿ÷à.

Ðèñ. 27 Ðèñ. 28

Ðèñ. 29
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Ðèñ. 30 Ðèñ. 31

Â ìîìåíò ïðèêîñíîâåíèÿ ïàëüöû èãðîêà îõâàòûâàþò
ìÿ÷, à ðóêè, ñãèáàÿñü â ëîêòÿõ, «ãàñÿò» ñèëó åãî ïîëåòà.

Ïðèåì ìÿ÷à ïîñëå ïàñà — ðàñïðîñòðàíåííûé ýëåìåíò
áàñêåòáîëà. Îò óìåíèÿ ïðèíèìàòü ìÿ÷ èëè ëîâèòü åãî
çàâèñÿò äàëüíåéøèå äåéñòâèÿ àòàêóþùåé êîìàíäû. Âñòðå-
÷àþòñÿ èãðîâûå ìîìåíòû, êîãäà áàñêåòáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ
òÿíóòüñÿ çà ìÿ÷îì è ïðèíèìàòü åãî îäíîé ðóêîé. Ýòî
ïðîèñõîäèò, êîãäà ìÿ÷ ëåòèò ëèáî âûñîêî, ëèáî íà íåêî-
òîðîì óäàëåíèè îò èãðîêà. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ èãðîê âûòÿãè-
âàåò ðóêó ñ øèðîêî ðàñêðûòîé ëàäîíüþ.

Íèçêî ëåòÿùèé ìÿ÷ áàñêåòáîëèñò ëîâèò, ïðèñåäàÿ è
íàêëîíÿÿñü âïåðåä.

Î÷åâèäíî, ÷òî èãðîê, ïëîõî âëàäåþùèé ïðèåìîì ìÿ÷à,
ëèáî ñðûâàåò òåìï àòàêè, ëèáî óñòóïàåò ìÿ÷ ñîïåðíèêó.

Ïåðåäà÷à èëè ïàñ — ñòîëü æå ðàñïðîñòðàíåííûé òåõ-
íè÷åñêèé ïðèåì â áàñêåòáîëå, êàê è ïðèåì ìÿ÷à.

Äëÿ ïåðåäà÷è ìÿ÷à áàñêåòáîëèñòû èñïîëüçóþò ðàçëè÷-
íûå ïðèåìû, ñàìûé ðàñïðîñòðàíåííûé èç êîòîðûõ — ïàñ
äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè (ðèñ. 30).

Ìÿ÷, ïðèæàòûé äâóìÿ ðóêàìè ê ãðóäè, ðåçêî âûáðàñû-
âàåòñÿ â ñòîðîíó «ñâîáîäíîãî» ïàðòíåðà. Îò ðåçêîñòè èëè
ñêîðîñòè, ñ êîòîðîé âûáðàñûâàåòñÿ ìÿ÷, çàâèñèò åãî ñêî-
ðîñòü â ïîëåòå, à çíà÷èò, è ñêîðîñòü ïðîäîëæåíèÿ àòàêè.
Ïàñ ïî âîçìîæíîñòè äîëæåí ïðîèçâîäèòüñÿ ñêðûòíî, ÷òîáû
ìàêñèìàëüíî çàòðóäíèòü ïåðåõâàò ìÿ÷à ñîïåðíèêîì.

Ïàñ îäíîé ðóêîé â áàñêåòáîëå òàê æå øèðîêî ðàñïðî-
ñòðàíåí, êàê è ïàñ äâóìÿ ðóêàìè.

Ïàñ îäíîé ðóêîé ñ ïëå÷à ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ
òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ â áàñêåòáîëå. Äëÿ òîãî ÷òîáû åãî
âûïîëíèòü, íàäî íàó÷èòüñÿ êðåïêî äåðæàòü ìÿ÷ â ðóêå è
îòáðàñûâàòü åãî ðåçêî ïàëüöàìè â íóæíîì íàïðàâëåíèè
(ðèñ. 31). Âîò êàê ýòî âûãëÿäèò â äåòàëÿõ. Èãðîê áåðåò ìÿ÷
â ïðàâóþ ðóêó. Çàòåì ðóêà ñãèáàåòñÿ â ëîêòå òàê, ÷òîáû
âíåøíÿÿ ÷àñòü ëàäîíè ïðèêàñàëàñü ê ïëå÷ó. Ñ îáðàòíîé
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ñòîðîíû ìÿ÷ ïîääåðæèâàåòñÿ ëåâîé ðóêîé. Ïðè ïåðåäà÷å
ìÿ÷à ëåâàÿ ðóêà îïóñêàåòñÿ, à ïàëüöû ïðàâîé ðóêè ðåçêî
îòáðàñûâàþò ìÿ÷ ïàðòíåðó.

Ïàñ îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à ñ÷èòàåòñÿ â áàñêåòáîëå ñà-
ìûì áûñòðûì ñïîñîáîì ïåðåäà÷è ìÿ÷à ïàðòíåðó, ÷òî îñî-
áåííî öåííî ïðè áûñòðîì îòðûâå è ïðîõîäå ê êîëüöó
ñîïåðíèêà.

Ïàñîâàòü ìÿ÷ ïàðòíåðó íàäî íà óðîâíå ãðóäè èëè ïëå÷,
ò. å. òàê, ÷òîáû ñîçäàòü ìàêñèìóì óäîáñòâ ïðèíèìàþùåìó.
Íåëüçÿ îòäàâàòü ñèëüíûé ïàñ ñâîåìó èãðîêó, ñïåøàùåìó
ê âàì íàâñòðå÷ó. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîòåðå ìÿ÷à.

Ïàñ ñâåðõó îäíîé ðóêîé, «êðþêîì», îòíîñèòñÿ ê áîëåå
ñëîæíûì òåõíè÷åñêèì ïðèåìàì.

Äîïóñòèì, ïåðåä âàìè âûñîêèé ñîïåðíèê, êîòîðûé
ïåðåêðûë âîçìîæíîñòè äëÿ ïðîõîäà è âûïîëíåíèÿ îáû÷-
íîãî ïàñà. Â ýòîì ñëó÷àå èãðîê, êàê ïðàâèëî, ïîâîðà÷è-
âàåòñÿ áîêîì ê ñîïåðíèêó, óêðûâàÿ ìÿ÷. Çàòåì ìÿ÷ ïåðå-
áðàñûâàåòñÿ â «äàëüíþþ» îò ñîïåðíèêà ðóêó è, âûïîëíèâ
åþ øèðîêèé ìàõ èç-çà ñïèíû, ïàëüöû îòáðàñûâàþò ìÿ÷
ïàðòíåðó.

Ïàñ ñíèçó ÷àñòî òàèò â ñåáå ýëåìåíò íåîæèäàííîñòè,
òàê êàê ñîïåðíèê îáû÷íî îæèäàåò âåðõîâîé ïàñ.

Ïàñ ñíèçó âûïîëíÿåòñÿ êàê â ñòàòè÷íîì, òàê è â äè-
íàìè÷íîì ïîëîæåíèÿõ (ðèñ. 32). Ýòîò òèï ïàñà âûïîëíÿåòñÿ
òàê, ÷òîáû ìÿ÷ ïðîõîäèë ñî ñòîðîíû îïîðíîé íîãè ñîïåð-
íèêà. Â ýòîì ñëó÷àå ïðîòèâíèêó òðóäíî ïåðåõâàòèòü ìÿ÷.

Âåäåíèå ìÿ÷à. Ïîñòóêèâàÿ íåïðåñòàííî ìÿ÷îì î ïîë,
áàñêåòáîëèñò ïåðåäâèãàåòñÿ â òîì èëè èíîì íàïðàâëåíèè
èëè âåäåò ìÿ÷. Âåäåíèå ìÿ÷à — îäèí èç ñïåöèôè÷åñêèõ
òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ áàñêåòáîëà. Áàñêåòáîëèñò âåäåò ìÿ÷
çàõëåñòûâàíèåì êèñòåé ïðàâîé èëè ëåâîé ðóêè. Ïðè ýòîì
ïàëüöû ðàñòîïûðåíû è ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû âñòðåòèòü
îòñêî÷èâøèé îò ïàðêåòà ìÿ÷. Îáðàòèòå âíèìàíèå: áàñêåò-
áîëèñòû ïðè âåäåíèè ìÿ÷à íå áüþò ïî íåìó ëàäîíüþ.

Ðèñ. 32
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Íàïðîòèâ, ïðóæèíÿùèì äâèæåíèåì ðóêè ìÿ÷ íàïðàâëÿåò-
ñÿ íà ïëîùàäêó. Ïðè ýòîì ðóêè è íîãè áàñêåòáîëèñòà
ïîëóñîãíóòû, òåëî ñëåãêà íàêëîíåíî âïåðåä, ãîëîâà «ñè-
äèò» ïðÿìî (ðèñ. 33).

Âî âðåìÿ âåäåíèÿ ìÿ÷ íàõîäèòñÿ ñáîêó, ò. å. òàì, ãäå
îí ìåíåå âñåãî äîñòóïåí ñîïåðíèêó è â òî æå âðåìÿ íå
ñîçäàåò äëÿ èãðîêà, âëàäåþùåãî ìÿ÷îì, íåóäîáñòâ èëè
òðóäíîñòåé ïðè ìàíåâðèðîâàíèè.

Âåñòè ìÿ÷ íàäî îäèíàêîâî õîðîøî îáåèìè ðóêàìè,
ìåíÿÿ ðèòì è õàðàêòåð äâèæåíèÿ. Ïðè ýòîì âàæíî íå
ñîïðîâîæäàòü ïåðåìåùåíèÿ ìÿ÷à âçãëÿäîì, êîòîðûé íàöå-
ëåí íà îöåíêó ñèòóàöèè íà ïëîùàäêå, ÷òîáû âûáðàòü
îïòèìàëüíîå íàïðàâëåíèå äëÿ àòàêè êîëüöà ñîïåðíèêà.

Îñíîâíîå ïðàâèëî âåäåíèÿ ìÿ÷à: ïðè âåäåíèè ìÿ÷à
ïðàâîé ðóêîé ëåâàÿ íîãà íàõîäèòñÿ íà ïîëøàãà âïåðåäè
ïðàâîé è íàîáîðîò.

×òîáû îñâîèòü òåõíèêó âëàäåíèÿ ìÿ÷îì, íàäî ïðåæäå
âñåãî îñâîèòü âåäåíèå ìÿ÷à øàãîì è òîëüêî ïîòîì ïðèñòó-
ïàòü ê òåõíèêå ñêîðîñòíîãî ïåðåäâèæåíèÿ ñ ìÿ÷îì.

Îâëàäåâ ïðîñòåéøåé òåõíèêîé, ìîæíî ïðèñòóïèòü ê
áîëåå ñåðüåçíûì óïðàæíåíèÿì. Íàïðèìåð, ê âåäåíèþ äâóõ
ìÿ÷åé îäíîâðåìåííî äâóìÿ ðóêàìè.

Òîò, êòî â ñîñòîÿíèè ñòðåìèòåëüíî ïåðåäâèãàòüñÿ ïî
ïëîùàäêå, íå ãëÿäÿ íà ìÿ÷, è ðåçêî, íå ñíèæàÿ ñêîðîñòè,
ìåíÿòü íàïðàâëåíèå ïðîõîäà, ñïîñîáåí ïðîéòè çàùèòó
ñîïåðíèêà, îòäàòü ñâîåâðåìåííûé ïàñ è âûéòè íà óäàð-
íóþ ïîçèöèþ äëÿ àòàêè êîëüöà.

Ïðîôåññèîíàëüíûå áàñêåòáîëèñòû îäèíàêîâî õîðîøî
âëàäåþò âåäåíèåì ìÿ÷à êàê èç íèçêîé, òàê è èç âûñîêîé
ñòîåê. Â ïåðâîì ñëó÷àå ìÿ÷ îòñêàêèâàåò îò ïëîùàäêè ñðàâ-
íèòåëüíî âûñîêî, à âî âòîðîì — íèçêî.

Ïîääåðæèâàòü âî âðåìÿ âñåé èãðû âûñîêèé òåìï êðàé-
íå ñëîæíî. Ïîýòîìó, ÷òîáû äàòü âîçìîæíîñòü ïàðòíåðàì

Ðèñ. 34Ðèñ. 33
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ïåðåäîõíóòü, ðàçûãðûâàþùèé èãðîê, íà÷èíàÿ àòàêó îò
ñâîåãî ùèòà, ìåäëåííî ïðîäâèãàåòñÿ ïî ïëîùàäêå. Ðàñ-
ñëàáëåííàÿ ðóêà ñ øèðîêî ðàññòàâëåííûìè ïàëüöàìè åëå
çàìåòíûì äâèæåíèåì ïîñòóêèâàåò ïî ìÿ÷ó (ðèñ. 34).

Ïðè âåäåíèè ìÿ÷à èç íèçêîé ñòîéêè ÷àñòîòà óäàðîâ ïî
ìÿ÷ó, åñòåñòâåííî, âîçðàñòàåò. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî çàñòàâ-
ëÿåò ñîïåðíèêà èñïûòûâàòü íåêîòîðîå íàïðÿæåíèå. Ðàñêà-
÷èâàÿñü èç ñòîðîíû â ñòîðîíó, èãðîê, âëàäåþùèé ìÿ÷îì,
ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü ïðåæäåâðåìåííîå äâèæåíèå ïðî-
òèâíèêà è, âîñïîëüçîâàâøèñü ýòèì, îñóùåñòâèòü ñòðåìè-
òåëüíûé ïðîõîä ïîä ùèò ïðîòèâíèêà.

ÀÒÀÊÓÞÙÈÉ ÁÐÎÑÎÊ ÏÎ ÊÎËÜÖÓ

Â ñðåäíåì çà ìàò÷ êàæäàÿ èç êîìàíä áðîñàåò ìÿ÷ ïî
êîëüöó äî 60 ðàç. Íå âñå áðîñêè ïðèíîñÿò óñïåõ, îäíàêî
ó íàñòîÿùèõ áàñêåòáîëüíûõ ñíàéïåðîâ ïðîöåíò ïîïàäàíèÿ
ïî êîëüöó îòíîñèòåëüíî âûñîê.

×òîáû íàó÷èòüñÿ ìåòêî áðîñàòü ìÿ÷ ïî êîëüöó, íóæíî
òåðïåëèâî è íàñòîé÷èâî òðåíèðîâàòüñÿ. Íåîáõîäèìî îñî-
áåííî òùàòåëüíî îòðàáîòàòü âñå äåéñòâèÿ ñ ìÿ÷îì — ïå-
ðåäà÷è, áðîñêè, îòáèâàíèå, âåäåíèå ìÿ÷à, îñóùåñòâëÿå-
ìûå òîëüêî ðóêàìè.

Êàêèõ òîëüêî íåò áðîñêîâ ïî êîëüöó: è äâóìÿ ðóêàìè
îò ãðóäè, è îäíîé ðóêîé ïîâåðõ ãîëîâû, è êðþêîì èç-çà
ãîëîâû, è â ïðûæêå, è ñâåðõó äâóìÿ ðóêàìè è ò. ä.!

Áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó. Äëÿ íà÷èíàþùèõ ïðîñòåé-
øèé ñïîñîá áðîñêà ïî êîëüöó — áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè
ñíèçó. Ýòîò ïðèåì øèðîêî ðàñïðîñòðàíåí ó äåâóøåê. Îí
âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Íîãè ïîëóñîãíóòû, ðóêè
äåðæàò ìÿ÷ íà óðîâíå êîëåí. Ïîñëå íåáîëüøîãî ðàçìàõà
ìÿ÷ íàïðàâëÿåòñÿ ïî äóãå â êîðçèíó. Ðóêè âî âðåìÿ áðîñêà
âûáðàñûâàþòñÿ âïåðåä è ââåðõ; òåëî âûïðÿìëÿåòñÿ. Â ìî-
ìåíò çàâåðøåíèÿ áðîñêà òåëî è íîãè âûïðÿìëÿþòñÿ.

Áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè. Ýòîò ñïîñîá ïîä ñèëó
ïîäðîñòêàì, ó÷àùèìñÿ 5—6 êëàññîâ îáùåîáðàçîâàòåëüíîé
øêîëû (ðèñ. 35). Òàêèì ñïîñîáîì áàñêåòáîëèñòû ïûòàþòñÿ
ïîðàçèòü áàñêåòáîëüíóþ êîðçèíó ñî ñðåäíåé è äàëüíåé
äèñòàíöèé.

Áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì
îáðàçîì. Ìÿ÷ ñëåãêà ïðèæèìàåòñÿ ê ãðóäè; ðóêè ñîãíóòû
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òàê, ÷òî òûëüíàÿ ñòîðîíà ëàäîíåé îáðàùåíà ê êîëüöó. Âî
âðåìÿ áðîñêà ðóêè âûïðÿìëÿþòñÿ è âìåñòå ñ òåëîì ïîäà-
þòñÿ âïåðåä. Ïîëåò ìÿ÷ó ïðèäàþò ðàçæèìàþùèåñÿ ïàëüöû.

Áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè èç-çà ãîëîâû. Ýòîò ñïîñîá ïðèìå-
íÿåòñÿ äëÿ ïîðàæåíèÿ êîëüöà ñî ñðåäíåé è äàëüíåé äèñ-
òàíöèé. Èãðîê çàíîñèò ìÿ÷ çà ãîëîâó è ðåçêèì äâèæåíèåì
ðóê âûáðàñûâàåò ìÿ÷ â íàïðàâëåíèè êîëüöà, âûïðÿìëÿÿ
íîãè è òåëî (ðèñ. 36).

Áðîñîê îäíîé ðóêîé ñ ïëå÷à — îäèí èç ñàìûõ ðàñ-
ïðîñòðàíåííûõ è îñíîâíûõ ñïîñîáîâ àòàêóþùåãî áðîñêà.
Âûïîëíÿåòñÿ â ñòàòè÷íîì ïîëîæåíèè, â äâèæåíèè è â
ïðûæêå, ïðè÷åì ñ ðàçëè÷íûõ äèñòàíöèé.

Â ñòàòè÷íîì ïîëîæåíèè áðîñîê âûïîëíÿåòñÿ â òàêîì
ïîðÿäêå. Ïðàâàÿ ðóêà ñ ìÿ÷îì íà ëàäîíè êàñàåòñÿ ïëå÷à.
Äðóãàÿ ðóêà ïîääåðæèâàåò ìÿ÷. Íîãè ïîëóñîãíóòû. Âî âðå-
ìÿ âûïîëíåíèÿ áðîñêà íîãè âûïðÿìëÿþòñÿ; ïðàâàÿ ðóêà
ïîäàåòñÿ âïåðåä è ââåðõ, à ïàëüöû ïðèäàþò ìÿ÷ó âðàùà-
òåëüíîå äâèæåíèå (ðèñ. 37).

Áðîñîê îäíîé ðóêîé â ïðûæêå. Äàííûé ñïîñîá áðîñêà ïî
êîëüöó â ñîâðåìåííîì áàñêåòáîëå ÿâëÿåòñÿ èçëþáëåííûì
ïðèåìîì. Èì, êàê ïðàâèëî, ïîðàæàþò êîëüöî êàê ñ äàëü-
íåé, òàê è ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè (ðèñ. 38).

Ðèñ. 35

Ðèñ. 37Ðèñ. 36
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Ðèñ. 38

Áðîñîê îäíîé ðóêîé â ïðûæêå âûïîëíÿåòñÿ â äèíà-
ìè÷íîé àòàêå. Èãðîê ïîëó÷àåò ïàñ è ïðåîäîëåâàåò çàñëîí
ñîïåðíèêà, ñîâåðøàÿ ïðûæîê. Íàõîäÿñü â âûñøåé òî÷êå
ïðûæêà, èãðîê àòàêóåò êîëüöî. Â ýòîò ìîìåíò âñå âíèìà-
íèå áàñêåòáîëèñòà ñîñðåäîòî÷åíî íà êîðçèíå ëèáî íà îä-
íîé èç òî÷åê ùèòà ïðîòèâíèêà. Âñå çàâèñèò îò ïëàíà àòà-
êóþùåãî, îò åãî íàìåðåíèÿ ïîðàçèòü êîëüöî ïðÿìûì
ïîïàäàíèåì èëè ñ îòñêîêà.

Ïåðåõâàò, îòáèðàíèå è âûáèâàíèå ìÿ÷à èç ðóê ñîïåðíèêà.
Ïåðå÷èñëåííûå òåõíè÷åñêèå ïðèåìû îòíîñÿòñÿ ê îáîðîíè-
òåëüíîìó àðñåíàëó áàñêåòáîëèñòà.

Ïåðåõâàò. Áàñêåòáîëèñò äîëæåí ïðåäóãàäàòü äåéñòâèå
ñîïåðíèêà è íàïðàâëåíèå ìÿ÷à. Ýòî èìååò çíà÷åíèå äëÿ
ïðåäóãàäûâàíèÿ ðàçâèòèÿ èãðîâûõ ñîáûòèé.

Îòáèðàíèå. Î÷åíü íàïîìèíàåò ïåðåõâàò. Äîïóñòèì,
ñîïåðíèê âëàäååò ìÿ÷îì. Ïåðåä íèì ñòàâÿò çàñëîí åãî
ïàðòíåðû. Ñîïåðíèê, åñòåñòâåííî, áóäåò îòâîäèòü ðóêó ñ
ìÿ÷îì â ñòîðîíó, ïîäàëüøå îò ðóê íàïàäàþùèõ. Åñëè ê
òîìó æå âíèìàíèå è âçãëÿä ñîïåðíèêà ñîñðåäîòî÷åíû íà
íàïàäàþùåì, òî ñîçäàåòñÿ áëàãîïðèÿòíàÿ âîçìîæíîñòü
íåçàìåòíî âûõâàòèòü ó íåãî ìÿ÷.

Âûáèâàíèå. Ïåðåõâàò, îòáèðàíèå è âûáèâàíèå ìÿ÷à èç
ðóê ïðîòèâíèêà òðåáóþò íå òîëüêî îñòðîãî ìûøëåíèÿ, íî
è ìãíîâåííîé ðåàêöèè òåëà. Äîïóñòèì, ïåðåä âàìè àòàêó-
þùèé èãðîê ïðîòèâíèêà. Îí ïîñòóêèâàåò ìÿ÷îì èç ïîëî-
æåíèÿ âûñîêîé ñòîéêè è, ñëåäîâàòåëüíî, íà êàêîå-òî âðåìÿ
òåðÿåò êîíòðîëü íàä ìÿ÷îì. Âû äîëæíû ìãíîâåííî ðàñ-
ñ÷èòàòü ñêîðîñòü ïîëåòà ìÿ÷à è îïðåäåëèòü âðåìÿ, â òå÷å-
íèå êîòîðîãî ìÿ÷ îñòàåòñÿ âíå êîíòðîëÿ ñîïåðíèêà. Íå-
ñïåøíîå ïîñòóêèâàíèå ìÿ÷îì èç âûñîêîé ñòîéêè ïðåäîñ-
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òàâëÿåò âàì âîçìîæíîñòü ðåçêî îòòîëêíóòüñÿ ïîëóñîãíó-
òûìè íîãàìè, âûòÿíóòü ñòðåìèòåëüíî ðóêó è îòáèòü ìÿ÷
â ñòîðîíó.

Áàñêåòáîëüíûå ïðàâèëà. Äëÿ òîãî ÷òîáû óñïåøíî îâëà-
äåòü èãðîé â áàñêåòáîë, çíàíèÿ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ è
âëàäåíèÿ èìè íåäîñòàòî÷íî. Íàäî çíàòü è ñîáëþäàòü åùå
è ïðàâèëà èãðû.

Ïåðåä èãðîé ñóäüÿ ïðèãëàøàåò êàïèòàíîâ êîìàíä ê
öåíòðó ïëîùàäêè è áðîñàåò æðåáèé äëÿ âûáîðà ùèòà,
êîòîðûé ïðåäñòîèò çàùèùàòü òîé èëè èíîé êîìàíäå.

Íà÷èíàåòñÿ èãðà òàê: äâà èãðîêà, ïî îäíîìó îò êàæäîé
êîìàíäû, ðàñïîëàãàþòñÿ â öåíòðàëüíîì êðóãå ñïèíîé ê
ñâîèì ùèòàì. Ñóäüÿ ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷ ìåæäó èãðîêàìè, è
êàæäûé èç íèõ ñòðåìèòñÿ ïåðåäàòü åãî â ðóêè îäíîìó èç
ñâîèõ ïàðòíåðîâ. Ïåðåäàþò ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè èëè îäíîé,
ïî âîçäóõó èëè ñ îòñêîêîì îò ïëîùàäêè.

Ïîñëå ïåðåðûâà êîìàíäû ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè, è èãðà
íà÷èíàåòñÿ, êàê òîëüêî ðàçäàåòñÿ ñóäåéñêèé ñâèñòîê.

Êîìàíäå çàñ÷èòûâàåòñÿ äâà èëè òðè î÷êà, åñëè ìÿ÷
ïîëíîñòüþ «ïðîâàëèâàåòñÿ» â êîðçèíó. Ìÿ÷, êîñíóâøèéñÿ
âíåøíåé ñòîðîíû áàñêåòáîëüíîé êîðçèíû, íå çàñ÷èòûâà-
åòñÿ. Åñëè óäà÷íûé áðîñîê âûïîëíåí èç-çà òðåõî÷êîâîé
çîíû, ò. å. ñ òî÷êè, óäàëåííîé îò ùèòà íà ðàññòîÿíèå íå
ìåíåå 6 ì 25 ñì, òî êîìàíäå çàñ÷èòûâàåòñÿ òðè î÷êà.
Óäà÷íûå áðîñêè ñ áîëåå áëèçêîãî ðàññòîÿíèÿ îöåíèâàþòñÿ
äâóìÿ î÷êàìè.

 Íàðóøåíèÿ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ èãðû — ïðîáåæêà,
óäàðû ïî ðóêàì, òîë÷êè, íåñïîðòèâíîå ïîâåäåíèå è äð. —
íàêàçûâàþòñÿ øòðàôíûìè áðîñêàìè. Øòðàôíûå áðîñêè
âûïîëíÿåò òîëüêî ïîñòðàäàâøèé èãðîê, ïðè÷åì ñ ëèíèè
øòðàôíîãî áðîñêà. Âî âðåìÿ øòðàôíûõ áðîñêîâ ñóäüÿ
ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû íèêòî èç èãðîêîâ íå ïðåïÿòñòâîâàë
áðîñêó. Çà êàæäûé óäà÷íûé øòðàôíîé áðîñîê êîìàíäå
íà÷èñëÿåòñÿ îäíî î÷êî.

 Ïîñëå çàáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à â êîëüöî ìÿ÷ ââîäèòñÿ â
èãðó èç-çà ëèöåâîé ëèíèè ïðîòèâîïîëîæíîé êîìàíäû.

Èãðîê, âëàäåþùèé ìÿ÷îì, èìååò ïðàâî íà äâà øàãà,
ïîñëå ÷åãî äîëæåí ðàññòàòüñÿ ñ ìÿ÷îì ëèáî íàïðàâèòü åãî
íà ïàðêåò è ïðîäîëæèòü äâèæåíèå, ïîñòóêèâàÿ ïî ìÿ÷ó.

Çàïðåùàåòñÿ çàäåðæèâàòü ñîïåðíèêà ðóêàìè, òîëêàòü
åãî, áèòü ïî ðóêàì.
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Íà àòàêó îòâîäèòñÿ 24 ñåêóíäû. Åñëè çà îòâåäåííîå
âðåìÿ èãðîêè àòàêóþùåé êîìàíäû íå ñîâåðøàò áðîñêà ïî
êîëüöó, òî ïî ñèãíàëó ñóäüè ìÿ÷ ïåðåäàåòñÿ ïðîòèâîáîð-
ñòâóþùåé ñòîðîíå. Åñëè ïîñëå áðîñêà ìÿ÷ îòñêî÷èë îò
ùèòà, äóæêè êîëüöà èëè îò èãðîêà ñîïåðíè÷àþùåé êî-
ìàíäû ê èãðîêó àòàêóþùåãî êîëëåêòèâà, òî îòñ÷åò 24
ñåêóíä âîçîáíîâëÿåòñÿ.

 Èãðîê àòàêóþùåé êîìàíäû íå ìîæåò íàõîäèòüñÿ áîëåå
òðåõ ñåêóíä â øòðàôíîé çîíå ñîïåðíèêà.

Èãðîê, íàðóøèâøèé ïðàâèëà áîëåå ïÿòè ðàç çà èãðó,
óäàëÿåòñÿ ñóäüåé ñ ïîëÿ äî êîíöà âñòðå÷è.

Íåðåäêî âî âðåìÿ èãðû âîçíèêàþò ñïîðíûå ìîìåíòû.
Ñïîðíûé ìÿ÷. Ïðèìåðû ñïîðíîãî ìÿ÷à:
à) äîïóñòèì, äâà èãðîêà, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ïðî-

òèâîïîëîæíûå êîìàíäû, îäíîâðåìåííî óõâàòèëèñü çà ìÿ÷
è ïûòàþòñÿ åãî âûðâàòü äðóã ó äðóãà èç ðóê;

á) ìÿ÷ óøåë â àóò èëè çà ïðåäåëû ïëîùàäêè, è ñóäüÿ
çàòðóäíÿåòñÿ îïðåäåëèòü, îò êîãî ìÿ÷ óøåë â àóò;

â) ìÿ÷ çàñòðÿë ìåæäó äóæêîé êîëüöà è ùèòîì;
ã) ìÿ÷, çàäåâ ðóêè ñîïåðíè÷àþùèõ èãðîêîâ, óøåë â

àóò è ò. ä.
Â ïåðå÷èñëåííûõ ñëó÷àÿõ ñóäüÿ íàçíà÷àåò ñïîðíûé

ìÿ÷. Ïðèîðèòåòíîå ïðàâî íà ñïîðíûé ìÿ÷ èìååò êîìàíäà,
íà÷àâøàÿ èãðó ñ îáîðîíèòåëüíîé ôóíêöèè.

×òî ìîæíî è ÷åãî íåëüçÿ äåëàòü âî âðåìÿ èãðû. Â ïûëó
èãðû íåêîòîðûå èãðîêè çàáûâàþò î ñäåðæàííîñòè è â ñåðä-
öàõ îòáðàñûâàþò ìÿ÷ ðóêîé èëè íîãîé. Çà òàêîå íåñïîðòèâ-
íîå ïîâåäåíèå íà ïëîùàäêå èãðîê íàêàçûâàåòñÿ øòðàôîì.

Èãðîê èìååò ïðàâî ïåðåäâèãàòüñÿ ïî ïëîùàäêå, ïîñòó-
êèâàÿ ìÿ÷îì îá åå ïîâåðõíîñòü. Èãðîê, ïðåêðàòèâøèé
äâèæåíèå, îáÿçàí ëèáî ïåðåäàòü ìÿ÷ ïàðòíåðó, ëèáî áðî-
ñèòü â êîëüöî. Åñëè èãðîê íå ïî ñâîåé âîëå ðàññòàëñÿ ñ
ìÿ÷îì èëè æå ïîäõâàòèë îòñêî÷èâøèé îò ùèòà ëèáî îò
êîëüöà ìÿ÷, òî îí ìîæåò èì ðàñïîðÿæàòüñÿ äàëåå ïî ñâî-
åìó óñìîòðåíèþ â ðàìêàõ óñòàíîâëåííûõ ïðàâèë.

Èãðîê, îñòàíîâèâøèéñÿ ñ ìÿ÷îì â ðóêå, ìîæåò ïåðå-
ìåùàòüñÿ â ðàçëè÷íûå ñòîðîíû, íå îòðûâàÿ îò ïîëà îïîð-
íîé íîãè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñóäüÿ óñìàòðèâàåò ïðîáåæêó
è îñòàíàâëèâàåò èãðó.

Â áàñêåòáîëå ñóùåñòâóåò ïîíÿòèå «ïðàâèëî çîíû». Êàê
èçâåñòíî, áàñêåòáîëüíàÿ ïëîùàäêà ðàçäåëåíà íà äâå ðàâ-
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íûå ÷àñòè. Êàæäàÿ èç ïîëîâèí ïðèíàäëåæèò òîé èëè èíîé
êîìàíäå. Èãðîê àòàêóþùåé êîìàíäû, ïîêèíóâ ñîáñòâåí-
íóþ çîíó, íå èìååò ïðàâà âîçâðàùàòüñÿ íàçàä â ñâîþ çîíó
ñ ìÿ÷îì.

Áàñêåòáîëüíàÿ èãðà ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ òàéìîâ èëè
ïåðåðûâîâ. Êàæäûé òàéì äëèòñÿ 10 ìèíóò. Ïîñëå ïåðâîãî
òàéìà êîìàíäû óäàëÿþòñÿ íà 2-ìèíóòíûé ïåðåðûâ; ïîñëå
âòîðîãî — íà 15-ìèíóòíûé ïåðåðûâ, ïîñëå òðåòüåãî âíîâü
óäàëÿþòñÿ íà 2-ìèíóòíûé ïåðåðûâ.

Â ñëó÷àå ðàâåíñòâà íàáðàííûõ î÷êîâ ïî îêîí÷àíèè
ìàò÷à ïðîâîäèòñÿ îâåðòàéì, èëè äîïîëíèòåëüíûé, ïÿòè-
ìèíóòíûé òàéì, âïëîòü äî âûÿñíåíèÿ ïîáåäèòåëÿ.

Ïðàâèëà òðåõ, ïÿòè è äåñÿòè ñåêóíä
Ïðàâèëî òðåõ ñåêóíä. Èãðîê àòàêóþùåé êîìàíäû íå

ìîæåò íàõîäèòüñÿ â øòðàôíîé çîíå ñîïåðíèêà áîëåå òðåõ
ñåêóíä. Äàííîå ïðàâèëî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà âñåõ èãðîêîâ
àòàêóþùåé êîìàíäû.

Ïðàâèëî ïÿòè ñåêóíä. Èãðîê àòàêóþùåé êîìàíäû íå
ìîæåò âëàäåòü ìÿ÷îì â ñâîåé çîíå áîëåå ïÿòè ñåêóíä â
ñòàòè÷íîì ïîëîæåíèè. Çà íàðóøåíèå ýòîãî ïðàâèëà ñóäüÿ
íàçíà÷àåò ñïîðíûé ìÿ÷.

Ýòî ïðàâèëî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ è íà èãðîêà, âûïîëíÿ-
þùåãî øòðàôíîé áðîñîê.

Ïðàâèëî äåñÿòè ñåêóíä. Èãðîêè àòàêóþùåé êîìàíäû
îáÿçàíû ïåðåéòè íà ïëîùàäêó ïðîòèâíèêà â òå÷åíèå äå-
ñÿòè ñåêóíä. Ó êîìàíäû, íàðóøèâøåé äàííîå ïðàâèëî,
îòáèðàåòñÿ ìÿ÷ è ïåðåäàåòñÿ ïðîòèâîïîëîæíîé êîìàíäå.

Øòðàôíîé ìÿ÷. Øòðàôíîé ìÿ÷, èëè áðîñîê, íàçíà÷à-
åòñÿ çà íàðóøåíèå ïðàâèë. Â çàâèñèìîñòè îò íàðóøåíèÿ
êîìàíäà ìîæåò áûòü íàêàçàíà îäíèì, äâóìÿ èëè òðåìÿ
øòðàôíûìè áðîñêàìè, êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ ñ ëèíèè
øòðàôíîãî áðîñêà ïî êîìàíäå ñóäüè. Èãðîêó, âûïîëíÿþ-
ùåìó øòðàôíîé áðîñîê, ïðîòèâîäåéñòâèå íå îêàçûâàåòñÿ.
Âñòóïàòü â áîðüáó çà ìÿ÷ ìîæíî ïîñëå îòñêîêà åãî îò
ùèòà èëè äóæêè êîëüöà.

Òåõíè÷åñêèé ôîë. Çà ãðóáîå ïîâåäåíèå èãðîêà íà ïëî-
ùàäêå, êàê-òî: îñêîðáèòåëüíûå äåéñòâèÿ â îòíîøåíèè
òðåíåðà, ñóäüè â âèäå íåïðèëè÷íîé ðåïëèêè, æåñòà è ò. ä.,
êîìàíäà íàêàçûâàåòñÿ òåõíè÷åñêèì ôîëîì, ò. å. øòðàôíû-
ìè áðîñêàìè. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ øòðàôíûõ áðîñêîâ ìÿ÷îì
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ïðîäîëæàþò âëàäåòü ñîïåðíèêè, êîòîðûå ââîäÿò åãî â èãðó
èç-çà áîêîâîé ëèíèè â öåíòðå.

Ïåðñîíàëüíûé ôîë, èëè ïåðñîíàëüíîå çàìå÷àíèå. Ïåðñî-
íàëüíîå íàðóøåíèå ïðàâèë — ñàìîå ðàñïðîñòðàíåííîå íà-
ðóøåíèå â áàñêåòáîëå. Åãî äîïóñêàþò èãðîêè êàê àòàêóþ-
ùåé, òàê è îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäû. Ïåðñîíàëüíûé ôîë
íàçíà÷àåòñÿ çà ðàçíûå çàïðåùåííûå òîë÷êè, óäàðû ïî
íîãàì, çàäåðæêè è ò. ä.

Íàðóøåíèå ïðàâèë îïðåäåëÿåò ñóäüÿ, è òîëüêî ñóäüÿ.
Âî âðåìÿ èãðû êîìàíäàì ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ïðàâî ïðî-

èçâîäèòü íåîãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî çàìåí èç ÷èñëà çàÿâ-
ëåííûõ íà èãðó èãðîêîâ.

Êàæäàÿ êîìàíäà èìååò ïðàâî âçÿòü äâà äâóõìèíóòíûõ
ïåðåðûâà â òå÷åíèå îäíîãî òàéìà.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Ðàññêàæèòå, êîãäà è êàê âîøëî â îáèõîä ñëîâî
«áàñêåòáîë» è ÷òî îíî îçíà÷àåò.

2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ïðèîáðåòàåò áàñêåòáî-
ëèñò?

3. Êàêèå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè èëè áåçîïàñíîñòè
îáÿçàòåëüíû äëÿ áàñêåòáîëèñòà?

4. Êàêèå áðîñêè ïî êîëüöó ïðèñóùè áàñêåòáîëó?
5. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ íàçíà÷àåòñÿ ñïîðíûé ìÿ÷?
6. ×òî îçíà÷àåò òåðìèí «ïðîáåæêà«?
7. Êàêèå âèäû ïðèåìà è ïàñà âàì èçâåñòíû?
8. ×òî âàì èçâåñòíî î ïðàâèëàõ 3, 5 è 10 ñåêóíä?
9. Çà êàêèå íàðóøåíèÿ íàçíà÷àåòñÿ øòðàôíîé áðîñîê?
10. Ñêîëüêî âðåìåíè äëèòñÿ ìàò÷ ìåæäó ó÷åíèêàìè

5—6 êëàññîâ?

ÂÎËÅÉÁÎË

Âîëåéáîë â ñèëó ñâîåé äèíàìè÷íîñòè è çàõâàòûâàþ-
ùåé çðåëèùíîñòè ïîëüçóåòñÿ çàñëóæåííîé ïîïóëÿðíîñòüþ.
Ïðîñòûå ïðàâèëà è íåõèòðàÿ ýêèïèðîâêà äåëàþò èãðó
äîñòóïíîé äëÿ øèðîêèõ ìàññ.

Çàíÿòèÿ âîëåéáîëîì óêðåïëÿþò ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ,
äûõàòåëüíóþ è íåðâíóþ ñèñòåìû, ðàçâèâàþò ìóñêóëàòó-
ðó, ñíèìàþò óñòàëîñòü îò óìñòâåííîé ðàáîòû è ò. ä. Âìåñòå
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ñ òåì, äîñòóïíîñòü, ïðîñòîòà òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ ñòàëè
ðåøàþùèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè òîãî, ÷òî äàííûé âèä
ñïîðòèâíîé èãðû âîøåë â øêîëüíóþ ïðîãðàììó íà îòíî-
ñèòåëüíî ðàííåé ñòàäèè îáó÷åíèÿ.

Âîëåéáîë — êîëëåêòèâíàÿ, èëè êîìàíäíàÿ, èãðà, ãäå
êàæäûé èãðîê âíîñèò ñâîþ ïîñèëüíóþ ëåïòó â îáùóþ
ïîáåäó. Âîò ïî÷åìó â ýòîé èãðå, íàðÿäó ñ òàêèìè êîìïî-
íåíòàìè, êàê ïðèåì è ãàøåíèå ìÿ÷à, âàæíóþ ðîëü èãðàåò
óìåíèå îòäàòü ñâîåâðåìåííûé è òî÷íûé ïàñ ïàðòíåðó.

Â âîëåéáîë èãðàþò íà ðîâíîé ïëîùàäêå ðàçìåðàìè
9×18 ì, ðàçäåëåííîé íà äâå ðàâíûå ÷àñòè ñåòêîé. Âîëåé-
áîëüíàÿ ïëîùàäêà î÷åð÷åíà áåëîé ëèíèåé øèðèíîé 5 ñì.
Ñîðåâíóþòñÿ äâå êîìàíäû, ïî 6 ÷åëîâåê â êàæäîé. Øè-
ðèíà ñåòêè — 1 ì; âûñîòà åå âåðõíåãî êðàÿ îò ïëîùàäêè
äëÿ äåâóøåê óñòàíàâëèâàåòñÿ íà âûñîòå 2 ì 10 ñì (äëÿ
æåíùèí — 2 ì 20 ñì), äëÿ þíîøåé òîãî æå âîçðàñòà —
2 ì 20 ñì, à äëÿ ìóæ÷èí — 2 ì 43 ñì. Ñåòêà óêðåïëÿåòñÿ
íà ñïåöèàëüíûõ ñòàíèíàõ, ðàñïîëîæåííûõ ïî êðàÿì ëè-
íèè, ðàçäåëÿþùåé ïëîùàäêó íà äâå ðàâíûå ÷àñòè.

Äëÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ðàçìåðû ïëîùàäêè ìîãóò
áûòü óìåíüøåíû. Ñîðåâíîâàíèÿ ñîñòîÿò èç òðåõ èëè ïÿòè
ïàðòèé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà
îäíà êîìàíäà íå íàáåðåò 25 î÷êîâ. Ïðè ðàâíîì ñ÷åòå 24:24
ïàðòèÿ çàêàí÷èâàåòñÿ òîëüêî â ñëó÷àå ïðåèìóùåñòâà îäíîé
èç êîìàíä â 2 î÷êà. Ïîáåäèòåëåì îáúÿâëÿåòñÿ êîìàíäà,
âûèãðàâøàÿ 3 ñåòà èç ïÿòè.

Ïî æðåáèþ îäíà èç êîìàíä íà÷èíàåò èãðó ñ ïîäà÷è ìÿ÷à.
Ïî ñâèñòêó ñóäüè ìÿ÷ ââîäèòñÿ â èãðó. Ïîäàþùèé èãðîê
ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷ è íàíîñèò óäàð ïî íåìó ðóêîé òàê, ÷òîáû
îí, ïåðåëåòåâ ÷åðåç ñåòêó, îêàçàëñÿ íà ñòîðîíå ñîïåðíèêà.
Ïîäà÷à ìÿ÷à ïðîèçâîäèòñÿ èç-çà ïðåäåëîâ ïëîùàäêè. Ïåðå-
ñòóïàòü ëèíèþ, î÷åð÷èâàþùóþ êîíòóðû ïëîùàäêè, èëè
ñòàíîâèòüñÿ íà íåå âî âðåìÿ ïîäà÷è ìÿ÷à çàïðåùàåòñÿ.

Êîìàíäû ïåðåáðàñûâàþò ìÿ÷ äî òåõ ïîð, ïîêà ìÿ÷ íå
êîñíåòñÿ çåìëè. Êîìàíäå íà÷èñëÿåòñÿ îäíî î÷êî, åñëè ìÿ÷
ïåðåëåòàåò íà ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó ïëîùàäêè, íå
êàñàÿñü ñåòêè è íå âûõîäÿ çà ïðåäåëû åå èãðîâîé ÷àñòè.
Åñëè æå ìÿ÷ ïîñëå óäàðà èãðîêà óëåòåë çà ïðåäåëû âîëåé-
áîëüíîé ïëîùàäêè ëèáî óãîäèë â ñåòêó è íå ïåðåëåòåë íà
ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó ïëîùàäêè, òî î÷êî çàðàáà-
òûâàåò ñîïåðíèê.
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Êàê è â áàñêåòáîëå, âîëåéáîëüíóþ ïëîùàäêó ïåðåä
èãðîé îñìàòðèâàþò è ñóäüÿ, è èãðîêè. Âîëåéáîëüíàÿ ïëî-
ùàäêà äîëæíà áûòü ðîâíîé, ÷èñòîé è ñóõîé, ò. å. ïðèãîä-
íîé äëÿ ñâîáîäíîãî è áåçîïàñíîãî ïåðåäâèæåíèÿ ïî íåé.
Ðàçìåòêà, èëè ëèíèÿ, øèðèíîé 5 ñì, îãðàíè÷èâàþùàÿ
âîëåéáîëüíóþ ïëîùàäêó, äîëæíà ïðîñìàòðèâàòüñÿ ÷åòêî.

Èãðàþò â âîëåéáîë êðóãëûì ìÿ÷îì, èìåþùèì âåñ
270—280 ã.

Îäåæäà âîëåéáîëèñòà: ìàéêà, òðóñû è ëåãêàÿ ñïîðòèâ-
íàÿ îáóâü. Íà ìàéêå êàïèòàíà êîìàíäû èìååòñÿ ñïåöèàëü-
íûé îòëè÷èòåëüíûé çíàê.

Ïðàâèëà èãðû è òðåáîâàíèÿ áåçîïàñíîñòè:
1. Ïåðåä èãðîé â òå÷åíèå 15—20 ìèíóò âîëåéáîëèñòû

ðàçìèíàþòñÿ. Â ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷åíû
6-ìèíóòíûé ëåãêèé áåã âïðèïðûæêó; îáùåôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ äëÿ ðàçîãðåâà ìûøö òåëà, ðóê è íîã; ïðûæêè
íà îäíîé íîãå; êðóãîâûå äâèæåíèÿ òóëîâèùà; ïðèñåäàíèå
íà äâóõ è îäíîé íîãå è äð.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ìÿ÷, âîëåéáîëèñò ïåðåä
èãðîé âûïîëíÿåò íåñêîëüêî òðåíèðîâî÷íûõ ïîäà÷ è îòðà-
áàòûâàåò ïðèåì ìÿ÷à.

2. Åñëè èãðîê îùóùàåò íåäîìîãàíèå, îçíîá èëè ïðî÷èå
äèñêîìôîðòíûå áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ, òî åìó ñëåäóåò
ïðåêðàòèòü òðåíèðîâêó è îáðàòèòüñÿ ê òðåíåðó.

Íåëüçÿ äîïóñêàòü ôèçè÷åñêèõ ïåðåãðóçîê. Îáåññèëåâ-
øèé âîëåéáîëèñò òåðÿåò îðèåíòàöèþ è èíòåðåñ ê èãðå.

3. Èãðîêè, âûñòóïàþùèå â î÷êàõ, äîëæíû ñêðåïèòü
äóæêè î÷êîâ è èñêëþ÷èòü ñîñêàëüçûâàíèå âî âðåìÿ èãðû.
Æåëàòåëüíû íåëîìêèå î÷êè èç ïëàñòèêà.

4. Èãðîâàÿ ïëîùàäêà äîëæíà áûòü ðîâíîé, ñóõîé è ÷èñòîé.
5. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âîëåéáîëüíàÿ ïëîùàäêà íà

îòêðûòîì âîçäóõå ïåðåóâëàæíåíà, òî òðåíèðîâêà íà íåé
îòìåíÿåòñÿ èëè ïëîùàäêà ïîñûïàåòñÿ ñóõèì ïåñêîì. Èòàê,
åñëè ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà íå îòâå÷àåò ïðåäúÿâëÿåìûì òðå-
áîâàíèÿì, òî âîëåéáîëèñòû ïðîâîäÿò òðåíèðîâî÷íûå çà-
íÿòèÿ, îòðàáàòûâàÿ ïðèåì, ïîäà÷ó è ïàñ.

6. Íà òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ è âî âðåìÿ èãðû íà
èãðîêå íå äîëæíî áûòü íèêàêèõ ïîñòîðîííèõ ïðåäìåòîâ,
óêðàøåíèé, ÷àñîâ è ò. ä.

7. Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâî÷íàÿ îäåæäà äîëæíà îòâå÷àòü
òåìïåðàòóðíûì óñëîâèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû.
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ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÂÎËÅÉÁÎËÜÍÛÅ
ÒÅÕÍÈ×ÅÑÊÈÅ ÏÐÈÅÌÛ

Òåõíè÷åñêèå ïðèåìû â âîëåéáîëå äåëÿòñÿ íà îáîðîíè-
òåëüíûå è àòàêóþùèå. È â íàïàäåíèè, è â îáîðîíå âîëåé-
áîëèñò íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîé ãîòîâíîñòè, ÷òîáû ïðè-
íÿòü, îòïàñîâàòü ëèáî çàáëîêèðîâàòü ìÿ÷.

Ãîòîâíîñòü è ïåðåìåùåíèå âîëåéáîëèñòà íà ïëîùàäêå.
Âî âðåìÿ èãðû âîëåéáîëèñò íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîì äâèæå-
íèè, ïåðåìåùàÿñü ïî âñåé ïëîùàäêå. Ðóêè íà óðîâíå ïîÿñà.
Òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä. Ïîëîæåíèå òåëà ñâîáîäíî. Åãî
çàäà÷à — îêàçàòüñÿ â íóæíîì ìåñòå â íóæíîå âðåìÿ è áûòü
ãîòîâûì ê ïðèåìó èëè îòðàæåíèþ ìÿ÷à (ðèñ. 39).

Äëÿ òîãî ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ ïîñòàâëåííîé çàäà÷åé,
âîëåéáîëèñò èçáèðàåò íàèáîëåå îïòèìàëüíóþ èëè ïðèåì-
ëåìóþ èñõîäíóþ ïîçó. Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè íîãè âîëåé-
áîëèñòà íà øèðèíå ïëå÷ è ñëåãêà ñîãíóòû, êàê è ðóêè;
îäíà íîãà âûñòàâëåíà ÷óòü âïåðåä. Ëàäîíè îáðàùåíû äðóã
ê äðóãó. Åñòåñòâåííî, ïðè îñòàíîâêå èãðû âîëåéáîëèñò
ìåíÿåò èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ðàñïðÿìëÿåòñÿ è ðàññëàáëÿåòñÿ.
Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê ïîçå èãðîêà, ïîäàþùåãî ìÿ÷.

Â èãðå âîëåéáîëèñò îðèåíòèðóåòñÿ íà ñèòóàöèþ, â
çàâèñèìîñòè îò êîòîðîé ïåðåìåùàåòñÿ âïðàâî, âëåâî, âïå-
ðåä, íàçàä íà îäèí èëè íåñêîëüêî øàãîâ. ×òîáû äîñòàòü
óõîäÿùèé ìÿ÷, âîëåéáîëèñò óñêîðÿåò ïîñëåäíèé øàã èëè
ñîâåðøàåò ïðûæîê. Ïðè ïðèåìå íèçêîãî ìÿ÷à âîëåéáîëèñò
íàêëîíÿåòñÿ èëè ïðèñåäàåò, à ïðè ïðèåìå âûñîêîãî ìÿ÷à —
âûïðÿìëÿåòñÿ èëè ïîäïðûãèâàåò.

Ïàñ. Ïàñ — îäèí èç îñíîâíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ â
âîëåéáîëå. Ñëîæíîñòü ïàñà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïðèåì
íàäî âûïîëíèòü òàê, ÷òîáû ìÿ÷ îêàçàëñÿ ó ïàðòíåðà,
çàíèìàþùåãî óäîáíóþ äëÿ àòàêè ïîçèöèþ. Ëþáàÿ àòàêà
çàõëåáíåòñÿ, åñëè ïàñ âûïîëíåí íåòî÷íî.

Òàêèì îáðàçîì, âîëåéáîëèñò äîëæåí â ñîâåðøåíñòâå
âëàäåòü òåõíèêîé ïàñà, ÷òîáû íàïðàâèòü ìÿ÷ ïàðòíåðó, ò. å.
â ëþáóþ òî÷êó ïëîùàäêè: âïåðåä, íàçàä, â áîêîâóþ ñòî-
ðîíó èëè ïî äèàãîíàëè (ðèñ. 40).

Îäèí ïàñ îòëè÷àåòñÿ îò äðóãîãî íå òîëüêî ïî âûñîòå
è íàïðàâëåíèþ, íî è ïî äëèíå. Îòñþäà óñëîâíîå äåëåíèå
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ïàñà íà äëèííûé, ñðåäíèé è êîðîòêèé. Ïî âûñîòå ïàñ
äåëèòñÿ íà íèçêèé — ìåíåå 1 ì íàä âåðõíåé êðîìêîé
ñåòêè, ñðåäíèé — îò 1 ì äî 2 ì è âûñîêèé — áîëåå 2 ì.

Ïàñ äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó — îäèí èç ñàìûõ ðàñïðîñ-
òðàíåííûõ â âîëåéáîëå. Îí îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ àíàëîãè÷-
íûõ ïðèåìîâ ñâîåé íàäåæíîñòüþ è òî÷íîñòüþ. ×òîáû ïðà-
âèëüíî âûïîëíèòü ïàñ äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó, âîëåéáîëèñò
çàíèìàåò èñõîäíîå ïîëîæåíèå — íîãè è ðóêè ïîëóñîãíó-
òû, ïàëüöû ðàçæàòû (ðèñ. 41).

Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ïðèåìîì íîãè ðàñïðÿìëÿþòñÿ,
ðóêè âûòÿãèâàþòñÿ ïîä óãëîì ââåðõ. Êàê òîëüêî ìÿ÷ êà-
ñàåòñÿ îòêðûòûõ ëàäîíåé, ðóêè åëå çàìåòíî îòêëîíÿþòñÿ
íàçàä, à çàòåì ïðèäàþò ìÿ÷ó òðåáóåìóþ òðàåêòîðèþ è
ñêîðîñòü ïîëåòà.

Êðîìå òîãî, ñóùåñòâóþò è äðóãèå ðàçíîâèäíîñòè ïàñà,
íàïðèìåð, ïàñ îäíîé ðóêîé ñâåðõó; ïàñ äâóìÿ ðóêàìè
ñíèçó è äð.

Ïðèåì ïîäà÷è. Ïðèåì âûïîëíÿåò îäíîâðåìåííî è îáî-
ðîíèòåëüíóþ, è àòàêóþùóþ ôóíêöèè.

4 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.

Ðèñ. 41

Ðèñ. 40Ðèñ. 39
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Ïðèåì ìÿ÷à ñíèçó äâóìÿ ðóêàìè — îäèí èç ñàìûõ èç-
âåñòíûõ òåõíè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ â âîëåéáîëå. Íàõîäèòüñÿ
íàäî íà ëèíèè ïîëåòà ìÿ÷à ëèöîì ê ìÿ÷ó. Â ïðèåìå ó÷à-
ñòâóþò âñå ìûøöû.

Êàê ïðàâèëî, ìÿ÷, ïîñëàííûé ñîïåðíèêîì, èìååò
âûñîêóþ ñêîðîñòü è òðàåêòîðèþ ñâåðõó — âíèç. Òàêîé ìÿ÷
äëÿ íàäåæíîñòè ñëåäóåò ïðèíèìàòü äâóìÿ ðóêàìè.

