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Þíûé äðóã!Þíûé äðóã!

Òâîé îðãàíèçì ïåðåæèâàåò ïåðèîä ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôîð -
ìè ðîâàíèÿ. Â ýòîò ïåðèîä ó òåáÿ åñòü áîëüøèå âîçìîæíîñòè äëÿ
óêðåï ëåíèÿ ñâîåãî çäîðîâüÿ, ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî -
òîâêè è ôîðìèðîâàíèÿ ãàðìîíè÷íîãî òåëîñëîæåíèÿ. Äëÿ ýòîãî òåáå
íåîáõîäèìî ïîñòðîèòü ÷¸òêèé ðåæèì äíÿ, ïîçíàòü ñâîé îðãàíèçì è
åãî ôèçèîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè, îâëàäåòü çíàíèåì îçäîðîâèòåëü -
íûõ ñðåäñòâ è óìåíèåì èõ ïðèìåíåíèÿ. 

Íà ýòîì ýòàïå îäíîé èç âàæíåéøèõ çàäà÷ ÿâëÿåòñÿ òâîÿ ôèçè -
÷åñ  êàÿ ïîäãîòîâêà è îáåñïå÷åíèå åãî óðîâíÿ äëÿ ñâîåé âîçðàñòíîé
ãðóïïû. Äëÿ ýòîãî òû äîëæåí îáëàäàòü èíôîðìàöèåé è çíàíèåì îá
óïðàæ íåíèÿõ ðàçâèâàþùèõ îòäåëüíûå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè,
à òàêæå ïóòè èõ ïðèìåíåíèÿ. 

Â ýòîì ó÷åáíîì ãîäó âû âñå îñâîèòå ñïîñîáû âû ïîë íåíèÿ óïðàæ -
íå íèé, îòíîñÿùèõñÿ ê íåñêîëüêèì âèäàì ñïîðòà, à òàêæå áóäåòå
ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó äâèæåíèé, êîòîðûì îáó÷àëèñü â øåñòîì
êëàññå. Äëÿ ýòîãî íàäî èìåòü èíôîðìà öèþ î ñòðóê òóðå óïðàæ -
íåíèé, èõ ôàçàõ è îá èõ îçäîðîâèòåëüíîì çíà÷åíèè.

Âû äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ÿâëÿ -
åò ñÿ âàæíåéøèì ôàêòîðîì äëÿ âàøåé æèçíè â áóäóùåì. Îäíàêî,
äëÿ óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ âàøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, îäíèõ
óðîêîâ ïî ôèçè÷åñ êîìó âîñïèòàíèþ â øêîëå íåäîñòàòî÷íî.  Ñ ýòîé
öåëüþ î÷åíü âàæíî âûïîëíåíèå îòäåëüíûõ êîìïëåêñîâ óïðàæíå -
íèé è èãð, çàíÿòèé âî äâîðå è äîìà.

Õîðîøàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà, ïðåæäå âñåãî, çàâèñèò îò ôè -
çè ÷åñêîé íàãðóçêè, îäíàêî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå è îòäûõ òàêæå
èìåþò íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå. Ñèñòåìàòè÷åñêîå âûïîëíåíèå
óïðàæ íå íèé è ñîáëþäåíèå ðåæèìà äíÿ ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðî âà -
íèþ ó âàñ îïðåäåëåííûõ íàâûêîâ. Äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ âñåãî ýòîãî
îò âàñ òðåáóåòñÿ òðóäîëþáèå è îïðåäåëåííàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.
Òîëüêî ýòèì ïóò¸ì âû ìîæåòå óêðåïèòü ñâîé îðãàíèçì è ïîâûñèòü
ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü. Фèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ýòî êîëëåê -
òèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü, ïðè ýòîì âû äëÿ êîãî-òî ÿâëÿåòåñü ñîïåðíè -
êîì, à äëÿ êîãî-òî ñîðàòíèêîì. Âàì ïðèäåòñÿ ñîòðóäíè÷àòü ñî
ñâîèìè òîâàðèùàìè ïî êîìàíäå è áîðîòüñÿ ñ äðóãèìè, êîòîðûå
òàêæå ÿâëÿþòñÿ âàøèìè îäíîêëàñ ñíè êàìè. Ïðè ýòîì î÷åíü âàæíî è
íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ïðàâèëà ñîðåâ íîâàíèé è èãð, îáåðåãàòü ñåáÿ è
ñâîèõ òîâàðèùåé îò ïîëó÷åíèÿ âîçìîæíîé òðàâìû.
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Â ó÷åáíèêå äàíà èíôîðìàöèÿ î âëèÿíèè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè
íà ðàçëè÷íûå ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû îðãàíèçìà, î òåõíèêå
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, î äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ, îá óïðàæ -
íåíèÿõ äëÿ èõ ðàçâèòèÿ  è íîðìà òèâàõ äëÿ îöåíèâàíèÿ óðîâíÿ
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî ýòî áóäåò ïîëåçíûì äëÿ
òåáÿ, è òû áóäåøü èñïîëüçîâàòü ýòî äëÿ óêðåïëåíèÿ ñâîåãî
çäîðîâüÿ è ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Íàñëàæäàéñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèåì ñâîåãî òåëîñëîæåíèÿ, óêðåï -
ëå íèåì ñâîåãî çäîðîâüÿ! Зäîðîâîå òåëî è çäîðîâûé äóõ îçíà÷àþò
çäîðîâóþ íàöèþ. Ñòàíü äîñòîéíûì ñâîåé íàöèè è ãîñóäàðñòâà!
Æåëàåì òåáå óñïåõîâ â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè!
Ïóñòü ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå è ñïîðò ïðåâðàòèòñÿ â íåîòúåìëåìûé
àòðèáóò ïîâñåäíåâíîé æèçíè êàæäîãî èç âàñ. 

ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Ïðåäìåò ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ âêëþ÷àåò â ñåáå  âîïðîñû òåî -
ðèè è ìåòîäèêè ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé è ôîðìè -
ðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ ó÷àùèõñÿ è ñëóæèò
öåëÿì ôîðìèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè.  Ñîäåðæàíèå
ïðåäìåòà ñîñòîèò èç ðàçäåëîâ "òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìà -
öèîííûå îáåñïå÷åíèÿ", "óìåíèÿ è íàâûêè", "äâèãàòåëüíûå ñïîñîá -
íîñòè".

"Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ è èíôîðìàöèîííûå îáåñïå÷åíèÿ".
Ýòîò ðàçäåë ñîäåðæèò â ñåáå èíôîðìàöèþ î âèäàõ ñïîðòà, ïðåäóñ -
ìîòðåííûõ â 7-îì êëàññå êàê ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,
óïðàæíåíèé, êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé, à òàêæå òåõíèêè èõ
âûïîëíåíèÿ. Â ýòîì ðàçäåëå òàêæå äàíà èíôîðìàöèÿ î âëèÿíèè
ôèçè ÷åñêîé íàãðóçêè íà ôóíêöèîíàëüíóþ ñèñòåìó, à òàêæå êðèòå -
ðèè èõ îöåíèâàíèÿ. Òåîðåòè÷åñêèé ðàçäåë çàâåðøàåòñÿ èíôîð -
ìàöèåé îá îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé äëÿ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ.

"Óìåíèÿ è íàâûêè". Â ýòîì ðàçäåëå ñïîñîáû âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé, êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé, à òàêæå òåõíèêà âèäîâ
àòëåòèêè, ãèìíàñòèêè, áàñêåòáîëà, âîëåéáîëà, ôóòáîëà, ãàíäáîëà è
ïëàâàíèÿ. Äàíû îáðàçöû ïîäâîäÿùèõ óïðàæíåíèé äëÿ îñâîåíèÿ
òåõíèêè âèäîâ ñïîðòà, ïðåäóñìîòðåííûõ â 7-îì êëàññå. 

"Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè".  Ýòîò ðàçäåë ïîñâÿù¸í ðàçâèòèþ
îòäåëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, îáðàçöàì óïðàæíåíèé äëÿ
èõ ðàçâèòèÿ, à òàêæå êîíòðîëüíûå íîðìàòèâû äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ
ñàìîîöåíêè ó÷àùèõñÿ.   
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ÇÍÀÍÈß.ÇÍÀÍÈß.

ÑÒÐÎÅÍÈÅ ÎÏÎÐÍÎ-ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÎÃÎ ÀÏÏÀÐÀÒÀ ÷ÅËÎÂÅÊÀ.
Óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ è èñïîëüçîâàíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïðåæäå âñåãî, äîëæíî
áûòü îñíîâàíî íà òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèÿõ. Êàæäûé ïîäðîñòîê
äîëæåí èìåòü äîñòàòî÷íóþ èíôîðìàöèþ î ìåõàíèçìå âëèÿíèÿ
äâèæåíèé íà ðàçëè÷íûå ñèñòåìû îðãàíèçìà. Òîëüêî â ýòîì ñëó÷àå
âîçìîæíî öåëåíàïðàâëåííîå èñïîëüçîâàíèå óïðàæíåíèé. Áîëüøå
âñåãî âëèÿíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé îùóùàåòñÿ íà îïîðíî-
äâèãàòåëüíîé àïïàðàò è äûõàòåëüíîé ñèñòåìå îðãàíèçìà.

Îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò ñîñòîèò èç êîñòíîé è ìûøå÷ -
íîé ñèñ òå ìû. Ñêåëåò è ìûøöû íà÷èíàþò ôîðìèðîâàòüñÿ â óòðîáå
ìàòåðè è ðàçâèâàþòñÿ â äåòñêîì è ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå. Ñèñòåìíîå
âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïðèâîäèò ê îïðåäåëåííûì èçìåíåíèÿì â
ìûøå÷íîé ñèñòåìå îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, óëó÷øàåò å¸
ôóíêöèþ.

Êîñòíàÿ ñèñòåìà. ×åëîâå÷åñêèé ñêåëåò ñîñòîèò èç áîëåå 200
êîñòåé è äåëèòñÿ íà êîñòè ÷åðåïà, òóëîâèùà, âåðõíèõ è íèæíèõ
êî  íå÷íîñòåé. Ñêåëåò ãîëîâû ñîñòîèò èç ÷åðåïíîãî è ëèöåâîãî îòäå -
ëà. Â ÷åðåïíîé ÷àñòè íàõîäèòñÿ ìîçã. Èç îòâåðñòèÿ, íàõîäÿùåãîñÿ
â çàòûëî÷íîé êîñòè ìîçã ñîåäèíÿåòñÿ ñî ñïèííûì ìîçãîì. Ê ëèöå -
âîé ÷àñòè îòíî ñÿò ñÿ êîñòè âåðõíåé è íèæíåé ÷åëþñòè, ëèöî è íîñ.
Ñêåëåò òóëî âè ùà ñîñòîÿò èç ïîçâîíî÷íèêà, 12 ïàð ð¸áåð è
ãðóäèíû. Ïîçâî íî÷íûé ñòîëá âêëþ÷àåò â ñåáÿ 7 øåéíûõ, 12 ãðóä -
íûõ, 5 ïîÿñíè÷íûõ, 5 áåäðåííûõ è 4-5 êîï÷èêîâûõ ïîçâîíêà.

Ñêåëåò âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé ñîñòîèò èç 2 ëîïàòîê, 2 êëþ÷èö, 2
ïëå÷åâûõ êîñòåé, ïàðû ëîêòåâûõ êîñòåé, ïàðû ëó÷åâûõ êîñòåé,
íåñêîëüêèõ êîñòåé çàïÿñòüÿ, ïÿñò íûõ êîñòåé è ôàëàíã ïàëüöåâ. 

Íèæíèå êîíå÷íîñòè ñîñòîÿò èç 2 òàçîâûõ, êðåñòöîâûõ, áåä ðåí -
íûõ, áåðöîâûõ êîñòåé è êîñòåé ñòîïû.

Âñå êîñòè ñîåäèíÿþòñÿ ìåæäó ñîáîé ñóñòàâàìè. Ñóñòàâû ïîêðû -
òû ñóñòàâíîé ñóìêîé, êðåïêèìè è ýëàñòè÷íûìè ñóñòàâíûìè ñâÿç -
êàìè. Ñóñòàâíàÿ ñóìêà ñîäåðæèò æèäêîñòü. Ñóñòàâíàÿ æèäêîñòü
óìåíüøàåò òðåíèå êîñòåé ïðè âûïîëíåíèè äâèæåíèé.

Ìûøöû ñêåëåòà âûïîëíÿþò îïîðíóþ ôóíêöèþ îðãàíèçìà. Â
ïîäðîñòêîâûé ïåðèîä äëèííûå òðóá÷à òûå êîñòè íîã è ðóê áûñòðî
ðàñòóò, óñêîðÿåòñÿ ðàçâèòèå ïîçâîíêîâ. Ïðîöåññ îêîñòåíåíèÿ
ïðîäîë æàåòñÿ ó ìàëü÷èêîâ 12-13 ëåò è äåâî÷åê 10-11 ëåò. Îäíàêî
ïîçâîíî÷íèê îñòàåòñÿ î÷åíü ïîäâèæíûì è ÷óâñòâèòåëüíûì ê
àêòèâíûì äâèæåíèÿì.

Èìåííî â ýòîò ïåðèîä ðàçâèòèÿ íåîáõîäèìî áûòü àêòèâíûì â
âûïîëíåíèè äâèæåíèé. "Íåäîñòàòîê äâèæåíèé" ìîæåò ïðèâåñòè ê
èñêðèâëåíèþ è äåôîðìàöèè ïîçâîíî÷íèêà. Â òî æå âðåìÿ, ÷ðåç -
ìåð íûå òÿæåñòè ìîãóò çàìåäëèòü ïðîöåññ îêîñòåíåíèÿ è ðîñòà
òðóá÷àòûõ êîñòåé.
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Âëèÿíèå äâèæåíèé íà äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó.
Äûõàòåëüíàÿ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìû èìåþò âàæíîå

çíà÷åíèå ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Áûñòðî ëè Âû
óñòà¸òå ïðè îòíîñèòåëüíî äëèòåëüíîé íàãðóçêå, áåãå, èãðàõ? Îò ÷åãî
çàâèñèò ýòà ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà? Ìîæíî ëè ïðè ïîìîùè
òðåíèðîâîê óâå ëè ÷èòü ýòè âîçìîæíîñòè? Êàæäûé èç ýòèõ âîïðîñîâ
çàñòàâëÿåò çàäóìàòüñÿ êàæäîãî ïîäðîñòêà. Äûõàòåëüíàÿ ñèñòåìà è
ñåðäå÷íîñî ñóäèñòàÿ ñèñòåìà îñóùåñòâëÿþò ïðîöåññ îáìåíà âå ùåñòâ.
Òðàíñïîð òèðîâêà êèñëîðîäà, ïèòàíèÿ, àêòèâèçèðîâàííûõ âå  ùåñòâ
êëåòêàì è òêàíÿì, à òàêæå âûâîä èç îðãàíèçìà óãëåêèñ ëîãî ãàçà è
ïðîäóê òîâ îáìåíà âõîäèò â ôóíêöèþ ýòèõ ñèñòåì. Ñàìûé âàæíûé
îðãàí äûõàòåëüíîé ñèñòåìû ýòî ë¸ãêèå. Â ñïîêîé íîì ñîñòîÿíèè
÷àñòîòà äûõàíèÿ ÷åëîâåêà 14-18 ðàç â ìèíóòó. Äû õà íèå îñó ùåñò -
âëÿåòñÿ çà ñ÷¸ò ìåæðåáåðíûõ ìûøö è äèàôðàã ìû. Âî âðåìÿ âû -
ïîëíåíèÿ ôèçè ÷åñêèõ óïðàæíåíèé ÷àñòîòà äûõàíèÿ óâåëè ÷è âàåòñÿ,
ïðè ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè äîñòè ãàåò 18-22
ðàç; ïðè èíòåíñèâíîé ôèçè ÷åñêîé íàãðóçêå îíà ìîæåò äîñ òèãàòü 25-
30 ðàç â ìèíóòó. Ïðè âû ïîë íåíèè äâèæåíèé ïîò ðåáíîñòü â
êèñëîðîäå ìîçãà è ðàáî òàþùèõ ìûøö óâåëè÷è âà åòñÿ. Â ñîñòîÿíèè
ïîêîÿ â  òå÷åíèè 1 ìèíóòû ëåã êèå ïðîïóñêàþò îêîëî 6-7 ëèòðîâ, à ïðè
áåãå, ïëàâàíèè, åçäå íà âåëîñèïåäå 120-130 ëèòðîâ.

Âëèÿíèå äâèæåíèé íà äûõàòåëüíóþ è ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìû.

Îäíèì èç ãëàâíûõ ïîêàçàòåëåé äåÿòåëüíîñòè äûõàòåëüíîé
ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ äûõàòåëüíûé îáú¸ì ëåãêèõ (æèçíåííàÿ ¸ìêîñòü
ëåãêèõ - ÆÅЛ). ×åì âûøå ýòîò ïîêàçàòåëü, òåì áîëüøå îáúåì
âîçäóõà, ïðîõîäÿùèé ÷åðåç ë¸ãêèå.

Ó ó÷àùèõñÿ 7 êëàññà ñðåäíèé ïîêàçàòåëü æèçíåííîé ¸ìêîñòè
ëåãêèõ ïîêàçàí â òàáëèöå 1. 

Ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû ëåãêèõ îïðåäåëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì äèô ôó -
çèè ëåãêèõ. Ýòîò ïîêàçàòåëü çàâèñèò îò øèðîòû êàïèë ëÿðíîé ñåòè
â àëüâåîëàõ ëåãêèõ. Äûõàòåëüíûé îáúåì ëåãêèõ è åãî äèôôóçíóþ
ñïîñîáíîñòü ìîæ íî óâåëè÷èòü âûïîëíåíèåì ôèçè÷åñ êîé íàãðóçêè,
íàïðàâ ëåí íîé íà âûíîñëèâîñòü: áåãîì (êðîññ) íà äëèííóþ äèñòàí -
öèþ, ïëàâàíèåì, âåëîñïîðòîì, ïîâòîðÿþùèìñÿ áåãîì íà êîðîòêèå
äèñòàíöèè. Ýôôåê òèâíîñòü äûõàòåëüíîé ñèñòåìû ó ïîäðîñòêîâ
çíà÷èòåëüíî íèæå ÷åì ó âçðîñëûõ. Åñëè âçðîñëûé ÷åëîâåê ìîæåò
ïîëó÷èòü 1 ëèòð êèñëîðîäà ñ 24-25 ëèòðîâ âîçäóõà, òî ïîäðîñòêè
ïîãëîùàþò òîò æå îáúåì êèñëîðîäà ñ 32-34 ëèòðîâ âîçäóõà. Зà

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè
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ÆÅË, ëèòð
Âîçðàñò



Ïðîöåññ îáìåíà  ãàçîâ â àëüâåîëàõ

Àðòåðèàëüíàÿ êðîâüÂåíîçíàÿ êðîâü

Òðàõåÿ

ÊàïèëëÿðûÂîçäóõîíîñíûé
ïóòü
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îäèí öèêë  äûõàíèÿ (1 âäîõ, 1 âûäîõ) âçðîñëûé ÷åëîâåê ïîãëîùàåò
20 ìë, à ïîäðîñòîê â ñðåäíåì 14 ìë êèñëîðîäà.

Ýòè âîçðàñòíûå ñâîéñòâà îðãàíèçìà äîëæíû íàõîäèòñÿ â öåíòðå
âàøåãî âíèìàíèÿ âî âðåìÿ òðåíèðîâîê. Ñîâåð øåíñòâîâàíèå ðàáîòû
äûõàòåëüíîé ñèñòåìû íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíî ñ óñòàëîñòüþ. Äîñ òà -
òî÷ íî èíòåíñèâíûå è ïðîäîë æè  òåëüíûå (ïðèíîñÿ ùèå óñòà ëîñòü)
ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ìîãóò óëó÷ øèòü ðàáîòó äûõàòåëüíîé ñèñòåìû. 

Îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ äûõàòåëüíîé ñèñòåìû îáåñïå÷èòü îðãàíèçì
êèñëîðîäîì è âûâåñòè èç îðãàíèçìà óãëåêèñëûé ãàç. Ýòîò ïðîöåññ
ïðîèñõîäèò â àëüâåîëàõ. Áîãàòàÿ óãëåêèñëûì ãàçîì êðîâü
ïðîõîäèò ïî ëåãî÷íûì êàïèëëÿðàì, íàõîäÿùèìñÿ âîêðóã àëüâåîë
è çäåñü, ïîñðåäñòâîì äèôôóçèè èîíîâ æåëåçà, íàõîäÿùèõñÿ â
ýðèòðîöèòàõ, êèñëîðîä ïðîõîäèò ÷åðåç àëüâåîëû â êðîâü, à
óãëåêèñëûé ãàç òåì æå ïóòåì, ÷åðåç àëüâåîëû âûâîäèòñÿ íàðóæó. 

Èòàê, âåíîçíàÿ êðîâü ñ óãëåêèñëûì ãàçîì, ïðèáëèæàÿñü ê ïî -
âåðõ íîñòè àëüâåîëû, âîçâðàùàåòñÿ îòòóäà àðòåðèàëüíîé êðîâüþ,
áî ãà òîé êèñëîðîäîì è ÷åðåç ñîñóäû äîñòàâëÿåòñÿ ê îðãàíàì è
òêàíÿì îðãàíèçìà. Ïðîöåññ ïðîèñõîäÿùèé â àëüâåîëàõ ëåãêèõ
ïðåäñòàâëåí íà ðèñ. 1.

Ðèñ. 1

Зà ñ÷åò êèñëîðîäà íàõîäÿùèåñÿ â îðãàíèçìå óãëåâîäû, æèðû è
áåëêè îêèñëÿþòñÿ. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ïðîäóêòû ïðå âðà ùàþòñÿ â
ôîðìó, èñïîëüçóåìóþ îðãàíèçìîì. Зà ñ÷åò ýíåð ãèè, ïîëó÷åííîé â
ðåçóëüòàòå ýòîãî ïðîöåññà ìû æèâ¸ì, äâèæåìñÿ è äóìàåì.

Àêò äûõàíèÿ ñîñòîèò èç âäîõà è âûäîõà. Ðàáîòà äûõà òåëü íîãî
àïïàðàòà óïðàâëÿåòñÿ ïðè ïîìîùè äûõàòåëüíûõ ìûøö. Ê ýòèì
ìûøöàì îòíîñÿòñÿ ìåæðåáåðíûå ìûøöû è äèàôðàãìà (ðèñ. 2).



Âäîõ Âûäîõ
Ðàáîòà äèàôðàãìû è ìåæðåáåðíûõ ìûøö â äûõàòåëüíîì öèêëå.

Ðèñ. 2

Îò òîãî íà ñêîëüêî ðàçâèòû ýòè ìûøöû, çàâèñèò ýôôåêòèâíîñòü
ðàáîòû äûõàòåëüíîãî àïïàðàòà. Ãëóáîêîå, ñâîáîäíîå è ìåäëåííîå
äûõàíèå ñ÷èòàåòñÿ ýôôåêòèâíûì. Â ýòîì ñëó÷àå îáúåì âîçäóõà
äîñòèãàåò àëüâåîë, îñóùåñòâëÿåòñÿ õîðîøàÿ âåíòèëÿöèÿ òêàíåé
ëåãêèõ, ìûøöû ëåãêèõ ðàáîòàþò â ýêîíîìíîì ðåæèìå è èõ ðàáîòî -
ñïî ñîáíîñòü áûñòðî âîññòàíàâëèâàåòñÿ. Âûøåóïîìÿíóòûé ðåæèì
äûõàíèÿ ïðèñóù ëþäÿì áîëåå çäîðîâûì, ñèñòåìàòè÷åñêè âûïîë -
íÿåìûì êîìïëåêñ óòðåííèõ óïðàæíåíèé, âåäóùèõ çäîðîâûé îáðàç
æèçíè.Лþäè ñî ñëàáûì äûõàòåëüíûì àïïàðàòîì ÷óâñòâóþò îäûø -
êó äàæå ïðè íåáîëüøîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå. Ïðîöåññ äûõà íèÿ
ó÷à ùà åò ñÿ, ýòî ïðèâîäèò ê ÷ðåçìåðíîìó óäàëåíèþ áîëüøîãî êîëè -
÷åñòâà óãëåêèñëîãî ãàçà èç îðãàíèçìà. Â ðåçóëüòàòå íàðó øà åòñÿ
êèñëîò íûé áàëàíñ îðãàíèçìà, ñóæàþòñÿ ñîñóäû, íàðóøàåòñÿ îáåñ ïå -
÷åíèå êðîâüþ îðãàíèçìà è â ïåðâóþ î÷åðåäü ìîçãà ÷åëîâåêà.

Â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè ïðîöåññ äûõàíèÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ ÷åðåç
íîñ. Â ýòî âðåìÿ âîçäóõ, ïîñòóïàþùèé â ëåãêèå, ïðîõîäÿùèé ÷åðåç
íîñîâóþ ïîëîñòü äîñòàòî÷íî ñîãðåâàåòñÿ, î÷èùàÿñü îò ïûëè è ìèê -
ðîáîâ.. Âëàæíîñòü íîñîâîé ïîëîñòè ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ÷àñòè öû
ïûëè, ïðèñóòñòâóþùèå â âîçäóõå îñåäàþò òàì. Êðîìå òîãî, ïîñòóï -
ëåíèå ïîòîêà âîçäóõà â íîñîâóþ ïîëîñòü ðàçäðàæàåò íåðâíûå îêîí -
÷àíèÿ, à ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, íàñòðàèâàåò âåñü äûõàòåëüíûé àïïà -
ðàò íà äûõàíèå, óâåëè÷èâàåò òîíóñ êîðû ìîçãà. Âî âðåìÿ íàïðÿ -
æåííîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè âåíòèëÿöèÿ ëåãêèõ óâåëè ÷èâàåòñÿ â
íåñêîëüêî ðàç. Â ýòîì ñëó÷àå íîñî âàÿ ïîëîñòü íåäîñòàòî÷íà äëÿ
ïîãëî ùåíèÿ ïîòîêà âîçäóõà. È òîãäà ïðîöåññ âäîõà è âûäîõà
ïðîèç âîäèòñÿ ÷åðåç íîñ è ðîò.

Èìååòñÿ òðè âèäà äûõàíèÿ: ãðóäíîå, áðþøíîå è ñìåøàííîå.
Ãðóäíîå äûõàíèå _ ïðè ãðóäíîì âäîõå ãðóäíàÿ êëåòêà ðàñøè -

ðÿåòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ âïåðåä, íàçàä è â áîê; ïðè âûäîõå ðåáðà
îïóñêàþòñÿ, ãðóäíàÿ êëåòêà óìåíüøàåòñÿ.
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Áðþøíîå äûõàíèå _ äûõàíèå ïðîèçâîäèòñÿ çà ñ÷åò ñîêðàùåíèÿ
è ðàññëàáëåíèÿ äèàôðàãìû. Ïðè ýòîì ãðóäíàÿ êëåòêà ðàñøèðÿåòñÿ
ñâåðõó âíèç. Âûäîõ ïðîèçâîäèòñÿ çà ñ÷¸ò ïîäíÿòèÿ äèàôðàã ìû
ââåðõ è óìåíüøåíèÿ îáúåìà ãðóäíîé êëåòêè. Ïðè âäîõå ïåðåä íÿÿ
ñòåíêà æèâîòà âûäâèãàåòñÿ âïåðåä, ïðè âûäîõå âîçâðàùàåòñÿ â
ïðåæíåå ïîëîæåíèå.

Ñìåøàííîå äûõàíèå _ ïðîèñõîäèò óâåëè÷åíèå èëè óìåíüøåíèå
ãðóäíîé êëåòêè âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ ïðè âäîõå è âûäîõå. Ýòîò
âèä äûõàíèÿ ñ÷èòàåòñÿ áîëåå åñòåñòâåííûì è âñòðå÷àåòñÿ â ïîâñå -
äíåâíîé æèçíè. Áåç ñïåöèàëüíîé òðåíèðîâêè ýòîò òèï äûõà íèÿ
âûïîëíÿåòñÿ íå â ïîëíîì îáúåìå.

Íåçàâèñèìî îò âèäà äûõàíèÿ åãî ïîëíîòà è ýôôåêòèâíîñòü
çàâèñèò îò ðàçâèòèÿ ãðóïïû ìûøö, ïðèíèìàþùèõ ó÷àñòèå â ýòîì
ïðîöåññå.

1 - ÷åðåï
2 - øåÿ
3 - ãðóäíàÿ êëåòêà
4 - âåðõíÿÿ êîíå÷íîñòü
5 - òàç
6 - íèæíÿÿ êîíå÷íîñòü

Ñêåëåò ÷åëîâåêà
Ðèñ. 3

Âëèÿíèå äâèæåíèé íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.
Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ æèçíè è äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ñåðäå÷íî-

ñîñóäèñòàÿ è äûõàòåëüíûå ñèñòåìû âûïîëíÿþò ôóíêöèþ òðàíñïîð -
òè ðîâêè íåîáõîäèìîãî êèñëîðîäà è ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ êëåò êàì
è òêàíÿì. Âûïîëíåíèå ýòîé ôóíêöèè çàâèñèò îò ðàáî òî ñïîñîáíîñòè
ñåðäöà. Фóíêöèîíàëüíûé óðîâåíü ðàáîòîñïîñîá íîñòè ñåðäöà
îïðåäåëÿåòñÿ ìåäëåííûìè èëè ñèëüíûìè ñîêðàùåíèÿìè è ðàññëàá -
ëåíèÿìè, à òàêæå îáåñïå÷åíèå ýòèõ ïðîöåññîâ â ñòðîãîì âðå ìåí íîì
ðåæèìå (â ñòðîãîì ðèòìå). Ýòî îáåñïå÷èâàåò ïðàâèëüíîå ïèòàíèå
ñåðäå÷íûõ ìûøö. Ðèòìè÷íîå ñîêðàùåíèå ñåðäöà çàâèñèò îò ñèëû
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ñåðäå÷íûõ ìûøö, åãî ñíàáæåíèå êðîâüþ, íåðâíûõ èìïóëü ñîâ è
èíòåíñèâíîñòè âûïîëíÿåìûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ñåðäöå _ îðãàí, êîòîðûé ìîæíî òðåíèðîâàòü. Îí î÷åíü ÷óâñòâè -
òåëåí äàæå ê íåçíà÷èòåëüíûì èçìåíåíèÿì ôèçè÷åñêèõ äâèæåíèé.
Ñåð äå÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü ðåãóëèðóåòñÿ ñèñòåìîé êðîâå íîñíûõ
ñîñóäîâ (àðòåðèàëüíûõ, âåíîçíûõ è êàïèëëÿðîâ). Â ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé ñèñòåìå êàïèëëÿðû èãðàþò îñîáóþ ðîëü. Èìåííî
íàëè÷èå êàïèë ëÿ ðîâ ïîçâîëÿåò òðàíñïîðòèðîâàòü êèñëîðîä,
ïåðåíîñèìûé ñ êðîâüþ, ïèòàòåëüíûå è äðóãèå (ãîðìîíû) âåùåñòâà
ê ðàáî÷èì îðãàíàì. Áûëî âûÿâëåíî, ÷òî åñëè áû áûëî âîçìîæíûì
âûñòðîèòü êàïèë ëÿð íûå ñîñóäû â ëèíèþ, èõ îáùàÿ äëèíà äîñòèãëà
áû 100.000 êì. À ýòî ïðèìåðíî îêîëî 3000 ì2 ïëîùàäè.
Ýôôåêòèâíàÿ ðàáîòà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû íåïîñðåäñòâåííî
ñâÿçàíà ñ ìûøå÷íîé ñèñòåìîé îðãàíèçìà. Êðîâü, ïðîõîäÿùàÿ ïî
ñåòè êàïèëëÿðîâ ïðå âðà ùàåòñÿ â âåíîçíóþ êðîâü, áîãàòóþ
ïðîäóêòàìè îáìåíà. Ýòà  êðîâü òðàíñïîðòèðóåòñÿ îáðàòíî â ñåðäöå
è ëåãêèå (îò êîíå÷íîñòåé ââåðõ), ñ ïîìîùüþ âåíîçíûõ êëàïàíîâ,
çíà÷èòåëüíóþ ðîëü ïðè ýòîì îòâîäèòñÿ ìûøå÷íîìó íàñîñó.
Íàõîäÿ ùèåñÿ â ïîñòîÿííîì òî íóñå è äâèæåíèè ìûøöû íèæíèõ
êîíå÷íîñòåé ïîìîãàþò ïîäíÿ òèþ ââåðõ êðîâè â âåíîçíûõ ñîñóäàõ.

Åñëè áû âñå ñîñóäû ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà ïîäêëþ÷àëèñü ê
òðàíñïîðòèðîâêå êðîâè îäíîâðåìåííî, òî îáú¸ì êðîâè, ïåðåãî -
íÿåìûé ñåðäöåì çà 1 ìèíóòó áûë áû ðàâåí 30 ëèòðàì. Â äåéñòâè -
òåëüíîñòè æå, â ðåçóëüòàòå ñàìîðåãóëèðîâàíèÿ îðãàíèçìà, ò.å.
óìåíüøåíèÿ àêòèâíîñòè ñîñóäèñòîé ñèñòåìû îðãàíîâ è ìûøö íå
ó÷àñòâóþùèõ â âûïîëíåíèè äâèæåíèé, îáúåì êðîâîòîêà  íå ïðåâû -
øàåò 5-6 ëèòðîâ êðîâè â ìèíóòó. Фóíêöèîíàëüíûå îðãàíû è ìûø -
öû àêòèâíî ó÷àñòâóþùèå â âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæ íåíèé è
òåì ñàìûì áîëåå èíòåíñèâíî îáîãàùåííûõ êðîâüþ ñ íåîá  õî äèìûìè
ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè, ðàçâèâàþòñÿ è óêðåï ëÿþòñÿ. Ïðè èí -
òåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå ïîòðåáíîñòü îðãà íèç  ìà â êèñ ëî ðî äå
óâåëè÷èâàåòñÿ â 20 ðàç.Òàêèì îáðàçîì, íåîáõî äè ìûì ôàêòîðîì äëÿ
ðàçâèòèÿ è óêðåïëåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è ìûøå÷íîé ñèñòåìû
ÿâëÿþòñÿ âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ðèòìè÷íûå óïðàæ íå íèÿ è ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ñðåäíåé èíòåí -
ñèâ  íîñòè âûïîë íÿåìàÿ ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ ïðèâîäèò ê óêðåï -
ëå íèþ ñåðäå÷íûõ ìûøö. Ïðîäîëæàþùàÿñÿ íåñêîëüêî ÷àñîâ ïðî -
ãóëêà, áåã â ñðåäíåì òåìïå íà äàëüíèå äèñòàí öèè, âåëîñïîðò, ñïîð -
òèâ íûå èãðû è òîìó ïîäîáíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ñ÷èòàþòñÿ
ñàìûì ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì óêðåïëåíèÿ ñåðäå÷íûõ ìûøö. 

Óêðåïëåííûå, ïîñðåäñòâîì ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ñåðäå÷íûå
ìûø öû îáåñïå÷èâàþò ñâîáîäíóþ ðàáîòó ñåðäöà. Ó òàêèõ ëþäåé
êîëè÷åñòâî ñåðäå÷íûõ óäàðîâ â ìèíóòó íèæå, à ïðîìåæóòîê ìåæäó
ñåðäå÷íûìè óäàðàìè â ìèíóòó äîâîëüíî ïðîäîëæèòåëåí.
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Òàáë. 2

Îöåíêà
Óâåëè÷åíèå

ñåðäöå áèåíèÿ
ïîñëå âûïîëíåíèÿ
óïðàæíåíèé, â %

Âðåìÿ âîçâðà -
ùåíèÿ ïóëüñà â
íà÷àëüíîå ïîëî -
 æåíèå, â ìèí.

Ñîñòîÿíèå äûõàíèÿ

"Îòëè÷íî" 15-20 %
90-95 óä./ìèí.. 1 - 3

Íåò èçìåíåíèé ïðèâëå -
êàþùèõ âíèìàíèå

"Õîðîøî" 25-30 %
97-105 óä./ìèí.. 2 - 4

Зàìåòíî íåçíà÷èòåëüíîå
ó÷àùåíèå äûõàíèÿ

"Óäîâëåòâî -
ðè òåëüíî"

40-65 %
110-120óä./ìèí. 4 - 6

Ïðèâëåêàåò âíèìàíèå
ó÷àù¸ííîå äûõàíèÿ

"Íåóäîâëåò -
âîðèòåëüíî"

75-80 %
125-135óä./ìèí. 6 è > Íàáëþäàåòñÿ îäûøêà

Âîçðàñò Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè

12 74 76

13 73 75

Òàáë. 3

Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî ñåðäöåáèåíèå ÷åëîâåêà â ìèíóòó ÿâëÿåòñÿ
îñíîâíûì ôóíêöèîíàëüíûì ïîêàçàòåëåì. Ïîêàçàòåëè ñåðäöå -
áèåíèÿ ó÷àùèõñÿ 7 êëàññà ïðèâîäÿòñÿ â òàáëèöå 2. 

Âû ìîæåòå ñàìè ïðîâåðèòü ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñâîåé
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è ìûøå÷íîé ñèñòåì. Ñ ýòîé öåëüþ Âàì íåîáõî -
äèìî âíèìàòåëüíî è ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîëíèòü ñëåäóþùåå:

1. Îïðåäåëèòå êîëè÷åñòâî óäàðîâ ñåðäöà â ìèíóòó â ñïîêîéíîì
ñîñòîÿíèè.