Ïðèåì äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó. Ýòîò ñïîñîá ïðèìåíÿåòñÿ,
êîãäà âîëåéáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ òÿíóòüñÿ çà ìÿ÷îì, ïðîõî-
äÿùèì ñáîêó âûøå ïîÿñà èëè êîãäà íåò âîçìîæíîñòè ïðè-
áåãíóòü ê èíîìó ñïîñîáó. ×òîáû âûïîëíèòü ýòîò ïðèåì,
âîëåéáîëèñò ïîäñòàâëÿåò ïîä ìÿ÷ ñâåäåííûå îò ëîêòÿ âìå-
ñòå ðóêè è îäíîâðåìåííî ðàñïðÿìëÿåò íîãè è òåëî (ðèñ. 42).

Ïðèåì îäíîé ðóêîé ñíèçó. Ýòîò ñïîñîá ïðèåìà ìÿ÷à â
âîëåéáîëå ïðèìåíÿåòñÿ ðåäêî èç-çà íèçêîé íàäåæíîñòè.

Âûïîëíÿåòñÿ ðàññìàòðèâàåìûé ïðèåì ñëåäóþùèì îá-
ðàçîì. Âîëåéáîëèñò ïðèíèìàåò ìÿ÷ ïðÿìîé ðóêîé ëèáî
ëàäîíüþ, ñæàòîé â êóëàê. Ïðè ýòîì ìÿ÷ îòáèâàåòñÿ ëèáî
ëîêòåì, ëèáî êóëàêîì.

Ðèñ. 42

Ðèñ. 43
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Ðèñ. 45

Ïîäà÷à. Ðîçûãðûø ìÿ÷à â âîëåéáîëå íà÷èíàåòñÿ ñ ïîäà÷è.
×òîáû âûïîëíèòü ýòîò ïðèåì, íàíîñèòñÿ óäàð ïî ìÿ÷ó,
ïîäáðîøåííîìó ââåðõ. Â çàâèñèìîñòè îò èçáèðàåìîé ïîäà-
÷è ìÿ÷ ïîäáðàñûâàåòñÿ íà òó èëè èíóþ âûñîòó.

Ñóùåñòâóåò ÷åòûðå ðàçíîâèäíîñòè ïîäà÷è: íèæíÿÿ
(ïðÿìàÿ è áîêîâàÿ), âåðõíÿÿ è áîêîâàÿ (ðèñ. 43).

Ïîäà÷à ñíèçó ïðÿìî. Ýòîò ñïîñîá ïîäà÷è ïðèìåíÿþò,
êàê ïðàâèëî, íà÷èíàþùèå âîëåéáîëèñòû. Îäíîé ðóêîé,
ñîãíóòîé â ëîêòå, âîëåéáîëèñò äåðæèò ìÿ÷. Äðóãóþ ðóêó
îòâîäèò íàçàä, ÷òîáû íàíåñòè ñèëüíûé è öåëåíàïðàâëåí-
íûé óäàð ïî ìÿ÷ó. Ìÿ÷ ïîäáðàñûâàåòñÿ íà 20—30 ñì. Óäàð
ïî öåíòðó ìÿ÷à íàíîñèòñÿ ëàäîíüþ ñî ñòèñíóòûìè è ñëî-
æåííûìè ëîäî÷êîé ïàëüöàìè (ðèñ. 44). Îäíîâðåìåííî ñ
óäàðîì òåëî è íîãè ðàñïðÿìëÿþòñÿ.

Àòàêóþùèé óäàð ïî ìÿ÷ó ñâåðõó âíèç. Óäàð ñâåðõó âíèç
ïî ìÿ÷ó, íàõîäÿùåìóñÿ íàä ñåòêîé, íàçûâàþò àòàêóþùèì
óäàðîì, èëè ãàøåíèåì ìÿ÷à. Òàêîé óäàð îáû÷íî íàíîñèòñÿ
ïîñëå äâóõ- èëè òðåõøàãîâîãî ðàçáåãà (ðèñ. 45).

Ðèñ. 44
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Ïîäïðûãíóâ ââåðõ ïîñëå ðàçáåãà, âîëåéáîëèñò, ðàçìàõ-
íóâøèñü, íàíîñèò ðåçêèé óäàð ïî ìÿ÷ó ñâåðõó âíèç. Â
ìîìåíò óäàðà òóëîâèùå, ñëåãêà îòêëîíåííîå íàçàä, îäíî-
âðåìåííî ñ áüþùåé ðóêîé ïîñûëàåòñÿ âïåðåä. Óäàð íàíî-
ñèòñÿ ëàäîíüþ ñ ïëîòíî ñæàòûìè ïàëüöàìè. ×åì íàïðÿ-
æåííåå êèñòü, òåì òî÷íåå äîëæåí áûòü óäàð.

Òàêèì îáðàçîì, ñêîðîñòü ìÿ÷à ïîñëå àòàêóþùåãî óäàðà
ñâåðõó çàâèñèò îò ñèëû óäàðà, äâèæåíèÿ òåëà è ïëîòíîñòè
ñæàòûõ ïàëüöåâ (ðèñ. 46).

ÂÎËÅÉÁÎËÜÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ

Èãðà íà÷èíàåòñÿ ïî êîìàíäå ñóäüè ñ ïîäà÷è ìÿ÷à. Ïðàâî
ïîäà÷è îïðåäåëÿåòñÿ æðåáèåì. Íà ïîäà÷ó ìÿ÷à îòâîäèòñÿ 5
ñåêóíä ïîñëå ñâèñòêà ñóäüè.

Äîïóñòèì, âîëåéáîëèñò ïîäáðîñèë ìÿ÷ äëÿ ïîäà÷è, íî
â ïîñëåäíèé ìîìåíò ïåðåäóìàë ïðîèçâîäèòü óäàð. Ìÿ÷, íå
êîñíóâøèñü èãðîêà, óïàë íà ïîâåðõíîñòü ïëîùàäêè. Â ýòîì
ñëó÷àå âîëåéáîëèñòó ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ïðàâî íà ïîâòîðíóþ
ïîäà÷ó. Åñëè æå ïîäáðîøåííûé äëÿ ïîäà÷è ââåðõ ìÿ÷
êîñíóëñÿ ðóêè èëè äðóãîé ÷àñòè òåëà âîëåéáîëèñòà, òîãäà
î÷êî è ïîäà÷à ïðèñóæäàþòñÿ ñîïåðíèêàì.

Ïîñëå êàæäîãî ïåðåõîäà ïîäà÷è èãðîêè ìåíÿþòñÿ ìå-
ñòàìè ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå.

Ïðèíÿâ ïîäà÷ó, êîìàíäà èìååò ïðàâî òðèæäû êîñíóòü-
ñÿ ìÿ÷à. Ïîñëå òðåòüåãî êàñàíèÿ ìÿ÷ ïåðåâîäèòñÿ íà ïîëî-
âèíó ñîïåðíèêîâ.

Èãðîê èìååò ïðàâî îòðàçèòü ìÿ÷ ëþáîé ÷àñòüþ òåëà.
Ìÿ÷, îòñêî÷èâøèé îò áëîêà (çàñëîíà ðóê îäíîãî èëè
íåñêîëüêèõ èãðîêîâ ïåðåäíåé ëèíèè), ðàçûãðûâàåòñÿ äî
òðåõ êàñàíèé.

Íåëüçÿ ïåðåñòóïàòü âî âðåìÿ èãðû çà ÷åðòó íà ïîëî-
âèíó ïëîùàäêè ñîïåðíèêà èëè êàñàòüñÿ ñåòêè.

Ðèñ. 46
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Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèâàþò çàíÿòèÿ âîëåé-
áîëîì?

2. Ðàññêàæèòå, ÷òî ñîñòàâëÿåò ñîäåðæàíèå èãðû â âîëåéáîë.
3. Êàêîâû ðàçìåðû âîëåéáîëüíîé ïëîùàäêè è íà êàêîé

âûñîòå îò çåìëè ðàçìåùåíà âîëåéáîëüíàÿ ñåòêà?
4. Èç êàêèõ óïðàæíåíèé ñîñòîèò ðàçìèíêà âîëåéáîëèñòà

è ÷òî âõîäèò â ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè?
5. Êàêèå âèäû ïàñà ïðàêòèêóþò âîëåéáîëèñòû?
6. Êàêèå âèäû ïðèåìà ìÿ÷à èñïîëüçóþò âîëåéáîëèñòû

â èãðå?
7. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ïðèåì ìÿ÷à ïðÿìî è ñíèçó?
8. ×òî ïîíèìàþò ïîä àòàêóþùèì óäàðîì â âîëåéáîëå?
9. Êàêèå ïðàâèëà ïðàêòèêóþòñÿ â âîëåéáîëå?

ÃÀÍÄÁÎË, ÈËÈ ÐÓ×ÍÎÉ Ìß×

Ïðîøëî áîëåå ñòà ëåò ñ òåõ ïîð, êàê äàò÷àíèí Õîëüãåð
Íèëüñåí èçîáðåë èãðó ïîä íàçâàíèåì ãàíäáîë. Ñëîâî «ãàí-
äáîë» â ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî îçíà÷àåò «ðó÷íîé ìÿ÷»
(«hand» — «ðóêà»; «ball» — «ìÿ÷»).

Ãàíäáîë âîøåë â èñòîðèþ êàê æåíñêèé âèä ñïîðòà,
îäíàêî âñêîðå ïðèîáðåë ïîïóëÿðíîñòü è â ìóæñêîé ñðåäå.

Â ãàíäáîëå êàæäûé ó÷àñòíèê ïðèíèìàåò ñàìîå àêòèâíîå
ó÷àñòèå â èãðå. Ðåäêèé âèä ñïîðòà ìîæåò ñðàâíèòüñÿ ñ ãàíä-
áîëîì ïî ïîäâèæíîñòè, ãäå ïðèõîäèòñÿ è ìíîãî áåãàòü, è
ïðûãàòü, è ïðîðûâàòüñÿ ñèëîé ñêâîçü çàñëîí, è ìåòàòü ìÿ÷.

Ãàíäáîëèñòà îòëè÷àþò îò äðóãèõ ñèëà, ëîâêîñòü, âûñî-
êàÿ ñòàðòîâàÿ ñêîðîñòü, ðåøèòåëüíîñòü è ò. ä.

Ãàíäáîë — êîìàíäíàÿ èãðà, â êîòîðîé ïîáåäà çàâèñèò
íå òîëüêî îò ìàñòåðñòâà îòäåëüíûõ èãðîêîâ, íî è îò ñî-
ãëàñîâàííûõ äåéñòâèé âñåé êîìàíäû, äèñöèïëèíèðîâàí-
íîñòè è öåëåóñòðåìëåííîñòè. Êðîìå òîãî, ãàíäáîëèñòà îò-
ëè÷àåò òâîð÷åñêèé ïîäõîä ê èãðå, ñäåðæàííîñòü è óìåíèå
ïðèíèìàòü âûâåðåííîå ðåøåíèå çà êîðîòêîå ìãíîâåíèå.
Öåëü èãðû — ïîáåäà, êîòîðàÿ äîñòàåòñÿ êîìàíäå, çàáðî-
ñèâøåé áîëüøåå ÷èñëî ìÿ÷åé â âîðîòà ñîïåðíèêà.

Â èãðå îò êàæäîé êîìàíäû ïðèíèìàþò ó÷àñòèå øåñòü
èãðîêîâ è îäèí âðàòàðü. Çàìåíÿòü îäíîãî èãðîêà äðóãèì
ìîæíî íà ïðîòÿæåíèè âñåé èãðû. Èãðîêà, óäàëåííîãî ñ
ïîëÿ ñóäüåé çà íàðóøåíèå ïðàâèë, çàìåíÿòü íåëüçÿ.
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Ãàíäáîëüíûé ìàò÷ ñîñòîèò èç äâóõ òàéìîâ. Ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü êàæäîãî òàéìà 15 ìèíóò. Ïåðåðûâ ìåæäó òàéìà-
ìè äëèòñÿ 10 ìèíóò. Ïîñëå ïåðåðûâà êîìàíäû ìåíÿþòñÿ
ñòîðîíàìè, êàê â áàñêåòáîëå è âîëåéáîëå.

Äëÿ èãðû â ãàíäáîë ïîäõîäèò ëþáàÿ ðîâíàÿ ïëîùàäêà,
íà ïðîòèâîïîëîæíûõ ñòîðîíàõ êîòîðîé íàõîäÿòñÿ âîðîòà
ðàçìåðàìè 2×3 ì. Ïåðåä âîðîòàìè ïðîâîäÿò äóãîîáðàçíóþ
êðèâóþ ðàäèóñîì 6 ì. Äðóãàÿ ëèíèÿ ðàçäåëÿåò ïëîùàäêó íà
äâå ðàâíûå ÷àñòè.

Òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ãàíäáîëîì ïðèäåðæèâàþòñÿ
ñòàíäàðòíîé ñõåìû, ñîñòîÿùåé èç ñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé
è ïðàâèë:

1. Ïåðåä èãðîé ãàíäáîëèñòó íåîáõîäèìî ðàçîãðåòü ìûø-
öû. Ñ ýòîé öåëüþ ïðîâîäèòñÿ ðàçìèíêà, êîòîðàÿ âêëþ÷àåò
â ñåáÿ êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, à èìåííî: ëåãêóþ ïðîáåæêó,
êîòîðàÿ âðåìÿ îò âðåìåíè ÷åðåäóåòñÿ ðûâêàìè âïðàâî, âëåâî,
âïåðåä-íàçàä; ïðûæêè íà îäíîé èëè äâóõ íîãàõ è äð.

2. Ãàíäáîëèñòû ïåðåä èãðîé è âî âðåìÿ òðåíèðîâêè
îòðàáàòûâàþò òåõíèêó ïàñà è áðîñêè ïî âîðîòàì.

3. Íà ðàçìèíêå è â èãðå ñòðîãî ñîáëþäàþòñÿ ïðàâèëà
è ïîðÿäîê.

4. Âî âðåìÿ èãðû ãàíäáîëèñòàì ïðîòèâîïîêàçàíî ãðîì-
êî ðàçãîâàðèâàòü äðóã ñ äðóãîì.

5. Âî âðåìÿ èãðû è íà ðàçìèíêå èãðîêè èçáåãàþò ñòîëê-
íîâåíèé.

6. Ãàíäáîëèñòàì ðåêîìåíäóåòñÿ âûõîäèòü íà ïëîùàäêó
â ëåãêîé è óäîáíîé îáóâè.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå, ïåðåìåùåíèå ïî ïëîùàäêå è îñòà-
íîâêà. Â ãàíäáîëå èãðîê, ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè â àòàêó èëè
îáîðîíó, çàíèìàåò ñîîòâåòñòâóþùåå èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ïîëåâûå èãðîêè è âðàòàðü çàíèìàþò èäåíòè÷íîå èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå: íîãè øèðîêî ðàññòàâëåíû è ñëåãêà
ñîãíóòû (íîñêè íàõîäÿòñÿ íà îäíîé ëèíèè); ðóêè ÷óòü
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû è ñîãíóòû â ëîêòÿõ. Â ýòîì ïîëîæå-
íèè ãàíäáîëèñòó óäîáíî âñòðå÷àòü ïðîòèâíèêà, à â ñëó÷àå
ïåðåõâàòà ìÿ÷à — ïåðåéòè â àòàêó (ðèñ. 47).

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå àòàêóþùåãî èãðîêà íåñêîëüêî
îòëè÷àåòñÿ îò èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ. Íîãè
ðàññòàâëåíû íà øèðèíå 40—50 ñì, ïîëóñîãíóòû; îäíà
íîãà ÷óòü âûäâèíóòà âïåðåä; òîðñ ïðÿìîé; ïëå÷è ñëåãêà
âûäâèíóòû, ëîêòè ñîãíóòû íà óðîâíå ãðóäè (ðèñ. 48).
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Âî âðåìÿ èãðû àòàêóþùèå íà÷èíàþò ðàçëè÷íûå êîì-
áèíàöèè, ñîïðîâîæäàåìûå ïåðåìåùåíèÿìè è çàñëîíàìè,
ôèíòàìè è ïðûæêàìè. Ïðè ñìåíå óñêîðåííîãî áåãà íà
îñòàíîâêó ãàíäáîëèñò çàòðà÷èâàåò äâà øàãà ëèáî ñîâåðøàåò
ïðûæîê, ñãèáàåò íîãè è ïåðåìåùàåò öåíòð òÿæåñòè â íà-
ïðàâëåíèè, îáðàòíîì èíåðöèè äâèæåíèÿ.

Ïàñ è ïðèåì ìÿ÷à ñòîÿ íà ìåñòå è â äâèæåíèè. Âî
âðåìÿ èãðû ãàíäáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ ïðèíèìàòü ìÿ÷ îäíîé
èëè äâóìÿ ðóêàìè. Ïðè ïðèåìå ìÿ÷à ñòîÿ íà ìåñòå ïàëüöû
èãðîêà ðàñòîïûðåíû â âèäå âîðîíêè, ïðåâîñõîäÿùåé ðàç-
ìåðàìè äèàìåòð ìÿ÷à. Áîëüøèå ïàëüöû ïðèæàòû äðóã ê
äðóãó. Ïàñ ìîæíî âûïîëíèòü êàê îäíîé, òàê è äâóìÿ
ðóêàìè. Ïàñ äâóìÿ ðóêàìè âûïîëíÿåòñÿ îò ãðóäè ðåçêèì
äâèæåíèåì ðóê (ðèñ. 49).

Ïðèåì ìÿ÷à â äâèæåíèè è â ñòàòè÷íîì ïîëîæåíèè
ñõîæè ìåæäó ñîáîé. È â ïåðâîì è âî âòîðîì ñëó÷àÿõ èãðîê,
ïðèíèìàÿ ìÿ÷, äåðæèò ðóêè íà óðîâíå ãðóäè. Âûñîêèé ìÿ÷
ãàíäáîëèñò ëîâèò â ïðûæêå.

×òîáû áûñòðî ëåòÿùèé ìÿ÷, ñîïðèêîñíóâøèñü ñ ëàäî-
íÿìè, íå îòëåòåë â ñòîðîíó, ãàíäáîëèñò ïðîòÿãèâàåò ðóêè
âïåðåä, à ïîñëå ñáëèæåíèÿ ìÿ÷à ñ çàïÿñòüåì ñæèìàåò åãî
ïàëüöàìè. Åñòåñòâåííî, ÷òîáû ïîéìàòü âåðõîâîé ìÿ÷, íàäî
ïîäíÿòü ðóêè, à ïðè íåîáõîäèìîñòè ñîâåðøèòü ïðûæîê è
îïóñòèòü èõ, ÷òîáû ïîéìàòü ìÿ÷, ïîñëàííûé íèçîì.

Âåäåíèå ìÿ÷à. Ïðàâèëà âåäåíèÿ ìÿ÷à ïåðåøëè â ãàíäáîë
èç áàñêåòáîëà. Íàõîäÿñü íà áåçîïàñíîì óäàëåíèè îò ñîïåð-
íèêà, ãàíäáîëèñò, ïîñòóêèâàÿ ìÿ÷îì î ïîâåðõíîñòü ïëî-
ùàäêè íà óðîâíå ïîÿñà, ïåðåìåùàåòñÿ ïî ïëîùàäêå â ëþáîì
íàïðàâëåíèè (ðèñ. 50). Ýòîìó íàâûêó óäåëÿåòñÿ îò 2 äî 3
ìèíóò íà êàæäîé òðåíèðîâêå.

Ðèñ. 49Ðèñ. 48Ðèñ. 47



56

Áðîñîê. Àòàêóþùèé áðîñîê ìàëî ÷åì îòëè÷àåòñÿ îò
ïàñà, åñëè íå ñ÷èòàòü íàçíà÷åíèÿ. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ïàðòíåðó
äîëæíà âûïîëíÿòüñÿ áûñòðî è òî÷íî, ÷òîáû åãî íå ïåðå-
õâàòèë ñîïåðíèê. Ðàçëè÷àþò àòàêóþùèå áðîñêè ñâåðõó,
ñáîêó, èç-çà ãîëîâû, ñî ñïèíû è ñíèçó (ðèñ. 51).

Àòàêóþùèé áðîñîê âûïîëíÿåòñÿ êàê ñ èãðû, òàê è ñî
øòðàôíîãî.

Àòàêóþùèé áðîñîê ñ ìåñòà ïðàêòèêóåòñÿ ïðè âûïîëíå-
íèè øòðàôíûõ áðîñêîâ êàê ñåìèìåòðîâûõ, òàê è «ñâîáîä-
íûõ» äåâÿòèìåòðîâûõ, à òàêæå ïðè ââîäå ìÿ÷à â èãðó èç-
çà áîêîâîé ëèíèè.

Àòàêóþùèé áðîñîê â äâèæåíèè. Îñâîèòü òåõíèêó àòàêó-
þùåãî áðîñêà ïîñëå íåáîëüøîãî ðàçáåãà â íåñêîëüêî øàãîâ
(2—3 øàãà) ïðîñòî, åñëè ãàíäáîëèñò îñâîèë áðîñîê ñ ìåñòà.

Ðàçáåæàâøèñü, ãàíäáîëèñò ïåðåíîñèò öåíòð òÿæåñòè íà
îïîðíóþ íîãó è, îñòàíîâèâøèñü, øèðîêèì ðåçêèì ìàõî-
âûì äâèæåíèåì íàïðàâëÿåò ìÿ÷ â öåëü (ðèñ. 52). Ïåðåíîñ
öåíòðà òÿæåñòè íà îïîðíóþ, âûäâèíóòóþ âïåðåä, íîãó
ïðèäàåò äîïîëíèòåëüíîå óñêîðåíèå ìÿ÷ó.

Áðîñîê ñáîêó è ñ ïëå÷à ñîãíóòîé â ëîêòå ðóêîé. Ýòîò
òåõíè÷åñêèé ïðèåì ãàíäáîëèñòû èñïîëüçóþò, êàê ïðàâè-
ëî, â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âûïîëíÿþò ïàñ íà äëèííûå è

Ðèñ. 50 Ðèñ. 51

Ðèñ. 53Ðèñ. 52
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ñðåäíèå äèñòàíöèè. Ýòîò áðîñîê âûïîëíÿåòñÿ êàê ñ êîëåí,
òàê è ñ óðîâíÿ ïëå÷ ïîä îñòðûì óãëîì (ðèñ. 53).

Áðîñîê ïðÿìîé ðóêîé ñíèçó. Ýòîò ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ èç
ëþáûõ ïîëîæåíèé è íàïîìèíàåò ïî òåõíèêå áðîñîê ñîãíó-
òîé â ëîêòå ðóêîé.

Áðîñîê ïðÿìîé ðóêîé ñâåðõó. Ýòîò ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ
èç ëþáîãî ïîëîæåíèÿ. Íàïðèìåð, â äâèæåíèè, â ïðûæêå.
Ê áðîñêó ïðÿìîé ðóêîé ñâåðõó ïðèáåãàþò äëÿ òîãî, ÷òîáû
âûïîëíèòü ïàñ èëè ïðîèçâåñòè áðîñîê ïî âîðîòàì. Ê
ïðèìåðó, ãàíäáîëèñò, ïîëó÷èâ ìÿ÷, ñòîÿ ñïèíîé ê âî-
ðîòàì, ðàçâîðà÷èâàåòñÿ íà 180° è âûïîëíÿåò áðîñîê
(ðèñ. 54).

Áðîñîê ïðÿìîé ðóêîé ñáîêó. Äàííûé ïðèåì îòíîñèòñÿ ê
÷èñëó òàê íàçûâàåìûõ êèñòåâûõ áðîñêîâ. Ïðåèìóùåñòâî
êèñòåâîãî áðîñêà çàêëþ÷àåòñÿ â åãî ñêðûòíîñòè è âíåçàï-
íîñòè. Ïðè ýòîì ðóêà íå ñãèáàåòñÿ, à ðåçêî âûáðàñûâàåòñÿ
â íóæíîì íàïðàâëåíèè.

Îòáîð ìÿ÷à. Ãàíäáîëèñòû ïðåðûâàþò àòàêó ñîïåðíèêà
ïåðåõâàòîì, ëèáî âûðûâàþò, ëèáî æå âûáèâàþò ìÿ÷ èç
ðóê ïðîòèâíèêà.

Äëÿ îòáîðà èëè âûáèâàíèÿ ìÿ÷à íåîáõîäèìî:
à) îáëàäàòü èãðîâûì ìûøëåíèåì èëè óìåíèåì «÷è-

òàòü» èãðó;
á) èìåòü õîðîøèå ôèçè÷åñêèå äàííûå, òàê êàê äëÿ

óñïåøíîãî ïåðåõâàòà îäíîãî èãðîâîãî ìûøëåíèÿ ìàëî;
â) ïðåäâèäåòü  ïîñëåäóþùåå ðàçâèòèå ñîáûòèé è óìåòü

âûñòàâèòü ýôôåêòèâíûé çàñëîí äëÿ àòàêè ñîïåðíèêà;
ã) óìåòü âíåçàïíî ñáëèæàòüñÿ ñ ñîïåðíèêîì è ñòðåìè-

òåëüíî âûõâàòûâàòü ìÿ÷ (îòáîð ìÿ÷à); ïðè âûðûâàíèè
ìÿ÷à íåëüçÿ êàñàòüñÿ ðóê ñîïåðíèêà;

ä) çàùèòíèêó óìåòü ïðåäâèäåòü çàìûñåë ñîïåðíèêà,
óñïåøíî ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîèìè îáÿçàííîñòÿìè, à èìåííî:

Ðèñ. 54
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ñ âûáèâàíèåì èëè îòáîðîì ìÿ÷à âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ
ôèíòà, òàê êàê àòàêóþùèé èãðîê íåðåäêî ïûòàåòñÿ îáîéòè
çàùèòíèêà ñ ïîìîùüþ ôèíòà, ò. å. îáìàííîãî äâèæåíèÿ;

å) óìåíèå âûñòàâèòü çàñëîí, òàê êàê îòîáðàòü ó ïðî-
òèâíèêà ìÿ÷ â ãàíäáîëå — çàäà÷à äîâîëüíî-òàêè ñëîæíàÿ.
Ê ïðèìåðó, àòàêóþùèé èãðîê âûïðûãèâàåò ââåðõ, ÷òîáû
ñîâåðøèòü áðîñîê ïî âîðîòàì. Â ýòîì ñëó÷àå çàùèòíèê
âûïðûãèâàåò îäíîâðåìåííî ñ íàïàäàþùèì è ïðåãðàæäàåò
ïóòü ìÿ÷ó ïîäíÿòûìè ââåðõ ðóêàìè.

Òàêèì îáðàçîì, îáîðîíà ñîáñòâåííûõ âîðîò, êàê è
àòàêà ïðîòèâíèêà, âõîäèò â çàäà÷ó íå òîëüêî âðàòàðÿ, íî
è âñåé êîìàíäû.

Çàñëîí — îñíîâíîé òåõíè÷åñêèé ïðèåì îáîðîíÿþùåé-
ñÿ êîìàíäû. Ýòîò ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ îáû÷íî äâóìÿ ðóêà-
ìè ñ ðàñòîïûðåííûìè ïàëüöàìè. Ëèøü ìÿ÷ó, ïðîëåòàþùå-
ìó ñáîêó, âûñòàâëÿåòñÿ çàñëîí îäíîé ðóêîé. Ðàçëè÷àþò
ñëåäóþùèå âèäû çàñëîíà:

Çàñëîí äëÿ âåðõîâîãî ìÿ÷à. Çàñëîíèòü èëè ïîñòàâèòü
çàñëîí ñ òåì ÷òîáû çàêðûòü âñþ èëè áîëüøóþ ÷àñòü âîðîò,
ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé çàäà÷åé îáîðîíû. Òåì íå ìåíåå, àòàêóþ-
ùèì óäàåòñÿ ñîâåðøèòü áðîñîê. Â ýòîì ñëó÷àå èãðîê îáî-
ðîíû ñòàðàåòñÿ ïðåãðàäèòü ïóòü ìÿ÷ó.

×òîáû ïðåãðàäèòü ïóòü âåðõîâîìó ìÿ÷ó, ãàíäáîëèñò
ïîäíèìàåò âûñîêî âûñòàâëåííûå âïåðåä ðóêè, à ïðè íå-
îáõîäèìîñòè ïðûãàåò ââåðõ ñ âûñîêî ïîäíÿòûìè ðóêàìè è
øèðîêî ðàñêðûòûìè ëàäîíÿìè.

Çàñëîí äëÿ ìÿ÷à, òðàåêòîðèÿ êîòîðîãî ïðîõîäèò íà
óðîâíå îò 70 äî 170 ñì îò ïîâåðõíîñòè ïëîùàäêè. Çàùèò-
íèê îòáèâàåò ìÿ÷ äâóìÿ ëàäîíÿìè â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà
ìÿ÷ ëåòèò ïðÿìî íà íåãî. Åñëè ìÿ÷ ïðîõîäèò ñáîêó, òî
çàùèòíèê îòáèâàåò ìÿ÷ îäíîé ðóêîé. Ìÿ÷, ïðîõîäÿùèé ñ
ëåâîé ñòîðîíû, îòáèâàåòñÿ ëåâîé ðóêîé, à ìÿ÷, ïðîõîäÿ-
ùèé ñïðàâà, — ïðàâîé.

Çàñëîí äëÿ ìÿ÷à, òðàåêòîðèÿ êîòîðîãî ïðîõîäèò íà
âûñîòå 40—50 ñì îò ïîâåðõíîñòè ïëîùàäêè. ×òîáû îòáèòü
íèçêî ëåòÿùèé ìÿ÷, çàùèòíèê äåëàåò øàã âïåðåä è âû-
ñòàâëÿåò ðóêè ñ øèðîêî ðàñêðûòûìè ëàäîíÿìè. ×òîáû îò-
áèòü íèçêèé áîêîâîé ìÿ÷, çàùèòíèê íàêëîíÿåòñÿ âïðàâî
èëè âëåâî è ïîäñòàâëÿåò ðóêó.
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Ðèñ. 55 Ðèñ. 56
à á à á

Çàñëîí íîãàìè. Â ãàíäáîëå, êàê èçâåñòíî, ìÿ÷ íåëüçÿ
îòáèâàòü íîãàìè. Íî èíîãäà ãàíäáîëèñò, ïûòàÿñü îòáèòü
íèçêî ëåòÿùèé ìÿ÷ ñáîêó, òÿíåòñÿ ê íåìó íå òîëüêî
ðóêîé, íî è íîãîé.

Ñòàðàÿñü ïðåãðàäèòü äîðîãó ìÿ÷ó, ãàíäáîëèñòû íå
òîëüêî ïðûãàþò è âûòÿãèâàþòñÿ, íî è ïðèñåäàþò.

Òåõíèêà ðàáîòû âðàòàðÿ. Íà äîëþ âðàòàðÿ âûïàäàåò
áîëüøîé îáúåì ðàáîòû. Âî-ïåðâûõ, îí íà ïðîòÿæåíèè âñåé
èãðû äîëæåí âíèìàòåëüíî íàáëþäàòü çà ñîáûòèÿìè, ïðî-
èñõîäÿùèìè íà ïîëå. Âî-âòîðûõ, ïåðåõîä îò àòàêè ê îáî-
ðîíå âîðîò â ãàíäáîëå ïðîèñõîäèò â íåñêîëüêî ñåêóíä.
Ïîýòîìó â ñðåäíåì âðàòàðü çà ìàò÷ îòðàæàåò íå ìåíåå
40—50 ñèëüíûõ áðîñêîâ ñ ïîâîðîòîì. Êðîìå òîãî, âðàòàðü
äàåò óêàçàíèÿ ïîëåâûì èãðîêàì ïðè âûñòðàèâàíèè îáîðî-
íèòåëüíîé ëèíèè. Õîðîøåìó âðàòàðþ íåîáõîäèìû òàêèå
êà÷åñòâà, êàê ðåøèòåëüíîñòü, ëîâêîñòü, ñìåëîñòü, íàáëþ-
äàòåëüíîñòü è äð., âêëþ÷àÿ ñïîñîáíîñòü ïðåäâèäåòü ðàçâè-
òèå ñîáûòèé íà ïîëå.

Íåñèëüíî ïîñëàííûé ìÿ÷ âðàòàðè ñòàðàþòñÿ ïîéìàòü
äâóìÿ ðóêàìè (ðèñ. 55 à). Ýòî îòíîñèòñÿ ê áðîñêàì, ïîñëå
êîòîðûõ ìÿ÷ ëåòèò ïðÿìî íà âðàòàðÿ èëè ñáîêó îò íåãî. Â
òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïàðèðîâàòü áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè íå
ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì, âðàòàðü îòðàæàåò óäàð îäíîé
ðóêîé (ðèñ. 55 á).

Âðàòàðü ïåðåìåùàåòñÿ ïî ëèíèè âîðîò òàê, ÷òîáû âñòðå-
òèòü ìÿ÷ ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, ïðè ýòîì îí âûòÿãèâàåò ðóêó
íàâñòðå÷ó ëåòÿùåìó ìÿ÷ó (ðèñ. 56 à).

Ïðè ïðîðûâå, êîãäà âûõîä îäèí íà îäèí íåèçáåæåí,
âðàòàðü óñòðåìëÿåòñÿ íàâñòðå÷ó ñîïåðíèêó, ñ òåì ÷òîáû
ñîêðàòèòü óãîë îáñòðåëà âîðîò.
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Åñëè àòàêà ïðîèçâîäèòñÿ ñ óãëà ïëîùàäêè, òî âðàòàðü
ïðèêðûâàåò áëèæíèé óãîë âîðîò. Â ýòîì ñëó÷àå ìÿ÷, ïî-
ñëàííûé â äàëüíèé óãîë, âðàòàðü, êàê ïðàâèëî, ïàðèðóåò
íîãîé (ðèñ. 56 á).

Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ëîâèòü ìÿ÷ ïîñëå ñèëüíîãî áðîñêà.
Ñèëüíî ïîñëàííûé ìÿ÷ âðàòàðè îòáèâàþò èëè ïåðåáðàñû-
âàþò çà âîðîòà.

Òàêèì îáðàçîì, â çàâèñèìîñòè îò ñèëû áðîñêà è òðà-
åêòîðèè ïîëåòà ìÿ÷à âðàòàðü âûïîëíÿåò òî èëè èíîå îòâåò-
íîå äåéñòâèå, ÷òîáû çàùèòèòü âîðîòà.

Ïîâåäåíèå âðàòàðÿ ïðè âûõîäå àòàêóþùåãî èãðîêà îäèí
íà îäèí ñ íèì. ×òîáû ïðîòèâîñòîÿòü ïðîðâàâøåìóñÿ ê âî-
ðîòàì ñîïåðíèêó, âðàòàðü äîëæåí âëàäåòü íå òîëüêî áîãà-
òûì òåõíè÷åñêèì àðñåíàëîì, íî è ìóæåñòâîì. Â äàííîì
ñëó÷àå âðàòàðü äîëæåí ñòðåìèòåëüíî ñáëèçèòüñÿ ñ ïðîòèâ-
íèêîì è âñòàòü ïåðåä íèì â èñõîäíîì ïîëîæåíèè, ñ øèðîêî
ðàññòàâëåííûìè ðóêàìè. Ïðè ýòîì ïðàâàÿ è ëåâàÿ íîãà
íàõîäÿòñÿ îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà íà ðàññòîÿíèè 30—40 ñì.
Ýòîò ïðèåì ñîêðàùàåò óãîë îáñòðåëà è, ñëåäîâàòåëüíî,
óÿçâèìîñòü âîðîò.

Âðàòàðü, ïîêèíóâøèé ïðåäåëû ñâîåé øòðàôíîé çîíû,
ñòàíîâèòñÿ ïîëåâûì èãðîêîì. Âîò ïî÷åìó, ïîìèìî âðàòàð-
ñêèõ íàâûêîâ, îí äîëæåí îâëàäåòü íàâûêàìè ïîëåâîãî
èãðîêà. Âî âðåìÿ èãðû âðàòàðü íà÷èíàåò àòàêó ñâîåé êî-
ìàíäû. Îí îòïàñîâûâàåò ìÿ÷ îäíîìó èç ñâîáîäíûõ èãðîêîâ
è âíèìàòåëüíî ñëåäèò çà äåéñòâèÿìè, ïðîèñõîäÿùèìè íà
ïîëå.

Âðàòàðÿì íåðåäêî ïðèõîäèòñÿ âûïîëíÿòü ïàñ êàê íà
áëèçêèå, òàê è íà äàëüíèå äèñòàíöèè (20—25 ì). Ïîýòîìó
âðàòàðè, ïðåæäå âñåãî, îâëàäåâàþò íå òîëüêî òåõíèêîé
îòðàæåíèÿ áðîñêîâ, íî è òåõíèêîé ïàñà.

ÃÀÍÄÁÎËÜÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ

Ïî êîìàíäå ñóäüè èãðîêè ïîÿâëÿþòñÿ íà ïîëå. Çàòåì
ñóäüÿ ïîäçûâàåò êàïèòàíîâ è áðîñàåò æðåáèé. Æðåáèåì
îïðåäåëÿþòñÿ âîðîòà, êîòîðûå ïðåäñòîèò çàùèùàòü òîé
èëè èíîé êîìàíäå.

Ñóäüÿ ñëåäèò çà òåì, ÷òîáû èãðîêè çàíÿëè ñâîè ïîçè-
öèè. Óáåäèâøèñü â ãîòîâíîñòè èãðîêîâ, ñóäüÿ ïîäàåò ñèã-
íàë è áðîñàåò ââåðõ ìÿ÷. Êîìàíäà, îâëàäåâøàÿ ìÿ÷îì,
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íà÷èíàåò àòàêó. Ïîñëå àòàêè, êàê óäà÷íîé, òàê è íåóäà÷-
íîé, èãðà âîçîáíîâëÿåòñÿ ñ ââîäà ìÿ÷à â èãðó âðàòàðåì.

Èãðîê, âëàäåþùèé ìÿ÷îì, â îòëè÷èå îò áàñêåòáîëèñ-
òà, èìååò ïðàâî ñäåëàòü íå áîëåå òðåõ øàãîâ. Êðîìå òîãî,
èãðîêó çàïðåùåíî âëàäåòü ìÿ÷îì áîëåå 3 ñåê.

Ãàíäáîëèñò èìååò ïðàâî âûáèòü ìÿ÷ ó ñîïåðíèêà, åñëè
òîò äåðæèò åãî îäíîé ðóêîé. Çàïðåùàåòñÿ âûáèâàòü ìÿ÷ ó
èãðîêà, êîòîðûé äåðæèò åãî äâóìÿ ðóêàìè.

Ïðè íàðóøåíèè ïåðå÷èñëåííûõ ïðàâèë ñóäüÿ îòáèðàåò
ìÿ÷ ó ãàíäáîëèñòà è ïåðåäàåò åãî ñîïåðíèêó.

Åñëè íàðóøåíèå ïðîèçîøëî âíå ïðåäåëîâ øòðàôíîé
çîíû, òî ñóäüÿ íàçíà÷àåò ñâîáîäíûé ìÿ÷, êîòîðûé ââî-
äèòñÿ â èãðó ïî ñóäåéñêîìó ñâèñòêó.

Åñëè ìÿ÷ îêàçûâàåòñÿ îäíîâðåìåííî â ðóêàõ ñîïåðíè-
êîâ, òî ñóäüÿ íàçíà÷àåò ñïîðíûé ìÿ÷. Ñïîðíûé ìÿ÷ ðàçûã-
ðûâàåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Èãðîêè, ìåæäó êîòîðûìè
îêàçàëñÿ ñïîðíûé ìÿ÷, îòõîäÿò îò ñóäüè íà 3 ì. Îäíîâðå-
ìåííî ñ ñóäåéñêèì ñâèñòêîì ìÿ÷ ââîäèòñÿ â èãðó óäàðîì
î ïîâåðõíîñòü ïëîùàäêè.

Ïðè îäíîâðåìåííîì íàðóøåíèè ïðàâèë èãðîêàìè îáå-
èõ êîìàíä ñóäüÿ òàêæå íàçíà÷àåò ñïîðíûé ìÿ÷.

Ìÿ÷, îêàçàâøèéñÿ â àóòå èëè çà áîêîâîé ëèíèåé ïëî-
ùàäêè îò èãðîêà, ââîäèòñÿ â èãðó ñîïåðíèêîì. Ââîäèòü
ìÿ÷ â èãðó èç àóòà ìîæíî êàê îäíîé, òàê è äâóìÿ ðóêàìè.
Ñîïåðíèêàì íåëüçÿ ïðèáëèæàòüñÿ íà ðàññòîÿíèå ìåíåå 3 ì
ê èãðîêó, êîòîðûé ââîäèò ìÿ÷ èç àóòà.

Ïðè ââîäå ìÿ÷à èç àóòà îòðûâàòü íîãè îò ïàðêåòà
çàïðåùåíî.

Ïðè àòàêå âîðîò ãàíäáîëèñò íå èìååò ïðàâà íàñòóïàòü
íà ëèíèþ øòðàôíîé çîíû èëè ïåðåñòóïàòü åå. Ïåðåñåêàòü
øòðàôíóþ çîíó ìîæíî â ïðûæêå.

Â øòðàôíîé çîíå õîçÿéíè÷àòü èìååò ïðàâî òîëüêî
âðàòàðü. Îí èìååò ïðàâî îòáèâàòü ìÿ÷ ëþáîé ÷àñòüþ òåëà.

Åñëè èãðîê îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäû ëîâèò èëè ïàðè-
ðóåò ìÿ÷ â ïðåäåëàõ øòðàôíîé ïëîùàäêè, òî òîãäà åãî
êîìàíäà íàêàçûâàåòñÿ 7-ìåòðîâûì øòðàôíûì áðîñêîì —
ñâîåîáðàçíûì ãàíäáîëüíûì ïåíàëüòè. Èãðîêàì ðàçðåøåíî
êàñàòüñÿ ìÿ÷à òîëüêî ðóêàìè. Èãðîê, íàðóøèâøèé ýòî
ïðàâèëî, íàêàçûâàåòñÿ ñâîáîäíûì øòðàôíûì áðîñêîì.
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Çà óìûøëåííóþ çàòÿæêó âðåìåíè ñóäüÿ èìååò ïðàâî
óäàëèòü èãðîêà ñ ïîëÿ. Íåëüçÿ ïðèêàñàòüñÿ èãðîêàì ê ìÿ÷ó,
îêàçàâøåìóñÿ â ïðåäåëàõ øòðàôíîé ïëîùàäêè.

Èãðîê íå èìååò ïðàâà ïðèìåíÿòü íåäîçâîëåííûå ñèëî-
âûå ïðèåìû, óñòðàøåíèå. Íåëüçÿ âåñòè ñåáÿ íà ïîëå íåäèñ-
öèïëèíèðîâàííî. Çà óêàçàííûå íàðóøåíèÿ ñóäüÿ èìååò
ïðàâî óäàëèòü èãðîêà ñ ïîëÿ.

Îáîðîíÿþùèéñÿ èãðîê, íàðóøèâøèé ïðàâèëà ïðè âû-
ïîëíåíèè àòàêóþùåãî áðîñêà ïî âîðîòàì, íàêàçûâàåòñÿ
7-ìåòðîâûì áðîñêîì. Çàïðåùàåòñÿ òàêæå çàäåðæèâàòü èãðî-
êà çà ìàéêó, òðóñû èëè ÷àñòè òåëà.

Ïîëåâîìó èãðîêó, âëàäåþùåìó ìÿ÷îì, íåëüçÿ ïðåñòó-
ïàòü ëèíèþ ïëîùàäêè êàê ñâîåé êîìàíäû, òàê è êîìàíäû
ñîïåðíèêà. Çà íàðóøåíèå ýòîãî ïðàâèëà ñóäüÿ âïðàâå íà-
çíà÷èòü 7-ìåòðîâûé áðîñîê. Åñëè ìÿ÷ ïîêèíóë ïðåäåëû
ïîëÿ, ò. å. óøåë çà âîðîòà, îò èãðîêà îáîðîíÿþùåéñÿ êî-
ìàíäû, òî ñóäüÿ íàçíà÷àåò óãëîâîé. Óãëîâîé ìÿ÷ ââîäèòñÿ
â èãðó àòàêóþùåé êîìàíäîé ïî ñâèñòêó ñóäüè. Ìÿ÷, îêà-
çàâøèéñÿ â âîðîòàõ ïîñëå óãëîâîãî óäàðà, çàñ÷èòûâàåòñÿ.

Ïîðàçèòü âîðîòà âõîäèò â çàäà÷ó íå òîëüêî èãðîêîâ,
íî è âðàòàðÿ. Åñëè ìÿ÷, áðîøåííûé âðàòàðåì, îêàæåòñÿ â
ñåòêå âîðîò ñîïåðíèêà, òî îí çàñ÷èòûâàåòñÿ êàê ãîë.

Âðàòàðü èìååò ïðàâî äåéñòâîâàòü íà ïëîùàäêå êàê
ïîëåâîé èãðîê. Îäíàêî åìó çàïðåùåíî ïåðåñåêàòü öåíò-
ðàëüíóþ ëèíèþ è äåéñòâîâàòü íà ïîëîâèíå ïîëÿ ñîïåðíè-
êà. Çà íàðóøåíèå ýòîãî ïðàâèëà ìÿ÷ ïåðåäàåòñÿ ñîïåðíè-
êàì.

Âðàòàðü îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäû íå èìååò ïðàâà ïåðå-
ñåêàòü øòðàôíîé ïëîùàäêè. Çà íàðóøåíèå ýòîãî ïðàâèëà åãî
êîìàíäà íàêàçûâàåòñÿ 9-ìåòðîâûì øòðàôíûì áðîñêîì.

Íåëüçÿ ïîäòàëêèâàòü èëè äðóãèì íåäîçâîëåííûì ïðè-
åìîì ìåøàòü èãðîêó, ïðîèçâîäÿùåìó áðîñîê ïî âîðîòàì. Çà
ýòî íàðóøåíèå êîìàíäà íàêàçûâàåòñÿ 7-ìåòðîâûì áðîñêîì.

Ïðè íàðóøåíèè ïðàâèë âðàòàðåì ñóäüÿ èìååò ïðàâî
óäàëèòü åãî ñ ïîëÿ. Ìåñòî â âîðîòàõ â òàêîì ñëó÷àå çàíè-
ìàåò ëþáîé èç èãðîêîâ èëè çàïàñíîé âðàòàðü.

Òàêèì îáðàçîì, â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè íàðóøåíèÿ
ñóäüÿ ìîæåò íàçíà÷èòü ñâîáîäíûé áðîñîê (9-ìåòðîâûé,
7-ìåòðîâûé) ëèáî óäàëèòü èãðîêà, íàðóøèâøåãî ïðàâèëà,
ñ ïîëÿ íà 3 èëè 5 ìèíóò. Â êðàéíèõ ñëó÷àÿõ, â ÷àñòíîñòè,
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çà íåäîïóñòèìîå ïîâåäåíèå íà ïëîùàäêå èëè íàíåñåíèå
òÿæåëîé òðàâìû, ñóäüÿ ìîæåò óäàëèòü ïðîâèíèâøåãîñÿ äî
êîíöà ìàò÷à.

9-ìåòðîâûé ñâîáîäíûé øòðàôíîé áðîñîê. Çà òåõíè÷åñ-
êîå íàðóøåíèå ïðàâèë çà ïðåäåëàìè øòðàôíîé ïëîùàäêè
ñóäüÿ íàçíà÷àåò 9-ìåòðîâûé ñâîáîäíûé øòðàôíîé áðîñîê.
Ïðè âûïîëíåíèè 9-ìåòðîâîãî ñâîáîäíîãî øòðàôíîãî áðîñêà
èãðîêè îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäû âûñòðàèâàþòñÿ âäîëü
ëèíèè, óäàëåííîé îò âîðîò íà 9 ì. Ìÿ÷ ââîäèò èãðîê
àòàêóþùåé êîìàíäû, ñòîÿ ñïèíîé ê âîðîòàì, ïðè÷åì ïî
ñóäåéñêîìó ñâèñòêó. Èãðîê, âûïîëíÿþùèé 9-ìåòðîâûé
ñâîáîäíûé øòðàôíîé áðîñîê, èìååò ïðàâî ñäåëàòü ïàñ è íå
èìååò ïðàâà âûïîëíèòü áðîñîê ïî âîðîòàì.

7-ìåòðîâûé øòðàôíîé áðîñîê. Ãàíäáîëüíûé ïåíàëüòè
íàçíà÷àåòñÿ çà ãðóáîå íàðóøåíèå ïðàâèë. Âûïîëíèòü
7-ìåòðîâûé øòðàôíîé áðîñîê èìååò ïðàâî ëþáîé èç èãðî-
êîâ, âêëþ÷àÿ çàïàñíûõ. Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ 7-ìåòðîâîãî
øòðàôíîãî áðîñêà âñå èãðîêè, çà èñêëþ÷åíèåì ïðîáèâà-
þùåãî è âðàòàðÿ, âûñòðàèâàþòñÿ çà ëèíèåé 9-ìåòðîâîãî
ñâîáîäíîãî áðîñêà. Èãðîê, ïðîáèâàþùèé 7-ìåòðîâûé
øòðàôíîé áðîñîê, íå èìååò ïðàâà çàñòóïàòü èëè ïåðåñòó-
ïàòü 7-ìåòðîâóþ ÷åðòó. Ïîìèìî ýòîãî, èãðîê, âûïîëíÿþ-
ùèé 7-ìåòðîâûé áðîñîê, íå èìååò ïðàâà âî âðåìÿ âûïîë-
íåíèÿ øòðàôíîãî îòðûâàòü îïîðíóþ íîãó îò ïàðêåòà. Âðà-
òàðü ïðè ïàðèðîâàíèè 7-ìåòðîâîãî ìîæåò íàõîäèòüñÿ â
ëþáîé òî÷êå è ñáëèæàòüñÿ ñ ïðîáèâàþùèì íà ðàññòîÿíèå
íå áîëåå 3 ì.

Êàæäîé êîìàíäå íà àòàêó îòâîäèòñÿ îãðàíè÷åííîå âðåìÿ
(45 ñåê.). Åñëè çà îòâåäåííîå âðåìÿ êîìàíäà íå âûïîëíèò
àòàêóþùåãî áðîñêà, òî ìÿ÷ ó íåå îòáèðàåòñÿ è ïåðåäàåòñÿ
êîìàíäå ñîïåðíèêà.

Êîìàíäû äîëæíû îòëè÷àòüñÿ äðóã îò äðóãà öâåòîì
ñïîðòèâíîé ôîðìû. Ýòî íåïðåìåííîå óñëîâèå ïðåäóñìîòðå-
íî äëÿ òîãî, ÷òîáû îáëåã÷èòü ñóäåéñòâî è âîñïðèÿòèå èãðû
çðèòåëÿìè. Ñíàðÿæåíèå âðàòàðÿ äîëæíî çàìåòíî îòëè÷àòü-
ñÿ îò ñíàðÿæåíèÿ èãðîêîâ.

Ðàçìåðû ãàíäáîëüíîãî ïîëÿ äîëæíû îòâå÷àòü ñòàíäàð-
òàì, ò. å. ñîñòàâëÿòü 20×40 ì. Ðàçìåðû ìèíèãàíäáîëüíîãî
ïîëÿ ñîñòàâëÿþò îò 9×18 ì äî 12×14 ì.
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Ðàçìåðû ãàíäáîëüíûõ âîðîò 2×3 ì (â ìèíèãàíäáîëå —
1,8×2,7 ì). Ïåðåêëàäèíà è áîêîâûå ñòîéêè âîðîò îêðàøè-
âàþòñÿ â ÷åðíî-áåëûé öâåò.

 Âåñ ãàíäáîëüíîãî ìÿ÷à äëÿ äåâî÷åê íå äîëæåí ïðåâû-
øàòü 250—280 ã, à äëÿ ìàëü÷èêîâ — 424—475 ã.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Ãäå è êîãäà ïîÿâèëñÿ ãàíäáîë?
2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèâàþò çàíÿòèÿ ãàíä-

áîëîì?
3. Â ÷åì ñîñòîèò ñóòü ãàíäáîëà?
4. Êàêèå ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè ïðåäúÿâëÿþòñÿ ê ãàíäáîëó?
5. Êàêîâû ïðàâèëà èãðû â ãàíäáîëå?
6. Êàêèå îñíîâíûå âèäû ãàíäáîëüíûõ áðîñêîâ âû çíàåòå?
7. Êàê ââîäèòñÿ ìÿ÷ â èãðó â ãàíäáîëå?
8. Ñ ïîìîùüþ êàêèõ ïðèåìîâ ãàíäáîëèñò îòðàæàåò è

îòáèðàåò ìÿ÷ ó ñîïåðíèêà?
9. Êàê âûïîëíÿåòñÿ çàñëîí ðóêàìè è íîãàìè?
10. Êàêèõ ïðàâèë ïðèäåðæèâàåòñÿ âðàòàðü, ïåðåìåùàÿñü

â âîðîòàõ?
11. Êàêèå ïðàâèëà îãðàíè÷èâàþò ïåðåìåùåíèå ïîëåâîãî

èãðîêà ïî ïëîùàäêå â ãàíäáîëå?
12. Êàêîå íàðóøåíèå ñêðûâàåòñÿ ïîä òåðìèíîì «äâîéíîå

âåäåíèå»?
13. ×òî îçíà÷àåò ïðàâèëî 3-õ ñåêóíä?
14. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ íàçíà÷àåòñÿ ñïîðíûé ìÿ÷?
15. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ íàçíà÷àåòñÿ 7-ìåòðîâûé áðîñîê?
16. Çà êàêèå íàðóøåíèÿ íàçíà÷àåòñÿ 9-ìåòðîâûé ñâîáîä-

íûé áðîñîê?
17. ×òî ïîíèìàåòñÿ ïîä òåðìèíîì «ñâîáîäíûé áðîñîê»?
18. Êàêîâû òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå ê ñíàðÿæåíèþ

ãàíäáîëèñòà?
19. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ ñóäüÿ óäàëÿåò èãðîêà ñ ïîëÿ?

ÔÓÒÁÎË

Èñòîðèÿ ôóòáîëà óõîäèò ñâîèìè êîðíÿìè â ãëóáü âå-
êîâ. Â ôóòáîë, îòäàëåííî íàïîìèíàþùèé ñîâðåìåííûé,
èãðàëè åùå â àíòè÷íûå âðåìåíà.

Ñëîâî «ôóòáîë» èìååò àíãëèéñêèå êîðíè è ïðîèñõîäèò
îò ñëîâ «foot» — «íîãà» è «bol» — «ìÿ÷».
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Ñîâðåìåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ôóòáîëå, ðîäèíîé êîòî-
ðîãî ñ÷èòàåòñÿ Àíãëèÿ, è ôóòáîëüíûõ ïðàâèëàõ ñôîðìèðî-
âàëèñü âî âòîðîé ïîëîâèíå XIX âåêà.

Ôóòáîë — ñàìàÿ ïîïóëÿðíàÿ èç ñïîðòèâíûõ èãð. Îí
ïîêîðèë ñåðäöà ëþäåé ñâîåé äîñòóïíîñòüþ è ïðîñòîòîé,
âåäü â ôóòáîë ìîæåò èãðàòü êàæäûé.

Ôóòáîë — óâëåêàòåëüíàÿ ïîëåçíàÿ àòëåòè÷åñêàÿ èãðà,
îêàçûâàþùàÿ ïîëîæèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà ôèçè÷åñêèå è
ìîðàëüíî-âîëåâûå êà÷åñòâà ÷åëîâåêà, êîòîðûé ðåãóëÿðíî
çàíèìàåòñÿ äàííûì âèäîì ñïîðòà. Ôóòáîëèñòû îòëè÷àþòñÿ
âûíîñëèâîñòüþ, ëîâêîñòüþ, îñòðûì èãðîâûì ìûøëåíèåì
è ò. ä., ñëîâîì, âñåñòîðîííèì ôèçè÷åñêèì ðàçâèòèåì.

Çà âðåìÿ ôóòáîëüíîãî ìàò÷à, êîòîðûé äëèòñÿ äâà òàé-
ìà (ïî 45 ìèíóò êàæäûé) ñ 15-ìèíóòíûì ïåðåðûâîì, íà
äîëþ ôóòáîëèñòà âûïàäàåò íåøóòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóç-
êà. Ïîýòîìó ôóòáîëèñòû â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå —
ëþäè âîëåâûå è ñèëüíûå.

Ôóòáîëüíûå ñîðåâíîâàíèÿ ïðîõîäÿò, åñëè íå ñ÷èòàòü
êðàéíå ðåäêèõ ñëó÷àåâ, íà îòêðûòîì âîçäóõå, ÷òî ñïîñîá-
ñòâóåò çàêàëèâàíèþ îðãàíèçìà.

Ôóòáîë êàê èãðà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñïîðòèâíîå ñîñòÿ-
çàíèå äâóõ êîìàíä ïî 11 èãðîêîâ (â ìèíè-ôóòáîëå — 5—8
èãðîêîâ, âêëþ÷àÿ âðàòàðÿ), îäåòûõ â ôóòáîëêè, òðóñû,
ãåòðû è îñîáóþ îáóâü — áóòñû. Îòñþäà è ïîíÿòèå î ôóò-
áîëå êàê î êîëëåêòèâíîé èãðå, ãäå êàæäûé ôóòáîëèñò
çàíèìàåò íà ïîëå ñâîå ìåñòî è âûïîëíÿåò ñòðîãî îïðåäå-
ëåííóþ èãðîâóþ ôóíêöèþ.

Áëàãîäàðÿ ñâîåé ïîïóëÿðíîñòè ôóòáîë çàíÿë äîñòîéíîå
ìåñòî è â øêîëüíîé îáðàçîâàòåëüíîé ïðîãðàììå.

Èãðîâîé ïëîùàäêîé äëÿ ôóòáîëà ñëóæèò ïðÿìîóãîëü-
íûé çåëåíûé ãàçîí äëèíîé îò 90 äî 120 ì è øèðèíîé îò
45 äî 90 ì.

Ïëîùàäêà äëÿ ìèíè-ôóòáîëà èìååò ðàçìåðû â äëèíó
28—40 ì è â øèðèíó 16—20 ì. Ïðè íåîáõîäèìîñòè â
êà÷åñòâå ôóòáîëüíîãî ïîëÿ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ãàíäáîëü-
íîå ïîëå èëè ñïîðòèâíûé çàë. Ñëîâîì, äëÿ ëþáèòåëüñêîãî
ôóòáîëà ïîäõîäèò ëþáàÿ ïðèãîäíàÿ äëÿ èãðû ïëîùàäêà.

Íà óçêîé ñòîðîíå ïðÿìîóãîëüíîãî ôóòáîëüíîãî ïîëÿ
ðàñïîëîæåíû ôóòáîëüíûå âîðîòà, êîòîðûå óäàëåíû îò öåíòðà
è áîêîâîãî êðàÿ ïîëÿ íà ðàâíîå ðàññòîÿíèå.

5 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.
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Áîðüáà íà ïîëå ìåæäó êîìàíäàìè ïðîäîëæàåòñÿ, êàê
óïîìèíàëîñü, äâà òàéìà ïî 45 ìèí ñ 15-ìèíóòíûì ïåðå-
ðûâîì. Ìîëîäûå ôóòáîëèñòû â âîçðàñòå 12—13 ëåò èãðàþò
òàêæå äâà òàéìà, íî ïî 20—25 ìèíóò, ñ 15-ìèíóòíûì
ïåðåðûâîì.

Çàäà÷à ôóòáîëèñòîâ — çàáèòü ìÿ÷ â ÷óæèå âîðîòà. Êî-
ìàíäà, çàáèâøàÿ çà îòâåäåííîå âðåìÿ áîëüøå ãîëîâ, îáúÿâ-
ëÿåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé. Ïðè ðàâåíñòâå ãîëîâ èëè íóëåâîì
ñ÷åòå êîìàíäû äîâîëüñòâóþòñÿ íè÷üåé.

Äî ïîÿâëåíèÿ íàñòîÿùèõ ôóòáîëüíûõ ìÿ÷åé ôóòáîëè-
ñòû ïîëüçîâàëèñü âîëåéáîëüíûìè ìÿ÷àìè.

Íà èãðó êîìàíäû âûõîäÿò â ðàçëè÷íîì ïî öâåòó ñíà-
ðÿæåíèè. Â õîëîäíóþ ïîãîäó ôóòáîëèñòû óòåïëÿþòñÿ,
íàäåâàÿ òðèêî, ïåð÷àòêè, øàïî÷êè è ò. ï. Ñïîðòèâíàÿ ôîðìà
âðàòàðÿ îòëè÷àåòñÿ îò ôîðìû ïîëåâûõ èãðîêîâ.

Íà ìàéêå ñî ñòîðîíû ñïèíû èìååòñÿ íîìåðíîé çíàê.
Ïåðåä èãðîé íà ðàçìèíêå ôóòáîëèñòû âûïîëíÿþò ñëå-

äóþùèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ:
1. Ðàçìèíêà íà÷èíàåòñÿ ñ îáùåôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

è ëåãêîé ïðîáåæêè. Â ðàçìèíêó âõîäÿò áåã íà 10—30 ì,
ðàçëè÷íûå ïðûæêè, â òîì ÷èñëå íà îäíîé íîãå è äð.
Çàêàí÷èâàåòñÿ ðàçìèíêà ëåãêîé ïðîáåæêîé.

2. Íà ðàçìèíêå íå ðåêîìåíäóåòñÿ ãðîìêî ðàçãîâàðèâàòü
è êðè÷àòü. Ñïîðòñìåí ñòðîãî ñëåäóåò óêàçàíèÿì òðåíåðà.

3. Âî âðåìÿ ðàçìèíêè ñïîðòñìåíû íå äîëæíû ìåøàòü
äðóã äðóãó è ñòàðàòüñÿ èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèé.

4. Èãðîêè äîëæíû òâåðäî óñâîèòü ïðàâèëî, ÷òî ñ ñóäüåé
íå ñïîðÿò. Ñïîðòñìåíû, èãíîðèðóþùèå ýòî ïðàâèëî, íà-
êàçûâàþòñÿ, âïëîòü äî óäàëåíèÿ ñ ïîëÿ.

5. Ïîñëå òðåíèðîâêè èãðîêè ñîáèðàþò ñïîðòèâíûé
èíâåíòàðü è îòíîñÿò åãî â îòâåäåííîå ìåñòî.

ÎÑÍÎÂÍÛÅ ÔÓÒÁÎËÜÍÛÅ ÏÐÈÅÌÛ

Ôóòáîëèñòû âî âðåìÿ èãðû ïåðåìåùàþòñÿ ïî ïîëþ â
ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ, òî óñêîðÿÿ, òî çàìåäëÿÿ äâèæå-
íèå. Òàêèì îáðàçîì, áåã — îäèí èç îñíîâíûõ âèäîâ ïî-
âåäåíèÿ èãðîêà íà ïîëå, ïîñêîëüêó àòàêóþùèé èãðîê ñòðå-
ìèòñÿ îòîðâàòüñÿ îò îïåêóíà, ÷òîáû ïðèíÿòü ìÿ÷ è áåç
ïîìåõ ïðîáèòü ïî âîðîòàì.
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Îñíîâíûå ñïîñîáû óäàðîâ ïî ìÿ÷ó:
Óäàðû ïî ìÿ÷ó â ôóòáîëå ïðîèçâîäÿòñÿ íîãîé è ãîëî-

âîé. Ïîëåâûì èãðîêàì äîòðàãèâàòüñÿ äî ìÿ÷à ðóêîé âî
âðåìÿ èãðû çàïðåùàåòñÿ. Íàâûêè óäàðà ïî ìÿ÷ó ïðèîáðå-
òàþòñÿ ïîñòåïåííî. Ïîíà÷àëó ôóòáîëèñò îáó÷àåòñÿ óäàðàì
ïî ìÿ÷ó, íàõîäÿñü â ñòàòè÷íîì ïîëîæåíèè.

Óäàð âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû. Ýòîò ïðèåì èñïîëü-
çóåòñÿ êàê äëÿ ïîðàæåíèÿ âîðîò, òàê è äëÿ ïàñà íà êîðîò-
êèå è ñðåäíèå ðàññòîÿíèÿ. Äàííîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåò-
ñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ñïîðòñìåí óñòàíàâëèâàåò ìÿ÷;
îïîðíàÿ íîãà âïåðåäè, à äðóãàÿ ñ ðàçìàõà íàíîñèò óäàð ïî
ìÿ÷ó. Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ è ñ ðàçáåãà (ðèñ. 57).

Ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå íà ñâÿçü ìåæäó òðàåêòîðè-
åé ïîëåòà ìÿ÷à è ìåñòîì, ïî êîòîðîìó íàíîñèòñÿ óäàð.
Åñëè óäàð ïðèõîäèòñÿ â âåðõíþþ ÷àñòü, òî ìÿ÷ êàòèòñÿ ïî
ïîëþ, åñëè æå óäàð ïðèõîäèòñÿ â íèæíþþ ÷àñòü, òî ìÿ÷
âçëåòàåò è îïóñêàåòñÿ íà ãàçîí ïî äóãå.

Óäàð ïî ìÿ÷ó ïîäúåìîì ñòîïû. Ýòîò ïðèåì èñïîëüçóåòñÿ,
êîãäà ôóòáîëèñò íàíîñèò óäàð ïî âîðîòàì èëè äåëàåò ïàñ íà
äàëüíèå ðàññòîÿíèÿ. Îí âûïîëíÿåòñÿ ñ ðàçáåãà (ðèñ. 58).

Ïîäáåãàÿ ê ìÿ÷ó è ïåðåíîñÿ öåíòð òÿæåñòè íà îïîðíóþ
íîãó, ôóòáîëèñò íàíîñèò ñ øèðîêîãî ðàçìàõà ñèëüíûé
óäàð ïî ìÿ÷ó. Â ìîìåíò íàíåñåíèÿ óäàðà âåðõíÿÿ ÷àñòü
ñòîïû âûãèáàåòñÿ. Óäàð âåðõíåé ñòîðîíîé ñòîïû ôóòáîëè-
ñòû, êàê ïðàâèëî, èñïîëüçóþò ïðè âûïîëíåíèè øòðàôíûõ
óäàðîâ ïî âîðîòàì.

Ðèñ. 58

Ðèñ. 57



68

Óäàð âíåøíåé ñòîðîíîé ñòîïû. Äàííûé ïðèåì î÷åíü
íàïîìèíàåò óäàð âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû. Â ôóòáîëå çà
ýòèì ïðèåìîì çàêðåïèëñÿ òåðìèí «ñóõîé ëèñò». Ïðè óäàðå
âíåøíåé ñòîðîíîé ñòîïû ìÿ÷ óõîäèò âïðàâî îò èãðîêà, à
ïðè óäàðå âíóòðåííåé — âëåâî. Ýòîò óäàð ïðîèçâîäèòñÿ êàê
â äèíàìè÷íîì ïîëîæåíèè (â äâèæåíèè), òàê è â ñòàòè÷-
íîì (ðèñ. 59). Ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî ïðèåìà èãðîê
ïîäáåãàåò ê ìÿ÷ó ñáîêó.

Óäàð âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû. Â ôóòáîëå ýòîò ïðèåì
íàçûâàþò óäàðîì «ùå÷êîé». Ýòîò óäàð èñïîëüçóþò â ñàìûõ
ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, â òîì ÷èñëå è ïðè ââîäå ìÿ÷à â èãðó
îò óãëîâîãî ôëàæêà. ×òîáû íàíåñòè ïîäîáíûé óäàð, ôóò-
áîëèñòó ïðèõîäèòñÿ ñáëèæàòüñÿ ñ ìÿ÷îì ïîä íåêîòîðûì
óãëîì.

Óäàð íîñêîì. Ýòîò óäàð èñïîëüçóåòñÿ ñðàâíèòåëüíî ðåäêî.
Íàïðèìåð, â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ó èãðîêà íå îñòàåòñÿ âðå-
ìåíè íà ïðèíÿòèå îáäóìàííîãî ðåøåíèÿ. Ýòîò óäàð âûïîë-
íÿåòñÿ èç ëþáîãî ïîëîæåíèÿ, è â ðàññìàòðèâàåìîì ñëó÷àå
òðàåêòîðèÿ ïîëåòà ìÿ÷à çàâèñèò îò òî÷êè íàíåñåíèÿ óäàðà.

Óäàð ïÿòêîé. Ýòîò ïðèåì èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ñêðûòîãî
ïàñà íàçàä. Âûïîëíÿÿ óäàð ïÿòêîé, ôóòáîëèñò ïðèáåãàåò ê
ñëåäóþùèì äåéñòâèÿì. Äâèãàÿñü âñëåä çà ìÿ÷îì, ôóòáî-
ëèñò ðàâíÿåòñÿ ñ íèì, çàíîñèò íîãó è íàíîñèò âñòðå÷íûé
óäàð ïî ìÿ÷ó ïÿòêîé (ðèñ. 60).

Âî âðåìÿ èãðû ôóòáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ íàíîñèòü óäàðû
ðàçëè÷íîé ñèëû. Ñèëüíûå óäàðû ôóòáîëèñò èñïîëüçóåò ÷àùå
âñåãî ïðè ïîðàæåíèè âîðîò. ×òîáû íàíåñòè ñèëüíûé óäàð
ïî ìÿ÷ó, ôóòáîëèñò ðàçáåãàåòñÿ è, ñáëèçèâøèñü ñ ìÿ÷îì,
ñãèáàåò îïîðíóþ íîãó. Ïðè íàíåñåíèè óäàðà, ê ïðèìåðó,
ïðàâîé íîãîé îïîðíàÿ ëåâàÿ íîãà îòòàëêèâàåòñÿ, à òåëî
ïîäàåòñÿ âïåðåä.

Ðèñ. 59 Ðèñ. 60
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Åñëè ðåçêèé ñèëüíûé óäàð âûïîëíÿåòñÿ âíóòðåííåé
èëè âíåøíåé ñòîðîíîé ñòîïû, òî ìÿ÷ó ïðèäàåòñÿ ãîðèçîí-
òàëüíàÿ äóãîîáðàçíàÿ òðàåêòîðèÿ è âðàùåíèå.

Óäàð ïî êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó. Ýòà ðàçíîâèäíîñòü óäàðà
âåñüìà ðàñïðîñòðàíåíà â ôóòáîëå, â îñîáåííîñòè êîãäà
èãðà ïðîòåêàåò íà âûñîêèõ ñêîðîñòÿõ. Àíàëèçèðóåìûé ïðè-
åì äîñòàòî÷íî ñëîæíûé, òàê êàê ôóòáîëèñòó ïðèõîäèòñÿ
ñîèçìåðÿòü ñèëó óäàðà ñî ñêîðîñòüþ äâèæåíèÿ âñòðå÷íîãî
ìÿ÷à.

Óäàð ïî ëåòÿùåìó ìÿ÷ó. Î÷åíü ÷àñòî èãðîâàÿ ñèòóàöèÿ
íà ïîëå òðåáóåò îò èãðîêà íàíåñòè óäàð ïî ìÿ÷ó áåç îá-
ðàáîòêè, ò. å. áåç îñòàíîâêè ìÿ÷à. Èç âñåõ ïðèåìîâ íàèáîëü-
øóþ ñëîæíîñòü ïðåäñòàâëÿåò óäàð ïî ëåòÿùåìó ìÿ÷ó. ×òî-
áû âûïîëíèòü òî÷íûé è íóæíîé ñèëû óäàð ïî ëåòÿùåìó
ìÿ÷ó, ôóòáîëèñòó çà êîðîòêîå âðåìÿ ïðèõîäèòñÿ çàíÿòü
ïðàâèëüíóþ ïîçèöèþ, ðàññ÷èòàòü òðàåêòîðèþ ïîëåòà è
óäàðèòü ïî îïðåäåëåííîé ÷àñòè ôóòáîëüíîãî ñíàðÿäà, äëÿ
òîãî ÷òîáû ìÿ÷ ïåðåäàòü ïàðòíåðó èëè ïîðàçèòü âîðîòà.

Ïðèåì ìÿ÷à íà ãîëîâó. Âåðõîâûå ìÿ÷è â ôóòáîëå èãðîê
ïðèíèìàåò ãîëîâîé. Óìåíèå õîðîøî èãðàòü ãîëîâîé âõîäèò
áîëüøåé ÷àñòüþ â ôóíêöèè çàùèòíèêîâ è íàïàäàþùèõ.
Óäàðû ïî ìÿ÷ó ãîëîâîé íàíîñÿòñÿ êàê â ãîðèçîíòàëüíîì,
òàê è â âåðòèêàëüíîì ïðûæêå.

Â çàâèñèìîñòè îò îáñòàíîâêè è çàäà÷è ôóòáîëèñò ìî-
æåò çàãàñèòü ñêîðîñòü âåðõîâîãî ìÿ÷à èëè, íàïðîòèâ,
ïðèäàòü åìó óñêîðåíèå.

Ïðè óäàðå ïî ìÿ÷ó ãîëîâîé ôóòáîëèñò ïîäïðûãèâàåò ñ
ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ ðóêàìè è, îòêëîíèâ ñëåãêà ãîëîâó,
áüåò ïî ìÿ÷ó ëîáîâîé èëè âèñî÷íîé ÷àñòüþ ãîëîâû (ðèñ.
61). Ïîñëå óäàðà ãîëîâîé ôóòáîëèñò ïðèçåìëÿåòñÿ íà íîñêè
ïîëóñîãíóòûõ íîã.

Îñòàíîâêà ìÿ÷à. Îñòàíîâèòü äâèæóùèéñÿ ìÿ÷ — çàäà-
÷à, ñ êîòîðîé ôóòáîëèñò ïîñòîÿííî ñòàëêèâàåòñÿ íà ïîëå.
Âûïîëíèòü îñòàíîâêó ìÿ÷à, íå èìåÿ òåõíè÷åñêîãî íàâû-
êà, ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî. Âî âðåìÿ ôóòáîëüíîãî ìàò÷à
ïðèõîäèòñÿ íàáëþäàòü, êàê ñèëüíî ïîñëàííûé ìÿ÷, êàñà-
ÿñü íîãè ôóòáîëèñòà, çàìèðàåò, èëè êàê áû «ïðèëèïàåò» ê
íîãå.

Îñòàíîâêà ìÿ÷à âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû. Ýòîò ïðè-
åì èñïîëüçóåòñÿ äîâîëüíî ÷àñòî. ×òîáû âûïîëíèòü ýòîò
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ïðèåì, ôóòáîëèñò ïåðåíîñèò öåíòð òÿæåñòè íà îïîðíóþ
íîãó, à äðóãóþ, ñ ðàçâåðíóòîé âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòî-
ïû, âûòÿãèâàåò âïåðåä â íàïðàâëåíèè ìÿ÷à. Êàê òîëüêî
ìÿ÷ êàñàåòñÿ ñòîïû, ôóòáîëèñò ÷óòü îòâîäèò íîãó íàçàä è
òåì ñàìûì ãàñèò îäíîâðåìåííî è ñêîðîñòü ìÿ÷à, è ïðå-
äóïðåæäàåò åãî îòñêîê.

Îñòàíîâêà ìÿ÷à ïîäîøâîé. Ýòîò ïðèåì òðåáóåò áîëüøîé
òî÷íîñòè. Îáû÷íî ïîäîøâîé îñòàíàâëèâàþò ïðèçåìëèâøèé-
ñÿ ñâåðõó ìÿ÷. Êàê òîëüêî ìÿ÷ êàñàåòñÿ çåìëè, ôóòáîëèñò
ïðèæèìàåò åãî ïîäîøâîé (ðèñ. 62). Îñòàíîâèòü êàòÿùèéñÿ
ìÿ÷ ìîæíî êàê âíóòðåííåé, òàê è âíåøíåé ñòîðîíîé ñòîïû.

Îñòàíîâêà ìÿ÷à âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû. Ýòîò ïðè-
åì âûïîëíÿåòñÿ òî÷íî òàê æå, êàê è ïðåäûäóùèé, ñ òîé
ëèøü ðàçíèöåé, ÷òî ïðèçåìëèâøèéñÿ ìÿ÷ ôóòáîëèñò ïðè-
æèìàåò âíóòðåííåé ñòîðîíîé ñòîïû (ðèñ. 63).

Ïðèåì ìÿ÷à íà ãðóäü. Íà ãðóäü ïðèíèìàþò, êàê ïðàâè-
ëî, âåðõîâîé ìÿ÷. Ïðè ïðèåìå ìÿ÷à ôóòáîëèñò âòÿãèâàåò
ñëåãêà ãðóäü, à ïëå÷è ðàçâîðà÷èâàåò âïåðåä (ðèñ. 64). Ïðè
ïðàâèëüíîé îñòàíîâêå ìÿ÷ îò ãðóäè íå îòñêàêèâàåò, à
îïóñêàåòñÿ ê íîãàì.

Âåäåíèå ìÿ÷à. Ôóòáîëèñò ïåðåìåùàåòñÿ ïî ïîëþ ñ ìÿ-
÷îì, âðåìÿ îò âðåìåíè íàíîñÿ ïî íåìó ëåãêèå óäàðû.

Ðèñ. 61 Ðèñ. 62

Ðèñ. 64 Ðèñ. 65Ðèñ. 63
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Äâèæåíèÿ ôóòáîëèñòà ñ ìÿ÷îì — îñíîâíîé èç òåõíè÷åñ-
êèõ ïðèåìîâ (ðèñ. 65).

Âåäåíèå ìÿ÷à îñóùåñòâëÿåòñÿ íîñêîì êàê îäíîé, òàê
è äðóãîé íîãè ïîïåðåìåííî ñ íàíåñåíèåì ñëàáûõ óäàðîâ
ïî ìÿ÷ó.

Åñëè ñîïåðíèê íàõîäèòñÿ íà çíà÷èòåëüíîì óäàëåíèè,
òî ôóòáîëèñò ìîæåò äàëåêî îòïóñêàòü îò ñåáÿ ìÿ÷. Íåëüçÿ
îòïóñêàòü äàëåêî ìÿ÷, åñëè ñîïåðíèê íàõîäèòñÿ ïîáëèçîñòè.

Îòáîð è âûáèâàíèå ìÿ÷à. Ïðè îòáîðå ìÿ÷à èñïîëüçóþò
äîçâîëåííûå ñèëîâûå ïðèåìû, îòòåñíÿÿ ñîïåðíèêà ïëå÷îì
îò ìÿ÷à. Ïðè îòáîðå èñïîëüçóåòñÿ òàêæå ñïåöèàëüíûé áðî-
ñîê, êîòîðûé â ôóòáîëå íàçûâàþò «ïîäêàòîì».

«Ïîäêàò». Äàííûé âèä îòáîðà èñïîëüçóåòñÿ çàùèòíè-
êîì â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ñîïåðíèê ñòàðàåòñÿ îáîéòè îáî-
ðîíó ñáîêó. Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî ïðèåìà çàùèòíèê äîë-
æåí áûòü óâåðåí â òîì, ÷òî äîñòàíåò ìÿ÷ íîãîé â áðîñêå.
Ýòîò æå ïðèåì ìîæíî âûïîëíèòü äâóìÿ íîãàìè (ðèñ. 66).

Îòáîð ìÿ÷à â ïîäêàòå. Ïîäêàò — îäèí èç ñàìûõ ðàñ-
ïðîñòðàíåííûõ ïðèåìîâ îòáîðà ìÿ÷à â ñîâðåìåííîì ôóò-
áîëå. Ýòîò ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ, êîãäà çàùèòíèê íàõîäèòñÿ
ñáîêó èëè ïåðåä àòàêóþùèì ôóòáîëèñòîì. Íåëüçÿ âûïîë-
íÿòü ïîäêàò ñçàäè. Ïîäêàò âûïîëíÿåòñÿ ðåçêèì ñòðåìè-
òåëüíûì áðîñêîì, ïîñëå ÷åãî âûïîëíÿþùèé ýòîò ïðèåì
ôóòáîëèñò ïðèçåìëÿåòñÿ íà ñïèíó.

Îòáîð ìÿ÷à â ñèëîâîì ñòîëêíîâåíèè. Â ôóòáîëå äîçâî-
ëåíî îòòåñíÿòü èëè îòòàëêèâàòü ôóòáîëèñòà ïëå÷îì. Íåëüçÿ
ýòîò ïðèåì èñïîëüçîâàòü ïðîòèâ ôóòáîëèñòà, íå âëàäåþùå-
ãî ìÿ÷îì. Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî ïðèåìà çàùèòíèê ñáëèæà-
åòñÿ ñ àòàêóþùèì ôóòáîëèñòîì è, ïðèæèìàÿñü ïëå÷îì ê
ïëå÷ó, îòòàëêèâàåò ñîïåðíèêà. Íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûì
ìîìåíòîì äëÿ îòáîðà ÿâëÿåòñÿ ìîìåíò ïðèåìà ìÿ÷à.

Ââîä ìÿ÷à â èãðó. Â ñëó÷àå, êîãäà ìÿ÷ óõîäèò çà áîêî-
âóþ ëèíèþ, ôóòáîëèñò ââîäèò ìÿ÷ â èãðó ðóêàìè. Ââîäèòü
ìÿ÷ â èãðó èç àóòà ìîæíî è ñ ðàçáåãà, è èç ñòàòè÷íîãî
ïîëîæåíèÿ. Ìÿ÷ âáðàñûâàåòñÿ â ïîëå äâóìÿ ðóêàìè è èç-çà
ãîëîâû. Ïðè âáðàñûâàíèè ìÿ÷à èç àóòà íåëüçÿ çàñòóïàòü è
ïåðåñòóïàòü áîêîâóþ ëèíèþ. Äàëüíîñòü áðîñêà èç àóòà
çàâèñèò íå òîëüêî îò ïðèëîæåííîé ñèëû ðóê, íî è îò
âåëè÷èíû ïðîãèáàíèÿ òåëà (ðèñ. 67).

Èãðà âðàòàðÿ. Ïîâåäåíèå âðàòàðÿ íà ïîëå çàâèñèò îò
èãðîâîãî ïîâåäåíèÿ ôóòáîëèñòà. Îñíîâíàÿ öåëü âðàòàðÿ —
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íå ïðîïóñòèòü â âîðîòà ìÿ÷. Ëèøü âðàòàðþ äîçâîëåíî èãðàòü
ðóêàìè, ïðè÷åì òîëüêî â ïðåäåëàõ øòðàôíîé ïëîùàäêè.
Âðàòàðü ëîâèò è îòáèâàåò ìÿ÷, çàùèùàÿ âîðîòà. Êðîìå
òîãî, îí ââîäèò ìÿ÷ â èãðó (ðèñ. 68).

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå âðàòàðÿ. Ñòîéêà âðàòàðÿ — ïîëó-
ñîãíóòûå íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Òåëî è ïëå÷è íàêëîíåíû
âïåðåä, ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ, âçãëÿä áåçîòðûâíî ñëåäèò
çà ïåðåìåùåíèåì ìÿ÷à. Èãðà âðàòàðÿ ñâÿçàíà ñ ïîñòîÿííûì
ïåðåìåùåíèåì. Âðàòàðü ïåðåìåùàåòñÿ âäîëü ëèíèè âîðîò
ìåëêèìè øàãàìè.

Ïðèåì ìÿ÷à âðàòàðåì. Âðàòàðü ñòðåìèòñÿ ê òîìó, ÷òîáû
âñòðåòèòü ìÿ÷ ëèöîì. Ìÿ÷, ëåòÿùèé íà íåáîëüøîé âûñîòå,
âðàòàðü âñòðå÷àåò ñ âûòÿíóòûìè âïåðåä ðóêàìè è êàê òîëüêî
ñîïðèêàñàåòñÿ ñ íèì, ïðèæèìàåò åãî ê ãðóäè. Âåðõîâûå
ìÿ÷è âðàòàðü ëîâèò â ïðûæêå è ïðèçåìëÿåòñÿ íà øèðîêî
ðàññòàâëåííûå íîãè (ðèñ. 69).

Íèçêèå ìÿ÷è è òå, ÷òî êàòÿòñÿ ïî çåìëå, âðàòàðü
âñòðå÷àåò, ïðèâñòàâ íà êîëåíî. Ìÿ÷è, ïðîõîäÿùèå ñáîêó,
ëîâèò â áðîñêå èëè îòáèâàåò èõ.

Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íàïàäàþùèé ïðîðûâàåòñÿ ê âîðî-
òàì, âðàòàðü óñòðåìëÿåòñÿ ê íåìó íàâñòðå÷ó, ÷òîáû ñîêðàòèòü
óãîë îáñòðåëà, è áðîñàåòñÿ ïîä íîãè, âûòÿíóâ òåëî (ðèñ. 70).

Ðèñ. 69

Ðèñ. 66 Ðèñ. 67 Ðèñ. 68
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Åñëè óãðîçà ñëåäóåò ñáîêó, òî âðàòàðü ïðèæèìàåòñÿ ê
áëèæíåé øòàíãå. Ïîñëå ïðèåìà ìÿ÷à, ïîñëàííîãî ñáîêó,
âðàòàðü ãðóïïèðóåòñÿ è ïðèçåìëÿåòñÿ íà ïîëå. Ìÿ÷è, êî-
òîðûå âðàòàðü íå â ñîñòîÿíèè äîñòàòü ïîëíîé ëàäîíüþ,
îòáèâàþòñÿ. Îòðàæàÿ ìÿ÷ êóëàêàìè, âðàòàðü ñòàðàåòñÿ îò-
âåñòè åãî â áîêîâóþ ñòîðîíó.

Ïîéìàâ ìÿ÷, âðàòàðü ââîäèò åãî â èãðó ñ ðàçáåãà, ñ
ìåñòà, ðóêîé èëè íîãîé (ðèñ. 71).

ÔÓÒÁÎËÜÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ

Ôóòáîëüíûé ìàò÷ ïðîâîäèòñÿ ïî ñëåäóþùèì ïðàâèëàì.
Íà ïîëå ïîÿâëÿþòñÿ èãðîêè âìåñòå ñ ñóäüÿìè. Ñóäüÿ ñòà-
íîâèòñÿ â öåíòðå ïîëÿ è ïîäçûâàåò ê ñåáå êàïèòàíîâ êîìàíä.
Îáãîâîðèâ âìåñòå ñ êàïèòàíàìè óñëîâèÿ, ñóäüÿ áðîñàåò
æðåáèé. Ïî æðåáèþ îäíîé èç êîìàíä ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ïðà-
âî âûáîðà. Åñëè êîìàíäà âûáèðàåò âîðîòà, êîòîðûå áóäåò
çàùèùàòü, òî äðóãàÿ èìååò ïðàâî íà÷àòü èãðó ñ öåíòðà
ïîëÿ, è íàîáîðîò.

Ìÿ÷ óñòàíàâëèâàåòñÿ â öåíòðå ôóòáîëüíîãî ïîëÿ, è ïî
ñâèñòêó àðáèòðà èãðà íà÷èíàåòñÿ. Ëèøü ïîñëå ñâèñòêà ñó-
äüè ôóòáîëèñòû ïîëó÷àþò ïðàâî ïåðåéòè íà ïîëîâèíó ïîëÿ
ñîïåðíèêîâ.

Êîìàíäà, ïðîïóñòèâøàÿ ìÿ÷ â ñâîè âîðîòà, òàêæå
íà÷èíàåò èãðó ñ öåíòðà ïîëÿ.

Ñïîðíûé ìÿ÷. Êðàéíå ðåäêî âî âðåìÿ ôóòáîëüíîãî ìàò÷à
âîçíèêàþò ñèòóàöèè, êîãäà ñóäüÿ îïðåäåëÿåò òàêîå ïîëî-
æåíèå, êàê ñïîðíûé ìÿ÷. Ââîäèò â èãðó ñïîðíûé ìÿ÷
ñóäüÿ, êîòîðûé ïîäçûâàåò ê ñåáå äâóõ èãðîêîâ ñîïåðíè÷à-
þùèõ êîìàíä, äåðæà ìåæäó íèìè â ðóêå ìÿ÷. Çàòåì àðáèòð
ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷ ââåðõ, à èãðîêè âñòóïàþò â áîðüáó çà
ìÿ÷.

Ðèñ. 70 Ðèñ. 71
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Ïîëîæåíèå âíå èãðû. Èãðîêè àòàêóþùåé êîìàíäû äîë-
æíû íàõîäèòüñÿ íà îäíîé ìíèìîé ëèíèè ñ çàùèòíèêîì
îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäû. Ïðè íàðóøåíèè ýòîãî ïðàâèëà
ðàçäàåòñÿ ñóäåéñêèé ñâèñòîê è íàçíà÷àåòñÿ øòðàôíîé óäàð.

Øòðàôíîé èëè ñâîáîäíûé óäàð. Çà íàðóøåíèå ïðàâèë
(òîë÷îê â ñïèíó, ïîäíîæêà, çàäåðæêà è ò. ä.) ñóäüÿ èìååò
ïðàâî íàçíà÷èòü ñâîáîäíûé èëè øòðàôíîé óäàðû ïðîâè-
íèâøåéñÿ êîìàíäå.

Åñëè íàðóøåíèå ðàñöåíèâàåòñÿ êàê óìûøëåííîå è
ãðóáîå, òî ïîìèìî øòðàôíîãî óäàðà ñóäüÿ èìååò ïðàâî
ïîêàçàòü æåëòóþ èëè êðàñíóþ êàðòî÷êó ïðîâèíèâøåìóñÿ
èãðîêó.

Åñëè èãðîê, ïîëó÷èâøèé æåëòóþ êàðòî÷êó, ïðîäîëæà-
åò íàðóøàòü ïðàâèëà èãðû, òî ñóäüÿ äåëàåò ïðåäóïðåæäå-
íèå, à ïîòîì óäàëÿåò åãî ñ ïîëÿ.

Ïåíàëüòè. Çà ãðóáîå íàðóøåíèå ïðàâèë â ïðåäåëàõ
øòðàôíîé ïëîùàäêè îáîðîíÿþùåéñÿ êîìàíäå ñóäüÿ íà-
çíà÷àåò 11-ìåòðîâûé øòðàôíîé óäàð (ïåíàëüòè).

Ïåíàëüòè ïðîáèâàåòñÿ îäíèì èç èãðîêîâ ïî ðåøåíèþ
êàïèòàíà êîìàíäû èëè òðåíåðà. Ìÿ÷ óñòàíàâëèâàåòñÿ íà
òàê íàçûâàåìîé 11-ìåòðîâîé îòìåòêå. Âñå îñòàëüíûå èãðî-
êè ðàñïîëàãàþòñÿ âíå ïðåäåëîâ øòðàôíîé ëèíèè, ò. å. çà
÷åðòîé, óäàëåííîé îò âîðîò íà 16,5 ì. Âðàòàðü çàíèìàåò
ìåñòî íà ëèíèè âîðîò. Äî óäàðà âðàòàðü íå èìååò ïðàâà
ïåðåìåùàòüñÿ. Ïðè íàðóøåíèè ýòîãî ïðàâèëà ïåíàëüòè
ïðîáèâàåòñÿ ïîâòîðíî.

Ïåíàëüòè ïðîáèâàåòñÿ ïî ñâèñòêó àðáèòðà. Èãðîê, ïðî-
áèâàþùèé øòðàôíîé, ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ ìîæåò âû-
ïîëíèòü óäàð ñ ðàçáåãà èëè ñòîÿ íà ìåñòå.

Äî óäàðà ïî âîðîòàì âñåì èãðîêàì, çà èñêëþ÷åíèåì
èãðîêà, êîòîðîìó äîâåðåíî ïðîèçâåñòè 11-ìåòðîâûé óäàð,
çàïðåùàåòñÿ íàõîäèòüñÿ íà øòðàôíîé ïëîùàäêå ïðîâèíèâ-
øåéñÿ êîìàíäû.

Ïîäà÷à óãëîâîãî óäàðà. Åñëè èãðîê îáîðîíÿþùåéñÿ
êîìàíäû, ÷òîáû ðàçðÿäèòü îáñòàíîâêó èëè ïî èíîé ïðè-
÷èíå, âûáèâàåò ìÿ÷ çà ëèöåâóþ ëèíèþ ñîáñòâåííûõ âî-
ðîò, òî àòàêóþùåé êîìàíäå ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ïðàâî íà óã-
ëîâîé óäàð. Äëÿ ïîäà÷è óãëîâîãî óäàðà ìÿ÷ óñòàíàâëèâàåòñÿ
â ïðåäåëàõ îáîçíà÷åííîãî ñåãìåíòà, ðÿäîì ñ óãëîâûì
ôëàæêîì. Ïðè âûïîëíåíèè óãëîâîãî óäàðà èãðîêè èç êî-
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ìàíäû ñîïåðíèêîâ íå äîëæíû ïðèáëèæàòüñÿ ê ìÿ÷ó íà
ðàññòîÿíèå ìåíåå 9 ì.

Ñâîáîäíûé óäàð îò âîðîò. Åñëè ìÿ÷ óõîäèò çà ëèöåâóþ
ëèíèþ ïî âèíå èãðîêà àòàêóþùåé êîìàíäû, òî îí ââîäèò-
ñÿ â èãðó ñî ñâîáîäíîãî óäàðà. Ìÿ÷ óñòàíàâëèâàåòñÿ íà
óãëó ïëîùàäêè âðàòàðÿ è ââîäèòñÿ â èãðó óäàðîì íîãè.

Óäàð îò âîðîò âûïîëíÿåò, êàê ïðàâèëî, âðàòàðü. Îäíà-
êî ýòèì ïðàâîì ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ ïî ïðîñüáå âðàòàðÿ
îäèí èç ïîëåâûõ èãðîêîâ åãî êîìàíäû.

Ïðè âûïîëíåíèè óäàðà îò âîðîò íèêòî íå èìååò ïðàâà
âõîäèòü íà øòðàôíóþ ïëîùàäêó.

Øòðàôíûå óäàðû íàçíà÷àþòñÿ íå òîëüêî çà íàðóøåíèå
ïðàâèë, íî è çà íåäèñöèïëèíèðîâàííîå ïîâåäåíèå èãðîêà
íà ïîëå. Íàïðèìåð, çà ñïîðû ñ ñóäüåé, çà îñêîðáèòåëüíûå
ðåïëèêè â àäðåñ ñîïåðíèêà è ò. ä.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. ×òî îçíà÷àåò ñëîâî «ôóòáîë»?
2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ïðèîáðåòàåò ÷åëîâåê, ðå-

ãóëÿðíî çàíèìàþùèéñÿ ôóòáîëîì?
3. Äëÿ ÷åãî íóæíà ðàçìèíêà ïåðåä èãðîé?
4. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ ìÿ÷ îò îäíîé êîìàíäû ïåðåäàåòñÿ

ñóäüåé äðóãîé êîìàíäå?
5. Ñ ïîìîùüþ êàêèõ ïðèåìîâ ïðîèçâîäèòñÿ îòáîð ìÿ÷à?
6. Êàê ââîäèòñÿ ìÿ÷ â èãðó èç àóòà?
7. Èç êàêèõ äâèæåíèé ñîñòîèò èãðà âðàòàðÿ?
8. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ íàçíà÷àåòñÿ øòðàôíîé óäàð?
9. Çà ÷òî êîìàíäà íàêàçûâàåòñÿ 11-ìåòðîâûì øòðàôíûì

óäàðîì?
10. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ èãðîê ïîëó÷àåò æåëòóþ èëè êðàñíóþ

êàðòî÷êó?

ÁÎÐÜÁÀ ÊÓÐÀØ

Áîðüáà êóðàø ââåäåíà â øêîëüíóþ ïðîãðàììó êàê
íàöèîíàëüíûé âèä ñïîðòà. Ýòîò âèä ñïîðòà çàðîäèëñÿ â
ãëóáîêîé äðåâíîñòè. Ñóäÿ ïî ìíîãî÷èñëåííûì àðõåîëîãè-
÷åñêèì è èñòîðè÷åñêèì äîêóìåíòàì, íàøè ïðåäêè ñòàëè
çàíèìàòüñÿ äàííûì âèäîì ñïîðòà íå ìåíåå 3 òûñ. ëåò òîìó
íàçàä.
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Øèðîêóþ ïîïóëÿðíîñòü êóðàø ïðèîáðåë â ýïîõó Òå-
ìóðèäîâ. Çîëîòûìè áóêâàìè â èñòîðèþ áîðüáû âïèñàíû
èìåíà íåïîáåäèìûõ áîãàòûðåé Ìàõìóäà-ïàëâàíà è Àõìà-
äà-ïàëâàíà.

Ïîñëå îáðåòåíèÿ Óçáåêèñòàíîì íåçàâèñèìîñòè è áëà-
ãîäàðÿ óñèëèÿì àêòèâèñòîâ êóðàø ïðèîáðåë âñåìèðíóþ
èçâåñòíîñòü è ñòàë ïðàêòèêîâàòüñÿ âî ìíîãèõ ñòðàíàõ ìèðà.
Â îáèõîä ìèðîâîãî ñïîðòà ïåðåêî÷åâàëè òåðìèíû èç óç-
áåêñêîãî ëåêñèêîíà, òàêèå êàê òàçèì (ta’zim), êóðàø (ku-
rash), åíáîø (yonbosh), õàëîë (halol), ÷àëà (chala) è äð.

Íàø íàðîä âïðàâå ãîðäèòüñÿ ñâîåé èñòîðèåé, íàñ÷èòû-
âàþùåé íå îäíó òûñÿ÷ó ëåò, åãî êóëüòóðíûì è äóõîâíûì
íàñëåäèåì. Íàì åñòü ÷åì ãîðäèòüñÿ è, ïåðå÷èñëÿÿ äîñòèæå-
íèÿ óçáåêñêîãî íàðîäà, ìû íåïðåìåííî óïîìèíàåì ñïîðòèâ-
íóþ áîðüáó.

ÁÎÐÖÎÂÑÊÈÉ ÊÎÂÅÐ

1. Äëÿ çàíÿòèé áîðüáîé êóðàø êàæäàÿ øêîëà äîëæíà
ðàñïîëàãàòü ñïîðòèâíûì çàëîì è áîðöîâñêèì êîâðîì. Ðàç-
ìåðû áîðöîâñêîãî êîâðà âàðüèðóþò îò 12×12 ì äî 14×14 ì.
Ñàìûé áîëüøîé áîðöîâñêèé êîâåð äîñòèãàåò ðàçìåðîâ
16×16 ì.

2. Êîâåð, ïðåäíàçíà÷åííûé äëÿ çàíÿòèé áîðüáîé êó-
ðàø, ðàçäåëåí íà äâå ÷àñòè: áåçîïàñíóþ è îïàñíóþ çîíû.
Óïîìÿíóòûå çîíû ðàçäåëÿþò êðàñíîé ëèíèåé, êîòîðàÿ
íàçûâàåòñÿ îïàñíîé ÷åðòîé. Øèðèíà îïàñíîé ëèíèè, îêðà-
øåííîé â êðàñíûé öâåò, — 1 ì, à øèðèíà îïàñíîé çîíû,
îáðàìëÿþùåé êîâåð, — 3 ì. Îáðàìëåííàÿ êðàñíûì öâåòîì
÷àñòü êîâðà íàçûâàåòñÿ áåçîïàñíîé çîíîé. Ìèíèìàëüíûå
ðàçìåðû áåçîïàñíîé çîíû — 8×8 ì, à ìàêñèìàëüíûå —
10×10 ì.

3. Áåçîïàñíàÿ çîíà ðàçäåëåíà äâóìÿ áåëûìè ëèíèÿìè,
øèðèíîé îò 1 äî 2 ì. Áåëûìè ëèíèÿìè î÷åð÷åíà ÷àñòü
êîâðà, ãäå íà÷èíàåòñÿ è çàêàí÷èâàåòñÿ ñõâàòêà. Î÷åð÷åííàÿ
áåëûìè ëèíèÿìè ÷àñòü êîâðà øèðèíîþ â 5 ì íàçûâàåòñÿ
ðàáî÷åé çîíîé.

4. Áîðöîâñêèé êîâåð ðàññòèëàþò íà ìÿãêîì ïîëó èëè
ñïåöèàëüíîé ìÿãêîé ïëàòôîðìå. Çà ïðåäåëàìè êîâðà íàõî-
äèòñÿ ñâîáîäíàÿ çîíà øèðèíîé íå ìåíåå 1 ì.
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Ïðè îòñóòñòâèè ñïåöèàëèçèðîâàííûõ óñëîâèé ïðèíî-
ðàâëèâàþòñÿ ê òåì, ÷òî èìåþòñÿ. Ñ ýòîé öåëüþ âûáèðàþò
ðîâíóþ ïëîùàäêó íà îòêðûòîì âîçäóõå äèàìåòðîì íå ìåíåå
12 ì. Çàòåì óãëóáëÿþò åå íà 40—50 ñì, çàïîëíÿþò îïèë-
êàìè è íàêðûâàþò ïîêðûâàëîì.

Çàâåðøèâ íåîáõîäèìûå ïðèãîòîâëåíèÿ, ïðèñòóïàþò ê
òðåíèðîâêàì. Èç ïðîéäåííîãî øêîëüíîãî êóðñà ó÷åíèêàì
èçâåñòíû îñíîâíûå áîðöîâñêèå óïðàæíåíèÿ è ïðèåìû. Íà
î÷åðåäè — çíàêîìñòâî ñ íîâûìè, áîëåå ñëîæíûìè ïðè-
åìàìè, òàêèìè êàê áðîñîê ÷åðåç ïëå÷î, áðîñîê çàöåïîì
(÷èë), ïîäíîæêà è äð.

×èë (chil) — îäèí èç ðàñïðîñòðàíåííûõ è ýôôåêòèâ-
íûõ ïðèåìîâ áîðüáû êóðàø. Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî ïðè-
åìà áîðåö öåïëÿåòñÿ ñòîïîé èëè ïÿòêîé çà íîãó ñîïåðíèêà.
Óïèðàÿñü ñîãíóòîé íîãîé î êîëåíî ñîïåðíèêà, áîðåö ïîä-
òÿãèâàåò ê ñåáå ïðîòèâíèêà è ðåçêèì äâèæåíèåì áðîñàåò
åãî íà áîðöîâñêèé êîâåð.

×èë, íàïîìèíàþùèé ñóòüþ çàöåï, ýôôåêòèâåí â ñëå-
äóþùèõ ñëó÷àÿõ: 1) íîãè ñîïåðíèêà øèðîêî ðàññòàâëåíû;
2) ñîïåðíèê îïèðàåòñÿ íà îäíó íîãó; 3) ñîïåðíèê ïåðå-
íåñ öåíòð òÿæåñòè òåëà íà ïàëüöû ñòîïû, ò. å. íà íîñêè;
4) ñîïåðíèê, ñîãíóâ êîëåíè è íàêëîíèâøèñü âïåðåä, ïû-
òàåòñÿ ïîäòÿíóòü âàñ ê ñåáå; 5) ñòîïà ñîïåðíèêà ïîñëå
àòàêóþùåãî øàãà îêàçàëàñü ìåæäó âàøèõ íîã; 6) àòàêóþ-
ùèé ñîïåðíèê ïîâåðíóëñÿ ê âàì áîêîì èëè ñïèíîé.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé ÷èëà:
Óõâàòèâøèñü çà ïîÿñ ñî ñòîðîíû ñïèíû è çà ðóêàâ,

öåïëÿåòå ñîïåðíèêà çà íîãó è ñîâåðøàåòå áðîñîê ÷åðåç
áåäðî (ðèñ. 72 à, á).

Çàíîñèòå íîãó çà êîëåíî ñîïåðíèêà è, îòîðâàâ åãî îò
îïîðû, çàâàëèâàåòå íà ñïèíó (ðèñ. 73 à, á).

Ðèñ. 72
à á
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Ñîïåðíèêè çàíèìàþò ïðàâîñòîðîííþþ ñòîéêó. Îäèí
èç íèõ, óõâàòèâ çà ïîÿñ ñîïåðíèêà è ïðîèçâåäÿ çàöåï
ëåâîé íîãîé, ïîäòÿãèâàåò ê ñåáå ñîïåðíèêà è ðåçêî áðîñàåò
åãî íà êîâåð. Ïðè ýòîì òåëî ñïîðòñìåíà, ïðîèçâîäÿùåãî
áðîñîê, ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ëèáî âïðàâî, ëèáî âëåâî.

Íà ðèñóíêå 74 à, á èçîáðàæåíû ïîýòàïíûå äåéñòâèÿ
ñïîðòñìåíà, ïðîèçâîäÿùåãî áðîñîê çàöåïîì.

Åíáîø. Ýòîò ïðèåì ïðîèçâîäèòñÿ èç ñòîéêè, êîãäà
îäíà ðóêà àòëåòà óäåðæèâàåò ñîïåðíèêà çà ïîÿñ, à äðóãàÿ —
çà ðóêàâ. Çàöåïèâ íîãó ïðîòèâíèêà, êóðàøèñò îòðûâàåò åå
îò òî÷êè îïîðû è ðåçêèì äâèæåíèåì çàâàëèâàåò ïðîòèâíè-
êà íà áîê (ðèñ. 75 à, á; ðèñ. 76 à, á).

Ñóïóðìà (supurma) — çàöåï çà ïÿòêó. Ñóïóðìà — îäèí
ïðèåìîâ çàöåïà, êîãäà ðóêè è òåëî êóðàøèñòà, äåéñòâóÿ
ðàçíîíàïðàâëåííî, ðàñêà÷èâàþò ñîïåðíèêà èç ñòîðîíû â
ñòîðîíó è âûâîäÿò åãî èç ðàâíîâåñèÿ. Ëèøü ïîñëå ýòîãî
áîðåö ïðèñòóïàåò ê ðåàëèçàöèè çàìûñëà, ò. å. öåïëÿåò ïÿòêó
ïðîòèâíèêà, îòðûâàåò åå îò òî÷êè îïîðû è ðåçêèì äâè-

Ðèñ. 73 áà

Ðèñ. 74

à

á
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Ðèñ. 77
á
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æåíèåì áðîñàåò ñîïåðíèêà íà êîâåð. Ïðè âûïîëíåíèè
ïðèåìà êóðàøèñò, åñòåñòâåííî, ïåðåíîñèò öåíòð òÿæåñòè
íà îïîðíóþ íîãó. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ðàçíîâèäíîñòåé
ïðèåìà ñóïóðìà, âûïîëíÿåìûõ èç ðàçëè÷íûõ ïîëîæåíèé
(ñïåðåäè, ñçàäè, ñáîêó), èç òîé èëè èíîé ñòîéêè. Â íåêî-
òîðûõ âèäàõ êóðàøà, íàïðèìåð â ôåðãàíñêîì, çàöåïû
çàïðåùåíû ïðàâèëàìè.

Ïîäñå÷êà — îäèí èç âàæíåéøèõ è íåïðåìåííûõ ýëå-
ìåíòîâ ñóïóðìû. Ñëåäóþùèå âèäû ïîäñå÷êè îòíîñÿòñÿ ê
÷èñëó íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ðàçíîâèäíîñòåé:

1. Ïîäñå÷êà ñáîêó. Ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî ïðèåìà
ïîäñåêàåòñÿ ñòîïà âûäâèíóòîé âïåðåä íîãè (ðèñ. 77 à). Äî
âûïîëíåíèÿ ïðèåìà æåëàòåëüíî âûâåñòè ñîïåðíèêà èç
ðàâíîâåñèÿ, ðàñêà÷èâàÿ åãî èç îäíîé ñòîðîíû â äðóãóþ
(ðèñ. 77 á).

2. Ïîäñå÷êà ñïåðåäè, èëè ïåðåäíÿÿ ïîäñå÷êà. Ïðè âûïîë-
íåíèè äàííîãî ïðèåìà ïîäñåêàåòñÿ âíóòðåííÿÿ ÷àñòü ñòî-
ïû âûäâèíóòîé âïåðåä íîãè ñîïåðíèêà. Îäíîâðåìåííî ðóêè
è òåëî êóðàøèñòà ðåçêî ñìåùàþòñÿ âïðàâî (ðèñ. 78 à, á).

3. Ïîäñå÷êà ñçàäè. Ïðè âûïîëíåíèè äàííîãî ïðèåìà
ðåçêî ïîäñåêàåòñÿ ïÿòêà èëè èêðîíîæíàÿ ìûøöà ñîïåðíè-
êà (ðèñ. 79 à, á).

4. Ïîäñå÷êà âíóòðåííåé ñòîðîíû ñòîïû. Êàê âèäíî èç
íàçâàíèÿ ïðèåìà, êóðàøèñò ïîäñåêàåò âíóòðåííþþ ÷àñòü
ñòîïû ñîïåðíèêà.

Ïðè ïðîâåäåíèè çàöåïîâ è ïîäñå÷åê íåëüçÿ óïóñêàòü
èç âíèìàíèÿ ñîáëþäåíèå ïðàâèë òåõíèêè áåçîïàñíîñòè,

Ðèñ. 78
á

à
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Ðèñ. 79

à

á

ñîãëàñíî êîòîðûì õâàòêà, âïëîòü äî çàâåðøåíèÿ áðîñêà,
íå îñëàáåâàåò.

Åùå ðàç íàïîìíèì, ÷òî ïðèìåíåíèå ïðèåìîâ ñóïóðìû
äàåò æåëàåìûé ðåçóëüòàò â ñëåäóþùèõ ñèòóàöèÿõ:

Ïåðåäíÿÿ ïîäñå÷êà ýôôåêòèâíà â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà
ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ íîãà ñîïåðíèêà âûäâèíóòà äàëåêî âïåðåä;
íîãè ñîïåðíèêà øèðîêî ðàññòàâëåíû; ñîïåðíèê ïðèâñòàë
íà êîí÷èêè ïàëüöåâ ñòîïû è äð.

Ïîäñåêàòü âíóòðåííþþ ÷àñòü ñòîïû ñîïåðíèêà ðåêî-
ìåíäóåòñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ íîãà
ñîïåðíèêà âûäâèíóòà äàëåêî âïåðåä.

Ïîäñå÷êà ñíèçó ïðîâîäèòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âûâåñòè
ñîïåðíèêà èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Ñòðåìèòåëüíîñòü áðîñêà
çàâèñèò îò ñèëû îòòàëêèâàíèÿ. Ïðè ýòîì òî÷êîé îïîðû
ñëóæèò òåëî ñîïåðíèêà. Îáúåêòîì âíóòðåííåé ïîäñå÷êè
ÿâëÿåòñÿ, êàê ïðàâèëî, îïîðíàÿ íîãà ñîïåðíèêà.