2. Âûïîëíèòå ïðèñåäàíèå 20 ðàç çà 30 ñåêóíä.
3. Îïðåäåëèòå âðåìÿ âîçâðàùåíèÿ ïóëüñà â ñâî¸ íà÷àëüíîå

(èñõîäíîå) ïîëîæåíèå ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.
Ñðàâíèòå ïîëó÷åííûå ïîêàçàòåëè ñ ïîêàçàòåëÿìè, ïðèâåäåí -

íûìè â òàáëèöå 3 è ñäåëàéòå âûâîäû:

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:
1. Â ÷¸ì ñîñòîèò ôóíêöèÿ äûõàòåëüíîé ñèñòåìû â îðãàíèçìå?
2. Îò ÷åãî çàâèñèò ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû ëåãêèõ?
3. Â êàêîé ÷àñòè ëåãêèõ ïðîèñõîäèò ãàçîîáìåí?
4. Êàêèå ãðóïïû ìûøö â îñíîâíîì ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â

ïðîöåññå äûõàíèÿ?
5. Êàêîâà ðîëü íîñîâûõ ïîëîñòè â ïðîöåññå äûõàíèÿ?
6. Âî ñêîëüêî ðàç óâåëè÷èâàåòñÿ ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â

êèñ ëî ðîäå ïðè èíòåíñèâíîé ðàáîòå îðãàíèçìà?
7. Êàêîå ñåðäöåáèåíèå äîëæíî áûòü ó ïîäðîñòêîâ 12-13 ëåò â

ñîñ òîÿíèè ïîêîÿ?
8. Êàêîå ó òåáÿ ñåðäöåáèåíèå â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè?
9. Êàê ïðîâåðÿåòñÿ ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñåðäå÷íî-ñîñó -

äèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì?
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Îñîáåííîñòè ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷íîñòè ïîäðîñòêà.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âàø îðãàíèçì íàõîäèòñÿ â íà÷àëå ïå ðèîäà

áèîëîãè÷åñêîãî ñîçðåâàíèÿ. Â ýòîò ïåðèîä â ñâÿçè ñ ôèçè  ÷åñêèì
ðàçâèòèåì óâåëè÷èâàåòñÿ ìàññà òåëà è ðîñò. Ìî æåò áûòü ýòî íà
ïåðâûé âçãëÿä íåçàìåòíî ó âñåõ ó÷àùèõ ñÿ âàøåãî êëàññà. Îäíàêî,
çàìåòíà äèíàìèêà ðàçâèòèÿ áîëü øèí ñòâà ñâåðñòíèêîâ.  Ñ óâåëè÷å -
íèåì ìàññû ìûøöû âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå óâåðåííûì è ñìåëûì.
Âàì êàæåòñÿ, ÷òî ó âàñ äîñòàòî÷íî ñèë äëÿ ëþáîãî äåéñò âèÿ. Òàêèå
÷óâñòâà ñîçäàþò îñíîâó äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îïðåäåëåí íûõ îòíîøåíèé
ñ îêðóæàþùèìè âàñ ëþäüìè. Äëÿ ôîðìè ðîâàíèÿ ýòèõ îòíîøåíèé âû
äîëæíû çíàòü èõ îñîáåííîñòè è âíîñèòü íåîáõîäèìûå êîððåêòèâû.

Ïîòðåáíîñòü îáùåíèÿ ìîæíî ñ÷èòàòü ñàìûì íåîáõîäèìûì ôàê -
òî ðîì â æèçíè ïîäðîñòêà. Â ýòîò ïåðèîä ñòðåìëåíèå ê îáùåíèþ ñ
òîâàðèùàìè, ñîâìåñòíîå äåéñòâèå â ñîñòàâå ñîðåâíóþùèõñÿ êî ìàíä
ôîðìèðóåò ó âàñ ÷óâñòâî ñîòðóäíè÷åñòâà. Âî âðåìÿ êîìàíä íûõ
äåéñò âèé â ïðîöåññå èãð è ñîðåâíîâàíèé ýòî ÷óâñòâî ñîòðóäíè ÷åñòâà
ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ êà÷åñòâà êîìàíä íûõ äåéñòâèÿõ è
ôîðìèðóåò óìåíèå îêàçàòü ïîìîùü. Íåîáõîäèìî âîñïðèíèìàòü î÷åíü
åñòåñò âåííî, åñëè ó âàñ ïîÿâèëîñü æåëàíèå îòëè÷àòüñÿ, äåìîí ñòðè -
ðîâàòü ñâîè óìåíèÿ è ñïîñîáíîñòè. Âàøè ñòàðàíèÿ ñîçäàþò íîâûå
âîçìîæíîñòè äëÿ ÷ëåíîâ âàøåé êîìàíäû è  òîâàðèùåé. Âñ¸ ëè âû
ñóìåëè ñäåëàòü? Ðåàëèçî âàëè ëè âû âåñü ñâîé ïîòåíöèàë? Íå
ïðîïóñòèëè ëè âû âîçìîæ íîñòü îòëè÷àòüñÿ? À ìîæåò áûòü âû íå
èìååòå âîçìîæíîñòè îòëè ÷àòüñÿ îò ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ? Íå áåñïîêîÿò
ëè âàñ ýòè âîïðîñû? Åñëè ýòî òàê, òî ïî÷åìó âàì íå íà÷àòü ñåðüåçíî
çàíèìàòüñÿ óëó÷ øå íèåì ñâîåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè? Âåäü
ñïîðòèâíàÿ æèçíü ìíîãèõ èçâåñòíûõ ñïîðòñìåíîâ òàêæå íà÷èíàëàñü
ñ çàíÿòèé ïî ôèçè ÷åñêîé ïîäãîòîâêå. Ïîìíè, ÷òî â îñíîâå âñåõ
äîñòè æåíèé ÷åëîâåêà ñòîèò æåëàíèå áûòü ñèëüíûì è îòëè÷àòüñÿ. 

Íà îñíîâå ñëîæèâøèõñÿ îòíîøåíèé ñ îäíîêëàññíèêàìè âû èõ
äåëèòå ïî êàòåãîðèÿì: òîâàðèùè, áëèçêèå òîâàðèùè è ò.ä. Îäíàêî
òàêîå ðàçäåëåíèå î÷åíü óñëîâíî. Âî âðåìÿ ñîâìåñòíûõ äåéñòâèé
ïðîñòîé òîâàðèù ïî êëàññó ìîæåò çàâîåâàòü ó âàñ ñòàòóñ äðóãà.
Îäíîâðå ìåííî âû ñàìè ñâîèì ïîâåäåíèåì ìîæåòå ñòàòü äðóãîì äëÿ
êîãî-òî. Òàêèì îáðàçîì, âñå ìîæåò èçìåíèòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò
õàðàêòåðà ïîñòðîåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåíèÿ.

Ôàêòîð âîñïèòàíèÿ è "ß" ó÷åíèêà. Óâåëè÷åíèå ôèçè÷åñêèõ
âîç ìîæ íîñòåé è ðàçâèòèå âàøåãî îðãàíèçìà èäåò ïàðàëëåëüíî ñ
ôîðìèðîâàíèåì âàøåãî âíóòðåííåãî "ß". Â ýòîì êàæäûé âàø ìèã
ïîâñåäíåâíîé æèçíè èãðàåò îïðåäåëåííóþ ðîëü. Òî, ÷òî âèäèòå,
ñëûøèòå äîìà, îòíîøåíèÿ ñ òîâàðèùàìè è äðóçüÿìè, âçàèìîîòíî -
øåíèÿ ñî ñòàðøèìè è ìëàäøèìè ôîðìèðóåò âíóòðè âàñ âàøå "ß",
äðóãèìè ñëîâàìè âàñ. ×åì çäîðîâåå, ÷èùå, èñêðåííåå àòìîñôåðà
âîêðóã âàñ, òåì áîãà÷å, îäîáðèòåëüíåå áóäåò ôîðìèðîâàòüñÿ âàø
âíóòðåííèé ìèð, âàøå "ß". Зäåñü ðåøàþùàÿ ðîëü ïðèíàäëåæèò
ñóùåñòâóþùèì îòíîøåíèÿì ìåæäó òîáîé è òâîèìè òîâàðèùàìè,
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äðóçüÿìè, òâîèì êðóãîì. Îáìàí, íåèñêðåííîñòü, òÿãà ê âðåäíûì
ïðèâû÷êàì è ò.ä. ïðåâðàùàþòñÿ â îñíîâíûå ïðè÷èíû ôîðìèðî -
âàíèÿ ïîðî÷íîé ìîðàëè. Â òàêèõ óñëîâèÿõ ïîäðîñòîê äàæå íå
÷óâñòâóåò, êîãäà è êàê "àäàïòèðîâàëñÿ" ê òàêîé àòìîñôåðå. 

Îáúåêòèâíàÿ ñàìîîöåíêà, òðåáîâàòåëüíîñòü ê ñåáå ïîçâîëèò âàì
àíàëèçèðîâàòü è ñðàâíèâàòü äåÿòåëüíîñòü ñâîèõ äðóçåé è
òîâàðèùåé. Èìåííî ýòè êà÷åñòâà áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü ôîðìèðî âà -
íèþ ñàìîñîçíàíèÿ, êîòîðûå â ñâîþ î÷åðåäü îêàæóò çíà÷èòåëüíîå
âëèÿ íèå íà òâîþ äàëüíåéøóþ æèçíü è îòíîøåíèå ê îêðóæàþùèì.
Фîðìè ðîâàíèå ñàìîñîçíàíèÿ è íðàâñòâåííîñòè íà÷èíàåòñÿ ñ
àêòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê îêðóæàþùèì, â ïåðâóþ î÷å ðåäü ê òîâàðè -
ùàì, ê ñâîåé êîìàíäå, ê îáùåñòâó. Ó ïîäðîñòêà ôîðìè ðóåòñÿ ÷óâñò -
âî îáùåñòâåííîãî äîëãà è îòâåòñòâåííîñòè. Èìåííî ýòè ÷óâñòâà ÿâëÿ -
þò ñÿ èñòî÷íèêîì âîëåâûõ îñîáåííîñòåé, êîòîðûå ðåãóëèðóþò âñþ
äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà. Ñ ÷åãî íà÷èíàþòñÿ âîëåâûå äåéñòâèÿ? Îíè
íà÷èíàþòñÿ îò ñîçíàòåëüíîãî ïîíèìàíèÿ öåëè è ìîòèâîâ ñâîèõ
äåéñòâèé. Ïðàâèëü íî è îñíîâàòåëüíî âûáðàííûé ìîòèâ îáû÷íî
çàâåð øàåòñÿ ïðèíÿòèåì ðåøåíèé è ïðîãðàììîé  äâèãàòåëüíîãî
äåéñò âèÿ. Ðåøå íèå ïîñòàâëåííîé öåëè òðåáóåò îò âàñ ïðîÿâëåíèå
âîëè, òðóäîëþáèå, òåðïåíèå è äåéñòâèé ïðè ñòðîãîì ðåæèìå äíÿ.
Òàêîé ïîäõîä ê ñàìîìó ñåáå è äåéñòâèå â òàêîé àòìîñôåðå ñïîñîáñò -
âóåò ïðîÿâëåíèþ ðåøèìîñòè â ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. 

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Êàêèìè îñîáåííîñòÿìè äîëæíû îòëè÷àòüñÿ ëþäè,
êîòîðûõ âû ñ÷èòàåòå ñâîèìè äðóçüÿìè?

2. Êàê âû ñòðîèòå ñâîè îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè?
3. ×òî âû äîëæíû äåëàòü äëÿ ñâîèõ äðóçåé è òîâàðèùåé ïî

êîìàíäå?

ÎÁÙÅÐÀÇÂÈÂÀÞÙÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß.ÎÁÙÅÐÀÇÂÈÂÀÞÙÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß.

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ñ ðàçíîé ÷àñòîòîé
è àìïëèòóäîé ìûøö òóëîâèùà, êîíå÷íîñòåé è äð. ãðóïï ìûøö è
ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, äëÿ
ïîäãîòîâêè îðãàíèçìà ê âûïîëíåíèþ îñíîâíîé íàãðóçêè, äëÿ ðàç -
âè òèÿ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, äëÿ îçäîðîâëåíèÿ ðàçëè÷íûõ
ñèñòåì îðãàíèçìà, ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè è ïðî÷åå.

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñàìûì óíèâåðñàëü -
íûì ñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â øêîëå. Òàê êàê ýòè óï -
ðàæ íå íèÿ âûïîëíÿþòñÿ êàê íà óðîêå, òàê è â êîìïëåêñå óòðåí íåé
ãèìíàñòèêè è âî âíåøêîëüíûõ çàíÿòèÿõ (òðåíèðîâêàõ) è ò.ä. Ýòè
óïðàæíåíèÿ ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ ñî ñíàðÿäàìè è áåç ñíàðÿäîâ, ñ
òÿæåñòÿìè è ðåçèíîâûìè àìîðòèçàòîðàìè, íà òðåíàæåðàõ. Óïðàæ -
íåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ïàðàìè, ãðóïïàìè, íà ìåñòå è ïðè äâèæåíèè. 
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Äîçèðîâàòü ýòè îáùåîáðàçîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ëåãêî,
ðàçäåëèâ èõ íà óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿåìûå íà íåçàâèñèìûõ òðåíè -
ðîâêàõ, äîìàøíèõ çàäàíèÿõ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ, óïðàæ -
íåíèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îñàíêè. Â ýòîì ñëó÷àå âîçìîæíî íàïðà -
âèòü âëèÿíèå ýòèõ óïðàæíåíèé íà îðãàíèçì è ìûøå÷íóþ ñèñòåìó.

Ñèñòåìíîå âûïîëíåíèå ýòèõ îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé
ïîçâî ëÿåò ñôîðìèðîâàòü ñâîåãî ðîäà (ñâîé ñîáñò âåííûé) ôîíä äâèæå -
íèé (óïðàæíåíèé). Ýòîò ôîíä ïðàê òè ÷åñêèõ óïðàæíåíèé ìîæåò
áûòü èñïîëüçîâàí äëÿ ðàçâèòèÿ òàêèõ äâèãà òåëüíûõ ñïîñîá íîñòåé,
êàê ñêîðîñòü, ñêîðîñòíî-ñèëî âîå, ñèëà, ëîâ êîñòü, âûíîñëè âîñòü, ãèá -
êîñòü. Öåëåíàïðàâëåííîå èñïîëü çîâàíèå îáùå ðàçâè âàþùèõ óïðàæ -
íåíèé íåçàìåíèìû äëÿ ôîðìè ðîâàíèÿ îñàíêè è òåëîñëîæåíèÿ.

Ýòè óïðàæíåíèÿ ñîçäàþò óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ è óêðåïëåíèÿ
ìûøö ïîçâîíî÷íèêà è ïîääåðæêè åãî â ðîâíîì ïîëîæåíèè.
Îáùåðàç âèâàþùèå óïðàæíåíèÿ îñîáåííî âàæíû â ïîäðîñòêîâîì
âîçðàñòå. Èìåííî â 13-14 ëåò çàâåðøàåòñÿ ôîðìèðîâàíèå ñãèáîâ
ïîçâîíî÷íèêà. Â ýòîò ïåðèîä èñïîëüçîâàíèå îáùå ðàç âèâàþùèõ
óïðàæíåíèé ïîçâîëÿåò äîñòèã íóòü ãàðìîíè÷ íîãî ðàçâèòèÿ òåëà.

Îáùåîáðàçîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ÷óäåñíûì
ñðåäñòâîì ðàçâèòèÿ äûõàòåëüíîé ñèñòåìû. Òàê êàê â êîìïëåêñ
ýòèõ óïðàæíåíèé âõîäÿò óïðàæíåíèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ ìåæðå -
áåðíûõ ìûøö, ìûøö æèâîòà è äèàôðàãìû. Ñèëüíûå ìûøöû,
ó÷àñò âóþùèå â ïðîöåññå äûõàíèÿ, áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü ôîðìèðî -
âàíèþ áëàãîïðèÿòíûõ íàâûêîâ äûõàíèÿ, à ýòî î÷åíü âàæíî äëÿ
óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ. À ýòî â ñâîþ î÷åðåäü
ôîðìè ðóåò ñïîñîáíîñòü ðåãóëèðîâàòü âäûõàíèå è âûäûõàíèå â
ðàçëè÷íûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ.

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ïðè ðåãóëÿðíîé ôèçè÷åñêîé
íàãðóçêè ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà óêðåïëåíèå ñåðäå÷íûõ ìûøö,
óëó÷øàåò ñåðäöåáèåíèå.  Â òî æå âðåìÿ âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé
ïîìîãàåò ðàçâèòèþ íåðâíîé ñèñòåìû.

Ñêîðîñòü ðåàêöèè, êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, èõ îñìûñëåííîå
âûïîëíåíèå âàæíî äëÿ óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ.

Îáû÷íî îáùåîáðàçîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ êîë -
ëåê òèâíî. Ýòî ôîðìèðóåò ó ó÷àùèõñÿ êîëëåêòèâíîñòü, äèñöèï -
ëèíó, îðãàíèçîâàííîñòü.Â ñèñòåìó ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â ðàç -
íûõ ñòðàíàõ ïðèìåíÿþòñÿ ñ÷èòàþùèåñÿ íåòðàäèöèîííûìè äâè æå -
íèÿ è ýëåìåíòû: àòëåòè÷åñêàÿ è äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñ òèêà,
èñïîëüçóåìûå éîãàìè äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, óøó è ò.ä.

Ïî íàçíà÷åíèþ îáùåîáðàçîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ìîãóò áûòü
ñèëîâûå, ñêîðîñòíî-ñèëîâûå, óïðàæíåíèÿ íà ëîâêîñòü, íà êîîðäè -
íàöèþ è ìîãóò êëàññèôèöèðîâàòüñÿ êàê: óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è
ïëå ÷åâîãî ïîÿñà; óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö øåè; óïðàæíåíèÿ äëÿ
ìûøö íîã è òàçà; óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà; óïðàæíåíèÿ äëÿ
âñåãî òåëà.
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàññëàáëåíèÿ ðóê

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã è òàçà 
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Ñèëîâîå óïðàæíåíèå äëÿ çàäíèõ ìûøö òóëîâèùà
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Ñèëîâîå óïðàæíåíèå äëÿ áîêîâûõ ìûøö òóëîâèùà

Óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå
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ÓÌÅÍÈß  È  ÍÀÂÛÊÈÓÌÅÍÈß  È  ÍÀÂÛÊÈ
Àòëåòèêà.

Îñâîåíèå òåõíèêè âûïîëíåíèÿ ñêîðîñòíûõ óïðàæíåíèé.
Àòëåòè÷åñêèé ñïîðò. Êàê ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ

ó÷àùèõñÿ â 7 êëàññå â ó÷åáíûé ïðîöåññ âêëþ÷åíû òàêèå âèäû
àòëå òè êè, êàê áåã íà êîðîòêèå äèñòàíöèè (30ì è 60 ì), ïðûæêè â
äëèíó è â âûñîòó ñ ðàçáåãà, ýñòàôåòíûé è êðîññîâûé áåã.  Îíè
èñïîëü çîâà íû ñ öåëüþ ðàçâèòèÿ òàêèõ ñïîñîáíîñòåé, êàê ñêîðîñòü,
ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ, âûíîñëèâîñòü.  Ñîâåðøåíñòâîâàíèå  òåõíèêè
âû ïîë íåíèÿ ïîçâîëèò íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå âûïîë íèòü ó÷åáíûå
íîðìà òèâû, ïîâòîðíîå èõ âûïîëíåíèå áóäåò ñïîñîáñò âî âàòü ðàçâè -
òèþ ñêîðîñòè, ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè è âûíîñëèâîñòè.

Äëÿ óëó÷øåíèÿ òåõíèêè áåãà ñ íèçêîãî ñòàðòà, ñòàðòîâûå
äâèæåíèÿ ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïî ÷àñòÿì.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå íèæíåãî ñòàðòà. Ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå
äîëæíî ñîçäàâàòü âûãîäíóþ âîçìîæíîñòü äëÿ áûñòðîãî íà÷àëà
ñòàðòîâîãî äâèæåíèÿ, è óñïåøíîãî çàâåð øåíèÿ äèñòàíöèè. Âû
äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïðèíèìàòü ïîçèöèþ íèçêîãî ñòàðòà â
ñîîòâåòñòâèè âàøèõ àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé äëÿ òîãî,
÷òîáû íàéòè ïîäõîäÿùåå äëÿ âàñ ïîëîæåíèå ñòàðòà. Äëÿ
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè íèçêîãî ñòàðòà ðåêîìåíäóåòñÿ
èñïîëüçîâàòü ïðèâåäåííûå íèæå óïðàæíåíèÿ.

Ïîëîæåíèå íèçêîãî ñòàðòà â
ñîîòâåòñòâèè àíòðîïîìåòðè÷åñêèìè

ïîêàçàòåëÿìè 

Ïîëîæåíèå íèçêîãî ñòàðòà ñ
ðàâíîìåðíûì ðàñïðåäåëåíèåì

òÿæåñòè òåëà                                                                  

Ñòàðòû èç ðàçëè÷íûõ ñòàðòîâûõ
ïîëîæåíèé

Ñòàðòû èç
ïîëîæåíèÿ âåðõíåãî

ñòàðòà

6
4 5

3
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Áðîñêè íàáèâíîãî ìÿ÷à ñ
ïåðåõîäîì  â áåã

"Лÿãóøêà", 5-7 êðàòíûå ïðûæ  êè
èç ïîëîæåíèÿ ïðèñåäà ñ ïåðå -
õîäîì íà áåã ïî äèñòàíöèè

Ñòàðòû ñ ïðåîäîëåíèåì íà÷àëüíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ                                                                       

Ïåðåõîä â ñòàðòîâîå ïîëî -
æåíèå ïðàâîé, ëåâîé íîãîé èç

ïîëîæåíèÿ óïîðà ë¸æà 

Ïåðåõîä â âåðõíåå è ïîëóâåðõíåå
ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå èç îñíîâíîé ñòîéêè è

áåã

Ïåðåõîä â óïîð ñèäÿ èç
ïîëîæåíèÿ óïîðà ðóêîé 

7 8 9

10 11

12 13

14 15

26

Óñïåøíîå âûïîëíåíèå ïåðâîãî äâèæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì
ôàê òîðîì ïðè ñòàðòå. Зäåñü, íàðÿäó ñî ñêîðîñòüþ âûïîëíåíèÿ
óïðàæ íåíèé, âàæíîå çíà÷åíèå èìååò òàêæå ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ
ïîäãî òîâêà è ïîäâèæíîñòü â ñóñòàâàõ. Èñïîëüçîâàíèå íèæåñëå -
äóþùèõ óïðàæíåíèé ñ÷èòàåòñÿ ýôôåêòèâíûì äëÿ äîñòèæåíèÿ
ýòîãî ýôôåêòà.
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Áåã ñ óñêîðåíèåì ïîñëå
ïðûæêîâ äâóìÿ íîãàìè 

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ ñòàðòîâîãî ïîëîæåíèÿ

Ñòàðòîâîå óñêîðåíèå ïðè ñîõðàíåíèè íàêëîíà òóëîâèùà íà
ïðÿìîé è íàêëîííîé áåãîâîé äîðîæêå

Áåã ñ óñêîðåíèåì ïîñëå
ïðûæêîâ îäíîé èëè äâóìÿ
íîãàìè ÷åðåç ïðåïÿòñòâèÿ

16 17 18 19

20

21
22

27

Ñëåäóþùèé ýëåìåíò, òðåáóþùèé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðè ñòàð -
òîâîì äâèæåíèè ýòî ñòàðòîâîå óñêîðåíèå. Ýòà ÷àñòü áåãà ñ÷èòàåòñÿ
âàæ íîé äëÿ äîñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè áåãà. Зäåñü
(ðèñ.20) ïîñòåïåííîå óìåíüøåíèå íàêëîíà òóëîâèùà áóäåò ñïî -
ñîáñò âîâàòü äîñòèæåíèþ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè áåãà. Äëÿ óëó÷øå -
íèÿ ñòàðòîâîãî óñêîðåíèÿ öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü óïðàæ íåíèÿ
ïðè íàêëîííîé áåãîâîé äîðîæêå. Ïðè ýòîì, íàðàâíå ñ ïðèâåäåí -
íûìè çäåñü óïðàæíåíèÿìè, ìîæíî èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ,
ðåêîìåíäóåìûå â 6 êëàññå.



Áåã ñ óñêîðåíèåì ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ íà îäíîé íîãå

Ïåðåäâèæåíèå ñ "âûïàäîì"        
(ïðàâîé èëè ëåâîé)Ñòàòè÷åñêîå óïðàæíåíèå íà

òîë÷êîâîé íîãå

23

24 25
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ÝÑÒÀÔÅÒÍÛÉ ÁÅÃ.

Â 7 êëàññå ýñòàôåòíûé áåã ïðåäóñìîòðåí äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòè
è ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè. Ýòîò âèä àòëåòèêè ÿâëÿåòñÿ
êîìàíäíûì è ýìîöèîíàëüíûì. Â ñâÿçè ñ ýòèì, èñïîëüçîâàíèå
ýñòàôåòíîãî áåãà ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ
äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ó÷àùèõñÿ.

Óñïåõ â ýñòàôåòíîì áåãå çàâèñèò îò ñêîðîñòè, ïðàâèëüíîé è
ñâîåâðåìåííîé ïåðåäà÷è ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè. Êàæäûé èç âàñ
äîëæåí óìåòü íå òîëüêî òî÷íî ïåðåäàòü ýñòàôåòíóþ ïàëî÷êó, íî è
ïðèíÿòü å¸ áåç ïîãðåøíîñòåé. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî
ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó êàæäîãî óïðàæíåíèÿ (äâèæåíèÿ),
âõîäÿùåãî â ýñòàôåòó.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü âû äîëæíû îñâîèòü òåõíèêó ïðàâèëüíîé
ïåðåäà÷è ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè òîâàðèùó ïî êîìàíäå íà ìåñòå, à
çàòåì îñâîèòü ýòè óïðàæíåíèÿ (äâèæåíèÿ) ïðè ìåäëåííîé õîäüáå,
è ëèøü ïîñëå ýòîãî âî âðåìÿ ëåãêîãî è óñêîðåííîãî áåãà.
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Ïðè âûïîëíåíèè ýòèõ óïðàæíåíèé Âû äîëæíû îñâîèòü êàê
ïåðåäà÷ó, òàê è ïðè¸ì ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè.
Óïðàæíåíèÿ,  äëÿ  óëó÷øåíèÿ  òåõíèêè  ïåðåäà÷è  ýñòàôåòíîé

ïàëî÷êè:
1) Èìèòàöèÿ äâèæåíèé áåãà ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé íà ìåñòå (8-

10 ðàç).
2) Õîäüáà,  óñêîðåíèå è áåã ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé (8-10 ðàç).
3) Ïîäà÷à êîìàíäû "Ãîï", ïðè ïåðåäà÷å ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè ïðè

õîäüáå, çàòåì ïðè ìåäëåííîì áåãå.
4) Âûïîëíåíèå âûøåóêàçàííûõ óïðàæíåíèé ïîñëåäîâàòåëüíî,

ïðè ïåðåäà÷å è ïðè¸ìå ýñòàôåòíîé ïàëî÷êè â ïàðå (ñïåðâà íà ìåñòå,
çàòåì ïðè äâèæåíèè) (6-8 ðàç).

5) Âûïîëíåíèå âñåõ óïðàæíåíèé ïîñëåäîâàòåëüíî â ïàðå (8-10 ðàç).
Óïðàæíåíèÿ  äëÿ  ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ  òåõíèêè  áåãà  ñ  ýñòà -

ôåòíîé ïàëî÷êîé.
1) Áåã ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé ñ ïîçèöèè âåðõíåãî ñòàðòà (8-10 ðàç).
2) Áåã ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé ñ ïîçèöèè íèæíåãî ñòàðòà (8-10 ðàç).
3) Óñêîðåíèå ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé.
4) Óñêîðåíèå è áåã ïî øèðîêîìó êðóãó ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé

(6-8 ðàç).
5) Áåã ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ ñ ýñòàôåòíîé ïàëî÷êîé ïî ïðÿ -

ìîé è ïî âèðàæó.

Ýñòàôåòíûå èãðû
"Ñàëêè ïî êðóãó". Ðèñóåòñÿ êðóã äèàìåòðîì 10-12 ì íà ïëîùàäè

èëè â çàëå. Ó÷àñòíèêè âûñòðàèâàþòñÿ ïî êðóãó íà ðàññòîÿíèè 3-4
øàãà äðóã îò äðóãà. Âñå ó÷àñòíèêè äåëÿòñÿ íà 1-ûé è 2-îé. Ïåðâûå
íîìåðà îòíîñÿòñÿ ê ïåðâîé êîìàíäå,  âòîðûå íîìåðà - ïî âòîðîé
êîìàíäå. Ïî ñèãíàëó "ìàðø" íà÷èíàåòñÿ áåã ïî êðóãó. Åñëè
ó÷àñòíèê, áåãóùèé ñçàäè êîñí¸òñÿ âïåðåäè áåãóùåãî ó÷àñòíèêà, òî
îí ïîêèäàåò èãðó. Êîìàíäà, óäàëèâøàÿ áîëüøå ó÷àñòíèêîâ
êîìàíäû ïðîòèâíèêà, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèâøåé (Ðèñ. À).

"Ýñòàôåòà ïî êðóãó". Â ýòîé èãðå êëàññ äåëèòñÿ íà 3 êîìàíäû,
ó÷àñòíèêè êîòîðûõ âûñòðàèâàþòñÿ íà îäèíàêîâîì ðàññòîÿíèè äðóã
îò äðóãà ïî ëåâîìó ïëå÷ó.

Ïî ñèãíàëó "ìàðø" ïåðâûé ó÷àñòíèê  êàæäîé êîìàíäû, íàõîäÿ -
ùèéñÿ áëèæå ê êðóãó íà÷èíàåò áåã. Ïðîáåæàâ ïî êðóãó, îí äîòðà -
ãè âàåòñÿ äî ïëå÷à âòîðîãî ó÷àñòíèêà ñâîåé êîìàíäû, è, ñòàíîâèòñÿ
â êîíöå øåðåíãè ñâîåé êîìàíäû. Êàïèòàí êîìàíäû çàâåðøèâøåé
äèñòàíöèþ, ïîäíèìàåò ðóêó ââåðõ. Êîìàíäà ïåðâîé çàâåðøèâøàÿ
äèñòàíöèþ ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé. (Ðèñ.Á)
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Òî÷íûé ïàñ (òî÷íàÿ ïåðåäà÷à). Â ýòîé ýñòàôåòíîé èãðå äëÿ
êàæäîé ó÷àñòâóþùåé êîìàíäû ðèñóåòñÿ ïîëå êàê íà Ðèñ.Ñ.  Äëÿ
ïåðåäà÷è ýñòàôåòû îáîçíà÷àåòñÿ ó÷àñòîê, äëèíîé 20 ìåòðîâ. Êëàññ
äåëèòñÿ íà äâå ðàâíûå êîìàíäû è êàæäàÿ êîìàíäà ñîîòâåòñòâåííî
ïîäåë¸ííàÿ íà äâå è ðàçìåùàåòñÿ â çîíå ïåðåäà÷è äëÿ íà÷àëà èãðû.

Íà áåãîâîé äîðîæêå ñòîÿò òîëüêî äåðæàùèé ýñòàôåòíóþ ïàëî÷ êó
(ïåðåäàþùèé) è ïîëó÷àþùèé å¸ ó÷àñòíèêè îáåèõ êîìàíä. Îñòàëü -
íûå ÷ëåíû êîìàíä, ÷òîáû íå ìåøàòü ñâîèì áåãóùèì òîâàðèùàì,
îæèäàþò ðÿäîì ñ áåãîâîé äîðîæêîé. Ïðè ïîäà÷å ñèãíàëà "ìàðø"
ïåðâûå áåãóùèå ó÷àñòíèêè çàâîðà÷èâàþò ó ôëàæêà è íàïðàâ ëÿ -
þòñÿ ê òîâàðèùó ïî êîìàíäå, îí ïåðåäà¸ò ýñòàôåòó â ñïåöèàëüíî
îòâåä¸ííîé çîíå. Зàòåì ýòîò ó÷àñòíèê ñòàíîâèòñÿ â êîíåö ñòðîÿ.
Ó÷àñòíèê, ïðèíÿâøèé ýñòàôåòó ïîâòîðÿåò òî æå ñàìîå. Êîìàíäà,
ïåðåäàþùàÿ ýñòàôåòó âíå çîíû ïåðåäà÷è, ïîëó÷àåò 1 øòðàôíîé
áàëë. Êîìàíäà, íå èìåþùàÿ øòðàôíîãî áàëëà è çàâåðøèâøàÿ
äèñòàíöèþ ïåðâîé, ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëüíèöåé.
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Ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè ïðè áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè è
ïðè ýñòàôåòå.

1. Áåæàòü òîëüêî ïî ñâîåé äîðîæêå ïðè ñòàðòå, óñêîðåíèè è
ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè áåãà.

2. Ïåðåõîäèòü íà äðóãóþ äîðîæêó ìîæíî òîëüêî óáåäèâøèñü,
÷òî òàì íåò áåãóùåãî ñïîðòñìåíà.

3. Ïîñëå ïåðåäà÷è ýñòàôåòû ó÷àñòíèê äîëæåí íàõîäèòüñÿ
òîëüêî íà ñâîåé äîðîæêå, îí ìîæåò ïåðåõîäèòü íà äðóãóþ äîðîæêó
òîëüêî ïîñëå ïåðåäà÷è ýñòàôåòû ÷ëåíàìè äðóãîé êîìàíäû. 

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Êàêèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ðàçâèâàåò áåã íà êîðîòêóþ
äèñòàíöèþ è ýñòàôåòà?

2. ×òî ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé öåëüþ ýñòàôåòû?
3. Êàê îñóùåñòâëÿåòñÿ ïåðåäà÷à ýñòàôåòû?
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ÏÐÛÆÊÈ Â ÂÛÑÎÒÓ Ñ ÐÀÇÁÅÃÀÏÐÛÆÊÈ Â ÂÛÑÎÒÓ Ñ ÐÀÇÁÅÃÀ
Â 7-ì êëàññå ñîâåðøåíñòâóþòñÿ îòäåëüíûå ýëåìåíòû ïðûæêîâ â

âû ñî òó ñ ðàçáåãà ñïîñîáîì "ïåðåøàãèâàíèå". Ýòèì ïóò¸ì âû ñìî -
æåòå óëó÷øèòü ñâîé ðåçóëüòàò â ïðûæêàõ â âûñîòó ñ ðàçáåãà.

Ïðûæîê â âûñîòó ñ ðàçáåãà óñëîâíî äå ëèò ñÿ íà ñëåäóþùèå ôàçû:
ðàçáåã, îòòàëêèâàíèå, ïîë¸ò è ïðèçåìëåíèå.

Ïðè ïðûæêå â âûñîòó ñïîñîáîì "ïåðåøàãèâàíèå" äîñòàòî÷íî âû -
ïîë íèòü ðàçáåã íà ðàññòîÿíèè 8-10 áåãîâûõ øàãîâ. Øàãè ðàçáåãà
íàäî äåëàòü ìÿãêî, ñòàâÿ íîãó íà ãðóíò çàãðåáàþùèì äâèæåíèåì.
Ðóêè ðàáîòàþò îáû÷íî, êàê ïðè áåãå. Òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåðåä.
Ïîñëåäíèå 3 øàãà ðàçáåãà èìåþò îñîáîå çíà÷åíèå äëÿ óñïåøíîãî
çàâåðøåíèÿ ïðûæêà â âûñîòó. È ýòè 3 øàãà ïî ñâîåé ñòðóêòóðå
îòëè÷àþòñÿ îò îñòàëüíûõ ÷àñòåé ðàçáåãà. 

Ðèñóíîê 14
Ïåðâûé èç ïîñëåäíèõ òð¸õ øàãîâ (ðèñ.14, ïîë.1) êîðî÷å ïðåäû -

äóùåãî. Ñòîïà ñòàâèòñÿ íà îïîðó ñ ïÿòêè, íîãà âûïðÿìëåíà â êîëåí -
íîì ñóñòàâå. Âòîðîé øàã íàìíîãî øèðå. Íà ïîñëåäíåì øàãå  _ îòòàë -
êèâàíèå: òàç è òîë÷êîâàÿ íîãà îáãîíÿþò ïëå÷è, òîë÷êîâàÿ íîãà
ñòàâèòñÿ ïî÷òè ïðÿ ìîé ñ ïÿòêè  (ðèñ.14, ïîë.4,5).  

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ðàçáåãà è îòòàëêèâàíèÿ îòðàáàòûâàþòñÿ
ïîñëåäíèå òðè øàãà ðàçáåãà. Äëÿ ýòîãî ïðî÷åð÷èâàåòñÿ ëèíèÿ
ðàçáåãà è äåëàþòñÿ îòìåòêè ïîñëåäíèõ òðåõ øàãîâ. Ïðè ýòîì
ñîîòíîøåíèå äëèíû ýòèõ øàãîâ óñòàíàâëèâàþò ïðèìåðíî ñëåäóþ -
ùèì îáðàçîì: 1 øàã ïðèìåðíî ñîñòàâëÿåò 5 ñòîï, 2  _ 6-7 è
ïîñëåäíèé  _ 5 ñòîï. Ïîñëå ýòîãî ñ ë¸ãêîãî ðàçáåãà âûïîëíÿåòñÿ
ïîñëåäíèå òðè øàãà ðàçáåãà. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé
ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ ñêîðîñòü ðàçáåãà. Óïðàæíåíèÿ, ðåêî -
ìåíäóåìûå íèæå èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ â ïðûæêàõ
â âûñîòó ñïîñîáîì "ïåðåøàãèâàíèå".   
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ÏÐÛÆÎÊ Â ÄËÈÍÓ Ñ ÐÀÇÁÅÃÀ ÑÏÎÑÎÁÎÌ “ñîãíóâ íîãè”
Îñíîâû ïðûæêîâ â äëèíó áûëè îñâîåíû â ìëàäøèõ êëàññàõ. Â

7-îì êëàññå ïðûæîê â äëèíó ñ ðàçáåãà èñïîëüçóåòñÿ êàê ñðåäñòâî
äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé è ñîâåðøåíñòâóþòñÿ
îòäåëüíûå åãî ôàçû: ðàçáåã è îòòàëêèâàíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ âàøåé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé.

Äëèíà ðàçáåãà ó ó÷àùèõñÿ 7-õ êëàññîâ äîëæíà áûòü íå ìåíåå 25-
30 ì. Ïðè êîðîòêîì ðàçáåãà âûö íå ìîæåòå íàáðàòü ìàêñèìàëüíóþ
ñêîðîñòü ðàçáåãà, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ôàêòîðîì äëÿ
óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ ïðûæêà â äëèíó. Äëÿ òîãî ÷òîáû íàáèðàòü
ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü íóæíî òî÷íî îïðåäåëèòü äèñòàíöèþ ðàç -
áåãà. Ñ ýòîé öåëüþ âû ðàçáåãàåòåñü ïðèìåðíî 20-30 ì îò ìåñòà
îòòàë êèâàíèÿ è, íàáèðàÿ ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü, ïðîáåãàåòå ÷åðåç
ïðûæêîâóþ ÿìó. Ïðè ýòîì âñ¸ ñâî¸ âíèìàíèå âû îáðàùàåòå íà
ñêîðîñòü ðàçáåãà. Åñëè íà ýòîì ðàññòîÿíèè íàáèðàåòå ìàêñè ìàëü -
íóþ ñêîðîñòü áåãà, çíà÷èò ýòî ðàññòîÿíèå ìîæíî ñ÷èòàòü ïðèåì -
ëåìûì. Åñëè âû íå óâåðåíû â òîì, ÷òî íàáèðàåòå ìàêñèìàëüíóþ
ñêîðîñòü, òî ðàññòîÿíèå äëÿ ðàçáåãà íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü. Ïîñëå
òîãî, êàê âû òî÷íî îïðåäåëèòå ðàññòîÿíèå äëÿ ðàçáåãà, íåîáõîäèìî
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îòðàáàòûâàòü óìåíèå òî÷íî "ïîïàñòü" â ìåñòî îòòàë êèâàíèÿ. Ýòîò
ýëå ìåíò íàâûêà ôîðìèðóåòñÿ ñ ïîìîùüþ ó÷èòåëÿ. Ñ ýòîé öåëüþ
ðàçáåã âûïîëíÿåòñÿ ìíîãîêðàòíî, è íà÷àëî ðàçáåãà îòîäâèãàåòñÿ
èëè ïðèáëèæàåòñÿ äëÿ òî÷íîãî ïîïàäàíèÿ ê ìåñòó îòòàëêè âàíèÿ. 