Ïîáåäó íàä ñîïåðíèêîì ìîæåò ãàðàíòèðîâàòü øèðîêèé
àðñåíàë ïðèåìîâ ñóïóðìû, ïîäíîæåê è ïðî÷èõ ïðèåìîâ.
Âìåñòå ñ òåì, òàëàíòëèâûé êóðàøèñò ñïîñîáåí ìãíîâåííî
îöåíèòü ñèòóàöèþ íà áîðöîâñêîì êîâðå, ñêðûòíî ïîäãî-
òîâèòü è ïðîâåñòè ñòðåìèòåëüíóþ àòàêó. Æèçíü íåîäíî-
êðàòíî ïîäòâåðæäàëà ìóäðóþ ìûñëü: ñïîðòèâíûõ âûñîò
äîñòèãàåò òîò, êòî óïîðíî òðåíèðóåòñÿ è ïîñòèãàåò òàéíû
ìàñòåðñòâà.
6 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.
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ÏÐÀÂÈËÀ ÁÎÐÜÁÛ ÊÓÐÀØ ÍÀ ÏÎßÑÀÕ

Êóðàøèñò, óõâàòèâøèñü öåïêî çà ñîïåðíèêà, èìååò
ïðàâî ïåðåìåùàòüñÿ ïî êîâðó â ëþáîì íàïðàâëåíèè. Îòî-
ðâàâ ñîïåðíèêà îò îïîðíîé ïîâåðõíîñòè, áîðåö ñîâåðøàåò
áðîñîê, «ïðèïå÷àòûâàÿ» ñîïåðíèêà ê êîâðó òîé èëè èíîé
÷àñòüþ òåëà. Âî âðåìÿ áðîñêà êóðàøèñò, êàê ïðàâèëî,
ðàçâîðà÷èâàåòñÿ â ïðàâóþ èëè ëåâóþ ñòîðîíó, ïðèçåìëÿÿñü
íà êîâåð áîêîì èëè ãðóäüþ. Â òàêîé ðàçíîâèäíîñòè áîðü-
áû, êàê áîðüáà íà ïîÿñàõ (áåëüáîãëè êóðàø), çàïðåùåíî
ïðîâîäèòü êàêèå-ëèáî ïðèåìû ñ ïîìîùüþ íîã. Íåëüçÿ òàêæå
îòðûâàòü ðóêè îò ïîÿñíîãî ðåìíÿ ñîïåðíèêà; ñîâåðøàòü
áðîñîê, íå îòðûâàÿ ïðîòèâíèêà îò êîâðà; ïðîâîäèòü ïðèåì
çà ïðåäåëàìè áîðöîâñêîãî êîâðà è äð.

 Ñîãëàñíî ïðàâèëàì êóðàøà (çäåñü è äàëåå ïîä êóðà-
øåì ïîíèìàåòñÿ áîðüáà íà ïîÿñàõ), äîøåäøèì äî íàñ èç
ãëóáèíû âåêîâ, õâàòêà çà ïîÿñ ñîïåðíèêà îáÿçàòåëüíà. Ïî
ñèãíàëó ñóäüè áîðöû çàíèìàþò ìåñòî â öåíòðå êîâðà â
óäîáíîé äëÿ íèõ ñòîéêå. Çàòåì çàíîñÿò ïðàâóþ ðóêó çà
ñïèíó ñîïåðíèêà è ïðî÷íî õâàòàþòñÿ çà ïîÿñ. Àíàëîãè÷íîå
äåéñòâèå âûïîëíÿåòñÿ è ëåâîé ðóêîé. Íàñòóïàåò î÷åðåäü
ñóäüè, êîòîðûé çàäàåò îäèí è òîò æå âîïðîñ ñïîðòñìåíàì:
ãîòîâû ëè âû ê ñõâàòêå? Ïîëó÷èâ óòâåðäèòåëüíûé îòâåò,
ñóäåéñêèé ñâèñòîê ðàçðåøàåò ïðèñòóïèòü ê ñîïåðíè÷åñòâó.
Âûïóñêàòü ïîÿñ ñîïåðíèêà èç ðóê âî âðåìÿ ñõâàòêè êàòå-
ãîðè÷åñêè çàïðåùàåòñÿ. Íîãè ñîïåðíèêîâ ïàññèâíû äî òåõ
ïîð, ïîêà îäíîìó èç áîðöîâ íå âûïàäàåò ñëó÷àé îòîðâàòü
ñîïåðíèêà îò òî÷êè îïîðû.

Êóðàøó ñâîéñòâåííû ñâîè ñïåöèôè÷åñêèå ïðèåìû.
Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåíû: áðîñîê âïåðåä, èëìà (ilma),
áðîñîê íà áîê, ýãèëìà (egilma), ïîëóýãèëìà è äð. Ïåðå÷èñ-
ëåííûå áðîñêè ñïîñîáåí âûïîëíèòü ôèçè÷åñêè è òåõíè-
÷åñêè ïîäãîòîâëåííûé ñïîðòñìåí.

Äàëåå âàøåìó âíèìàíèþ ïðåäëàãàåòñÿ ñèñòåìà óïðàæ-
íåíèé, êîòîðàÿ ïîìîæåò âàì îâëàäåòü ïðàêòèêóåìûìè
ïðèåìàìè áîðüáû íà ïîÿñàõ. Óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ êàê
â îäèíî÷åñòâå, òàê è ïðè ó÷àñòèè ñïàððèíã-ïàðòíåðà, ðîëü
êîòîðîãî èíîãäà âûïîëíÿåò ìàíåêåí (êóêëà). Èñïîëüçóþò-
ñÿ òàêæå òðåíàæåðû. Îòðàáàòûâàþòñÿ ïðèåìû â ÷åòâåðòü
ñèëû, âïîëñèëû è â ïîëíóþ ñèëó. Êðîìå òîãî, îòðàáàòû-
âàþòñÿ ïðèåìû îáîðîíû è àòàêè.
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Áðîñêè è îáîðîíèòåëüíûå ïðèåìû îñâàèâàþòñÿ ïîñëå
ïðèîáðåòåíèÿ íàâûêîâ áîðüáû ñ òàê íàçûâàåìîé «òåíüþ».

1. «Áîðüáà ñ òåíüþ». Ñïîðòñìåí èìèòèðóåò áîðüáó,
ïåðåìåùàÿ òåëî òî â îäíó, òî â äðóãóþ ñòîðîíó ñ ðàçëè÷-
íîé ñêîðîñòüþ (ïðîäîëæèòåëüíîñòü — 1 ìèíóòà).

2. Ëîæíûå âûïàäû. Çàíèìàÿ òó èëè èíóþ (âûñîêóþ,
ñðåäíþþ, íèçêóþ) ñòîéêó è ïîñòîÿííî èçìåíÿÿ åå, îòðà-
áàòûâàþòñÿ ëîæíûå èëè îòâëåêàþùèå äâèæåíèÿ. Îäíîâðå-
ìåííî èìèòèðóþòñÿ ðàçëè÷íûå çàõâàòû, ñîïðîâîæäàåìûå
ïåðåìåùåíèÿìè â ïðîèçâîëüíîì íàïðàâëåíèè (ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü — 2 ìèíóòû).

3. Èìèòàöèÿ áîðüáû. Ñïîðòñìåí âñòóïàåò â âèðòóàëü-
íóþ áîðüáó, äåìîíñòðèðóÿ çàõâàòû, ëîæíûå âûïàäû, áðîñ-
êè, îáîðîíèòåëüíûå ïðèåìû, à òàêæå âûïîëíÿåò äâèæå-
íèÿ, íàïðàâëåííûå íà òî, ÷òîáû âûâåñòè ñîïåðíèêà èç
ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Âûïîëíÿåòñÿ óïðàæíåíèå äèíà-
ìè÷íî.

4. Äåìîíñòðàöèÿ ïðèåìîâ, êîòîðûå âûâîäÿò ñîïåðíèêà
èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ, íàïî-
ìèíàþùèå «áîðüáó ñ òåíüþ». Óõâàòèâøèñü çà ñïîðòèâíóþ
ôîðìó ñîïåðíèêà, áîðåö âûïîëíÿåò ðåêîìåíäóåìûå äâè-
æåíèÿ è âûâîäèò ñîïåðíèêà èç ñîñòîÿíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Ýòî
äåéñòâèå ïðåäâàðÿåò ïîäñå÷êó è ïîñëåäóþùèé áðîñîê.

Äëÿ òîãî ÷òîáû îñâîèòü ïîäñå÷êó, íà òðåíèðîâêå îò-
ðàáàòûâàþò ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå. Ïàðòíåðû îïèðàþòñÿ
íà ïðàâóþ íîãó. Îñâàèâàþùèé ïðèåì àòëåò, êðåïêî óõâà-
òèâøèñü çà ôîðìó ñîïåðíèêà, ïåðåíîñèò öåíòð òÿæåñòè íà
ïðàâóþ íîãó. Çàòåì ðåçêèì äâèæåíèåì ðóê ñìåùàåò ïàðò-
íåðà âëåâî è îäíîâðåìåííî íàçàä. Ïî äîñòèæåíèè æåëàå-
ìîãî àòëåò ïîâîðà÷èâàåòñÿ â ëåâóþ ñòîðîíó, äåëàåò øàã
âïåðåä è íàâàëèâàåòñÿ âñåé òÿæåñòüþ òåëà íà ñîïåðíèêà.
Ïàðòíåð íå ïðîòèâèòñÿ, ïðîòèâîäåéñòâóÿ âïîëñèëû. Òàê
îòðàáàòûâàåòñÿ áîëüøèíñòâî ïðèåìîâ íà òðåíèðîâêå. Êàæ-
äîå èç óïðàæíåíèé äëèòñÿ íå áîëåå 3 ìèíóò.

Áîðöîâñêèé ïðèåì ïðîâîäèòñÿ ìîëíèåíîñíî. Ñëåäîâà-
òåëüíî, ðåçêîñòü, áûñòðîòà äâèæåíèé è ëîâêîñòü — íåîòúåì-
ëåìûå êà÷åñòâà êóðàøèñòà. Ýòè êà÷åñòâà áîðåö ïðèîáðåòàåò
íà òðåíèðîâêàõ ñ ïîìîùüþ ñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé:

1. Ñòîÿ íà äâóõ, íà îäíîé íîãå èëè íàõîäÿñü íà êî-
ëåíÿõ, ñïîðòñìåí óïèðàåòñÿ ëàäîíÿìè î ëàäîíè ïàðòíåðà
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è ñòàðàåòñÿ âûâåñòè åãî èç ðàâíîâåñèÿ. Óïðàæíåíèå ìîæíî
ïðîâîäèòü êàê íà ïàðêåòå, òàê è íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêà-
ìåéêå.

2. Ñòîÿ íà îäíîé èëè íà äâóõ íîãàõ, âûòîëêíóòü ïàðò-
íåðà çà ïðåäåëû î÷åð÷åííîãî êðóãà.

3. Âûñòàâèâ ëåâóþ íîãó âïåðåä, ñïîðòñìåí ïûòàåòñÿ
óõâàòèòü ïàðòíåðà çà ïëå÷î. Îïóñòèâøèñü íà ëåâîå êîëåíî
è ñæàâ ïàëüöû ïðàâîé ðóêè, çà èñêëþ÷åíèåì áîëüøîãî
ïàëüöà, ïîïûòàéòåñü óõâàòèòüñÿ çà ïàðòíåðà.

4. Èìèòèðóÿ îòâëåêàþùèé ìàíåâð, ðåçêèì äâèæåíèåì
ðóêè ïîïûòàéòåñü ïðèêîñíóòüñÿ ê ïàðòíåðó è ñîæìèòå åãî
â ñâîèõ «îáúÿòèÿõ» (òèñêàõ) ëèáî óõâàòèòåñü îäíîé ðóêîé
çà êóðòêó ñîïåðíèêà íà óðîâíå ãðóäè.

5. Ñòîÿ ñïèíîé ê ïàðòíåðó è â øàãå îò íåãî, ðàçâåäèòå
ðóêè â ñòîðîíû. Êàê òîëüêî ïàðòíåð ïîïûòàåòñÿ îáõâàòèòü
âàø òîðñ, ðåçêî îïóñòèòå ðóêè âíèç.

6. Èñïîëüçóÿ òåëî è ðóêè, áîðåö ïûòàåòñÿ âûòîëêíóòü
ïàðòíåðà çà ïðåäåëû êðóãà. Ïðûãàÿ íà äâóõ èëè íà îäíîé
íîãå, áîðåö, óïèðàÿñü ëàäîíÿìè î ëàäîíè ïàðòíåðà, ïû-
òàåòñÿ âûòîëêíóòü åãî çà ïðåäåëû êðóãà.

7. Ñòîÿ â øàãå îò ïàðòíåðà ñ ïðèïîäíÿòûìè ðóêàìè,
ðàçâåðíèòåñü ê íåìó ñïèíîé. Ïðè ïîïûòêå ïàðòíåðà îáõâà-
òèòü âàñ çà ïîÿñ îïóñòèòå ðóêè ðåçêî âíèç.

8. Ïîñòàðàéòåñü âûòîëêíóòü ïàðòíåðà èç áîðöîâñêîãî
êðóãà ñ ïîìîùüþ ðóê è òÿæåñòè òåëà. Óïðèòåñü â ïðûæêå
ëàäîíÿìè â ëàäîíè ïàðòíåðà è âûòîëêíèòå åãî çà ïðåäåëû
áîðöîâñêîãî êðóãà.

9. Ïî ñèãíàëó òðåíåðà âûõâàòèòå ìÿ÷ èç ðóê ïàðòíåðà
îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè. Ýòî æå óïðàæíåíèå ìîæíî âû-
ïîëíèòü ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëî÷êîé â ðóêå. Íàõîäÿñü â 1
èëè 2 ìåòðàõ îò ìÿ÷à (â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ñòîÿ), ïî
ñèãíàëó òðåíåðà çàâëàäåòü ìÿ÷îì ðàíüøå ïàðòíåðà.

10. Íàõîäÿñü â êðóãå äèàìåòðîì äî 1,5 ì, èìèòèðîâàòü
îòâëåêàþùèå èëè ëîæíûå äâèæåíèÿ. Ãëàâíàÿ çàäà÷à —
îòâëå÷ü âíèìàíèå ïàðòíåðà, ñ òåì ÷òîáû, óõâàòèâøèñü çà
ðóêó èëè ïîÿñ ïàðòíåðà, ïîäòÿíóòü åãî ê ñåáå.

11. Ïðèìèòå ñòîéêó ñèäÿ áîêîì ïî îòíîøåíèþ ê ïàðò-
íåðó, ðóêè íà êîëåíÿõ. Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ ïî ñèãíàëó
òðåíåðà ïîïûòàéòåñü óõâàòèòüñÿ çà ïîÿñ ïàðòíåðà, êîòîðûé
ïîñòàðàåòñÿ óâåðíóòüñÿ â ñòîðîíó.
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12. Ñèäÿ óïðèòåñü ñïèíîé â ñïèíó ïàðòíåðà. Ðóêè ïî-
êîÿòñÿ íà êîëåíÿõ. Ïî ñèãíàëó òðåíåðà ðåçêî ïîâåðíèòåñü
ëèöîì ê ïàðòíåðó è îáõâàòèòå ïðàâîé ðóêîé øåþ ïàðòíåðà.
Ëåâîé ðóêîé îêàçûâàéòå ïðîòèâîäåéñòâèå ïàðòíåðó.

13. Ëåæà áîê î áîê ñ ïàðòíåðîì ïî ñèãíàëó òðåíåðà
îäèí èç ó÷åíèêîâ ïûòàåòñÿ âñòàòü, à äðóãîé ïðåäïðèíèìà-
åò ïîïûòêó óäåðæàòü ïàðòíåðà.

14. Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà ïî ñèãíàëó òðåíåðà ðåçêî ïîä-
íÿòüñÿ è óõâàòèòüñÿ çà ïîÿñ ñîïåðíèêà ëèáî îáõâàòèòü åãî
ñïåðåäè.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. ×òî âàì èçâåñòíî îá èñòîðèè áîðüáû êóðàø?
2. Êàêèå êà÷åñòâà ïðèîáðåòàåò ñïîðòñìåí, çàíèìàþùèéñÿ

áîðüáîé?
3. Ïåðå÷èñëèòå áîðöîâñêèå òåðìèíû.
4. ×åì îòëè÷àåòñÿ êóðàø (áîðüáà íà ïîÿñàõ) îò ïðî÷èõ

ðàçíîâèäíîñòåé áîðüáû?
5. Ðàññêàæèòå î ïðàâèëàõ, êîòîðûì ïîä÷èíÿåòñÿ áîðüáà.
6. Êàêèå ïðèåìû èñïîëüçóþò áîðöû ïðè âûïîëíåíèè

áðîñêà?
7. Êîãî èç îòå÷åñòâåííûõ áîðöîâ âû çíàåòå?

ÏÎÄÂÈÆÍÛÅ ÈÃÐÛ

Ãîâîðÿò, ÷òî ìèð äåòåé — ýòî ìèð èãð. Äåéñòâèòåëüíî,
äåòñêèé äîñóã, èëè îòäûõ, íåìûñëèì áåç àêòèâíûõ èãð. Ïî
íàøèì ìíîãîëåòíèì íàáëþäåíèÿì, íàèáîëüøèé èíòåðåñ
äåòè ïðîÿâëÿþò ê ïîäâèæíûì ñïîðòèâíûì èãðàì, òàêèì
êàê ýñòàôåòà, àòòðàêöèîíû, âèêòîðèíû è äð.

Øêîëüíèêè, ðåãóëÿðíî óäåëÿþùèå âíèìàíèå ïîäâèæ-
íûì èãðàì, ìåíüøå áîëåþò. Êðîìå òîãî, îíè, êàê ïðàâè-
ëî, áîëåå îòâåòñòâåííî îòíîñÿòñÿ ê ó÷åáå è ïîðó÷åíèÿì.
Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî ïîäâèæíûå èãðû íîñÿò íå òîëüêî
îçäîðîâèòåëüíûé õàðàêòåð, íî è âîñïèòàòåëüíûé, â ÷àñò-
íîñòè, ïðèîáùàþò ê ãèãèåíè÷åñêîé êóëüòóðå. Ïîäâèæíûå
èãðû îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà âåñü îðãàíèçì,
íàïðèìåð, íà ñåðäå÷íóþ è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû, íà îá-
ìåí âåùåñòâ è ðàáîòó âíóòðåííèõ ñåêðåöèé, ïîâûøàþò
òîíóñ, ïîäíèìàþò íàñòðîåíèå, à òàêæå ñíèìàþò óñòàëîñòü.
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Ïîäâèæíûå èãðû îòâå÷àþò ôèçè÷åñêèì ïîòðåáíîñòÿì
þíîøåé è äåâóøåê èç-çà ðàçíîîáðàçèÿ âûïîëíÿåìûõ äâè-
æåíèé. Êàê óïîìèíàëîñü, îíè íå òîëüêî ðàçâèâàþò ôèçè-
÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, íî è âîñïèòûâàþò. Íåðåäêî èíäèâè-
äóóì, ñòåñíèòåëüíûé èëè ñòîðîíÿùèéñÿ ñâîèõ ñâåðñòíè-
êîâ, âîéäÿ âî âêóñ èãðû, ñòàíîâèòñÿ àêòèâíûì ÷ëåíîì
êîëëåêòèâà. Òàêèì îáðàçîì, ïîäâèæíûå èãðû «çàðàæàþò»
íàñ äóõîì êîëëåêòèâèçìà è òîâàðèùåñòâà, ðàñêðûâàÿ ñêðû-
òûå äî ýòîãî êà÷åñòâà è ñïîñîáíîñòè, ïðèâèâàþò äóõ ëè-
äåðñòâà, ñòðåìëåíèå ê òîìó, ÷òîáû áûòü ðàâíûì ñðåäè
ðàâíûõ. Âñêîðå ñòåñíèòåëüíîñòü è çàêîìïëåêñîâàííîñòü
îòñòóïàþò, óñòóïàÿ ìåñòî êîììóíèêàáåëüíîñòè.

Èçâåñòíî, ÷òî êàæäîé ïîäâèæíîé èãðå ïðèñóùè ñâîå-
îáðàçèå, ñâîè îòëè÷èòåëüíûå ÷åðòû. Ó÷àñòèå â èãðå, âíå
çàâèñèìîñòè îò ðåçóëüòàòà, ïðîáóæäàåò â íàñ òâîð÷åñêîå
íà÷àëî. Íåêîåìó ýðóäèòó, ñëåäèâøåìó çà îäíîé èç ïîä-
âèæíûõ èãð, ïðèïèñûâàþò âûñêàçûâàíèå î òîì, ÷òî äåò-
ñêèå èãðû — ýòî íå òîëüêî ïóòü ê ïîçíàíèþ îêðóæàþùåé
äåéñòâèòåëüíîñòè, íî è âîçìîæíîñòü áðîñèòü âçãëÿä â
áóäóùåå ñ öåëüþ èçìåíåíèÿ åãî ê ëó÷øåìó. Âçðîñëûå ëþäè
òàêæå óâëåêàþòñÿ ðàçëè÷íûìè èãðàìè, îäíàêî, â îòëè÷èå
îò äåòåé, èõ ìûñëè íàöåëåíû íà äîñòèæåíèå öåëè è ðå-
çóëüòàòà (íàïðèìåð, â ñïîðòèâíûõ èãðàõ). Äåòÿì ñîäåðæà-
íèå èãðû ïðåäñòàâëÿåòñÿ â èíîì ñâåòå. Äëÿ íèõ èãðà — ýòî
áåçîñòàíîâî÷íûé áåã, ïðûæêè, ìåòàíèå ñíàðÿäà, ïðåîäî-
ëåíèå ïðåïÿòñòâèé è ò. ä. Äëÿ äåòåé ïîäâèæíàÿ èãðà — ýòî
ìèð çàáàâû, áåçãðàíè÷íîãî óäîâîëüñòâèÿ è íå áîëåå òîãî.

Ïðèíèìàÿ àêòèâíîå ó÷àñòèå â èãðå, ïîäðàñòàþùåå
ïîêîëåíèå ïîçíàåò ñâîè âîçìîæíîñòè è ñïîñîáíîñòè, îöå-
íèâàåò ñâîè äîñòèæåíèÿ ïî ÷àñòè âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè,
ìåòêîñòè è äð.

Ïîäâîäÿ èòîã, çàìåòèì, ÷òî ïîäâèæíûå èãðû ïîçâîëÿ-
þò íàì ëó÷øå óçíàòü äðóã äðóãà, áûòü òåðïåëèâûìè,
îêàçûâàòü ïîääåðæêó è ïîìîùü ïàðòíåðó, îòíîñèòüñÿ ê
ïîáåäå è ïîðàæåíèþ ñäåðæàííî, ò. å. äåìîíñòðèðîâàòü äî-
ñòîéíîå ïîâåäåíèå.

Ïîäâèæíûå áåãîâûå èãðû. Ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî
ïîäâèæíûõ èãð âêëþ÷àåò â ñåáÿ ýëåìåíòû áåãà, ïðûæêîâ,
ìåòàíèÿ è ò. ä. Íàèáîëåå ïðîñòàÿ ïîäâèæíàÿ èãðà — ýòî áåã
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íàïåðåãîíêè. Â áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (íà 30—60 ì)
ðåáÿòà ñîðåâíóþòñÿ íà ñêîðîñòü, à â áåãå íà ñðåäíèå è
äëèííûå äèñòàíöèè (îò 100 äî 1000 ì), áóäü òî â ïàðêå
èëè íà ñòàäèîíå — â âûíîñëèâîñòè. Êîíå÷íàÿ öåëü âñåõ
ïîäâèæíûõ èãð — âûÿâèòü ïîáåäèòåëÿ.

Ñðåäè áåãîâûõ èãð íàèáîëüøèé èíòåðåñ âûçûâàåò ýñ-
òàôåòà. Ýñòàôåòíàÿ äèñòàíöèÿ ìîæåò áûòü ðàçäåëåíà íà
îòäåëüíûå îòðåçêè (ýòàïû) ïî 50, 100 è 150 ì. Â ýñòàôåò-
íîì áåãå âàæíî íàó÷èòüñÿ ïåðåäàâàòü ýñòàôåòíóþ ïàëî÷êó.
Âìåñòî ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè ìîæíî èñïîëüçîâàòü òåííèñ-
íûé ìÿ÷èê èëè íå÷òî àíàëîãè÷íîå.

Ýñòàôåòíàÿ êîìàíäà ìîæåò ñîñòîÿòü èç òðåõ èëè ïÿòè
÷åëîâåê. Åñëè íàáåðåòñÿ 10—12 ó÷àñòíèêîâ ýñòàôåòû, òî îò
ýòîãî îíà ñòàíåò åùå èíòåðåñíåå.

Ýñòàôåòíûå ñîðåâíîâàíèÿ ñòàíóò áîëåå ïðèâëåêàòåëü-
íûìè, åñëè èõ óñëîæíèòü, íàïðèìåð, âûñòàâèâ íà äèñòàí-
öèè 2—3 îáðó÷à, ÷åðåç êîòîðûå äîëæåí ïðîéòè êàæäûé
ó÷àñòíèê. Óñëîæíåíèå ýñòàôåòû îáîãàùàåò ñîäåðæàíèå èãðû.

«Ïÿòíàøêè». Äëÿ ýòîé èãðû âûáèðàåòñÿ ïëîùàäêà íà-
ïîäîáèå âîëåéáîëüíîé èëè áàñêåòáîëüíîé, ïðåäåëû êîòî-
ðîé èãðîêàì çàïðåùàåòñÿ ïîêèäàòü. Îäèí èç èãðàþùèõ
ñòàíîâèòñÿ «îõîòíèêîì». Ïðûãàÿ íà îäíîé íîãå, îí ïðå-
ñëåäóåò îñòàëüíûõ, ñòàðàÿñü äîãíàòü êîãî-íèáóäü è êîñ-
íóòüñÿ ðóêîé. Èãðîê, ê êîòîðîìó ïðèêîñíóëñÿ «îõîòíèê»,
ïðåâðàùàåòñÿ â «îõîòíèêà», è èãðà ïðîäîëæàåòñÿ.

 «Îäíîíîãèå ñêàêóíû». Ýòà èãðà ïðîâîäèòñÿ íà ïëîùàä-
êå äëèíîé â 15 ì è øèðèíîé îò 6 äî 8 ì. Èãðîêè ðàçäåëåíû
íà êîìàíäû, êàæäàÿ èõ êîòîðûõ ñîñòîèò èç 3—5 ÷åëîâåê.
Êîìàíäà âûñòðàèâàåòñÿ íà ëèíèè ñòàðòà è ïî ñâèñòêó ñóäüè
óñòðåìëÿåòñÿ íà îäíîé íîãå ê ôèíèøó. Ó÷àñòíèê, ïðèøåä-
øèé ê ôèíèøó ïîñëåäíèì, âûáûâàåò èç èãðû; îñòàëüíûå
âíîâü âûñòðàèâàþòñÿ íà ñòàðòîâîé ëèíèè. Ïðîöåäóðà ïî-
âòîðÿåòñÿ. Ýòî ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå âûÿâëÿ-
åòñÿ ëèäåð. Çàòåì ê èãðå ïîäêëþ÷àåòñÿ âòîðàÿ êîìàíäà.
Ïîáåäèòåëè âíóòðèêîìàíäíûõ ñîñòÿçàíèé âûõîäÿò â ôè-
íàë. Ïîáåäèòåëü ôèíàëà ïðèíîñèò ñâîåé ãðóïïå îáùåêî-
ìàíäíóþ ïîáåäó. Äàííóþ èãðó ìîæíî ïðîâåñòè è íà äè-
ñòàíöèè äëèíîé 30 ì, òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå èãðîêè óñò-
ðåìëÿþòñÿ ê ôèíèøó áåãîì.
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«Ñìåøàííàÿ ýñòàôåòà». Â ýòîé ýñòàôåòå ïðèíèìàþò
ó÷àñòèå äâå èëè òðè êîìàíäû. Êîìàíäû íà ðàññòîÿíèè 3—4
øàãîâ âûñòðàèâàþòñÿ íà ñòàðòå â êîëîííó. Ïåðâûå íîìåðà
êîìàíä äåðæàò â ðóêå ãèìíàñòè÷åñêèå ïàëêè. Íà ðàññòîÿ-
íèè 10—15 ì íàõîäèòñÿ ïðîìåæóòî÷íûé ôèíèø, íà êîòî-
ðîì íàõîäèòñÿ êàêîé-ëèáî ïðåäìåò (òåííèñíûé ìÿ÷èê,
ìåøî÷åê ñ îïèëêàìè è ò. ä.).

Ïî ñâèñòêó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà êîìàíä óñòðåìëÿþòñÿ
ê ôèíèøó. Äîáåæàâ äî ôèíèøíîé ÷åðòû, èãðîêè, îáåæàâ
ïðîìåæóòî÷íûé ôèíèø, âîçâðàùàþòñÿ íàçàä. Âîçâðàòèâ-
øèñü íà ñòàðò, ïåðâûé íîìåð ïðîòÿãèâàåò ãèìíàñòè÷åñêóþ
ïàëêó âòîðîìó íîìåðó, à çàòåì, ñòîÿ ëèöîì ê êîëîííå,
ïåðâûå è âòîðûå íîìåðà ïðîíîñÿò ïàëêó ïîä íîãàìè èã-
ðîêîâ ñâîåé êîìàíäû. Èãðîê, ìåæäó íîãàìè êîòîðîãî
ïðîíîñèòñÿ ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà, ïåðåïðûãèâàåò ÷åðåç
ñïèíó ïåðâîãî è âòîðîãî íîìåðîâ êîìàíäû. Äîéäÿ äî ïîñ-
ëåäíåãî íîìåðà, âòîðîé íîìåð óñòðåìëÿåòñÿ ñ ãèìíàñòè-
÷åñêîé ïàëêîé ê ñòàðòó, à ïåðâûé íîìåð çàìûêàåò êîëîí-
íó. Èãðà çàêàí÷èâàåòñÿ ïîñëå òîãî, êàê ïîñëåäíèé ó÷àñò-
íèê êîìàíäû ïðåîäîëååò äèñòàíöèþ. Ïðè âûÿâëåíèè ïîáå-
äèòåëÿ ó÷èòûâàåòñÿ ñîáëþäåíèå ïðàâèë êîìàíäàìè.

«Îõîòíèêè». Äëÿ ýòîé èãðû ìîæíî èñïîëüçîâàòü âî-
ëåéáîëüíóþ ïëîùàäêó. Èãðàþùèå äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû.
Â êàæäîé êîìàíäå âûáèðàåòñÿ êîìàíäèð. Ïî æðåáèþ îäíà
èç êîìàíä âëàäååò ìÿ÷îì, à äðóãîé ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ïðàâî
âûáîðà îäíîé èç ñòîðîí ïëîùàäêè. Ïîñëå ýòîãî êîìàíäû
âûñòðàèâàþòñÿ ëèöîì ê ëèöó íà ïðîòèâîïîëîæíûõ êîíöàõ
ïëîùàäêè, ðàçäåëåííîé íà äâå ðàâíûå ïîëîâèíû. Êîìàí-
äèð êîìàíäû íàõîäèòñÿ íà ïðîòèâîïîëîæíîé ÷àñòè ïëî-
ùàäêè, ïðè÷åì çà åå ïðåäåëàìè.

Èãðîê êîìàíäû, âëàäåþùåé ìÿ÷îì, ñòðåìèòñÿ ïîðàçèòü
èãðîêà èç êîìàíäû ñîïåðíèêà. Åñëè ýòî óäàåòñÿ, òî èãðîê
âûáûâàåò èç èãðû è çàíèìàåò ìåñòî ó øòðàôíîé ÷åðòû.
Ìÿ÷, îêàçàâøèéñÿ ó îøòðàôîâàííîãî èãðîêà, îñòàåòñÿ â
èãðå. Áîëåå òîãî, îøòðàôîâàííûé èãðîê ìîæåò èì âîñïîëü-
çîâàòüñÿ, ò. å. ïðèöåëüíî áðîñèòü â ñîïåðíèêà. Â ñëó÷àå
ïîïàäàíèÿ â ñîïåðíèêà îøòðàôîâàííûé èãðîê âîçâðàùàåòñÿ
íà ïëîùàäêó è ñòàíîâèòñÿ ïîëíîöåííûì ó÷àñòíèêîì èãðû.
Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îäíà èç êîìàíä íå
ïîòåðÿåò âñåõ ñâîèõ èãðîêîâ. Èãðà ïîâòîðÿåòñÿ îò 3 äî 5 ðàç.



89

Ñîãëàñíî ïðàâèëàì, ìåòàíèå ìÿ÷à ïðîèçâîäèòñÿ îäíîé
ðóêîé. Ìÿ÷, îòñêî÷èâøèé îò çåìëè è ïîïàâøèé â èãðîêà,
íå çàñ÷èòûâàåòñÿ.

«Óïðîùåííûé (èëè íåçàòåéëèâûé) âîëåéáîë». Äëÿ ýòîé
èãðû ïðèãîäíà âîëåéáîëüíàÿ èëè ïîäîáíàÿ åé ïëîùàäêà.
Ó÷àñòíèêè èãðû äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû. Ðàçäåëÿåò ïëî-
ùàäêó âîëåéáîëüíàÿ ñåòêà èëè âåðåâêà, ê êîòîðîé ïðè-
êðåïëåíû ôëàæêè.

Ïðàâèëà ïî÷òè òå æå, ÷òî è â âîëåéáîëå. Ìÿ÷ íåëüçÿ
ëîâèòü, åãî ìîæíî äâàæäû ïåðåïàñîâûâàòü ïàðòíåðó, à
çàòåì ïåðåâåñòè íà ñòîðîíó ñîïåðíèêà. Â ñëó÷àå íåóäà÷è
(ìÿ÷ íå ïåðåëåòåë ÷åðåç ñåòêó èëè êîñíóëñÿ çåìëè, íå
äîëåòåâ äî ïàðòíåðà) îäíî î÷êî çàïèñûâàåòñÿ â ïîëüçó
ñîïåðíè÷àþùåé êîìàíäû.

Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îäíà èç êîìàíä íå
íàáåðåò 25 î÷êîâ.

«Äîñòàâü ìÿ÷ ëèäåðó». Èãðà íàïîìèíàåò áàñêåòáîëüíîå
ñðàæåíèå, êîòîðîå ïðîòåêàåò íà ïðÿìîóãîëüíîé ïëîùàäêå.
Èãðîêè äåëÿòñÿ íà 2 êîìàíäû. Â ïðîòèâîïîëîæíûõ óãëàõ
ïëîùàäêè âû÷åð÷èâàåòñÿ òðåóãîëüíèê èëè óñòàíàâëèâàþò
òóìáî÷êó ëèáî îáðó÷, â ïðåäåëàõ êîòîðîãî ðàçìåùàåòñÿ
ëèäåð êîìàíäû.

Èãðà íà÷èíàåòñÿ ñ öåíòðà ïëîùàäêè è, â îòëè÷èå îò
áàñêåòáîëà, èãðîêè ñòðåìÿòñÿ äîñòàâèòü ìÿ÷ â ðóêè ñâîåãî
ëèäåðà. Èãðîêè, ïåðåïàñîâûâàÿ è íå âûïóñêàÿ ìÿ÷ èç ðóê,
ïðåîäîëåâàþò çàñëîí, âûñòðîåííûé ñîïåðíèêîì. Ïðè óäà÷-
íîì ïðîõîäå (ìÿ÷ äîñòàâëåí â ðóêè ëèäåðà êîìàíäû)
êîìàíäå çàñ÷èòûâàåòñÿ îäíî î÷êî. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ â
òå÷åíèå 10 ìèíóò íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ, îáúÿâëÿ-
åòñÿ ïîáåäèòåëåì. Çàïðåùàåòñÿ âûáèâàòü ìÿ÷ èç ðóê ñîïåð-
íèêà, ïîäòàëêèâàòü åãî, íàõîäèòüñÿ â ïîëîæåíèè «âíå
èãðû», ñîâåðøàòü ïðîáåæêó, ãðóáèòü è ò. ä. Çà íàðóøåíèå
ïðàâèë èãðû êîìàíäà øòðàôóåòñÿ. Øòðàôíîé ìÿ÷ ââîäèòñÿ
â èãðó ñ òî÷êè, óäàëåííîé îò ëèäåðà êîìàíäû íà 6 ì.

«Ïðåîäîëåé äèñòàíöèþ íà êîëåíÿõ». Èãðîêè äåëÿòñÿ íà
2 êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ â ðÿä ïî îäíîìó. Ðàññòîÿíèå
ìåæäó êîìàíäàìè íå ïðåâûøàåò 3—4 øàãîâ. Ïî ñèãíàëó
ñóäüè ïåðâûå íîìåðà êîìàíä óñòðåìëÿþòñÿ íà êîëåíÿõ ê
ïðîìåæóòî÷íîìó ôèíèøó; äîñòèãíóâ åãî, ðàçâîðà÷èâàþòñÿ
è âîçâðàùàþòñÿ íàçàä. Ïîñëå ðóêîïîæàòèÿ ê ïðåîäîëåíèþ
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äèñòàíöèè ïðèñòóïàþò âòîðûå íîìåðà, à ïåðâûå çàíèìàþò
ìåñòî çà ïîñëåäíèì èãðîêîì êîìàíäû. Êîìàíäà, ïåðâîé
ïðåîäîëåâøàÿ äèñòàíöèþ, îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

«Ïåðåòÿãèâàíèå». Â ýòîé èãðå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå äâå
êîìàíäû, êîòîðûå ìîãóò ñîñòîÿòü èç þíîøåé è äåâóøåê.
Êîìàíäû ìîãóò âûñòàâèòü äî òðåõ è áîëåå ÷åëîâåê. Èãðîêè
âûñòðàèâàþòñÿ äðóã ïðîòèâ äðóãà ïî ðàçíûå ñòîðîíû îò
óñëîâíîé ÷åðòû èëè ïîãðàíè÷íîé ïîëîñû. Â êà÷åñòâå ñíà-
ðÿäà èñïîëüçóåòñÿ âåðåâî÷êà èëè ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëî÷êà,
êîòîðóþ óäåðæèâàþò ñîïåðíèêè. Ïî ñèãíàëó ñóäüè êîìàí-
äû íà÷èíàþò òÿíóòü ñíàðÿä íà ñåáÿ. Êàê òîëüêî èãðîê òîé
èëè èíîé êîìàíäû ïåðåñòóïàåò ÷åðòó, èãðà çàêàí÷èâàåòñÿ.
Ïîáåäèòåëåì îáúÿâëÿåòñÿ êîìàíäà, ïåðåòÿíóâøàÿ íà ñâîþ
ñòîðîíó ñîïåðíèêà.

«Íàïåðåãîíêè ñ ìÿ÷îì íà òåííèñíîé ðàêåòêå». Ó÷àñòíè-
êè èãðû äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ ðÿäîì
â êîëîííó ïåðåä ñòàðòîâîé ÷åðòîé. Â 12—15 ì îò ñòàðòîâîé
÷åðòû óñòàíàâëèâàþòñÿ äâà ìÿ÷à. Ïåðâûì íîìåðàì êîìàíä
âûäàåòñÿ ïî ðàêåòêå è òåííèñíîìó ìÿ÷ó (íàïðèìåð, îò
íàñòîëüíîãî òåííèñà).

Ïî ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà óñòðåìëÿþòñÿ ê ïðî-
ìåæóòî÷íîìó ôèíèøó, ïîäáðàñûâàÿ ìÿ÷ ðàêåòêîé. Îáî-
ãíóâ ìÿ÷, íàõîäÿùèéñÿ íà ïðîìåæóòî÷íîì ôèíèøå, èã-
ðîêè âîçâðàùàþòñÿ è ïåðåäàþò ìÿ÷ ñ ðàêåòêîé âòîðûì
íîìåðàì. Âòîðûå íîìåðà ïåðåäàþò ìÿ÷ ñ ðàêåòêîé òðåòüèì
íîìåðàì è ò. ä. Êîìàíäà, ïåðâàÿ ïðèøåäøàÿ ê ôèíèøó,
îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé. Èãðîê, óðîíèâøèé ìÿ÷, ïîä-
áèðàåò åãî è ïðîäîëæàåò äâèæåíèå îò òî÷êè, ãäå áûëî
äîïóùåíî íàðóøåíèå.

«Ýñòàôåòà ñ âåäåíèåì ìÿ÷à». Èãðîêè äåëÿòñÿ íà äâå
êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ â øåðåíãè ïåðåä ñòàðòîâîé ÷åð-
òîé. Â 10—15 ì îò ñòàðòîâîé ÷åðòû íàõîäèòñÿ ïðîìåæóòî÷-
íûé ôèíèø ñ óñòàíîâëåííûìè íà íåì ôëàæêàìè. Ïåðâûì
íîìåðàì êîìàíä âûäàåòñÿ ëèáî ôóòáîëüíûé, ëèáî áàñêåò-
áîëüíûé ìÿ÷. Ïî ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà áåãóò ê
ïðîìåæóòî÷íîìó ôèíèøó, óäàðÿÿ ìÿ÷îì î ïëîùàäêó.
Îáîãíóâ ôëàæîê, èãðîêè ïðîäîëæàþò âåñòè ìÿ÷ è ëèøü ó
ñòàðòîâîé ÷åðòû ïåðåäàþò åãî âòîðûì íîìåðàì. Ïðåîäîëåâ
äèñòàíöèþ ñ âåäåíèåì ìÿ÷à, âòîðûå íîìåðà ïåðåäàþò
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ýñòàôåòíûé ìÿ÷ òðåòüèì íîìåðàì è ò. ä. Êîìàíäà, çàâåð-
øèâøàÿ ýñòàôåòó ïåðâîé, îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

«Áóðàí». Ýòà èãðà ïîëüçóåòñÿ áîëüøîé ïîïóëÿðíîñòüþ.
Îíà ðàçâèâàåò ëîâêîñòü, íàáëþäàòåëüíîñòü è ñìåêàëêó. Äëÿ
ïðîâåäåíèÿ èãðû ïðèãîäíà øèðîêàÿ ðîâíàÿ ëóæàéêà èëè
áîëüøàÿ ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà, äëèíîé íå ìåíåå 20–25 ì.
Èãðîêè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ íà ïðî-
òèâîïîëîæíûõ êîíöàõ ïëîùàäêè. Èãðîâûì ñíàðÿäîì ñëó-
æèò ìåøî÷åê, íàáèòûé ïåñêîì èëè îïèëêàìè. Âåñ ìåøî÷-
êà íå äîëæåí ïðåâûøàòü 300 ã. Äëÿ óäîáñòâà ìåòàíèÿ
êîíöû óçåëêà íà ìåøî÷êå óäëèíåíû. Ñàì ìåøî÷åê äî
èãðû íàõîäèòñÿ â ðóêàõ ñóäüè. Â ïðîèçâîëüíî èçáèðàåìîé
÷àñòè ïëîùàäêè âû÷åð÷èâàåòñÿ êðóã äèàìåòðîì 1,5 ì.

Î íà÷àëå èãðû èçâåùàåò ñâèñòîê ñóäüè. Îäíîâðåìåííî
ñî ñâèñòêîì ñóäüÿ âûáðàñûâàåò â ïîëå óçåëîê, ê êîòîðîìó
óñòðåìëÿþòñÿ èãðîêè îáåèõ êîìàíä. Èãðîêè êîìàíäû,
çàâëàäåâøåé óçåëêîì, ïåðåäàþò åãî äðóã äðóãó, óñòðåìëÿ-
ÿñü ê «êîíó» (î÷åð÷åííîìó íà ïëîùàäêå êðóãó), ÷òîáû
çàíåñòè òóäà óçåëîê.

Èãðîêè ïðèäåðæèâàþòñÿ ñëåäóþùèõ ïðàâèë. Êàê è â
ðåãáè, íàöèîíàëüíîì âèäå ñïîðòà ÑØÀ, èãðîêàì ðàçðåøà-
åòñÿ âûðûâàòü óçåëîê èç ðóê ñîïåðíèêà. Â èãðå çàïðåùàåòñÿ
òîëêàòü, öåïëÿòüñÿ çà îäåæäó, ñòàâèòü ïîäíîæêó è ò. ä.

Ñ êàæäîé ñòîðîíû â èãðå ìîãóò ó÷àñòâîâàòü ïî 6 ÷å-
ëîâåê. Èãðà äëèòñÿ äî 10 ìèí. ×åðåç êàæäûå 4 ìèíóòû èëè
5 ìèíóò îáúÿâëÿåòñÿ 3-ìèíóòíûé ïåðåðûâ. Çà êàæäîå «âçÿ-
òèå» «êîíà» êîìàíäå íà÷èñëÿåòñÿ îäíî î÷êî.

Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ,
îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

«Êîç¸ë». Ýòà èãðà, êàê îäíà èç ðàçíîâèäíîñòåé íàöè-
îíàëüíîé çàáàâû, ïîëüçóåòñÿ â íàðîäå øèðîêîé ïîïóëÿð-
íîñòüþ.

Â èãðå ïðèíèìàþò ó÷àñòèå íå ìåíåå 2 êîìàíä, êàæäàÿ
èç êîòîðûõ ñîñòîèò íå ìåíåå ÷åì èç 5 ôèçè÷åñêè êðåïêèõ
þíîøåé.

Ïî æðåáèþ êîìàíäû äåëÿòñÿ íà «ñåäîêîâ» è «îñåäëàí-
íûõ». Ïåðâûìè âñòóïàþò â èãðó «îñåäëàííûå». Ñàìûé ñèëü-
íûé è ðîñëûé èãðîê êîìàíäû ñòàíîâèòñÿ â óãîë èãðîâîé
ïëîùàäêè èëè ñïîðòçàëà è, ñîãíóâøèñü, óïèðàåòñÿ íà
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êîëåíè. Çà íèì ïðèñòðàèâàåòñÿ âòîðîé èãðîê êîìàíäû,
îáõâàòèâ åãî çà ïîÿñ äâóìÿ ðóêàìè. Òî æå ñàìîå äåëàþò
òðåòèé, ÷åòâåðòûé è ïÿòûé íîìåðà êîìàíäû.

Ïðîâåðèâ ãîòîâíîñòü êîìàíäû «îñåäëàííûõ», ñóäüÿ ïî-
äàåò ñèãíàë êîìàíäå «ñåäîêîâ». Èãðîêè êîìàíäû «ñåäîêîâ»
ñ ðàçáåãà (äëèíà ðàçáåãà 5—6 øàãîâ) ïîî÷åðåäíî çàïðûãè-
âàþò íà ñïèíû «îñåäëàííûõ». Åñëè èãðîê êîìàíäû «ñåäî-
êîâ», íå óäåðæàâøèñü, ïàäàåò ñî ñïèíû «îñåäëàííîãî»
ëèáî çàäåâàåò åãî òåëî íîãîé, òî èãðà îñòàíàâëèâàåòñÿ è
êîìàíäû ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè. Ïðè óäà÷íîì âûïîëíåíèè çà-
äàíèÿ «ñåäîêè» ðàçâîðà÷èâàþòñÿ è ñòðåìÿòñÿ ïðîéòè ðàñ-
ñòîÿíèå äëèíîþ â ñåìü øàãîâ. Åñëè «ñåäîêè» ïðîõîäÿò
äèñòàíöèþ, äåðæàñü çà ïîÿñà äðóã äðóãà, òî èãðà çàêàí÷è-
âàåòñÿ è ïîðàæåíèå çàñ÷èòûâàåòñÿ «îñåäëàííûì».

Îáÿçàòåëüíî ñîáëþäåíèå ñëåäóþùèõ ïðàâèë:
— «ñåäîêè» äîëæíû äåðæàòüñÿ çà ïîÿñà äðóã äðóãà òàê,

÷òîáû ãîëîâà íàõîäèëàñü âðîâåíü ñî ñïèíîé ïàðòíåðà;
— «îñåäëàííûå» ïîñëå ïðèçåìëåíèÿ íå èìåþò ïðàâà

ïåðåäâèãàòüñÿ;
— åñëè ïîñëå ïðûæêà «ñåäîê» êîñíóëñÿ íîãîé çåìëè,

òî åãî êîìàíäà îáúÿâëÿåòñÿ ïðîèãðàâøåé.
«Ëåòàþùàÿ ìèøåíü». Ó÷àñòíèêè èãðû äåëÿòñÿ ïî æðå-

áèþ íà ðÿä êîìàíä, ñîñòîÿùèõ èç 5—6 ÷åëîâåê. Êàæäîìó
èãðîêó âûäàåòñÿ äåðåâÿííàÿ ïàëêà äëèíîþ 80—100 ñì,
òîëùèíîþ 2—3 ñì. Èãðó íà÷èíàåò êîìàíäà, ïîëó÷èâøàÿ
ýòî ïðàâî ïî æðåáèþ.

Íà÷èíàþùàÿ êîìàíäà îòõîäèò îò îñòàëüíûõ èãðîêîâ
íà ðàññòîÿíèå 8—10 ì. Êàïèòàí êîìàíäû âûñòðàèâàåò ñâîèõ
èãðîêîâ â ëèíèþ íà ðàññòîÿíèè 4—5 ì îäèí îò äðóãîãî.

Ïî ñèãíàëó ñóäüè êàïèòàí êîìàíäû ïîäáðàñûâàåò ìè-
øåíü, ò. å. ïàëêó, ââåðõ. Â íåå ñòàðàþòñÿ ïîïàñòü èãðîêè
êîìàíäû. Çà êàæäîå ïîïàäàíèå êîìàíäå çàñ÷èòûâàåòñÿ îäíî
î÷êî. Ïðè ïîïàäàíèè â ìèøåíü èãðîê âñêèäûâàåò îáå ðóêè
ââåðõ è ïîëó÷àåò ïîîùðåíèå â âèäå çà÷åòíîãî î÷êà. Òî æå
âûïîëíÿåò âòîðàÿ êîìàíäà, çàòåì òðåòüÿ. Âûèãðûâàåò êî-
ìàíäà, íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ. Ïðè ðà-
âåíñòâå î÷êîâ èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî âûÿâëåíèÿ ïîáåäèòåëÿ.

Â öåëÿõ îáåñïå÷åíèÿ áåçîïàñíîñòè èãðîêè êîìàíä äîë-
æíû íàõîäèòüñÿ íà óäàëåíèè 8—10 ì îò ìåñòà äåéñòâèÿ.
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«Îáîðîíà êðåïîñòè». Èãðîêè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû.
Êàæäàÿ êîìàíäà ñîñòîèò èç 5—6 èãðîêîâ. Â öåíòðå ëóæàé-
êè èëè ñïîðòèâíîé ïëîùàäêè âû÷åð÷èâàþòñÿ äâà êðóãà. Â
öåíòðå âíóòðåííåãî êðóãà óñòàíàâëèâàåòñÿ êðåïîñòü (ôëà-
æîê) âûñîòîé 90 ñì – 1 ì, à ïî ïåðèìåòðó âíåøíåãî
êðóãà (äèàìåòðîì 6 ì) âûñòðàèâàåòñÿ êîìàíäà îáîðîíÿþ-
ùèõñÿ èãðîêîâ. Çàäà÷à àòàêóþùåé êîìàíäû — ïðîéòè îáî-
ðîíó ïðîòèâíèêà è âîéòè â öåíòð êðåïîñòè. Åñëè îäíîìó
èç ó÷àñòíèêîâ àòàêóþùåé êîìàíäû óäàåòñÿ ïðîéòè îáîðî-
íó, òî èãðîê ñ ïðàâîé ñòîðîíû, ìèìî êîòîðîãî ïðîøåë
àòàêóþùèé, ïîêèäàåò èãðîâîå ïîëå. Íàïðîòèâ, åñëè àòàêó-
þùåãî êîñíóëàñü ðóêà èãðîêà îáîðîíû, òî àòàêóþùèé
âûáûâàåò èç èãðû.

Êîìàíäà, ðàñòåðÿâøàÿ ÷àñòè÷íî èëè ïîëíîñòüþ ñâîèõ
èãðîêîâ, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåæäåííîé. Ïîñëå ýòîãî êîìàíäû
ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.

«Ìÿ÷ êàïèòàíó». Ýòà èãðà, â êîòîðîé ïðèíèìàþò ó÷à-
ñòèå äâå êîìàíäû ïî 8—10 ÷åëîâåê, ðàçâèâàåò íàáëþäà-
òåëüíîñòü, ëîâêîñòü, ñìåêàëêó.

Ìåñòîì äëÿ ïðîâåäåíèÿ èãðû ìîæåò ñëóæèòü ñïîðòèâ-
íàÿ ïëîùàäêà, íà ïðîòèâîïîëîæíûõ ïî äèàãîíàëè óãëàõ
êîòîðîé îáîçíà÷àþòñÿ òðåóãîëüíèêè è äîðîæêè ê íèì.
Äëèíà äîðîæåê íå äîëæíà ïðåâûøàòü 1—1,5 ì.

Êàæäàÿ êîìàíäà ñîñòîèò èç êàïèòàíà, äâóõ çàùèòíè-
êîâ è ïîëåâûõ èãðîêîâ.

Êàïèòàíû êîìàíä çàíèìàþò ìåñòî â «äîìèêå», èëè â
î÷åð÷åííîì òðåóãîëüíèêå, êîòîðûé áëîêèðóþò çàùèòíèêè
èç ñîïåðíè÷àþùåé êîìàíäû.

Çàùèòíèêè çàíèìàþò ìåñòî â êîðèäîðàõ, ïðåäåëû
êîòîðûõ íå èìåþò ïðàâî ïîêèäàòü.

Èãðà íà÷èíàåòñÿ ñ öåíòðà ïîëÿ, êàê è â áàñêåòáîëå.
Ñóäüÿ ïðèãëàøàåò ê öåíòðó ïîëÿ äâóõ èãðîêîâ ñîïåðíè÷à-
þùèõ êîìàíä è ïî ñâèñòêó ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷.

Êîìàíäà, îâëàäåâøàÿ ìÿ÷îì ïîñëå âáðàñûâàíèÿ, èñ-
ïîëüçóÿ ïàñ è èíäèâèäóàëüíûé ïðîõîä, ñòðåìèòñÿ äîñòà-
âèòü ìÿ÷ ñâîåìó êàïèòàíó.

Êîìàíäà ñîïåðíèêîâ, íàïðîòèâ, ñòðåìèòñÿ âîñïðåïÿò-
ñòâîâàòü ýòîìó, ò. å. ñòàðàåòñÿ ïåðåõâàòèòü ìÿ÷.

Çà êàæäûé ïîëó÷åííûé êàïèòàíîì ìÿ÷ êîìàíäà ïîëó-
÷àåò îäíî î÷êî.
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Ïîñëå êàæäîé óäà÷íîé «äîñòàâêè» èãðà âîçîáíîâëÿåò-
ñÿ, ïðè ýòîì ìÿ÷ ââîäèò â èãðó çàùèòíèê îáîðîíÿâøåéñÿ
êîìàíäû.

Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ 8—10 ìèí. Âûèãðûâàåò êîìàíäà,
íàáðàâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ.

«Ýñòàôåòíûé ìÿ÷». Â ýòîé èãðå, ðàçâèâàþùåé ïëàñòè÷-
íîñòü, ìîãóò îäíîâðåìåííî ó÷àñòâîâàòü îò òðåõ äî ÷åòûðåõ
êîìàíä. Êîìàíäû âûñòðàèâàþòñÿ â êîëîííû îò ñòàðòîâîé
÷åðòû. Ïåðâûì íîìåðàì ñóäüÿ âðó÷àåò ïî ìÿ÷ó.

Ïî ñóäåéñêîìó ñèãíàëó ïåðâûå íîìåðà êîìàíä ïåðåäà-
þò ìÿ÷ ÷åðåç ãîëîâó âòîðûì íîìåðàì. Âòîðûå íîìåðà,
ïîëó÷èâ ìÿ÷, ïåðåäàþò åãî, íàãíóâøèñü, ìåæäó íîã òðå-
òüèì íîìåðàì.

Òàêèì îáðàçîì, íå÷åòíûå íîìåðà ïåðåäàþò ìÿ÷ ÷åðåç
ãîëîâó, ïðîãíóâøèñü, à ÷åòíûå — ìåæäó íîã, ñîãíóâ-
øèñü.

Ïîñëåäíèå íîìåðà êîìàíä, ïîëó÷èâ ìÿ÷, îáåãàþò
êîëîííó ñëåâà è ñòàíîâÿòñÿ ïåðåä ïåðâûì íîìåðîì ñâîåé
êîìàíäû, êîòîðàÿ ñäâèãàåòñÿ íàçàä íà îäèí øàã.

Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå çàâåðøèòñÿ
êðóã, ò. å. äî âîçâðàùåíèÿ ïåðâûõ íîìåðîâ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Êîìàíäà, ïåðâàÿ âîññòàíîâèâøàÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå,
îáúÿâëÿåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.

«Ìåëüíèöà». Â ýòîé èãðå ïðèîáðåòàåòñÿ íàâûê ÷åòêîãî
è ñâîåâðåìåííîãî âûïîëíåíèÿ êîìàíä. Äëÿ èãðû òðåáóåòñÿ
îáû÷íàÿ âåðåâêà äëèíîé 8—10 ì. Êîíöû âåðåâêè íàäî
ñâÿçàòü è ïîëîæèòü â öåíòð ñïîðòèâíîé ïëîùàäêè.

Ïî êîìàíäå ñóäüè èãðîêè ïîäõîäÿò ê âåðåâêå è ðàñòÿ-
ãèâàþò åå íà çåìëå â âèäå îêðóæíîñòè. Çàòåì, âçÿâøèñü çà
âåðåâêó ïðàâîé ðóêîé, èãðîêè, âûïðÿìèâøèñü, íà÷èíàþò
ìåäëåííûé áåã, ïðèãîâàðèâàÿ: «Êðóòèòñÿ ìåëüíèöà ìåä-
ëåííî, ìåäëåííî».

Óïðàâëÿåò äåéñòâèÿìè èãðîêîâ ñóäüÿ. Ïî åãî êîìàíäå
èãðîêè óáûñòðÿþò áåã, ìåíÿþò íàïðàâëåíèå îäíîâðåìåí-
íî ñî ñìåíîé ðóê, à ïî êîìàíäå «Ñòîï!» îñòàíàâëèâàþòñÿ
è îïóñêàþò âåðåâêó íà ïëîùàäêó.

Çâó÷èò êîìàíäà: «Ðàçîéäèñü!». Ïî ýòîé êîìàíäå èãðîêè
ïîêèäàþò ïðåäåëû ñïîðòèâíîé ïëîùàäêè è âíèìàòåëüíî
íàáëþäàþò çà äåéñòâèÿìè ñóäüè.
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Íåîæèäàííî ðàçäàåòñÿ êîìàíäà: «Çàïóñòèòü ìåëüíèöó!».
Èãðîêè óñòðåìëÿþòñÿ ê âåðåâêå â öåíòðå ñïîðòèâíîé ïëî-
ùàäêè è áåðóòñÿ çà íåå ïðàâîé ðóêîé.

Èãðîê, ïîñëåäíèì ïðèêîñíóâøèéñÿ ê âåðåâêå, âûáû-
âàåò èç èãðû.

Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íà ïëîùàäêå íå
îñòàíåòñÿ îäèí-åäèíñòâåííûé èãðîê, êîòîðîãî è îáúÿâëÿ-
þò ïîáåäèòåëåì.

«Ïåðåñòðåëêà». Äëÿ ýòîé èãðû, ðàçâèâàþùåé ëîâêîñòü,
ïîäáèðàåòñÿ ïëîùàäêà ðàçìåðàìè 10×20 ì. Óñëîâíàÿ ëèíèÿ
ðàçäåëÿåò ïëîùàäêó íà äâå ðàâíûå ÷àñòè. Â 1,5—2 ì îò
öåíòðàëüíîé ëèíèè ðàçìå÷àþò íåøèðîêèå, äî îäíîãî ìåòðà,
êîðèäîðû.

Èãðîêè äåëÿòñÿ íà äâå ðàâíûå ïî ñîñòàâó êîìàíäû,
çàíèìàþùèå ìåñòî íà ñâîåé ïîëîâèíå ïëîùàäêè. Êàæäûé
èç èãðîêîâ âûáèðàåò ñåáå ìåñòî ïî ñîáñòâåííîìó óñìîòðå-
íèþ.

Ïðîâåðèâ ãîòîâíîñòü êîìàíä, ñóäüÿ ïîäçûâàåò ê öåí-
òðó ïëîùàäêè êàïèòàíîâ êîìàíä è ââîäèò ìÿ÷ â èãðó, êàê
â áàñêåòáîëå.

Êîìàíäà, çàâëàäåâøàÿ ìÿ÷îì, îáÿçàíà ñîâåðøèòü ïðè-
öåëüíûé áðîñîê â ñîïåðíèêà.

Èãðîê, ïîðàæåííûé áðîñêîì ñîïåðíèêà, ïåðåõîäèò â
ðàçðÿä «ïëåííèêà», êîòîðûé íå ïðèíèìàåò ó÷àñòèÿ â èãðå
è çàíèìàåò ìåñòî â êîðèäîðå.

Åñëè ìÿ÷, ïîñëàííûé èãðîêîì, íå ïîïàäàåò â öåëü, òî
ìÿ÷ ïåðåõîäèò ê ïðîòèâíèêó. Â ñëó÷àå, êîãäà ìÿ÷, ïîñëàí-
íûé èãðîêîì, ëîâèò ñîïåðíèê, òî ëþáîé èç «ïëåííèêîâ»
åãî êîìàíäû îñâîáîæäàåòñÿ è âñòóïàåò â èãðó.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü èãðû íå ïðåâûøàåò 10 ìèí. Âûèã-
ðûâàåò êîìàíäà, ñîõðàíèâøàÿ íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ñâî-
èõ èãðîêîâ.

«Íàøåë — ìîë÷è». Ýòà èãðà ó÷èò íàñ áûòü âíèìàòåëü-
íûìè è îñìîòðèòåëüíûìè. Èãðîêè âûñòðàèâàþòñÿ â ðÿä íà
êðàþ ñïîðòèâíîé ïëîùàäêè, ëèöîì ê ó÷èòåëþ, ÿâëÿþ-
ùèìñÿ â òî æå âðåìÿ ñóäüåé. Ñóäüÿ äåìîíñòðèðóåò è íà-
çûâàåò ïðåäìåò, íàïðèìåð ïëàòî÷åê, êîòîðûé èì ïðèäåòñÿ
âñêîðå èñêàòü.

Ïî êîìàíäå ñóäüè èãðîêè îòâîðà÷èâàþòñÿ è çàêðûâàþò
ãëàçà. Ñóäüÿ ïðÿ÷åò ïëàòîê è êîìàíäóåò: «Èùèòå!».
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Èãðîêè ïðèñòóïàþò ê ïîèñêó ïðåäìåòà. Èãðîê, íàøåä-
øèé ïëàòî÷åê, íå ïîäàåò âèäà è âîçâðàùàåòñÿ ê ñóäüå,
ñîîáùàÿ åìó òàê, ÷òîáû íèêòî èç èãðîêîâ íå ñëûøàë åãî
ñëîâ, î íàõîäêå. Ïîñëå ýòîãî ñóäüÿ ðàçðåøàåò èãðîêó ïî-
êèíóòü ïëîùàäêó è ïðèñåñòü íà ñêàìåéêó.

Èãðà ïîâòîðÿåòñÿ 3–4 ðàçà, è ïîáåäèòåëåì îáúÿâëÿåòñÿ
òîò, êòî ÷àùå äðóãèõ íàõîäèë ïðåäìåò.

«Êîãî íåò?» Ýòà èãðà äëÿ íàáëþäàòåëüíûõ è ñìåêàëè-
ñòûõ. Èãðîêè ñòàíîâÿòñÿ â êðóã èëè ïîëóêðóã. Ñóäüÿ ïîä-
çûâàåò ê ñåáå îäíîãî èç èãðîêîâ, ïðîñèò åãî çàïîìíèòü
5–6 èãðàþùèõ èç êðóãà è çàâÿçûâàåò åìó ãëàçà. Çàòåì
æåñòîì óäàëÿåò îäíîãî èç ó÷àñòíèêîâ èç êðóãà. Îñòàëüíûå
èãðîêè ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè.

Ïî îêîí÷àíèè ïåðåãðóïïèðîâêè ñóäüÿ ðàçâÿçûâàåò
ïëàòî÷åê è çàäàåò èãðîêó âîïðîñ: «Êîãî íåò?».

Èãðîê â òå÷åíèå îãðàíè÷åííîãî âðåìåíè äîëæåí íà-
çâàòü èìÿ îòñóòñòâóþùåãî ó÷àñòíèêà èãðû. Åñëè èãðîê
ñïðàâëÿåòñÿ ñ çàäàíèåì, òî îí âîçâðàùàåòñÿ â ñòðîé è íà
åãî ìåñòî çàñòóïàåò äðóãîé ó÷àñòíèê. Åñëè èãðîê íå ñïðàâ-
ëÿåòñÿ ñ çàäàíèåì, òî èãðà ïðîäîëæàåòñÿ.

Èãðà ïîâòîðÿåòñÿ îò 4 äî 5 ðàç. Ïîáåäèòåëåì èëè ïî-
áåäèòåëÿìè îáúÿâëÿþòñÿ òå, êòî ëó÷øå ñïðàâèëñÿ ñ çàäà-
íèåì.

«Ôóòáîëüíûå äîãîíÿëêè». Ýòà èãðà çàêðåïëÿåò íàâûê
âåäåíèÿ ìÿ÷à íîãàìè. Èãðà ïðîâîäèòñÿ íà ïëîùàäêå ðàç-
ìåðàìè 20×30 ì. Îäíîâðåìåííî â èãðå ìîãóò ïðèíèìàòü
ó÷àñòèå îò 10 äî 12 èãðîêîâ, èç íèõ äâîå èëè òðîå ñ÷è-
òàþòñÿ «îõîòíèêàìè», îñòàëüíûå — «âîëêàìè».

È «îõîòíèêè», è «âîëêè» ïåðåìåùàþòñÿ ïî ïëîùàäêå
ñ ìÿ÷îì.

Çàäà÷à «âîëêîâ» — óáåðå÷ü ñîáñòâåííûé ìÿ÷, ê êîòî-
ðîìó ìîæíî ïðèêàñàòüñÿ òîëüêî íîãàìè, îò ïîïàäàíèÿ â
íåãî ìÿ÷à «îõîòíèêà».

Åñëè «îõîòíèêó» óäàåòñÿ çàäåòü ìÿ÷îì ìÿ÷ ïðîòèâíè-
êà, òî èãðîêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.

Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ îò 8 äî 10 ìèíóò, ïîñëå ÷åãî îáúÿâ-
ëÿåòñÿ ïåðåðûâ. Ïîñëå ïåðåðûâà èãðà âîçîáíîâëÿåòñÿ.

«Áàñêåòáîëüíîå ñîñòÿçàíèå». Äëÿ äàííîé èãðû ïîäõîäèò
ðîâíàÿ ïëîùàäêà ëèáî ãèìíàñòè÷åñêèé çàë. Êðîìå òîãî,
òðåáóåòñÿ äâà ìÿ÷à (âîëåéáîëüíûõ èëè áàñêåòáîëüíûõ).
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Èãðîêè äåëÿòñÿ íà äâå êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ â äâå
êîëîííû ïåðåä ñòàðòîâîé ÷åðòîé íà ðàññòîÿíèè 3 ì äðóã
îò äðóãà. Íà óäàëåíèè (18—20 ì) îò ñòàðòîâîé ÷åðòû íà-
õîäèòñÿ ïðîìåæóòî÷íûé ôèíèø, êîòîðûì ìîæåò áûòü áàñ-
êåòáîëüíûé ùèò èëè ñòåíà ñ çàêðåïëåííûì íà íåé íå-
áîëüøèì îáðó÷åì.

Íà ëèíèè îò ñòàðòîâîé ÷åðòû äî ïðîìåæóòî÷íîãî ôè-
íèøà íà ðàâíîì óäàëåíèè äðóã îò äðóãà óñòàíàâëèâàþò 2
èëè 3 áóëàâû. Ïåðâûì íîìåðàì êîìàíäû âûäàþò ïî ìÿ÷ó.

Íà ýñòàôåòíîé äèñòàíöèè óñòàíàâëèâàþòñÿ äâà èëè òðè
øåñòà.

Ïî êîìàíäå ñóäüè «Íà ñòàðò! Âíèìàíèå! Ìàðø!» ïåð-
âûå íîìåðà êîìàíä, ïîñòóêèâàÿ ìÿ÷àìè î ïîâåðõíîñòü
ïëîùàäêè, óñòðåìëÿþòñÿ âïåðåä. Âñòðå÷àÿ íà ïóòè áóëàâó,
èãðîêè îáåãàþò åå è ïðîäîëæàþò ïóòü. Ïðèáëèçèâøèñü ê
ùèòó èëè îáðó÷ó, èãðîê ñîâåðøàåò áðîñîê ïî êîëüöó èëè
ìèøåíè, ëîâèò îòñêî÷èâøèé ìÿ÷ è ñ ñèëîé óäàðÿåò ìÿ÷
î ïàðêåò òàê, ÷òîáû îòñêî÷èâøèé ìÿ÷ ïîëåòåë â íàïðàâ-
ëåíèè âòîðîãî íîìåðà êîìàíäû.

Âòîðûå íîìåðà êîìàíä, ïîéìàâ ìÿ÷, ïðîäåëûâàþò òîò
æå ïóòü, ÷òî è ïåðâûå íîìåðà.

Âûïîëíèâ çàäàíèå, ïåðâûå íîìåðà ïðèñòðàèâàþòñÿ â
êîíåö ñâîåé êîëîííû, à âòîðûå íîìåðà ïåðåäàþò ìÿ÷
òðåòüèì íîìåðàì è ò. ä.

Ïðåîäîëåâàÿ ýñòàôåòíóþ äèñòàíöèþ, èãðîêè ïðèäåð-
æèâàþòñÿ îïðåäåëåííûõ ïðàâèë, à èìåííî:

— èãðîê, óïóñòèâøèé ìÿ÷ âî âðåìÿ âåäåíèÿ, äîëæåí
âåðíóòüñÿ ñ ìÿ÷îì íà òî ìåñòî, ãäå óïóñòèë åãî, è ïðî-
äîëæèòü îòòóäà äàëüíåéøåå äâèæåíèå;

— åñëè èãðîê çàäåë è óðîíèë áóëàâó, òî äîëæåí îñòà-
íîâèòüñÿ è, íå âûïóñêàÿ ìÿ÷à èç ðóê, ïîñòàâèòü øåñò íà
ïðåæíåå ìåñòî. Òîëüêî ïîñëå ýòîãî îí èìååò ïðàâî ïðîäîë-
æèòü äâèæåíèå ïî äèñòàíöèè;

— èãðîê, ïðèíèìàþùèé ýñòàôåòíûé ìÿ÷, íå äîëæåí
çàñòóïàòü çà ñòàðòîâóþ ÷åðòó;

— èãðîê äîëæåí îáåãàòü ïðåïÿòñòâèå (áóëàâó) ëèøü ñ
ëåâîé ñòîðîíû.

Âûèãðûâàåò êîìàíäà, ïåðâîé çàêîí÷èâøàÿ ýñòàôåòó.
«Áàñêåòáîëüíàÿ ýñòàôåòà». Äàííàÿ èãðà ðàçâèâàåò ñíàé-

ïåðñêèé íàâûê è ïðîâîäèòñÿ â çàëå ëèáî íà áàñêåòáîëüíîé
ïëîùàäêå.
7 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.
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Èãðîêè äåëÿòñÿ íà 4 ðàâíûå êîìàíäû è âûñòðàèâàþòñÿ
â ðÿä ïî îäíîìó. Ïåðâûå íîìåðà êîìàíä ïîëó÷àþò ïî
ìÿ÷ó.

Ïî ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà êîìàíä ñîâåðøàþò
ïðèöåëüíûé áðîñîê. Âíå çàâèñèìîñòè îò ïîïàäàíèÿ ìÿ÷à
ïîäáåãàþò ê íåìó è, âçÿâ ìÿ÷, òóò æå ïåðåäàþò åãî âòî-
ðûì íîìåðàì.

Âòîðûå íîìåðà ïîâòîðÿþò çàäàíèå, à ïåðâûå íîìåðà
çàíèìàþò ìåñòî â êîíöå ñâîåé êîìàíäû.

Èãðà ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îäíà èç êîìàíä íå
íàáåðåò 10 èëè 12 î÷êîâ çà êàæäûé çàáðîøåííûé â êîð-
çèíó ìÿ÷. Ïîñëå ýòîãî êîìàíäû ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè è èãðà
ïðîäîëæàåòñÿ.

«Ôóòáîëüíàÿ ýñòàôåòà». Â ýòîé èãðå çàêðåïëÿåòñÿ íà-
âûê âåäåíèÿ ìÿ÷à. Èãðîêè äåëÿòñÿ íà 2—4 êîìàíäû è
âûñòðàèâàþòñÿ â ðÿä ïî îäíîìó ó ñòàðòîâîé ÷åðòû. Íà
ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíå ñïîðòèâíîé ïëîùàäêè èëè
ñïîðòèâíîãî çàëà óñòàíàâëèâàþò òóìáû èëè ìåøî÷êè,
íàïîëíåííûå ïåñêîì.

Ïåðâûì íîìåðàì êîìàíä ñóäüÿ âûäàåò ïî ôóòáîëüíî-
ìó ìÿ÷ó, êîòîðûé óñòàíàâëèâàåòñÿ íà ñòàðòîâîé ÷åðòå.

Ïî ñèãíàëó ñóäüè ïåðâûå íîìåðà êîìàíä âåäóò ìÿ÷
íîãàìè, îãèáàÿ ñ ïðàâîé ñòîðîíû ïðåïÿòñòâèÿ, è, äîñòèã-
íóâ ïðîìåæóòî÷íîãî ôèíèøà, âîçâðàùàþòñÿ íàçàä.

Ïîëó÷èâ ìÿ÷ îò ïåðâûõ íîìåðîâ, ê ïðîõîæäåíèþ ýñ-
òàôåòíîé äèñòàíöèè ïðèñòóïàþò âòîðûå íîìåðà.

Çàâåðøèâ äèñòàíöèþ, êàê ïåðâûå, òàê è âòîðûå íîìå-
ðà êîìàíä çàíèìàþò ìåñòî â êîíöå êîëîííû.

Êîìàíäà, ïåðâîé çàâåðøèâøàÿ ýñòàôåòó, îáúÿâëÿåòñÿ
ïîáåäèòåëåì.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Íàçîâèòå ïîäâèæíûå èãðû, êîòîðûå âû çíàåòå.
2. Êàêèå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ñîâåðøåíñòâóþò ïîäâèæ-

íûå èãðû?
3. ×åì îòëè÷àåòñÿ ôóòáîëüíàÿ ýñòàôåòà îò áàñêåòáîëüíîé?
4. Êàêàÿ èç ïîäâèæíûõ èãð âàì íðàâèòñÿ áîëüøå äðóãèõ

è ïî÷åìó?
5. ×åì îòëè÷àåòñÿ ïîäâèæíàÿ èãðà îò ñïîðòèâíîé?
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ÏËÀÂÀÍÈÅ

Îäíà èç èçâåñòíûõ ïîãîâîðîê ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì
ñìåëûì è ìóæåñòâåííûì ãëàñèò: «Îí â âîäå íå òîíåò è â
îãíå íå ãîðèò». È äåéñòâèòåëüíî, ÷åëîâåê äîëæåí óìåòü
äåðæàòüñÿ íà âîäå è õîðîøî ïëàâàòü. Â XXVII ãëàâå ñòà-
ðèííîé ïîïóëÿðíîé è ïîó÷èòåëüíîé êíèãè «Êîáóñíîìà»
÷èòàåì: «Î, ïîòîìîê ðîäà ÷åëîâå÷åñêîãî, êîëü ñóäüáà äà-
ðîâàëà òåáå ðåáåíêà — äàé åìó äîñòîéíîå èìÿ. Äàòü èìÿ
ðåáåíêó — ïåðâåéøèé äîëã ðîäèòåëåé. È åùå. Îòäàé ðåáåí-
êà â ðóêè ìóäðîãî è ëþáÿùåãî íàñòàâíèêà... Ïî ìåðå âîç-
ìóæàíèÿ îáó÷àé ðåáåíêà ïðîôåññèè è ðåìåñëó. Êîëü ñàì
ïðèíàäëåæèøü ê ñîñëîâèþ âîèíîâ, òî îáó÷è íàñëåäíèêà
âîåííûì íàóêàì. Îñâîèâøåãî ïðîôåññèþ, ðåìåñëî è íàóêè
îòðîêà îáó÷è ïëàâàíèþ. Îá ýòîì ÿ çíàþ ïî ñîáñòâåííîìó
îïûòó. Ìîèì âîñïèòàíèåì çàíèìàëñÿ Ìàíçàð-Ñàõèá. Îí
óìåë ïðåêðàñíî óïðàâëÿòü ëîøàäüþ è îáó÷èë ìåíÿ ñâîåìó
èñêóññòâó. Âìåñòå ñ íèì ìîèì âîñïèòàíèåì çàíèìàëñÿ
èçâåñòíûé íàåçäíèê ïî èìåíè Ðàéõàí.

È Ìàíçàð-Ñàõèá, è Ðàéõàí-âîèí îáó÷èëè ìåíÿ âîåí-
íîìó ðåìåñëó. Îäíàæäû îíè ïîïðîñèëèñü íà ïðèåì ê ìîåìó
îòöó è îáðàòèëèñü ê íåìó ñî ñëîâàìè: «Î, ýìèð, åñëè
ïîçâîëèøü, òî çàâòðà íà ðàññâåòå ñìîæåøü óáåäèòüñÿ â
òîì, ÷åìó ìû îáó÷èëè ìîëîäîãî ýìèðà». Â îòâåò ìîé îòåö
ïðîèçíåñ: «Î÷åíü äàæå õîðîøî».

 Íà ñëåäóþùèé äåíü ÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàë îòöó âñå òî,
÷åìó îáó÷èëñÿ çà ìèíóâøèå ãîäû. Îòåö îñòàëñÿ äîâîëåí è
ïðåïîäíåñ äîðîãèå ïîäàðêè ìîèì íàñòàâíèêàì. Ðàññòàâà-
ÿñü, îí ìîëâèë: «Âû î÷åíü õîðîøî îáó÷èëè ìîåãî ñûíà
ðåìåñëàì, îäíàêî óïóñòèëè íå÷òî î÷åíü âàæíîå». Èçóì-
ëåííûå íàñòàâíèêè ñìóòèëèñü: «×òî æå ìû óïóñòèëè?» —
«Ðåìåñëà, êîòîðûì âû îáó÷èëè ìîåãî ñûíà, ïðè íåîáõî-
äèìîñòè ìîãóò âûïîëíèòü çà íåãî è äðóãèå, îäíàêî åñòü
òî, ÷òî çà íåãî íèêîãäà íèêòî íå ñäåëàåò». — «×òî æå ýòî
çà ðåìåñëî?» — íåäîóìåâàëè íàñòàâíèêè. — «Âû íå íàó÷è-
ëè åãî ïëàâàòü. Íèêòî è íèêîãäà âìåñòî íåãî ñäåëàòü ýòîãî
íå ñìîæåò».

Ðàññòàâøèñü ñ íàñòàâíèêàìè, ìîé îòåö ïðèãëàñèë äâóõ
ñïåöèàëèñòîâ, êîòîðûå ñòàëè îáó÷àòü ìåíÿ ïëàâàíèþ. ß ñ
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óäîâîëüñòâèåì îáó÷àëñÿ è âñêîðå ñòàë õîðîøî ïëàâàòü.
Îäíàæäû ìíå è ìîèì ñïóòíèêàì ïðèøëîñü ïåðåïðàâëÿòü-
ñÿ ÷åðåç áîëüøóþ è ñâîåíðàâíóþ ðåêó. Ìåñòî ïåðåïðàâû
èçîáèëîâàëî ïîðîãàìè è âîäîâîðîòàìè. Ïàðîìùèê îêàçàëñÿ
íåîïûòíûì, è íàøà ëîäêà ïåðåâåðíóëàñü íà áûñòðèíå.
Âûïëûòü è ñïàñòèñü óäàëîñü ìíå è ìîåìó ñïóòíèêó ïî
èìåíè Êàéêîâóñ.

Ïîñëå ýòîãî ñëó÷àÿ ÿ âîî÷èþ óáåäèëñÿ â ïðîíèöàòåëü-
íîñòè îòöà, êîòîðûé ñäåëàë âñå äëÿ òîãî, ÷òîáû îáó÷èòü
ìåíÿ ïëàâàíèþ».*

Ýòîò ðàññêàç ëèøíèé ðàç ïîäòâåðæäàåò, ñêîëü âàæíî
äëÿ ÷åëîâåêà óìåíèå ïëàâàòü.

Ïåðâûå ñîðåâíîâàíèÿ ïî ïëàâàíèþ ñîñòîÿëèñü â Àíã-
ëèè â 1896 ãîäó íà ïåðâûõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ. Ñ òåõ ïîð
ïëàâàíèå âõîäèò â îáÿçàòåëüíóþ ïðîãðàììó Îëèìïèéñêèõ
èãð, ìèðîâûõ è ðåãèîíàëüíûõ ïåðâåíñòâ.

Åñòåñòâåííî, íûíåøíèå ñîðåâíîâàíèÿ ïî ïëàâàíèþ
îòëè÷àþòñÿ îò ñîðåâíîâàíèé ìèíóâøèõ âðåìåí. Ðàíüøå
ñîðåâíîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü íà îòêðûòîé âîäå; îòñóòñòâîâà-
ëè ñòàðòîâûå òóìáî÷êè è íå áûëè ðàçãðàíè÷åíû ïëàâàòåëü-
íûå äîðîæêè.

×åëîâåê, óìåþùèé ïëàâàòü, íå áîèòñÿ ãëóáèíû è ñìåëî
îòïðàâëÿåòñÿ â ïëàâàíèå ïî íåèçâåñòíîìó âîäîåìó. Åìó âñå
ðàâíî, ãäå ïëûòü: ïî ðåêå, ïî îçåðó è ò. ä. Îí íå çàäóìû-
âàÿñü áðîñàåòñÿ â âîäó è ïåðåïëûâàåò áîëüøèå è ìàëûå
ðåêè.

Èñêóñíûé ïëîâåö ìîæåò ñâîåâðåìåííî îêàçàòü ïîìîùü
òîíóùåìó ÷åëîâåêó.

Ïëîâåö îòëè÷àåòñÿ ìîùíîé äûõàòåëüíîé ñèñòåìîé,
ïðåêðàñíîé ñèñòåìîé êðîâîîáðàùåíèÿ è ãàðìîíè÷íûì
ðàçâèòèåì ìóñêóëàòóðû. Îí ìîæåò íàñëàæäàòüñÿ îòäûõîì
êàê íà çåìëå, òàê è â âîäå.

Ïëàâàíèå ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ íåðâíîé ñèñòåìû.
Òàê, íàáëþäåíèÿ çà ïëîâöàìè â âîçðàñòå îò 11 äî 17 ëåò
ïîêàçàëè, ÷òî ðåãóëÿðíûå äâóõãîäè÷íûå çàíÿòèÿ ïî ïëà-
âàíèþ îêàçàëè áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå íà ñèëó, áûñòðîòó,
âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü è ãèáêîñòü äåòåé ïî ñðàâíåíèþ ñ
òåìè, êòî íå çàíèìàëñÿ ïëàâàíèåì.

* Êàéêîâóñ. £îáóñíîìà. Ò.: «¤³èòóâ÷è», 1986, c. 83—84.
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Âèäîâ ïëàâàíèÿ íåìàëî. Øèðîêî èçâåñòíû ñèíõðîííîå
ïëàâàíèå, ïîäâîäíîå ïëàâàíèå, èãðîâîå ïëàâàíèå, ïðûæêè
â âîäó è äð.

Ñïîðòèâíîå ïëàâàíèå ãëàâíûì îáðàçîì äåëèòñÿ íà
÷åòûðå âèäà: êðîëü, áðàññ, áàòòåðôëÿé, à òàêæå ïëàâàíèå
íà ñïèíå. Ó÷èòüñÿ ïëàâàòü íàäî ïîä ðóêîâîäñòâîì òðåíå-
ðîâ, îïûòíûõ èíñòðóêòîðîâ èëè óìåþùèõ ïëàâàòü ðîäè-
òåëåé.

×òîáû íàó÷èòüñÿ äåðæàòüñÿ íà âîäå, íåîáõîäèìî ïðè-
äåðæèâàòüñÿ îïðåäåëåííûõ ïðàâèë è òðåáîâàíèé.

Ïðàâèëà, êîòîðûå íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü âî âðåìÿ
çàíÿòèé ïëàâàíèåì

— Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ äîëæíî ïðîâîäèòüñÿ â ïðèñóò-
ñòâèè ó÷èòåëÿ èëè òðåíåðà. Îáó÷àòüñÿ ïëàâàíèþ íàäî â
åñòåñòâåííûõ âîäîåìàõ èëè áàññåéíå ïðè òåìïåðàòóðå âîäû
íå íèæå 20 °Ñ. Âîäà äîëæíà îòâå÷àòü íîðìàì ñàíèòàðíîé
ãèãèåíû.

— Íåëüçÿ ñðàçó âõîäèòü â âîäó ÷åëîâåêó, âñïîòåâøåìó
è ðàçãîðÿ÷åííîìó ïîñëå ïðèåìà ñîëíå÷íûõ âàíí, ïîäâèæ-
íûõ è ñïîðòèâíûõ èãð. Ïðè ïåðåîõëàæäåíèè è ïîÿâëåíèè
îçíîáà ñëåäóåò âûéòè èç âîäû è ýíåðãè÷íî ðàñòåðåòüñÿ
ïîëîòåíöåì.

— Îáó÷àòüñÿ ïëàâàíèþ íàäî â ñïåöèàëüíî îòâåäåííûõ
è îáîðóäîâàííûõ ìåñòàõ.

— Ïðè ïîÿâëåíèè óòîìëÿåìîñòè íåîáõîäèìî âûéòè èç
âîäû è îòäîõíóòü.

— Íåëüçÿ íûðÿòü è ïëàâàòü â çàïðåùåííûõ ìåñòàõ.
— Íåëüçÿ íûðÿòü è çàïëûâàòü çà îãðàäèòåëüíûå ãðà-

íèöû.
— Íåäîïóñòèìû ëîæíûå âûêðèêè òèïà «Ïîìîãèòå!

Òîíó!».
— Ïåðå÷èñëåííûå ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ íåîáõîäèìî çíàòü

è ñòðîãî ñîáëþäàòü èõ.
Êàêèå ïðàâèëà äîëæåí ñîáëþäàòü ÷åëîâåê, íå óìåþùèé

ïëàâàòü?
Âî-ïåðâûõ, íå ïàíèêîâàòü; îñòàâàòüñÿ ðàññëàáëåííûì

è ñïîêîéíûì; íè â êîåì ñëó÷àå íå ãëîòàòü âîäó, ÷òîáû íå
çàõëåáíóòüñÿ. Òîò, êòî áóäåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ýòîãî ïðàâè-
ëà, íå óòîíåò.
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Âî-âòîðûõ, íå ñïåøèòü äîñòè÷ü áåðåãà âî ÷òî áû òî
íè ñòàëî. Ïîñòàðàòüñÿ óäåðæàòü ãîëîâó íàä âîäîé. Äëÿ ýòîãî
äîñòàòî÷íî ïðèâåñòè â ïðîèçâîëüíîå è óìåðåííîå äâèæå-
íèå ðóêè è íîãè. Íåëüçÿ ðàçìàõèâàòü ðóêàìè, ïîäíÿòûìè
ââåðõ. Óäåðæèâàÿ òåëî è ãîëîâó íàä âîäîé, ïîçîâèòå íà
ïîìîùü, íå ïðåêðàùàÿ äâèæåíèé ðóêàìè è íîãàìè.

Äëÿ îáó÷åíèÿ ïëàâàíèþ íåîáõîäèìî èìåòü ñïåöèàëü-
íóþ îäåæäó. Ñòðîãî ñîáëþäàéòå ïðàâèëà ãèãèåíû; íå ïîëü-
çóéòåñü ÷óæèì ñïîðòèâíûì èíâåíòàðåì è îäåæäîé. Â ïëà-
âàòåëüíûé áàññåéí íàäî âõîäèòü ïîñëå ïðèíÿòèÿ äóøà, â
ðåçèíîâîé èëè ïëàñòìàññîâîé îáóâè, ÷òîáû îáåçîïàñèòü
ñåáÿ îò èíôåêöèîííûõ êîæíûõ çàáîëåâàíèé.

Îáó÷åíèå ïëàâàíèþ ñëåäóåò ïðîâîäèòü ïîä íàäçîðîì â
âîäîåìå, ãäå óðîâåíü âîäû äîõîäèò äî ïîÿñà èëè äî óðîâíÿ
ãðóäè. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ òåõíèêè ïëàâàíèÿ ãëóáèíà ïîñòå-
ïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ.

Âî âðåìÿ çàíÿòèé ïëàâàíèåì íåîáõîäèìî îñâîèòü ïðà-
âèëà âäîõà è âûäîõà. Âî âðåìÿ ïîãðóæåíèÿ â âîäó â ëåãêèå
íàáèðàåòñÿ âîçäóõ. Ïîñëå ïîãðóæåíèÿ ñîâåðøàåòñÿ âûäîõ.
Ýòè ïðàâèëà íåîáõîäèìî õîðîøî îñâîèòü (ðèñ. 80).

Íà÷àëüíûå çàíÿòèÿ. Ñòîÿ ïî ïîÿñ â âîäå, ïîñòàðàéòåñü
âûïîëíèòü ñëåäóþùèå äâèæåíèÿ ðóêàìè, íîãàìè è òåëîì:
ïîâîðîòû òåëà êàê â ïðàâóþ, òàê è â ëåâóþ ñòîðîíó; ñòîÿ
ïî ïîÿñ â âîäå, ïðèñÿäüòå, çàäåðæèòå äûõàíèå, ñäåëàéòå
âûäîõ è âûïðÿìèòåñü. Ñòîÿ ïî ïîÿñ â âîäå, ïåðåäâèãàéòåñü
ïî äíó, ñîãíóâøèñü. Èìèòèðóéòå ðóêàìè äâèæåíèÿ ïëîâöà
(ðèñ. 81).

Ïîãðóçèâøèñü â âîäó äî óðîâíÿ ãðóäè, ðàññòàâüòå íîãè
íà øèðèíå ïëå÷ è èìèòèðóéòå ðóêàìè ïîëîñêàíèå áåëüÿ.

Ñòîÿ ïî ãðóäü â âîäå, ïîãðóçèòåñü â âîäîåì. Ïðåðâèòå
äûõàíèå íà 5—6 ñåê. (èëè ñîñ÷èòàéòå äî 10). Çàòåì âûïðÿ-
ìèòåñü è âûäîõíèòå âîçäóõ.

Íàõîäÿñü â âîäå íà óðîâíå ãðóäè, ïðåðâèòå äûõàíèå íà
15—20 ñåê.

Âûïîëíèòå ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ. Ñòîÿ ïî ãðóäü â
âîäå, âäîõíèòå âîçäóõ è çàäåðæèòå äûõàíèå. Çàòåì îïóñòè-
òå ëèöî â âîäó è ñäåëàéòå ìåäëåííûé âûäîõ. Ïîñëå ýòîãî
âûïðÿìèòåñü (ðèñ. 82).

Îñâîéòå ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:
1. Íàáåðèòå âîçäóõ, ïðèñÿäüòå, ïîãðóçèâøèñü â âîäó ñ

ãîëîâîé, îáõâàòèòå êîëåíè, êàñàÿñü èõ ñêóëàìè. Ïðîäåð-
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Ðèñ. 80

Ðèñ. 82

Ðèñ. 81
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æèòåñü â âîäå â äàííîì ñîñòîÿíèè 10—15 ñåê. Ñòàðàéòåñü
ìåäëåííî âûïîëíèòü âûäîõ. Ïîñëå ýòîãî âûïðÿìèòåñü,
íàáåðèòå âîçäóõ è, îòòîëêíóâøèñü îò äíà, ëîæèòåñü ñïè-
íîé íà âîäó. ×òîáû óäåðæàòüñÿ íà âîäå, ïåðåìåùàéòå
ïîî÷åðåäíî íîãè ïî âåðòèêàëè (ðèñ. 83).

2. Ïëàâàíèå íà ãðóäè. Ñòîÿ ëèöîì ê áåðåãó, ñäåëàéòå
ãëóáîêèé âäîõ è, îòòîëêíóâøèñü îò äíà, âûïîëíÿéòå
ìàõîâûå âåðòèêàëüíûå äâèæåíèÿ ðóêàìè è íîãàìè, êàê
ïîêàçàíî íà ðèñóíêå 84.

3. Ïëàâàíèå íà ñïèíå. Ïðè äàííîì âèäå ïëàâàíèÿ çà-
òûëîê êàñàåòñÿ âîäû. Ðóêè è íîãè âûïîëíÿþò òå æå ìàõî-
âûå âåðòèêàëüíûå èëè áëèçêèå ê íèì äâèæåíèÿ, ÷òî è ïðè
ïëàâàíèè íà ãðóäè (ðèñ. 85).

ÂÈÄÛ ÏËÀÂÀÍÈß

Ñàìûé ïîïóëÿðíûé è ñàìûé áûñòðûé âèä ñïîðòèâíîãî
ïëàâàíèÿ — êðîëü. Ýòèì ñòèëåì ïîëüçóþòñÿ ñïîðòñìåíû,
çàíèìàþùèåñÿ ñèíõðîííûì ïëàâàíèåì, âîäíûì ïîëî, è
ïëàâàþùèå â åñòåñòâåííûõ âîäîåìàõ.

Ïðè ïëàâàíèè êðîëåì ïîëîæåíèå òåëà ãîðèçîíòàëüíî,
ëèöî îïóùåíî â âîäó, ìûøöû òóëîâèùà ðàññëàáëåíû. Íîãè

Ðèñ. 83

Ðèñ. 84 Ðèñ. 85
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âûòÿíóòû ñâîáîäíî, áûñòðî âûïîëíÿþò ïîî÷åðåäíûå äâè-
æåíèÿ ñâåðõó âíèç è ñíèçó ââåðõ. Íåïðåðûâíîå è ðàâíî-
ìåðíîå äâèæåíèå íîã â âîäå ïî âåðòèêàëè — îäèí èç
ïðèçíàêîâ õîðîøåãî ïëàâàíèÿ. Äëÿ îñâîåíèÿ òåõíèêè äâè-
æåíèÿ íîã ïðè ïëàâàíèè êðîëåì ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçî-
âàòü ñïåöèàëüíóþ ïëàâàòåëüíóþ äîñêó.

Ïëîâåö äåðæèòñÿ âûòÿíóòûìè ðóêàìè çà ïëàâàòåëüíóþ
äîñêó, à íîãàìè âûïîëíÿåò âåðòèêàëüíûå äâèæåíèÿ. Îñâî-
èâ äâèæåíèÿ íîãàìè, íà÷èíàþùèé ïëîâåö îñâàèâàåò òåõ-
íèêó äâèæåíèÿ ðóê.

Ïðè ïëàâàíèè êðîëåì ðóêè ïðîíîñÿòñÿ íàä âîäîé âïåðåä
è ïðîèçâîäÿò ïîî÷åðåäíûå ãðåáêè.

Â âîçäóõå ðóêà íåìíîãî ñîãíóòà â ëîêòå è äâèæåòñÿ
òàê, ÷òîáû ëîêîòü áûë âûøå êèñòè. Çàòåì îíà ñâîáîäíî è
áåñøóìíî îïóñêàåòñÿ â âîäó.

Êîãäà ðóêà ïîëíîñòüþ ïîãðóæàåòñÿ â âîäó, äâèæåíèå
åå ïîñòåïåííî óñêîðÿåòñÿ è äîñòèãàåò íàèáîëüøåé ñêîðî-
ñòè â ñåðåäèíå ãðåáêà. Ïàëüöû äîëæíû áûòü íåìíîãî ñî-
ãíóòû, ÷òîáû êèñòü ëó÷øå çàõâàòûâàëà âîäó. Çàêîí÷èâ
ãðåáîê, ðóêà ìÿãêî âûõîäèò èç âîäû. Íà äâà ïîëíûõ äâè-
æåíèÿ ðóêàìè ïðèõîäèòñÿ øåñòü óäàðîâ íîãàìè.

Òåõíèêà äûõàíèÿ. Êîãäà ïðàâàÿ ðóêà âûòÿíóòà èç âîäû
äëÿ ãðåáêà, ãîëîâó íàäî ïîâåðíóòü íàëåâî íàñòîëüêî, ÷òîáû
ðîò îêàçàëñÿ íàä ïîâåðõíîñòüþ âîäû; â ýòîò ìîìåíò ïðî-
èçâîäèòñÿ âäîõ ðòîì è íîñîãëîòêîé.

Ïðè âûáðîñå ëåâîé ðóêè äëÿ ãðåáêà ëèöî ïîâîðà÷èâà-
åòñÿ âïðàâî. Ïðè ýòîì äåëàåòñÿ âûäîõ â âîäó (ðèñ. 84).

Ïëàâàíèå íà ñïèíå. Ýòîò ñâîåîáðàçíûé ñòèëü ïëàâàíèÿ
óäîáåí äëÿ äûõàíèÿ, òàê êàê ëèöî íàõîäèòñÿ íàä ïîâåðõ-
íîñòüþ âîäû (ðèñ. 85). Ïðè ïëàâàíèè íà ñïèíå òåëî íàõî-
äèòñÿ â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè; íîãè äâèæóòñÿ âåðòè-
êàëüíî, à ðóêè ïîî÷åðåäíî âûáðàñûâàþòñÿ äëÿ ãðåáêà èç
âîäû. Ðóêè óñêîðÿþòñÿ è äîñòèãàþò ìàêñèìóìà ïðè ñîïðè-
êîñíîâåíèè ñ âîäîé.

Âäîõ ïðîèçâîäèòñÿ ÷åðåç ðîò âî âðåìÿ ãðåáêà ðóêîé, à
âûäîõ — ÷åðåç íîñ â ìîìåíò ãðåáêà äðóãîé ðóêîé.

Áðàññ. Ýòîò âèä ïëàâàíèÿ ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àåòñÿ îò
êðîëÿ è ïëàâàíèÿ íà ñïèíå. Ïðàêòè÷åñêóþ öåííîñòü äàí-
íîãî âèäà ïëàâàíèÿ òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Áðàññ îòíîñèòñÿ ê
îòíîñèòåëüíî áåñøóìíûì âèäàì ïëàâàíèÿ. Îí èñïîëüçóåò-
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Ðèñ. 86 Ðèñ. 87

ñÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ áîëüøèõ ðàññòîÿíèé, ïðè ñïàñåíèè
óòîïàþùèõ èëè ðàíåíûõ, à òàêæå öåííûõ ïðåäìåòîâ. Ýòèì
âèäîì ïëàâàíèÿ øèðîêî ïîëüçóþòñÿ è â ïðî÷èõ ñëó÷àÿõ.
Íàèáîëåå øèðîêî áðàññ ïðèìåíÿåòñÿ â ïîäâîäíûõ âèäàõ
ïëàâàíèÿ.

Òåëî áðàññèñòà ëåæèò â âîäå (íà ãðóäè) ïî÷òè ãîðèçîí-
òàëüíî. Íîãè äâèæóòñÿ â âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè. Îáå ðóêè
âûòÿíóòû è ñîìêíóòû äëÿ îäíîâðåìåííîãî ãðåáêà è ãðåáóò
íà óðîâíå ïëå÷, ïðè ýòîì ãðóäü è ãîëîâà íàõîäÿòñÿ íàä
âîäîé. Â ýòîì ïîëîæåíèè â íà÷àëå ãðåáêà ðóêàìè ïëîâåö
äåëàåò âäîõ ÷åðåç ðîò.

Ïðè ïîãðóæåíèè ðóê â âîäó ãîëîâà ïëîâöà íàõîäèòñÿ
â òàêîì æå ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè, êàê è òåëî. Âäîõ
äåëàþò ÷åðåç ðîò â íà÷àëå ãðåáêà ðóêàìè, à âûäîõ — â
îñòàëüíîå âðåìÿ äâèæåíèÿ.

Ïðè âûïîëíåíèè ãðåáêà ðóêè ñãèáàþòñÿ â ëîêòÿõ, à
íîãè ñëåãêà ñãèáàþòñÿ â êîëåíÿõ. Òàêèì îáðàçîì, ïðè
âûáðîñå ðóê èç âîäû ïëîâåö êàê áû îòòàëêèâàåòñÿ îò âîäû
íîãàìè (ðèñ. 86).

Ñòàðò è ïîâîðîòû. Âñå ñïîðòñìåíû-ïëîâöû, çà èñêëþ-
÷åíèåì òåõ, êòî ïëàâàåò íà ñïèíå, ñòàðòóþò ñ òàê íàçû-
âàåìîé ñòàðòîâîé òóìáî÷êè.
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Ïî ñâèñòêó ñòàðòåðà ïëîâåö ñòàíîâèòñÿ íà òóìáî÷êó ó
çàäíåãî êðàÿ. Ïîñëå âòîðîãî ñâèñòêà ñóäüè ñïîðòñìåí ïîä-
õîäèò ê ïåðåäíåìó êðàþ òóìáî÷êè è ñëåãêà ñãèáàåò êîëåíè
ïðèìåðíî ïîä óãëîì 150°. Ñòóïíè ðàñïîëîæåíû ïàðàëëåëü-
íî (ðàññòîÿíèå ìåæäó íèìè 10—15 ñì), ïàëüöû íîã çà-
õâàòûâàþò êðàé òóìáî÷êè. Òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä.
Ðóêè îòâåäåíû íàçàä. Ãîëîâà ÷óòü ïðèïîäíÿòà êâåðõó.

Ïîñëå òðåòüåãî ñòàðòîâîãî ñâèñòêà ïëîâåö îòòàëêèâàåò-
ñÿ îò òóìáî÷êè, âûáðàñûâàåò ðóêè âïåðåä è ïðûãàåò â
âîäó, âûòÿãèâàÿñü.

Êàê ïðàâèëî, ñîðåâíîâàíèÿ ïëîâöîâ ïðîâîäÿòñÿ íà
ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè, ñóììàðíàÿ äëèíà êîòîðûõ ïðåâû-
øàåò ðàçìåðû âîäíîãî áàññåéíà. Ïî ýòîé ïðè÷èíå ïëîâöàì
ïðèõîäèòñÿ äåëàòü ïîâîðîòû ïîñëå ïðèêîñíîâåíèÿ ê ïðî-
òèâîïîëîæíîé ñòåíêå áàññåéíà.

Ïîâîðîòû. Ïðîôåññèîíàëüíûå ïëîâöû è íà÷èíàþùèå
óäåëÿþò áîëüøîå âíèìàíèå òåõíèêå ïîâîðîòà, òàê êàê íà
ñîðåâíîâàíèÿõ, êîòîðûå ïðîõîäÿò â 25—50-ìåòðîâûõ áàñ-
ñåéíàõ, ïîâîðîòû èì ïðèõîäèòñÿ ïîâòîðÿòü ìíîãîêðàòíî.
Ïåðåä ïîâîðîòîì ñïîðòñìåí äåëàåò ãëóáîêèé âäîõ, êàñà-
åòñÿ îäíîé ðóêîé ñòåíêè, ïîäòÿãèâàåò êîëåíè ê ãðóäè è
âûïîëíÿåò ïîâîðîò ïîä âîäîé. Ñäåëàâ ïîâîðîò, îí îòòàë-
êèâàåòñÿ íîãàìè îò áîðòèêà áàññåéíà, íå ïîäíèìàÿ ãîëî-
âû, âûòÿãèâàåò ðóêè è ïðîäîëæàåò ïðåîäîëåâàòü äèñòàí-
öèþ òåì èëè èíûì ñòèëåì ïëàâàíèÿ (ðèñ. 87).

Ïîâîðîòû áðàññèñòà îòëè÷àþòñÿ îò ïîâîðîòîâ òåõ, êòî
ïëàâàåò êðîëåì èëè íà ñïèíå. Áðàññèñò ïðèêàñàåòñÿ ê áîð-
òèêó áàññåéíà äâóìÿ ðóêàìè, äåëàåò ãëóáîêèé âäîõ, êî-
ëåíè ïîäòÿãèâàåò ê ãðóäè, à òåëî ðàçâîðà÷èâàåò íà 180°.
Îòòàëêèâàþòñÿ îò áîðòèêà áðàññèñòû òàê æå, êàê è ïëîâöû
äðóãèì ñòèëåì.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Êàêóþ ðîëü â æèçíè ÷åëîâåêà èãðàåò ïëàâàíèå?
Ðàññêàæèòå îá ýòîì.

2. Êàêèå êà÷åñòâà ðàçâèâàþò óïðàæíåíèÿ ïî ïëàâàíèþ?
3. Êàê ñåáÿ äîëæåí âåñòè íå óìåþùèé ïëàâàòü ÷åëîâåê,

íåîæèäàííî îêàçàâøèéñÿ â âîäå?
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ÃËÀÂÀ II

ÍÀ ×ÒÎ ÑËÅÄÓÅÒ ÎÁÐÀÒÈÒÜ
ÂÍÈÌÀÍÈÅ ÏÐÈ ÂÛÏÎËÍÅÍÈÈ
ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÕ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ

Ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ îïðåäåëåííîé ÷àñòè øêîëüíîé
ïðîãðàììû íàñòóïàåò ìîìåíò ñäà÷è ýêçàìåíîâ èëè íîðìà-
òèâîâ, ÷òî â ïîëíîé ìåðå îòíîñèòñÿ è ê òàêîé äèñöèïëè-
íå, êàê ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà.

Ýêçàìåí ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå äëÿ òåõ, êòî ïðèëåæíî
çàíèìàëñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåãî êóðñà îáó÷åíèÿ, íå ïðåä-
ñòàâëÿåò îñîáûõ òðóäíîñòåé. Òåì íå ìåíåå, ýêçàìåí ïî
ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ íåêîòîðûì ó÷åíèêàì äàåòñÿ ñ
òðóäîì. Ýòî îòíîñèòñÿ ê òåì, êòî ïî òåì èëè èíûì ïðè÷è-
íàì, íàïðèìåð, èç-çà ëåíè, ïî áîëåçíè, ïðîïóñêàë óðîêè.

Íèæå ðàññìàòðèâàåòñÿ ðåêîìåíäóåìûé öèêë çàíÿòèé ïî
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå, êîòîðûé ïîçâîëèò ó÷àùåìóñÿ ñïðà-
âèòüñÿ ñî ñäà÷åé ñïîðòèâíûõ íîðìàòèâîâ è ýêçàìåíîâ.

Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê ñàìîñòîÿòåëüíîìó âûïîëíå-
íèþ ðåêîìåíäóåìûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, íåîáõîäè-
ìî óñâîèòü ïðàâèëà èõ âûïîëíåíèÿ. Çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðå æåëàòåëüíî ïðîâîäèòü íà îòêðûòîì âîçäóõå
ëèáî â õîðîøî ïðîâåòðèâàåìîì ïîìåùåíèè. Â çàâèñèìîñòè
îò òåìïåðàòóðíîãî ðåæèìà è ïîãîäíûõ óñëîâèé ïîäáèðà-
åòñÿ ñîîòâåòñòâóþùàÿ ñïîðòèâíàÿ îäåæäà. Ñïåöèàëèñòû ðå-
êîìåíäóþò çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé åæåäíåâíî
â ñðåäíåì ïî 30—40 ìèí. Ëó÷øå âñåãî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ
âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ, ïðèìåðíî ÷åðåç ÷àñ èëè äâà
ïîñëå îáåäà.

Çàíÿòèÿ íàäî íà÷èíàòü ñ ëåãêîé ðàçìèíêè è ðàçîãðåâà
ñóñòàâîâ. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äåëÿòñÿ íå òîëüêî íà
ðàçìèíî÷íûå è îñíîâíûå, íî è íà çàêëþ÷èòåëüíûå. Íå
çàáûâàéòå îá ýòîì.

Ê òðåíèðîâêàì íàäî ïðèñòóïàòü ñ ëåãêèõ óïðàæíåíèé,
çàòåì íóæíî ïåðåéòè ê óïðàæíåíèÿì, ðàçâèâàþùèì ãèá-
êîñòü è ëîâêîñòü. Â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü ñëåäóåò ïðèñòóïàòü
ê ñèëîâûì óïðàæíåíèÿì è óïðàæíåíèÿì íà âûíîñëè-
âîñòü.
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Çàíÿòèÿ ñëåäóåò çàâåðøèòü ëåãêîé ðàçìèíêîé, êîòîðàÿ
âêëþ÷àåò ìåäëåííûé áåã, ãëóáîêîå äûõàíèå, ïåðåõîäÿùåå
â îáû÷íîå. Æåëàòåëüíî ïîëåæàòü 2—3 ìèíóòû íà êîâðèêå
èëè ëóæàéêå. Íå ñëåäóåò ïåðåòðóæäàòü ñåáÿ íà ïåðâûõ
çàíÿòèÿõ, óâåëè÷èâàòü íàãðóçêè íàäî ïîñòåïåííî, ïåðåõî-
äÿ îò ëåãêèõ óïðàæíåíèé ê áîëåå ñëîæíûì. Â ýòîì ñëó÷àå
îðãàíèçì ïîñòåïåííî ïðèâûêàåò ê íèì, íå èñïûòûâàÿ
îñëîæíåíèé.

Åñëè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé âû èñïûòûâàåòå
íåêîòîðûå ôèçè÷åñêèå çàòðóäíåíèÿ, òî îáðàòèòåñü çà ñî-
âåòîì ê ó÷èòåëþ ïî ôèçêóëüòóðå èëè ê ñâîåìó ñïîðòèâ-
íîìó òðåíåðó.

Âûïîëíÿÿ êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, çàïèñûâàéòå ðåçóëü-
òàòû â ìåòðàõ, ìèíóòàõ, ñåêóíäàõ, êèëîãðàììàõ è ò. ä. Äëÿ
ýòèõ öåëåé çàâåäèòå òàê íàçûâàåìûé êàëåíäàðü çäîðîâüÿ.
Â êàëåíäàðü çàíîñèòå ñâåäåíèÿ î áèåíèè ïóëüñà è ÷àñòîòå
äûõàíèÿ, à òàêæå èíôîðìàöèþ îá îáùåì ñàìî÷óâñòâèè.
Êàê óêàçûâàëîñü, çàíÿòèÿ ñëåäóåò íà÷èíàòü ñ ëåãêîé ðàç-
ìèíêè, âêëþ÷àþùåé ïðîáåæêó è ðàçîãðåâ ñóñòàâîâ. Ðàç-
ìèíêà ïîäãîòîâèò îðãàíèçì ê âûïîëíåíèþ áîëåå ñëîæíûõ
óïðàæíåíèé. Õîäüáà, ëåãêèé áåã, ïîâîðîòû øåéíûõ ïî-
çâîíêîâ è ïëå÷, ëåãêèå äâèæåíèÿ ðóêàìè è íîãàìè ïîìî-
ãóò ðàçîãðåòü ìûøöû è ñóñòàâû. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ðàçìè-
íî÷íûõ óïðàæíåíèé îùóùàåòñÿ ïðèëèâ ñèë è ãîòîâíîñòü
îðãàíèçìà ê âûïîëíåíèþ áîëåå ñåðüåçíûõ óïðàæíåíèé.