Îòòàëêèâàíèå ñ÷èòàåòñÿ îñíîâíîé ôàçîé ïðûæêà â äëèíó ñ
ðàçáåãà. Â çàâèñèìîñòè îò óãëà îòòàëêèâàíèÿ ôàçà ïîë¸òà è âàø
ðåçóëüòàò áóäåò ðàçíûì. Â ïðîöåññå ìíîãîêðàòíîãî ïîâòîðåíèÿ
ýòîãî óïðàæíåíèÿ âû íàéä¸òå óãîë îòòàëêèâàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèé
âàøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ïîìíèòå, ÷òî íåáîëüøîé óãîë
îòòàëêèâàíèÿ âñåãäà óìåíüøàåò ðåçóëüòàò ïðûæêà.

Äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ ñïîñîáà ïðûæêà â
äëèíó "ñîãíóâ íîãè", ðåêîìåíäóþòñÿ íèæåñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:             

Âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ:
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Ìåòàíèå ìàëîãî ìÿ÷à íà äàëüíîñòü
Â 7-îì êëàññå çàäà÷à èñïîëüçîâàíèÿ ìåòàíèÿ ìàëîãî ìÿ÷à

çàêëþ ÷àåòñÿ â ðàçâèòèè ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè âåðõíèõ
êîíå÷ íîñ òåé è ñîâåðøåíñòâîâàíèè ñïîñîáà âûïîëíåíèÿ ïÿòè ïîñ -
ëåä íèõ áðîñêîâûõ øàãîâ è ñàìîãî áðîñêà. Âûïîëíåíèå ýòèõ óïðàæ -
íå íèé, íàðÿäó ñ ðàçâèòèåì äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, ñîçäàþò
óñëîâèå äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèÿ. 

Óïðàæíåíèå “ìåòàíèå ìàëîãî ìÿ÷à íà äàëüíîñòü” íà÷èíàåòñÿ ñ
ðàçáåãà. Â çàâèñèìîñòè îò ïîäãîòîâêè, ðàñ ñòîÿíèå äëÿ ðàçáåãà
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ìîæåò âàðüèðîâàòüñÿ â ïðåäåëàõ 8-12 ìåòðîâ. Ðàçáåã ñîñòîèò èç
ñâîáîäíûõ è áðîñêîâûõ øàãîâ. Áðîñ êî âûå øàãè ñïîñîáñòâóþò ïå -
ðåäà÷å íàêîï ëåííîé ýíåðãèè ðàçáåãà ìÿ÷ó è òåì ñàìûì óëó÷øàþò
ðåçóëüòàòà ìåòàíèÿ. Íå îñâîèâ òåõ íèêó âûïîëíåíèÿ áðîñêîâûõ
øàãîâ, ó÷àùèåñÿ íå ñìîãóò ðåàëè çîâàòü ñâîé ïîòåíöèàë. 

Âûïîëíåíèå áðîñêîâûõ øàãîâ ïðèâåäåíî íà ðèñ.14. Äëÿ
îñâîåíèÿ òåõíèêè áðîñêîâûõ øàãîâ çà 5 øàãîâ îò ëèíèè îòòàë -
êèâàíèÿ ïðîâîäèòñÿ êîíòðîëüíàÿ îòìåòêà. Äî êîíòðîëüíîé îòìåò -
êè ó÷àùèéñÿ äåðæèò ìÿ÷ â ðóêå è âûïîëíÿåò ðàçáåã ñâîáîäíî,
ïîïàâ â êîíòðîëüíóþ îòìåòêó â òå÷åíèå äâóõ ñëåäóþùèõ øàãîâ,
ðóêó ñ ìÿ÷îì îòâîäèò íàçàä, îäíîâðåìåííî ïîâîðà÷èâàÿñü áîêîì â
ñòîðîíó ìåòàíèÿ (ðèñ. 14, ïîë.1-6). Òðåòèé øàã âûïîëíÿåòñÿ áîëåå
øèðîêî, ïðàâîé íîãîé íà ëåâóþ, à ðóêà ñ ìÿ÷îì îòâîäèòñÿ íàçàä
(ðèñ.14, ïîë. 7, 8, 9). ×åòâåðòûé øàã _ ñêðåñòíûé, âûïîëíÿåòñÿ
ïðàâîé íîãîé (ðèñ. 14, ïîë. 10-13). Âî âðåìÿ òðåòüåãî, ÷åòâåðòîãî
øàãà òóëîâèùå ñîâåðøàåò ïîâîðîò áîêîì â ñòîðîíó ìåòàíèÿ, ëåâàÿ
ðóêà âïåðåäè, ãîðèçîíòàëüíà, ïî÷òè âûïðÿìëåíà. Ïÿòûé øàã
âûïîëíÿåòñÿ ëåâîé íîãîé ñ âûïàäîì è îäíîâðåìåííûì ïîâîðîòîì
òåëà ãðóäüþ â íàïðàâëåíèè ìåòàíèÿ (ðèñ. 14, ïîë. 14-19). 

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:
1. Êàêèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ðàçâèâàåò ó Âàñ ïðûæîê â

âûñîòó è â äëèíó ñ ðàçáåãà è ìåòàíèå ìÿ÷à?
2. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ñêîðîñòíî-

ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè?
3. ×òî òàêîå ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ñïîñîáíîñòü?
4. Â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ ðîëü ôàçû ðàçáåãà â ïðûæêàõ?
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ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.
Íåîïîðíûå ïðûæêè. Ïðûæêè ñ âûñîòû. Èõ åùå íàçûâàþò

ïðûæêàìè â ãëóáèíó. Ýòè ïðûæêè âûïîëíÿþòñÿ ñ ðàçëè÷íîé
âûñîòû: ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêè, áðåâíà, ãèìíàñòè÷åñêîãî êîíÿ.
Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ èç ðàçëè÷íîãî èñõîäíîãî
ïîëîæåíèÿ: îñíîâíîé ñòîéêè, âèñà, èç ñåäà, èç ïðèñåäà è ò.ä.
Çàïîìíèòå! Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ

òðàâìû âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ ñ âûñîòû ó ìåñòà
ïðèçåìëåíèÿ äîëæåí íàõîäèòüñÿ ñòðàõóþùèé.

Îïîðíûå ïðûæêè. 
Ïðûæêè ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà íîãè âðîçü (äåâî÷êè).
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Ìîñòèê öåëåñîîáðàçíî óñòàâëèâàòü íà

ðàññòîÿíèè 30-40 ñì. Ïîñëå òîë÷êà íîãàìè î ìîñòèê íàäî
ïîòÿíóòüñÿ ðóêàìè ê îïîðå, ïîñòàâèòü íà íåå ðóêè, ñîãíóòüñÿ â
òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ è ðàçâåñòè íîãè, ïðè îòòàëêèâàíèè
ðàçîãíóòüñÿ è âûïîëíèòü ïðèçåìëåíèå. Òîë÷îê ðóêàìè äîëæåí
çàêàí÷èâàòüñÿ ê ìîìåíòó ïðîõîæäåíèÿ ïëå÷ íàä ðóêàìè.
Ðàçãèáàíèå òóëîâèùà ïîñëå òîë÷êà ðóêàìè âûïîëíÿåòñÿ çà ñ÷åò
ïîäíèìàíèÿ ïëå÷åâîãî ïîÿñà ââåðõ, ïðîãèáàíèÿ òåëà è ïîäíèìàíèÿ
ãîëîâû (ðèñ. 1).

Ðèñ. 1. Ïðûæêè ÷åðåç ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà íîãè âðîçü

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ îïîðíîãî ïðûæêà ïîñòåïåííî ñîâåð -
øåíñòâóåòñÿ. Óñëîâèå âûïîëíåíèÿ ïî ìåðå îñâîåíèÿ óñëîæíÿåòñÿ.
Ìåñòî ïðèçåìëåíèÿ îò ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà óñòàíàâëèâàåòñÿ íà
90 ñì, 1 ì, 1,20 ì. Èëè ïðèçåìëåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà ðàçìå÷åííîì
ó÷àñòêå (40õ50ñì; 50õ50ñì). Óñëîâèå âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæ -
íåíèé ìîæåò áûòü óñëîæíåíî îòâåäåíèåì ìåñòà îòòàëêèâàíèÿ îò
ãèìíàñòè÷åñêîãî êîçëà.
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Ïðûæîê, ñîãíóâ íîãè ÷åðåç êîçëà â øèðèíó.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Îòòîëêíóâøèñü íîãàìè î ìîñòèê,
ïîñòàâèòü ðóêè íà ñíàðÿä è íà÷àòü ñãèáàíèå â òàçîáåäðåííûõ è
êîëåííûõ ñóñòàâàõ, êîëåíè ïîäòÿãèâàþòñÿ ê ãðóäè. Ïî îêîí÷àíèè
òîë÷êà ðóêàìè òåëî ýíåðãè÷íî ðàçãèáàåòñÿ çà ñ÷åò ïîäíèìàíèÿ
ïëå÷ è ðóê è îòâåäåíèÿ íîã âíèç-íàçàä. Ïåðåä ïðèçåìëåíèåì íàäî
ñíîâà íåìíîãî ñîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ÷òîáû ñìÿã÷èòü
ïðèçåìëåíèå (ðèñ. 2).

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ.
1. Èç óïîðà íà êîëåíè, ïðèñåä íà ïÿòêè è òîë÷êîì íîãè,

ïîäíèìàíèå ñïèíû, ïîäòÿíóòü êîëåíè ê ãðóäè è âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

2. Èç ïîëîæåíèÿ óïîðà ëåæà íà ïîëó, òîë÷êîì ðóê, îòîðâàòüñÿ
îò ïîëà, õëîïíóâ ëàäîíüþ, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. 

Ðèñóíîê 3
3. Èç óïîðà ëåæà îäíîâðåìåííî òîë÷êîì ðóêàìè è íîãàìè

ïðèñåä, ðóêè âïåðåä.
4. Ñ 2-3-õ øàãîâ ðàçáåãà ïðûæîê â óïîð ïðèñåâ íà êîçëå, è â

òåìïå ñîñêîê ïðîãíóâøèñü.

Ðèñ. 4

Ðèñ. 2

И.п



Ðèñ.5 Âèñ ñòîÿ Ðèñ. 6
Âèñ ïðèñåâ

Ðèñ. 7
Âèñ ë¸æà

Ðèñ.8 
Âèñ ñòîÿ ñçàäè 

Ðèñ.9 
Âèñ ñèäÿ ñçàäè

Ðèñ.10 
Âèñ ë¸æà ñçàäè  
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5. Ñ 2-3-õ øàãîâ ðàçáåãà ïðûãíóòü íà ãîðêó ìàòîâ â óïîð íà ðó -
êè è, îòòîëêíóâøèñü ðóêàìè ïðèéòè â ïðèñåä. Âûïîëíÿòü ñ ïî -
ìîùüþ è ñàìîñòîÿòåëüíî.

6. Èç óïîðà ïðèñåä, ðóêè íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñêàìåéêå,
ïðûæîê ñîãíóâ íîãè ÷åðåç ñêàìåéêó.  

7. Ñ 3-5-è øàãîâ ðàçáåãà ïðûæîê, ñîãíóâ íîãè ÷åðåç êîçëà ñ
ïîìîùüþ.

8. Ïðûæîê ñîãíóâ íîãè, ñàìîñòîÿòåëüíî ñ ðàçáåãà.

ÂÈÑÛ È ÓÏÎÐÛ.ÂÈÑÛ È ÓÏÎÐÛ.

Â 6-îì êëàññå Âû îñâîèëè îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî âèñîâ.
Òåïåðü ìîæíî âûïîëíåíèå ýòèõ âèñîâ â ðàçëè÷íûõ ñâÿçêàõ.
Íàïðèìåð: èç âèñà ñòîÿ (ðèñ. 5) â âèñ ïðèñåâ (ðèñ. 6). Èç âèñà
ïðèñåâ (ðèñ. 6), â âèñ ñòîÿ (ðèñ.7). Èç âèñà ñòîÿ ñçàäè (ðèñ. 8) â âèñ
ñèäÿ ñçàäè (ðèñ. 9). Èç âèñà ñèäÿ ñçàäè (ðèñ. 9) â âèñ ëåæà ñçàäè
(ðèñ. 10). Èç âèñà ñòîÿ ñîãíóâøèñü (ðèñ. 11) â âèñ ñîãíóâøèñü (ðèñ.
12). Èç âèñà ñîãíóâøèñü (ðèñ. 12) â âèñ ïðîãíóâøèñü (ðèñ. 13). 



Ðèñ. 11 
Âèñ ñòîÿ

ñîãíóâøèñü 
Ðèñ. 12 

Âèñ ñîãíóâøèñü             
Ðèñ.13 

Âèñ ïðîãíóâøèñü

Ðèñ.14
Âèñ óãëîì

Ðèñ.15
Âèñ ñîãíóâøèñü

Ðèñ.16
Âèñ

ïðîãíóâøèñü

Ðèñ.17
Âèñ ñçàäè

Ðèñ.18
Âèñ íà ñîãíóòûõ

íîãàõ

Ðèñ.19
Âèñ ë¸æà

Ðèñ.20
Âèñ ñòîÿ

Ðèñ.21
Âèñ íà îäíîé

íîãå

40

Óïîðû _ ýòî òàêîå ïîëîæåíèå òåëà, ïðè êîòîðîì ïëå÷è
íàõîäÿòñÿ âûøå òî÷êè îïîðû.

Â 6 êëàññå âû îñâîèëè îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî óïðàæ íåíèé
âèñîâ è óïîðîâ. Ýòè óïðàæíåíèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü â ðàçëè÷íûõ
ñâÿçêàõ. Íàïðèìåð: èç óïîðà (ðèñ.22) íà ïåðåêëàäèíå ïåðåõîä â
óïîð âåðõîì ïåðåõîäîì íîãè âïåðåä (ðèñ.23); èç óïîðà íîãè âðîçü
ïðàâîé (ðèñ. 23) â óïîð ñçàäè ïîî÷åðåäíûì ïåðåìàõîì íîã;  èç
óïîðà ñçàäè (ðèñ.24) â óïîð ïîâîðîòîì êðóãîì âîêðóã ðóêè è ò.ä.



Ðèñ.22
Óïîð íà

ïåðåêëàäèíå

Ðèñ.23
Óïîð íîãè âðîçü

ïðàâîé

Ðèñ.24
Óïîð ñçàäè

Ðèñ.25
Óïîð ïðàâîé

Ðèñ.26
Ïîäú¸ì â

óïîð ïðàâîé

Ðèñ.27
Ïîäú¸ì â óïîð

ìàõîì

Ðèñ.28
Ïîäú¸ì â óïîð

ñèëîé

Ðèñ.29
Óïîð íà áðóñüÿõ

Ðèñ.30
Óïîð íà ïðåäïëå÷üÿõ

Ðèñ.31
Óïîð íà ðóêàõ

Ðèñ.32
Óïîð ñ óãëîì
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Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ìûøöû äîëæíû íàõîäèòüñÿ â
íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè, íîñêè îòòÿíóòû. Ýòî íå òîëüêî êðàñèâî,
íî è îáëåã÷àåò ïðàâèëüíîå âûïîëíåíèå ýëåìåíòîâ è ïîçâîëÿåò
èçáåãàòü ïàäåíèÿ è òðàâìû.

Ïîäúåì ïåðåâîðîòîì (ìàëü÷èêè). Ýòî óïðàæíåíèå âûïîë -
íÿåòñÿ íà íèçêîé, ñðåäíåé è âûñîêîé ïåðåêëàäèíå. Ïðè ýòîì
ïîäúåì ñîâåðøàåòñÿ çà ñ÷¸ò òîë÷êà äâóìÿ íîãàìè, îäíîé  íîãîé
èëè ñèëû ðóê (íà âûñîêîé ïåðåêëàäèíå)



Ðèñ.33
Óïîð íà ðóêàõ ñîãíóâøèñü

Ðèñ.34
Óïîð íîãè âðîçü

1 432
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Óïðàæíåíèÿ íà ïåðåêëàäèíå (ìàëü÷èêè)
Ïîäú¸ì ïåðåâîðîòîì òîë÷êîì äâóìÿ íîãàìè.
Èç âèñà ñòîÿ íà ñîãíóòûõ ðóêàõ òîë÷êîì íîã ïîäíÿòü íîãè â âèñ

ñîãíóâøèñü (ñïåðåäè) íà ñîãíóòûõ ðóêàõ (ðèñ. 35), ïðîäîëæàÿ
ñãèáàòü ðóêè ïîäíèìàòü íîãè ââåðõ íàçàä çà ïåðåêëàäèíó äî
êàñàíèÿ ïåðåêëàäèíû æèâîòîì (ðèñ. 35, ïîë. 3). Зàòåì ðàçãèáàÿ
ðóêè, âûïðÿìèòüñÿ, ïîäíÿòü ãîëîâó è ïðèéòè â óïîð (ðèñ. 35, ïîë.
4). Â ìîìåíò âõîäà â óïîð ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû íîãè íå
îïóñêàëèñü è íå ïðåñåêàëè âåðòèêàëüíóþ ïëîñêîñòü (óäåðæèâàòü â
ïîëîæåíèè, áëèçêîì ê ãîðèçîíòàëüíîìó).

Ðèñ. 35

Ïîäú¸ì ïåðåâîðîòîì ìàõîì îäíîé, òîë÷êîì äðóãîé íîãè.
Ïîñòàâèâ íîãó ïîä ïåðåêëàäèíó ïîäòÿíóâøèñü ãðóäüþ ê íåé è

óäåðæèâàÿ ðóêè â ñîãíóòîì ïîëîæåíèè, îòòîëêíèòåñü îïîðíîé
íîãîé, îäíîâðåìåííî âûïîëíÿÿ ìàõ äðóãîé íîãîé âïåðåä-ââåðõ.
Äîñòèãíóâ âåðòèêàëüíîãî ïîëîæåíèÿ (íîãè ââåðõ, ãîëîâà âíèçó)
ýíåðãè÷íî ñîãíèòåñü â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå, îïóñêàÿ íîãè äî
ãîðèçîíòàëè. Зàòåì âûïðÿìèòå ðóêè, ïîäíèìèòå ñïèíó è ïðèäèòå
â óïîð (ðèñ. 36).    

Ðèñ. 36
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Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ âûïîëíèòü ïåðåìàõ îäíîé íîãîé (ïðàâîé-
ëåâîé) âïåðåä è ïðèíÿòü óïîð íîãè âðîçü ïðàâîé (ëåâîé). Âûïîë -
íåíèå ïåðåâîðîòà îñóùåñòâëÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:
ïðåäâàðèòåëüíî ïåðåõâàòèâ ðóêó îäíîèìåííóþ ïîâîðîòó, è õâàò
ñíèçó, ïåðåäàòü íà íå¸ òÿæåñòü òåëà, çàòåì ïîâîðîòîì ãîëîâû,
ïëå÷à è òóëîâèùà ïîñòàâèòü íà ïåðåêëàäèíó äðóãóþ ðóêó õâàòîì
ñâåðõó. Ïîñëå ýòîãî, ïðèïîäíèìàÿ òàç, âûïîëíèòü ïåðåìàõ íîãîé
íàçàä è ïðèéòè â óïîð (ðèñ. 37).   

Ðèñ. 37

Ïîäúåì èç âèñà.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ: Èç ïîëîæåíèÿ âèñà âûïîëíÿåòñÿ ìàõ

âïåðåä, ïðîéäÿ âåðòèêàëü, íà÷àòü ñãèáàòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ
ñóñòàâàõ, ÷òîáû ê îêîí÷àíèþ ìàõà âïåðåä íîñêè íîã íàõîäèëèñü
áëèçêî îò ãðèôà ïåðåêëàäèíû. Ñ íà÷àëîì ìàõà íàçàä áûñòðî
ïåðåìàõíóòü îäíó íîãó çà ïåðåêëà äèíó (ðèñ. 38, ïîë.1) è ñîãíóòü åå
â êîëåííîì ñóñòàâå. Îäíî âðå ìåííî ýíåðãè÷íî ðàçîãíóòü äðóãóþ
íîãó â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå. Äàëåå, íàäàâëèâàÿ ðóêàìè íà
ïåðåêëàäèíó è ñòðåìÿñü ïðèæàòü ïðÿìûå ðóêè ê òåëó, âûéòè â
óïîð (ðèñ. 38, ïîë.2).

Ðèñ. 38

Áðóñüÿ (ìàëü÷èêè)
Ïîäúåì â ñåä íîãè âðîçü.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ: Ïîñëå ðàçìàõèâàíèÿ â óïîðå íà ðóêàõ âû

ïðèíèìàåòå ïîëîæåíèå óïîð, ñîãíóâøèñü íà áðóñüÿõ (ðèñ. 39, ïîë.
1). Ïîñëå ýòîãî, ýíåðãè÷íî ðàçãèáàÿñü â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ
âïåðåä-ââåðõ, ðàçâîäÿ íîãè â ñòîðîíó è îïóñêàÿ èõ â ñåä íîãè âðîçü
(ðèñ. 39, ïîë. 2).
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Ðèñ. 39

Èç ðàçìàõèâàíèÿ â óïîðå ñîñêîê ìàõîì íàçàä.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ: Ïîñëå ðàçìàõèâàíèÿ â óïîðå íà ðóêàõ,

ïðîé äÿ âåðòèêàëü, ýíåðãè÷íî ðàçîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ ñóñòà âàõ è
ïîñëàòü íîãè íàçàä-ââåðõ è â ñòîðîíó ñîñêîêà. Â êîíöå ìàõà, çàòîð ìî -
çèâ äâèæåíèå íîã, ñëåãêà ïðîãíóòüñÿ è âûâåñòè òåëî èç ñåðå äèíû
áðóñü åâ, áûñòðî ïåðåñòàâèòü ðóêó íà æåðäü, ÷åðåç êîòî ðóþ âûïîë -
íÿåòñÿ ñîñêîê, à äðóãóþ ðóêó îòâåñòè â ñòîðîíó (ðèñ. 40). 

Ðèñ. 40

Ðàçíîâûñîêèå áðóñüÿ(äåâî÷êè)
Èç âèñà ïðèñåâ íà íèæíåé æåðäè ìàõîì îäíîé è òîë÷êîì,

äðóãîé âèñ ïðîãíóâøèñü íà âåðõíåé æåðäè. Âñòàâ ïîä âåðõíþþ
æåðäü ëèöîì ê âåðõíåé, âçÿòüñÿ ðóêàìè çà âåðõíþþ æåðäü è,
îòòîëêíóâøèñü íîãàìè, ïîñòàâèòü èõ íà íèæíþþ. Äàëåå, ñäåëàâ
ìàõ îäíîé íîãîé âïåðåä, à äðóãîé ïî÷òè îäíîâðåìåííî ñëåãêà
îòòîëêíóâøèñü îò íèæíåé æåðäè, ïåðåéòè â âèñ íà ðóêàõ (ãîëîâîé
âíèç). Зàôèêñèðîâàâ ýòî ïîëîæåíèå, ñëåãêà ïðîãíóòüñÿ â
òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ. Ïðè ýòîì áåäðà áóäóò ïëîòíî êàñàòüñÿ
æåðäè. ×åðåç íåñêîëüêî ñåêóíä, îïóñêàÿ íîãè, ïðèíÿòü è. ï.

Ðèñ. 41
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ÀÊÐÎÁÀÒÈÊÀ (ìàëü÷èêè)
Êóâûðîê âïåðåä â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Èç óïîðà ïðèñåâ (ðèñ. 42, ïîë. 1) èëè

óïî ðà ñòîÿ íà êîëåíÿõ, ðàçãèáàÿ íîãè, ñîãíóòüñÿ â òàçîáåäðåííûõ
ñóñ òà âàõ è, íàêëîíÿÿ ãîëîâó íà ãðóäü, îïóñòèòüñÿ íà øåþ è ëîïàò -
êè. Äàëåå, íå îòðûâàÿ íîñêè îò ïîëà, ïîäñòàâëÿÿ ðóêè ïîä ñïèíó
(ðèñ. 42, ïîë. 2, 3), ïîäíÿòü íîãè â ñòîéêó íà ëîïàòêàõ, ïåðåêàòîì
âïåðåä â ãðóïïèðîâêå âñòàòú (ðèñ. 42, ïîë. 4).

Ðèñ. 42
Êóâûðîê íàçàä â óïîð ñòîÿ íîãè âðîçü.
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Îòëè÷àåòñÿ îò îáû÷íîãî êóâûðêà òîëüêî

çàêëþ ÷èòåëüíûì äåéñòâèåì. Ïðè ïåðåõîäå â óïîð ðàçâåñòè íîãè â
ñòî ðîíó è ïåðåéòè â óïîð ñòîÿ íîãè âðîçü (ðèñ. 43).   

Ðèñ. 43

Ñòîéêà íà ãîëîâå è ðóêàõ.  
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Èç óïîðà ïðèñåâ ïåðåíåñòè òÿæåñòü òåëà

íà ðóêè, îïåðåòüñÿ î ìàò ëáîì íåìíîãî âïåðåäè ðóê (ìåñòî îïîðû
ðóêàìè è ãîëîâîé ñîñòàâëÿåò ðàâíîñòîðîííèé òðåóãîëüíèê) è,
îòòîëêíóâøèñü íîãàìè, ïåðåéòè â ñòîéêó íà ãîëîâå â ãðóïïèðîâêå.
Ñïîêîéíî âûïðÿìèòü íîãè òî÷íî ââåðõ. Âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ â îá -
ðàò íîì ïîðÿäêå, âîçâðàòèòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Ðèñ. 44
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Âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ (âûïîëíèòü ïî 4-6 ðàç): 
1. Èç âèñà ñòîÿ ñçàäè ñîãíóâøèñü íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå

÷åðåç ãðóïïèðîâêó ïåðåõîä â âèñ ïðîãíóâøèñü (ðèñ. 45). 

Ðèñ. 45

2. Èç óïîðà ïðèñåâ îïåðåòüñÿ ãîëîâîé è ðóêàìè î ìàò íà
ðàçìåòêó (ðàâíîñòîðîííèé òðåóãîëüíèê) è ðàâíîìåðíî ïåðåäàòü
òÿæåñòü òåëà íà ðóêè è ãîëîâó, íå îòðûâàÿ íîãè îò ïîëà,
çàôèêñèðîâàòü íà 3-4 ñ. Òî æå, ðóêè íà âîçâûøåíèè (ãîðêà ìàòîâ). 

3. Ñòîéêà íà ãîëîâå ó ñòåíêè ñ ñîãíóòûìè íîãàìè, ñ ïîìîùüþ è
ñàìîñòîÿòåëüíî. 

4. Åñëè âû óâåðåííî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ â ñòîéêå íà ãîëîâå ñ
ñîãíóòûìè íîãàìè, òî ìîæíî ìåäëåííî ðàçîãíóòü íîãè ââåðõ è
çàôèêñèðîâàòü ýòî ïîëîæåíèå íà 3-4 ñ.

Ñòîéêà íà ãîëîâå ñîãíóâ íîãè (äåâî÷êè).
Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ ïîäâîäÿùèì äëÿ

îñâîåíèÿ ñòîéêè íà ãîëîâå è ðóêàõ. Èç óïîðà ïðèñåâ, ðàçãèáàÿ
íîãè, îïåðåòüñÿ ãîëîâîé î ìàò, ïåðåíîñÿ ìàññó òåëà íà ðóêè è
ãîëîâó, áåç òîë÷êà è ìàõà ñîãíóòü ê ãðóäè ñíà÷àëà îäíó íîãó, çàòåì
äðóãóþ, ïðèíèìàÿ ñòîéêó íà ãîëîâå ñîãíóâ íîãè (ðèñ. 46).

Ðèñ.  46
Êóâûðîê íàçàä â ïîëóøïàãàò.
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Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Зàêàí÷èâàÿ êóâûðîê íàçàä, ñîãíóòü îäíó
íîãó ê ãðóäè è, îïèðàÿñü íà ðóêè, ïîñòàâèòü åå íà êîëåíî, äðóãóþ
íîãó íå ñãèáàòü è íå îïóñêàòü; âûïðÿìèòüñÿ, ðàçîãíóòü ðóêè â óïîð
ñòîÿ íà êîëåíå. Îïóñêàÿ íîãó è îòîäâèãàÿñü, âûïðÿìèòüñÿ, ñêîëüçÿ
ðóêàìè ïî ïîëó, - ïîëóøïàãàò (ðèñ. 47).

Ðèñ. 47

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:
1. ×òî òàêîå óïîð?
2. ×òî òàêîå âèñ?
3. Êàêèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ðàçâèâàþò óïðàæíåíèÿ íà

ïåðåêëàäèíå è íà áðóñüÿõ?
4. Âûïîëíÿåòå ëè Âû óòðåííèé ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ?
5. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå óòðåííèé ãèìíàñòè÷åñêèé êîìïëåêñ

ñîñ òîÿùèé èç íåñêîëüêèõ óïðàæíåíèé.
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ÁÀÑÊÅÒÁÎËÁÀÑÊÅÒÁÎË

Îñíîâíûå ïðè¸ìû èãðû
Ïåðåäâèæåíèå â áàñêåòáîëå ìîæåò ñîñòîÿòü èç äâóõ-òð¸õ ïðè¸ìîâ

ñ ìÿ÷îì è áåç ìÿ÷à: áåã - óñêîðåíèå; áåã - îñòàíîâêà; áåã âïåð¸ä - îñ -
òà íîâêà; áåã - óñêîðåíèå; áåã âïåð¸ä - îñòàíîâêà - áåã íàçàä; ïðèñòàâ -
íûå øàãè âëåâî-âïðàâî; âåäåíèå íà ìåñòå - âåäåíèå íàçàä; âåäåíèå
ïðèñòàâíûì øàãîì âëåâî - âåäåíèå âïåð¸ä è ò, ä. Âûáîð ñïîñîáîâ
ïåðåäâèæåíèÿ çàâèñèò îò êîíêðåòíîé ñèòóàöèé. ×òîáû âûïîëíÿòü
ýòè ñî÷åòàíèÿ, íóæíî õîðîøî îñâîèòü îäèíî÷íûå ïåðåäâèæåíèÿ.

Âåäåíèå ìÿ÷à ñ èçìåíåíèåì ñêîðîñòè è íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ,
ñ ïîâîðîòîì ñïèíîé ê çàùèòíèêó (ðèñ. 1) ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì
ýëåìåíòîì, ÷òîáû îáâåñòè çàùèòíèêà. Âî âðåìÿ âåäåíèÿ ïðàâîé
ðóêîé îòñêî÷èâøèé îò ïîëà ìÿ÷ ïåðåâîäÿò â ëåâóþ ðóêó. Íà ëåâîé
íîãå âûïîëíÿþò ïîâîðîò ïðàâûì ïëå÷îì íàçàä, ñïèíîé ê
çàùèòíèêó è ïðîäîëæàþò âåäåíèå ëåâîé ðóêîé. Ñêîðîñòü âåäåíèÿ
âî âðåìÿ èãðû ïðèõîäèòñÿ ïîñòîÿííî ìåíÿòü â çàâèñèìîñòè îò
èíäèâèäóàëüíûõ äåéñòâèé ïàðòí¸ðîâ è ñîïåðíèêîâ. 

Ðèñ. 1

Îâëàäåíèå ìÿ÷à
Ïåðåõâàò ìÿ÷à.
Åñëè çàùèòíèêó óäàëîñü çàõâàòèòü ìÿ÷, òî ïðåæäå âñåãî íàäî ïî -

ïû òàòüñÿ âûðâàòü åãî èç ðóê ñîïåðíèêà. Äëÿ ýòîãî íóæíî çàõâà òèòü
ìÿ÷ âîçìîæíî ãëóáæå äâóìÿ ðóêàìè è ðåçêî ðâàíóòü ê ñåáå, ñäåëàâ
îäíîâðåìåííî ïîâîðîò òóëîâèùåì. Ìÿ÷ íàäî ïîâîðà÷èâàòü âîêðóã
ãîðèçîíòàëüíîé îñè, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ñîïðîòèâëåíèÿ ñîïåðíèêà. 

Âûáèâàíèå ìÿ÷à âî âðåìÿ ïðè¸ìà.
Зàùèòíèê ñáëèæàåòñÿ ñ íàïàäàþùèì, àêòèâíî ïðåïÿòñòâóÿ åãî

äåéñòâèÿì ñ ìÿ÷îì. Äëÿ ýòîãî îí âûïîëíÿåò íåãëóáîêèå âûïàäû ñ
âûòÿíóòîé ê ìÿ÷ó ðóêîé, îòñòóïàÿ çàòåì â èñõîäíóþ ïîçèöèþ. Â
óäîáíûé ìîìåíò âûáèâàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ðåçêèì (ñâåðõó èëè
ñíèçó) êîðîòêèì äâèæåíèåì êèñòè ñ ïëîòíî ïðèæàòûìè ïàëüöàìè.
Ñ÷èòàåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûì âûáèâàíèå ìÿ÷à â ìîìåíò ëîâëè è
ïðåèìóùåñòâåííî ñíèçó (ðèñ. 2). Îñîáåííî ýôôåêòèâíî âûáèâàíèå
ñíèçó èç ðóê ïðèçåìëÿþùåãîñÿ ñîïåðíèêà, êîòîðûé ïîéìàë ìÿ÷ â
âûñîêîì ïðûæêå è íå ïðèíÿë íåîáõîäèìûõ ìåð ïðåäîñòîðîæíîñòè.



49

Ðèñ. 2
Âûáèâàíèå ìÿ÷à ïðè âåäåíèè.
Â ìîìåíò íà÷àëà ïðîõîäà íàïàäàþùåãî ñ âåäåíèÿ çàùèòíèê

îòñòó ïàåò èëè ñëåãêà îòïðûãèâàåò íàçàä, îñòàâèâ ñîïåðíèêó ïðÿ -
ìîé ïóòü ê êîðçèíå, è ïðåñëåäóåò åãî, îòòåñíÿÿ ê áîêîâîé ëèíèè.
Зàòåì çàùèòíèê íàáèðàåò òàêóþ æå ñêîðîñòü, êàê è íàïàäàþùèé,
è, îïðåäåëèâ ðèòì ââåäåíèÿ, âûáèâàåò ìÿ÷ áëè æàéøåé ê ñî -
ïåðíèêó ðóêîé â ìîìåíò ïðè¸ìà ìÿ÷à îòñêî ÷èâøåãî îò ïëîùàäêè
(ðèñ. 3).

Ðèñ.  3
Âûáèòü ìÿ÷ ó íàïàäàþùåãî ìîæíî è ñçàäè â ìîìåíò ïðîõîäà

(ðèñ. 4).  

Ðèñ. 4

Îñòàíîâêè è ïîâîðîòû
Îäíèì èç âàæíûõ ïðèåìîâ â áàñêåòáîëå, êîòîðûé ïîçâîëÿåò

íàïàäàþùåìó íå òåðÿòü ìÿ÷ ïðè âñòðå÷å ñ àãðåññèâíûì çàùèò -
íèêîì, ÿâëÿåòñÿ ïîâîðîò. ×òîáû ñäåëàòü ïîâîðîò, íàäî îñòà íî âèòü -
ñÿ è øàãíóòü íàçàä, âðàùàÿñü íà ñòîÿùåé íà ïîëó íîãå. Ïîñëå
ïîâî ðîòà ìîæíî áðîñèòü ìÿ÷ â êîðçèíó, íà÷àòü âåäåíèå èëè ïåðå -
äàòü ìÿ÷ ïàðòíåðó èç îïàñíîé çîíû. Ïðè ýòîì ìÿ÷ íóæíî óêðûâàòü
îò çàùèòíèêà. Äåéñòâèÿ èãðîêà, âûïîëíÿþùåãî ïîâîðîò, î÷åíü
ïîõîæè íà äâèæåíèÿ öèðêóëÿ. Òàê æå êàê öèðêóëü âðà ùàåòñÿ
âîêðóã îäíîé èç äâóõ ñâîèõ íîæåê, èãðîê ïîâîðà÷èâàåòñÿ íà îäíîé
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íîãå, îïèñûâàÿ ïîëíûé êðóã èëè òîëüêî ÷àñòü åãî. Ïðè ýòîì ïî âî -
ðî òå èãðîê íå äîëæåí îòðûâàòü îñåâóþ íîãó îò ïîëà (ðèñ. 5). Ïðàâè -
ëà èãðû íàëàãàþò íåêîòîðûå îãðàíè÷åíèÿ íà âûïîëíåíèå ïîâîðî -
òîâ, î êîòîðûõ íåîáõîäèìî çíàòü ñ ñàìîãî íà÷àëà.

Ðèñ. 5
Ñàìîå ïðîñòîå ïðàâèëî îòíîñèòñÿ ê   èãðîêó,  êîòîðûé  ïîëó÷àåò

ìÿ÷ ìåñòå, ñòîÿ äâóìÿ  íîãàìè íà ïîëó. Ýòîò èãðîê ìîæåò ïîâåð -
íóòüñÿ â ëþáóþ ñòîðîíó ëèáî íà ëåâîé, ëèáî íà ïðàâîé íîãå. Ýòî
âûáèðàåò îí ñàì. Íàïðèìåð, èãðîê ïîéìàë  ìÿ÷ â äâèæåíèè, êîãäà
îäíà íîãà áûëà â âîçäóõå, è ðåøèë ñäåëàòü  ïîâîðîò, ïåðåä òåì êàê
âûïîëíèòü áðîñîê èëè ïåðåäà÷ó. Ïðåæäå âñåãî, îí äîëæåí îñòà -
íîâèòüñÿ, ïîñòàâèâ íîãó íà ïîë. Òàêàÿ îñòàíîâêà íàçûâàåòñÿ îñòà -
 íîâêîé íà äâà ñ÷åòà: ñ÷èòàÿ âñëóõ "ðàç" â ìîìåíò ëîâëè ìÿ÷à è
"äâà", êîãäà âòîðàÿ íîãà êîñíåòñÿ ïîëà (ðèñ.6 ).

Ðèñ. 7

Ïðè îñòàíîâêå íà äâà ñ÷åòà ñçàäè ñòîÿùàÿ íîãà äîëæíà ñòàòü
îñåâîé, è ìîæíî ïîâîðà÷èâàòüñÿ âîêðóã íåå ñêîëüêî óãîäíî, íå îò -
ðû âàÿ å¸ îò ïîëà. 

Åñëè æå â ìîìåíò îñòàíîâêè íà äâà ñ÷åòà èãðîê ïîñòàâèë ñòîïû
ïàðàëëåëüíî, îñåâîé íîãîé áóäåò òà, êîòîðàÿ áûëà íà ïîëó ïðè
ñ÷åòå "ðàç".

Âîçìîæåí òèï îñòàíîâêè íà îäèí ñ÷åò, êîòîðûé ïîêàçàí íà ðèñ. 7.
Èãðîê ëîâèò ìÿ÷ â âîçäóõå, êîãäà îáå íîãè îòîðâàíû îò ïîëà. Ïîñëå
ëîâëè èãðîê ïðèçåìëÿåòñÿ íà îáå íîãè îäíîâðåìåííî, íà îäèí ñ÷åò.
Â ýòîì ñëó÷àå îí ìîæåò ïîâîðà÷èâàòüñÿ íà ëþáîé íîãå, êàê åñëè
áû â ìîìåíò ëîâëè íàõîäèëñÿ íà ìåñòå. Ýòî îñíîâíûå ïðàâèëà, êà -
ñàþ ùèåñÿ ïîâîðîòîâ.
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Íà ðèñ. 8 ïîêàçàí ïîâîðîò íàçàä, ïðè êîòîðîì ïðàâîå ïëå÷î èã -
ðî êà ñ ìÿ÷îì äâèæåòñÿ íàçàä è îí îòâîðà÷èâàåòñÿ îò ñîïåðíèêà.
Êîã äà ñîïåðíèê âñòðå÷àåò èãðîêà ñ ìÿ÷îì, êàê ïîêàçàíî íà (ðèñ. 9)
âîçíèêàåò îïàñíîñòü ïîòåðè ìÿ÷à. Ñîïåðíèê ãîòîâ ïåðåõâàòèòü ìÿ÷
ïðè ïåðåäà÷å âïðàâî èëè âëåâî, è èãðîê ñ ìÿ÷îì ðåøàåò âûïîëíèòü
ïîâîðîò è ïåðåäàòü ìÿ÷ âïðàâî. Åãî ïðàâàÿ íîãà ÿâëÿåòñÿ îñåâîé,
è îí âûïîëíÿåò ïîâîðîò íàçàä, îòñòóïàÿ íàçàä ëåâîé íîãîé. Â ýòîò
ìîìåíò ïëå÷è óêðûâàþò ìÿ÷ îò ñîïåðíèêà (ðèñ. 10). Ïîâî ðà -
÷èâàòüñÿ íóæíî äî òåõ ïîð, ïîêà èãðîê ñ ìÿ÷îì íå îêàæåòñÿ ñïè -
íîé ê ñîïåðíèêó, ïîëíîñòüþ çàùèùàÿ ìÿ÷ ñâîèì òåëîì (ðèñ. 11).
Ïîñëå ýòîãî âûïîëíÿåòñÿ çàäóìàííàÿ ïåðåäà÷à.

Ïåðåäà÷è
Ïåðåäà÷à â áàñêåòáîëå ÿâëÿåòñÿ òåõíè÷åñêèì ïðè¸ìîì äëÿ âûâå -

äå  íèÿ èãðîêà íà âûãîäíóþ ïîçèöèþ äëÿ àòàêè â êîðçèíó. Êîãäà
ïðî ä âè æåíèþ èãðîêà ñ ìÿ÷îì àêòèâíî ìåøàåò çàùèòíèê, èãðîê, ñ
ìÿ÷îì äîëæåí ñäåëàòü ïåðåäà÷ó ñâîáîäíîìó ïàðòíåðó, êîòîðûé
òàê   æå äîëæåí áóäåò ïåðåäàòü ìÿ÷, åñëè åãî îñòàíîâÿò. Òàêèå ïåðå -
äà ÷è ïðèäàþò áàñêåòáîëó  äèíàìè÷íîñòü, è îí ïðåâðàùàåòñÿ â èí -
òå  ðåñíóþ èãðó. Óìåíèå òî÷íî ïåðåäàâàòü ìÿ÷ íåîáõîäèìî êàæ äîìó
èãðîêó. Ñóùåñòâóåò ìíîãî âèäîâ ðàçíûõ ïåðåäà÷. Âû çäåñü îçíà -
êîìèòåñü ñî ñïîñîáàìè ïåðåäà÷è, êîòîðûå ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ â
ïðîöåññå èãðû. 

Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè.
Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè èñïîëüçóåòñÿ ÷àùå, ÷åì êàêàÿ-

ëèáî äðóãàÿ ïåðåäà÷à. Ïðè ýòîé ïåðåäà÷å ìÿ÷ ïðîñòî òîëêàåòñÿ
âïåðåä îò âåðõíåé ÷àñòè ãðóäè óäàðíûì äâèæåíèåì ðóê è òåëà
(ðèñ. 12).



Ðèñ. 16Ðèñ. 15
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Ðèñ. 12       Ðèñ. 13 Ðèñ. 14

Íà ðèñ. 13  ïîêàçàíî èñõîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ ïåðåäà÷è: ìÿ÷ íà
óðîâíå ãðóäè, êèñòè ñëåãêà ñìåùåíû íàçàä îò öåíòðà ìÿ÷à, ïàëüöû
ñâîáîäíî îõâàòûâàþò åãî ïîâåðõíîñòü. ×òîáû äâèæåíèå ïðè ïåðå äà ÷å
áûëî ìÿãêèì, ñäåëàé ðóêàìè íåáîëüøóþ ïåòëþ îò ñåáÿ âíèç è íàçàä
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå (ðèñ. 14). Íî íå îñòàíàâëèâàéñÿ íà ýòîì.
Ïðîäîëæàé ïëàâíîå, ìÿãêîå äâèæåíèå ðóêàìè âïåðåä (ðèñ. 15).
Òîëêàé ìÿ÷ âïåðåä, ïðÿìî â íàïðàâëåíèè ïàðòíåðà. È ïîñòà ðàéñÿ
èçáåæàòü âðàùåíèÿ ìÿ÷à ïðè âûïóñêå åãî èç ðóê (ðèñ. 16). ×åì
áûñò ðåå ñäåëàíà ïåðåäà÷à, òåì ìåíüøå âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îíà
áó äåò ïåðåõâà÷åíà.

Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè ñíèçó
Ýòà ïåðåäà÷à ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåòñÿ ïîñëå îñòàíîâêè èëè

ïîâîðîòà, íî ìîæåò òàêæå áûòü ïðèìåíåíà è â äðóãèõ îá ñòîÿ òåëü -
ñòâàõ, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîñëàòü ìÿ÷ íà êîðîòêîå èëè ñðåäíåå ðàñ -
ñòîÿíèå (ðèñ. 17). Å¸ ìîæíî ñäåëàòü êàê ñ ïðàâîé, òàê è ñ ëåâîé
ñòîðîíû, â çàâèñèìîñòè îò ïîëîæåíèÿ çàùèòíèêà è ïàðòíåðà, ïðè -
íèìàþùåãî ìÿ÷. Ïðè ýòîì ìÿ÷ ñíà÷àëà îòâîäèòñÿ íàçàä ê áåäðó,
çàòåì ïåðåäàåòñÿ äâèæåíèåì äâóõ ðóê âïåðåä. Îáå ðóêè âûïîëíÿþò
ðàâíóþ ðàáîòó, è ìÿ÷ ïîêèäàåò èõ îäíîâðåìåííî.

Ïðè ïåðåäà÷å ìÿ÷à íîãè äâèãàþòñÿ îäíîâðåìåííî. Îòâåäè ìÿ÷
íàçàä ê áåäðó è ñäåëàé øàã âïåðåä äðóãîé íîãîé, ñîãíóâ íîãè â
êîëåíÿõ (ðèñ. 18).



Ðèñ. 21

Ðèñ. 18Ðèñ. 17

Ðèñ. 19 Ðèñ. 20
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Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ îáå ðóêè âûíîñÿò ìÿ÷ âïåðåä, ñëåãêà
âðàùàÿ åãî. Êîãäà ìÿ÷ îêàæåòñÿ ïåðåä òîáîé, íè îäíà èç ðóê íå
äîëæíà îïåðåæàòü â äâèæåíèè äðóãóþ. Êîãäà ìÿ÷ ïîñûëàåòñÿ
âïåðåä, âåñ òåëà òàêæå ïåðåíîñèòñÿ âïåðåä (ðèñ. 19-20).

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñâåðõó äâóìÿ ðóêàìè.
Ýòîò ñïîñîá ïåðåäà÷è ÷àùå âñåãî èñïîëüçóþò íà ñðåäíåå

ðàññòîÿíèå ïðè ïëîòíîé îïåêå ñîïåðíèêà. Ïîëîæåíèå ìÿ÷à íàä
ãîëîâîé äà¸ò âîçìîæíîñòü òî÷íî ïåðåáðîñèòü åãî ïàðòíåðó ÷åðåç
ðóêè çàùèòíèêà.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ: Èãðîê ïîäíèìàåò ìÿ÷ ñëåãêà ñîãíóòûìè
ðóêàìè íàä ãîëîâîé è çàíîñèò åãî çà ãîëîâó (ðèñ. 21, ïîë. 1) è
ðåçêèì äâèæåíèåì ðóê, ðàçãèáàÿ èõ â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ è äåëàÿ
çàõëåñòûâàþùèå äâèæåíèÿ êèñòÿìè, íàïðàâëÿåò ìÿ÷ ïàðòíåðó
(ðèñ. 21, ïîë. 2-3).  



Ðèñ.  22 Ðèñ.  24Ðèñ.  23 Ðèñ.  25
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Áðîñêè â êîðçèíó
×òîáû õîðîøî èãðàòü â áàñêåòáîë, íàäî âëàäåòü âñåìè òåõ -

íè÷åñêèìè ïðè¸ìàìè, íî ñàìûé ãëàâíûé èç íèõ, êîíå÷íî, áðîñêè.
Âåäü áåç ðåçóëüòàòèâíûõ áðîñêîâ íåëüçÿ ïîáåäèòü êîìàíäó ñîïåð -
íèêà! Âñå äðóãèå èãðîâûå ïðè¸ìû ëèøü ñïîñîáñòâóþò ñîçäàíèþ
óñëîâèé äëÿ âûïîëíåíèÿ òî÷íîãî áðîñêà â êîðçèíó. Â 6-îì êëàññå
âû îñâîèëè íåêîòîðûå ïðîñòûå ñïîñîáû áðîñêîâ â áàñêåòáîëå. À
çäåñü ìû áóäåì ðàññìàòðèâàòü òåõíèêó äðóãèõ áðîñêîâ.

Áðîñîê îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à.
Áðîñîê îäíîé ðóêîé îò ïëå÷à ïîõîæ ïî ñòðóêòóðå äâèæåíèé íà

áðîñîê äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè. Îí øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ àòàêè
êîðçèíû ñ äàëüíèõ äèñòàíöèé è ïðè âûïîëíåíèè øòðàôíûõ áðîñ -
êîâ. Íîãè ðàáîòàþò òî÷íî òàê æå, êàê è ïðè áðîñêå äâóìÿ ðóêàìè
îò ãðóäè. Ðàçëè÷èÿ íà÷èíàþòñÿ ïîñëå çàìàõà, êîãäà îäíà ðóêà óáè -
ðàåòñÿ ñ ìÿ÷à, à âòîðàÿ íàïðàâëÿåò ìÿ÷ â êîðçèíó (ðèñ. 22). Áðîñ -
êîâîå äâèæåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ êî ðîò  êîãî, ïåòëåîáðàçíîãî çàìàõà,
óñòðà íÿþùåãî òîë÷îê (ðèñ. 23). Êàê òîëüêî ìÿ÷ íà÷íåò ïîäíè ìàòü -
ñÿ ââåðõ (ðèñ. 24), òâîÿ ïðà âàÿ ðóêà äîëæíà ëåæàòü íà çàäíåé
ïîâåðõ íîñòè ìÿ÷à, à ëåâàÿ ïðîñòî ïîääåðæèâàòü ìÿ÷ â íóæíîé
ïîçèöèè. Èç ýòîãî ïîëîæåíèÿ ñäåëàé áðîñîê ïðàâîé ðóêîé (ðèñ. 25). 

Áðîñîê îäíîé ðóêîé ñâåðõó â  äâèæåíèè.
×òîáû âûïîëíèòü áðîñîê îäíîé ðóêîé ñâåðõó â äâèæåíèè èç-ïîä

êîð çèíû, íóæíî âûéòè ê êîðçèíå, âûïðûãíóòü ââåðõ, âûíåñòè ââåðõ
ìÿ÷ è ïîñëàòü åãî â ùèò ñàíòèìåòðàõ â òðèäöàòè íàä êîðçèíîé.
Îòñêî ÷èâ îò ùèòà, ìÿ÷ äîëæåí îïóñòèòüñÿ â êîðçèíó (ðèñ. 26). Ïî -
ñêîëüêó óñïåõ ýòîãî áðîñêà îáåñïå÷èâàåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì ïðà -
âèëü  íîé ðàáîòîé íîã, íà÷íåì îáó÷åíèå ñ íå¸. Åñëè òû ïðèáëè æàåøü -
ñÿ ê êîðçèíå ñ ïðàâîé ñòîðîíû, îòòîëêíèñü ïåðåä áðîñêîì ëåâîé
íîãîé (ðèñ. 27): ýòî ïîçâîëèò  òåáå  ëó÷øå ñîõðàíèòü ðàâíî âåñèå ïðè
áðîñêå ïðàâîé ðóêîé. ×àùå âñåãî áðîñîê âûïîë íÿåòñÿ áëè æàéøåé ê
ùèòó ðóêîé, ÷òîáû óêðûòü ìÿ÷ îò ñîïåð íèêà (ðèñ. 28).

Òåïåðü ïîòðåíèðóéñÿ â áðîñêàõ ñëåâà îò êîðçèíû ïîñëå
îòòàëêèâàíèÿ ïðàâîé íîãîé (ðèñ. 29). Ìÿ÷ êîíòðîëèðóåòñÿ ëåâîé
ðóêîé. Ïîñòàðàéñÿ çàïîìíèòü ïðàâèëî: "Òîë÷îê ëåâîé, áðîñîê
ïðàâîé" è íàîáîðîò (ðèñ. 30).



Ðèñ.  26

Ðèñ.  31

Ðèñ.  30

Ðèñ.  27
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Ðèñ.  28
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Áðîñîê ìÿ÷à â äâèæåíèè.
Áðîñîê â äâèæåíèè âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïðè áðîñ -

êå ñ ïðàâîé ñòîðîíû, ìÿ÷ ëîâèòñÿ ïîä ïðàâóþ íîãó, ïîñëåäóþùèé
øàã ëåâîé íîãîé óêîðî÷åííîé (ñòîïîðÿùåé), îäíîâðåìåííî ìÿ÷
ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ, ëåâîé íîãîé âûïîëíÿåòñÿ îòòàëêèâàíèå è íà
âûñîêîì ïðûæêå ìÿ÷ íàïðàâëÿåòñÿ â êîðçèíó (ðèñ. 31).  

Âûíîñ áåäðà ìàõîâîé íîãè ïðîèçâîäèòñÿ â íàïðàâëåíèè âïåðåä-
ââåðõ; â ïîñëåäíåé ôàçå áðîñêà áðîñàþùàÿ ðóêà, òóëîâèùå è íîãè
ñîñòàâëÿþò îäíó ïðÿìóþ ëèíèþ; òðåíèðîâàòü áðîñîê íóæíî êàê ñ
ëåâîé, òàê è ñ ïðàâîé ñòîðîíû. 

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:
1. Êàêàÿ äâèãàòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü áîëüøå âñåãî ðàçâè âàåòñÿ â

èãðå áàñêåòáîë?
2. Êàêèå ñïîñîáû ïåðåäà÷è ìÿ÷à âû çíàåòå?
3. Ñìîæåòå ëè âû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñïîñîáû ïåðåäà÷è ìÿ÷à?
4. Êàêèå ñïîñîáû áðîñêà â êîðçèíó âû çíàåòå?
5. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå ñïîñîáû áðîñêà â êîðçèíó.  



ÃÀÍÄÁÎËÃÀÍÄÁÎË
Èãðà â ðó÷íîé ìÿ÷, èëè ãàíäáîë, âîçíèêëà â êîíöå XIX â. â

Äàíèè. Зà î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ ýòà èíòåðåñíàÿ è ýìîöèîíàëüíàÿ
èãðà çàâîåâàëà ïîïóëÿðíîñòü âî âñ¸ì ìèðå. Ïî ãàíäáîëó ïðîâîäÿòñÿ
÷åìïèîíàòû ìèðà, èãðà âõîäèò â ïðîãðàììó Îëèìïèéñêèõ èãð.     

Ñîðåâíîâàíèÿ ïî ãàíäáîëó âïåðâûå áûëè âêëþ÷åíû â ïðîãðàììó
âûñòóïëåíèé íà ëåòíèõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ â 1936 ã. â Áåðëèíå. 

Îñíîâíûìè ýëåìåíòàìè èãðû ÿâëÿþòñÿ íàâûêè, íåîáõîäèìûå â
ïîâñåäíåâíîé æèçíè: áåã, ïðûæêè, ìåòàíèÿ. Èãðà â ãàíäáîë ÿâ -
ëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ ñïî -
ñîá   íîñòåé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ.

Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ãàíäáîëîì ñïîñîáñòâóþò ïðîÿâëåíèþ âûñî -
êîé ñêîðîñòè ïåðåäâèæåíèÿ èãðîêîâ; áûñòðûõ, âíåçàïíûõ è ëîâêèõ
äåéñòâèé ñ ìÿ÷îì; âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ïàðòí¸ðîì ïî êîìàíäå; ñâîåâðå -
ìåí íîé ðåàêöèè íà áûñòðîìåíÿþùèåñÿ èãðîâûå ñèòóàöèè. Â èãðå
ðàçðåøàåòñÿ èñïîëüçîâàòü ñèëîâûå êîíòàêòû ñ ñîïåðíèêàìè â áîðüáå
çà ìÿ÷, çà èãðîâóþ ïîçèöèþ.

Èãðà âñåãäà âåä¸òñÿ ñ âûñîêèì ýìîöèîíàëüíûì íàñòðîåì èç-çà
îñòðî òû èãðîâûõ ñèòóàöèé, äèíàìèêè ñïîðòèâíîé áîðüáû, êîëëåê -
òèâ íîãî õàðàêòåðà èãðîâûõ äåéñòâèé. Âñ¸ ýòî ñîçäà¸ò ïîëîæè òåëü -
íûå óñëîâèÿ äëÿ ýôôåêòèâíîãî ðàçâèòèÿ âñåõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîá -
íîñòåé, à òàêæå âíèìàíèÿ, ðåøèòåëüíîñòè, âîëåâûõ êà÷åñòâ.

Фåäåðàöèÿ ãàíäáîëà Àçåðáàéäæàíà áûëà ó÷ðåæäåíà â 1992 ãîäó è
ÿâëÿåòñÿ ÷ëåíîì Ìåæäóíàðîäíîé Ãàíäáîëüíîé Фåäåðàöèè.  

Îñíîâíûå ïðàâèëà èãðû
Ïëîùàäêà äëÿ èãðû îò 18 äî 40 ì â äëèíó è îò 9 äî 20 ì â

øèðèíó. Âîðîòà 3 õ 2 ì (2,70- 1,80 _ äëÿ ìèíè-ãàíäáîëà). Â êàæäîé
êîìàíäå èãðàþò ïî 7 èãðîêîâ, îäèí èç êîòîðûõ _ âðà òàðü. Зàìåíà
èãðîêîâ ðàçðåøàåòñÿ â ëþáîå âðåìÿ èãðû. Ïðîäîëæè òåëü íîñòü èãðû
- 2 òàéìà ïî 15 ìèí ó äåâî÷åê è 20 ìèí ó ìàëü÷èêîâ. (Ó âçðîñëûõ 2
õ 30 ìèí.). Ïåðåðûâ 10 ìèí. Èãðîêè èìåþò ïðàâî äåðæàòü ìÿ÷ â
ðóêàõ íå áîëåå 3ñ è äåëàòü ñ íèì íå áîëåå 3 øàãîâ. Ïîñëå ýòîãî
íåîáõîäèìî áðîñèòü ïî âîðîòàì, ïåðåäàòü ìÿ÷ èëè íà÷àòü âåäåíèå.

Âåäåíèå ìÿ÷à îäíîé ðóêîé ðàçðåøàåòñÿ íåîãðàíè÷åííîå âðåìÿ, íî
ïîñëå ëîâëè åãî íóæíî ïåðåäàòü èëè áðîñèòü â âîðîòà. Áëîêèðîâàòü
ñîïåðíèêà ìîæíî òîëüêî òóëîâèùåì. Âûáðàñûâàåòñÿ ìÿ÷ èç àóòà
îäíîé ðóêîé. Åñëè ìÿ÷ óø¸ë çà ëèöåâóþ ëèíèþ îò çàùèòíèêîâ (íå
ñ÷èòàÿ âðàòàðÿ), òî âáðàñûâàåòñÿ óãëîâîé. Îò âáðàñûâàþùåãî ìÿ÷
èãðîêà âî âñåõ ñëó÷àÿõ ñîïåðíèêè îòõîäÿò íà 3 ì.

Ïîëåâûå èãðîêè íå ìîãóò çàõîäèòü â çîíó âðàòàðÿ, à âðàòàðü â
ïîëå ñîáëþäàåò îáùèå äëÿ âñåõ ïðàâèëà.
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Øòðàôû çà íàðóøåíèå. Ïðè íåçíà÷èòåëüíûõ íàðóøåíèÿõ ïðà -
âèë (ïðîáåæêà, äâà âåäåíèÿ, èãðà íîãîé, âõîä â çîíó âðàòàðÿ, áëîêè -
ðîâêà ðóêàìè, óäåðæàíèå è óäàðû ñîïåðíèêà) íàçíà÷àåòñÿ
ñâîáîäíûé áðîñîê ñ ìåñòà íàðóøåíèÿ. Зà íàðóøåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ
ÿâ íîé âîçìîæíîñòüþ çàáèòü ìÿ÷ â âîðîòà, íàçíà÷àåòñÿ 7-ìåòðîâûé
øòðàôíîé áðîñîê â âîðîòà, çàùèùàåìûå îäíèì ëèøü âðàòàðåì.

Зà ãðóáûå íàðóøåíèÿ ïðàâèë èëè íåñïîðòèâíîå ïîâåäåíèå èãðîêè
óäàëÿþòñÿ ñ ïîëÿ áåç ïðàâà çàìåíû íà 2 ìèí. Ãàíäáîëèñò, ïîëó÷èâ -
øèé 3 óäàëåíèÿ, â ýòîé èãðå áîëüøå íå ó÷àñòâóåò, åãî çàìåíÿåò
äðóãîé èãðîê.

Èãðà íà÷èíàåòñÿ ñ öåíòðà ïîëÿ îäíîé èç êîìàíä ïî æðåáèþ.
Ïîñëå êàæäîãî çàáèòîãî ãîëà êîìàíäà, ïðîïóñòèâøàÿ ìÿ÷, íà÷èíàåò
èãðó òîæå ñ öåíòðà ïîëÿ.

Ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé èëè ñîðåâíîâàíèé íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü
ïðàâèëà òåõíèêè áåçîïàñíîñòè:

1. Ïåðåä èãðîé ñäåëàòü ðàçìèíêó, õîðîøî ðàçîãðåâ ìûøöû è
ñâÿçêè.

2. Ïðîâåðèòü ãèãèåíè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ïëîùàäêè äëÿ  èãðû
(óáðàòü êàìíè, ìóñîð è ò. ï.). Îñìîòðåòü ñîñòîÿíèå âîðîò, ïðîâåðèòü
èõ óñòîé÷èâîñòü, êðåïëåíèå ñåòêè.

3. Îñìîòðåòü ñïîðòèâíóþ ôîðìó èãðîêîâ. Íåëüçÿ èãðàòü â îáóâè ñ
øèïàìè. Ñíÿòü ñåð¸æêè, öåïî÷êè, ÷àñû è äðóãèå óêðàøåíèÿ.
Ïîäñòðè÷ü íîãòè.

4. Âðàòàðþ çàïðåùàåòñÿ âèñíóòü íà âåðõíåé øòàíãå âîðîò.
5. Âûïîëíÿòü ñàìîñòðàõîâêó ïðè ïàäåíèÿõ. Íå çàêðûâàòü ãëàçà

ïðè áðîñêàõ è áëîêèðîâêàõ.
6. Ïðè áðîñêàõ â âîðîòà ñ ïðûæêà âûïðûãèâàòü ââåðõ-âïåð¸ä,

îòâîäÿ ìàõîâóþ íîãó â ñòîðîíó îò çàùèòíèêà.
7. Íå áëîêèðîâàòü íàïàäàþùåãî ïðÿìûìè ðóêàìè, íå áðàòü åãî

ñçàäè çà ãîëîâó èëè ðóêó.

Îñíîâíûå ïðè¸ìû èãðû

Ñòîéêà çàùèòíèêà (ðèñ. 1) _ íîãè ñòîÿò íà øèðèíå øàãà, ñîã -
íóòû â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, òóëîâèùå íåìíîãî íàêëîíåíî âïå ð¸ä.
Ðóêè ðàçâåäåíû øèðîêî â ñòîðîíû-ââåðõ, ëàäîíÿìè âïåð¸ä, ïàëü -
öû ðàññòàâëåíû.

Зàùèòíèê äîëæåí áûòü ãîòîâûì àòàêîâàòü è áëîêèðîâàòü íàïà -
äàþùåãî, ïåðåõâàòèòü ìÿ÷, çàíÿòü âûãîäíóþ ïîçèöèþ.

Â çàùèòíîé ñòîéêå íàó÷èòåñü ïåðåäâèãàòüñÿ ïðèñòàâíûìè øàãà -
ìè âëåâî è âïðàâî, ðåçêî âûõîäèòü âïåð¸ä íà 3-4 ì è íàçàä ñïèíîé
ê âîðîòàì, äåëàòü ðûâêè íà 8-15 ì âïåð¸ä äëÿ ïåðåõâàòà ìÿ÷à.
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Ñòîéêà íàïàäàþùåãî _ íîãè ñîãíóòû â êîëåííûõ ñóñòàâàõ, îä -
íà âïåðåäè, äðóãàÿ ñçàäè (ðàññòîÿíèå ìåæäó ñòóïíÿìè 40- 50 ñì),
ðóêè ñëåãêà ñîãíóòû è âûíåñåíû âïåð¸ä â ñòîðîíó ìÿ÷à. Èãðîê
ãîòîâ ê ïåðåäâèæåíèþ è ëîâëå ìÿ÷à (ðèñ.2).

Îñíîâíàÿ ñòîéêà âðàòàðÿ (ðèñ. 3) _ íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â
êîëåíÿõ, ñòóïíè íà øèðèíå 20-25 ñì, ðóêè ðàññòàâëåíû â ñòîðîíû,
ñîãíóòû â ëîêòÿõ ëàäîíÿìè âïåð¸ä. Âðàòàðü äîëæåí ïîñòîÿííî
íàõîäèòüñÿ â ãîòîâíîñòè ê èãðå. Ïðè àòàêàõ ñ ôëàíãîâ âðàòàðü
ñòîèò ó áëèæíåãî óãëà. Áëèæíÿÿ ê øòàíãå ðóêà ïåðåêðûâàåò
âåðõíèé óãîë, äðóãàÿ îòâåäåíà ââåðõ-â ñòîðîíó, çàêðûâàÿ äàëüíèé
âåðõíèé óãîë.

Ïåðåäâèæåíèÿ ïî ïëîùàäêå _ ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ
ýëåìåíòîâ òåõíèêè. Èãðîêè ïåðåäâèãàþòñÿ îáû÷íûìè è ïðèñòàâ -
íûìè øàãàìè, áåãîì ëèöîì è ñïèíîé âïåð¸ä, ðûâêàìè, ïðûæêàìè.
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Ýôôåêòèâíûå ïåðåäâèæåíèÿ ïîìîãàþò èãðîêó çàíÿòü âûãîäíîå â
äàííûé ìîìåíò ìåñòî íà ïëîùàäêå, îòîðâàòüñÿ îò ñîïåðíèêà,
âûéòè íà óäîáíóþ äëÿ áðîñêà ïî âîðîòàì ïîçèöèþ.

Ïåðåäâèæåíèÿ çàùèòíèêîâ _ â îñíîâíîì ïðîèñõîäÿò ïðèñòàâ -
íûìè øàãàìè â çàùèòíîé ñòîéêå âëåâî è âïðàâî, áûñòðûìè ðûâêà -
ìè íà 3-4 ì âïåð¸ä ñ 6-9-ìåòðîâûõ ëèíèé è âîçâðàùåíèåì ñïèíîé
íàçàä, ê ñâîèì âîðîòàì.

Íàó÷èòåñü áûñòðî ïåðåõîäèòü îò áåãà ëèöîì âïåð¸ä ê áåãó
ïðèñòàâíûìè øàãàìè, ïîëóáîêîì ñ ïîâîðîòàìè, ñïèíîé âïåð¸ä.

Ïåðåäâèæåíèÿ íàïàäàþùèõ _ ýòî êîðîòêèå óñêîðåíèÿ (6 - 8 ì)
è áåã ïðèñòàâíûìè è ñêðåñòíûìè øàãàìè âëåâî è âïðàâî, äëèííûå
óñêîðåíèÿ (ðûâêè 20-30 ì), áûñòðûé áåã ëèöîì è ñïèíîé âïåð¸ä ñ
èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ, ïðûæêè.

Íàïàäàþùèå è çàùèòíèêè äîëæíû óìåòü ïîñëå áåãà áûñòðî
îñòàíàâëèâàòüñÿ, íå òåðÿÿ ðàâíîâåñèÿ â ñòîéêå èãðîêà. Ýòî íåîá -
õîäèìî äëÿ îáûãðûâàíèÿ ñîïåðíèêîâ, âûáîðà âûãîäíîé ïîçèöèè.

Îñòàíîâêà îäíèì èëè äâóìÿ øàãàìè ïîñëå áåãà (ðèñ. 4)
âûïîëíÿåòñÿ øèðîêèì ñòîïîðÿùèì øàãîì ñ ðàçâîðîòîì íîñêà
ñòóïíè âíóòðü. Ïîñëå ðûâêîâ èëè óñêîðåíèé ïåðâûé øàã äåëàåòñÿ
êîðîòêèì, âòîðîé _ ñòîïîðÿùèì. Òóëîâèùå íàõîäèòñÿ â ïðÿìîì
ïîëîæåíèè èëè íåñêîëüêî îòêëîíåíî íàçàä.

Ïåðåäâèæåíèå âðàòàðÿ íåñêîëüêî îòëè÷àåòñÿ îò ïåðåäâèæåíèÿ
ïîëåâûõ èãðîêîâ. Âðàòàðü ïåðåäâèãàåòñÿ â îñíîâíîé ñòîéêå
êîðîòêèìè ïðèñòàâíûìè øàãàìè îò øòàíãè ê øòàíãå (â ñòîðîíó
ïåðåìåùåíèÿ ìÿ÷à) ïî íåáîëüøîé äóãå, êîðîòêèìè ðûâêàìè (2-4
ì) âïåð¸ä ïðè áðîñêàõ ïî åãî âîðîòàì, ñ âîçâðàùåíèåì íàçàä
ñïèíîé ê âîðîòàì. Âî âðåìÿ àòàêè åãî âîðîò âðàòàðü íàõîäèòñÿ â
ïîñòîÿííîì äâèæåíèè è ãîòîâíîñòè îòðàçèòü áðîñîê.

Ïîäâèæíûå èãðû äëÿ îñâîåíèÿ ïåðåäâèæåíèé è îñòàíîâîê
1. Â ïàðàõ: Îäèí óáåãàåò ñïèíîé âïåðåä èëè ïðèñòàâíûìè

øàãàìè, âòîðîé äîãîíÿåò îáû÷íûì áåãîì è îñàëèâàåò ïåðâîãî ïî
ñïèíå. Ïîñëå ýòîãî èãðîêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.
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2. Â ïàðàõ: Íàïàäàþùèé óñêîðÿÿñü è ìåíÿÿ íàïðàâëåíèå áåãà
âëåâî èëè âïðàâî çàáåãàåò çà ñïèíó ïàðòíåðà. Зàùèòíèê îòñòóïàÿ
ñïèíîé âïåðåä, ïðèñòàâíûìè øàãàìè èëè ïîëóáîêîì íå ïðîïóñêàåò
ñîïåðíèêà. Ñìåíà ðîëåé ïîñëå îïðåäåëåííîé äèñ òàíöèè.

3. Â ãðóïïàõ: Âõîäÿùèé ñòîèò ïåðåä êîëîííîé èç 6-8 ÷åëîâåê,
äåðæàùèõñÿ çà ïîÿñ äðóã äðóãà. Âîäÿùèé ðûâêàìè âëåâî è âïðàâî
çàáåãàåò â êîíåö êîëîííû è îñòàíàâëèâàåò ïîñëåäíåãî èãðîêà. Âñÿ
êî ëîííà, íå ðàçúåäèíÿÿñü, ïðèñòàâíûìè øàãàìè ïåðåäâèãàåòñÿ
âëåâî è âïðàâî è çàùèùàåò ñâîåãî ïàðòíåðà. Ïîñëå îñòàíàâëèâàíèÿ
ïîñëåäíåãî èëè ðàçðûâà êîëîííû, âîäÿùèé ñòàíîâèòñÿ ïåðâûì, à
ïîñëåäíèé âîäÿùèì.   

Äåðæàíèå ìÿ÷à äâóìÿ è îäíîé ðóêîé _ íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â
êîëåíÿõ, ðóêè _ â ëîêòÿõ, êèñòè íà óðîâíå ãðóäè. Ìÿ÷ óäåðæèâàþò
â ëàäîíÿõ ñ øèðîêî ðàññòàâëåííûìè ïàëüöàìè. Ýòî ïîç âî ëÿåò óê -
ðûòü ìÿ÷ îò ñîïåðíèêà, ïåðåäàâàòü åãî èëè ïåðåéòè íà âå äå íèå.
Îäíîé ðóêîé ìÿ÷ óäåðæèâàåòñÿ çà ñ÷¸ò ñîõðàíåíèÿ ðàâíî âå ñèÿ â ïå -
ðèîä ïîäãîòîâêè ê ïåðåäà÷å, áðîñêó èëè âåäåíèþ. Øèðîêî ðàñ  ñòàâ -
 ëåííûå ïàëüöû ïëîòíî îáõâàòûâàþò ìÿ÷, ñëåãêà ñäàâëèâàÿ åãî.

Ëîâëÿ ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè (ðèñ. 5). Лîâëÿ _ îñíîâíîé ýëåìåíò
èãðû. Íàèáîëåå ïðîñòîé è íàäåæíûé ñïîñîá _ ëîâëÿ ìÿ÷à äâóìÿ
ðóêàìè. Óâåðåííî ëîâèòü ìÿ÷ íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ íà ìåñòå, â
äâèæåíèè, â ïðûæêå, ïðèíèìàòü åãî ñ ëþáîãî íàïðàâëåíèÿ _ ñïå -
ðåäè, ñçàäè, ñáîêó, à òàêæå íà ëþáîé ñêîðîñòè è âûñîòå.

Äëÿ ëîâëè ìÿ÷à íà ìåñòå ñëåäóåò ïîâåðíóòüñÿ â ñòîðîíó ìÿ÷à è
âûòÿíóòü íàâñòðå÷ó ðóêè, ñëåãêà ñîãíóòûå â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ.
Íàïðÿæ¸ííûå ïàëüöû ðàññòàâëåíû â ñòîðîíû. Áîëüøèå ïàëüöû
ïî÷òè ñîïðèêàñàþòñÿ, à îñòàëüíûå îáðàçóþò "âîðîíêó", êàê ïðè
äåðæàíèè ìÿ÷à. Â ìîìåíò ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì ïàëüöû îáõâà -
òûâàþò åãî, à ðóêè ñãèáàþòñÿ â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, àìîðòè çè ðóÿ
ñèëó ëåòÿùåãî ìÿ÷à.

Âî âðåìÿ ëîâëè íóæíî ñðàçó ïðèíÿòü óñ -
òîé÷èâîå ïîëîæåíèå äëÿ ïðîäîëæåíèÿ èãðû,
ñîã  íóòü íîãè â êîëåíÿõ â ìîìåíò ïðè¸ìà, ìÿã êî
ïðèçåìëèòüñÿ ñ ìÿ÷îì â ðóêàõ ïîñëå ïðè¸ ìà è
ïîñòàâèòü ðóêè â íàèáîëåå óäîáíîå ïîëî æå íèå
äëÿ âûïîëíåíèÿ ïîñëåäóþùåé ïåðåäà ÷è. Ó÷è -
òåñü ëîâèòü ìÿ÷è, ëåòÿùèå íèçêî, âûñî êî, â
ñòî ðîíå, êàòÿùèåñÿ è ïðûãàþùèå. Íà÷è  íàéòå
îñ âîåíèå ëîâëè ìÿ÷à â ïàðàõ: ñòîÿ ðÿäîì äðóã
ñ äðóãîì, îäèí, àìîðòèçèðóÿ óäàð, ïðè íèìàåò,
âòîðîé âêëàäûâàåò ìÿ÷ â ðóêè ïàðò í¸ðà,
óâåëè÷èâàÿ êàæäûé ðàç ñèëó òîë÷êà.

Ïåðåäà÷à ìÿ÷à (ðèñ. 6) _ îäèí èç íàèáîëåå âàæíûõ ýëåìåíòîâ
èãðû. Ïåðåäà÷à äîëæíà áûòü òî÷íîé, áûñòðîé, ñèëüíîé è ñâîåâðå -

Ðèñ. 5
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ìåííîé. Îíà âûïîëíÿåòñÿ íà ìåñòå, â äâèæåíèè, â ïðûæêå, ñêðûò -
íî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåíà ïåðåäà÷à ñîãíóòîé ðóêîé ñâåðõó. Ïðè
ïåðåäà÷å ïðàâîé ðóêîé ëåâàÿ ÷àñòü òóëîâèùà ïîâ¸ðíóòà áîêîì â
ñòîðîíó ïåðåäà÷è ñ âûñòàâëåííîé âïåð¸ä ëåâîé íîãîé. Ìÿ÷
íàõîäèòñÿ â ïðàâîé ðóêå, ñëåãêà ñîãíóòîé â ëîêòå è ðàñïîëîæåííîé
ñáîêó íà óðîâíå ãîëîâû èëè âûøå. Ðåçêèì ïîâîðîòîì òóëîâèùà
âïåð¸ä-âëåâî è òîë÷êîì ñçàäè ñòîÿùåé íîãè ïðîèçâîäèòñÿ
ïåðåäà÷à. Ñíà÷àëà âïåð¸ä âûíîñèòñÿ ëîêîòü áðîñàþùåé ðóêè,
çàòåì ïðåäïëå÷üå. Ðóêà ðåçêî ðàçãèáàåòñÿ, è äîïîëíèòåëüíûì
äâèæåíèåì êèñòè è ïàëüöåâ ìÿ÷ ïîñûëàåòñÿ âïåð¸ä.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ óìåíèé ïðè¸ìà è ïåðåäà÷è.
1. Â ïàðàõ: Âñòðå÷íûå ïåðåäà÷è è ïðè¸ì ìÿ÷à íà ðàññòîÿíèè 5-

6 ì. Ïî ìåðå óñâîåíèÿ óïðàæíåíèé ðàññòîÿíèå ïîñòåïåííî
óâåëè÷èâàåòñÿ Õ 20-25 ðàç.

2. Â ïàðàõ: Ïåðåäà÷à è ïðè¸ì ìÿ÷à ïðàâîé-ëåâîé ðóêîé (ñêî -
ðîñòü áðîñêà ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ) Õ 20-25 ðàç.

3. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå ãðóïïû è ñòðîèòñÿ ïî øå -
ðåí ãå äðóã ïðîòèâ äðóãà íà ðàññòîÿíèè 4-5 ì (Ïîñòåïåííî ýòî
ðàññòîÿíèå óâåëè÷èâàåòñÿ). Ïðè¸ì è ïåðåäà÷à ìÿ÷à Õ 18-20 ðàç.

4. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû è ñòðîèòñÿ ïî
øåðåíãå äðóã ïðîòèâ äðóãà. Îäíà øåðåíãà âåä¸ò ìÿ÷ 4-5 ì è ïåðå -
äà¸ò ìÿ÷ òîâàðèùó, ñòîÿùåìó â ïðîòèâîïîëîæíîé øåðåíãå íà
ðàññòîÿíèå 6-8 ì. Зàòåì øåðåíãè ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè õ 10-14 ðàç. 



5. Êîìàíäíûå. Êëàññ ñòðîèòñÿ â äâå êîëîííû. Ïåðâûé èç
êàæäîé êîìàíäû âåäåò ìÿ÷ 6-8 ì, ðåçêî îñòàíàâëèâàåòñÿ, ïåðåäà¸ò
ìÿ÷ âòîðîìó èãðîêó ñâîåé êîìàíäû è áûñòðî ñòàíîâèòñÿ â êîíöå
ñâîåé êîëîííû. Зà íàðóøåíèå âî âðåìÿ ïåðåäà÷è è ïðè¸ìà ìÿ÷à _ 1
øòðàôíîé áàëë. Êîìàíäà, çàâåðøèâøàÿ óïðàæíåíèå  ïåðâîé,
ñ÷èòàåòñÿ ïîáåäèòåëåì.

6. Êîìàíäíûå. Êëàññ ñòðîèòñÿ â äâå êîëîííû äðóã ïðîòèâ
äðóãà íà ðàññòîÿíèè 10-12 ì. Ðàçâîäÿùèé èç êàæäîé êîìàíäû
ñòàíîâèòñÿ íà ðàññòîÿíèè 3-4 ì îò ïðÿìîé ëèíèè êàê ïîêàçàíî íà
ðèñ.8. Ïî æðåáèþ îïðåäåëÿåòñÿ êîìàíäà, êîòîðàÿ ïåðâîé íà÷èíàåò
èãðó. Ïåðâûé ó÷àñòíèê êîìàíäû, êîòîðûé íà÷èíàåò èãðó, äåëàåò
ïåðåäà÷ó íà ñâîåãî ðàçâîäÿùåãî, ïðîáåãàÿ 3-4 ì, ïðèíèìàåò ìÿ÷ îò
ðàçâîäÿùåãî, è ïåðåáðàñûâàåò ìÿ÷ ïåðâîìó ó÷àñòíèêó äðóãîé êî -
ìàí äû, ïðîáåãàåò è ñòàíîâèòñÿ â êîíöå êîëîííû ñîïåðíèêà. Âòî ðàÿ
êîìàíäà ïîâòîðÿåò òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå. Зà êàæäîå íàðó øå íèå
âî âðåìÿ ïåðåäà÷è è ïðè¸ìà ìÿ÷à äà¸òñÿ îäíî øòðàôíîå î÷êî.
Êîìàíäà ñ íàèìåíüøèì øòðàôíûì áàëëîì çàíèìàåò ïåðâîå ìåñòî.    

7. Êîìàíäíûå. Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå êîìàíäû è ðàçìåùàåòñÿ íà
ïðàâîé è íà ëåâîé ñòîðîíå ãàíäáîëüíûõ âîðîò (ðèñ.9). Ïåðâûé
ó÷àñò íèê êîìàíäû, êîòîðàÿ ïåðâîé íà÷èíàåò èãðó äåëàåò ïåðåäà÷ó
äèñïåò÷åðó, ñòîÿùåìó ïðî -
òèâ âîðîò, áûñòðî ïðîáåãàåò
è ñòàíîâèòñÿ â êîíöå øå ðåí -
 ãè ñîïåð íèêà. Àíàëî ãè÷  íîå
óïðàæ íåíèå âûïîë íÿ åòñÿ
äðóãîé êîìàíäîé. Зà ëþáóþ
íå òî÷ íîñòü, äîïó ùåí  íîé âî
âðåìÿ èãðû, êî ìàí äà ïîëó -
÷àåò 1 øòðàô íîé áàëë.
Êîìàíäà ñ íàè ìåíü øèì
øòðàôíûì áàë ëîì ñ÷è òà åòñÿ
ïîáåäèòåëüíèöåé.
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8. Êîìàíäíûå: Êëàññ äåëèòñÿ íà äâå èëè íåñêîëüêî êîìàíä.
Îäèí èãðîê èç êàæäîé êîìàíäû äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ïåðåäà÷è,
ñòàíîâèòñÿ íà ëèíèè 9-ìåòðîâîé çîíû. Ïåðâûé ó÷àñòíèê êîìàíäû
èç 6-8 ìåòðîâ äåëàåò ïåðåäà÷ó äèñïåò÷åðó, ñòîÿùåìó íà ëèíèè,
ïðîáåãàåò â ñòîðîíó âîðîò, ïðèíèìàåò ìÿ÷ îò íåãî è âûïîëíÿåò
áðîñîê. Зà êàæäûé óäà÷ -
íûé áðîñîê äà¸òñÿ 1 áàëë.
Зà ëþáóþ äîïóùåííóþ
îøèá êó äàåòñÿ 1 øòðàôíîé
áàëë. Êîìàíäà, íàáðàâøàÿ
íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî
áàë  ëîâ è ìåíüøå øòðàô -
íûõ áàëëîâ ñ÷èòàåòñÿ ïîáå -
äè  òåëüíèöåé.

Âåäåíèå ìÿ÷à _ íå îñíîâíîé òåõíè÷åñêèé ïðè¸ì â ãàíäáîëå. Åãî
èñïîëüçóþò ðåäêî, ãëàâíûì îáðàçîì ïðè áûñòðîì ïðîðûâå, êîãäà
îòäàòü ìÿ÷ íåêîìó, èëè äëÿ óõîäà îò ïëîòíî îïåêàþùåãî
ñîïåðíèêà. Â çîíå ðàçâèòèÿ àòàêè âåäåíèå ïî÷òè íå èñïîëüçóåòñÿ,
îíî âåä¸ò ê ïîòåðå òåìïà. Ãàíäáîëèñò, âåäóùèé ìÿ÷, ìÿãêèìè
òîë÷êîîáðàçíûìè äâèæåíèÿìè êèñòè óäàðÿåò åãî î ïîâåðõíîñòü
ïëîùàäêè âïåðåäè-ñáîêó, ïðèäàâàÿ åìó íåîáõîäèìûé óãîë
îòðàæåíèÿ. Ñèëà òîë÷êîâ ðåãóëèðóåò âûñîòó îòñêîêà (70-80 ñì).

Ó÷èòåñü âåñòè ìÿ÷ ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé, ñ èçìåíåíèåì
íàïðàâëåíèÿ, îáâîäêîé ñòîåê, ïðîòèâ àêòèâíîãî çàùèòíèêà.

Áðîñîê ìÿ÷à â âîðîòà ñ ìåñòà îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ïðåäåëüíîé
ìîù íîñòüþ. Îí ïðèìåíÿåòñÿ ïðè âûïîëíåíèè 7-9-ìåòðîâûõ è
íåîæè äàííûõ áðîñêîâ áåç ïîäãîòîâêè ñ ðàçëè÷íûõ äèñòàíöèé.

Â ìîìåíò çàìàõà (îòâåäåíèå ìÿ÷à íàçàä) öåíòð òÿæåñòè èãðîêà
ïåðåíîñèòñÿ íà ñîãíóòóþ â êîëåíå ñçàäè ñòîÿùóþ íîãó. Òóëîâèùå
ðàçâîðà÷èâàåòñÿ âïðàâî. Зàêëþ÷èòåëüíîå óñèëèå ïðîèçâîäèòñÿ
ìîùíûì ñãèáàíèåì _ "õëåñòîì" _ êèñòè ñâåðõó âíèç, ïðèäàâàÿ
ìÿ÷ó íå òîëüêî ñèëó ïîë¸òà, íî è òî÷íîñòü ïîïàäàíèÿ â öåëü.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ áðîñêà:
1. Áðîñêè ìÿ÷à èç-çà ãîëîâû â öåëü õ 8-10 ðàç.
2. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñ ðàññòîÿíèÿ 8-10 ì, õ 10-12 ðàç.
3. Áðîñîê ìÿ÷à â âîðîòà ïî ñèãíàëó ïðåïîäàâàòåëÿ èç 7-ìåòðîâîé

çîíû, õ 6-8 ðàç.
4. Áðîñîê ìÿ÷à â óãëû âîðîò èç 7-ìåòðîâîé çîíû, õ 6-8 ðàç.
5. Òî÷íûé áðîñîê ìÿ÷à â ðàçëè÷íûå óãëû âîðîò ïîñëå ëîæíîãî

çàìàõà, õ 6-8 ðàç.
6. Èãðû è óïðàæíåíèÿ ñ ýëåìåíòàìè áðîñêà.
Ïåðåäà÷à ìÿ÷à â äâèæåíèè _ âûïîëíÿåòñÿ ñëåãêà ñîãíóòîé

ðóêîé, îòâåä¸ííîé íàçàä çà ãîëîâó èëè íàçàä â ñòîðîíó. Ïåðåäà÷à
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ïðàâîé ðóêîé íà÷èíàåòñÿ ñ ïîñòàíîâêè ëåâîé íîãè â îïîðíîå ïîëî -
æåíèå. Ñíà÷àëà íåìíîãî âïåð¸ä ïîäàåòñÿ ïðàâîå ïëå÷î, çàòåì àê òèâ -
íîå äâèæåíèå íà÷èíàåò ïðåäïëå÷üå, âûíîñÿ ðóêó ñ ìÿ÷îì âïå ð¸ä, è
çàêàí÷èâàåòñÿ âñ¸ ðåçêèì, çàõëåñòûâàþùèì äâèæåíèåì êèñ òè.
Ïàëüöû íàïðàâëÿþò ìÿ÷ ïàðòí¸ðó. Äëÿ òî÷íîñòè ïåðåäà÷è íåîá -
õîäèìî ó÷èòûâàòü ñêîðîñòü è íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ïàðòí¸ðîâ.

Áðîñîê ñâåðõó â äâèæåíèè _ îñíîâíîé âèä áðîñêà â âîðîòà.
Òàêîé áðîñîê âûïîëíÿåòñÿ ñ òð¸õ øàãîâ. Зà ýòî âðåìÿ íåîáõîäèìî
ïîéìàòü è îáðàáîòàòü ìÿ÷, çàìàõíóòüñÿ è áðîñèòü. Ïî ìåðå
îâëàäåíèÿ òåõíèêîé áðîñêà ñëåäóåò âûïîëíÿòü åãî êàê ïðàâîé, òàê
è ëåâîé ðóêîé ïîä ëþáîé øàã.

Áðîñîê â âîðîòà â ïðûæêå ñâåðõó ñ çàìàõîì. Èãðîê
âûïðûãèâàåò ââåðõ, ìÿ÷ â ýòî âðåìÿ íàõîäèòñÿ â êèñòè áðîñàþùåé
ðóêè, îòâåä¸ííîé íàçàä-ââåðõ, íîãè _ â ïîëîæåíèè øàãà. Зàâåð -
øàåòñÿ áðîñîê ðåçêèì äâèæåíèåì âïåð¸ä ïðåäïëå÷üÿ è çàõëåñ -
òûâàþùèì äâèæåíèåì êèñòè. Ïàëüöû íàïðàâëÿþò ìÿ÷ â öåëü.

Ëîâëÿ ìÿ÷à â äâèæåíèè âûïîëíÿåòñÿ áåç ñíèæåíèÿ ñêîðîñòè
ïåðåäâèæåíèÿ. Ðóêè âûòÿãèâàþòñÿ íàâñòðå÷ó ìÿ÷ó è
àìîðòèçèðóþùèì ñãèáàíèåì ïðèæèìàþòñÿ ê ãðóäè â ñòîðîíó
áðîñàþùåé ðóêè. Ïîéìàâ ìÿ÷, íåîáõîäèìî áûñòðî ïîäãîòîâèòüñÿ ê
äàëüíåéøèì äåéñòâèÿì (óêðûòü ìÿ÷ îò ñîïåðíèêà òóëîâèùåì,
ïåðåäàòü åãî, ñäåëàòü âåäåíèå èëè áðîñîê ïî âîðîòàì). Â èãðå ëîâëÿ
è ïåðåäà÷à ìÿ÷à âçàèìîñâÿçàíû.

Ïîâîðîòû íà ìåñòå (ðèñ.11). Óìåíèå âûïîëíÿòü ïîâîðîòû ñ
ìÿ÷îì ïîçâîëÿåò èãðîêó óâåðåííî êîíòðîëèðîâàòü ìÿ÷ äàæå ïðè
ïëîòíîé îïåêå çàùèòíèêîâ. Èãðîê ñ ìÿ÷îì ïîâîðà÷èâàåòñÿ â
íóæíîì íàïðàâëåíèè, ïåðåñòóïàÿ îäíîé íîãîé âîêðóã äðóãîé. Âñÿ
òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ ïðè ïîâîðîòå íà îïîðíóþ íîãó, êîòîðàÿ
ïåðâîé êîñíåòñÿ ïëîùàäêè ïîñëå òîãî, êàê èãðîê ïîéìàåò ìÿ÷.
Îïîðíàÿ íîãà âî âðåìÿ ïîâîðîòà îïèðàåòñÿ íà íîñîê, êîòîðûé
ðàçâîðà÷èâàåòñÿ â ñòîðîíó ïîâîðîòà. Ðóêè ìîãóò ïðèíèìàòü
ðàçëè÷íûå ïîëîæåíèÿ.

Ðèñ. 11
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Óïðàæíåíèÿ:
1. Âûïîëíåíèå ïîâîðîòîâ âïåðåä è íàçàä, âïðàâî è âëåâî áåç

ìÿ÷à.
2. Òî æå, ñòîÿ íà ìåñòå ñ ìÿ÷îì. 
3. Òî æå, â ñî÷åòàíèè ñ ëîâëåé ìÿ÷à íà ìåñòå.
4. Òî æå, â ñî÷åòàíèè ñ îñòàíîâêàìè ïîñëå ëîâëè ìÿ÷à. 
5. Òî æå, íî ñ çàùèòíèêîì, êîòîðûé ïûòàåòñÿ áëîêèðîâàòü

èãðîêà.

Ïîçèöèÿ âðàòàðÿ ïðè îòðàæåíèè áðîñêîâ ñ 6-9-ìåòðîâîé
ëèíèè. Ïîçèöèÿ âðàòàðÿ âñåãäà çàâèñèò îò ìåñòîíàõîæäåíèÿ
èãðîêà ñ ìÿ÷îì, îò óäàëåííîñòè àòàêóþùåãî îò âîðîò. Â ìîìåíò
áðîñêà ìîæíî ìûñëåííî ïðîâåñòè îò ìÿ÷à ïðÿìûå ê øòàíãàì
âîðîò, Ýòè ïðÿìûå ñîñòàâÿò óãîë áðîñêà, ïîçèöèÿ âðàòàðÿ äîëæíà
íàõîäèòüñÿ â ñåðåäèíå ýòîãî óãëà. Â õîäå âñòðå÷è âðàòàðü äîëæåí
ïîñòîÿííî ïåðåìåùàòüñÿ. Âñå ïåðåìåùåíèÿ ãîëêèïåð äîëæåí
âûïîëíÿòü ñïîêîéíî, ïðèñòàâíûìè øàãàìè. Âíèìàíèå ïîñòîÿííî
äîëæíî áûòü ñîñðåäîòî÷åíî íà ìÿ÷å. Ñâîå ïîëîæåíèå îòíîñèòåëüíî
âîðîò âðàòàðü ïðîâåðÿåò, êàñàÿñü øòàíã ðóêàìè, ðàçìåòêîé ïåðåä
âîðîòàìè, áûñòðûìè âçãëÿäàìè â ñòîðîíó-íàçàä.

Èãðà çàùèòíèêà _ îñíîâíàÿ ôóíêöèÿ çàùèòíèêà çàêëþ÷àåòñÿ
â ïðåïÿòñòâîâàíèè áðîñêîâ ïî âîðîòàì è íå äàâàòü âîçìîæíîñòü
íàïàäàþùèì ñîïåðíè÷àþùèõ êîìàíä âûéòè íà âûãîäíóþ äëÿ
àòàêè âîðîò ïîçèöèþ. Äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ äàííîé ôóíêöèè
çàùèòíèê äîëæåí îáëàäàòü ñêîðîñòíûì ïåðåìåùåíèåì, ïðû ãó -
÷åñòüþ, óìåíèåì âåñòè ñèëîâóþ áîðüáó è ñïîñîáíîñòü ïðåäó ãà äàòü
äåéñòâèÿ ñîïåðíèêà.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ çàùèòíûõ äåéñòâèé:
1. Ïðûæêè âïåðåä-ââåðõ ñ ïîäíèìàíèåì ðóê (äëÿ óìåíèÿ

ïîñòàâêè áëîê) õ 6-8 ðàç.
2. Íàêëîíû â ñòîðîíó ñ ïîäíèìàíèåì ðóê, ïåðåäâèæåíèå ê

âñòðå÷íîìó ìÿ÷ó ñ âûïàäàìè.

Ðèñ. 12
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3. Ïåðåìåùåíèÿ ñ ïðèñòàâíûìè øàãàìè, áåãîì, ïðûæêàìè õ 6-
8 ðàç.

4. Ïåðåõâàò èëè èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ áðîñêà ïðîòèâíèêà õ 6-
8 ðàç. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñêîðîñòü âåäåíèÿ, ïîëî -
æåíèå ïåðåìåùåíèÿ èãðîêà, ðàññòîÿíèå äî ìÿ÷à è íåîáõîäèìûé
ìàêñèìóì ïðèáëèçèòüñÿ ê ïðîòèâíèêó, è íåîæèäàííî óäàðÿÿ ïî
ìÿ÷ó èçìåíèòü åãî íàïðàâëåíèå.

Ðèñ.  13

5. Áëîêèðîâêà áðîñêîâ Õ 6-8 ðàç.
6. Ãðóïïà èãðîêîâ (5-6 ÷åëîâåê) ïåðåìåùàþòñÿ ñ ìÿ÷îì, 2-3

çàùèòíèêà ñòàðàþòñÿ âûáèòü èëè ïåðåõâàòèòü ìÿ÷.
7. Îðãàíèçàöèÿ áëîêà îäíèì-äâóìÿ çàùèòíèêàìè ïðè áðîñêå â

öåëü, íàðèñîâàííîé íà ñòåíå Õ 6-8 ðàç.

Èãðà âðàòàðÿ. Îòáèâàíèå âåðõíèõ, íèæíèõ è ñðåäíèõ ìÿ÷åé
íîãàìè. Ìÿ÷, ëåòÿùèé íà âûñîòå 35-45 ñì îò ïîëà, áëîêèðóåòñÿ
ìàõîì íîãè ñ ïîäñòðàõîâêîé ðóêîé.

Ðèñ.  14
Ìÿ÷, ëåòÿùèé íà âûñîòå 15-20 ñì, ñêîëüçÿùèé èëè îòñêà -

êèâàþùèé îò ïîëà, îñòàíàâëèâàåòñÿ âûïàäîì â øïàãàòå. 



“îòë” “õîð” “óäîâ” “îòë” “õîð” “óäîâ”
Áðîñîê ìÿ÷à íà
äàëüíîñòü, ì. 26 > 25 - 20 19 < 21 > 20 - 16 15
Áðîñêè ìÿ÷à â

âîðîòà íà òî÷íîñòü
ñ 9 ì (ïî 5 â

êàæäûé óãîë),ê.ð.
18 > 17 - 13 12 < 17 > 16 - 12 11 <

Ïåðåäà÷à è ëîâ ëÿ
ìÿ÷à â ñòåíêó îä íîé
ðóêîé ñâåðõó ñ ðàññò.

2 ì çà 10ñ., ê.ð.
9 > 8 - 6 5 < 8 > 7 - 5 4 <

Óïðàæíåíèÿ äëÿ
îöåíèâàíèÿ

äåâî÷êèìàëü÷èêè
Òàáë. ¹5
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Ìÿ÷, ëåòÿùèé íà óðîâíå êîëåíà, áëîêèðóþò âûïàäîì áåç ïîòåðè
îïîðû íîãàìè (ðèñ. 15).

Ðèñ.  15

Âåðõíèå ìÿ÷è çàäåðæèâàþòñÿ îäíîé ðóêîé (ðèñ. 16).

Ðèñ.16

Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ èãðû âðàòàðÿ:
1. Èìèòàöèÿ âûïàäîâ â ñòîðîíó äëÿ îòðàæåíèÿ àòàêè ïî

ñèãíàëó òîâàðèùà Õ 6-8 ðàç.
2. Â ïîëîæåíèè âèñà íà ïåðåêëàäèíå íîãîé îòáèâàòü áðîñêè Õ

6-8 ðàç.
3. Ïîéìàòü òåííèñíûé ìÿ÷ ñ ðàññòîÿíèÿ 2-3 ìåòðîâ,

îòñêî÷èâøåãî îò ñòåíû.
4. Äâà-òðè íàïàäàþùèõ âûïîëíÿþò áðîñêè â âîðîòà ñíèçó è ñ

ïîëà, âðàòàðü ñòîÿ â öåíòðå îòðàæàåò áðîñêè.

Ïðîâåðüòå ñâîè óìåíèÿ è íàâûêè ïî ãàíäáîëó.
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ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Êàêàÿ ñòðàíà ñ÷èòàåòñÿ ðîäèíîé ãàíäáîëà?
2. Êàêèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè áîëüøå âñåãî ðàçâèâàåò

èãðà â ãàíäáîë?
3. Â êàêîì ãîäó ãàíäáîë áûë âêëþ÷åí â ïðîãðàììó Îëèì -

ïèéñêèõ èãð?
4. Ñêîëüêî ó÷àñòíèêîâ â êàæäîé êîìàíäå â èãðå ãàíäáîë?

ÂÎËÅÉÁÎËÂÎËÅÉÁÎË
Âïåðâûå âîëåéáîë ïîÿâèëñÿ â Ñîåäèí¸ííûõ Øòàòàõ Àìå ðè êè â

1895 ã. Ïðèäóìàë ýòó èãðó ïðåïîäàâàòåëü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
Âèëüÿì Ìîðãàí. Ïåðâîíà÷àëüíî â âîëåéáîë èãðàëè ðåçèíîâîé
êàìåðîé, êîòîðóþ ïåðåáðàñûâàëè ÷åðåç íàòÿíóòóþ íà âûñîòå 198
ñì âåð¸âêó, à ïîçæå _ ÷åðåç ñåòêó.

Зà ïðîøåäøèå 100 ëåò âîëåéáîë ñòàë îäíèì èç ñàìûõ ïîïó ëÿð -
íûõ è ìàññîâûõ âèäîâ ñïîðòà â ìèðå è â íàøåé ñòðàíå, à òàêæå
îëèìïèéñêèì âèäîì ñïîðòà. Ýòà èãðà äîñ òóïíà äåòÿì è âçðîñëûì,
Â íå¸ ìîæíî èãðàòü è â ñïîðòèâíîì çàëå, è íà îòêðûòîé ïëîùàäêå.
Â èãðå ðàçâèâàþòñÿ ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè, ïðûãó÷åñòü, ëîâêîñòü,
êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé. Èãðà â âîëåéáîë íå òîëüêî óêðåïëÿåò
çäîðîâüå, íî è âîñïè òûâàåò òàêèå êà÷åñòâà, êàê ñìåëîñòü, íàñòîé -
÷èâîñòü, öåëåóñò ðåìë¸ííîñòü, êîëëåêòèâèçì, âçàèìîïî ìîùü,
÷óâñòâî äðóæáû.

Îñíîâíûå ïðàâèëà èãðû
Âîëåéáîë _ êîìàíäíàÿ ñïîðòèâíàÿ èãðà, â êîòîðîé äâå êîìàíäû

ïî 6 ÷åëîâåê âåäóò èãðó íà ïëîùàäêå ðàçìåðîì 18õ9ì. Èãðîêè
îäíîé èç êîìàíä ñòðåìÿòñÿ ïåðåïðàâèòü ìÿ÷ ïåðåäà÷åé èëè óäàðîì
íà ñòîðîíó ñîïåðíèêîâ òàê, ÷òîáû òå íå ñìîãëè âîçâðàòèòü åãî
îáðàòíî, íå íàðóøàÿ ïðàâèë.

Âîëåéáîëüíàÿ ñåòêà ðàçäåëÿåò ïëîùàäêó íà äâå ðàâíûå
ïîëîâèíû. Øèðèíà ñåòêè _ 1 ì, âûñîòà _ 2,43 ñì äëÿ ìóæ÷èí, 2,24
ñì äëÿ æåíùèí, 2,10 ñì äëÿ äåâî÷åê è äåâóøåê, 2,20 ñì äëÿ
ìàëü÷èêîâ è þíîøåé.

Èãðà ñîñòîèò èç òð¸õ èëè ïÿòè ïàðòèé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ïðî -
äîë æàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îäíà èç êîìàíä íå íàáåð¸ò 25 î÷êîâ (ñ
ðàçíèöåé â äâà î÷êà). Ðåøàþùàÿ, òðåòüÿ (ïÿòàÿ) ïàðòèÿ
ïðîäîëæàåòñÿ äî 15 î÷êîâ.

Êàæäàÿ êîìàíäà èìååò ïðàâî òðèæäû, íå ñ÷èòàÿ áëîêà, êîñíóòüñÿ
ìÿ÷à íà ñâîåé ñòîðîíå ïëîùàäêè. Ìÿ÷ ðàçðåøàåòñÿ îòáèâàòü ëþáîé
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÷àñòüþ òåëà âûøå ïîÿñà è ñòîïîé. Ìÿ÷ îñ òà¸òñÿ â èãðå äî òåõ ïîð,
ïîêà íå êîñí¸òñÿ ïëîùàäêè, ñòåí, ïî òîë êà, äðóãèõ ïðåäìåòîâ, èëè
äî îøèáêè êîãî-ëèáî èç èãðî êîâ. Зà êàæäûé âûèãðàííûé ìÿ÷
êîìàíäà ïîëó÷àåò 1 î÷êî.

Èãðîêè íà ïëîùàäêå (ðèñ. 1) îáðàçóþò äâå ëèíèè: ïåðåäíþþ (2,
3, 4) è çàäíþþ (5, 6, 1). Ïåðåõîä èãðîêîâ âûïîëíÿåòñÿ ïî õîäó
÷àñîâîé ñòðåëêè.

Ðèñ. 1
Íà çàíÿòèÿõ ïî âîëåéáîëó íåîáõîäèìî èìåòü ñîîò âåòñòâóþùóþ

ñïîðòèâíóþ ôîðìó (ôóòáîëêà, øîðòû, íîñêè, êðîññîâêè èëè êåäû
íà òîíêîé ãèáêîé ïîäîøâå). ×òîáû èçáåæàòü òðàâì, ñëåäóåò
ñîáëþäàòü ïðàâèëà òåõíèêè áåçî ïàñíîñòè:

1. Â íà÷àëå çàíÿòèÿ  ñäåëàòü ðàçìèíêó, õîðîøî  ðàçîãðåòü
ìûøöû è ñâÿçêè.

2. Îñìîòðåòü èãðîâóþ ïëîùàäêó, ÷òîáû íà íåé íå áûëî îïàñíûõ
ïðåäìåòîâ.

3. Õîðîøî íàêà÷àòü ìÿ÷.
4. Íå ïðèíèìàòü ìÿ÷ ñâåðõó íà ïðÿìûå ðóêè, áîëüøèå ïàëü öû

íå âûñòàâëÿòü âïåð¸ä.
5.  Ïðè ïðè¸ìå ìÿ÷à ñíèçó íå ñãèáàòü ðóêè â ëîêòåâûõ ñóñ òà âàõ.
6. Âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà òåì, ÷òîáû ìÿ÷ íå ïîïàë ïîä íîãè.
7. Ïîñëå ïðûæêîâ ïðèçåìëÿòüñÿ íà ñîãíóòûå íîãè â øèðî êóþ

ñòîéêó.

Îñíîâíûå ïðè¸ìû èãðû
Â âîëåéáîëå âûäåëÿþò ïÿòü îñíîâíûõ ïðè¸ìîâ èãðû: ïîäà÷à,

ïðè¸ì, ïåðåäà÷à, íàïàäàþùèé óäàð è áëîêèðîâàíèå. Ñòîéêà
(ðèñ. 2) _ ýòî óäîáíîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå âîëåé áîëèñòà: íîãè
ñëåãêà ñîãíóòû, òÿæåñòü òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåíà íà îáå
íîãè, òóëîâèùå íàêëîíåíî âïåð¸ä.



1 2 3

Ðèñ. 2 Îñíîâíàÿ ñòîéêà
(âèä ñáîêó).
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Ïðè ïåðåìåùåíèÿõ èñïîëüçóþòñÿ ïðèñòàâíûå øàãè, êîòîðûå âû -
ïîëíÿþòñÿ âïåð¸ä, íàçàä, âïðàâî, âëåâî. Äâè æåíèå íà÷èíàþò ñ íîãè,
áëèæíåé ê íàïðàâëåíèþ ïåðåìå ùåíèÿ. Ïðè ìå íÿþò òàêèå ïåðåìå -
ùåíèÿ, êîãäà ó èãðîêà äîñ òàòî÷íî âðå ìå íè è íàäî ïåðåìåñòèòüñÿ íà
íåáîëüøîå ðàñ ñòîÿ íèå. Äâîéíîé øàã èñïîëüçóþò ïðè áûñòðîì âûõîäå
ê ìÿ÷ó. Äâè æå íèå íà÷èíàþò ñ äàëüíåé ê íàïðàâ ëåíèþ äâèæåíèÿ
íîãè. Áåã ïðè ìåíÿþò ïðè ñðàâíèòåëüíî áîëüøèõ ïåðåìåùåíèÿõ, à
ïðûæ êè _ ïðè âûïîëíåíèè íàïàäàþùèõ óäàðîâ è áëîêè ðî âàíèÿ.

Ïåðåìåùåíèÿ íàäî âêëþ÷àòü â ðàçìèíêó íà êàæäîì çàíÿòèè.
Ýòî ìîæåò áûòü áåã èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé (ñèäÿ,
ë¸æà, ñïèíîé âïåð¸ä è äð.); áåã "çìåéêîé", ÷åëíî÷íûé áåã, ïåðå -
ìåùåíèÿ ïðèñòàâíûì øàãîì ñ èìèòàöèåé ïðè¸ìîâ èãðû.

Ðèñ. 3 Ïîëîæåíèå ñòîéêè (âèä ñïåðåäè)
1 - ñòîéêà äëÿ ïðè¸ìà ìÿ÷à ïîñëå àòàêè è ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó.
2 - äëÿ ïðè¸ìà ìÿ÷à ñíèçó.
3 - äëÿ ïðè¸ìà ìÿ÷à ñâåðõó.
Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñâåðõó äâóìÿ ðóêàìè (ðèñ. 4) ÿâëÿåòñÿ

îñíîâíûì òåõíè÷åñêèì ïðè¸ìîì. Èãðîê äîëæåí ïðàâèëüíî âûéòè
ê ìÿ÷ó è âûáðàòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ. Íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, îäíà íîãà âïå ðå -
äè. Òóëîâèùå âåðòèêàëüíî, ðóêè âûíåñåíû âïåð¸ä-ââåðõ è ñîã íó òû
â ëîêòÿõ, êèñòè íà óðîâíå ëèöà. Êèñòè îáðàçóþò "êîâø", ïàëüöû
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íàïðÿæåíû è ñëåãêà ñîãíóòû. Ïðè ïåðåäà÷å íîãè è ðóêè âûïðÿì -
ëÿþòñÿ, è ìÿ÷ó ïðèäà¸òñÿ íóæíîå íàïðàâëåíèå.

Ðèñ. 4. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ñâåðõó äâóìÿ ðóêàìè

Óïðàæíåíèÿ:
1. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â ëó÷åçàïÿñòíûõ ñóñòàâàõ, êðóãî -

âûå äâèæåíèÿ êèñòÿìè,   ñæèìàíèå è ðàçæèìàíèå ïàëüöåâ ðóê. 
2. Èç óïîðà ñòîÿ ó ñòåíû îäíîâðåìåííîå è ïîïåðåìåííîå ñãèáà -

íèå è ðàçãèáàíèå ðóê.
3. Áðîñêè íàáèâíîãî ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè. 
4. Óïðàæíåíèÿ äëÿ êèñòåé ðóê ñ ãàíòåëÿìè, êèñòåâûì ýñïàí äå -

ðîì. Ñæèìàíèå òåííèñíîãî  ìÿ÷à. 
5. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à íàä ñîáîé, â ñòåíó, íà ìåñòå. 
6. Â ïàðàõ: ïåðåäà÷à äðóã äðóãó ìÿ÷à, ëåòÿùåãî ñ ðàçëè÷íîé

âûñîòîé; ïåðåäà÷à ÷åðåç ñåòêó; 2-3 ïåðåäà÷è íàä ñîáîé è ïåðåäà÷à
ïàðòí¸ðó. 

7. Ïîäâèæíûå èãðû "Ìÿ÷ ñðåäíåìó", "Âûçîâ íîìåðîâ" ñ âåðõíåé
ïåðåäà÷åé. 

8. Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó ñ âûñîêîé, ñðåäíåé è íèçêîé
òðàåêòîðèåé.

Ïðè¸ì ìÿ÷à ñíèçó íàä ñîáîé (ðèñ. 5). Ïîäà÷ó èëè íàïàäàþùèé
óäàð îáû÷íî ïðèíèìàþò ñíèçó äâóìÿ ðóêàìè. Äëÿ ïðè¸ìà èãðîê
çàíèìàåò ñðåäíþþ èëè íèçêóþ ñòîéêó.* Ðóêè âûïðÿìëåíû è
îïóùåíû, êèñòè ñîåäèíåíû "êóëàê â êóëàê" èëè "ëàäîíü â ëàäîíü".
Ìÿ÷ ïðèíèìàåòñÿ íà íèæíþþ ÷àñòü ïðåäïëå÷üÿ ("ìàíæåòû") ñ
îäíîâðåìåííûì ðàçãèáàíèåì íîã è òóëîâèùà âïåð¸ä-ââåðõ.
Ïðÿìûå ðóêè ïîäíèìàþòñÿ äî óðîâíÿ ãðóäè.
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Ðèñ.5
Óïðàæíåíèÿ:
1. Âûáåðèòå äëÿ ñåáÿ íàèáîëåå óäîáíûé ñïîñîá ñîåäèíåíèÿ êèñ -

òåé ïðè ïðè¸ìå ñíèçó. Ñîåäèíèòå è ðàçúåäèíèòå êèñòè 5-6 ðàç. 
2. Äîáèâàíèå âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à íà ìåñòå. Äâèæåíèå ðóê âû -

ïîë íÿåòñÿ çà ñ÷¸ò ðàçãèáàíèÿ íîã. 
3. Â ïàðàõ: ïàðòí¸ð áðîñàåò ìÿ÷ íà ðàññòîÿíèè 2-3 ì. Ïðè¸ì

ìÿ÷à ñíèçó ïàðòí¸ðîì. 
4. Ó ñòåíû: îòáèâàíèå ìÿ÷à ñíèçó (8-10 ðàç ïîäðÿä - îòëè÷íî). 
5. Ïðè¸ì ìÿ÷à ñíèçó íàä ñîáîé íà ìåñòå. Âûñîòà ïåðåäà÷è 1,5-2 ì. 
6. Â ïàðàõ: ïðè¸ì ìÿ÷à ñíèçó è ïåðåäà÷à ïàðòí¸ðó ñâåðõó äâóìÿ

ðóêàìè. Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü è îäíîìó, ñòîÿ ó ñòåíû.

Íèæíÿÿ ïðÿìàÿ ïîäà÷à. Èãðà â âîëåéáîë íà÷èíàåòñÿ ñ ïîäà÷è.
Èãðîê ðàñïîëàãàåòñÿ çà ëèöåâîé ëèíèåé, ïîäáðàñûâàåò ìÿ÷è
óäàðîì îäíîé ðóêè íàïðàâëÿåò åãî íà ñòîðîíó ñîïåðíèêà òàê,
÷òîáû ìÿ÷ íå êîñíóëñÿ ñåòêè. Âñå ïîäà÷è ðàçäåëÿþòñÿ íà íèæíèå
è âåðõíèå. Ïðè âåðõíèõ ïîäà÷àõ óäàð ïî ìÿ÷ó íàíîñÿò íà óðîâíå
ãîëîâû è âûøå, à ïðè íèæíèõ - íèæå óðîâíÿ  ãîëîâû.  Åñëè
ïîäàþùèé  ñòîèò ëèöîì ê ñåòêå - ïîäà÷à ïðÿìàÿ, åñëè áîêîì -
áîêîâàÿ.

Ñàìîé ïðîñòîé ïîäà÷åé äëÿ íà÷èíàþùèõ âîëåéáîëèñòîâ
ÿâëÿåòñÿ íèæíÿÿ ïðÿìàÿ. Èãðîê ñòîèò ëèöîì ê ñåòêå, íîãè
ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ëåâàÿ íîãà âïåðåäè (åñëè âû ëåâøà, òî ïðàâàÿ),
ìÿ÷ â ëåâîé ðóêå. Ïðàâàÿ ðóêà îòâîäèòñÿ äëÿ çàìàõà íàçàä, à ëåâîé
ðóêîé ïîäáðàñûâàåòñÿ ìÿ÷ ââåðõ íà 30-50 ñì. Ìÿ÷ óäàðÿåòñÿ
íàïðÿæ¸ííîé ëàäîíüþ íà óðîâíå ïîÿñà. Ïîñëå óäàðà èãðîê äåëàåò
ïðàâîé íîãîé øàã âïåð¸ä.
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Ðèñ. 6. Ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó ñíèçó

Ðèñ. 7. Ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó ñáîêó

Óïðàæíåíèÿ:
1. Ìÿ÷ ðàñïîëîæèòü íà ëàäîíè ëåâîé ðóêè. Ïîäáðîñèòü åãî

âåðòèêàëüíî ââåðõ íà 50-60 ñì è äàòü óïàñòü íà ïîë. 10-15 ðàç. 
2. Ïðÿìîé ðóêîé ñáèòü ìÿ÷ ñ ëàäîíè âûïðÿìëåííîé íà óðîâíå

ïîÿñà ëåâîé ðóêè. Ïåðåä óäàðîì ñäåëàòü çàìàõ áüþùåé ðóêîé
íàçàä.

3. Âûïîëíèòü ïîäà÷è â ñòåíó ñ ðàññòîÿíèÿ 5-6 ì.
4. Âûïîëíèòü ïîäà÷è ÷åðåç ñåòêó ñ ðàññòîÿíèÿ 4-6 ì.