 Ðàññìîòðèì óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäóåìûå äëÿ ðàçìèíêè:
— ïðèïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ, ãëóáîêî âäîõíèòå, îïó-

ñòèòå ìåäëåííî ðóêè; ñäåëàéòå ãëóáîêèé âûäîõ (6—8 ðàç);
— èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, âûïîë-

íèòå âðàùàòåëüíîå äâèæåíèå ðóêàìè âïåðåä è íàçàä (6 ðàç);
— èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè

ñîãíóòû â ëîêòÿõ, èìèòèðóÿ áåã, âûïîëíèòå áûñòðîå äâè-
æåíèå ðóêàìè. Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíèòå 2 ðàçà (ïî 10
ñåêóíä íà êàæäîå) ñ íåáîëüøèì ïåðåðûâîì;

— óïðèòåñü ðóêàìè â ïîë è âûïîëíèòå îòæèìàíèå, áåç
íàïðÿæåíèÿ;

— èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, âûïîë-
íèòå íàêëîíû âïåðåä íà ïðÿìûõ íîãàõ (10 ðàç);
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— âûïîëíèòå ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå, êàñàÿñü ïàëü-
öàìè êîí÷èêîâ íîã (5 ðàç);

— èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà
áåäðàõ, âûïîëíèòå íàêëîíû âïðàâî è âëåâî ïî 3 ðàçà â
îäíó è äðóãóþ ñòîðîíó;

— ïðèïîäíÿâ âûñîêî îäíî êîëåíî, âûïîëíèòå áåã íà
îäíîé íîãå (6—10 ñåê.);

— èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ ïîïåðåìåííî ïðèñåäàéòå òî íà
ïðàâóþ, òî íà ëåâóþ íîãó. Ýòî óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå 8—10
ðàç;

— áåã íà ìåñòå â òå÷åíèå 1—2 ìèíóò;
— õîäüáà íà ìåñòå äî âîññòàíîâëåíèÿ äûõàíèÿ.

ÓÒÐÅÍÍßß ÔÈÇÇÀÐßÄÊÀ

Äëÿ ïîääåðæàíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìà
åæåäíåâíàÿ óòðåííÿÿ ôèççàðÿäêà. Â íàðîäå ãîâîðÿò: «Çäî-
ðîâüå — èñòèííîå áîãàòñòâî, ïóòü ê êîòîðîìó ëåæèò ÷åðåç
óòðåííþþ çàðÿäêó».

Óòðåííÿÿ ôèççàðÿäêà òðåáóåò ñîáëþäåíèÿ èçâåñòíûõ
ïðàâèë. Â ÷àñòíîñòè, äëÿ ó÷àùèõñÿ 5—6 êëàññîâ ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü óòðåííåé çàðÿäêè íå ïðåâûøàåò 12—15 ìèí.

Óòðåííþþ ôèççàðÿäêó ìîæíî ïðîâîäèòü íà óëèöå, â
ïàðêå, íà ñòàäèîíå èëè â ïðîâåòðèâàåìîì ïîìåùåíèè.
Ñïîðòèâíîå òðèêî è ñïîðòèâíàÿ îáóâü — æåëàòåëüíûå
àòðèáóòû óòðåííåé çàðÿäêè.

Óòðåííÿÿ çàðÿäêà âêëþ÷àåò â ñåáÿ óïðàæíåíèÿ, ñïî-
ñîáñòâóþùèå ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ âñåé ñèñòåìû ìóñ-
êóëîâ. Îíà ïðîâîäèòñÿ ñî ñïîðòèâíûìè ñíàðÿäàìè (ãàíòå-
ëè, îáðó÷, ñêàêàëêà, ðåçèíîâàÿ ëåíòà è äð.). Âåñ ãàíòåëè
(äëÿ þíîøåé) íå äîëæåí ïðåâûøàòü 1 êã.

Êîìïëåêñ óòðåííåé ôèççàðÿäêè íå äîëæåí ïðåâûøàòü
8—10 óïðàæíåíèé.

Íà ïåðâûõ çàíÿòèÿõ íå óâëåêàéòåñü ñëîæíûìè è òðóä-
íûìè óïðàæíåíèÿìè. Êðîìå òîãî, îäíî è òî æå óïðàæíå-
íèå íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïîâòîðÿòü áîëåå 8—10 ðàç. Áîëåå ÷åì
10-êðàòíîå ïîâòîðåíèå óïðàæíåíèÿ íå ïðèíåñåò ïîëüçû.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèé ïîðÿäîê óïðàæíåíèé, ïðåä-
íàçíà÷åííûõ äëÿ óòðåííåé çàðÿäêè:

— èñõîäíîå ïîëîæåíèå — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷.
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Ïîäíèìèòå ìåäëåííî ðóêè ââåðõ, ðàñïðÿìèòå ãðóäü è
ïðîãíèòåñü íàçàä;

— âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ äëÿ ïëå÷åâûõ ìûøö è ìûøö
ðóêè;

— âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñïèíû è òóëîâèùà;
— ïðèñòóïèòå ê óïðàæíåíèÿì äëÿ èêðîíîæíûõ ìûøö;
— âûïîëíèòå ëåãêóþ ïðîáåæêó, ÷åðåäóÿ åå ñ ïðûæêà-

ìè íà ìåñòå;
— ïåðåéäèòå íà ìåäëåííûé øàã, ÷òîáû âîññòàíîâèòü

äûõàíèå.
Íàäî âñåãäà ïîìíèòü, ÷òî ïðè âûïîëíåíèè ñëîæíûõ

ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñëåäóåò âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà
äûõàíèåì. Íå äîïóñêàéòå ÷ðåçìåðíî ó÷àùåííîãî äûõàíèÿ.
Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå íà÷íåòå çàäûõàòüñÿ è âñêîðå óñòàíåòå.
×òîáû èçáåæàòü ïîäîáíûõ ñëó÷àåâ, ñäåëàéòå âäîõ, íàõî-
äÿñü â èñõîäíîì ïîëîæåíèè, à âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèÿ ñäåëàéòå âûäîõ. Íàïðèìåð, â ìîìåíò ïðèñå-
äàíèÿ ñäåëàéòå âûäîõ, à ïî âîçâðàùåíèè â èñõîäíîå ïî-
ëîæåíèå ñäåëàéòå âäîõ. Çàïîìíèòå, ñàìîå âàæíîå — ïîä-
äåðæèâàòü ðàâíîìåðíîå äûõàíèå.

Ïîñëå ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ñëåäóåò ïåðåéòè ê áîëåå
ëåãêèì óïðàæíåíèÿì.

Ñîáëþäåíèå ïåðå÷èñëåííûõ òðåáîâàíèé è ïðàâèë ïî-
âûøàåò ýôôåêò óòðåííåé çàðÿäêè.

Åæåìåñÿ÷íî ìåíÿéòå êîìïëåêñ óòðåííèõ óïðàæíåíèé.
Íå çàáûâàéòå çàíîñèòü â êàëåíäàðü ðåçóëüòàòû ïîñëå óò-
ðåííåé çàðÿäêè. Ýòî îòíîñèòñÿ, â ÷àñòíîñòè, ê çàìåðàì
ïóëüñà. Ïóëüñ äîëæåí âîéòè â ïðèâû÷íûé ðèòì ñïóñòÿ
3—5 ìèí ïîñëå óòðåííåé çàðÿäêè.

Åñëè âû ïî÷óâñòâîâàëè ïåðåóòîìëåíèå, òî èñêëþ÷èòå
èç óòðåííåé çàðÿäêè ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ
íà âûíîñëèâîñòü, îãðàíè÷èâøèñü ïðèâû÷íîé óòðåííåé
ãèìíàñòèêîé.

Óòðåííþþ çàðÿäêó ñëåäóåò âûïîëíÿòü â ïðèïîäíÿòîì
íàñòðîåíèè. Î÷åíü ïîëåçíî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ïîä ëþáè-
ìóþ âàìè ìåëîäèþ.

Ïî ìåðå óñëîæíåíèÿ óòðåííÿÿ çàðÿäêà ïðîâîäèòñÿ ñ
èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ ïðåäìåòîâ, íàïðèìåð, ñêàêàë-
êè, ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëî÷êè è ò. ä.
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ÊÎÌÏËÅÊÑÛ ÓÒÐÅÍÍÈÕ ÃÈÌÍÀÑÒÈ-
×ÅÑÊÈÕ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ

Ïåðâûé êîìïëåêñ
È. ï. — ñòîÿ. Âûòÿíèòå òóëîâèùå, à çàòåì âûïîëíèòå

íàêëîíû òóëîâèùåì âïðàâî, âïåðåä, âëåâî è íàçàä. Ïðè-
ïîäíèìèòå ñîãíóòûå íîãè ïîïåðåìåííî êàê ìîæíî âûøå.

È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè
âïåðåä è íàçàä; ïðûæêè íà ìåñòå; øàã íà ìåñòå (ðèñ. 88).

Âòîðîé êîìïëåêñ
È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïðèâñòàíüòå íà

íîñî÷êè; ðóêè ðàçâåäèòå â ñòîðîíû; âåðíèòåñü â è. ï.
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íàêëîíèòå òóëîâèùå âëåâî.

Âåðíèòåñü â è. ï.
Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íàêëîíèòå òóëîâèùå âïåðåä è

íàçàä. Âåðíèòåñü â è. ï.
È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Êðóãîâûå âðàùåíèÿ

òóëîâèùà.
È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ñãèáàéòå è ðàñïðÿìëÿéòå ðóêè.
È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ïðèñÿäüòå, âûòÿíóâ ðóêè âïåðåä

(ðèñ. 89).
Òðåòèé êîìïëåêñ
È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Âûòÿíèòåñü, ïðî-

èçâîäÿ ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãîé íàçàä.
Ïîî÷åðåäíûå êðóãîâûå ìàõè ïðÿìûìè è ñîãíóòûìè â

êîëåíÿõ íîãàìè.
Ïðóæèíÿùåå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå òóëîâèùà íà ïðÿ-

ìûõ íîãàõ.
È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Îïèðàÿñü íà ðóêè, âñòàíüòå.

Ðèñ. 88
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Ïðèñÿäüòå íà êîðòî÷êè, çàòåì, îïèðàÿñü íà ðóêè,
ïåðåéäèòå â ïîëîæåíèå ëåæà è ïîâòîðèòå ýòó ïðîöåäóðó
íåñêîëüêî ðàç.

È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ïîäíèìàéòå è îïóñêàéòå íîãè
(ðèñ. 90).

Ïåðâûé êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ñ ãèìíàñ-
òè÷åñêîé ïàëî÷êîé

È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëî÷êà, óäåðæèâàåìàÿ ðóêàìè, ïîêîèòñÿ íà ïëå÷àõ. Ëåâîé
íîãîé ñäåëàéòå ïîëøàãà â ñòîðîíó è íàêëîíèòå òóëîâèùå
âëåâî.

È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ëåâàÿ íîãà îòòÿ-
ãèâàåòñÿ íàçàä, à ðóêè ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ.

È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëî÷êà â âûòÿíóòûõ âïåðåä ðóêàõ. Ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ,
óäåðæèâàÿ ïàëî÷êó, è âûïîëíèòå ïîâîðîò òóëîâèùà âïðàâî.

8 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.

Ðèñ. 90

Ðèñ. 89
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È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ðóêè ñ ãèìíàñòè-
÷åñêîé ïàëî÷êîé îïóùåíû. Ñòîÿ íà ìåñòå, ïåðåøàãèâàéòå
÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëî÷êó (ðèñ. 91).

È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëî÷êà, óäåð-
æèâàåìàÿ ðóêàìè, ïîêîèòñÿ íà æèâîòå. Íà ñ÷åò «ðàç-äâà»
ðóêè ïîäíèìàþòñÿ è âîçâðàùàþòñÿ â è. ï.

È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè, óäåðæèâàþùèå ãèìíàñ-
òè÷åñêóþ ïàëî÷êó, çà ãîëîâîé. Ïîäíèìèòå íîãè è ïðîïó-
ñòèòå ÷åðåç íèõ ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëî÷êó, à çàòåì ïðè-
æìèòå åå èêðàìè.

È. ï. — ñòîÿ. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëî÷êà, óäåðæèâàåìàÿ
ðóêàìè, çà ñïèíîé. Ïðèñåäàéòå è, êàê òîëüêî ãèìíàñòè-
÷åñêàÿ ïàëî÷êà îêàæåòñÿ íà êîëåííîì èçãèáå, çàæìèòå åå
èêðàìè. Âûñâîáîäèâøèåñÿ ðóêè âûòÿíèòå âïåðåä, êàê
ïîêàçàíî íà ðèñóíêå 92.

Âòîðîé êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, âûïîëíÿ-
åìûõ ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëî÷êîé

È. ï. — íîñêè íîã ñëåãêà ðàçâåðíóòû, ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà âíèçó, â âûòÿíóòûõ, øèðîêî ðàññòàâëåííûõ ðóêàõ.
Ïðàâàÿ ðóêà îòâîäèòñÿ â ñòîðîíó, ëåâàÿ, ÷óòü ñîãíóòàÿ â
ëîêòå, äåðæèò êîíåö ïàëêè íàä ãîëîâîé. Âûïîëíèâ óïðàæ-
íåíèå, âåðíèòåñü â è. ï. è ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòå ñ
íàêëîíîì â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó.

È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ
ïàëêà íà êîâðèêå. Ïðûæêè ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó
âïåðåä, à çàòåì íàçàä (ðèñ. 93).

Ðèñ. 92Ðèñ. 91
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È. ï. — ñòîÿ. Ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà, óäåðæèâàåìàÿ
ðóêàìè, íà ãðóäè. Íà ñ÷åò «ðàç» ðóêè âûòÿíèòå âïåðåä. Íà
ñ÷åò «äâà» ïîäíèìèòå ðóêè ââåðõ è íà ñ÷åò «òðè» âûïîë-
íèòå íàêëîí â ïðàâóþ ñòîðîíó. Âûïîëíèâ óïðàæíåíèå,
âåðíèòåñü â è. ï. (ðèñ. 94).

Êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñî ñêàêàëêîé
È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ñêàêàëêà çà ñïèíîé. Ïðîïó-

ñòèòå ñêàêàëêó ïîä íîãàìè è ïðèæìèòå ê ïîëó ïîäîøâîé.
Âûïðÿìèòåñü, óäåðæèâàÿ ñêàêàëêó çà êîíöû. Ðóêè ðàçâå-
äèòå â ñòîðîíû (ðèñ. 95).

È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ñêàêàëêà ñëîæåíà âäâîå çà
ñïèíîé. Ïðèñÿäüòå è ïðèæìèòå ñêàêàëêó êîëåííûì èçãèáîì.

È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ñêàêàëêà ïðèæàòà ê ïîëó
ïîäîøâîé. Ðàçâåäèòå ðóêè, óäåðæèâàþùèå êîíöû ñêàêàë-
êè, â ñòîðîíû.

È. ï. — ñèäÿ. Ñêàêàëêà ïðèæàòà ê ïîëó ïîäîøâîé. Ðàç-
âåäèòå ðóêè, óäåðæèâàþùèå ñêàêàëêó çà êîíöû, â ñòîðîíû.

Ðèñ. 96Ðèñ. 95

Ðèñ. 94

Ðèñ. 93
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È. ï. — ñòîÿ. Ñêàêàëêà ïðèæàòà ïðàâîé íîãîé ê ïîëó.
Ðàçâåäèòå ðóêè â ñòîðîíû. Ëåâóþ íîãó îòâåñòè íàçàä,
íàêëîí âïåðåä, ðàâíîâåñèå íà îäíîé íîãå (ðèñ. 96).

Êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñ îáðó÷åì
È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ïðÿìûå ðóêè ñ îáðó÷åì íàä

ãîëîâîé. Âûïîëíèòå íàêëîíû òóëîâèùà âëåâî è âïðàâî, à
çàòåì âåðíèòåñü â è. ï. (ðèñ. 97).

È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Ïðÿìûå ðóêè ñ îáðó÷åì
âïåðåäè. Ïðèñÿäüòå è ïðîéäèòå ÷åðåç îáðó÷. Çàòåì âñòàíüòå
è óäåðæèâàéòå îáðó÷ çà ñïèíîé (ðèñ. 98).

È. ï. — ñèäÿ, îáðó÷ ìåæäó íîãàìè. Îòâåäèòå îäíó èç
íîã â ñòîðîíó è ñîåäèíèòå èõ. Çàòåì âñòàíüòå è, îïèðàÿñü
íà îáðó÷, îòâåäèòå ïðàâóþ èëè ëåâóþ íîãó íàçàä, ñîõðà-
íÿÿ ðàâíîâåñèå (ðèñ. 99).

È. ï. — ñòîÿ âíóòðè îáðó÷à. Ïðèñÿäüòå è ïîäíèìèòå
îáðó÷ íàä ãîëîâîé. Çàòåì ïåðåíåñèòå îáðó÷ â ïðàâóþ ñòî-
ðîíó è øàãíèòå âíóòðü íåãî. Îòêëîíèòå îáðó÷ ñëåãêà â
ñòîðîíó, êàê ïîêàçàíî íà ðèñóíêå 100.

Ðèñ. 97 Ðèñ. 98

Ðèñ. 100Ðèñ. 99
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ÔÎÐÌÈÐÎÂÀÍÈÅ ÏÐÀÂÈËÜÍÎÉ ÎÑÀÍÊÈ

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè âûïîëíÿþòñÿ
óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö ñïèíû è ïîÿñà. Ýòè óï-
ðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ óòðîì è â ïåðåðûâàõ âî âðåìÿ
âûïîëíåíèÿ äîìàøíèõ çàäàíèé, ïðè÷åì ðåãóëÿðíî.

Êàæäîå èç ðåêîìåíäóåìûõ óïðàæíåíèé ñëåäóåò ïîâòî-
ðÿòü îò 5 äî 8 ðàç.

1-é êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

Áåç ãèìíàñòè÷åñêèõ ïðåäìåòîâ

1. È. ï. — ñòîÿ, ðóêè íà óðîâíå ãðóäè. Ðåçêî ðàçâåäèòå
ðóêè â ñòîðîíû, à çàòåì ïîäíèìèòå èõ ââåðõ. Çàêîí÷èâ
óïðàæíåíèå, âåðíèòåñü â è. ï.

2. È. ï. — ñòîÿ, ðóêè âûòÿíóòû ïî øâàì. Ðóêè ìåäëåííî
âûòÿãèâàþòñÿ âïåðåä è ââåðõ, çàòåì ìåäëåííî âîçâðàùà-
þòñÿ â è. ï. Ýòî óïðàæíåíèå ïîâòîðÿåòñÿ íåñêîëüêî ðàç ñ
ïîñòåïåííûì óñêîðåíèåì äâèæåíèÿ.

3. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïðàâàÿ ðóêà
ïîäíÿòà ââåðõ, à ëåâàÿ çàíîñèòñÿ çà ñïèíó. Ïîñëå ýòîãî
ïàëüöû ðóê ïåðåïëåòàþòñÿ. Òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå âû-
ïîëíÿåòñÿ ñî ñìåíîé ðóê.

4. È. ï. — ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðóêè îòâåäåíû â ñòîðîíû.
Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíèòå íàêëîí òóëîâèùà íàçàä,
à ðóêàìè êîñíèòåñü ïÿòîê.

5. È. ï. — ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íàêëîíèòå òóëîâèùå
âïðàâî è ïðàâîé ðóêîé êîñíèòåñü ëåâîé ïÿòêè. Âåðíèòåñü
â è. ï. Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòå â ïðîòèâîïîëîæíóþ
ñòîðîíó âëåâî ñî ñìåíîé ðóê.

2-é êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

Ó ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè
1. È. ï. — ñòîÿ, ñïèíà óïèðàåòñÿ â ãèìíàñòè÷åñêóþ

ñòåíêó. Ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè êàñàåòñÿ íå òîëüêî ñïèíà,
íî è ïëå÷è, ÿãîäèöû è ïÿòêè. Çàôèêñèðîâàâ ñòðîãî âåðòè-
êàëüíîå ïîëîæåíèå òåëà, ñäåëàéòå òðè øàãà âïåðåä, à
çàòåì, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ òåëà, òðè øàãà íàçàä. Ñâåðüòå
ïîëîæåíèå òåëà ñ èñõîäíûì.

2. È. ï. — òî æå ñàìîå, ÷òî è ïðåäûäóùåå. Ïîäíèìèòå
ðóêè ââåðõ, êàñàÿñü ñïèíîé ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè, à
çàòåì ïðèñåäàéòå. Çàâåðøèâ óïðàæíåíèå, âåðíèòåñü â è. ï.
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3. È. ï. — òî æå, ÷òî è ïðåäûäóùåå. Ðóêè îïóùåíû ïî
øâàì. Âûòÿíèòå ðóêè âïåðåä, ðàçâåäèòå â ñòîðîíû è âåð-
íèòåñü â è. ï.

4. È. ï. — òî æå ñàìîå. Ñîãíèòå â êîëåíå ïðàâóþ íîãó
è ïîäíèìèòå äî óðîâíÿ ãðóäè. Çàòåì îáõâàòèòå íîãó ðóêà-
ìè. Âåðíèòåñü â è. ï. è ïðîäåëàéòå ýòî æå óïðàæíåíèå,
ñìåíèâ íîãó.

5. È. ï. — òî æå ñàìîå. Ïðÿìûå ðóêè íàä ãîëîâîé
êàñàþòñÿ ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè. Ïîî÷åðåäíûå íàêëîíû
òóëîâèùåì âïðàâî è âëåâî.

6. È. ï. — òî æå ñàìîå. Ðóêè íà ïîÿñå. Ðóêè ïîïåðåìåííî
è ðåçêî ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ, êàñàÿñü ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè.

7. È. ï. — òî æå ñàìîå, ñòîÿ ñïèíîé ê ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêå. Ðóêè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Ïîïåðåìåííûå íàêëîíû
òóëîâèùà â ïðàâóþ è ëåâóþ ñòîðîíû.

3-é êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

Ñ ãèìíàñòè÷åñêèì ïðåäìåòîì

1. È. ï. — ñòîÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Íà ãîëîâå ìåøî÷åê ñ
ïåñêîì èëè îïèëêàìè. Çàôèêñèðîâàâ îñàíêó, ïðîéäèòåñü â
òîì èëè èíîì íàïðàâëåíèè.

2. È. ï. — ñòîÿ, ðóêè âûòÿíóòû âïåðåä. Ïîëîæèòå íà
ãîëîâó ìåøî÷åê ñ ïåñêîì èëè îïèëêàìè. Çàôèêñèðîâàâ
îñàíêó, ñäåëàéòå íåñêîëüêî øàãîâ íà ïÿòêàõ.

3. È. ï. — ñòîÿ, íîãè âìåñòå. Íà ãîëîâå ìåøî÷åê ñ
îïèëêàìè èëè ïåñêîì. Çàôèêñèðîâàâ îñàíêó, ñîãíèòå ëå-
âóþ íîãó, âûñîêî ïðèïîäíÿâ êîëåíî. Ïðîäåëàéòå ýòî æå
óïðàæíåíèå, ñãèáàÿ ïðàâóþ íîãó.

4-é êîìïëåêñ óïðàæíåíèé

Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ èêðîíîæíûõ ìûøö

1. È. ï. — ñòîÿ. Ïðèïîäíèìèòåñü íà íîñêè è ïðîéäè-
òåñü, ñîõðàíÿÿ ïðàâèëüíóþ îñàíêó. Âåðíèòåñü â è. ï. Âñòàíü-
òå íà ïÿòêè è ïðîéäèòåñü, ñîõðàíÿÿ ïðàâèëüíóþ îñàíêó.

2. È. ï. — ñòîÿ. Ïðîéäèòåñü ñ íîñêîâ íà ïÿòêè ïî
ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëî÷êå èëè ñêàêàëêå. Ïðè ïðîõîæäåíèè
ñîõðàíÿéòå ïðàâèëüíóþ îñàíêó.

3. È. ï. — ñòîÿ. Ñîæìèòå ïàëüöàìè íîã òåííèñíûé
øàðèê, ñäåëàéòå íåñêîëüêî øàãîâ. Âî âðåìÿ äâèæåíèÿ
ñîõðàíÿéòå ïðàâèëüíóþ îñàíêó.
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4. È. ï. — ñòîÿ. Ïîëîæèòå íà ïàëüöû íîã ñêàêàëêó èëè
êàêîé-ëèáî èíîé ïðåäìåò è ïðîéäèòåñü íà ïÿòêàõ. Âî âðåìÿ
äâèæåíèÿ ñîõðàíÿéòå ïðàâèëüíóþ îñàíêó.

5. È. ï. — ñòîÿ. Ïðèñÿäüòå. Ñîæìèòå ïàëüöàìè íîã ñêà-
êàëêó, à çàòåì íàòÿíèòå åå. Çàòåì íàòÿãèâàéòå ñêàêàëêó
ïîïåðåìåííî, òî ïðàâîé, òî ëåâîé íîãîé.

6. È. ï. — ñòîÿ. Ëåãêèå ïðûæêè íà êîí÷èêàõ ïàëüöåâ
(ïÿòêè âìåñòå). Êîëåíè âî âðåìÿ ïðûæêà íå ñãèáàéòå.
Ñëåäèòå çà îñàíêîé.

7. È. ï. — ñòîÿ. Ïðîéäèòåñü íà íîñî÷êàõ, íàñòóïàÿ íà
êîí÷èê ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëî÷êè ñíà÷àëà ïðàâîé, à çàòåì
ëåâîé íîãîé.

8. È. ï. — ñèäÿ, íîãè âûòÿíóòû âïåðåä. Èç ýòîãî ïîëî-
æåíèÿ íàêëîíèòå òóëîâèùå âïåðåä è âåðíèòåñü â è. ï. Ñèäÿ
íà ïîëó âûïîëíèòå êðóãîâûå ìàõè ñíà÷àëà ïðàâîé, çàòåì
ëåâîé íîãîé.

ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ ÊÓËÜÒÓÐÅ

Äëÿ âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è óêðåïëå-
íèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî ïîñòîÿííî âûïîëíÿòü ôèçè÷åñ-
êèå óïðàæíåíèÿ.

Ñàìûé ýôôåêòèâíûé ïóòü äëÿ çàêðåïëåíèÿ ïðèîáðå-
òåííûõ çíàíèé è íàâûêîâ — ýòî ðåãóëÿðíîå è ñâîåâðå-
ìåííîå âûïîëíåíèå äîìàøíèõ çàäàíèé. Âî âðåìÿ øêîëü-
íûõ óðîêîâ ó÷èòåëü íå âñåãäà óñïåâàåò óäåëèòü êàæäîìó
ó÷åíèêó íåîáõîäèìîå âíèìàíèå. Âîñïîëíèòü âîçìîæíûé
ïðîáåë âîçëàãàåòñÿ íà äîìàøíèå çàäàíèÿ. Ñàìîñòîÿòåëüíîå
âûïîëíåíèå äîìàøíèõ çàäàíèé ïðèó÷àåò ïðåîäîëåâàòü
ïðåãðàäû è äèñöèïëèíèðóåò íàñ. Ïðè îòáîðå äîìàøíèõ
çàäàíèé ó÷èòûâàåòñÿ ðÿä ôàêòîðîâ, êàê-òî: âîçðàñò, ôè-
çè÷åñêèå âîçìîæíîñòè, ïîë è ïðî÷åå. Åñòåñòâåííî, íå îñ-
òàåòñÿ áåç âíèìàíèÿ è òîò ôàêò, ÷òî äîìàøíèå óñëîâèÿ,
ïî ñðàâíåíèþ ñ øêîëüíûìè, îãðàíè÷åíû.

Ïðè ñîñòàâëåíèè äîìàøíèõ çàäàíèé áàçîâûì äîêó-
ìåíòîì ñëóæèëà øêîëüíàÿ ïðîãðàììà. Ðåêîìåíäóåìûå çà-
äàíèÿ ïîäõîäÿò äëÿ äîìàøíèõ óñëîâèé, çà èñêëþ÷åíèåì
îòäåëüíûõ çàäàíèé, âûïîëíåíèå êîòîðûõ îñóùåñòâèìî íà
ïðèëåãàþùèõ ê âàøåìó äîìó ïëîùàäêàõ, â ïàðêàõ è íà
ñòàäèîíàõ.
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Âíåêëàññíûå ëåãêîàòëåòè÷åñêèå çàäàíèÿ
1. Óòðåííÿÿ çàðÿäêà ñ ãèìíàñòè÷åñêèì óêëîíîì, ñî-

ñòîèò èç 6—8 óïðàæíåíèé.
2. Ëåãêàÿ îçäîðîâèòåëüíàÿ ïðîáåæêà, 7—8 ìèí.
3. Áåã íà ìåñòå. Âî âðåìÿ áåãà êîëåíè çàäèðàþòñÿ âû-

ñîêî (ïðîäîëæèòåëüíîñòü óïðàæíåíèÿ 10 ñåê.). Ïîâòîðèòü
2—3 ðàçà.

4. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé â òå÷åíèå îäíîé ìèíóòû.
5. Áûñòðûé ïîäúåì ââåðõ è ñïóñê íà ìåñòíîñòè. Ðàññòî-

ÿíèå íå ïðåâûøàåò 20 ì. Ïîâòîðèòü 5—6 ðàç.
6. Ïðèöåëüíûé áðîñîê òåííèñíûì ìÿ÷îì ïî ìèøåíè

(10—13 ðàç).
7. Ïðûæîê â äëèíó «ëÿãóøà÷üèì» ñïîñîáîì (10—12

ðàç).
8. Ïðûæêè íà ìåñòå ñî ñìåíîé íîã. Âûïîëíÿåòñÿ äî 20

ïðûæêîâ (2—3 ðàçà).
9. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé íà ïðàâîé íîãå, çàòåì íà

ëåâîé íîãå (ïî 30 ðàç).
10. Áåã íà ìåñòå ñ âûñîêî ïîäíÿòûìè êîëåíÿìè â

òå÷åíèå 10 ñåê. Âûïîëíÿåòñÿ 1—2 ðàçà.
11. Ïðûæêè íà ìåñòå ñ âûñîêî ïîäíÿòûìè è ïðèæèìà-

åìûìè ê ãðóäè êîëåíÿìè. Ýòî óïðàæíåíèå þíîøè âûïîë-
íÿþò îò 5 äî 10 ðàç, à äåâóøêè — 4—8 ðàç.

12. Îòæèìàíèå îò ïîëà. Îïèðàÿñü íà ïàëüöû, ïðèäàéòå
òåëó ïîëîæåíèå ïîä óãëîì 45°. Ýòî óïðàæíåíèå þíîøè
âûïîëíÿþò 8—10 ðàç, à äåâóøêè — 5—8 ðàç.

13. Ïîñòóêèâàÿ ìÿ÷îì ìåäëåííî î ïîë, âûïîëíèòü
ïðèñåäàíèå. Ïîñòóêèâàíèå ïðîèçâîäèòñÿ ïîïåðåìåííî ïðà-
âîé è ëåâîé ðóêîé. Êàæäîå ïîñòóêèâàíèå è ïðèñåäàíèå
ïîâòîðÿåòñÿ 6—10 ðàç.

14. Ïðèìèòå îáîðîíèòåëüíóþ ñòîéêó. Âûáðàñûâàéòå òî
ïðàâóþ íîãó, òî ëåâóþ íîãó âïåðåä è â ñòîðîíó. Ïîâòîðèòü
8—10 ðàç.

15. Âûáðàòü ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ îäíî èç óïðàæíå-
íèé óòðåííåé çàðÿäêè è ïîâòîðèòü åãî 6—8 ðàç.

16. Ñòîÿ íà ìåñòå è ïîñòóêèâàÿ ìÿ÷îì î ïàðêåò, ïðî-
èçâåäèòå øàãîâûé âûïàä, èìèòèðóÿ ïàñ èëè ëîâëþ ìÿ÷à.

17. Íàõîäÿñü íà ðàññòîÿíèè îäíîãî ìåòðà îò ñòåíû,
ìåòàòü ìÿ÷ â ñòåíó è ëîâèòü åãî ïîñëå îòñêîêà.

18. Íàõîäÿñü â 14 ì îò ñòåíû, ñèäÿ âûïîëíèòü áðîñîê
ìÿ÷à è ïîéìàòü åãî ïîñëå îòñêîêà.
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19. Âûïîëíèòü íåñêîëüêî ðàç áðîñîê ìÿ÷à èç-çà ãîëîâû.
20. Èìèòèðîâàòü ïðèåì ìÿ÷à ñíèçó.
21. Ïîéìàòü îòñêî÷èâøèé îò ïîëà ìÿ÷.
22. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé â òå÷åíèå îäíîé ìèíóòû.
23. Ñæèìàòü è ðàçæèìàòü ïàëüöû ðóê. Ýòî óïðàæíåíèå

þíîøàì ïîâòîðèòü 60 ðàç, äåâóøêàì — 50 ðàç.
24. Ñòîÿ íà ìåñòå, âûïîëíèòü ïðûæîê íà äàëüíîñòü

«ëÿãóøà÷üèì» ñïîñîáîì.
Äëÿ çàêðåïëåíèÿ íàâûêîâ, ïðèîáðåòåííûõ ïðè îñâîåíèè

èãðû â ãàíäáîë, ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèé êóðñ âíåêëàññíûõ
óïðàæíåíèé:

1. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé óòðåííåé çàðÿäêè (6—8 ðàç).
2. Íàõîäÿñü â 5—8 ì îò ñòåíû, áðîñèòü â ñòåíó ìÿ÷ è

ïîéìàòü îòñêî÷èâøèé. Ýòî óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 10 ðàç.
3. Âûïîëíèòü áðîñîê ìÿ÷à îäíîé ðóêîé èç-çà ãîëîâû

â ïðûæêå (ïîíà÷àëó èìèòèðîâàòü áðîñîê, à çàòåì îñóùå-
ñòâèòü íà ïðàêòèêå). Ýòî óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 6—8 ðàç.

4. Ïîñòóêèâàÿ î ïàðêåò ìÿ÷îì, âûïîëíèòü ìåäëåííîå
âåäåíèå â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ.

5. Ïîäïðûãíóòü ââåðõ è óõâàòèòüñÿ çà âåòêó äåðåâà (íà
âûñîòå 2 ì). Ýòî óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 10—12 ðàç.

6. Ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå (äëÿ þíîøåé) 5—6 ðàç.
7. Îòæèìàíèå îò òóìáî÷êè âûñîòîé 40—50 ñì. Ýòî

óïðàæíåíèå, ïðåäíàçíà÷åííîå äëÿ äåâî÷åê, ïîâòîðèòü îò
6 äî 10 ðàç.

8. Âûïîëíèòü 6—8 óïðàæíåíèé èç êîìïëåêñà óòðåííåé
çàðÿäêè.

9. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé â òå÷åíèå 30—60 ñåê.
10. Áåã íà ðàññòîÿíèå â 15—20 øàãîâ ñ âûñòàâëåíèåì

òî ïðàâîãî, òî ëåâîãî áîêà.
11. Áåã ñïèíîé âïåðåä íà ðàññòîÿíèå 10 øàãîâ. Ýòî

óïðàæíåíèå ïîâòîðèòü 2—3 ðàçà.
12. Âûïîëíèòü óïðàæíåíèå ñî ñìåíîé 2—3 øàãîâ íà

áåã, à çàòåì íà ïðûæêè íà îäíîé íîãå. Ýòî óïðàæíåíèå
óñëîæíèòü ïðûæêîì ââåðõ ñ êàñàíèåì ðóêîé âûñîêîé âåòêè.
Ïîâòîðèòü 10—12 ðàç;

13. Ïåðåáðàñûâàòü ìÿ÷ ñ íîãè íà íîãó ñî âòîðîé èëè
òðåòüåé ïîïûòîê. Ïîâòîðèòü 30 ðàç;
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14. Ìåäëåííîå âåäåíèå ìÿ÷à íà ðàññòîÿíèå îò 10 äî 20
ì, ïîñëå ÷åãî îáîãíóòü ïðåïÿòñòâèå è âåðíóòüñÿ íàçàä, ê
ñòàðòîâîé òî÷êå. Ïîâòîðèòü 3—5 ðàç.

15. Ïèíàòü ïîïåðåìåííî (òî ïðàâîé, òî ëåâîé íîãîé)
ïî ìÿ÷ó, êîòîðûé îòñêàêèâàåò îò ñòåíû, óäàëåííîé íà
5—15 ì.

16. Îñòàíîâèòü ñòîïîé îòñêî÷èâøèé îò ñòåíû ìÿ÷.
Ïîâòîðèòü 10—13 ðàç.

Êîìïëåêñ âíåêëàññíûõ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
1. Âûïîëíèòü êîìïëåêñ óïðàæíåíèé óòðåííåé ãèãèå-

íè÷åñêîé çàðÿäêè (6—8 ðàç).
2. Ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé â òå÷åíèå 1 ìèí 30 ñåê.
3. Êóâûðêè â ãðóïïèðîâêå âïåðåä (6—7 ðàç).
4. Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà ïåðåéòè â ìîñòèê (3—4 ðàçà).
5. Èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ ïåðåéòè â ïîëîæåíèå «ëàñòî÷êè»

(3 ñåê.), ñ ïîñëåäóþùåé ñìåíîé íîã (2—3 ðàçà).
6. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé âïðàâî è âëåâî (10—12 ðàç).
7. Ïîâîðîòû òåëà (íà 180°) âïðàâî è âëåâî ñ âûòÿíó-

òûìè âïåðåä èëè ðàçâåäåííûìè ïî ñòîðîíàì ðóêàìè (5
ðàç).

8. Ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå èëè îòæèìàíèå (äëÿ þíî-
øåé). Âûïîëíèòü 2 ïîïûòêè.

9. Ëåæà íà ñïèíå, îòæèìàòüñÿ îò ïîëà. Ïîâòîðèòü
10—12 ðàç. Ýòî óïðàæíåíèå ïðåäíàçíà÷åíî äëÿ äåâóøåê.

10. Àýðîáèêà ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå â òå÷å-
íèå 6—8 ìèíóò.

Âíåêëàññíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ çàêðåïëåíèÿ áîðöîâñêèõ
íàâûêîâ

1. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ øåéíûõ ìûøö (âûïîëíÿþò-
ñÿ èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ è ñèäÿ):

à) íåòîðîïëèâûå èëè îñòîðîæíûå íàêëîíû ãîëîâû
âïåðåä è íàçàä (8—10 ðàç);

á) íåòîðîïëèâûå íàêëîíû ãîëîâû âïðàâî è âëåâî
(8—10 ðàç);

â) ðóêè â ñòîðîíû, êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé âïðà-
âî è âëåâî (15—18 ðàç);

ã) ìåäëåííûå êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâîé ñïðàâà íàëåâî
è ñëåâà íàïðàâî (10—15 ðàç).

2. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïëå÷åâûõ ìûøö è ìûøö ðóê:
à) êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè âïåðåä; êðóãîâûå äâè-

æåíèÿ ðóêàìè íàçàä ñ ïîñòåïåííûì óñêîðåíèåì (6—8 ðàç);



123

á) âûïîëíèòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ êèñòÿìè ðóê ââåðõ
è âíèç; âûòÿãèâàòü ïàëüöû ðóê ââåðõ è âíèç (12—15 ðàç);

â) ñæèìàòü è ðàçæèìàòü ïàëüöû â òå÷åíèå äâóõ ìèíóò;
ã) ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ è ïåðåìåùàþòñÿ ñ óñêîðå-

íèåì, êàê âî âðåìÿ áåãà (5—6 ñåê.), âûïîëíèòü 3—4 ðàçà;
ä) ëåæà íà êîâðèêå, ñæèìàòü è ðàçãèáàòü ïàëüöû

(10—15 ðàç).
3. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ èêðîíîæíûõ ìûøö è ìûøö

áåäåð:
à) íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ïðóæèíÿùèå ïðèñåäàíèÿ

(10—15 ðàç);
á) ïîî÷åðåäíûå ìàõè íîãàìè âïåðåä è íàçàä (8—10 ðàç);
â) óïðèòåñü ðóêàìè î ñòåíêó è â òå÷åíèå 5—6 ñåê.

âûïîëíÿéòå ìåäëåííûé áåã íà ìåñòå, à çàòåì ïåðåéäèòå íà
áûñòðûé áåã. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü áûñòðîãî áåãà íà ìåñòå —
òå æå 5—6 ñåê. Ïîâòîðèòü 2—3 ðàçà;

ã) øàã íà ìåñòå, íà ïÿòêàõ (1,5—2 ìèí);
ä) ïðûæêè íà ìåñòå ñ ïåðåõîäîì íà ïðûæêè íà îäíîé

íîãå (15—20 ðàç).
4. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö òåëà è íîã:
à) íàêëîí âïåðåä ñ âûòÿíóòûìè âïåðåä ðóêàìè (10—13

ðàç);
á) èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå ïðîèçâîäèòü ïîî÷åðåä-

íûå ìàõè íîãàìè (10—12 ðàç); êðóãîâûå äâèæåíèÿ íîãàìè,
èìèòèðóþùèå âðàùåíèå ïåäàëåé âåëîñèïåäà (30—40 ñåê.);

â) ëåæà íà æèâîòå, ïðîãíèòåñü è ïðèìèòå ïîçó «ðûá-
êè» (6—8 ðàç);

ã) ëåæà íà æèâîòå, ïðîãíèòåñü è óõâàòèòåñü çà íîãè
(5—8 ðàç);

ä) ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé íà ìåñòå (1—2 ðàçà).
Èñõîäÿ èç ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, âûáåðèòå íåñêîëüêî

èçâåñòíûõ âàì áîðöîâñêèõ óïðàæíåíèé è ïðèñòóïèòå ê èõ
âûïîëíåíèþ íà ìàòàõ èëè íà ïîðîëîíîâîì ìàòðàñå. Èñ-
ïîëüçóéòå ýëåìåíòû èãðû, ïðèêàñàÿñü ê òîé èëè èíîé
÷àñòè òåëà (ãîëîâû, íîã, ïëå÷, ðóê è äð.) Äàííûå óïðàæ-
íåíèÿ ïîìîãóò çàêðåïèòü íàâûêè îñíîâ áîðüáû.

Óïðàæíåíèÿ ñëåäóåò ïîäîáðàòü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû
îíè ñïîñîáñòâîâàëè ðàçâèòèþ ìûøö òåëà. Äëÿ óêðåïëåíèÿ
ìûøö ðóê çàíèìàéòåñü àðìðåñòëèíãîì. Ïàðòíåðà ïîäáåðè-
òå èç ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ.



124

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ àðìðåñòëèíã ïðèîáðåë øèðîêóþ
èçâåñòíîñòü. Ðåãóëÿðíî ïðîâîäÿòñÿ ÷åìïèîíàòû Àçèè, Åâ-
ðîïû è ìèðà ïî àðìðåñòëèíãó.

Â íàøåé ðåñïóáëèêå ôóíêöèîíèðóåò ôåäåðàöèÿ ïî
àðìðåñòëèíãó.

Ñîñòÿçàíèÿ ïî àðìðåñòëèíãó ïðîâîäÿòñÿ ñëåäóþùèì
îáðàçîì: ñîïåðíèêè ñàäÿòñÿ çà ñòîë íàïðîòèâ äðóã äðóãà,
íîãè ïðèìåðíî íà øèðèíå ïëå÷ èëè ÷óòü øèðå, ëîêòè
ñîïåðíèêîâ, íàïðèìåð, ïðàâîé ðóêè, ïîêîÿòñÿ íà ñòîëå.
Ïàëüöû ðóê ïðîòèâíèêîâ ïëîòíî ñæàòû. Ïî ñèãíàëó ñóäüè
ñîïåðíèêè ñæèìàþò ëàäîíè äðóã äðóãà è ñòðåìÿòñÿ ïðè-
äàâèòü âíåøíþþ ñòîðîíó ëàäîíè ïðîòèâíèêà ê ñòîëó. Ñî-
ðåâíîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñèëû êàê ïðàâîé,
òàê è ëåâîé ðóêè.

Ó÷àñòíèêè ñîðåâíîâàíèé ïî àðìðåñòëèíãó ðàçäåëåíû
ïî âåñîâûì êàòåãîðèÿì. Ñàìàÿ ëåãêàÿ âåñîâàÿ êàòåãîðèÿ ó
þíîøåé äî 50 êã, à ó äåâóøåê — äî 45 êã. Â øêîëüíûõ
óñëîâèÿõ óñòàíàâëèâàåòñÿ ñâîÿ âåñîâàÿ êàòåãîðèÿ, íà÷èíàÿ
îò 20—25 êã è âûøå.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ çàêðåïëåíèÿ ïëàâàòåëüíûõ íàâûêîâ:
1. Ìåäëåííûé áåã è êðîññ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 8—10 ìèí.
2. Îáùèå îçäîðîâèòåëüíûå è ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ

äëÿ ïëîâöîâ:
à) êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè âïåðåä è íàçàä. Èç

ïîëîæåíèÿ ñòîÿ íàêëîíèòå òóëîâèùå âïåðåä, èìèòèðóÿ
ïîî÷åðåäíî ðóêàìè ãðåáêîâûå äâèæåíèÿ;

á) èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, ðóêè ñçàäè óïèðàþòñÿ â ïîë,
òåëî îòêèíóòî íàçàä, íîãè ïîî÷åðåäíî ïåðåìåùàþòñÿ â
âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè êàê ïðè ïëàâàíèè êðîëåì;

â) èç ïîëîæåíèÿ âèñ íà òóðíèêå, ãèìíàñòè÷åñêîé
ñòåíêå ëèáî íà âåòâè äåðåâà ïîäòÿíèòå ñîãíóòûå êîëåíè
ê ãðóäè, çàòåì âûïðÿìèòå íîãè ïîä ïðÿìûì óãëîì;

ã) ëåæà íà æèâîòå îòæàòüñÿ îò ïîëà è ïåðåìåùàòüñÿ,
ïåðåäâèãàÿ íîãè ïî êðóãó;

ä) êðåïêî ñæèìàÿ ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó, ïîäíÿòü
ðóêè è ïðîãíóòüñÿ íàçàä, à çàòåì âïåðåä íà ïðÿìûõ íîãàõ;

å) èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ âûïîëíèòü âðàùàòåëüíûå äâè-
æåíèÿ ðóêàìè, èìèòèðóÿ ïëàâàíèå áðàññîì.

Ëåæà íà æèâîòå, ïåðåìåùàòüñÿ â âåðòèêàëüíîé ïëîñ-
êîñòè, èìèòèðóÿ ïëàâàíèå áðàññîì. Ëåæà íà æèâîòå èìè-
òèðóéòå íîãàìè äâèæåíèÿ, ñâîéñòâåííûå áðàññèñòó. Âû-
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ïîëíÿåìûå äâèæåíèÿ íå äîëæíû ïðåïÿòñòâîâàòü ðàâíî-
ìåðíîìó äûõàíèþ;

¸) è. ï. — ëåæà íà æèâîòå íà ñêàìåéêå âûñîòîé 40—50
ñì. Èìèòàöèÿ äâèæåíèé, õàðàêòåðíûõ äëÿ ïëàâàíèÿ êðî-
ëåì, ðóêàìè è íîãàìè.

3. Óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â âîäå:
à) è. ï. — ñïèíîé ê áîðòèêó áàññåéíà. Óõâàòèòåñü ðó-

êàìè çà áîðòèê áàññåéíà è äâèãàéòå íîãàìè, èìèòèðóÿ
ïëàâàíèå êðîëåì.

á) è. ï. — ïî ïîÿñ â âîäå. Íàêëîíèòåñü âïåðåä è âû-
ïîëíÿéòå äâèæåíèÿ ðóêàìè, èìèòèðóÿ ïëàâàíèå êðîëåì;

â) íàõîäÿñü îò áîðòèêà íà ðàññòîÿíèè âûòÿíóòîé ðóêè,
ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ïîãðóçèòåñü â âîäó. Çàäåðæèòå
äûõàíèå íà ñ÷åò îò 5 äî 15. Ñèäÿ ïîä âîäîé, âûòÿíèòå
ðóêè è ðàçäâèíüòå íîãè;

ã) íàõîäÿñü ïî ïîÿñ â âîäå, â îäíîì èëè äâóõ ìåòðàõ
îò áîðòèêà áàññåéíà, îòòîëêíèòåñü îò äíà è, ïðèíÿâ ãîðè-
çîíòàëüíîå ïîëîæåíèå, ïîñòàðàéòåñü äîïëûòü äî áîðòèêà;

ä) óõâàòèòåñü çà êðàÿ ïëàâàòåëüíîé äîùå÷êè èëè çà
ðåçèíîâûé ìÿ÷ ëèáî íàäåíüòå ñïàñàòåëüíûé ïîÿñ è, îò-
òîëêíóâøèñü îò äíà, ïåðåìåùàéòå ðóêè è íîãè â âåðòè-
êàëüíîé ïëîñêîñòè, èìèòèðóÿ ïëàâàíèå áðàññîì.

4. Ñàìîñòîÿòåëüíîå ïëàâàíèå:
à) ïðè ïîääåðæêå òðåíåðà ïðèäàéòå òåëó â âîäå ãîðè-

çîíòàëüíîå ïîëîæåíèå è èìèòèðóéòå äâèæåíèÿ òîãî èëè
èíîãî âèäà ïëàâàíèÿ;

á) è. ï. — ðóêè óïèðàþòñÿ î äíî âîäîåìà òàê, ÷òîáû
ãîëîâà íàõîäèëàñü íàä âîäîé. Âûïîëíèòå äâèæåíèÿ, èìè-
òèðóÿ ïëàâàíèå áðàññîì èëè êðîëåì;

â) ïðîïëûâèòå ñàìîñòîÿòåëüíî äèñòàíöèþ äëèíîé â
10, 15 èëè 25 ì.

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÄËß ÑÎÂÅÐØÅÍÑÒÂÎÂÀÍÈß
ÔÈÇÈ×ÅÑÊÈÕ ÊÀ×ÅÑÒÂ

Ðåêîìåíäóåìûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñäåëàþò âàñ
ñèëüíûìè, ëîâêèìè è âûíîñëèâûìè.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ äëÿ âíåøêîëüíûõ çàíÿòèé
Ñèëà íåîáõîäèìà ÷åëîâåêó äëÿ ïðîòèâîäåéñòâèÿ âíå-

øíèì ôàêòîðàì, à òàêæå äëÿ ïðåîäîëåíèÿ ïîâñåäíåâíûõ
òðóäíîñòåé.
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Ïðîöåññ ïðèîáðåòåíèÿ ôèçè÷åñêîé ñèëû ñâÿçàí ñ íàðàùè-
âàíèåì ìûøå÷íîé ìàññû. Äëÿ ýòèõ öåëåé ðàçðàáîòàíû êîì-
ïëåêñû óïðàæíåíèé è ñïåöèàëüíîå îáîðóäîâàíèå, â ÷àñòíî-
ñòè, òðåíàæåðû. Ñ ïîìîùüþ òðåíàæåðîâ ðàçâèâàþò êàê
îòäåëüíûå ãðóïïû ìûøö, òàê è âñþ ìûøå÷íóþ ñèñòåìó.

Çàíÿòèÿ íà òðåíàæåðàõ ïðîõîäÿò ïîä íàáëþäåíèåì
ïåäàãîãà èëè òðåíåðà, â ñïåöèàëüíî îáîðóäîâàííîì äëÿ
ýòèõ öåëåé ïîìåùåíèè.

Ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ, íà òðåíàæåðàõ ñëåäóåò çà-
íèìàòüñÿ òðè ðàçà â íåäåëþ, à ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèé
íå äîëæíà ïðåâûøàòü 30—60 ìèí. Êðîìå òîãî, çàíÿòèÿ íà
òðåíàæåðå ñëåäóåò ÷åðåäîâàòü ñ ãèìíàñòè÷åñêèìè è ëåãêî-
àòëåòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Ëåãêèå ïðûæêè, «ïîòðÿõè-
âàíèå» íîãàìè, ïðûæêè ñî ñêàêàëêîé, ðàáîòà ñ îáðó÷åì è
ò. ä. ïîìîãàþò ñíÿòü íàïðÿæåíèå ïîñëå ñèëîâûõ óïðàæíå-
íèé íà òðåíàæåðå.

Åñëè íåò òðåíàæåðíîãî çàëà è ñïåöèàëüíî îáîðóäîâàí-
íîãî äëÿ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ïîìåùåíèÿ, ìîæíî èñ-
ïîëüçîâàòü ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà è êîìïëåêñ ñèëîâûõ âíå-
êëàññíûõ óïðàæíåíèé. Òðåíàæåðû ìîãóò çàìåíèòü ãàíòå-
ëè, ýñïàíäåð, ðåçèíîâàÿ ëåíòà, òàêèå óïðàæíåíèÿ, êàê
ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå, îòæèìàíèå îò ïîëà è äð.

Äëÿ äåâóøåê ðåêîìåíäóåòñÿ ñïåöèôè÷åñêàÿ ãðóïïà
ñèëîâûõ óïðàæíåíèé. Íàïðèìåð, ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå
ðóê; óäåðæàíèå ðàâíîâåñèÿ ñòîÿ íà îäíîé íîãå; ïîäòÿãè-
âàíèå íà íèçêîì òóðíèêå è äð.

Äëÿ óïðàæíåíèé ñëåäóåò ïîäîáðàòü òàêèå ãàíòåëè, ñ
ïîìîùüþ êîòîðûõ ðåêîìåíäóåìûå óïðàæíåíèÿ ìîæíî áûëî
ïîâòîðèòü îò 8 äî 10 ðàç â òå÷åíèå 1,5—2 ìåñÿöåâ, ñ òåì
÷òîáû èõ êîëè÷åñòâî äîâåñòè îò 15 äî 20 ðàç. Ïîñëå ýòîãî
ìîæíî ïðèñòóïèòü ê èñïîëüçîâàíèþ áîëåå òÿæåëûõ ãàíòå-
ëåé, íî íå áîëåå ÷åì íà 0,5 êã. Íå óâëåêàéòåñü òÿæåëûìè
ãàíòåëÿìè. Îíè ìîãóò íàâðåäèòü çäîðîâüþ è îñòàíîâèòü
ðîñò ìîëîäîãî îðãàíèçìà. Äàííîå ïðàâèëî ðàñïðîñòðàíÿåò-
ñÿ è íà ïðî÷èå ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ íåîáõîäèìî íà÷èíàòü ñ ïðîñòûõ.
Ê èõ ÷èñëó îòíîñÿòñÿ îòæèìàíèå îò ñòåíû, ïîäîêîííèêà,
ñòîëà èëè æå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ëîêòåé ñèäÿ íà ïîëó.

Äëÿ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñêàìåé-
êó èëè ñòóë. Îïèðàÿñü íà ñêàìåéêó, ìîæíî ïîî÷åðåäíî
âûïîëíÿòü ìàõè ïðÿìûìè íîãàìè.
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Ïðåäâàðèòåëüíîå óïðàæíåíèå äëÿ ïåðåõîäà ê ñèëîâûì
óïðàæíåíèÿì íà òóðíèêå:

à) îïèðàÿñü íà ñêàìåéêó, ñãèáàéòå è ðàçãèáàéòå ðóêè
â ëîêòÿõ. Óïîð ðóêàìè ëåæà íà ïîëó; ñãèáàíèå è ðàçãèáà-
íèå ðóê ñ ïåðåíîñîì òÿæåñòè òåëà íà êîí÷èêè ïàëüöåâ
(äëÿ þíîøåé);

á) êðóãîâûå äâèæåíèÿ ðóêàìè èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ,
íîãè íåïîäâèæíû;

â) ïîäòÿãèâàíèå ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà;
ã) ëàçàíèå ïî êàíàòó ñ øåñòîì â ðóêàõ èëè â îäíîé

ðóêå, âèñ íà áðóñüÿõ ñ ïîäòÿãèâàíèåì (ïîä íàäçîðîì èëè
ñàìîñòîÿòåëüíî). Ýòè óïðàæíåíèÿ ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ þíî-
øåé;

ä) â êà÷åñòâå óïðàæíåíèé ìîæíî èñïîëüçîâàòü õîæäå-
íèå íà õîäóëÿõ ðàçëè÷íîãî òèïà;

å) ðàçëè÷íûå ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ òÿæåñòÿ-
ìè â ðóêå.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé íå äîïóñ-
êàéòå ïåðåãðóçêè ìûøö è ïåðåóòîìëåíèÿ. Ðàñïðåäåëÿéòå
íàãðóçêó ðàâíîìåðíî íà âñå ìûøöû. ×åðåäóéòå ñèëîâûå
óïðàæíåíèÿ ñ ðàçìèíî÷íûìè óïðàæíåíèÿìè ëèáî ïðåäî-
ñòàâüòå îðãàíèçìó îòäûõ. Íå çàáûâàéòå ïîääåðæèâàòü ðàâ-
íîìåðíîå äûõàíèå.

Ïåðåðûâû ìåæäó èíòåíñèâíûìè ñèëîâûìè òðåíèðîâ-
êàìè ñïîñîáñòâóþò âîññòàíîâëåíèþ ñèë è äûõàíèÿ. Íàïðè-
ìåð, ìåäëåííûé áåã, øàã íà ìåñòå. Ðàññëàáüòå ìûøöû íîã
è ðóê, ïîòðÿñèòå ðàññëàáëåííûå êèñòè, ÷òî ïîçâîëèò ñíÿòü
óñòàëîñòü è íîðìàëèçîâàòü äûõàíèå.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ìîæåò ïî-
ÿâèòüñÿ îùóùåíèå óñòàëîñòè è áîëè â ìûøöàõ, ÷òî íå
âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì èçáûòî÷íîé íàãðóçêè. Êàê ïðà-
âèëî, áîëü â ìûøöàõ — ýòî ñëåäñòâèå íåïðèâû÷íîãî äëÿ
îðãàíèçìà ñîñòîÿíèÿ. Ïî ìåðå ïðèâûêàíèÿ ê ñèëîâûì íà-
ãðóçêàì íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïîñòåïåííî èñ÷åçàþò.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ïëå÷åâûõ ìûøö è áèöåïñîâ

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ êðàñèâîé è ñòàòíîé îñàíêè ñïåöè-
àëèñòû ðàçðàáîòàëè êîìïëåêñ óïðàæíåíèé, ê êîòîðûì
ñëåäóåò ïðèñòóïèòü ïîñëå ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè.



128

Ïðèîáùåíèå ê ñèëîâîé íàãðóçêå ñëåäóåò íà÷èíàòü ñ ëåã-
êèõ, çàòåì ñî ñðåäíèõ è, â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü, — ñî
ñëîæíûõ óïðàæíåíèé. Íàïðèìåð:

à) ëåæà íà ñïèíå, íà êîâðèêå èëè ìàòàõ ñîãíóòü íîãè
â êîëåíÿõ è ïîäòÿíóòü èõ ê ãðóäè (10—15 ðàç). Ýòî æå
óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ëåæà íà ñêàìåéêå âûñîòîé
30—40 ñì èëè íà òàõòå;

á) ëåæà íà ñïèíå ïîäíèìèòå ïðÿìûå íîãè íà 90°, à
çàòåì — ïîä áîëüøèì óãëîì, ÷òîáû ìîæíî áûëî îáõâà-
òèòü èõ ðóêàìè;

â) ñèäÿ ñîãíóòü êîëåíè. Ïîñëå ýòîãî âûïðÿìèòü íîãè
è ïîäíÿòü ïîä ïðÿìûì óãëîì (äëÿ äåâóøåê). Þíîøàì
ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíèòü òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå, íî
ïîä áîëüøèì óãëîì, ÷òîáû íîãè ìîæíî áûëî îáõâàòèòü
ðóêàìè;

ã) ñèäÿ íà ñêàìåéêå âûïîëíèòå íàêëîíû òóëîâèùåì
âíèç è ââåðõ.

Ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ãðóäíûõ ìûøö è ìûøö òîðñà

1. È. ï. — ñèäÿ. Ïðèæìèòåñü ñïèíîé ê ñòåíêå è, îòîðâàâ
íîãè îò ïîëà, âûïîëíèòå ïåðåêðåñòíûå ìàõîâûå äâèæåíèÿ —
íîæíèöû.

2. È. ï. — ñèäÿ. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå íîã, íå êàñàÿñü
èìè ïîëà.

3. È. ï. — ñèäÿ. Ïîäíèìèòå íîãè íàä ïîëîì è èìèòè-
ðóéòå äâèæåíèÿ âåëîñèïåäèñòà, êîòîðûé êðóòèò ïåäàëè.

4. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå, îïèðàÿñü íà ðóêè. Íå îòðûâàÿ
ðóê îò ïîëà, ïðèëÿãòå íà ñïèíó, à çàòåì âåðíèòåñü â è. ï.

5. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Íå îòðûâàÿ íîã îò ïîëà,
ïðèïîäíèìèòå òóëîâèùå è ñÿäüòå, çàòåì âåðíèòåñü â è. ï.

6. È. ï. — ñèäÿ. Íàêëîíèòåñü è îòêèíüòå ãîëîâó íàçàä.
7. È. ï. — ëåæà íà æèâîòå. Âûòÿíèòå ïðÿìûå ðóêè

âïåðåä, ïðîãíèòåñü è ïåðåíåñèòå öåíòð òÿæåñòè íà æèâîò.
8. È. ï. — ëåæà íà æèâîòå. Ïîî÷åðåäíî ïðèïîäíèìàéòå

è îïóñêàéòå íîãè.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö íîã

1. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Èç ýòîãî ïîëî-
æåíèÿ âûïîëíèòå ïðèñåäàíèÿ.

2. È. ï. — ñòîÿ. Ïðèñåäàíèå íà íîñêàõ.
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3. È. ï. — ñòîÿ. Ïðèñåäàíèå íà îäíó íîãó ñ âûòÿíóòîé
âïåðåä ïðÿìîé íîãîé. Îñâàèâàåòñÿ ýòî óïðàæíåíèå ó ñòåíû
èëè ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè, çà êîòîðóþ íàäî äåðæàòüñÿ
ïðàâîé èëè ëåâîé ðóêîé.

4. Ïðèñåäàíèå ñ ïðÿìîé íîãîé.
5. È. ï. — ñèäÿ. Âñòàòü è âûïðÿìèòüñÿ, íå ïðèáåãàÿ ê

ïîìîùè ðóê.
Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìàëü÷èêîâ. Ïîäòÿãèâàíèå íà òóðíèêå â

òå÷åíèå íåäåëè (30—35 ðàç). Ïðèñåäàíèå íà ñîãíóòûå êî-
ëåíè (55—70 ðàç).

È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ïîäíÿòü è âûïðÿìèòü íîãè ïîä
óãëîì 90°. Ïîâòîðèòü 70—80 ðàç.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ äåâî÷åê. Îïèðàÿñü íà ñòóë èëè íå÷òî
ïîäîáíîå, ñãèáàéòå è ðàçãèáàéòå òåëî. Ïîâòîðèòü äàííîå
óïðàæíåíèå 50—60 ðàç. Ïîäòÿãèâàíèå íà íèçêîì òóðíèêå —
40—50 ðàç. Ëåæà íà ñïèíå ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè ïîä óãëîì
90°. Ïîâòîðèòü 60—70 ðàç.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè

Äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè ðåêîìåíäóåòñÿ ñëåäóþùèé êîì-
ïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé: äâèæåíèå âñåìè ÷àñòÿìè
òåëà; ìàõè íîãàìè âïåðåä, íàçàä è â ñòîðîíû; êàñàíèå
êîí÷èêîì ñòîïû ïîäâåøåííîãî ìÿ÷à; ëîâëÿ ìÿ÷à; âûïîë-
íåíèå ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé â ïàðå ñ ïàðòíåðîì.

Êàæäîå èç ðåêîìåíäóåìûõ óïðàæíåíèé âûïîëíÿåòñÿ
åæåäíåâíî îò 8 äî 10 ðàç. Ýòè æå óïðàæíåíèÿ ïîñëå íå-
áîëüøîãî ïåðåðûâà ïîâòîðèòü 10 ðàç.

Ïðè ïîÿâëåíèè áîëåé â ìûøöàõ è ïðèçíàêîâ ïåðå-
óòîìëåíèÿ çàíÿòèÿ ñëåäóåò ïðåêðàòèòü.

Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê çàíÿòèÿì, ïðîâåäèòå ðàç-
ìèíêó, ñ òåì ÷òîáû ðàçîãðåòü ñóñòàâû è òåëî.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïëå÷åâûõ ìûøö è ìûøö ðóê

È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïåðåïëåñòè ïàëüöû
â «çàìîê», âûòÿíóòü ðóêè è âûïîëíèòü êðóãîâûå äâèæåíèÿ
ñïðàâà íàëåâî è ñëåâà íàïðàâî. Çàâåðøèâ óïðàæíåíèå, âû-
ïîëíèòå ïîâîðîòû òóëîâèùåì â ïðàâóþ è ëåâóþ ñòîðîíû.

2. È. ï. — ñòîÿ, ðóêè íà ñïèíêå ñòóëà. Ïðóæèíèñòî
ïðîãíèòåñü è âåðíèòåñü â è. ï.
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3. È. ï. — ðóêè óïèðàþòñÿ â ïÿòêè. Âûïîëíèòå ðàçëè÷-
íûå ïðóæèíèñòûå äâèæåíèÿ.

4. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Îáå ðóêè äåðæàò
ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó. Ïîäíÿòü ïðÿìûå ðóêè ââåðõ è
ïðóæèíèñòî ïðîãíóòüñÿ. Âåðíóòüñÿ â è. ï. Ñ êàæäûì ðàçîì
ñáëèæàéòå ðóêè, ñæèìàþùèå ãèìíàñòè÷åñêóþ ïàëêó.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö òóëîâèùà

1. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íàêëîí òóëîâèùà
âïåðåä íà ïðÿìûõ íîãàõ. Ïàëüöàìè êîñíóòüñÿ ïîëà.

2. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïîäíÿòü ïðàâóþ
íîãó, ñîãíóòóþ â êîëåíå, è êîñíóòüñÿ ïÿòêè ïðàâîé ðóêîé.
Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòü ñ ëåâîé íîãîé.

3. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.
Íàêëîíû òóëîâèùà âïðàâî è âëåâî.

4. È. ï. — ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè â ñòîðîíû. Íàêëîí
òóëîâèùà âïåðåä è êàñàíèå ïðàâîé ðóêîé ëåâîé ñòóïíè.
Ýòî æå óïðàæíåíèå âûïîëíèòü ëåâîé ðóêîé è êîñíóòüñÿ
ïðàâîé ñòóïíè.

5. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà ïîÿñå.
Ïðîãíèòåñü íàçàä.

6. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Âðàùàòåëüíûå
äâèæåíèÿ òóëîâèùåì ñëåâà íàïðàâî è ñïðàâà íàëåâî.

7. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïðóæèíèñòûå
íàêëîíû òóëîâèùåì âïåðåä íà ïðÿìûõ íîãàõ. Ðóêàìè
âçÿòüñÿ çà ïÿòêè, à ãîëîâîé êîñíóòüñÿ êîëåíåé.

8. È. ï. — ëåæà íà ñïèíå. Ïðèæàòü ñîãíóòûå êîëåíè ê
æèâîòó è, óõâàòèâøèñü çà êîí÷èêè, ðàñêà÷èâàòüñÿ ñ áîêó
íà áîê.

9. È. ï. — ñòîÿ, íîãè øèðå ïëå÷. Íàêëîíèòå òóëîâèùå
íàçàä; ïîñòàðàéòåñü ðóêàìè êîñíóòüñÿ ïÿòîê.

Îòíîñèòåëüíî ñëîæíûå óïðàæíåíèÿ èç ðåêîìåíäóåìûõ
ñëåäóåò ïîâòîðèòü íåñêîëüêî ðàç.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ èêðîíîæíûõ ìûøö è ìûøö áåäðà

1. È. ï. — ñòîÿ íà ëåâîé íîãå. Ïîñòàðàéòåñü ðóêàìè
ñîãíóòü ïðàâîå êîëåíî è ïðèæàòü ê ãðóäè. Ýòî æå óïðàæ-
íåíèå ïðîäåëàòü ñòîÿ íà ëåâîé íîãå.

2. È. ï. — ñòîÿ íà ïðàâîé íîãå. Ñîãíèòå ëåâîå êîëåíî
è óõâàòèòåñü ðóêàìè çà ïÿòêó. Ýòî æå óïðàæíåíèå ïðîäå-
ëàòü ñ ïðàâîé íîãîé.
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3. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïîî÷åðåäíûå
ìàõè íîãàìè âïåðåä è íàçàä.

4. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïîî÷åðåäíûå
ìàõè ïðÿìûìè íîãàìè â ñòîðîíû.

5. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ñäåëàéòå øèðî-
êèé âûïàä ïðàâîé íîãîé. Ñîãíèòå ïðàâîå êîëåíî è íàêëî-
íèòå òóëîâèùå âïåðåä. Ðàñêà÷èâàéòå ïðóæèíèñòî òåëî, ÷óòü
ïðèïîäíèìàÿ è îïóñêàÿ ïðàâîå êîëåíî. Ýòî æå óïðàæíåíèå
ïîâòîðèòå ñî ñìåíîé íîã.

6. È. ï. — ñòîÿ, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ñäåëàéòå ïðàâîé
íîãîé øèðîêèé øàã â ñòîðîíó è âûïîëíèòå ïðóæèíèñòîå
ïðèñåäàíèå, óäåðæèâàÿ òóëîâèùå ïðÿìî. Ýòî æå óïðàæíå-
íèå íà÷íèòå ñ øàãà â ñòîðîíó ëåâîé íîãîé.

Ðåêîìåíäóåìûå óïðàæíåíèÿ ïîâòîðÿòü íå ìåíåå 60—70
ðàç â òå÷åíèå íåäåëè.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ

Ñêîðîñòíîå êà÷åñòâî (ëîâêîñòü, ïðîâîðíîñòü) — îäíî
èç âàæíåéøèõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. ×åì ñîâåðøåííåå ñêî-
ðîñòíîå êà÷åñòâî, òåì ëó÷øå.

Ïîä áûñòðîòîé ïîíèìàåòñÿ íå òîëüêî òåìï ïåðåìåùå-
íèÿ òåëà â åäèíèöó âðåìåíè, íî è âðåìÿ, çàòðà÷åííîå íà
âûïîëíåíèå òîãî èëè èíîãî äåéñòâèÿ, íàïðèìåð, ôèçè-
÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ëîâêîñòè îðèåíòèðîâàíî íà åæå-
äíåâíîå âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ äâèæåíèé. Òàêèì îáðàçîì,
ðåçêîå âûïîëíåíèå äâèæåíèé ðàçâèâàåò ñòàðòîâóþ ñêîðîñòü.

Äëÿ ðàçâèòèÿ ñòàðòîâîé ñêîðîñòè è ëîâêîñòè ðåêîìåí-
äóåòñÿ êîìïëåêñ ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé, âûïîëíåíèå
êîòîðûõ ñâÿçàíî ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé, ðåçêîé
ñìåíîé íàïðàâëåíèÿ è ñêîðîñòè ïåðåìåùåíèÿ è ò. ä. Ïî-
ëåçåí áåã ñ ëåãêèìè òÿæåñòÿìè â ðóêå (ìÿ÷, ãèìíàñòè÷åñ-
êàÿ ïàëî÷êà è ò. ä.), ó÷àñòèå â ýñòàôåòàõ, ïîäâèæíûõ è
ñïîðòèâíûõ èãðàõ.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ áåãóíîâ íà êîðîòêèå èëè ñïðèíòåðñêèå
äèñòàíöèè, â ÷àñòíîñòè, íà 60 ì

1. Ó÷àñòèå â ïîäâèæíûõ èãðàõ ñ ýëåìåíòàìè ñêîðîñò-
íîãî áåãà è ïðûæêàìè.

2. Ó÷àñòèå â ýñòàôåòíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ñ äèñòàíöèåé
íà 10, 30, 50 è 80 ì.
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3. Ñòàðòîâàòü èç ðàçëè÷íûõ ñòîåê â áåãå íà 30 ì. Íå
ñëåäóåò ñòàðòîâàòü áîëåå 3—5 ðàç â òå÷åíèå îäíîãî çàíÿòèÿ.

4. Ñòàðòîâàòü 3—5 ðàç â çàáåãàõ íà äèñòàíöèþ îò 20 äî
50 ì â òå÷åíèå îäíîãî çàíÿòèÿ.

5. Ñòàðòîâàòü â çàáåãàõ íà 50—80 ì, íå ÷àùå 3–5 ðàç.
6. Ðåãóëÿðíî ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â òðåíèðîâî÷íûõ ëåãêèõ

çàáåãàõ íà 60 è 100 ì. Ñêîðîñòíûå çàáåãè íà ðàññìàòðèâà-
åìóþ äèñòàíöèþ íå äîëæíû ïðåâûøàòü 2—3 ðàç â äåíü.

7. Áåã íà îäíîé íîãå è ó÷àñòèå â ïîäâèæíîé èãðå
«Ïÿòíàøêè».

Óïðàæíåíèÿ äëÿ èêðîíîæíûõ ìûøö (2-é êîìïëåêñ)

1. Ïðûæêè â äëèíó ñòîÿ íà îäíîé íîãå âïåðåä è íàçàä.
Ïðèçåìëåíèå íà îáå íîãè.

2. Ïðûæêè âïðàâî è âëåâî.
3. Ïîî÷åðåäíûå ïðûæêè íà îäíîé íîãå âïåðåä è íàçàä.
4. Ïîî÷åðåäíûå ïðûæêè íà îäíîé íîãå, äåðæàñü ðóêîé

çà ïÿòêó.
5. Ïðûæêè ñ øèðîêî ðàññòàâëåííûìè íîãàìè.
6. Ïðûæêè ñ ñîãíóòûõ êîëåí â ëåâóþ è ïðàâóþ ñòîðî-

íû. Âî âðåìÿ ïðûæêà íîãè âûïðÿìèòü.
7. Ïðûæêè íà ìåñòå ñî ñêàêàëêîé êàê âïåðåä, òàê è

íàçàä.
8. Ïðûæêè íà ìåñòå ñî ñêàêàëêîé, ñ ïîïåðåìåííîé

ñìåíîé ìàõîâûõ äâèæåíèé ðóêàìè.
9. Ïðûæêè â äëèíó è â âûñîòó ñ ìåñòà è ñ ðàçáåãà.
Ïåðå÷èñëåííûå âûøå óïðàæíåíèÿ äîëæíû ïîâòîðÿòü-

ñÿ ó÷àùèìèñÿ 10—11-ëåòíåãî âîçðàñòà íà êàæäîì çàíÿòèè
îò 20 äî 30 ðàç.

Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé ïîâòîðÿþòñÿ îò 1000 äî
1200 ðàç â òå÷åíèå íåäåëè.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ïëå÷åâûõ ìûøö è ìûøö ðóê

1. Òîëêàíèå äâóìÿ ðóêàìè òÿæåñòè (1—2 êã) îò ãðóäè,
íàïðèìåð, ìåøî÷êîâ, íàáèòûõ ïåñêîì.

2. Áðîñîê ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè èç-çà ãîëîâû.
3. Áðîñîê ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè âïåðåä.
4. Áðîñîê ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè çà ãîëîâó.
5. Áðîñîê ìÿ÷à êàê ïðàâîé, òàê è ëåâîé ðóêîé èç-çà

ïëå÷à.
6. Òîëêàíèå ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé íà äàëüíîñòü.
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè
Ïîä âûíîñëèâîñòüþ ïîíèìàåòñÿ ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà

ïðîòèâîñòîÿòü óòîìëåíèþ ïðè êàêîé-ëèáî äåÿòåëüíîñòè. Ðàç-
ëè÷àþò îáùóþ è ñïåöèàëüíóþ âûíîñëèâîñòü.

Îáùàÿ âûíîñëèâîñòü — ýòî ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà çàíè-
ìàòüñÿ ôèçè÷åñêèì òðóäîì â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè.

Ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü — ýòî âûíîñëèâîñòü ñïîðò-
ñìåíà, ðàññ÷èòàííàÿ íà îïðåäåëåííûé âèä äåÿòåëüíîñòè.
Îòñþäà ïðåäñòàâëåíèå î ïëàâàòåëüíîé, ñòàéåðñêîé âûíîñ-
ëèâîñòè.

Âûíîñëèâîñòü âûðàáàòûâàåòñÿ ïîñðåäñòâîì ðåãóëÿðíûõ
çàíÿòèé ñ íàðàñòàþùåé íàãðóçêîé. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå
ìîæíî äîáèòüñÿ æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà âûíîñëèâîñòü ñëåäó-
åò âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì îðãà-
íèçìà. Ïðè ïîÿâëåíèè áîëè, ãîëîâîêðóæåíèÿ, ÷ðåçìåðíî-
ãî óòîìëåíèÿ, çàòðóäíåííîãî äûõàíèÿ òðåíèðîâêó ñëåäóåò
ïðåêðàòèòü íåìåäëåííî, ÷òîáû ïðåäîñòàâèòü îðãàíèçìó
ñâîåâðåìåííûé îòäûõ.

Ïðè äëèòåëüíûõ îùóùåíèÿõ áîëè èëè îáùåãî äèñêîì-
ôîðòà ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê âðà÷ó.

Ïîñëå áîëåçíè íåîáõîäèìî ïðèñòóïàòü ê òðåíèðîâêàì,
íà÷èíàÿ ñ íåçíà÷èòåëüíûõ íàãðóçîê.

Âíîñèòå â ñâîé ñïîðòèâíûé äíåâíèê èíôîðìàöèþ î
ñîñòîÿíèè âàøåãî ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ äî òðåíèðîâêè è
ïîñëå íåå. Ñëåäèòå çà áèåíèåì ïóëüñà. Èíôîðìàöèþ î
áèåíèè ïóëüñà äî è ïîñëå òðåíèðîâêè çàíîñèòå â ñâîé
ñïîðòèâíûé äíåâíèê (ðèñ. 101).

Èçâåñòíî, ÷òî íîðìàëüíûé ïóëüñ ó þíî-
øåé è äåâóøåê â 10—13-ëåòíåì âîçðàñòå
ðàâåí 70—80 óäàðàì â ìèíóòó.

Â ïðîöåññå òðåíèðîâêè áèåíèå ïóëüñà
óâåëè÷èâàåòñÿ â ïîëòîðà-äâà ðàçà. Åñëè áè-
åíèå ïóëüñà ÷åðåç 5—10 ìèíóò ïîñëå òðåíè-
ðîâêè ïðèõîäèò â íîðìó, òî ýòî îçíà÷àåò,
÷òî ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà íà îðãàíèçì íå
ïðåâûøàëà îïòèìàëüíîé. Â ïðîòèâíîì ñëó-
÷àå (åñëè ñåðäöåáèåíèå ó÷àùàåòñÿ íà 15—20
óäàðîâ â ìèíóòó) íåîáõîäèìî ñíèçèòü ôè-
çè÷åñêóþ íàãðóçêó, íàïðèìåð, ñîêðàòèòü
äàëüíîñòü ïðîáåãà. Ðèñ. 101
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Ïðè íîðìàëüíîì ðàñïðåäåëåíèè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè
÷àñòîòà ñîêðàùåíèÿ ïóëüñà âîçðàñòàåò äî 120 óäàðîâ â
ìèíóòó â íà÷àëå çàíÿòèÿ, à âïîñëåäñòâèè âîçðàñòàåò äî
130—140 óäàðîâ â ìèíóòó.

Íîðìàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà óêðåïëÿåò ñåðäå÷íûå
ìûøöû, óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå è óêðåïëÿåò íåðâíóþ
ñèñòåìó. Ôèçè÷åñêàÿ ïåðåãðóçêà èìååò ñâîè âíåøíèå ïðè-
çíàêè. Íàïðèìåð, ÷ðåçìåðíî óñèëèâàåòñÿ áèåíèå ïóëüñà,
çàòðóäíÿåòñÿ äûõàíèå, ëèöî ïðèîáðåòàåò íåïðèâû÷íûé
áëåäíûé èëè êðàñíûé îòòåíîê è ò. ä.

Ñëåäóåò îñîáî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ïðè ïîÿâëåíèè íåïðè-
ÿòíûõ îùóùåíèé íåîáõîäèìî ñîêðàòèòü ôèçè÷åñêóþ íà-
ãðóçêó íà îðãàíèçì, â ÷àñòíîñòè, ñìåíèòü áåã íà õîäüáó
èëè âîâñå ïðåêðàòèòü òðåíèðîâêó.

Áåã íà äëèííûå äèñòàíöèè

Äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè ðåêîìåíäóåòñÿ ìåäëåííûé
áåã íà äëèííûå äèñòàíöèè. Ýòî îäèí èç ñàìûõ ïðîñòûõ è
óäîáíûõ ñïîñîáîâ ïðèîáðåòåíèÿ âûíîñëèâîñòè.

Òåìï áåãà, áóäó÷è èíäèâèäóàëüíûì äëÿ êàæäîãî èç
íàñ, íå äîëæåí ïðåïÿòñòâîâàòü ðàâíîìåðíîìó äûõàíèþ è
ëåãêîñòè äâèæåíèé.

Âûáðàòü îïòèìàëüíûé òåìï áåãà — çàäà÷à íåïðîñòàÿ.
Çàâûøåííûé òåìï áåãà êðàéíå çàòðóäíÿåò äûõàíèå, à
çàìåäëåííûé  íå ïðèíîñèò çíà÷èòåëüíîé ïîëüçû. Íåðåäêî,
íå ðàññ÷èòàâ òåìïà áåãà èëè õîäüáû, ìû ñòàâèì ñåáÿ â
ñëîæíîå ïîëîæåíèå. Ïîýòîìó ñïåöèàëèñòû ðåêîìåíäóþò
âûñòðîèòü òðåíèðîâêó ñëåäóþùèì îáðàçîì: þíîøàì ðåêî-
ìåíäóåòñÿ ïðåîäîëåâàòü äèñòàíöèþ 200 ì çà îäíó ìèíóòó,
à äåâóøêàì — çà îäíó ìèíóòó è 10 ñåêóíä. Äèñòàíöèþ
ñëåäóåò ïðîõîäèòü â ðèòìè÷íîì íåñïåøíîì òåìïå. Äàííîå
óïðàæíåíèå æåëàòåëüíî ïîâòîðèòü íà îäíîì çàíÿòèè 2—3
ðàçà. Ñ ðîñòîì íàòðåíèðîâàííîñòè îðãàíèçìà áåãîâóþ
äèñòàíöèþ ìîæíî óâåëè÷èòü äî 300—400 ì, à äèñòàíöèþ,
ïðåîäîëåâàåìóþ øàãîì, îñòàâèòü ïðåæíåé (200 ì).

Ïåðåä çàáåãîì çàñåêèòå âðåìÿ, à ïî çàâåðøåíèè äèñ-
òàíöèè îïðåäåëèòå êîëè÷åñòâî çàòðà÷åííîãî âðåìåíè.

Ïðè çàáåãå íà 400 ì çàòðà÷èâàåòñÿ 2 ìèí, íà çàáåã 600
ì — 3 ìèí, à íà çàáåã 800 ì — 4 ìèí. Ïðåäëàãàåìûé
ïîäõîä ê òðåíèðîâêàì ïðèó÷àåò ê òåðïåíèþ.
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Óñâîèâ íà÷àëüíûé òåìï áåãà, óñëîæíèòå çàäàíèå. Ñî-
êðàòèòå âðåìÿ ïðîõîæäåíèÿ ïðèâû÷íûõ äèñòàíöèé. Íàïðè-
ìåð, þíîøàì ðåêîìåíäóåì ïðîáåæàòü 200-ìåòðîâóþ äèñ-
òàíöèþ çà 50 ñåê., à äåâóøêàì — çà îäíó ìèíóòó. Äèñ-
òàíöèþ äëÿ ïåøåãî ïðåîäîëåíèÿ ñîêðàòèòå ñ 200 ì äî 150
ì è ÷åðåç êîðîòêîå âðåìÿ — äî 100 ì. Îñòåðåãàéòåñü
ñïåøêè, òàê êàê íàø îðãàíèçì ïîñòåïåííî ïðèâûêàåò ê
âîçðîñøèì ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì.

Âî âðåìÿ çàáåãà áåãóí ìîæåò îùóòèòü îñòðóþ íåõâàòêó
âîçäóõà è êðàéíþþ óòîìëåííîñòü. ×òî äåëàòü? Îñòàíîâèòü
çàáåã? Íå ñïåøèòå è âñïîìíèòå î ñóùåñòâîâàíèè òàêîãî
ïîíÿòèÿ, êàê «âòîðîå äûõàíèå». Óñòàëîñòü, ó÷àùåííîå
äûõàíèå — ÿâëåíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ çàáåãîâ íà äëèííûå
äèñòàíöèè. Ïîýòîìó íàáåðèòåñü òåðïåíèÿ, ñîêðàòèòå íà-
ãðóçêó, ò. å. çàìåäëèòå òåìï áåãà. Ïðîéäåò íåìíîãî âðåìåíè —
íàñòóïèò îáëåã÷åíèå, è óïóùåííîå áóäåò íàâåðñòàíî.

Êðîññîì, êàê è äðóãèìè âèäàìè áåãà, íàäî çàíèìàòüñÿ
ðåãóëÿðíî. Þíîøàì ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîáåãàòü åæåíåäåëüíî
6—8 êì, à äåâóøêàì — 5—6 êì. Òðåíèðîâêè æåëàòåëüíî
ïðîâîäèòü íà îòêðûòîì âîçäóõå, íàïðèìåð, â ïàðêàõ, ñêâå-
ðàõ, íà ñòàäèîíå, â æèâîïèñíîé ìåñòíîñòè, ãäå ïîäúåìû
÷åðåäóþòñÿ ñî ñïóñêàìè è ïðî÷èìè ïðåïÿòñòâèÿìè.

Êðîññîâóþ äèñòàíöèþ ñëåäóåò âíà÷àëå îáñëåäîâàòü,
æåëàòåëüíî ïåøêîì. Ïðè èçó÷åíèè òðàññû ñëåäóåò îáðà-
òèòü âíèìàíèå íà ÿìû è óõàáû, íà âîäíûå è ïðî÷èå
ïðåãðàäû. Êðîìå òîãî, ïðè âèçóàëüíîì îáñëåäîâàíèè äè-
ñòàíöèè ñëåäóåò îòìåòèòü ó÷àñòêè, íà êîòîðûõ òåìï áåãà
äîëæåí çàìåäëÿòüñÿ ëèáî óñêîðÿòüñÿ.

Ïðè ïðîõîæäåíèè êðîññîâûõ äèñòàíöèé ñëåäóåò ïî-
ìíèòü î ñëåäóþùåì:

à) íà âûðîâíåííûõ ó÷àñòêàõ äèñòàíöèè èñïîëüçóåòñÿ
îïòèìàëüíûé øàã áåãà. Èñêëþ÷àþòñÿ ðûâêè è ñíèæåíèå
òåìïà. Òóëîâèùå íàäî äåðæàòü ïðÿìî è ñëåäèòü çà äûõàíèåì;

á) ïðè ïðîõîæäåíèè ãðàâåðíîé äîðîæêè ñëåäóåò ñî-
êðàòèòü øàã áåãà è îïèðàòüñÿ íà âñþ ñòîïó;

â) ïðè ïðîõîæäåíèè ó÷àñòêîâ ñ ìÿãêèì òðàâÿíûì
ïîêðîâîì èëè âëàæíîé ïî÷âîé áåãóí äîëæåí ñîêðàòèòü
øàã áåãà, âûñîêî ïîäíèìàÿ êîëåíè. Ïåðåóâëàæíåííûå
(ñêîëüçêèå) ó÷àñòêè òðàññû æåëàòåëüíî ïðîõîäèòü â óñêî-
ðåííîì òåìïå, øèðîêî ðàññòàâëÿÿ íîãè;
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ã) ïðåîäîëåíèå ïîäúåìà áåãóíîì ñîïðîâîæäàåòñÿ ñî-
êðàùåíèåì äëèíû áåãîâîãî øàãà; òóëîâèùå êàê ìîæíî
áîëüøå ïîäàòü âïåðåä. Îñíîâíàÿ íàãðóçêà ïðè ïðåîäîëå-
íèè ïîäúåìîâ ïðèõîäèòñÿ íà ïåðåäíþþ ÷àñòü ñòóïíè (íà
íîñêè). Íà ñïóñêàõ, íàïðîòèâ, òóëîâèùå îòêèäûâàåòñÿ
íàçàä, à áåãîâàÿ íàãðóçêà ïåðåíîñèòñÿ íà ïÿòêè;

ä) ïðè ïåðåñå÷åíèè ïîëîñû êóñòàðíèêîâûõ çàðîñëåé
ñëåäóåò áûòü ïðåäåëüíî âíèìàòåëüíûì: íå òåðÿòü èç âèäó
áåãîâûå îðèåíòèðû, ïåðåïðûãèâàòü ÷åðåç ðó÷üè è íåáîëü-
øèå ÿìû, èçáåãàòü ñòîëêíîâåíèÿ ñ âåòâÿìè è ñòâîëàìè
äåðåâüåâ. Ïðè ýòîì æåëàòåëüíî ïîääåðæèâàòü òåìï áåãà;

å) ïðè ïðîõîæäåíèè êðîññîâîé äèñòàíöèè ñëåäóåò âíè-
ìàòåëüíî ñëåäèòü çà äûõàíèåì. Ïðè óñêîðåíèè áåãà äûõà-
íèå ó÷àùàåòñÿ. Êàæäîìó ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííî ñïåöèôè÷åñ-
êîå äûõàíèå, êîòîðîå ê òîìó æå çàâèñèò îò òåìïà áåãà.

×òîáû îáëåã÷èòü äûõàíèå, áåãóíû ïðåîäîëåâàþò äèñ-
òàíöèþ ñ ïîëóîòêðûòûì ðòîì.

Êåäû èëè êðîññîâêè, ÿâëÿþùèåñÿ ÷àñòüþ ñïîðòèâíîé
îäåæäû, äîëæíû èìåòü ñòåëüêó èç ïîðîëîíà èëè åìó
ïîäîáíîãî ìàòåðèàëà.

Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé

Óïðàæíåíèÿ ñî ñêàêàëêîé ðàçâèâàþò íå òîëüêî ëîâ-
êîñòü è áûñòðîòó, íî è âûíîñëèâîñòü. Äëèíó ñêàêàëêè
ïîäáèðàþò ïî ðîñòó: íàòÿíóòàÿ (ïðèæàòàÿ ïîñåðåäèíå ê
ïîëó) ñêàêàëêà äîëæíà áûòü ÷óòü íèæå ïëå÷. Íå ñëåäóåò
ñëèøêîì êðåïêî ñæèìàòü êîíöû ñêàêàëêè âî âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

Ïðè âûïîëíåíèè ïðûæêîâ ñî ñêàêàëêîé ãîëîâó è òó-
ëîâèùå ñëåäóåò äåðæàòü ïðÿìî. Îòòàëêèâàòüñÿ è ïðèçåì-
ëÿòüñÿ íàäî íà íîñêè. Æåëàòåëüíû ðàâíîìåðíûå, ðèòìè÷-
íûå ïðûæêè. Äëèòåëüíîñòü óïðàæíåíèé ñî ñêàêàëêîé íà
íà÷àëüíîì ýòàïå äëÿ þíîøåé è äåâóøåê 10—11 ëåò íå
äîëæíà ïðåâûøàòü 40—50 ñåê. Ïîñëå 3—4 çàíÿòèé ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü óïðàæíåíèé ñî ñêàêàëêîé ìîæíî óâåëè÷èòü
íà 10 ñåê. Ïðåäåëüíàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü óïðàæíåíèé ñî
ñêàêàëêîé íå äîëæíà ïðåâûøàòü 90 ñåê.

Ïåðåðûâ ìåæäó çàíÿòèÿìè íå äîëæåí ïðåâûøàòü ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè ñàìîãî óïðàæíåíèÿ.
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ÃËÀÂÀ III

ÐÀÑÏÎÐßÄÎÊ ÄÍß

Âðåìÿ íàäî ðàñïðåäåëÿòü òàê, ÷òîáû åãî õâàòèëî è íà
ó÷åáó, è íà äîìàøíèå õëîïîòû, è íà çàíÿòèÿ ñïîðòîì, è
íà îòäûõ.

Âîò ïî÷åìó òàê âàæíî äåòàëüíî è ðàçóìíî ðàñïðåäå-
ëèòü âðåìÿ. Ïîìîæåò âàì â ýòîì ðåêîìåíäóåìûé ðàñïîðÿ-
äîê äíÿ.

Êàê èçâåñòíî, óòðî íà÷èíàåòñÿ ñ ïîäúåìà â óñòàíîâ-
ëåííîå è íåèçìåííîå âðåìÿ. Çà ïîäúåìîì ñëåäóåò ôèççà-
ðÿäêà, âîäíûå ïðîöåäóðû, çàâòðàê, ïîñåùåíèå øêîëüíûõ
çàíÿòèé. Ïîñëå øêîëüíûõ çàíÿòèé íàñòóïàåò âðåìÿ, êîãäà
ìû âîçâðàùàåìñÿ äîìîé, îáåäàåì, ñàäèìñÿ çà âûïîëíåíèå
äîìàøíèõ óðîêîâ, îòäûõàåì, çàíèìàåìñÿ ñïîðòîì. Åñòå-
ñòâåííî, íå îñòàþòñÿ áåç âíèìàíèÿ è äîìàøíèå çàáîòû.
Ïåðåä ñíîì íàñ îæèäàåò âå÷åðíÿÿ ïðîãóëêà. Óêëàäûâàòüñÿ
ñïàòü íàäî â ñòðîãî îïðåäåëåííîå âðåìÿ. Íåóêîñíèòåëüíîå
âûïîëíåíèå ðàñïîðÿäêà äíÿ íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî
âðåìåíè âõîäèò â ïðèâû÷êó, äèñöèïëèíèðóåò õàðàêòåð,
ïðèó÷àåò ê àêêóðàòíîñòè. Íàïðèìåð, åñëè ÷åëîâåê èç ãîäà
â ãîä ïðîñûïàåòñÿ â îäèí è òîò æå ÷àñ, ïðèáèðàåò ïîñòåëü
è ïðèñòóïàåò ê óòðåííåé ãèìíàñòèêå, òî èíîå ïîâåäåíèå
ñòàíîâèòñÿ äëÿ íåãî íåïðèâû÷íûì. Áîëåå òîãî, óòðåííÿÿ
ãèìíàñòèêà çàðÿæàåò ýíåðãèåé, ïîâûøàåò ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü è ïîääåðæèâàåò â òîíóñå íàñòðîåíèå.

Íåóïîðÿäî÷åííûé äåíü ñòèìóëèðóåò áåçîòâåòñòâåí-
íîñòü, èçìåíÿåò õàðàêòåð â õóäøóþ ñòîðîíó. Ýòî íå îçíà-
÷àåò, ÷òî êàæäûé èç íàñ äîëæåí ïðèäåðæèâàòüñÿ îäíîãî è
òîãî æå ðàñïîðÿäêà äíÿ. Îáÿçàòåëüíî äðóãîå: ãðàìîòíîå è
ýôôåêòèâíîå ðàñïîðÿæåíèå ïðåäîñòàâëåííûì âðåìåíåì. Ó
÷åëîâåêà, íàó÷èâøåãîñÿ öåíèòü âðåìÿ, ðàçâèâàåòñÿ áåçóï-
ðå÷íîå ïîâåäåíèå.

Äëÿ øêîëüíèêîâ 5—6 êëàññîâ ñïåöèàëèñòû ðåêîìåí-
äóþò ñëåäóþùèé ðàñïîðÿäîê äíÿ:
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Ïðèìåðíûé ðàñïîðÿäîê äíÿ äëÿ ó÷àùèõñÿ 5—6 êëàññîâ
â ïåðâóþ ñìåíó

èëåòñîïàêðîáó,ìåúäîÏ 01.7—00.7

àêèòñàíìèãÿàêñå÷èíåèãèãÿÿííåðòÓ 02.7—01.7

ûðóäåöîðïåûíäîÂ 03.7—02.7

êàðòâàÇ 54.7—03.7

óëîêøâàãîðîÄ 00.8—54.7

åëîêøâÿèòÿíàçåûíáå÷Ó 03.31—00.8

éîìîäûëîêøçèàãîðîÄ 04.31—03.31

äåáÎ 03.41—00.41

õûäòîéîíâåíÄ þèíàëåæîï

åõóäçîâìåæåâñàíàêëóãîðÏ þèíàëåæîï

-æàðïóèìèêñå÷èçèôåèòÿíàçåîíüëåòÿîòñîìàÑ
èìÿèíåí

00.71—03.41

âîêîðóåèíåëâîòîãèðÏ 00.91—00.71

ÿìåðâåîíäîáîâÑ 03.02—00.91

óíñîêåèíåëâîòîãèðÏ 00.12—03.02

íîÑ 00.7—00.12

Ïðèìåðíûé ðàñïîðÿäîê äíÿ äëÿ ó÷àùèõñÿ 5—6 êëàññîâ
âî âòîðóþ ñìåíó

èëåòñîïàêðîáó,ìåúäîÏ 50.7—00.7

àêèòñàíìèãÿàêñå÷èíåèãèãÿÿííåðòÓ 02.7—50.7

ûðóäåöîðïåûíäîÂ 03.7—02.7

êàðòâàÇ 05.7—03.7

òåìäåðïéûäæàêàí(âîêîðóåèíåëâîòîãèðÏ
)íèì01—5âìîâûðåðåïñ,íèì53—03

03.01—03.8

-ïóèìèêñå÷èçèôÿèòÿíàçåûíüëåòÿîòñîìàÑ
èìÿèíåíæàð

00.31—03.11

äåáÎ 03.31—00.31
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õûäòîéîíâåíÄ þèíàëåæîï

åõóäçîâìåæåâñàíûðãèèèêëóãîðÏ þèíàëåæîï

óëîêøâàãîðîÄ 54.31—03.31

åëîêøâÿèòÿíàÇ 00.91—54.31

ûëîêøçèàãîðîÄ 03.91—00.91

óìîäîïÿèòÿíàç,íèæÓ 03.02—03.91

óíñîêåèíåëâîòîãèðÏ 00.12—03.02

íîÑ 00.7—00.12

Ñîí — íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü ðàñïîðÿäêà äíÿ. Âî âðåìÿ
ñíà ÷åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì îòäûõàåò è íàáèðàåòñÿ ñèë.

Áåññîííèöà è íåäîñûïàíèå óõóäøàþò ñîñòîÿíèå íåð-
âíîé ñèñòåìû è îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàþòñÿ íà àêòèâíîñòè
÷åëîâåêà, ïîíèæàþò åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Îñëàáåâàþò
çàùèòíûå ôóíêöèè îðãàíèçìà.

Ñîí âîññòàíàâëèâàåò íåðâíûå êëåòêè, ñíèìàåò óñòà-
ëîñòü, îñâåæàåò, áîäðèò.

Ïîäðîñòêàì â âîçðàñòå 10—12 ëåò ðåêîìåíäóåòñÿ äëè-
òåëüíûé ñîí, ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îò 10 äî 10,5 ÷àñîâ.

Ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ ñíà íà÷èíàåòñÿ ñ 21.00 äî 23.00.
Â ó÷åáíûé ïåðèîä è ïðè ïîäãîòîâêå ê ñîðåâíîâàíèÿì

äëèòåëüíûé ñîí ïîëåçåí.
Äëÿ ãëóáîêîãî è ïîëíîöåííîãî ñíà ïîëåçíà âå÷åðíÿÿ

ïðîãóëêà íà ñâåæåì âîçäóõå ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ îò 30 äî
40 ìèíóò. Êðîìå òîãî, ïåðåä ñíîì íàäî õîðîøî ïðîâåòðèòü
êîìíàòó èëè îñòàâèòü îòêðûòûìè îêíî ëèáî ôîðòî÷êó.

Ïîëåçåí è äíåâíîé ñîí, õîòÿ îí ìîæåò èíîãäà âû-
çâàòü íàðóøåíèå íî÷íîãî ñíà.

Èç-çà äíåâíîãî ïåðåóòîìëåíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü
íî÷íîãî ñíà ìîæåò óâåëè÷èòüñÿ íà îäèí èëè äâà ÷àñà.

Ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè ó íåêîòîðûõ ñïîðòñìåíîâ ïðî-
èñõîäèò íàðóøåíèå ñíà èç-çà ïðåäñòàðòîâûõ âîëíåíèé è
ïåðåæèâàíèé çà ðåçóëüòàò. Ñòðîãîå ñîáëþäåíèå ðàñïîðÿäêà
äíÿ ïðàêòè÷åñêè èñêëþ÷àåò âûøåóïîìÿíóòûå ñëó÷àè.

Ëè÷íàÿ ãèãèåíà. Ïîä ëè÷íîé ãèãèåíîé ïîíèìàåòñÿ ñî-
äåðæàíèå òåëà â ÷èñòîòå.
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Îòíîøåíèå ê ëè÷íîé ãèãèåíå êàê ê íåïðåìåííîìó
àòðèáóòó íàøåé æèçíè âîñïèòûâàåòñÿ ñ äåòñòâà è ïîñòå-
ïåííî ñòàíîâèòñÿ ïðèâû÷êîé. Íàïðèìåð, ïîñëå ñíà ìû
àâòîìàòè÷åñêè íàïðàâëÿåìñÿ â âàííóþ èëè èäåì ê óìû-
âàëüíèêó, ÷èñòèì çóáû, ìîåì ðóêè, ëèöî, à òî è ïðèíè-
ìàåì äóø. Åñòåñòâåííî, ïîíÿòèå î ëè÷íîé ãèãèåíå íå
îãðàíè÷èâàåòñÿ óòðåííèì òóàëåòîì. Ñìåíà òðóäîâîé äåÿ-
òåëüíîñòè îòäûõîì — ýòî òîæå ëè÷íàÿ ãèãèåíà. À ðàçâå
÷èñòàÿ è îïðÿòíàÿ îäåæäà íå èìååò îòíîøåíèÿ ê ñîäåðæà-
íèþ òåëà â ÷èñòîòå? Ìûòüå ðóê ïåðåä åäîé, çàêàëèâàíèå
îðãàíèçìà, ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, óõîä çà êîæåé è ò. ä.
èìåþò ïðÿìîå èëè êîñâåííîå îòíîøåíèå ê ëè÷íîé ãèãè-
åíå.

Òàêèì îáðàçîì, âûïîëíåíèå ãèãèåíè÷åñêèõ òðåáîâà-
íèé îáåðåãàåò íàøå çäîðîâüå è ãàðàíòèðóåò ïîëíîêðîâíóþ
æèçíü.

Óõîä çà êîæåé. Êîæà âûïîëíÿåò â îðãàíèçìå ðàçëè÷-
íûå ôóíêöèè: çàùèòíóþ, ÷óâñòâèòåëüíóþ, âûäåëèòåëü-
íóþ, äûõàòåëüíóþ è ôóíêöèþ ïî ïîääåðæêå ïîñòîÿíñòâà
òåìïåðàòóðû òåëà.

Îíà ïðåäîõðàíÿåò âíóòðåííèå îðãàíû îò âíåøíèõ
ïîâðåæäåíèé, ïðåïÿòñòâóåò ïðîíèêíîâåíèþ â îðãàíèçì
áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîáîâ.

Êîæà ïîêðûòà ìåëêèìè, ïî÷òè íåâèäèìûìè ïîòîâûìè
æåëåçàìè — ïîðàìè, êîòîðûå, âûïîëíÿÿ ôóíêöèþ âûäå-
ëåíèÿ, ðåãóëèðóþò òåìïåðàòóðó îðãàíèçìà. Ïðè ïîâûøå-
íèè òåìïåðàòóðû ïîðû ðàñøèðÿþòñÿ è ïîòîîòäåëåíèå óâå-
ëè÷èâàåòñÿ, à ïðè ïîíèæåíèè — ñóæàþòñÿ. Â ïðîöåññå
ïîòîîòäåëåíèÿ êîæà ëåãêî ïîääàåòñÿ çàãðÿçíåíèþ, ÷òî
ïðèâîäèò ê ïîòåðå êîæåé çàùèòíûõ ôóíêöèé. Òðàâìèðî-
âàííàÿ êîæà (ïîðåçû, ññàäèíû è äð.) îòêðûâàåò äîñòóï
ìèêðîáàì — âîçáóäèòåëÿì ðàçëè÷íûõ êîæíûõ çàáîëåâà-
íèé. Ñëåäîâàòåëüíî, óõîä çà êîæåé çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ.

Íåäîñòàòî÷íî î÷èñòèòü êîæó îò ãðÿçè. Íåñëó÷àéíî
êàæäûé èç íàñ ïîñëå ïîñåùåíèÿ òóàëåòíîé êîìíàòû è
ïåðåä åäîé ìîåò ðóêè ñ ìûëîì. Ìîêðûå ðóêè è òåëî ñëå-
äóåò òùàòåëüíî âûòèðàòü ñóõèì ïîëîòåíöåì.

Ïîñëå çàíÿòèé ôèçêóëüòóðîé èëè òðåíèðîâîê íàäî
ïðèíèìàòü äóø è íàñóõî ïðîòèðàòü òåëî. Õîðîøî, åñëè
åæåíåäåëüíîå ïîñåùåíèå áàíè âîéäåò â ïðèâû÷êó.
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Ïåðåä ñíîì ðåêîìåíäóåòñÿ ìûòü íîãè â âîäå êîìíàò-
íîé òåìïåðàòóðû. Ýòî èçáàâèò íå òîëüêî îò íåïðèÿòíîãî
çàïàõà, íî è áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü çàêàëèâàíèþ îðãàíèçìà.

Îäåæäà èç õëîï÷àòîáóìàæíîé òêàíè ëó÷øå äðóãèõ
îòâå÷àåò òðåáîâàíèÿì ñàíèòàðíîé ãèãèåíû.

Óõîä çà âîëîñàìè. Æèðíûå âîëîñû ñëåäóåò ìûòü ñ
øàìïóíåì 2—3 ðàçà â íåäåëþ, à ñóõèå — îäèí ðàç â 5
äíåé. Îáåðåãàéòå âîëîñû îò ÷ðåçìåðíîé ñóõîñòè. Ìûëüíóþ
ïåíó òùàòåëüíî ñìûâàéòå ñ âîëîñ, íàñóõî ïðîòèðàéòå
ïîëîòåíöåì, à çàòåì ðàñ÷åñûâàéòå. Äëÿ ýòèõ öåëåé èñïîëü-
çóéòå ðàñ÷åñêó ñ ðåäêèìè çóáüÿìè èëè ìàññàæíóþ ùåòêó.

Óõîä çà íîãòÿìè. Ïîä íåóõîæåííûìè íîãòÿìè, êàê
ïðàâèëî, ñêàïëèâàþòñÿ ãðÿçü è áîëåçíåòâîðíûå ìèêðîáû.
Ïîýòîìó, óõàæèâàÿ çà íîãòÿìè, èõ êîðîòêî ïîäñòðèãàþò.
Ñòðè÷ü íîãòè íàäî îäèí ðàç â íåäåëþ èëè ÷àùå, â çàâè-
ñèìîñòè îò èõ ðîñòà.

Ïîñëå ïîäñòðèãàíèÿ íîãòè ìîæíî ïîäïðàâèòü ìàíè-
êþðíîé ïèëêîé, ÷òîáû óáðàòü ìåëêèå çàçóáðèíû.

Óõîä çà ïîëîñòüþ ðòà. Çóáû ÷èñòÿò íå òîëüêî ðàäè
ñîõðàíåíèÿ èõ áåëèçíû, íî è äëÿ òîãî, ÷òîáû óäàëèòü èç
ïîëîñòè ðòà îñòàòêè ïèùè è áîëåçíåòâîðíûå ìèêðîáû.

Áîëåçíåòâîðíûå ìèêðîáû âûçûâàþò ðàçðóøåíèå çó-
áîâ, ïîðàæàþò äåñíû òîé èëè èíîé áîëåçíüþ.

×èñòêà çóáîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì çóáíîé ïàñòû ïîçâîëÿ-
åò ñâîåâðåìåííî óäàëÿòü èç ïîëîñòè ðòà áîëåçíåòâîðíûå
ìèêðîáû è íåïðèÿòíûé çàïàõ. Âîò ïî÷åìó ñëåäóåò ðåãóëÿð-
íî óõàæèâàòü çà ïîëîñòüþ ðòà.

Âðà÷è ðåêîìåíäóþò ÷èñòèòü çóáû äâà ðàçà â äåíü,
óòðîì è âå÷åðîì. Êðîìå òîãî, ïîñëå ïðèåìà ïèùè ñëåäóåò
ïðîïîëàñêèâàòü ðîò.

Óõîä çà çóáàìè ïðåäïîëàãàåò ðåãóëÿðíûå ïîñåùåíèÿ
çóáíîãî âðà÷à.

Âðà÷è ðåêîìåíäóþò åæåäíåâíûé ìàññàæ ðîòîâîé ïîëî-
ñòè â òå÷åíèå 3—5 ìèí.

Çàêàëèâàíèå — ýòî ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ èíäèâèäà,
÷åé íàòðåíèðîâàííûé îðãàíèçì îòëè÷àåòñÿ âûñîêîé ñòåïå-
íüþ ñîïðîòèâëÿåìîñòè âíåøíèì è âíóòðåííèì ôàêòîðàì
âîçäåéñòâèÿ, êàê-òî: õîëîäà, æàðû, áîëåçíåòâîðíûõ ìèê-
ðîáîâ è ò. ä. Çàêàëåííûé îðãàíèçì, êàê èçâåñòíî, ëåãêî
àäàïòèðóåòñÿ ê ñìåíå óñëîâèé îêðóæàþùåé ñðåäû. ×åëîâåê
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èñïîêîí âåêîâ çàáîòèëñÿ î çäîðîâüå ðîäíûõ è áëèçêèõ è
â öåëÿõ ïðîôèëàêòèêè ïðîñòóäíûõ è èíôåêöèîííûõ çàáî-
ëåâàíèé èñïîëüçîâàë äëÿ çàêàëèâàíèÿ îðãàíèçìà åñòåñòâåí-
íûå áëàãà (ñîëíöå, âîçäóõ, âîäó).

Çàêàëèâàíèå íå òîëüêî óêðåïëÿåò îðãàíèçì, íî è
ïîâûøàåò èììóíèòåò. Êðîìå òîãî, çàêàëèâàíèå óêðåïëÿåò
íåðâíóþ ñèñòåìó, óëó÷øàåò êðîâîîáðàùåíèå, îáìåí âå-
ùåñòâ, ïîâûøàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïî÷åê, ëåãêèõ è äð.

Ê ñîæàëåíèþ, ó íåêîòîðûõ ëþäåé ñëîæèëîñü ïîâåðõ-
íîñòíîå ñóæäåíèå î çàêàëèâàíèè. Èì ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî
çàêàëèâàíèå — ýòî, íåâçèðàÿ íà ïîãîäíûå óñëîâèÿ, ðåçêîå
ïîãðóæåíèå â ëåäÿíóþ âîäó, ïðèíÿòèå õîëîäíîãî äóøà
èëè ïðîãóëêè áîñèêîì. Íà ñàìîì äåëå çàêàëèâàíèå ïîä÷è-
íÿåòñÿ îïðåäåëåííîìó ïîðÿäêó è òðåáîâàíèÿì.