Ïåðåäà÷è è ïðè¸ìû ìÿ÷à ïîñëå ïåðåäâèæåíèÿ. Äëÿ îñâîåíèÿ
òåõíèêè ïåðåäà÷ è ïðè¸ìîâ ìÿ÷à âûïîëíÿþòñÿ ñëåäóþùèå
"óïðàæíåíèÿ".

1. Â ïàðàõ: îäèí èãðîê íàáðàñûâàåò ìÿ÷ äðóãîìó â 1 ì ñëåâà,
ñïðàâà, ïåðåä ïàðòí¸ðîì èëè çà åãî ãîëîâó. Ïàðòí¸ð ïåðåìåùàåòñÿ
ê ìÿ÷ó è âûïîëíÿåò ïåðåäà÷ó èëè ïðè¸ì. 

2. Â ïàðàõ èëè ó ñòåíû: ïåðåäà÷à ìÿ÷à â äâèæåíèè ïðèñòàâ -
íûìè øàãàìè. Ïåðåäà÷à âûïîëíÿåòñÿ íà âûõîä èãðîêà íà 1 - 1,5 ì
âïåð¸ä.

3. Â ïàðàõ èëè òðîéêàõ: ïåðåäà÷à èëè ïðè¸ì ñíèçó ó ñòåíû ñ
óõîäîì â êîíåö êîëîííû. Ðàññòîÿíèå îò ñòåíû 2-3 ì.

4. Èãðîêè âûñòðàèâàþòñÿ â êîëîííó â çîíå  5. Îäèí èç èãðîêîâ
â çîíå 4, äðóãîé â çîíå 3. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 5 â çîíó 3, èç íå¸
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â çîíó 4 è âîçâðàùåíèå ìÿ÷à â çîíó 5. Ïåðåõîä èãðîêîâ âûïîë -
íÿåòñÿ âñëåä çà ìÿ÷îì. 

5. Òî æå, íî ïåðåäà÷à èç çîíû 1 â çîíó 3, çàòåì â çîíó 2 è îïÿòü
â çîíó 1.

Âåðõíÿÿ ïðÿìàÿ ïîäà÷à (ðèñ. 8) ïîçâîëÿåò èãðîêó ïîñëàòü ìÿ÷
â îïðåäåë¸ííóþ çîíó ïëîùàäêè ñ áîëüøîé ñêîðîñòüþ. Èãðîê ñòîèò
ëèöîì ê ñåòêå, íîãè âðîçü, ëåâàÿ âïåðåäè. Ìÿ÷ íà ëåâîé ðóêå íà
óðîâíå ãðóäè. Ìÿ÷ ïîäáðàñûâàåòñÿ íàä ñîáîé, íåìíîãî âïåð¸ä íà
0,5-0,8 ì. Îäíîâðåìåííî ñ ïîäáðàñûâàíèåì ìÿ÷à ïðàâàÿ ðóêà
îòâîäèòñÿ ââåðõ-íàçàä íà çàìàõ. Òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ íà ïðà -
âóþ íîãó, òóëîâèùå îòêëîíÿåòñÿ íàçàä è ñëåãêà ïîâîðà÷èâàåòñÿ â
ñòîðîíó óäàðÿþùåé ðóêè. Ïðè óäàðå ïî ìÿ÷ó ñçàäè ñòîÿùàÿ íîãà
âûïðÿìëÿåòñÿ, òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ íà ëåâóþ íîãó, áüþùàÿ
ðóêà âûïðÿìëÿåòñÿ (êèñòü íàïðÿæåíà, ïàëüöû ñîåäèíåíû), è
âûïîëíÿåòñÿ óäàð ïî ìÿ÷ó.

Ðèñ. 8
Óïðàæíåíèÿ:
1. Ïîâòîðèòü òå æå óïðàæíåíèÿ, ÷òî ïðè îñâîåíèè íèæíåé

ïðÿìîé ïîäà÷è â 5 êëàññå. 
2. Ïîäà÷à íà òî÷íîñòü â îïðåäåë¸ííóþ çîíó, ìåæäó èãðîêàìè, ïî ëèíèè. 
3. Ïîäà÷à íà ñèëó. 
4. ×åðåäîâàíèå ïîäà÷ íà ñèëó è òî÷íîñòü.

Ïåðåäà÷à äâóìÿ ðóêàìè ñâåðõó â ïðûæêå (ðèñ.9). Åñëè ìÿ÷
ïîñëå ïðè¸ìà ïîäà÷è ëåòèò âûñîêî, òî ìîæíî âûïîëíèòü ïåðåäà÷ó
â ïðûæêå. Äëÿ ýòîãî èãðîê âûïðûãèâàåò ââåðõ òàê, ÷òîáû
âñòðåòèòü ìÿ÷ ó ëáà.  Ðóêè âûïðÿìëÿþòñÿ âïåð¸ä-ââåðõ, ïåðåäàâàÿ
ìÿ÷ â íóæíîì íàïðàâëåíèè è ñ îïðåäåë¸ííîé òðàåêòîðèåé. Зàòåì
èãðîê ïðèçåìëÿåòñÿ íà ñîãíóòûå íîãè â øèðîêóþ ñòîéêó.
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Ðèñ. 9
Óïðàæíåíèÿ: 
1. Â ïàðàõ. Ðàññòîÿíèå ìåæäó èãðîêàìè 2,5-3 ì. Лîâëÿ è

ïåðåäà÷à âîëåéáîëüíîãî èëè íàáèâíîãî ìÿ÷à â ïðûæêå. Ïî 10-15
ïåðåäà÷ êàæäûé ïàðòí¸ð. 

2. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 3 â çîíó 4 èëè â çîíó 2 â ïðûæêå. 
3. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 2 â çîíó 3 è â çîíó 4 â ïðûæêå.
4. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à â ïàðàõ ÷åðåç ñåòêó â ïðûæêå.

Ïåðåäà÷à ñâåðõó çà ãîëîâó â îïîðíîì ïîëîæåíèè (ðèñ. 10).
Åñëè íóæíî ïåðåäàòü ìÿ÷ íàçàä, ñëåäóåò ïîäîéòè ïîä ìÿ÷, äåðæà
êèñòè íàä ãîëîâîé. Ðàçãèáàÿ íîãè, ïðîãèáàÿñü â ïîÿñíèöå è
âûïðÿìëÿÿ ðóêè ââåðõ-íàçàä, âûïîëíèòü ïåðåäà÷ó.

Ðèñ. 10 
Óïðàæíåíèÿ:
1. Â òðîéêàõ (â ëèíèþ). Èãðîê 1 ïåðåäà¸ò ìÿ÷ èãðîêó 2, òîò

âûïîëíÿåò ïåðåäà÷ó íàçàä (çà ãîëîâó) èãðîêó 3, êîòîðûé äëèííîé
ïåðåäà÷åé âîçâðàùàåò ìÿ÷ èãðîêó 1.
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2. Â ïàðàõ. Èãðîê âûïîëíÿåò ïåðåäà÷ó ñâåðõó íàä ñîáîé,
ïîâîðîò êðóãîì (íà 180°) è ïåðåäà÷ó çà ãîëîâó ïàðòí¸ðó.

3. Â ÷åòâ¸ðêàõ. Èãðîê 1 ïåðåäà¸ò ìÿ÷ èãðîêó 3, òîò âûïîëíÿåò
ïåðåäà÷ó çà ãîëîâó èãðîêó 4. Îí ïåðåäà¸ò ìÿ÷ èãðîêó 2. Òîò çà
ãîëîâó èãðîêó 1. 

4. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à èç çîíû 3 çà ãîëîâó â çîíó 2 èëè â çîíó 4.
Ïðÿìîé íàïàäàþùèé óäàð (ðèñ.11) - îäèí èç ñàìûõ

ðàñïðîñòðàí¸ííûõ ïðè¸ìîâ â òåõíèêå âîëåéáîëà. Îí ñîñòîèò èç
ðàçáåãà (ñ îäíîãî, äâóõ, òð¸õ øàãîâ), ïðûæêà, óäàðà è ïðèçåì ëå -
íèÿ. Â ïîñëåäíåì øàãå ðàçáåãà íîãà ñòàâèòñÿ âïåð¸ä íà ïÿòêó, ê
íåé ïðèñòàâëÿåòñÿ äðóãàÿ íîãà (ñòîïîðÿùèé øàã), ðóêè îòâîäÿòñÿ
íàçàä. Èãðîê âûïîëíÿåò àêòèâíûé âçìàõ ðóêàìè âïåð¸ä-ââåðõ, íîãè
ðàçãèáàþòñÿ, è âûïîëíÿåòñÿ ïðûæîê ââåðõ. Â ïðûæêå ïðà âàÿ ðó êà
äâèæåòñÿ ââåðõ-íàçàä, ëåâàÿ îïóñêàåòñÿ âäîëü òóëîâè ùà. Óäàð ïî
ìÿ÷ó âûïîëíÿåòñÿ íàïðÿæ¸ííîé ëàäîíüþ (êèñòü íàêëà äûâàåòñÿ íà
ìÿ÷ ñçàäè-ñâåðõó). Èãðîê ïðèçåìëÿåòñÿ íà ñîãíóòûå íîãè.

Ðèñ. 11  Ïðÿìîé íàïàäàþùèé óäàð
Ïåðâûå øàãè ðàçáåãà âûïîëíÿþòñÿ ìåäëåííî ïî ïðÿìîé

ëèíèè, ïåðïåíäèêóëÿðíî ñåòêå, à ïîñëåäíèé _ áûñòðî ê ìÿ÷ó.
Ïðûæîê âûïîëíÿåòñÿ âåðòèêàëüíî ââåðõ. Ïðèçåìëåíèå è
îòòàëêèâàíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ èç îäíîé òî÷êè.

Ðèñ. 12  Ïðÿìîé íàïàäàþùèé óäàð ïåðåä ñåòêîé
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Óïðàæíåíèÿ:

1. Ïðûæîê ââåðõ òîë÷êîì äâóõ íîã ñ ìåñòà, ñ ðàçáåãà â îäèí,
äâà è òðè øàãà. 

2. Óäàðû êèñòüþ ïî ìÿ÷ó, ñòîÿ ó ñòåíû.
3. Áðîñîê òåííèñíîãî ìÿ÷à â ïðûæêå ñ ðàçáåãà ÷åðåç ñåòêó. 
4. Íàïàäàþùèé óäàð ïîñëå ñîáñòâåííîãî íàáðàñûâàíèÿ.
5. Òî æå, íî ïîñëå íàáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à ïàðòí¸ðîì íàä ñåòêîé.
6. Íàïàäàþùèé óäàð èç çîíû 4 ïîñëå ïåðåäà÷è èç çîíû 3 è äð.

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Êàêèå ïåðåìåùåíèÿ ïðèìåíÿþòñÿ â âîëåéáîëå?
2. ×åì îòëè÷àåòñÿ îñíîâíàÿ ñòîéêà âîëåéáîëèñòà?
3. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ïðè¸ì ìÿ÷à ñíèçó?
4. Êàê âûïîëíÿåòñÿ ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó ïðÿìîé-ñâåðõó?
5. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå ïðÿìîå ââåäåíèå ìÿ÷à â èãðó. 
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ÔÓÒÁÎËÔÓÒÁÎË
Â 7-îì êëàññå âû áóäåòå ñîâåðøåíñòâîâàòü îñíîâíûå ïðè¸ìû

èãðû â ôóòáîëå, îñâîåííûå â ìëàäøèõ êëàññàõ, à òàêæå îâëàäåâàòü
íîâûìè ýëåìåíòàìè èãðû. Âûïîëíÿÿ ðàçëè÷íûå ýëåìåíòû èëè
ïðè¸ìû: óäàðû, îñòàíîâêè, ïåðåäà÷è íà ìåñòå, â ïðîöåññå ïåðåäâè -
æåíèÿ, à òàêæå ýñòàôåòû ñ ýëåìåíòàìè ôóòáîëà, äâóõñòîðîííÿÿ
èãðà ìåæäó íåáîëüøèìè ãðóïïàìè, ôîðìèðóþòñÿ íàâûêè.  

Óäàðû.
Óäàð ïî ìÿ÷ó ñåðåäèíîé ïîäú¸ìà.
Ýòîò ïðè¸ì ïðèìåíÿåòñÿ ïðè ïåðåäà÷å ìÿ÷à íà ñðåäíåå è

áîëüøåå ðàññòîÿíèå, ïðè óäàðàõ ïî âîðîòàì ñ èãðû, ïðè
âûïîëíåíèè øòðàôíûõ óäàðîâ. Ïðè óäàðå ñåðåäèíîé ïîäú¸ìà,
ðàçáåã âûïîëíÿåòñÿ ïî ïðÿìîé, áèòü íóæíî ïî öåíòðó ìÿ÷à.
Ïåðâûå øàãè ðàçáåãà áîëåå êîðîòêèå, ïîñëåäíèé _ óäëèí¸ííûé.  Â
ìîìåíò óäàðà íåîáõîäèìî ñìîòðåòü íà ìÿ÷, ïîñëå óäàðà âçãëÿä
ñîïðîâîæäàåò ëåòÿùèé ìÿ÷. 

Óäàð ïî êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó âíåøíåé ÷àñòüþ ïîäúåìà. Ïðè
óäàðå ïî óäàëÿþùåìóñÿ êàòÿùåìóñÿ ìÿ÷ó îïîðíàÿ íîãà ñòàâèòñÿ
çà ìÿ÷îì, åñëè ìÿ÷ äâèæåòñÿ  íàâñòðå÷ó _ ïåðåä ìÿ÷îì, ÷òîáû ìÿ÷
â ìîìåíò óäàðà íàõîäèëñÿ â ïîëîæåíèè êàê ïðè óäàðå ïî íåïîä -
âèæíîìó ìÿ÷ó (ðèñ.1).

Ðèñ.1   Óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ ïîäúåìà

Óäàð íîñêîì. Óäàð íîñêîì èñïîëüçóåòñÿ â èãðå íå î÷åíü ÷àñòî.
Â îñíîâíîì  ýòîò ïðèåì ïðèìåíÿåòñÿ ïðè âûáèâàíèè ìÿ÷à ó
ïðîòèâíèêà, êîãäà â èãðîâîì ýïèçîäå íóæíî ïðîòîëêíóòü ìÿ÷, èã -
ðàÿ íà îïåðåæåíèå, è êîãäà íåò âðåìåíè äëÿ âûïîëíåíèÿ óäàðà
äðó ãèì ñïîñîáîì. Ïðèìåíÿåòñÿ òîëüêî òåìè èãðîêàìè, êîòîðûå
èëè íå âëàäåþò îñíîâíûìè âèäàìè óäàðà, èëè âûíóæäåíû ïðè áå -
ãàòü ê íåìó â îñîáîé èãðîâîé ñèòóàöèè.
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Óäàð ñåðåäèíîé ëáà íà ìåñòå. Ãîëîâîé ìîæíî ñäåëàòü
íåîáõîäèìûå ïåðåäà÷è, âûáèòü ìÿ÷ èç îïàñíîé çîíû âáëèçè âîðîò,
âûïîëíèòü òî÷íûå è îïàñíûå óäàðû ïî âîðîòàì. Âûïîëíÿþòñÿ
óäàðû ãîëîâîé áåç ïðûæêà, â ïðûæêå è â ïàäåíèè. Óäàð ñåðåäèíîé
ëáà íàèáîëåå òî÷íûé, òàê êàê ïëîùàäü ñîïðèêîñíîâåíèÿ ñ ìÿ÷îì
áîëüøàÿ è íåêîòîðûå ñìåùåíèÿ â ïðèëîæåíèè óäàðà íå èçìåíÿþò
íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ìÿ÷à.

Ðèñ. 2  Óäàð ãîëîâîé     Ðèñ.3   Óäàð ãîëîâîé ñ ìåñòà    

Ðèñ. 4 Óäàð ãîëîâîé          Ðèñ. 5 Óäàð âíåøíåé ÷àñòüþ 
â ïðûæêå ãîëîâû

Ïðè ïðèáëèæåíèè ê ìÿ÷ó òóëîâèùå íåìíîãî îòêëîíÿåòñÿ íàçàä,
ìûø  öû øåè íàïðÿãàþòñÿ. Ðóêè íåìíîãî ñîãíóòû â ëîêòåâîì ñóñ -
òàâå. Óäàðíûå äâèæåíèÿ íà÷èíàþòñÿ ïåðåíîñîì òóëîâèùà íåìíîãî
íàçàä è ñãèáàíèåì êîëåíà çàäíåé íîãè, è çàâåðøàåòñÿ ðåçêèì
äâèæåíèåì ãîëîâû è òóëîâèùà ê ìÿ÷ó. Òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ
íà âïåðåäèñòîÿùóþ íîãó. Â ìîìåíò óäàðà ãëàçà îòêðûòû, òóëîâèùå
íàõîäèòñÿ â 90° ïî îòíîøåíèþ ïëîñêîñòè èãðîâîé ïëîùàäêè. Óäàð
ãîëîâîé íàíîñèòñÿ â öåíòð ìÿ÷à. 
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Âáðàñûâàíèå ìÿ÷à èç-çà áîêîâîé ëèíèè.
Åñëè ìÿ÷ âî âðåìÿ èãðû ïîëíîñòüþ âûéäåò çà áîêîâóþ ëèíèþ

(ïî çåìëå èëè ïî âîçäóõó), åãî íàäî âáðîñèòü ðóêàìè ñ òîãî ìåñòà,
ãäå îí âûøåë çà ëèíèþ. Â ìîìåíò âáðàñûâàíèÿ ìÿ÷à èãðîêè
àòàêóþùåé êîìàíäû ìîãóò ðàñïîëàãàòüñÿ â ëþáîé òî÷êå
ôóòáîëüíîãî ïîëÿ, äàæå ó âîðîò êîìàíäû ñîïåðíèêà, íå ðèñêóÿ
ïîïàñòü â ïîëîæåíèå "âíå èãðû". Ýòîò ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ  ñ ìåñòà,
ñ ðàçáåãà è â ïàäåíèè. Èãðîê, âûïîëíÿþùèé âáðàñûâàíèå, äîëæåí
ñòîÿò ëèöîì ê ïîëþ çà ëèíèåé èëè íà íåé òàê, ÷òîáû îáå íîãè
êàñàëèñü ãðóíòà. Ìÿ÷ âáðàñûâàåòñÿ äâóìÿ ðóêàìè èç-çà ãîëîâû.

Ðèñ. 6                                     Ðèñ. 7
Ïðè  âáðàñûâàíèè  ìÿ÷ áåðåòñÿ  â  ðóêè  òàê,  ÷òîáû  êèñòè  ñ

ðàññòàâëåííûìè ïàëüöàìè îõâàòûâàëè åãî ñáîêó, áîëüøèå ïàëüöû
ïî÷òè ñîïðèêàñàþòñÿ. Ðóêè ñîãíóòû â ëîêòÿõ. Íîãè ñîãíóòû â
êîëåíÿõ, îäíà íîãà ñòàâèòñÿ âïåðåäè, à òóëîâèùå îòêëîíÿåòñÿ
íàçàä. Áðîñîê íà÷èíàåòñÿ ýíåðãè÷íûì âûïðÿìëåíèåì íîã,
òóëîâèùà, ðóê è çàâåðøàåòñÿ êèñòåâûì óñèëèåì â íóæíîì
íàïðàâëåíèè ñâîåìó ïàðòíåðó (ðèñ.  6).  Âáðàñûâàíèå  ìîæíî
âûïîëíèòü è  ñòàâÿ  íîãè  âðîçü (ðèñ.7). Ìîæíî òàêèì æå îáðàçîì
âûïîëíèòü âáðàñûâàíèå íå ñ ìåñòà, à ñ ðàçáåãà, íî íè ïåðåñòóïàÿ
ëèíèè ïîëÿ.  Ïðè ðàçáåãå èãðîê äåðæèò ìÿ÷ ïåðåä ñîáîé, à çà 1-2
øàãà äî áîêîâîé ëèíèè ðåçêî ïîäíèìàåò åãî íàä ãîëîâîé è çàíîñèò
çà òóëîâèùå. Âáðàñûâàíèå ìÿ÷à ìîæåò çàêàí÷èâàòüñÿ ïàäåíèåì.

Îñòàíîâêà ìÿ÷à.
Îñòàíîâêà èëè ïðè¸ì ìÿ÷à â ôóòáîëå âûïîëíÿåòñÿ ðàçëè÷íûìè

ñïîñîáàìè. Ïåðåä òåì êàê ñäåëàòü ïåðåäà÷ó, èëè óäàð ïî âîðîòàì,
íåîáõîäèìà îñòàíîâêà ìÿ÷à. Ýòî ñ÷èòàåòñÿ îñíîâíûì òåõíè÷åñêèì
ýëåìåíòîì â ôóòáîëå. Îñòàíîâêà ìîæåò áûòü ïîëíîé èëè íåïîëíîé.
Ïðè ïîëíîé îñòàíîâêå ìÿ÷ îñòà¸òñÿ íåïîäâèæíûì.  Ïðè íåïîëíîé
îñòàíîâêå äâèæåíèå ìÿ÷à ãàñèòñÿ íå ïîëíîñòüþ, à ëèøü çàìåä -
ëÿåòñÿ åãî ñêîðîñòü è èçìåíÿåòñÿ íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ. Â èãðå



Ðèñ. 11
Îñòàíîâêà ìÿ÷à

ñòîïîé

Ðèñ. 9 Ðèñ. 10Ðèñ. 8

Ðèñ. 13
Îñòàíîâêà ìÿ÷à

áåäðîì

Ðèñ. 12
Îñòàíîâêà ìÿ÷à

ãðóäüþ
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åñòåñòâåííî ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåòñÿ íåïîëíàÿ îñòàíîâêà. Îñâîåíèå
îñòàíîâêè ìÿ÷à îäíîâðåìåííî ñ ðàçó÷èâàíèåì òåõíèêè óäàðà
ñ÷èòàåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûì. Âû ñíà÷àëà äîëæíû îñâîèòü óìåíèå
îñòàíîâêè ìÿ÷à ñ ðàçëè÷íîé ÷àñòè ñòîïû íà ìåñòå, à ïîòîì â
äâèæåíèè  è ïåðåäà÷å íà ðàçëè÷íûå äèñòàíöèè.

Îñíîâíîå ïðàâèëî îñòàíîâêè ìÿ÷à ÿâëÿåòñÿ ðàññëàáëåííîå è
íåíàïðÿæåííîå ñîñòîÿíèå ìûøö îñòàíàâëèâàþùèõ ìÿ÷à íîãè. 

Åñëè ìÿ÷ èäåò íàâñòðå÷ó ïî ïîëþ, òî åãî îñòàíàâëèâàþò
âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû è â ìîìåíò êàñàíèÿ ìÿ÷à, íîãà îòâîäèòñÿ
íàçàä ïî íàïðàâëåíèþ äâèæåíèÿ ìÿ÷à. Â ýòîì ñëó÷àå ìÿ÷ îñòàåòñÿ
ó íîãè (ðèñ.8). 

Îñòàíîâêà ìÿ÷à âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû
Åñëè ìÿ÷ ïðèáëèæàåòñÿ íà îïðåäåëåííîé âûñîòå, òî òîãäà ñòîïà

íîãè âñòðå÷àåò åãî íà íåîáõîäèìîé âûñîòå è ñïóñêàåò âíèç (ðèñ.9).
Åñëè ìÿ÷ îïóñêàåòñÿ ïåðåä òîáîé, òîãäà òû ìîæåøü åãî ïðî -

ïóñòèòü ïîä ïðàâóþ èëè ëåâóþ íîãè è çàêðûâ åãî ñòîïîé (ðèñ. 10).
Âñòðå÷íûé ìÿ÷ ìîæåò áûòü îñòàíîâëåí ïîäîøâîé ÷àñòè ñòîïû.

Ïðè ýòîì íîñîê ñòîïû íàõîäèòñÿ çíà÷èòåëüíî âûøå ïÿòêè (ðèñ. 11).
×àñòî âî âðåìÿ èãðû âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü îñòàíîâêè ìÿ÷à

ãðóäüþ. Ïðè  ýòîì èãðîê âûäâèãàåò ñâîþ ãðóäü âñòðå÷íîìó ìÿ÷ó, à
ïðè êàñàíèè åãî ðåçêî îïóñêàåò åãî íàçàä (ðèñ. 12). Âñòðå÷íûé ìÿ÷
ìîæíî îñòàíîâèòü è áåäðîì íîãè, íî ïðè ýòîì ìûøöû äîëæíû
íàõîäèòüñÿ â ïîëíîì ðàññëàáëåíèè (ðèñ. 13). 



Ðèñ. 14 Âåäåíèå ìÿ÷à

1 2 3 4
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Âåäåíèå ìÿ÷à.
Ïîñëå òîãî êàê îñòàíîâëåí ìÿ÷, âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü

ïåðåäà÷è åãî òîâàðèùó èëè âåñòè åãî íà âûãîäíóþ ïîçèöèþ äëÿ
äàëüíåéøèõ äåéñòâèé. Âåäåíèå ìÿ÷à ìîæíî îñóùåñòâèòü
òîëêàíèåì ìÿ÷à ïðàâîé, ëåâîé íîãîé. Âåäåíèå ìîæíî âûïîëíèòü
âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû (ðèñ.14, ïîë.1), âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû
(ðèñ.14, ïîë.2), íîñêîì (ðèñ.14, ïîë.3) è ñðåäíåé ÷àñòüþ ñòîïû
(ðèñ.14, ïîë.4). 

Ïðè ýòîì 2 ôàêòîðà äîëæíû íàõîäèòüñÿ â öåíòðå âíèìàíèÿ:
- ìÿ÷ íå äîëæåí ìåøàòü ñêîðîñòè ïåðåäâèæåíèÿ;
- äâèæåíèå ìÿ÷à äîëæíî áûòü ïîä áûòü âñåãäà ïîä êîíòðîëåì.
Äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòèõ òðåáîâàíèé âû äîëæíû äåðæàòü ãîëîâó â

òàêîì ïîëîæåíèè, ÷òîáû ÷¸òêî âèäåëè ðàñïîëîæåíèå òîâàðèùåé ïî
êîìàíäå è îñîáåííî òåõ, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â íàèáîëåå âûãîäíîé
ïîçèöèè äëÿ äàëüíåéøèõ äåéñòâèé. Åñëè âïåðåäè íåò ñîïåðíèêà,
òî ìîæíî ñèëüíåå òîëêàòü ìÿ÷ âïåð¸ä. Ýòî ïîçâîëèò ñêîðîñòè
âåäåíèÿ ìÿ÷à. À åñëè ñîïåðíèê íàõîäèòñÿ âáëèçè âàñ, òî â ýòîì
ñëó÷àå íåëüçÿ îòïóñêàòü ìÿ÷ äàëüøå îò ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî â ýòîì
ñëó÷àå ïðîòèâíèê èìååò âîçìîæíîñòü ïåðåõâàòèòü ìÿ÷. Åñëè ñî -
ïåð íèê èëè çàùèòíèê íàõîäèòñÿ â ïðàâîé ñòîðîíå îò Âàñ, òî âåäå -
íèå íåîáõîäèìî âåñòè ëåâîé íî -
ãîé, à åñëè îí ïðèáëèæàåòñÿ ê
âàì ñ ëåâîé ñòîðîíû, òî â ýòîì
ñëó÷àå âåäåíèå îñóùåñò âëÿåòñÿ
ïðàâîé íîãîé. Îäíèì ñëîâîì
ïðè âåäåíèè ìÿ÷à âàøå òóëî âè -
ùå âñåãäà äîëæíî íàõî äèòüñÿ
ìåæäó ìÿ÷îì è âàøèì ñîïåð -
íèêîì (ðèñ. 15). 

Ðèñ.  15
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ îñâîåíèÿ âåäåíèÿ ìÿ÷à:
1. Âåäåíèå ìÿ÷à êàñàíèåì íîãè â êàæäîì øàãå ïî ïðÿìîé

ëèíèè íà ðàññòîÿíèè 25-30 ì õ 4-6 ðàç.
2. Íà÷åðòèòå íà ïîëå êðóã äèàìåòðîì 8-10 øàãîâ, ïîñòàðàéòåñü

âåñòè ìÿ÷ ïî ëèíèè òî ïðàâîé, òî ëåâîé íîãîé. õ 4-6 ðàç.
3. Íà÷åðòèòå íà ïîëå êîðèäîð äëèíîé 25-30 ìåòðîâ è øèðèíîé

1 øàã. Âåäèòå ìÿ÷ ïî êîðèäîðó, øèðèíà êîðèäîðà ïîñòåïåííî
óìåíüøàåòñÿ äî 50 ñì. õ 6-8 ðàç.

4. Íà ïîëå ÷åðòèòñÿ êðóã äèàìåòðîì â 10 øàãîâ. Âíóòðè íåãî
åùå îäèí êðóã äèàìåòðîì 9 øàãîâ. Ïîëó÷àåòñÿ äâå êîíöåíòðè -
÷åñêèå îêðóæíîñòè, ãäå âûïîëíÿåòñÿ âåäåíèå ìÿ÷à. Ñíà÷àëà âåäå -
íèå âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåííî, íî ïîñòåïåííî ñêîðîñòü âåäåíèÿ óâåëè -
÷è âàåòñÿ. Âåäåíèå ñíà÷àëà âûïîëíÿåòñÿ âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû
îäíîé íîãè, à ïîòîì äðóãîé íîãè. Зàòåì òàêæå âûïîëíèòå âåäåíèå
âíóòðåííåé ÷àñòüþ ñòîïû îäíîé è äðóãîé íîãè.

5. Âåäåíèå ìÿ÷à ïî ïðÿìîé, äåëàÿ íà êàæäûé øàã îäíî
êàñàíèå òî âíóòðåííåé, òî âíåøíåé ÷àñòüþ ñòîïû õ 4-6 ðàç.

6. Ïîñòàâüòå íà ïëîùàäêå ôëàæîê. Âñòàíüòå ñ ìÿ÷îì â 20-25
ìåòðîâ îò ôëàæêà. Âûïîëíÿéòå âåäåíèå ìÿ÷à, äåðæà ìÿ÷ è ôëàæîê
â ïîëå çðåíèÿ.     

Èãðà âðàòàðÿ
Â ôóòáîëå èãðà âðàòàðÿ èìååò îñîáîå çíà÷åíèå. Ïîòîìó ÷òî

ðåçóëüòàò èãðû îïðåäåëÿåòñÿ êîëè÷åñòâîì ïðîïóùåííûõ ìÿ÷åé.
Êîãäà ìÿ÷ ïðèáëèæàåòñÿ ê âîðîòàì, âðàòàðü äîëæåí áûòü ãîòîâûì
ê íåîáõîäèìûì äåéñòâèÿì â ñîîòâåòñòâèè ñ èçìåíåíèåì íàïðàâ -
ëåíèÿ ìÿ÷à. Â ýòîé ðàáîòå îñíîâíàÿ ñòîéêà âðàòàðÿ èãðàåò îñîáóþ
ðîëü. 

Îñíîâíàÿ ñòîéêà âðàòàðÿ - íîãè ïîñòàâëåíû íà øèðèíå ïëå÷,
êîëåíè ñëåãêà ñîãíóòû, òóëîâèùå íàêëîíåíî íåìíîãî âïåð¸ä, ðóêè
ñîãíóòû â ëîêòÿõ, ëàäîíè íàïðàâëåíû âíèç, âçãëÿä óñòðåìë¸í íà
ìÿ÷.  

Ðèñ. 16



Ðèñ. 18
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Âðàòàðü âûíóæäåí ìåíÿòü ìåñòîïîëîæåíèå â çàâèñèìîñòè îò íà -
ïðàâ ëåíèÿ àòàêóþùåé êîìàíäû. Ýòî ïåðåìåùåíèå âðàòàðü âûïîë -
íÿåò ïðèñòàâíûìè è ñêðåñòíûìè øàãàìè. Òàêîé ñïîñîá ïåðåìå -
ùåíèÿ ïîçâîëÿåò åìó áûñòðî ïåðåíîñèòü òÿæåñòü òåëà ñ îäíîé íîãè
íà äðóãóþ.

Ëîâëÿ êàòÿùèõñÿ è íèçêîëåòÿùèõ ìÿ÷åé îñóùåñòâëÿåòñÿ â
ñòîéêå ñ ïàðàëëåëüíûì ðàñïîëîæåíèåì ñòîï (íîãè ïî÷òè ñîìê -
íóòû). Ïîñëå ýòîãî òóëîâèùå âûïðÿìëÿåòñÿ, à ìÿ÷ ïðèæèìàåòñÿ ê.
ãðóäè (ðèñ. 17). 

Ðèñ.17
Âçãëÿä äî ýòîãî ìîìåíòà óñòðåìëåí íà ìÿ÷. Êîãäà æå ìÿ÷

êàòèòñÿ íà ðàññòîÿíèè øàãà â ñòîðîíå, íóæíî îäíîâðåìåííî ñ
íàêëîíîì ê ìÿ÷ó ñäåëàòü øàã áëèæíåé íîãîé è åùå äî êàñàíèÿ
ìÿ÷à ðóêàìè ïðèñòàâèòü äàëüíþþ íîãó (ðèñ. 18). Íà ýòè äâà
âàðèàíòà â ðàâíîé ñòåïåíè îáðàòèòå âíèìàíèå íà òðåíèðîâêàõ".

1. Èç ñòîéêè íîãè âðîçü âûïîëíÿéòå íàêëîíû òóëîâèùà âïå ðåä,
íå ñãèáàÿ êîëåíåé. Зàòåì ïîïðîáóéòå âûïîëíèòü íàêëî íû èç ñòîé -
êè íîãè âìåñòå.

2. Â óïðàæíåíèè ó÷àñòâóþò äâîå çàíèìàþùèõñÿ. Îäèí, ïðè íÿâ
îñíîâíóþ ñòîéêó âðàòàðÿ, ïðè ïðèáëèæåíèè ìÿ÷à, íàêàòû âàåìîãî
ïàðòíåðîì ñ 3-4 øàãîâ, íàêëîíÿåòñÿ, ïîäõâàòûâàåò ìÿ÷ è, âû -
ïðÿìëÿÿñü, ïðèæèìàåò åãî ê ãðóäè.

3. Âðàòàðü çàíèìàåò ìåñòî â âîðîòàõ, à åãî ïàðòíåð _ â 6-7 øàãàõ
îò íåãî. Âðàòàðü ëîâèò êàòÿùèåñÿ ìÿ÷è, ïîñûëàåìûå ïàðòíåðîì
óäàðîì âíåøíåé ñòîðîíîé ñòîïû



Ðèñ. 19
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4. Óïðàæíåíèå ïî ñîäåðæàíèþ íàïîìèíàåò ïðåäûäóùåå, îäíàêî
ìÿ÷ íàïðàâëÿåòñÿ ÷óòü ïðàâåå èëè ÷óòü ëåâåå îò âðàòàðÿ. Òîò, ñäå -
ëàâ øàã â ñòîðîíó, ïðèñòàâëÿåò âòîðóþ íîãó è ëîâèò ìÿ÷.

5. Îäíîâðåìåííî óïðàæíÿþòñÿ òðè èãðîêà. Äâà çàíè ìàþùèõñÿ
âñòàþò äðóã ïðîòèâ äðóãà íà ðàññòîÿíèè 20 øàãîâ è ïîî÷åðåäíî
íà  ïðàâ ëÿþò ìÿ÷è íèçîì òðåòüåìó, êîòîðûé ñòîèò ìåæäó íèìè. Îí
ëîâèò èõ, ñòîÿ íà ìåñòå èëè äåëàÿ äâèæåíèå â ñòîðîíó. Îâëàäåâ
ìÿ÷îì, ñðåäíèé èãðîê âîçâðàùàåò åãî òîìó æå çàíèìàþùåìóñÿ, ïî -
âîðà÷èâàåòñÿ êðóãîì è ïðèíèìàåò ìÿ÷ îò äðóãîãî ïàðòíåðà è ò. ä.
Èãðîêè ïåðèîäè÷åñêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.

6. Íåñêîëüêî èãðîêîâ âñòàþò â 8-15 øàãàõ îò âîðîò è ñ ðàçíîé
ñèëîé ïîî÷åðåäíî íàïðàâëÿþò ìÿ÷è íèçîì â ñòîðîíó âîðîò.
Âðàòàðü ëîâèò ìÿ÷è ñòîÿ íà ìåñòå è äåëàÿ äâèæåíèå â ñòîðîíó.

Ëîâëÿ ïîëóâûñîêèõ ìÿ÷åé, ò. å. ëåòÿùèõ âûøå êîëåíà è íèæå
ãîëîâû. Лîâëÿ òàêèõ ìÿ÷åé îñóùåñòâëÿåòñÿ íà ìåñòå è â ïðûæêå.
Âðàòàðü ñãèáàåò êîëåíè è ñáëèæàåò íîãè, ïîäàâ âïåðåä âåðõíþþ
÷àñòü òóëîâèùà. Ïðè ýòîì óãîë, îáðàçîâàííûé òóëîâèùåì è
áåäðàìè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñâîåîáðàçíîå ëîæå äëÿ ìÿ÷à. Ðóêè,
ñîãíóòûå â ëîêòÿõ, âûäâèãàþòñÿ âïåðåä, ëàäîíÿìè ê ìÿ÷ó. Ìÿ÷,
ïîñëåäîâàòåëüíî ïðîêàòèâøèñü ïî ëàäîíÿì è ïðåäïëå÷üÿì, ïðèæè -
ìàåòñÿ ê òóëîâèùó. Èíîãäà âðàòàðü â òàêîé ìîìåíò íàõîäèòñÿ â
ïîëîæåíèè øàãà. Â öåëÿõ óìåíüøåíèÿ ñèëû óäàðà ñëåäóåò òóò æå
ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà ñçàäèñòîÿùóþ íîãó.

Óïðàæíåíèÿ:
1. Âñòàâ â ïîëîæåíèå íîãè ÷óòü øèðå ïëå÷ ñ ñîãíóòûìè â ëîêòÿõ

è âûòÿíóòûìè âïåðåä ðóêàìè, ïîäáðàñûâàéòå ìÿ÷ ââåðõ íà 40-50
ñì è ëîâèòå åãî, ïîäòÿãèâàÿ ê ãðóäè.

2. Ñòîÿ íà ìåñòå, âðàòàðü ëîâèò ìÿ÷è, íàáðàñûâàåìûå ïàðò í¸ðîì
ñ 6-7 øàãîâ íà óðîâíå æèâîòà.

3. Ñäåëàâ íåñêîëüêî øàãîâ âïåðåä, âðàòàðü ëîâèò ìÿ÷è, íàáðà -
ñûâàåìûå ïàðòíåðîì ñ 6-8 øàãîâ íà óðîâíå æèâîòà.

4. Îäèí èç ïàðòíåðîâ íàáðàñûâàåò ìÿ÷è ñ 6-8 øàãîâ ÷óòü  â  ñòî -
ðîíó îò âðàòàðÿ. Òîò ëîâèò èõ, ïðåäâàðèòåëüíî ïåðåìåñòèâøèñü
ïðèñòàâíûìè èëè ñêðåñòíûìè øàãàìè â ñîîòâåòñòâóþùóþ ñòîðîíó.