Ïðàâèëà çàêàëèâàíèÿ. Ìóäðàÿ ïîãîâîðêà óòâåðæäàåò,
÷òî ïóòü ê çäîðîâüþ ëåæèò ÷åðåç çàêàëèâàíèå. Íà íà÷àëü-
íîì ýòàïå çàêàëèâàíèå çàíèìàåò êîðîòêèé îòðåçîê âðåìå-
íè è ïðîèñõîäèò ñ ïîìîùüþ ïðèåìà âîäíûõ ïðîöåäóð è
âîçäóøíûõ âàíí. Ïðè ýòîì âîäà íå äîëæíà áûòü õîëîä-
íîé, à âîçäóõ — ïðîõëàäíûì. Ïîñòåïåííî ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü çàêàëèâàíèÿ óâåëè÷èâàåòñÿ, à òåìïåðàòóðà âîäû
ïîíèæàåòñÿ íà îäèí ãðàäóñ.

Ïîñëå ïðèíÿòèÿ âîäíûõ ïðîöåäóð ñëåäóåò íàñóõî âû-
òåðåòü è ðàñòåðåòü òåëî.

Ïðîöåäóðó çàêàëèâàíèÿ íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ïðå-
ðûâàòü. Åñëè ïåðåðûâ äëèëñÿ 2—3 äíÿ, òî ïðîöåäóðó çàêà-
ëèâàíèÿ íåîáõîäèìî íà÷èíàòü ñíà÷àëà.

Ó÷àñòèå â ïîäâèæíûõ èãðàõ — îäèí èç ýëåìåíòîâ
çàêàëèâàíèÿ.

Â ëåòíåå âðåìÿ õîæäåíèå áîñèêîì ïî ãîðÿ÷åìó ïåñêó
èëè òåïëîé ëóæàéêå îòâå÷àåò òðåáîâàíèÿì çàêàëèâàíèÿ.
Ðàíî óòðîì ìîæíî ïðîéòèñü áîñèêîì ïî ðîñå, ÷òî íå
òîëüêî ïîëåçíî, íî è ïðèÿòíî. Ðåêîìåíäóåìûå ïðîöåäóðû
çàêàëèâàíèÿ — õîðîøåå ïðîôèëàêòè÷åñêîå ñðåäñòâî ïðî-
òèâ ïëîñêîñòîïèÿ. Áîëåå ýôôåêòèâíû äëèòåëüíûå ïåøèå
ïðîãóëêè è åçäà íà âåëîñèïåäå.

Ïðè çàêàëèâàíèè íå çàáûâàéòå ñëåäèòü çà ñàìî÷óâ-
ñòâèåì. Íåäîïóñòèìî ïåðåîõëàæäåíèå èëè ïåðåãðåâ îðãà-
íèçìà. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ (ïðè ïîÿâëåíèè îçíîáà, ó÷àùåí-
íîãî ñåðäöåáèåíèÿ) ïðîöåäóðó çàêàëèâàíèÿ ñëåäóåò ïðå-
ðâàòü íåìåäëåííî.
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Ïðàâèëüíî ïîäîáðàííàÿ îäåæäà äëÿ ïðîãóëêè íà âîç-
äóõå èìååò íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå äëÿ ïðîöåññà çàêàëè-
âàíèÿ. Íåîïðàâäàííî òåïëàÿ èëè ëåãêàÿ îäåæäà âðåäèò
çàêàëèâàíèþ.

Î ïðàâèëüíîì äûõàíèè. Ïðàâèëüíûì, íîðìàëüíûì
äûõàíèåì ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ äûõàíèå ÷åðåç íîñ. Õîðîøî
èçâåñòíî, ÷òî ïðè èíòåíñèâíîé ðàáîòå èëè òðåíèðîâêå
äûõàíèå ó÷àùàåòñÿ, ñëåäîâàòåëüíî, ïðè ïîâûøåííîé íà-
ãðóçêå, ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðèâû÷íûì ðèòìîì æèçíè, ÷åðåç
ëåãêèå ïðîõîäèò çíà÷èòåëüíî áîëüøèé îáúåì âîçäóõà.

Ïðè ïîãëîùåíèè áîëüøîãî îáúåìà âîçäóõà óâåëè÷èâà-
åòñÿ ïîñòóïëåíèå êèñëîðîäà â êðîâü, à ÷åðåç êðîâü – â
ìóñêóëû. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ïðè-
âîäÿò ê òîìó, ÷òî îáúåì ëåãêèõ ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåò-
ñÿ, à ñëåäîâàòåëüíî, âîçðàñòàåò èõ ñïîñîáíîñòü ê ïîãëî-
ùåíèþ áîëüøîãî îáúåìà êèñëîðîäà.

Óâåëè÷åíèå îáúåìà ëåãêèõ ðàñøèðÿåò ãðóäíóþ êëåòêó
è ñêàçûâàåòñÿ ïîëîæèòåëüíî íà ðàçâèòèè äèàôðàãìû.

×åëîâåê ñ õîðîøî ðàçâèòûìè ëåãêèìè è äèàôðàãìîé
ëåãêî ïåðåíîñèò êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå.

Äëÿ ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî
âûðàáàòûâàòü ïðèâû÷êó ê ïðàâèëüíîìó äûõàíèþ — äû-
øàòü ÷åðåç íîñ, ãëóáîêî, ðîâíî, ðèòìè÷íî. Âäûõàåìûé
âîçäóõ, ïðîõîäÿ ÷åðåç íîñîãëîòêó, âî-ïåðâûõ, ñîãðåâàåò-
ñÿ, à âî-âòîðûõ — óâëàæíÿåòñÿ.

Âäîõ, â îòëè÷èå îò âûäîõà, äîëæåí áûòü áîëåå ãëóáî-
êèì è ïðîäîëæèòåëüíûì. Âî âðåìÿ èíòåíñèâíîé òðåíè-
ðîâêè èëè ïðè âûïîëíåíèè ñëîæíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â êèñëîðîäå âîçðàñòàåò,
âñëåäñòâèå ÷åãî âäîõ è âûäîõ îñóùåñòâëÿþòñÿ íå òîëüêî
÷åðåç íîñîãëîòêó, è íî ÷åðåç ðîòîâóþ ïîëîñòü.

Âäîõ. Âäîõ âûïîëíÿåòñÿ ñ ïîäíÿòèåì ðóê ââåðõ, à
òàêæå ïðè íàêëîíàõ òóëîâèùà â òó èëè èíóþ ñòîðîíó.

Âûäîõ. Âûäîõ âûïîëíÿåòñÿ ïðè èñïîëíåíèè ðàçëè÷íûõ
óïðàæíåíèé, íàïðèìåð, ïðè îïóñêàíèè ðóê è íàêëîíå
òóëîâèùà âïåðåä. Â çàâèñèìîñòè îò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè,
âûïàäàþùåé ïðè âûïîëíåíèè òîãî èëè èíîãî óïðàæíåíèÿ
èëè ñïîðòèâíî-èãðîâûõ çàíÿòèé, ïîäáèðàåòñÿ òà èëè èíàÿ
ôîðìà âäîõà — âûäîõà.
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Ïîðÿäîê ïîòðåáëåíèÿ ïèùè è æèäêîñòè. Âûïîëíÿÿ òî
èëè èíîå óïðàæíåíèå ëèáî èñïûòûâàÿ òó èëè èíóþ íàãðóç-
êó (óìñòâåííóþ, ôèçè÷åñêóþ), ÷åëîâåê çàòðà÷èâàåò ýíåð-
ãèþ, êîòîðóþ âîñïîëíÿåò ïðèíÿòèåì ïèùè è æèäêîñòè.

Ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â ýíåðãèè çàâèñèò îò âîçðàñòà,
õàðàêòåðà îáìåíà âåùåñòâ, âðåìåíè ãîäà è ïðî÷èõ óñëî-
âèé.

×åì èíòåíñèâíåå ïðîõîäèò òðåíèðîâêà, òåì áîëüøå
çàòðà÷èâàåòñÿ ýíåðãèè. Â ñðåäíåì þíûé îðãàíèçì òåðÿåò â
äåíü îò 2800 äî 2900 êèëîêàëîðèé.

Îáùåèçâåñòíî, ÷òî íàøà ïèùà ñîäåðæèò óãëåâîäû,
æèðû, áåëêè, ñîëè, âîäó è ðàçëè÷íûå âèòàìèíû. Ïîýòî-
ìó ïðèíèìàòü ïèùó íóæíî ëåãêî ïåðåâàðèâàåìóþ è àï-
ïåòèòíóþ.

Óãëåâîäû ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç èñòî÷íèêîâ ýíåðãèè,
îáðàçóþùåéñÿ â ðåçóëüòàòå îáìåíà âåùåñòâ îðãàíèçìà.
Óãëåâîäû êðàéíå íåîáõîäèìû äëÿ ðàáîòû ìûøö, ñåðäöà,
íåðâíîé ñèñòåìû.

Óãëåâîäû ñîäåðæàòñÿ âî ìíîãèõ ïðîäóêòàõ, â òîì ÷èñëå
è ðàñòèòåëüíûõ, íàïðèìåð, â õëåáå, çåðíå, ñàõàðå, êàð-
òîøêå, ôðóêòàõ è îâîùàõ. ×ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå ïðî-
äóêòîâ ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ ìîæåò ïðèâåñòè
ê îæèðåíèþ, ïîýòîìó íàäî óìåðåííî óïîòðåáëÿòü ñëàä-
êîå, âêëþ÷àÿ âàðåíüå è ñàõàð. Â òî æå âðåìÿ íåäîñòàòîê
óãëåâîäîâ ïðèâîäèò ê îñëàáëåíèþ îðãàíèçìà.

Òàêèì îáðàçîì, óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå
óãëåâîäû, ñëåäóåò óìåðåííî.

Áåëêè âõîäÿò â ñîñòàâ òêàíåé ëþáîãî îðãàíèçìà â
êà÷åñòâå âàæíåéøåé ÷àñòè. Ïðè íåäîñòàòêå áåëêîâ çàìåä-
ëÿåòñÿ ðîñò îðãàíèçìà è åãî ðàçâèòèå, ñíèæàåòñÿ ñîïðî-
òèâëÿåìîñòü ðàçëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì, ïàäàåò àêòèâíîñòü,
ò. å. ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Ïîòðåáíîñòü â áåëêàõ íàèáîëåå îñòðî îùóùàåò ìîëî-
äîé ðàñòóùèé îðãàíèçì. Ïîýòîìó âðà÷è ðåêîìåíäóþò âêëþ-
÷àòü â ðàöèîí ìÿñî, ðûáó, ÿéöà, ñûð è ò. ï.

Áîãàòû áåëêàìè áîáîâûå, íàïðèìåð, ãîðîõ, ñîÿ è ôà-
ñîëü. Ñïåöèàëèñòû ðåêîìåíäóþò ïðîäóêòû ñ ïîâûøåííûì
ñîäåðæàíèåì áåëêà øêîëüíèêàì, êîòîðûå ñåðüåçíî çàíè-
ìàþòñÿ ñïîðòîì è èñïûòûâàþò áîëüøèå ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè.
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Æèðû. Æèðû ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ
ïèùè è îäíèì èç âàæíåéøèõ èñòî÷íèêîâ ýíåðãèè, èñ-
ïîëüçóåìîé îðãàíèçìîì â ïðîöåññå åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòè.
Ëþáîé îðãàíèçì íóæäàåòñÿ â æèðàõ, êîòîðûå ïî ñâîåé
êàëîðèéíîñòè ïðåâîñõîäÿò óãëåâîäû â äâà ðàçà. Ê ïðîäóê-
òàì, ñîäåðæàùèì âûñîêèé ïðîöåíò æèðîâ, îòíîñÿòñÿ
ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ñâåæèå ÿéöà, ñëèâî÷íîå
ìàñëî è æèðíîå ìÿñî.

Ê ëåãêîóñâîÿåìûì æèðàì îòíîñÿòñÿ ðàñòèòåëüíûå
æèðû.

×ðåçìåðíîå óâëå÷åíèå æèðàìè ìîæåò ïðèâåñòè ê íå-
æåëàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì. Ïîâûøåííîå ñîäåðæàíèå æè-
ðîâ â îðãàíèçìå íàðóøàåò îáìåí âåùåñòâ è âûçûâàåò
îæèðåíèå.

Âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà. Âèòàìèíû è ìè-
íåðàëüíûå âåùåñòâà ÿâëÿþòñÿ æèçíåííî âàæíûìè âåùå-
ñòâàìè äëÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà.

Âèòàìèíû ñïîñîáñòâóþò îáìåíó âåùåñòâ, óñèëèâàþò
óìñòâåííóþ è ôèçè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü è ïîâûøàþò ñî-
ïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà ðàçëè÷íûì áîëåçíÿì.

Âèòàìèíû À è Â îòíîñÿòñÿ ê êàòåãîðèè âàæíåéøèõ,
íåîáõîäèìûõ äëÿ ðîñòà è ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà, ïîääåðæàíèÿ
åãî óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Óïîìÿíóòûå âûøå
âèòàìèíû ñîäåðæàòñÿ â ðûáüåì æèðå, ÿéöàõ. Áîãàòû èìè
ñëèâî÷íîå ìàñëî, ìîëîêî, ïå÷åíü è äð. Âèòàìèíà À ìíîãî
â îâîùàõ, òîìàòàõ è çåëåíè. Âèòàìèí Â â áîëüøîì êîëè-
÷åñòâå ñîäåðæèòñÿ â ïøåíè÷íîì õëåáå, ìÿñå, ñûðàõ.

Áîãàòû ñîäåðæàíèåì âèòàìèíà Ñ ëèìîíû, àïåëüñèíû,
êàðòîôåëü, ëóê, ÷åñíîê, ñìîðîäèíà, øèïîâíèê è äð.

Ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî ìíîãèå îâîùè è ôðóêòû òåðÿþò
ñâîè êà÷åñòâà ïðè òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêå â ïðîöåññå ïðè-
ãîòîâëåíèÿ ïèùè. Ïîýòîìó ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü îâî-
ùè è ôðóêòû â ñâåæåì âèäå. Êðîìå òîãî, ëþáîé îðãàíèçì,
â òîì ÷èñëå è ìîëîäîé, èñïûòûâàþùèé ðåãóëÿðíî ôèçè÷åñ-
êèå íàãðóçêè, çèìîé è ðàííåé âåñíîé èñïûòûâàåò àâèòà-
ìèíîç. Ïîýòîìó â ýòîò ïåðèîä ïîòðåáëåíèå âûñîêîêàëîðèé-
íîé ïèùè, áîãàòîé æåëåçîì, êàëüöèåì, ôîñôîðîì è äðó-
ãèìè ìèêðîýëåìåíòàìè, íå ïîâðåäèò âàøåìó çäîðîâüþ.

Ïîðÿäîê ïðèåìà ïèùè. Çäîðîâûé ÷åëîâåê, â òîì ÷èñëå
è äîñòèãøèé 11—12-ëåòíåãî âîçðàñòà, ïîòðåáëÿåò ïèùó 4

10 — Ò. Ñ. Óñìàíõîäæàåâ è äð.
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ðàçà â äåíü. Åñëè âåñü äíåâíîé ðàöèîí — 100%, òî òîãäà
20—25% ïðèõîäèòñÿ íà çàâòðàê, 40—44% — íà îáåä,
10—15% — íà ïîëäíèê è 15—20% — íà óæèí.

Ïèùó íàäî íåòîðîïëèâî è òùàòåëüíî ïåðåæåâûâàòü. Âî
âðåìÿ ïðèåìà ïèùè íå ñëåäóåò îòâëåêàòüñÿ èëè ïîïóòíî
çàíèìàòüñÿ êàêèì-ëèáî äåëîì. Ýòî îòðèöàòåëüíî ñêàçûâà-
åòñÿ íà ïèùåâàðåíèè.

Óæèíàòü íàäî ïðèìåðíî çà 1,5—2 ÷àñà äî ñíà.
Íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü ïèùó ïåðåä âûõîäîì íà

ñòàðò, ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè, ò. ê. ïîëíûé æåëóäîê ñíè-
æàåò ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Çà 2—3 ÷àñà äî íà÷àëà ñîðåâíîâà-
íèé ñëåäóåò âûïèòü ëåãêîóñâîÿåìûé ôðóêòîâûé ñîê èëè
ìèíåðàëüíóþ âîäó ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ.

Ñîáèðàÿñü â äàëüíèé ïîõîä, ïðèõâàòèòå ñ ñîáîé èçþì,
ñóõàðè, ñóøåíûå ôðóêòû è ò. ä. Ýòè ïðîäóêòû è âûñîêî-
êàëîðèéíû, è ëåãêî óñâàèâàþòñÿ îðãàíèçìîì.

Ïîòðåáëåíèå æèäêîñòè. Îðãàíèçì ÷åëîâåêà íà 80%
ñîñòîèò èç âîäû. Îáû÷íî ÷åëîâåê â äåíü ïîòðåáëÿåò 2
ëèòðà æèäêîñòè â âèäå âîäû, ÷àÿ, ìîëîêà, ñóïîâ è ðàç-
ëè÷íûõ ñîêîâ.

Ñêîëüêî ââîäèòñÿ â îðãàíèçì âîäû — ïðèìåðíî ñòîëüêî
æå è âûâîäèòñÿ.

×ðåçìåðíîå ïîòðåáëåíèå æèäêîñòè ÷ðåâàòî ïîñëåäñòâèÿ-
ìè, ò. ê. îäíîâðåìåííî ñ âûäåëÿåìîé èç îðãàíèçìà æèäêî-
ñòüþ òåðÿþòñÿ âàæíûå è ïîëåçíûå ìèíåðàëüíûå ñîëè. Ïîòå-
ðÿ ìèíåðàëüíûõ ñîëåé âûçûâàåò îñëàáëåíèå îðãàíèçìà.

Â ëåòíåå âðåìÿ ÷åëîâåê ïîòðåáëÿåò áîëüøå æèäêîñòè
ïî ñðàâíåíèþ ñ çèìíèì âðåìåíåì. Ýòî îáóñëîâëåíî òåì,
÷òî â ëåòíåå æàðêîå âðåìÿ ÷åëîâåê â ðåçóëüòàòå ïîòîîòäå-
ëåíèÿ òåðÿåò áîëüøå æèäêîñòè. Âìåñòå ñ æèäêîñòüþ èç
îðãàíèçìà âûâîäÿòñÿ è ìèíåðàëüíûå ñîëè.

Âîñïîëíÿåòñÿ ïîòåðÿ æèäêîñòè ïîòðåáëåíèåì ÷àÿ, ñî-
êîâ, ìèíåðàëüíîé âîäû è ò. ï. Ê æàæäîóòîëÿþùèì íàïèò-
êàì îòíîñÿòñÿ êâàñ, òîìàòíûé ñîê, ìèíåðàëüíàÿ âîäà,
íàñòîé øèïîâíèêà è ôðóêòîâî-ÿãîäíûå íàïèòêè. Ïåðå÷èñ-
ëåííûå âèäû æèäêîñòè îòëè÷àþòñÿ îò îáû÷íîé âîäû áîëåå
âûñîêèì ñîäåðæàíèåì ìèêðîýëåìåíòîâ è ñîëåé. Áîãàòóþ
ìèêðîýëåìåíòàìè æèäêîñòü ñëåäóåò ïðèíèìàòü óìåðåííî,
ê ïðèìåðó, ïî ïîëñòàêàíà ÷åðåç êàæäûå 10 ìèíóò. Íå
ðåêîìåíäóåòñÿ ïèòü ÷ðåçìåðíî õîëîäíóþ âîäó èëè íàïèò-
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êè — ñëèøêîì âåëèê ðèñê çàñòóäèòü âåðõíèå äûõàòåëüíûå
ïóòè è ãîðëî.

Îñàíêà. Ðàçëè÷àþò ïðàâèëüíóþ (êëàññè÷åñêóþ) è íå-
ïðàâèëüíóþ îñàíêè. Ïðàâèëüíàÿ îñàíêà âíåøíå õàðàêòåðè-
çóåòñÿ ïðÿìûì ïîëîæåíèåì òóëîâèùà è ãîëîâû, ðàçâåðíó-
òîé ãðóäíîé êëåòêîé, îòâåäåííûìè íàçàä ïëå÷àìè, íàõî-
äÿùèìèñÿ íà îäíîì óðîâíå ñ åñòåñòâåííûì èçãèáîì ïîçâî-
íî÷íèêà. Ó ÷åëîâåêà ñ ïðàâèëüíîé îñàíêîé ïîçâîíî÷íèê íå
èñêðèâëåí, æèâîò íå âûïèðàåò, ïîýòîìó ó íåãî ëåãêèé øàã
è ëåãêèé áåã. ×òîáû îöåíèòü îñàíêó, ïðèñëîíèòåñü ñïèíîé
ê ñòåíå. Ñîïðèêîñíîâåíèå ñî ñòåíîé çàòûëêà, ïëå÷, ÿãîäèö
è ïÿòîê óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ó âàñ ñ îñàíêîé âñå â ïîðÿäêå.
Åñëè ñòåíêè êàñàþòñÿ ëèøü çàòûëîê, ñïèíà è ïÿòêè, òî ýòî
îçíà÷àåò, ÷òî ó âàñ ñëàáî ðàçâèòû ïîÿñíè÷íûå ìóñêóëû è
ïðåññ. Â ñëó÷àå, êîãäà ñòåíêè êàñàþòñÿ ëèøü ñïèíà è ïÿò-
êè, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ó âàñ ñëàáî ðàçâèòû øåéíûå, ïëå÷å-
âûå è ïîÿñíè÷íûå ìóñêóëû.

Ó ÷åëîâåêà ñ íåïðàâèëüíîé îñàíêîé òÿæåëàÿ ïîõîäêà,
à äâèæåíèÿ åãî âûãëÿäÿò íåëîâêèìè. Íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà
îêàçûâàåò âðåäíîå âëèÿíèå íà ðàáîòó âíóòðåííèõ îðãà-
íîâ, âûçûâàåò áîëåçíåííûå îùóùåíèÿ â ïîÿñíèöå è
ìóñêóëàõ. ×àñòî íàðóøåíèå îñàíêè ñî÷åòàåòñÿ ñ ïëîñêîñòî-
ïèåì. Îíî îòðèöàòåëüíî âëèÿåò íà ïîëîæåíèå òàçà è ïî-
çâîíî÷íèêà, ÷òî çàäåðæèâàåò îáùåå ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå.

Âíåøíå íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà õàðàêòåðèçóåòñÿ âûäâè-
íóòîé âïåðåä èëè îòêèíóòîé íàçàä ãîëîâîé, äóãîîáðàçíî
èçîãíóòûìè ïëå÷àìè, ãîðáîïîäîáíûì èñêðèâëåíèåì ïî-
çâîíî÷íèêà, âïàëîé ãðóäüþ è àñèììåòðè÷íûì ïîëîæåíè-
åì îáåèõ ñòîðîí òåëà îò âåðòèêàëüíîé îñè.

Ïðè÷èíà íåïðàâèëüíîé îñàíêè. Íåïðàâèëüíàÿ îñàíêà
ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì íåäîñòàòî÷íîãî ðàçâèòèÿ âñåé ñèñ-
òåìû ìûøå÷íîé ìàññû. Ïðàâèëüíóþ îñàíêó â ïîëîæå-
íèè ñòîÿ ïîääåðæèâàåò ãðóïïà èç áîëåå ÷åì 200 ìûøö.
Ïðè ñëàáîì ðàçâèòèè îñíîâíîé ãðóïïû ìûøö îñàíêà
íàðóøàåòñÿ.

Äðóãàÿ ïðè÷èíà — íåïðàâèëüíîå, ñïîñîáñòâóþùåå èñ-
êðèâëåíèþ ïîçâîíî÷íèêà, ñèäåíèå íà ñòóëå çà ïàðòîé,
çà ðàáî÷èì ñòîëîì. ×òîáû óáåäèòüñÿ â ýòîì, îáðàòèòå
âíèìàíèå íà òî, êàê âû èëè âàøè òîâàðèùè ñèäÿò çà
ñòîëîì. Â êàêîé ðóêå âû ÷àùå âñåãî ïåðåíîñèòå òÿæåñòè
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(ïîðòôåëü, ñóìêó ñ ïðîäóêòàìè è äð.)? Íà îäíîì ëè óðîâ-
íå íàõîäÿòñÿ âàøè ïëå÷è â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è ïðè ïåðå-
äâèæåíèè? Íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå èìååò è ïîçà, â êîòî-
ðîé âû çàñûïàåòå, è âûñîòà ïîäóøêè, è ïîñòåëü (ìàòðàö),
íà êîòîðîé ïðîòåêàåò âàø ñîí. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî,
êàê âû äåðæèòå ãîëîâó ñèäÿ, ñòîÿ, âî âðåìÿ ïåðåäâèæåíèÿ.
Ïðîàíàëèçèðóéòå âûøåèçëîæåííîå è îöåíèòå îáúåêòèâíî
ñâîþ îñàíêó. Ñïåöèàëèñòû ðåêîìåíäóþò ïîñòîÿííî ñëå-
äèòü çà ñâîåé îñàíêîé.

Ñàìîêîíòðîëü. Ðàññóæäàÿ î ðîëè ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû, âñïîìèíàþò ñëîâà Àáó Àëè èáí Ñèíû, èëè Àâèöåí-
íû, êîòîðûé óòâåðæäàë: «Òîìó, êòî åæåäíåâíî çàíèìàåòñÿ
ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì òåëà, íå íóæíû íè äîêòîðà, íè
ëåêàðñòâà».

Êàæäûé èç íàñ ìîæåò íà ëè÷íîì ïðèìåðå óáåäèòüñÿ â
ïðàâèëüíîñòè è îáúåêòèâíîñòè óòâåðæäåíèÿ âûäàþùåãîñÿ
ìûñëèòåëÿ. Äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî êîíòðîëèðîâàòü ñâîå
ïîâåäåíèå è äåéñòâèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñàìî÷óâñòâèå
ïîñëå ôèççàðÿäêè è ñîïîñòàâüòå ñ ñàìî÷óâñòâèåì, êîòîðîå
âû èñïûòûâàëè äî íåå. Åñëè ïîñëå ôèççàðÿäêè ó âàñ õî-
ðîøåå íàñòðîåíèå, à çà ïðèåìîì ïèùè ó âàñ çàâèäíûé
àïïåòèò, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ïîøëà
âàì íà ïîëüçó. Îòñþäà âûâîä: íàãðóçêó ìîæíî óâåëè÷èòü.

Ñëåäñòâèåì ÷ðåçìåðíûõ íàãðóçîê ìîãóò áûòü âÿëîñòü,
âñïûëü÷èâîñòü, îäûøêà, ïîêàëûâàíèÿ â îáëàñòè ñåðäöà,
ãîëîâíàÿ áîëü, áåññîííèöà. Î ôèçè÷åñêîé ïåðåãðóçêå ñâè-
äåòåëüñòâóþò òàêæå ïîáëåäíåâøåå èëè ïîêðàñíåâøåå ëèöî,
ïîñèíåâøèå ãóáû, ïîòëèâîñòü, âÿëîñòü è àïàòèÿ. Â òàêèõ
ñëó÷àÿõ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó íåîáõîäèìî îñëàáèòü.

Áèåíèå ïóëüñà. Ñåðäöåáèåíèå — ýòî ñâîåîáðàçíàÿ îò-
âåòíàÿ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà âíåøíåå âîçäåéñòâèå, â ÷à-
ñòíîñòè, íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó. Î ñîñòîÿíèè ñåðäöåáè-
åíèÿ ñóäÿò ïî ÷àñòîòå ïóëüñà, êîòîðûé èçìåðÿåòñÿ íå-
ñêîëüêèìè ñïîñîáàìè:

1) èçìåðåíèå ïóëüñà òðåìÿ ïàëüöàìè ó îñíîâàíèÿ
êèñòè, íà ëó÷åâîé àðòåðèè;

2) èçìåðåíèå ïóëüñà óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì ó âåíû,
ïðîõîäÿùåé ÷åðåç øåþ;

3) èçìåðåíèå ïóëüñà êîí÷èêàìè ïàëüöåâ ïî áèåíèþ
âèñî÷íîé âåíû;
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4) èçìåðåíèå ïóëüñà ëàäîíüþ ïî áèåíèþ ñåðäöà.
Â îáû÷íîì ñîñòîÿíèè ïóëüñ ïðîñëóøèâàåòñÿ ïåðâûìè

òðåìÿ ñïîñîáàìè.
Èçìåðèòü ïóëüñ âî âðåìÿ èíòåíñèâíîé òðåíèðîâêè

ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî, ïîýòîìó åãî èçìåðÿþò ïîñëå
òðåíèðîâêè.

Èçâåñòíî, ÷òî ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïóëüñ ó÷à-
ùàåòñÿ. Íàïðèìåð, ïîñëå îáû÷íîé ëåãêîé òðåíèðîâêè ÷à-
ñòîòà ïóëüñà äîñòèãàåò 100—120 óäàðîâ â ìèíóòó; ïîñëå
óìåðåííîé — 130—150, à ïîñëå èíòåíñèâíîé — äî 200.

Êàê ïðàâèëî, ïîñëå 5—10-ìèíóòíîãî ïåðåðûâà áèåíèå
ïóëüñà ïðèõîäèò â íîðìó. Ðåáÿòàì 10—13-ëåòíåãî âîçðàñòà
ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîãî çàáåãà íà âîññòàíîâëåíèå ïðè-
âû÷íîãî ïóëüñà òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíîå âðåìÿ.

Çàìåòèì, ÷òî áèåíèå ïóëüñà ó äåâóøåê âûøå, ÷åì ó
þíîøåé.

Äëÿ òîãî ÷òîáû èçìåðèòü ïóëüñ, íàäî èìåòü ÷àñû ñ
ñåêóíäîìåðîì. Ïîäñ÷èòàéòå êîëè÷åñòâî óäàðîâ ïóëüñà çà
10 ñåêóíä è óìíîæüòå ïîëó÷åííóþ âåëè÷èíó íà 6. Íàïðè-
ìåð, çà 10 ñåêóíä âû íàñ÷èòàëè 20 óäàðîâ, òîãäà, âûïîë-
íèâ ïðîñòåéøåå àðèôìåòè÷åñêîå äåéñòâèå, âû óñòàíîâèòå,
÷òî âàø ïóëüñ ñîîòâåòñòâóåò 120 (20×6) óäàðàì â ìèíóòó.

Èçìåðåíèå ïóëüñà è îïðåäåëåíèå íîðìû ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêè. Íîðìà íàãðóçêè îïðåäåëÿåòñÿ îïûòíûì ïóòåì.
Äëÿ ýòîãî îïðåäåëèòå ïðèâû÷íîå äëÿ ñåáÿ áèåíèå ïóëüñà.
Òåïåðü âûïîëíèòå 20 ïðèñåäàíèé, ïðè÷åì êàæäîå ïðèñå-
äàíèå ðàâíî îäíîé ñåêóíäå, è, èçìåðèâ ïóëüñ, îïðåäåëè-
òå, íà ñêîëüêî óäàðîâ ó÷àñòèëîñü áèåíèå ñåðäöà. Ïîñëå
3-ìèíóòíîãî ïåðåðûâà ñäåëàéòå íîâûé çàìåð, åñëè áèåíèå
íîðìàëèçîâàëîñü — õîðîøî, íîðìàëèçîâàëîñü â òå÷åíèå
4—5 ìèí — óäîâëåòâîðèòåëüíî, ïóëüñ íîðìàëèçîâàëñÿ ïîñëå
6-ìèíóòíîãî ïåðåðûâà — íåóäîâëåòâîðèòåëüíî.

×àñòîòà äûõàíèÿ. Â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ ÷åëîâåê äåëàåò
îò 12 äî 16 äûõàòåëüíûõ äâèæåíèé â ìèíóòó. Ïîñëå ôè-
çè÷åñêîé íàãðóçêè ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè ÷àñòîòà äûõà-
íèÿ âîçðàñòàåò äî 18—20 âäîõîâ â ìèíóòó. Ïîñëå òÿæåëîé
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ÷àñòîòà äûõàíèÿ äîñòèãàåò 20—30
âäîõîâ â ìèíóòó.

×àñòîòà äûõàíèÿ ïîäñ÷èòûâàåòñÿ ïî òîìó æå ïðèíöè-
ïó, ÷òî è áèåíèå ïóëüñà. Íàïðèìåð, ïîäñ÷èòàéòå êîëè÷å-
ñòâî âäîõîâ çà 30 ñåêóíä è óìíîæüòå íà 2.
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Ïðèîñòàíîâêà äûõàíèÿ. Íåðåäêî ìîæíî óñëûøàòü, ÷òî
ó òîãî èëè èíîãî ÷åëîâåêà èëè õîðîøåå, èëè ïëîõîå äû-
õàíèå. Åñëè ïîñëå ãëóáîêîãî âäîõà âû ñïîñîáíû çàäåðæàòü
äûõàíèå íà 40—90 ñåê., à ïîñëå âûäîõà — íà 40—60 ñåê.,
òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû îáëàäàåòå õîðîøèì äûõàíèåì.

×òîáû ñëåäèòü çà ñâîèìè ïóëüñîì, äûõàíèåì ïîñëå
ôèçè÷åñêèõ çàíÿòèé, íóæíî âåñòè ñïîðòèâíûé äíåâíèê.

Â ñïîðòèâíîì äíåâíèêå äîëæíû áûòü çàôèêñèðîâàíû
îáúåìû ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, èõ èíòåíñèâíîñòü, ðåçóëü-
òàòû òðåíèðîâîê, ðåçóëüòàòû, ïîêàçàííûå íà ñîðåâíîâà-
íèÿõ, à òàêæå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà ïîñëå ïðåîäîëåíèÿ òåõ
èëè èíûõ íàãðóçîê. Ïðåæäå ÷åì çàâåñòè ñïîðòèâíûé
äíåâíèê, ñëåäóåò ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ ó÷èòåëåì, òðåíåðîì èëè
âðà÷îì.

Ðåáÿòà, íå ïîñåùàþùèå ñïîðòèâíóþ ñåêöèþ, çàïîëíÿ-
þò ñïîðòèâíûé äíåâíèê 2 ðàçà â íåäåëþ, à òåì, êòî
çàíèìàåòñÿ òåì èëè èíûì âèäîì ñïîðòà, ïðèõîäèòñÿ çà-
ïîëíÿòü ñïîðòèâíûé äíåâíèê åæåäíåâíî. Äëÿ îöåíêè
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èñïîëüçóåòñÿ îáû÷íî 5-áàëëüíàÿ
øêàëà. Îòëè÷íîå ñîñòîÿíèå îöåíèâàåòñÿ 5 áàëëàìè, õîðî-
øåå — 4, óäîâëåòâîðèòåëüíîå — 3, ïëîõîå — 2.

Â ñïîðòèâíûé äíåâíèê íàäî çàíîñèòü âñþ ïîëåçíóþ
èíôîðìàöèþ, â ÷àñòíîñòè, ïîêàçàòåëè ðîñòà, îáúåìà ãðóä-
íîé êëåòêè, âåñà.

Èçìåðÿòü âåñ íàäî 1—2 ðàçà â ìåñÿö äî çàâòðàêà. Òî
æå ñàìîå îòíîñèòñÿ ê èçìåðåíèþ ðîñòà, äëÿ ÷åãî ìîæíî
èñïîëüçîâàòü òå èëè èíûå ïðèñïîñîáëåíèÿ. Îáúåì ãðóäíîé
êëåòêè èçìåðÿåòñÿ â òå÷åíèå ãîäà 2—3 ðàçà. Äëÿ ýòèõ öåëåé
èñïîëüçóåòñÿ ñïåöèàëüíàÿ ëåíòà. Èçìåðåíèå ïðîâîäèòñÿ ïî
âåðõíåé ÷àñòè (ïîâåðõ ñîñêîâ) ãðóäè.

ÎÁÐÀÇÅÖ:

Äíåâíèê çäîðîâüÿ

1. Ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî.
2. Àäðåñ.
3. Íîìåð øêîëû.
4. Äàòà, ìåñÿö, ãîä ðîæäåíèÿ.
5. Äàòà, ñ êîòîðîé âåäåòñÿ äíåâíèê çäîðîâüÿ.
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Äëÿ ìàëü÷èêîâ

¹ éèíåíæàðïóûäèÂ
åðáÿòíåñâéèòÿíàçèíÄ

1 2 3 4 5 6 7 8 9 01 è
.ä.ò

1 -ðóòàíåèíàâèãÿòäîï
)íèì/çàðîâ-ëîê(åêèí

2 îãîíñèííåòåèíàòåì
)ì(à÷ÿì

3 éîêëàêàêñîñèêæûðï
)íèì/çàðîâ-ëîê(

4 ).êåñ(ì04àíãåá

5 -àçîä(àñüëóïàòîòñà÷
ÿí 01àç,)åëñîïèéèò
êåñ .

6 îä(åèíÿîòñîñååùáî
â,)åëñîïèéèòÿíàç

ëàá .õàë

Îöåíêà ñòåïåíè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ñóùåñòâóåò
íåñêîëüêî ñïîñîáîâ îöåíêè ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ÷åëîâåêà,
èçìåðÿåìûõ â ñåêóíäàõ, ìåòðàõ, áàëëàõ è ò. ä. Íàïðèìåð,
äëÿ òîãî ÷òîáû îïðåäåëèòü ñèëó ðóê, èñïîëüçóþò äèíàìî-
ìåòð, äëÿ èçìåðåíèÿ äëèíû ïðûæêà — ñïåöèàëüíóþ ëåíòó.

Ðåçóëüòàòû ïðûæêîâ â âûñîòó ôèêñèðóåò ïîëîæåíèå
ïëàíêè íà òîé èëè èíîé âûñîòå.

Ñêîðîñòü áåãóíà èçìåðÿåòñÿ ñåêóíäîìåðîì. Äîïóñòèì,
îäíîâðåìåííî ñî ñòàðòîì áåãóíà íà 30 ì çàïóñêàåòñÿ
âðåìÿ, à íà ôèíèøå ñåêóíäîìåð îòêëþ÷àþò. Ñ ïîìîùüþ
ïðîñòåéøåé ôîðìóëû ïðîèçâîäèòñÿ ðàñ÷åò ñêîðîñòè.

Ñîðåâíîâàíèÿ — îäèí èç íàäåæíûõ ñïîñîáîâ îöåíêè
îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ñ ïîìîùüþ íåôîðìàëü-
íûõ ñîðåâíîâàíèé, êîòîðûå æåëàòåëüíî ïðîâîäèòü â íà-
÷àëå êàæäîãî ìåñÿöà, ìîæíî óçíàòü òðåíä ðåçóëüòàòîâ.
Ñîðåâíîâàíèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïî çàðàíåå óñòàíîâëåííîìó
êîìïëåêñó óïðàæíåíèé. Íàïðèìåð, äåâóøêè ñîðåâíóþòñÿ
â ïðûæêàõ ñî ñêàêàëêîé è â ïîäòÿãèâàíèè íà íèçêîì
òóðíèêå. Þíîøè ñîðåâíóþòñÿ â ìåòàíèè òåííèñíîãî ìÿ÷à,
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â ïðûæêàõ â äëèíó è â ïðûæêàõ ñî ñêàêàëêîé, à òàêæå â
ïîäòÿãèâàíèè íà òóðíèêå (â ìèíóòó) èëè îòæèìàíèè îò
ïîëà. Â ñîðåâíîâàíèÿ ìîæíî âêëþ÷èòü è ÷åëíî÷íûé áåã.

Åñëè ïî âûïîëíåíèè ïåðå÷èñëåííûõ óïðàæíåíèé âû
íàáðàëè 14—15 áàëëîâ, çíàéòå, ÷òî âàøå ôèçè÷åñêîå ñîñòî-
ÿíèå îöåíèâàåòñÿ íà «îòëè÷íî», çà 12—13 áàëëîâ äàþò
îöåíêó «õîðîøî», à çà 9—11 áàëëîâ — «óäîâëåòâîðèòåëüíî».

Íèçêàÿ îöåíêà íå äîëæíà áûòü ïîâîäîì äëÿ îãîð÷åíèÿ.
Íàïðîòèâ, îíà äîëæíà ñòàòü ñòèìóëîì äëÿ áîëåå èíòåí-
ñèâíûõ òðåíèðîâîê.

ÎÊÀÇÀÍÈÅ ÏÅÐÂÎÉ ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÎÉ
ÏÎÌÎÙÈ

Íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â ðåçóëüòàòå
íåîñòîðîæíîñòè èëè ïî íåîñìîòðèòåëüíîñòè, ïðè êàêèõ-
ëèáî íåèñïðàâíîñòÿõ èãðîâûõ ïëîùàäîê ñëó÷àþòñÿ òðàâìû.
Ïîýòîìó êàæäûé äîëæåí îáëàäàòü çíàíèÿìè ïî îêàçàíèþ
ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè.

Óøèáû. Ïðè ïàäåíèè èëè ñòîëêíîâåíèè ìîæíî ïîëó-
÷èòü óøèá, âûçâàâøèé ïîêðàñíåíèå óøèáëåííîãî ó÷àñòêà
òåëà. ×òîáû ñíÿòü áîëü è ïîñëåäñòâèÿ óøèáà, íåîáõîäèìî
íàëîæèòü õîëîäíûé êîìïðåññ íà ìåñòî ïîâðåæäåíèÿ è
äåðæàòü åãî â òå÷åíèå 20—30 ìèí. Ïîñëå ýòîãî óøèáëåí-
íîå ìåñòî ñëåäóåò ïåðåâÿçàòü áèíòîì.

Öàðàïèíû. Â ðåçóëüòàòå ïàäåíèÿ, ñòîëêíîâåíèÿ è òîìó
ïîäîáíûõ íåïðèÿòíîñòåé íà òåëå ìîãóò ïîÿâèòüñÿ öàðàïè-
íû. Öàðàïèíó ñëåäóåò îáðàáîòàòü ñïèðòîì èëè éîäîì, à
ïðè íåîáõîäèìîñòè ïåðåâÿçàòü.

Ññàäèíû. Ïðè ïàäåíèè èëè ñòîëêíîâåíèè ìîæíî ïîëó-
÷èòü ïîâðåæäåíèå òêàíåé òåëà èëè ñàìûõ ïîâåðõíîñòíûõ
ñëîåâ êîæè (ññàäèíû), êîòîðîå ñîïðîâîæäàåòñÿ ñèëüíîé
áîëüþ. Ðàíó ñëåäóåò ïðîìûòü, ïðîäåçèíôèöèðîâàòü (éî-
äîì, ïåðåêèñüþ âîäîðîäà èëè «çåëåíêîé») è ïåðåâÿçàòü
ñòåðèëüíûì áèíòîì èëè ìàðëåé. Ïåðåâÿçêó ðåêîìåíäóåòñÿ
äåëàòü òîëüêî ÷èñòî âûìûòûìè ðóêàìè.

Ðàíû. Ïðè ñåðüåçíîé òðàâìå íàáëþäàåòñÿ êðîâîòå÷åíèå.
×òîáû îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå, ðàíó íåîáõîäèìî ïåðåâÿ-
çàòü ñòåðèëüíûì áèíòîì.  Ïðè ñèëüíîì êðîâîòå÷åíèè ðàíó
ñëåäóåò ïðîäåçèíôèöèðîâàòü è íàëîæèòü ðåçèíîâûé æãóò
âûøå ðàíû íà 1,5—2 ÷àñà.
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Ïðè êðîâîòå÷åíèè èç íîñà áîëüíîãî íàäî óñàäèòü íà
ñòóë èëè ñêàìåéêó, ãîëîâó çàïðîêèíóòü. Íà ïåðåíîñèöó
ñëåäóåò ïîëîæèòü ìîêðóþ âàòó èëè ìàðëþ. Íîçäðè æåëà-
òåëüíî çàëîæèòü âàòêîé íà 5—10 ìèíóò. Åñëè êðîâîòå÷å-
íèå íå óäàëîñü îñòàíîâèòü — âûçûâàéòå âðà÷à.

Áîëü â ìûøöàõ. Êàê ïðàâèëî, ïîñëå ïåðâûõ òðåíèðîâîê
îùóùàåòñÿ áîëü â ìûøöàõ. Áîëü äàåò î ñåáå çíàòü ïîñëå
òðåíèðîâîê èëè â ïåðåðûâàõ ìåæäó òðåíèðîâêàìè. Ïîäîá-
íîå ÿâëåíèå ó ñïîðòñìåíîâ íå ðåäêîñòü.

Ïðè ïîÿâëåíèè áîëè â ìûøöàõ ñëåäóåò ïðèîñòàíî-
âèòü òðåíèðîâêó ëèáî ñíèçèòü åå èíòåíñèâíîñòü. Èçáà-
âèòüñÿ îò ìûøå÷íîé áîëè ïîìîãàåò òåïëûé äóø èëè
ïðèíÿòèå òåïëîé âàííû, à òàêæå óòðåííèé ìàññàæ èëè
ïîãëàæèâàíèå.

Ðàñòÿæåíèå ìûøö. ×ðåçìåðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà
ïîðîé ìîæåò ïðèâåñòè ê ðàñòÿæåíèþ èëè ðàçðûâó ìûøö.
Ïîÿâëÿåòñÿ áîëü, à ïîðàæåííîå ìåñòî îïóõàåò è ïðèîáðå-
òàåò ñèíåâàòûé îòòåíîê. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ðåêîìåíäóåòñÿ
íàëîæèòü õîëîäíûé êîìïðåññ è ïåðåâÿçàòü óøèáëåííîå
ìåñòî ýëàñòè÷íûì áèíòîì ëèáî ìàðëåé. Âûçîâ âðà÷à îáÿ-
çàòåëåí.

Âûâèõ ñóñòàâà. Êðàéíå ðåäêî ñëó÷àþòñÿ âûâèõè è ïå-
ðåëîìû. Ïðè âûâèõàõ ïîÿâëÿþòñÿ ñèëüíàÿ áîëü è îïóõîëü.
Â ýòèõ ñëó÷àÿõ íà ïîðàæåííîå ìåñòî íàêëàäûâàþò øèíó
è ïåðåòÿãèâàþò áèíòîì. Îáðàùåíèå ê âðà÷ó îáÿçàòåëüíî.
Ñàìîëå÷åíèå ìîæåò ïðèâåñòè ê òÿæåëûì ïîñëåäñòâèÿì.

Ïåðåëîìû. Ïðè ïåðåëîìàõ êîñòíîé òêàíè áîëüíîé äîë-
æåí îñòàâàòüñÿ â íåïîäâèæíîì ñîñòîÿíèè. Íà ìåñòî ïåðå-
ëîìà ñ îáåèõ ñòîðîí íàêëàäûâàþòñÿ øèíû èëè äåðåâÿí-
íûå äîùå÷êè, êîòîðûå ïåðåòÿãèâàþòñÿ áèíòîì. Ïðè ïåðå-
ëîìå ïîçâîíî÷íèêà áîëüíîãî óêëàäûâàþò íà äåðåâÿííûé
ùèò è âûçûâàþò ñêîðóþ ïîìîùü.

Ñîëíå÷íûé óäàð. Äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå ïîä ñîëíöåì
ìîæåò ïðèâåñòè ê ñîëíå÷íîìó óäàðó. Ïðè ýòîì íàáëþäà-
þòñÿ îáùàÿ ñëàáîñòü, íåäîìîãàíèå, ãîëîâîêðóæåíèå, ìåëü-
êàíèå â ãëàçàõ, ïîäñòóïàåò òîøíîòà, ïóëüñ è äûõàíèå
ó÷àùàþòñÿ. Â ýòèõ ñëó÷àÿõ ïîñòðàäàâøåãî ñëåäóåò ïåðåíå-
ñòè â ïðîõëàäíîå òåíèñòîå ìåñòî, ñíÿòü ñ íåãî âåðõíþþ
îäåæäó è îõëàäèòü åãî ãîëîâó (îáòèðàíèå, ïðèìî÷êà íà
ãîëîâó è ïð.). Íå ìåøàåò äàòü ïîñòðàäàâøåìó ïîíþõàòü
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íàøàòûðíûé ñïèðò, íàïîèòü âîäîé. Íå ëåíèòåñü âûçâàòü
âðà÷à èëè ïîñëå îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè äîñòàâèòü ïî-
ñòðàäàâøåãî â áîëüíèöó.

Îáìîðîæåíèå. Ïåðåîõëàæäåíèå îðãàíèçìà ìîæåò ïðèâå-
ñòè ê îáìîðîæåíèþ. Ïåðâûì äåëîì ïîñòðàäàâøåãî ñëåäóåò
çàíåñòè â òåïëîå ïîìåùåíèå, óëîæèòü â ïîñòåëü è íàêðûòü
òåïëûì îäåÿëîì. Íå ïîìåøàåò ãîðÿ÷èé ÷àé èëè êîôå. Íå-
çàâèñèìî îò ïðèíÿòûõ ìåð âûçîâ âðà÷à îáÿçàòåëåí.

Äóðíûå ïðèâû÷êè. Êóðåíèå è ïðèñòðàñòèå ê ñïèðòíûì
íàïèòêàì îòíîñÿòñÿ ê êàòåãîðèè äóðíûõ ïðèâû÷åê.

Êóðåíèå è ïðèñòðàñòèå ê ñïèðòíûì íàïèòêàì — âåùè
íåñîâìåñòèìûå ñ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé. Ïðèñòðàñòèâøèå-
ñÿ ê àëêîãîëþ è êóðåíèþ íå òîëüêî íå ñïîñîáíû äîñòè÷ü
êàêèõ-ëèáî ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, íî è â äàëüíåéøåì
óæå íèêîãäà íå áóäóò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñîâåðøåííî çäî-
ðîâûìè ëþäüìè. Ïîýòîìó íàñòîÿùèå ñïîðòñìåíû íå ïî-
ìûøëÿþò íè î òàáàêå, íè î ñïèðòíûõ íàïèòêàõ. Äàííûé
âûâîä ïîäòâåðæäàåò îïûò. Â êà÷åñòâå ýêñïåðèìåíòà ñïåöè-
àëèñòû âûäàëè ñòðåëêàì ïî îäíîé ñèãàðåòå. Ïîñëå âûêó-
ðåííîé ñèãàðåòû íè îäíîìó èç ñòðåëêîâ íå óäàëîñü âû-
áèòü áîëåå 15—20 î÷êîâ.

Êóðèëüùèêè ñòðàäàþò ðàññåÿííîñòüþ, óïðÿìñòâîì,
ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ è óñòóïàþò ñâîèì ñâåðñòíèêàì, íå
èìåþùèì äóðíûõ ïðèâû÷åê, â îáùåôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè.

Ñî âðåìåíåì çàÿäëûå êóðèëüùèêè ìó÷àþòñÿ ãîëîâíîé
áîëüþ, õðîíè÷åñêèì êàøëåì, áðîíõèòîì, â ïîäàâëÿþùåì
áîëüøèíñòâå ðèñêóþò çàáîëåòü ðàêîì ëåãêèõ.

Ïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ óãíåòàåò öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ
ñèñòåìó, íàðóøàåò ñåðäå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, ñíèæàåò ñêî-
ðîñòíóþ ðåàêöèþ; ïðè ïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ óõóäøàþòñÿ
çðåíèå è ñëóõ. Âîò âàì åùå îäèí ïðèìåð. Ëåò÷èêàì-èñïû-
òàòåëÿì ïåðåä ïîëåòîì âûäàëè ïî 100 ã âîäêè. Ïîñëå òîãî
êàê èõ ñàìîëåòû äîñòèãëè çàäàííîé âûñîòû, áûëà äàíà
êîìàíäà «ñàäèòüñÿ». Áîëüøèíñòâî ëåò÷èêîâ, ïðèíèìàâøèõ
ó÷àñòèå â ýêñïåðèìåíòå, ñ òðóäîì ñïðàâèëîñü ñ çàäàíèåì.
Ïîýòîìó äåðæèòåñü ïîäàëüøå îò äóðíûõ ïðèâû÷åê è ïî-
ìíèòå, ÷òî ñïîðò è òóðèçì — ëó÷øèå ïðîôèëàêòè÷åñêèå
ñðåäñòâà ïðîòèâ âðåäíûõ ïðèâû÷åê.

Ñïîðòèâíûå îäåæäà è îáóâü. Ôîðìà îäåæäû íà óðîêàõ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñïåöèàëüíàÿ. Ñïîðòèâíàÿ îäåæäà
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äîëæíà áûòü óäîáíîé, íå ñòåñíÿòü äâèæåíèé, ñîîòâåò-
ñòâîâàòü óñëîâèÿì ïîãîäû, ïðîäîëæèòåëüíîñòè è èíòåí-
ñèâíîñòè ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé.

Íåïðàâèëüíî ïîäîáðàííàÿ ñïîðòèâíàÿ îäåæäà íåóäîá-
íà è ìåøàåò âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé.

Åñòü çèìíÿÿ ñïîðòèâíàÿ ôîðìà è ëåòíÿÿ. Ëåòíÿÿ îäåæ-
äà äîëæíà áûòü ëåãêîé. Ó ëåãêîàòëåòîâ ýòî, êàê ïðàâèëî,
ñïîðòèâíûå òðóñû è ìàéêà ëèáî ôóòáîëêà èç õëîï÷àòîáó-
ìàæíîé òêàíè. Õëîï÷àòîáóìàæíàÿ òêàíü õîðîøî ïðîïóñêà-
åò âîçäóõ, áûñòðî âïèòûâàåò âëàãó è òàê æå áûñòðî âûñû-
õàåò.

Çèìíÿÿ ñïîðòèâíàÿ îäåæäà ñîñòîèò èç óòåïëåííîãî
òðèêî è êóðòêè. Îò õîëîäà çàùèùàåò ãîëîâó âÿçàíàÿ øåð-
ñòÿíàÿ øàïî÷êà.

Ëåòíÿÿ è çèìíÿÿ ñïîðòèâíàÿ îáóâü äîëæíà áûòü ëåã-
êîé è ñâîáîäíîé. Òåñíàÿ îáóâü íàðóøàåò êðîâîîáðàùåíèå
è ñïîñîáñòâóåò ïåðåîõëàæäåíèþ íîã. Ïðàâèëüíî ïîäîáðàí-
íàÿ îáóâü îáåðåãàåò íîãè îò ìîçîëåé è ññàäèí.

Âîïðîñû ïî ïðîéäåííîé òåìå

1. Äëÿ êàêèõ öåëåé ïðåäíàçíà÷åí äíåâíèê çäîðîâüÿ?
2. ×òî ïîíèìàåòñÿ ïîä ëè÷íîé ãèãèåíîé?
3. Êàêèì ïðàâèëàì ïîä÷èíÿåòñÿ çàêàëèâàíèå?
4. ×òî òàêîå ïðàâèëüíîå äûõàíèå è êàê åãî îñâîèòü?
5.  Êàêèå âåùåñòâà ñîñòàâëÿþò îñíîâó ïèùåâîãî ðàöèîíà?
6. Êàêèå íàïèòêè è êàê ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèíèìàòü øêîëü-

íèêàì?
7. ×òî òàêîå îñàíêà è èç-çà ÷åãî îíà íàðóøàåòñÿ? Ðàñ-

ñêàæèòå îá ýòîì.
8. Êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ ñàìîêîíòðîëü çà îñàíêîé?
9. Êàê èçìåðèòü ïóëüñ?
10. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ îêàçûâàåòñÿ ïåðâàÿ ìåäèöèíñêàÿ

ïîìîùü?
11. Êàêîé óðîí çäîðîâüþ ìîæåò íàíåñòè êóðåíèå è àë-

êîãîëü?
12. ×åì îòëè÷àåòñÿ çèìíÿÿ ñïîðòèâíàÿ îäåæäà îò ëåòíåé?
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Òàáëèöà çàïîëíÿåòñÿ êëàññíûì ðóêîâîäèòåëåì ïðè
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