Îöåíêè
Óïðàæíåíèÿ

“Îòë” “Õîð” “Óäîâ”

1. Æîíãëèðîâàíèå ìÿ÷îì, ðàç
Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

12 >
10 >

11 - 10
9 - 8

9 <
7 <

2. Ïåðåäà÷à ìÿ÷à ïîñëå îòñêîêà îò
ñòåíû ñ 3 ì, çà 30 ñåê, ðàç

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

20 >

15 >

19 - 13

14 - 11

12 <

10 <

3. Óäàð ïî âîðîòàì ñ 10 ì ïî âåðõó
çà 30 ñåê, ðàç

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè

5

4

4 - 3

3 - 2

2

1

Òàá. 6
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5. Íåñêîëüêî èãðîêîâ, ðàñïîëîæèâøèñü ïî äóãå íà ðàññòîÿíèè
8-10 øàãîâ îò âðàòàðÿ, íåñèëüíî íà óðîâíå æèâîòà ïîñûëàþò ìÿ÷è
â åãî ñòîðîíó. Îí ëîâèò ìÿ÷è ñòîÿ íà ìåñòå, ïåðåìåùàÿñü â ñòîðîíû
è âïåðåä, â òîì ÷èñëå è  â ïðûæêå.

Ïðîâåðü ñâî¸ óìåíèå è íàâûê ïî ôóòáîëó!

1. Ïîñëàòü ìÿ÷ â öåëü ñðåäíåé ÷àñòüþ ñòîïû.
2. Îñòàíîâêà ìÿ÷à ñðåäíåé ÷àñòüþ ñòîïû.
3. Ïîéìàòü ìÿ÷ ñ âûõîäîì èç âîðîò.
4. "Зàêðûòü" èãðîêà.
5. Êîìáèíàöèÿ "ñòåíêà". 

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Êàêîé ÷àñòüþ íîãè âûïîëíÿåòñÿ óäàð ïî ìÿ÷ó?
2. Êàêîé ÷àñòüþ ñòîïû íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óäàð, ÷òîáû

ïîñëàòü ìÿ÷ íà äàëüíþþ äèñòàíöèþ?
3. Êàêèì ñïîñîáîì ìîæíî îñòàíàâëèâàòü ìÿ÷? 
4. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ íàçíà÷àåòñÿ 11-ìåòðîâûé øòðàôíîé óäàð?
5. Êàê ââîäèòñÿ ìÿ÷ â èãðó ñ áîêîâîé ëèíèè?
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Öåëüþ îñâîåíèÿ ýëåìåíòîâ ñàìîîáîðîíû ó÷àùèõñÿ îáùåîáðàçî -
âà òåëüíûõ øêîë ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå óìåíèé è íàâûêîâ ñàìî -
îáî ðîíû âî âñåâîçìîæíûõ æèçíåííûõ ñèòóàöèÿõ. Ïðîñòûå è
íåñëîæíûå ïî ñòðóêòóðå ýëåìåíòû ñàìîîáîðîíû ïðåäóñìîòðåíû
äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ïðè ðàçëè÷íûõ îïàñíûõ ñèòóàöèé. Ñ ýòîé
öåëüþ èñïîëüçóþòñÿ ýëåìåíòû äçþäî, ñàìáî è âîñòî÷íûõ åäèíî -
áîðñòâ. Èñòîðèÿ ýòèõ âèäîâ ïîêàçûâàåò, ÷òî êàê äçþäî, òàê è ñàìáî
áûëè ñîçäàíû äëÿ ñàìîîáîðîíû è ðàçîðóæåíèÿ ïðîòèâíèêà.

Ïðàâèëà áåçîïàñíîñòè.
Íà óðîêàõ ïî îñâîåíèþ ýëåìåíòîâ ñàìîîáîðîíû íåîáõîäèìî

îáðàòèòü âíèìàíèå íà óñëîâèÿ â çàëå, ÷èñòîòó èíâåíòàðÿ, èõ ñîîò -
âåòñòâèå ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì.  Ñàìûì âàæíûì óñëîâèåì
ÿâëÿåòñÿ âíèìàíèå ó÷àùèõñÿ äðóã ê äðóãó, íåäîïóùåíèå
ãðóáîñòè, ñîáëþäåíèå äèñöèïëèíû. Íà îäåæäå èëè ñïîðòèâíîé
ôîðìå ó÷àùèõñÿ íå äîëæíî áûòü ìåòàëëè÷åñêèõ èëè ïëàñòè÷åñêèõ
ýëåìåíòîâ, çíà÷êîâ è ò.ä., êîòîðûå ìîãóò ÿâëÿòüñÿ ïðè÷èíîé
ïîëó÷åíèÿ òðàâì. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ àòìîñôåðà âî âðåìÿ ýòèõ
çàíÿòèé äîëæíà áûòü äîáðîæåëàòåëüíîé è âåñ¸ëîé.  

Îâëàäåíèå óìåíèåì è íàâûêàìè ñàìîîáîðîíû
Îñâàèâàÿ ýëåìåíòû åäèíîáîðñòâ, âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ñàìî -

ñòîÿòåëüíî âûïîëíÿòü ïðîñòåéøèå ïðèåìû íàïàäåíèÿ è çàùèòû,
îñâîáîæ äåíèÿ îò çàõâàòîâ, îâëàäåòü ïðèåìàìè ñòðàõîâêè.

Ñòîéêè. Â åäèíîáîðñòâàõ âûäåëÿþò ñòîéêè ïðàâóþ, ëåâóþ,
ôðîíòàëüíóþ, çàùèòíóþ. Íåîáõîäèìî ó÷åñòü, ÷òî øèðîêî ðàññòàâ -
ëåííûå íîãè è íàêëîí êîðïóñà âïåðåä ìåíåå áëàãîïðèÿòíû äëÿ
ïðî âå äåíèÿ àòàêóþùèõ äåéñòâèé (ïîñêîëüêó íå ïîçâîëÿþò âûïîë -
íèòü áûñòðûå äâèæåíèÿ), íî ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè ïîëîæåíèÿìè
ïðè çàùèòíûõ äåéñòâèÿõ.

Ðèñ.1 Ñòîéêè.
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Ïåðåäâèæåíèÿ â ñòîéêå. Îñóùåñòâëÿþòñÿ äâóìÿ îñíîâíûìè
ñïî ñîáàìè: øàãàìè è ïîäøàãèâàíèÿìè. Øàãè âûïîëíÿþòñÿ ïðè
ïîñëå  äîâàòåëüíîé ïîñòàíîâêå ëåâîé è ïðàâîé ñòîïû âïåðåäè îïîð -
íîé íîãè. Ïðè ïåðåäâèæåíèÿõ â åäèíîáîðñòâàõ ñòóïíÿ ñòàâèòñÿ íà
ïîë âñåé ñâîåé ïëîùàäüþ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå è
ïîâûøàåò óñòîé÷èâîñòü ïðè ïîïûòêàõ ñîïåðíèêà âûâåñòè èç ðàâíî -
âåñèÿ. Ïîäøàãèâàíèå âûïîëíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: øàã âïå -
ðåä äåëàåòñÿ îäíîé íîãîé, à çàòåì âòîðàÿ íîãà íåñêîëüêî ïåðåäâè -
ãàåòñÿ ê âïåðåäèñòîÿùåé, íî íå ñòàâèòñÿ âïåðåäè.

Ðèñ.2 Ïåðåäâèæåíèå øàãàìè Ðèñ.3 Ïåðåäâèæåíèå 
ïîäøàãèâàíèÿìè

×òîáû íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî âûïîëíÿòü ýòîò ýëåìåíò, íóæíî
ìíî  ãî êðàòíî ïîâòîðÿòü ïåðåäâèæåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ñòîéêàõ â ðàç -
íûõ íàïðàâëåíèÿõ (âïåðåä, íàçàä, â ñòîðîíû). Ïðè ïåðåäâèæåíèÿõ
íåëüçÿ íàêëîíÿòü òóëîâèùå âïåðåä, åãî íåîáõîäèìî äåðæàòü âåð -
òèêàëüíî. Ãîëîâà ïðè ýòîì òàêæå íå îïóñêàåòñÿ.

Çàõâàòû ðóê è òóëîâèùà. Ïðè îáó÷åíèè çàõâàòàì ìîæíî èñïîëü -
çî âàòü: çàõâàò çà îäåæäó, çà çàïÿñòüå îäíîé èëè äâóìÿ ðóêàìè, çàõâàò
òóëîâèùà ñïåðåäè. Ïðè çàõâàòàõ çà îäåæäó çàõâàòûâàþò îäíîé ðó -
êîé îòâîðîò íà îäåæäå, à âòîðîé _ â îáëàñòè ëîêòÿ, çàïÿñòüÿ èëè òó -
ëî âèùà íà ñïèíå ñîïåðíèêà. Зàõâàòû îñóùåñòâëÿþòñÿ äîñòà òî÷ íî
æåñòêî, ÷òîáû ñîïåðíèê íå ñìîã ëåãêî îñâîáîäèòüñÿ îò çàõ âàòà. Â íà -
÷àëå îáó÷åíèÿ çàõâàòû ïðîâîäÿòñÿ áåç ñîïðîòèâëåíèÿ ñî ïåð íèêà.

Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ âûïîë íÿ -
åòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Åñëè çàõâà÷åíî çàïÿñòüå îäíîé ðóêîé, òî
îñâîáîæäåíèå ïðîèçâîäèòñÿ ïðè ïîìîùè âðàùàòåëüíîãî äâèæå íèÿ
êèñòüþ â ñòîðîíó áîëüøîãî ïàëüöà ðóêè ñîïåðíèêà. Åñëè çàõâàò
îñóùåñòâëåí çà çàïÿñòüå äâóìÿ ðóêàìè, òî íåîáõîäèìî âçÿòü ñâî -
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áîä íîé ðóêîé ñæàòóþ â êóëàê êèñòü çàõâà÷åííîé ðóêè è
äâèæåíèåì âíèç ðàçîðâàòü çàõâàò ñîïåðíèêà (ðèñ. 4).

Îñâîáîæäàòüñÿ îò çàõâàòîâ òóëîâèùà íåîáõîäèìî ïðè ïîìîùè
ðåçêèõ ïðèñåäàíèé íà äâóõ íîãàõ ñ ïîñëåäóþùèì ïîâîðîòîì ê
ñîïåðíèêó ñïèíîé (åñëè çàõâàò îñóùåñòâëÿåòñÿ ñïåðåäè). 

Ïðèåìû áîðüáû çà âûãîäíîå ïîëîæåíèå. Îáû÷íî áîðüáà çà âû -
ãîä íîå ïîëîæåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â âûïîëíåíèè çàõâàòîâ çà ðóêè,
îäåæ äó íà ãðóäè è çàõâàòîâ òóëîâèùà è îñâîáîæäåíèé îò òàêèõ
çàõ âàòîâ. Äëÿ áîðüáû çà âûãîäíîå ïîëîæåíèå ìîæíî èñïîëüçîâàòü
òàêæå è âûòàëêèâàíèå ñîïåðíèêà èç îïðåäåëåííîé çîíû. Êàê âàðè -
àíò èñïîëüçóåòñÿ âûòàëêèâàíèå ñîïåðíèêà â ïîëîæåíèè íà îäíîé
íîãå, âûòàëêèâàíèå ïðè ïîìîùè òóëîâèùà èëè ïðè ïîìîùè ðóê.

Óïðàæíåíèÿ ïî îâëàäåíèþ ïðèåìàìè ñòðàõîâêè.
Äëÿ òîãî ÷òîáû íà çàíÿòèÿõ ïî îâëàäåíèþ ýëåìåíòàìè

åäèíîáîðñòâ íå ïîëó÷èòü òðàâìó, î÷åíü âàæíî íàó÷èòüñÿ ïðèåìàì
ñòðàõîâêè. Ñàìîñòðàõîâêà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ñìÿã÷åíèÿ óäàðîâ òåëà
ó÷àùèõñÿ ïðè ïàäåíèÿõ â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ. Åñëè ïðèåìû
ñàìîñòðàõîâêè õîðîøî îñâîåíû, òî íèêàêèõ òðàâì íà óðîêàõ íå
áûâàåò.

Ïðè èçó÷åíèè ïàäåíèÿ íàçàä èç ïîëíîãî ïðèñåäà íåîáõîäèìî
âûòÿíóòü ðóêè âïåðåä, ñåñòü íà ïîë (ìàòû èëè áîðöîâñêèé êîâåð)
áëèæå ê ïÿòêàì è, ïåðåêàòûâàÿñü íà ñïèíå, õëîïíóòü äâóìÿ
ðóêàìè ïî ïîëó (ðèñ. 5).

Ðèñ. 5  Ïàäåíèå íàçàä èç ïîëíîãî ïðèñåäà
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Ïàäåíèå íà áîê èç ïîëíîãî ïðèñåäà îñóùåñòâëÿåòñÿ ñëåäóþ -
ùèì îáðàçîì: èç ïîëîæåíèÿ ïðèñåäà âûíåñòè îäíó íîãó âïåðåä,
ñåñòü ÿãîäèöåé áëèæå ê ïÿòêå, çàêîí÷èòü ïàäåíèå óäàðîì ëàäîíè î
ïîë. Íîãè ïðè ýòîì ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ (ðèñ. 6).

Ðèñ. 6 Ïàäåíèå íà
áîê èç ïîëíîãî

ïðèñåäà

Ïàäåíèå íàçàä èç ñòîéêè _ òóëîâèùå íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä,
ïðåäïëå÷üå âíåøíåé ñòîðîíîé ñòàâèòñÿ â îïîðó, ïîñòåïåííî
òÿæåñòü òåëà ïåðåíîñèòñÿ âïåðåä è âíèç. Âûïîëíÿåòñÿ êóâûðîê íà
ñïèíó, íîãè ñîñòàâëÿþò 90î ñ îïîðíîé ïëîñêîñòüþ.

Ðèñ.7  Ïàäåíèå
íàçàä èç ñòîéêè 

Ïàäåíèå íà áîê êóâûðêîì âïåðåä âûïîëíÿåòñÿ òàê: íàêëîíÿÿñü
âïåðåä è ñãèáàÿ êîëåíè, ïîñòàâèòü ïðàâóþ ðóêó ëàäîíüþ âíèç
îêîëî îäíîèìåííîé íîãè, ïîìîãàÿ ñåáå ëåâîé ðóêîé ñäåëàòü ìàõ
ëåâîé íîãîé ââåðõ. Êóâûðêîì ïðèíÿòü êîíå÷íîå ïîëîæåíèå
ïàäåíèÿ íà áîê, ñìÿã÷àÿ ïàäåíèå õëîïêîì ëåâîé ðóêè (ðèñ. 8).

Ðèñ.8  Ïàäåíèå íà áîê êóâûðêîì âïåðåä
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Ïàäåíèå íà ëåâîå ïëå÷î êóâûðêîì â äâèæåíèè _ ïðè
ïåðåäâèæåíèè âïåðåä, íà òðåòüåì øàãå ëåâîé íîãîé, ïðàâóþ ðóêó
ïîëîæèòü íà òàòàìè, âûïîëíÿòü êóâûðîê ÷åðåç ëåâîå ïëå÷î è
óïàñòü íà òàòàìè.

Ðèñ. 9 Ïàäåíèå íà ëåâîå ïëå÷î êóâûðêîì â äâèæåíèè

Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ
1-é ïðèåì:
ÓÊÝ êðåïêî óäåðæèâàåò ïðàâîé ðóêîé (õâàòîì ñíèçó) ïðàâîå

çàïÿñòüå ÒÎÐÈ. ÒÎÐÈ çàæèìàåò ñâîþ ïðàâóþ êèñòü â êóëàê è
ïîâîðà÷èâàåò åãî òàê, ÷òîáû áîëüøîé ïàëåö ñìîòðåë âïðàâî-ââåðõ
(äâèæåíèå ñóïèíàöèè). Зàòåì ÒÎÐÈ ñèëüíî áüåò ñëåâà-ñíèçó ñâîåé
îòêðûòîé ëåâîé êèñòüþ ïî ïðàâîìó çàïÿñòüþ ÓÊÝ è òîò÷àñ æå
çàõâàòûâàåò åãî (ðèñ.10).

Ðèñ. 10
2-é ïðèåì:
ÓÊÝ çàõâàòûâàåò ëåâîé ðóêîé ïðàâîå çàïÿñòüå ÒÎÐÈ. ÒÎÐÈ

çàõâàòûâàåò ëåâîé ðóêîé (áîëüøèì ïàëüöåì êíèçó) ëåâîå çàïÿñòüå
ÓÊÝ, äåëàåò ïðàâóþ ðóêó æåñòêîé è ýíåðãè÷íî îïèñûâàåò îáåèìè
ðóêàìè øèðîêóþ äóãó, íàïðàâëåííóþ ñíèçó ââåðõ è ïðîòèâ
÷àñîâîé ñòðåëêè (ðèñ. 11).

Ðèñ. 11
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3-é ïðèåì:
ÓÊÝ çàõâàòûâàåò îáåèìè ðóêàìè (õâàòîì ñâåðõó) ïðåäïëå÷üå

ïðàâîé ðóêè ÒÎÐÈ. ÒÎÐÈ âíà÷àëå òÿíåò ñâîåé ñîãíóòîé â ëîêòå
ðóêîé àãðåññîðà ê ñåáå. Êàê òîëüêî ÒÎÐÈ îùóòèò, ÷òî ÓÊÝ íà÷àë
ñîïðîòèâëÿòüñÿ äâèæåíèþ, îí íåîæèäàííî ìåíÿåò íàïðàâëåíèå è
îòòàëêèâàåò îò ñåáÿ ñâîþ çàõâà÷åííóþ ðóêó, äåëàÿ ýòî ñ
ìàêñèìàëüíîé ñèëîé è ïðè ó÷àñòèè âñåãî òåëà (ðèñ. 12).

Ðèñ. 12
4-é ïðèåì:

ÓÊÝ êðåïêî óäåðæèâàåò îáà çàïÿñòüÿ ÒÎÐÈ.
ÒÎÐÈ òîëêàåò îáà ñâîè êóëàêà íàèñêîñü êíèçó âîçëå è ìèìî

ÓÊÝ. Îäíîâðåìåííî îí äåëàåò òîðñîì òàêîå äâèæåíèå, ñëîâíî õî÷åò
óäàðèòü âðàãà ãîëîâîé. È òîò÷àñ ÒÎÐÈ ðåçêèì îòìàõîì íàçàä âíîâü
âûïðÿìëÿåò ñâîé êîðïóñ è âûïîëíÿåò ñèëüíûé ðûâîê ðóêàìè
êâåðõó è ìåæäó ðóê ÓÊÝ. (ðèñ. 13)

Ðèñ. 13
5-é ïðèåì:
ÓÊÝ óäàðÿåò ñíàðóæè è ýíåðãè÷íî ïðàâîé íîãîé â ëåâîå áåäðî

ÒÎÐÈ. ÒÎÐÈ ñãèáàåò êîëåíè, íàêëîíÿåòñÿ âïåðåä è ïåðåõâàòûâàåò
íîãó âðàãà òàê, ÷òîáû íèæíÿÿ ÷àñòü ãîëåíè ñîïðè êîñíóëèñü ñ
âåðõíåé ÷àñòüþ ëåâîé ðóêè çàùèùàþùåãîñÿ ïðÿìî íàä ëîêòåâûì
ñãèáîì. Äàëåå ÒÎÐÈ, ðåçêî îòòàëêèâàÿñü, âûïðÿìëÿåòñÿ, ëåâîé
ðóêîé ðâåò íîãó àãðåññîðà êâåðõó, à ïðàâîé ñèëüíî òîëêàåò â
ïîäêîëåííóþ ÿìêó ýòîé íîãè ïî õîäó åå åñòåñò âåííîãî ñãèáà. 

ÓÊÝ ïðè ýòîì ðàçâîðà÷èâàåòñÿ âëåâî; ëåâàÿ íîãà åãî âûíóæ -
äåííî îòðûâàåòñÿ îò çåìëè, è îí ïàäàåò ëèöîì âíèç. (ðèñ. 14)
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Ðèñ. 14

6-îé ïðèåì.
ÓÊÝ áü¸ò ïðàâîé íîãîé ÒÎÐÈ â æèâîò. ÒÎÐÈ ïàðèðóåò óäàð

ñâîèìè ñêðåùåííûìè ïðåäïëå÷üÿìè. Зàòåì îí ëåâîé ðóêîé
çàõâàòûâàåò ïðàâóþ ïÿòêó ÓÊÝ, ïðîíîñèò îäíîâðåìåííî ïðàâóþ
êèñòü çà ïðàâóþ ãîëåíü âðàãà è ïðèæèìàåò å¸ ëàäîíüþ êíèçó. Â
êîíå÷íîì èòîãå ÒÎÐÈ âûêðó÷èâàåò ñòîïó àãðåññîðà íàðóæó. 

Ðèñ. 15

7-é ïðèåì:
ÓÊÝ êðåïêî îáõâàòèë îáåèìè ðóêàìè êîðïóñ ÒÎÐÈ ñïåðåäè áåç

ðóê. 
Зàùèùàþùèéñÿ óïèðàåò êóëàêè ñíèçó â ïîäáîðîäîê ÓÊÝ è ñ

ñèëîé òîëêàåò èìè ïîíà÷àëó ââåðõ, à çàòåì ïðî÷ü îò ñåáÿ (ðèñ. 16).

Ðèñ. 16
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8-é ïðèåì:
ÓÊÝ îáõâàòèë ÒÎÐÈ, êàê â 1-ì ïðèåìå. Íî íà ýòîò ðàç îí

ïðèæàëñÿ ïðàâîé ùåêîé ê ãðóäè ÒÎÐÈ, òàê ÷òî ïîñëåäíèé íå
ìîæåò ïîäâåñòè ñâîè êóëàêè ïîä ïîäáîðîäîê ïðîòèâíèêà ñíèçó.

ÒÎÐÈ çàõâàòûâàåò ïðàâîé ðóêîé ïîäáîðîäîê âðàãà, à ëåâîé - åãî
çàòûëîê (îáà áîëüøèõ ïàëüöà ÒÎÐÈ ïðè ýòîì ðàñïîëîæåíû
ñâåðõó). Зàòåì îí ýíåðãè÷íî ïîâîðà÷èâàåò ãîëîâó ÓÊÝ âëåâî-âïåðåä
è íåñêîëüêî êíèçó (ðèñ. 17).

Ðèñ. 17

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Ñ êàêîé öåëüþ èñïîëüçóþòñÿ ýëåìåíòû ñàìîîáîðîíû?
2. Ñìîæåòå ëè âû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü îñâîáîæäåíèå îò çàõ -

âàòîâ?
3. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå ïàäåíèå íàçàä èç ïîëíîãî ïðèñåäà.
4. Êàêèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ðàçâèâàþò ýëåìåíòû

ñàìîîáîðîíû?
5. Íà ÷òî âû èñïîëüçîâàëè áû ñâîé ôèçè÷åñêèé ïîòåíöèàë?

(óêàæèòå)
à) Íà ñïåöèàëèçàöèþ â êàêîì-ëèáî âèäå ñïîðòà.
á) Íà ñàìîîáîðîíó.
â) Íà çàùèòó ñëàáûõ òîâàðèùåé.
ã) Íà çàùèòó Ðîäèíû.
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ÏËÀÂÀÍÈÅÏËÀÂÀÍÈÅ

Îñâîåíèå òåõíèêè îñíîâíûõ ñïîñîáîâ ïëàâàíèÿ
Â øåñòîì êëàññå Âû îñâîèëè ïðîñòûå ýëåìåíòû ñïîñîáà êðîëü â

ïëàâàíèè, âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ íà ñóøå è â âîäå. 
Êðîëü íà ãðóäè _ ñàìûé áûñòðûé è ïîïóëÿðíûé ñïîðòèâíûé

ñïîñîá ïëàâàíèÿ. Îí õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîïåðåìåííûìè ñèììåòðè÷ -
íûìè äâèæåíèÿìè ðóêàìè è íîãàìè. Âûäîõ âûïîëíÿåòñÿ â âîäó.
Ýòîò ñïîñîá ïëàâàíèÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ âîäíûõ
ïðåãðàä, ïðè ñïàñåíèè òîíóùèõ.

Ðèñ. 1   Òåõíèêà ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì êðîëü .

Óïðàæíåíèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ òåõíèêè ñòàðòà ñ òóìáî÷êè:
Íà ñóøå:
È. ï. _ ñòàðò ïëîâöà (íîãè ïîñòàâèòü íà øèðèíå îäíîé ñòîïû ïà -

ðàë ëåëüíî, ñîãíóòü â êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ðóêè
îòâåñòè íàçàä, ñìîòðåòü âïåð¸ä). Âûïðûãèâàíèÿ ââåðõ ñ ìàõîì
ðóêàìè ââåðõ, ãîëîâà ìåæäó íèìè.
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Â âîäå:
1. È. ï. - ñèäÿ íà áîðòèêå, âûïîëíèòü ñõîäû â âîäó (ïåðâûì
âõîäÿò â âîäó ðóêè è ãîëîâà).
2. Òî æå, íî ïîñòåïåííî ïîâûøàÿ îïîðó.
3. Òî æå, íî ïðèíÿâ ïîçó ñòàðòà ïëîâöà.
Ïëàâàíèå íà ñïèíå _ îäèí èç ñàìûõ óäîáíûõ (äëÿ äûõàíèÿ ñïî -

ñî áîâ ïåðåäâèæåíèé íà âîäå. Åñëè âû óñòàëè, ïëûâÿ íà ãðóäè, òî
ìîæíî ëå÷ü íà ñïèíó è îòäîõíóòü.

Êðîëü íà ñïèíå _ õàðàêòåðèçóåòñÿ  ïîïåðåìåííûìè íåïðåðûâ -
íûìè äâèæåíèÿìè ðóê è íîã. Ïëîâåö ëåæèò íà ñïèíå, ïîýòîìó âû -
äîõ âûïîëíÿåòñÿ íàä âîäîé. Ýòîò ñïîñîá èñïîëüçóåòñÿ ïðè òðàíñ -
ïîð  òèðîâêå ïîñòðàäàâøåãî, ïåðåíîñå ðàçëè÷íûõ ãðóçîâ.

Ðèñ.2
Óïðàæíåíèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ òåõíèêè ïëàâàíèÿ êðîëåì íà ñïèíå
Íà ñóøå:
1. È. ï. _ ñåä óãëîì (íà ïîëó, íà ñêàìüå, íà áåðåãó); íåïðå -

ðûâíî âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ íîãàìè, êàê â êðîëå.
È. ï. _ ñòîÿ,  îäíà  ðóêà  ââåðõ,   äðóãàÿ   âäîëü  òóëîâèùà. Êðó -

ãî âûå ïîïåðåìåííûå äâèæåíèÿ íàçàä.
Â âîäå:

1. È. ï. _ ë¸æà íà ñïèíå, îïèðàÿñü ðóêàìè î äíî, áîðòèê,
âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ íîãàìè êðîëåì. Íîãè â êîëåíÿõ íå ñãèáàòü,
íîñîê îòòÿíóòü è ïîâåðíóòü âíóòðü.

2. È. ï. _ ë¸æà íà ñïèíå, ïîëîæèòü äîñêó ïîä ãîëîâó, íà
êîëåíè, íà æèâîò. Ïëûòü, âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ íîãàìè êðîëåì.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ
Êðîëü íî ñïèíå:
1. Ïëàâàíèå íà ñïèíå ñ ïîìîùüþ íåïðåðûâíûõ äâèæåíèé íîãà ìè

êðîëåì (ðóêè ìîãóò áûòü âäîëü òóëîâèùà, îäíà ââåðõ, äâå ââåðõ).
2. Òî æå, íî âûïîëíÿÿ äî á¸äåð äëèííûé ãðåáîê äâóìÿ ðóêàìè

îäíîâðåìåííî.
Êðîëü íà ãðóäè:
1. Ïëàâàíèå êðîëåì íà ãðóäè, ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîã è îäíîé

ðó êè, äðóãàÿ âïåðåäè, ñëåäèòü çà ïîâîðîòîì ãîëîâû äëÿ âäîõà â
ñòî ðîíó ðàáîòàþùåé ðóêè.

2. Êàæäîé ðóêîé äîïîëíÿòü çàäàííîå êîëè÷åñòâî ãðåáêîâ.
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Áðàññ _ ñàìûé ïîïóëÿðíûé è ëþáèìûé ó íàñ â ñòðàíå ñïîñîá
ïëàâàíèÿ. Ïëàâàòü "ëÿãóøêîé" íðàâèòñÿ âñåì, êòî äðóæèò ñ âîäîé.
Ïëàâàíèå áðàññîì _ õîðîøåå ñðåäñòâî äëÿ óëó÷øåíèÿ îñàíêè,
èñïðàâ ëåíèÿ èñêðèâëåíèé ïîçâîíî÷íèêà. Åãî òåõíèêà õàðàê òå -
ðèçóåòñÿ îäíîâðåìåííûì ñèììåòðè÷íûì äâèæåíèåì ðóê è íîã.

Ðèñ. 3

Óïðàæíåíèÿ äëÿ èçó÷åíèÿ òåõíèêè ïëàâàíèÿ áðàññîì
Íà ñóøå:
1. È. ï. _ ñåä, ðóêè â óïîðå ñçàäè, íîãè âûïðÿìèòü. Ñîãíóòü íîãè

â êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ, ïÿòêè ïîäòÿíóòü ê
ÿãîäèöàì,  êîëåíè  ðàçâåñòè  â ñòîðîíû,  âçÿâ íîñêè  íîã "íà ñåáÿ",
êðó ãîâûì äâèæåíèåì ðàçâåñòè ïÿòêè íà øèðèíó òàçà; ìûñëåííî
ïðî÷åðòèòü îò ïÿòîê äóãè è ïî íèì âåðíóòü íîãè â è. ï.2. Òî æå,
íî ë¸æà íà ãðóäè. Ñãèáàíèå íîã âûïîëíÿòü ñïîêîéíî, à âîçâðà -
ùåíèå _ áûñòðî è ðåçêî.

3. È. ï. _ ñòîÿ â íàêëîíå, ðóêè âïåð¸ä.   Êèñòè   ïîâåðíóòü íà
ðåáðî  è  ñäåëàòü äâèæåíèå ïðÿìûìè ðóêàìè â ñòîðîíû-âíèç, ðóêè
îêðóãëûì äâèæåíèåì ñîåäèíèòü ïîä ãðóäüþ, çàõîäÿ çà ëèíèþ ïëå÷;
âåðíóòüñÿ â è. ï.
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Â âîäå:
1. È. ï. _ ë¸æà íà ãðóäè, äåðæàñü ðóêàìè çà îïîðó (áîðòèê,

äíî,   ïàðòí¸ð), âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ íîãàìè áðàññîì ñ
ðàçëè÷íûìè âàðèàíòàìè äûõàíèÿ (ïðîèçâîëüíîå, ãîëîâó îïóñòèòü
â âîäó, ïîäíèìàÿ ãîëîâó ââåðõ äëÿ âäîõà).

2. Ïëàâàíèå íà ãðóäè, âûïîëíÿÿ äâèæåíèÿ íîãàìè áðàññîì, îïè -
ðàÿñü íà ïîääåðæèâàþùèå  ñðåäñòâà (äîñêè, êðóãè).

3. Л¸æà íà ãðóäè ñ îïóùåííîé â âîäó ãîëîâîé, ñäåëàòü íåñêîëüêî
ãðåáêîâ ðóêàìè, äûõàíèå çàäåðæèâàòü íà âäîõå.
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì êðîëü íà ãðóäè:

1. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîãàìè  (ñ  ïîääåðæè âàþ -
ùèìè ñðåäñòâàìè â ðóêàõ) è ñîãëàñîâàíèå èõ ñ äûõàíèåì.

Ñëåäèòü çà íåïðåðûâíîé ðàáîòîé ðàññëàáëåííûìè íîãàìè,
ãîðèçîíòàëüíûì, õîðîøî îáòåêàåìûì ïîëîæåíèåì òåëà, íåïðåðûâ -
íûì ïðîäîëæèòåëüíûì âûäîõîì â âîäó.

2. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé ðóêàìè.
Ñëåäóåò îáðàòèòü îñîáîå âíèìàíèå íà âûñîêîå ïîëîæåíèå ëîêòÿ

âî âðåìÿ ãðåáêà è ïåðåíîñ ðóêè íàä âîäîé; àêòèâíûå êðåíû
òóëîâèùà ñòðîãî îòíîñèòåëüíî ïðîäîëüíîé îñè, ÷òî ïîçâîëÿåò
óñèëèòü ãðåáîê ðóêîé è îáëåã÷èòü ìîìåíò âäîõà.

3. Ïëàâàíèå êðîëåì â ïîëíîé êîîðäèíàöèè ñ çàäàííûì
"øàãîì", ðèòìîì, òåìïîì è ò. ä.
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì êðîëü íà ñïèíå:

1. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèÿ íîã.
2. Ïëàâàíèå íà ñïèíå ñ ïîìîùüþ îäíîâðåìåííîãî ãðåáêà äî

á¸äåð äâóìÿ ðóêàìè.
3. Ïëàâàíèå íà ñïèíå ñ ïîìîùüþ íåïðåðûâíûõ äâèæåíèé íîãà -

ìè è ïîî÷åðåäíûõ ãðåáêîâ ðóêàìè.
Ïðè ýòîì ñëåäóåò ñëåäèòü çà õîðîøî âûòÿíóòûì, îáòåêàåìûì

ïîëîæåíèåì òåëà.
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïëàâàíèÿ ñïîñîáîì áðàññ:
1. Ïëàâàíèå ñ ïîìîùüþ äâèæåíèé íîãàìè áðàññîì â ñîãëàñî -

âàíèè ñ äûõàíèåì, ñ äîñêîé â âûòÿíóòûõ ðóêàõ.
2. Ïëàâàíèå íà ñïèíå (ðóêè ó á¸äåð èëè âûòÿíóòû âïåð¸ä) ñ

ïîìîùüþ äâèæåíèé íîãàìè áðàññîì.
3. Ïëàâàíèå ñ íåïðåðûâíûì äâèæåíèåì ðóêàìè â ñîãëàñîâàíèè

ñ äûõàíèåì.
4. Ïëàâàíèå "ðàçäåëüíûì" áðàññîì (äâà ãðåáêà ðóêàìè è îäíî

íîãàìè).
Èãðû è ðàçâëå÷åíèÿ íà âîäå:
1. Ýñòàôåòû ñ ïëàâàíèåì ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, ïî ýëåìåíòàì

è â êîîðäèíàöèè.
2. Èãðû ñ ìÿ÷îì ("Áàñêåòáîë  íà âîäå", "Âîäíîå ïîëî").
3. Ïðûæêè â âîäó (âíèç íîãàìè, ñïàäû).
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Óìåé ïîìî÷ü òîíóùåìó!
Êàæäûé ãîä â ìèðå 150-200 òûñ. ÷åëîâåê òîíóò â âîäå. Â ëåòíèé

ñåçîí ýòî ÷àñòî ïðîèñõîäÿò è ó íàñ. Лþäè, óìåþ ùèå ïëàâàòü, íî íå
ñîá ëþ äàþùèå ýëåìåíòàðíûå ïðàâèëà áåçî ïàñ íîñòè â íåóñòàíîâ ëåí -
íûõ ìåñòàõ, à òàêæå ëþäè, íå óìåþ ùèå ïëàâàòü, íî ñëó÷àéíî îêàçàâ -
øèåñÿ â îòíîñèòåëüíî ãëóáîêèõ ìåñòàõ, ïîäâåðãàþòñÿ îïðåäåëåííîìó
ðèñêó. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ íàäî áûòü ãîòîâûì îêàçàòü ïîìîùü ýòèì
ëþäÿì. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî îñ âîèòü íåñêîëüêî ñïîñîáîâ ïëàâàíèÿ,
óìåíèÿ ïîäõîäèòü ê òîíó ùåìó è åãî òðàíñïîðòèðîâêè ïî âîäå. 

Ïðèåìû îêàçàíèÿ ïîìîùè òîíóùåìó. Òàê êàê ñïàñàíèå òîíóùåãî
ñîïðÿæåíî ñ îïàñíîñòüþ, íóæíî õîðîøî çíàòü, êàê ïîñòóïàòü â òîì
èëè èíîì ñëó÷àå. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê åùå áîðåòñÿ, íàõîäèòñÿ íà ïî -
âåðõ íîñòè âîäû èëè ïåðèîäè÷åñêè ïîäíèìàåòñÿ íà ïîâåðõíîñòü;
÷åëîâåê èçâëå÷åí èç âîäû è íàõîäèòñÿ áåç ñîçíàíèÿ.

Åñëè ÷åëîâåê åùå óäåðæèâàåòñÿ íà âîäå è ïîáëèçîñòè åñòü ëîäêà
èëè ñïàñàòåëüíûå ïðèíàäëåæíîñòè, òî ñëåäóåò êàê ìîæíî áûñòðåå
ïîäïëûòü ê íåìó íà ëîäêå èëè áðîñèòü åìó êðóã. Åñëè èõ íåò, òî
òîíóùåìó íåîáõîäèìî ïîìî÷ü âûïëûòü.

Óñëûøàâ êðèê î ïîìîùè, íóæíî áûñòðî è ñïîêîéíî îöåïèòü îá -
ñòàíîâêó, âîéòè â âîäó è ïîäïëûòü ê ìåñòó ïðîèñøåñòâèÿ. Ìîæåò
ñëó÷èòüñÿ, ÷òî ÷åëîâåê çàïëûë äàëåêî îò áåðåãà, óñòàë èëè
èñïóãàëñÿ ãëóáèíû. Åãî íóæíî óñïîêîèòü, îáåùàòü ïîìî÷ü. Ïðè -
ìåíÿþòñÿ ñëåäóþùèå ïðèåìû îêàçàíèÿ ïîìîùè: óñòàâøèé îïè -
ðàåòñÿ îäíîé ðóêîé íà ïëå÷è ñïàñàòåëÿ, è îíè ñïîêîéíî ïëûâóò ê
áåðåãó (ðèñ. 4).

Ðèñ. 4 Ðèñ. 5



Ðèñ. 9

Ðèñ. 8Ðèñ. 7
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Ñïàñàåìûé ìîæåò äåðæàòü ñïàñàòåëÿ äâóìÿ ðóêàìè çà ïëå÷è (5).
Åñëè ñïàñàþùèõ äâîå, òî ñïàñàåìûé ìîæåò óäåðæèâàòüñÿ è
ðóêàìè, è íîãàìè. Ñïàñàòåëè â ýòîì ñëó÷àå ïëûâóò áðàññîì (6).
Òðåòèé ñïîñîá: ñïàñàåìûé äåðæèòñÿ çà ïëå÷î êàæäîãî ñïàñàòåëÿ.

Åñëè òîíóùåãî óíîñèò òå÷åíèåì, òî ñëåäóåò ïî áåðåãó çàáåæàòü
âïåð¸ä è âîéòè â âîäó òàê, ÷òîáû ïëûòü åìó íàâñòðå÷ó. Ïîäïëûâàòü
íóæíî íåçàìåòíî äëÿ òîíóùåãî. ×àñòî, ïîä âëèÿíèåì ñòðàõà,
òîíóùèé òåðÿåò êîíòðîëü íàä ñîáîé,  õâàòàåò ñïàñàòåëÿ çà ðóêè, çà
ãîëîâó, øåþ, òóëîâèùå èëè äàæå çà íîãè. Лó÷øèì ñðåäñòâîì
îñâîáîäèòüñÿ îò çàõâàòîâ ÿâëÿåòñÿ ðåçêîå ïîãðóæåíèå â âîäó
âìåñòå ñ òîíóùèì. Â ýòîì ñëó÷àå òîíóùèé, êàê ïðàâèëî, îòïóñêàåò
ñïàñàòåëÿ, òàê êàê ñòðåìèòñÿ óäåðæàòüñÿ íà ïîâåðõíîñòè âîäû.
Îäíàêî íå âñåãäà òîíóùèé îòïóñêàåò ñïàñàòåëÿ. Åñëè òîíóùèé
îáõâàòèë ñïàñàòåëÿ ñçàäè çà øåþ îáåèìè ðóêàìè, òî íóæíî âçÿòü
åãî çà áîëüøèå ïàëüöû è ñèëîé ðàçâåñòè èõ â ñòîðîíû (ðèñ.7),
çàòåì, óäåðæèâàÿ ïîñòðàäàâøåãî çà ðóêó, ïîâåðíóòü åãî ê ñåáå
ñïèíîé. Ïðè çàõâàòå ñïåðåäè ñëåäóåò óïåðåòüñÿ ðóêàìè â ïîäáî ðî -
äîê è ñ ñèëîé îòòîëê íóòü ïîñòðàäàâøåãî îò ñåáÿ. Ïðè ýòîì ìîæ íî
ïîìîãàòü è íîãàìè, óïèðàÿñü èìè â ãðóäü ïîñòðàäàâøåãî (ðèñ. 8).
Îò çàõâàòîâ çà òóëîâèùå ïîâåðõ ðóê îñâîáîæäàþòñÿ ðåçêèì äâèæå -
íèåì îáåèõ ðóê ñïàñà òåëÿ â ñòîðîíû-ââåðõ è îäíîâðåìåííûì ïîãðó -
æåíèåì ñïàñàòåëÿ â âîäó. Îò çàõâàòîâ çà ðóêè îñâîáîæäàþòñÿ
ðåçêèì äâèæåíèåì îäíîé èëè äâóõ ðóê â ñòîðîíó áîëüøèõ ïàëüöåâ
ðóê òîíóùåãî (ðèñ. 9). Åñëè óòîíóâøèé îáíàðóæåí íà äíå, òî åãî
ñëåäóåò âçÿòü ïîä ìûøêè, çà ðóêè èëè çà âîëîñû, îòòîëêíóòüñÿ îò
äíà è âñïëûòü âìåñòå ñ íèì íà ïîâåðõíîñòü.



Óïðàæíåíèå "Îòë." "Õîð." "Óäîâ."

Ïëàâàíèå íà
25 ì ñïîñîáîì

áðàññ

Ñ âûäîõîì â
âîäó è ñêîëüæå -

íèåì ïîñëå
êàæäîãî öèêëà

äâèæåíèÿ

Ñ ïîäíÿòîé
ãîëîâîé è

ïðîèçâîëüíûì
äûõàíèåì

Ðóêè êàê â
áðàññå, íîãè

êðîëåì,
äûõàíèå

ïðîèçâîëüíîå

Äèñòàíöèÿ 50ì
ìèí,ñåê

Ìàëü÷èêè
Äåâî÷êè 

1.10
1.20

Áåç ó÷åòà
âðåìåíè, íî
òåõíè÷íî, ñ

âäîõîì â âîäó

Áåç ó÷åòà
âðåìåíè,

âîëüíûì ñòèëåì

Âûïîëíåíèå
ñòàðòà ñ

ïëàâàòåëüíûìè
äâèæåíèÿìè.

Äëèíà
ñêîëüæåíèÿ, ì..

7ì Äî 3 ì Äî 1 ì
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ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Êàêîå çíà÷åíèå â æèçíè ÷åëîâåêà èìååò óìåíèå ïëàâàòü?
2. Â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ ðîëü ïëàâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé äëÿ

îñàí êè ÷åëîâåêà?
3. Êàêèå ñïîñîáû ïëàâàíèÿ ñ÷èòàþòñÿ íàèáîëåå ñêîðîñòíûìè?

Êîíòðîëüíûé òåñò. Ïðîâåðü ñåáÿ 



ÐÀÇÂÈÒÈÅ ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÛÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉÐÀÇÂÈÒÈÅ ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÛÕ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÅÉ

Ïîâñåäíåâíàÿ æèçíü ÷åëîâåêà âñåãäà ñâÿçàíà ñ âûïîëíåíèåì êà -
êèõ-ëèáî óïðàæíåíèé, íàïðèìåð, áåãà, ïðûæêîâ, ïåðåíîñà êà êèõ-òî
òÿæåëûõ ïðåäìåòîâ, èãðû è ðàçâëå÷åíèÿ, êîòîðûå òðåáó þò ïðî -
ÿâëåíèÿ îïðåäåëåííûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Â çàâèñè ìîñ òè
îò õàðàêòåðà âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé ïîÿâëÿåòñÿ íåîáõî äè ìîñòü
äåìîíñòðàöèè ñêîðîñòè, ñèëû, âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè, ãèá êîñòè.
Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà îïðåäåëÿþò êà÷åñòâà åãî äâèãà -
òåëü íûõ äåéñòâèé. Íàïðèìåð, ó÷àùèåñÿ ñ äîñòà òî÷ íûì ñèëîâûì
ïîòåíöèàëîì âûïîëíèò óïðàæíåíèå ïîäòÿãèâà íèå íà ïåðåêëàäèíå â
áîëüøåì êîëè÷åñòâå, ÷åì äðóãèå. Ó÷àùèåñÿ, îáëàäàþùèå ñêîðîñò -
íîé ñïîñîáíîñòüþ ìîãóò ïðåîäîëåòü äèñòàíöèþ ðàíüøå äðóãèõ è
ïîêàçûâàþò õîðîøèé ðåçóëüòàò. Ðàçëè÷íûå  äâèãà òåëüíûå ñïîñîá -
íîñ òè ðàçâèâàþòñÿ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè äëÿ ýòîé öåëè âûáðàíû
àäåê âàòíûå óïðàæ íåíèÿ. Ýòè óïðàæíåíèÿ äîëæíû âûïîë íÿòü ñÿ ñ
îïðå äåëåííîé ïîñëåäî âàòåëüíîñòüþ è íåîáõîäèìîé èíòåí ñèâ íîñòüþ.
Ðàç  âèòèå êàæäîé äâèãàòåëüíîé ñïîñîáíîñòè èìååò îïðå äåëåííóþ îñî -
áåí íîñòü. Ñþäà îòíîñÿòñÿ: àäåêâàòíîñòü óïðàæíå íèÿ, èíòåíñèâ íîñòü
óïðàæíåíèÿ, îáúåì íåîáõîäèìûõ óïðàæíåíèé, à òàêæå àíàòî ìè -
÷åñêèå, ôèçèîëîãè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå îñî áåí íîñòè ó÷àùèõñÿ. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðàçëè÷àþò 6 îñíîâíûõ äâèãàòåëüíûõ
ñïîñîáíîñòåé: ãèáêîñòü, ñèëà, ñêîðîñòü, âûíîñëèâîñòü, ëîâêîñòü,
ñêîðîñòíî-ñèëîâîå. Âû ïîñòåïåííî, ïåðåõîäÿ èç êëàññà â êëàññ,
áóäåòå çíàêîìèòüñÿ ñ ýòèìè ïðèíöèïàìè è ìåòîäàìè.

Äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé òåñíî ñâÿçàíî äðóã ñ äðóãîì.
Äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè, ðàçâèâàþùèåñÿ ñî ñõîæèìè ìåòîäàìè
è óïðàæíåíèÿìè, ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò äðóã íà äðóãà. Íàïðèìåð,
ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ
ñêîðîñòè, à ðàçâèòèå ñêîðîñòè _ ðàçâèòèþ ëîâêîñòè è ò.ä.

Ó ïîäðîñòêîâ 10-14 ëåò áûñòðûì òåìïîì ðàçâèâàåòñÿ ëîâêîñòü,
ïðè ïðàâèëüíîì ïîäáîðå óïðàæíåíèé òàêæå õîðîøî ðàçâèâàåòñÿ
ñêîðîñòü è ñêîðîñòíî-ñèëîâûå ñïîñîáíîñòè. Îòíîñèòåëüíî íèçêèé
òåìï ðàçâèòèÿ íàáëþäàåòñÿ â ãèáêîñòè.

Ñîâîêóïíîñòü óðîâíÿ îòäåëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ñîñ -
òàâ ëÿåò ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó ÷åëîâåêà. Åñëè ó÷èòûâàòü òî, ÷òî
êàæäûé ó÷àùèéñÿ çàêàí÷èâàþùèé îáùåîáðàçîâàòåëüíóþ øêîëó,
îáÿçàíû ñòàòü çàùèòíèêîì íàøåé Ðîäèíû Àçåðáàéäæàíà, òî âûñî -
êàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà êàæäîãî ÷åëîâåêà íå ÿâëÿåòñÿ åãî ëè÷ -
íûì äåëîì, à ïðèîáðåòàåò îáùåíàöèîíàëüíóþ çíà÷èìîñòü. Èìåííî
ñ ýòîé öåëüþ êàæäûé èç âàñ äîëæåí çàáîòèòüñÿ î ðàçâèòèè ñâîåãî
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, âûáèðàòü ñîîòâåòñòâóþùèå óïðàæ -
íåíèÿ è âûïîëíÿòü èõ. Îäíàêî äëÿ äîñòèæåíèÿ íåîáõîäè ìîãî
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, äâóõðàçîâûé óðîê ïî ôèçè÷åñêîìó
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âîñïèòàíèþ â íåäåëþ ñîâåðøåííî íåäîñòàòî÷åí. Êàæäûé ó÷àùèéñÿ
äîëæåí ñèñòåìàòè÷åñêè âûïîëíÿòü ñïåöèàëüíî âûáðàííûå
óïðàæíåíèÿ äîìà èëè õîäèòü íà çàíÿòèÿ ïî ñïîðòèâíûì ñåêöèÿì.
Íåîáõîäèìûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ìû ñòàðàåìñÿ äàòü â ó÷åáíè -
êàõ, àäðåñîâàííûõ âàì. 

Ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ, âûïîëíåííûå äîìà, âî äâîðå è ò.ä.
íà÷èíàþòñÿ ñ ñàìîãî ïðîñòîãî êîìïëåêñà ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæ -
íåíèé. Âûïîëíåíèå óòðåííèõ ãèìíàñòè÷åñêèõ êîìïëåêñîâ åæå -
äíåâíî â òå÷åíèå 10-15 ìèíóò ïîçâîëèò âàì áûòü áîäðûì, ãîòîâûì
ê âûïîë íåíèþ ëþáûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé è ñàìîå ãëàâíîå, ê
ôîðìè ðî âàíèþ äèñöèïëèíèðîâàííîñòè è âîñïèòàíèè âîëè. 

ÑÈËÎÂÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜÑÈËÎÂÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜ

Ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà èìååò îñîáîå çíà÷åíèå â ôèçè÷åñêîé ïîäãî -
òîâ êå ïîäðîñòêîâ. Êàæäûé ìîëîäîé ÷åëîâåê äîëæåí çíàòü, êàê áûòü
ñèëüíûì, ïóòè ðàçâèòèÿ ñâîåãî ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà è óìåíèå èñ -
ïîëüçîâàòü íåîáõîäèìûå óïðàæíåíèÿ. Ýòî íå òàêàÿ ñëîæíàÿ çàäà ÷à.
Âû äîëæíû ïîíÿòü ïðèðîäó ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè, ñðåäñòâà åãî
ðàçâèòèÿ, à òàêæå ïðàâèëà èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ ñðåäñòâ. Ïîñëå ýòîãî
Âû äîëæíû ñîñòàâèòü ïðàâèëüíûé ðåæèì äíÿ è âûäåëèòü âðå ìÿ äëÿ
âûïîëíåíèÿ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, à ñàìîå ãëàâíîå, áûòü
òðóäîëþáèâûì. Åñëè Âû ïîñëåäîâàòåëüíî è ñèñòåìàòè÷åñêè áóäåòå
âûïîëíÿòü ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ, òî î÷åíü áûñòðî çàìåòèòå ïîëî -
æèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â âàøèõ ìûøöàõ. Ïðîäîëæàÿ ýòîò ïðîöåññ,
Âû ìîæåòå äîñòèãíóòü æåëàåìûõ óðîâíåé ñèëîâîé ïîä ãîòîâêè.

Âñ¸ äâèæåíèå ÷åëîâåêà è åãî äåÿòåëüíîñòü âûïîëíÿåòñÿ çà ñ÷åò
ïðîÿâëåíèÿ ñèëû. Áåç ìûøå÷íûõ ñèë íåâîçìîæíû íèêàêèå äâèæå -
íèÿ è ïåðåìåùåíèÿ. Âû â ïîâñåäíåâíîé æèçíè âñòðå÷àåòåñü ñ ðàç -
ëè÷ íûìè ëþäüìè, íåêîòîðûå èç íèõ ñèëüíûå, èìåþò ïðîïîð öèî -
íàëüíóþ îñàíêó, à äðóãèå ñëàáûå, áûñòðî óñòàþò è â ïðîöåññå
ñîðåâ íîâàíèÿ ñ îäíîêëàññíèêàìè ÷àñòî ïðîèãðûâàþò. Îáû÷íî ó
òàêèõ ïîäðîñòêîâ ÷óâñòâî ñàìîóâåðåííîñòè î÷åíü íèçêîå. Îíè êàê
îáû÷íî ñòàðàþòñÿ îòñòðàíÿòüñÿ îò ïðîöåññà ñîðåâíîâàíèé è èãð.
Êàê âèäíî, Âàø ñèëîâîé ïîêàçàòåëü, ÿâëÿÿñü ôàêòîðîì ñèëîâîé
ïîäãîòîâêè, îäíîâðåìåííî èãðàåò çíà÷èòåëüíóþ ðîëü â ôîð ìè ðî -
âàíèè ñàìîóâåðåííîñòè.

×òî òàêîå ñèëà? Ñèëà _ ýòî ñïîñîáíîñòü ïðåîäîëåâàòü âíåøíèå
ñîïðîòèâëåíèÿ èëè ïðîòèâîñòîÿòü åìó çà ñ÷åò ìûøå÷íûõ óñèëèé.
Íàáëþäàÿ çà ñâîèìè ñâåðñòíèêàìè, âàì íå òðóäíî çàìåòèòü, ÷òî íå
âñå îíè èìåþò îäèíàêîâîå ñèëîâóþ ïîäãîòîâêó. Ó íåêîòîðûõ èç
íèõ ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà âûñîêàÿ, à ó íåêîòîðûõ îíà íèçêàÿ.
Ïðè÷èí òàêîãî ÿâëåíèÿ ìíîæåñòâî, îäíàêî, îäíèì èç îñíîâíûõ
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ÿâëÿåòñÿ îñîáåííîñòü ìûøå÷íûõ âîëîêîí, èç ÷åãî ñîñòîèò ìûøå÷ -
íàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà. Ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà ñîñòîèò èç
"ìåäëåííûõ" (êðàñíûõ) è "ñêîðîñòíûõ" (áåëûõ) ìûøå÷íûõ âîëî -
êîí. Ñîîòíîøåíèå ýòèõ âîëîêîí ó ðàçëè÷íûõ ëþäåé íåîäèíàêîâîå.
Лþäè, ïðåîáëàäàþùèå "áûñòðûìè" ìûøå÷íûìè âîëîêíàìè, îòëè -
÷àþòñÿ ñâîåé áûñòðîòîé è ðàçâèòèå ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè ó íèõ íå
ïðåä ñòàâëÿåò îïðåäåëåííîé òðóäíîñòè. Лþäè, îáëàäàþùèå
"ìåäëåí íûìè" ìûøå÷íûìè âîëîêíàìè, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíè íå
ïðîÿâëÿþò áûñòðîòó äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, îíè âûíîñëèâû. Ýòè
ëþäè ñïîñîáíû ïîêàçàòü õîðîøèå ðåçóëüòàòû â áåãå íà äëèííûå
äèñòàíöèè, â ïëàâàíèè, âåëîñïîðòå è ò.ä. 

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî âûøåîòìå÷åííûå îñîáåííîñòè
ìûøå÷íûõ ñèñòåì äîëæíû ó÷èòûâàòüñÿ ïðè âûáîðå âèäà ñïîðòà ïî
ñïåöèàëèçàöèè. Îäíàêî íåîáõîäèìî çàïîìíèòü, ÷òî íåçàâèñèìî îò
ìûøå÷íûõ âîëîêîí êàæäûé ïîäðîñòîê ñ ïîìîùüþ ïðàâèëüíî
âûáðàííûõ êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé, ìîãóò çíà÷èòåëüíî ïîäíÿòü
óðîâåíü ñâîåãî ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà.

Êàêîé âîçðàñòíîé ïåðèîä ñ÷èòàåòñÿ íàèáîëåå ïðèåìëåìûì äëÿ
ðàçâèòèÿ ñèëû? Ýòîò ïåðèîä ñ÷èòàåòñÿ 12-18 ëåò, êîãäà îðãàíèçì
ïîäðîñòêà èëè þíîøè äèíàìè÷åñêè ðàçâèâàåòñÿ. Â ïîñëå äóþùèå
ãîäû ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé òàêæå ìîæíî ðàçâèâàòü
ñèëîâîé ïîòåíöèàë, îäíàêî, óêàçàííûé âîçðàñòíîé ïåðèîä áàçîâîé
ïîäãîòîâêè þíîøåé. Óñêîðåííûé ïðîöåññ îáìåíà âåùåñòâ â
îðãàíèçìå, áûñòðîå âîññòàíîâëåíèå ïîñëå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê â
ýòîò âîçðàñòíîé ïåðèîä ïîçâîëÿåò äîñòè÷ü æåëàåìûõ ðåçóëüòàòîâ â
ðàçâèòèè äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.

Îò ÷åãî çàâèñèò ñèëîâîé ïîêàçàòåëü? Ïðîÿâëåíèå ñèëû â
ïåðâóþ î÷åðåäü çàâèñèò îò øèðèíû ïîïåðå÷íèêà ìûøöû. Äðóãèìè
ñëîâà ìè, ÷åì áîëüøå ìûøöû, òåì áîëüøå âîçìîæíîñòè
ïðîÿâëåíèÿ ñèëû. Óòîëùåíèå ìûøöû (óâåëè÷åíèå ïîïåðå÷íèêà)
äîñòèãàåòñÿ ïó òåì ìíîãîêðàòíîãî ïîâòîðíîãî âûïîëíåíèÿ ñèëîâûõ
óïðàæíå íèé. Âûïîëíåíèå ýòèõ óïðàæíåíèé äîëæíû ñîçäàâàòü
÷óâñòâî óòîìëÿåìîñòè â ìûøöàõ, ó÷àñòâóþùèõ â óïðàæíåíèè.
Èìåí íî ýòîò ôàêòîð ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé èçìåíåíèé
ñòðóê òóðû â ìûøå÷íûõ âîëîêíàõ è èõ óòîëùåíèè. Ýòîò ñïîñîá
(ìåòîä) ðàçâè òèÿ ñèëû íàçûâàåòñÿ "äî îòêàçà". 

Â êàêèõ ãðóïïàõ ìûøö ñëàáûé ñèëîâîé ïîòåíöèàë? Ñèëîâàÿ
ïîäãîòîâêà ÷åëîâåêà çàâèñèò îò ñèëîâûõ ïîêàçàòåëåé îñíîâíûõ
ãðóïï ìûøö. Ýòè ãðóïïû ìûøö ñëåäóþùèå:

1. Ìûøöû âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé. Ê ýòîé êàòåãîðèè ìûøö îòíî -
ñÿò ñÿ ìûøöû ïëå÷åâîãî ñóñòàâà, ñãèáàòåëè-ðàçãèáàòåëè ðóê è ïðåä -
ïëå ÷èé. Ðàçâèòèå ñèëû â ýòèõ ìûøöàõ îñóùåñòâëÿåòñÿ ïóòåì èñïîëü -
çîâàíèÿ íîðìèðîâàííûõ òÿæåñòåé (â òîì ÷èñëå ñîáñòâåííûì âåñîì). 



Ðèñ. 1
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2. Ìûøöû íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Â ýòó ãðóïïó îòíîñÿòñÿ ìûø -
öû áåäðà, ãîëåíè, ñãèáàòåëè è ðàçãèáàòåëè ñòîïû è ãðóïïû ìûøö,
îñó ùåñò âëÿþùèå ïîâîðîò íîãè âîêðóã âåðòèêàëüíîé è ãîðè çîí -
òàëü íîé îñè. 

3. Ìûøöû ñïèíû. Â ýòó ãðóïïó âõîäÿò 29 ìûøö. Èç íèõ
øèðî÷àéøèå ìûøöû ñïèíû, òðàïåöåâèäíàÿ ìûøöà, ðîìáîâèäíàÿ
ìûøöû, äåëüòàâèäíàÿ ìûøöà è ò.ä. 



Ðèñ. 3
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4. Ïåðåäíÿÿ ìûøöà òóëîâèùà. Â ýòó ãðóïïó âõîäèò 21 ìûøöà.
Ñþäà âõîäèò áîëüøàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà, ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà,
êî ñàÿ ìûøöà æèâîòà è äð. 

Îñíîâíûå óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè: 
_ Ïðàâèëüíûé âûáîð óïðàæíåíèé. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ

ñèëû âûáèðàþòñÿ ñ ïîìîùüþ ïðåïîäàâàòåëÿ â ñîîòâåòñòâèè óðîâíÿ
ñèëîâîé ïîäãîòîâêè ó÷àùèõñÿ äëÿ ãðóïï ìûøö, ó êîòîðûõ
íåîáõîäèìî ðàçâèâàòü ýòó ñïîñîáíîñòü. Ñ ýòîé öåëüþ âû ìîæåòå
èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäîâàííûå äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëîâîé
ïîäãîòîâêè â ýòîì ó÷åáíèêå ñ ïîìîùüþ âàøåãî ïðåïîäàâàòåëÿ ïî
ôèç âîñïèòàíèþ, à òàêæå èç äðóãèõ èñòî÷íèêîâ.

_ Ñèñòåìàòè÷íîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Äëÿ ðàçâèòèÿ
ñèëîâîé ïîäãîòîâêè óïðàæíåíèÿ, âûáðàííûå âàìè, íåîáõîäèìî
âûïîëíÿòü ìèíèìóì 5-6 ðàç â íåäåëþ. Ýòî ïîìîæåò Âàì äîáèòüñÿ
ðåçóëüòàòîâ â ðàçâèòèè ñèëû çà îòíîñèòåëüíî êîðîòêèé ïåðèîä.

_ Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Íà êàæäîå
çàíÿ òèå, íàïðàâëåííîå íà ðàçâèòèå ñèëû, Âû äîëæíû âûäåëèòü 30-
35 ìèí. âðåìåíè.
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- Îáú¸ì âûïîëíåííûõ óïðàæíåíèé. Äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû óïðàæ -
íåíèÿ äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ äî ïîÿâëåíèÿ ÷óâñòâà óñòàëîñòè. Äëÿ
ýòîãî íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ  ìíîãîêðàòíî. Òîëüêî ýòî
áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ âàøåé ñèëû.

Îáðàçöû ðåêîìåíäîâàííûõ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ó÷àùèõñÿ 7-ãî
êëàññà ïðåäñòàâëåíû â êîíöå ó÷åáíèêà.

Ïðîâåðü ñâîþ ñèëîâóþ ïîäãîòîâêó

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1.  Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàåò ñèëîâàÿ ñïîñîáíîñòü?
2. Ðàçâèòèå êàêîãî âèäà ñèëîâîé ïîäãîòîâêè ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ

â 7-îì êëàññå?
3. Â êàêèõ îñíîâíûõ ãðóïïàõ ìûøö äîëæíà ðàçâèâàòüñÿ ñèëîâàÿ

ñïîñîáíîñòü?
4. Êàêèå óñëîâèÿ äîëæíû ñîáëþäàòüñÿ ïðè èñïîëüçîâàíèè ñèëî -

âûõ óïðàæíåíèé?
5. Êàêèå íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû?
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Íàáëþäàÿ çà õîäüáîé, ïåðåìåùåíèåì, áåãîì ëþäåé ó íàñ ñîçäàåòñÿ
îïðåäåëåííîå ïðåäñòàâëåíèå. Èíîãäà ìû çàìå÷àåì åñòåñòâåííîñòü,
ïëàâíîñòü, ïëàñòè÷íîñòü è êðàñîòó äâèæåíèÿ êàêîãî-òî ÷åëîâåêà. À
èíîãäà ìû âèäèì íååñòåñòâåííîñòü, òÿæåñòü, çàòðóäíåííîñòü â äâè -
æå íèè äðóãîãî ÷åëîâåêà. È âñ¸ ýòî â ïåðâóþ î÷åðåäü çàâèñèò îò
ñîñòîÿíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ÷åëîâåêà, îò óðîâíÿ îò -
äåëü íûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé. Äðóãèìè ñëîâàìè ñâîáîäà äâè -
æåíèÿ ÷åëîâåêà è åãî ýëàñòè÷íîñòü îïðåäåëÿåòñÿ ãèáêîñòüþ ìû øå÷ -
íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà è ïîäâèæíîñòè ñóñòàâîâ. Ýòè äâà êîì ïîíåíòà
ñîñòàâëÿþò ãèáêîñòü îðãàíèçìà ÷åëîâåêà. 

×òî òàêîå ãèáêîñòü? Ýòî ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà âûïîëíÿòü ëþáîå
äâèæåíèå ñâîáîäíî è ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé.

Ãèáêîñòü òàêæå ðàçâèâàåòñÿ ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûõ
óïðàæíåíèé, êàê è â äðóãèõ ñïîñîáíîñòÿõ. Îäíàêî ðàçâèòèþ ãèáêîñ -
òè ïðèñóùè ñâîåîáðàçíûå îñîáåííîñòè. Êàê è áûëî îòìå÷åíî â ìëàä -
øèõ êëàññàõ, ïðîÿâëåíèå ãèáêîñòè ïðîèñõîäèò â äâóõ ôîðìàõ: 

- àêòèâíàÿ ãèáêîñòü;
- ïàññèâíàÿ ãèáêîñòü.
Àêòèâíàÿ ãèáêîñòü _ ýòî ñãèáàíèå ñóñòàâîâ çà ñ÷åò ñîêðàùåíèÿ

ìûøöû, îêðóæàþùèõ äàííûé ñóñòàâ. Ïðè ýòîì ñãèáàíèå â ýòîì
ñóñòàâå ïðîèñõîäèò íå äî êîíöà. Àêòèâíàÿ ãèáêîñòü çàâèñèò îò íåêî -
òî ðûõ ôàêòîðîâ. Â ïåðâóþ î÷åðåäü ñ ïîìîùüþ äèíàìè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé äîëæåí ðàçîãðåâàòüñÿ ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íûé àïïàðàò.
Êàæ äûé èç âàñ ïðàêòè÷åñêèì ïóò¸ì ìîæåò îïðåäåëèòü çíà÷åíèå
ýòîãî ôàêòîðà. Ïåðåä òåì êàê âûïîëíèòü ðàçìèíî÷íîå óïðàæíåíèå,
Âû ïîïûòàéòåñü ñîãíóòü êàêîé-ëèáî ñóñòàâ äî êîíöà (íàïðèìåð, ïëå -
÷åâîé ñóñòàâ). Èç îñíîâíîé ñòîéêè îòâåäèòå îáå ðóêè ñáîêó íàçàä è
îòìå÷àéòå ñòåïåíü ñãèáàíèÿ. Âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå ïåðåä
ñòåíêîé è êàðàíäàøîì îòìå÷àéòå ñòåïåíü ñãèáà. Ïîñëå ýòîãî íåîáõî -
äèìî âûïîëíèòü òàêèå ðàçìèíî÷íûå óïðàæíåíèÿ êàê õîäüáà, áåã,
äèíàìè÷åñêèå ìàõè äî ïîÿâëåíèÿ ëåãêîãî ïîòîâûäåëåíèÿ. Ïîñëå
ýòîãî ïîâòîðèòå îòâåäåíèå ðóê ñáîêó íàçàä íà òîì æå ìåñòå, êàê è â
ïåðâûé ðàç. Ïðè ýòîì Âû çàìåòèòå çíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå àêòèâ -
íîé ãèáêîñòè â ïëå÷åâîì ñóñòàâå, ïîòîìó ÷òî ñ ïîìîùüþ ðàçìè -
íî÷íûõ óïðàæíåíèé óâåëè÷èëàñü ýëàñòè÷íîñòü ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî
àïïàðàòà è, òåì ñàìûì óâåëè÷èëàñü ñòåïåíü ñãèáàíèÿ ñóñòàâà.

Ïàññèâíàÿ ãèáêîñòü _ ýòî ìàêñèìàëüíîå ñãèáàíèå â ñóñòàâàõ ñ ïî -
ìîùüþ ïîñòîðîííèõ âîçäåéñòâèé (òÿæåñòè, òîâàðèùà èëè ó÷èòåëÿ).
Êàæäûé ñóñòàâ îêðóæåí ìûøöàìè è ñâÿçêàìè. Êàæäî äíåâíûå
óïðàæ íåíèÿ ñîçäàþò îïðåäåëåííûé "ðàáî÷èé" äèàïàçîí ñãèáà â
ñóñòàâàõ. Êîãäà íå âûïîëíÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ
óâåëè÷åíèÿ ãèáêîñòè, çàêðåïëÿåòñÿ îðãàíè÷íûé äèàïàçîí ãèáêîñòè,
òåðÿåòñÿ äèíàìè÷íîñòü è ñëèòíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé.  



Ðèñ. 1 Âûêðóò ïàëêè íàçàä ïðÿìûìè ðóêàìè                              

Ðèñ. 2 Íàêëîíû âïåðåä, íîãè âìåñòå ïðÿìûå

1ì

Îòë.

1ì 20ñì1ì 10ñì

Õîð. Óäîâ. 

Îòë. Õîð. Óäîâ. 
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Óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå ãèáêîñòè äîëæíû
âûïîëíÿòüñÿ â ñîîòâåòñòâèè îïðåäåëåííîé ìåòîäè÷åñêîé ïîñëåäî -
âàòåëüíîñòè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå óâåëè÷èâàåòñÿ âåðîÿòíîñòü ïîëó -
÷åíèÿ òðàâìû ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà. Ïîýòîìó ðåêîìåí äî -
âàííûå óïðàæíåíèÿ ïî ãèáêîñòè â ó÷åáíèêàõ è äðóãèõ èñòî÷íèêàõ
äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ ïî ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè:

1. Äîáèòüñÿ ïîëíîãî ðàçîãðåâàíèÿ îðãàíèçìà ñ ïîìîùüþ
äèíàìè÷åñêèõ óïðàæíåíèé _ õîäüáà,  áåã, ñïîðòèâíûå èãðû è ò.ä.

2. Âûïîëíÿòü ñ øèðîêîé àìïëèòóäîé ìàõè, âðàùåíèÿ, ïîâîðîòû,
êóâûðêè è ñãèáàíèÿ.

3. Âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ ñãèáàíèé, íàêëîíîâ, ïîâîðîòîâ ñ
ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé ñ ïîìîùüþ
âíåøíèõ âîçäåéñòâèé.

4. Ñãèáàíèå è óäåðæàíèå ïîç òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé â òå÷åíèå
îïðåäåëåííîãî âðåìåíè.

Óïðàæíåíèÿ, äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè, ðåêîìåíäîâàííûå â  ó÷åáíèêå,
âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñ ñîáëþäåíèåì ìåòîäè÷åñêèõ óêàçàíèé.

Ïðîâåðüòå ñâîþ ãèáêîñòüÏðîâåðüòå ñâîþ ãèáêîñòü



Ðèñ. 4  "Ìîñò"

Ðèñ. 3 Íàêëîíû âïåðåä èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ,
íîãè ïðÿìûå, â ðóêàõ ïàëêà                                                   

Õîð.Îòë.

Îòë. Õîð.

Óäîâ. 

Óäîâ. 
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ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ çíà÷åíèå ãèáêîñòè â äâèæåíèè ÷åëî -
âåêà?

2. Êàêèå Âû çíàåòå êîìïîíåíòû ãèáêîñòè?
3. Êàêèå ôîðìû ïðîÿâëåíèÿ ãèáêîñòè Âû çíàåòå?
4. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàþò ãèáêîñòü? 
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ÑÊÎÐÎÑÒÍÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜÑÊÎÐÎÑÒÍÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜ

Ñêîðîñòü _ ýòî ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ñîâåðøàòü äâèãàòåëüíûå
äåéñò âèÿ çà êîðîòêèé îòðåçîê âðåìåíè. Ýòà ñïîñîáíîñòü òåñíî ñâÿ -
çàíà ñ äðóãèìè äâèãàòåëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè òàêèõ êàê, ëîâêîñòü
è ñêîðîñòíî-ñèëîâîå. Óâåëè÷åíèå óðîâíÿ íàçâàííûõ ñïîñîáíîñòåé
ïðèâîäèò ê óëó÷øåíèþ ñêîðîñòíûõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà. Òàêæå
âûñîêàÿ ñêîðîñòíàÿ ñïîñîáíîñòü ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ ëîâêîñòè
è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ïîêàçàòåëåé.

Âî âðåìÿ áåãà ÷óâñòâîâàëè ëè âû, ÷òî âàøà ñêîðîñòü ïåðåäâè -
æåíèÿ íå òàê âûñîêà êàê õîòåëîñü áû? È äóìàëè ëè î ïðè÷èíàõ òà -
êî ãî ÿâëåíèÿ? Â ÷¸ì âû ïðîèãðûâàåòå? Â íà÷àëå äâèæåíèÿ èëè íà
ñòàðòå, èëè âî âðåìÿ áåãà ïî äèñòàíöèè âàøè ñâåðñòíèêè îáãîíÿþò
âàñ? Âñå ýòè íàçâàííûå íåäîñòàòêè óñòðàíèìû. Ðàçâèòèå ñêîðîñòè
îñóùåñòâëÿåòñÿ óëó÷øåíèåì åãî ñîñòàâëÿþùèõ êîìïîíåíòîâ. 

Òå, êîòîðûå îïàçäûâàþò âî âðåìÿ ñòàðòîâîãî ñèãíàëà èëè âî âðå -
ìÿ ñòàðòà ïóòåì óëó÷øåíèÿ òåõíèêè ñòàðòà ìîãóò äîáèòüñÿ îïðå äå -
ëåííîãî óñïåõà. Óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñ ýòîé öåëüþ, äîëæíû
áûòü èñïîëíåíû ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ è ïî ïðàâèëüíîé òåõ -
íèêå. Âàøå ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü âàøèì
àíòðîïîìåòðè÷åñêèì äàííûì, âàøåìó ðîñòó. Ïîëîæåíèå ñòàðòà
äîëæíî áûòü òàêèì, ÷òîáû îíî ïîçâîëèëî âàì áûñòðî íà÷àòü áåãî -
âîå äâèæåíèå.

Äëÿ óëó÷øåíèÿ ñòàðòîâûõ äâèæåíèé â êîíöå êíèãè ïðåäñòàâ -
ëåíû îáðàçöû óïðàæíåíèé. Îäíèì èç îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ ñêî -
ðîñòè ÿâëÿåòñÿ ÷àñòîòà äâèæåíèé (øàãîâ). Ýòî îçíà÷àåò ñêîëüêî
áåãîâûõ øàãîâ âû âûïîëíÿåòå çà åäèíèöó âðåìåíè. Ýòîò ïîêà çà -
òåëü óëó÷øàåòñÿ ïóò¸ì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ìåñòå, â ïåðå -
äâè æåíèÿõ ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ. Ñàìûì ïðîñòûì ïðèìåðîì
ýòîãî äâèæåíèÿ ìîæåò ÿâèòüñÿ óïðàæíåíèå, êîãäà âû êàê ìîæíî
ìíîãî ðàç êîñí¸òåñü ëåâîé è ïðàâîé íîãîé ðàçìå÷åííûé íà âûñîòå
15-20 ñì îò ïîëà ó÷àñòîê ñòåíû 8õ10ñì çà îïðåäåëåííîå âðåìÿ (15
ñåê.). Ñèñòåìíîå è ïðîäîëæèòåëüíîå âûïîëíåíèå ïîäîáíûõ óïðàæ -
íåíèé ñïîñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ ÷àñòîòû øàãîâ.

Ìàêñèìàëüíàÿ ñêîðîñòü áåãà _ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ
ïîêàçàòåëåé óñïåøíîãî ïðåîäîëåíèÿ äèñòàíöèè. Ó÷àùèéñÿ ñ
âûñîêîé ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ è ñïîñîáíûé ïîääåðæàòü åãî âî
âðåìÿ áåãà ïî äèñòàíöèè, ïîêàçûâàåò õîðîøèå ðåçóëüòàòû â áåãå íà
êîðîòêèå äèñòàíöèè 30ì, 60ì, 80ì, 100ì.  Äëÿ óëó÷øåíèÿ ìàêñè -
ìàëüíîé ñêîðîñòè íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ïîâòîðíûå ïðîáåæêè íà
äèñòàíöèè 30-35 ì, óñêîðåíèÿ è ïðîáåæêè íà áåãîâûõ äîðîæêàõ ñ
óêëîíîì, ñîðåâíîâàíèÿ â ïàðàõ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè 15-20 ì è,
åñòåñòâåííî ýñòàôåòû. Â êîíöå ó÷åáíèêà ïðèâåäåíû îáðàçöû ýòèõ
óïðàæíåíèé.     



Òàá. 9

Óäîâ. Õîð. Îòë. Óäîâ. Õîð. Îòë.

Áåã íà 30 ì, ñåê. 6,7 - 6,0 5,9 - 5,3 5,2 è < 6,8 - 6,3 6,2 - 5,5 5,4 è <

Áåã íà 60ì, ñåê. 11,2 - 10,7 10,6 - 9,7 9,6 è < 11,6 - 11,1 11,0 - 10,510,4 è <

Ïðè¸ì ìÿ÷à,
îòñêî÷èâøåãî îò

ñòåíû ïîñëå óäàðà ñ
ðàññòîÿíèÿ 2 ì çà

10 ñåê

5 è < 6 - 8 9 è > 4 вя < 5 - 7 8 è >

Îöåíêà

Óïðàæíåíèÿ

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè
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Ïðîâåðüòå ñâîþ ñêîðîñòíóþ ñïîñîáíîñòü

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Êàêèå äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè âëèÿþò íà óðîâåíü
ñêîðîñòíîãî ïîêàçàòåëÿ?

2. Íàçîâèòå ñîñòàâëÿþùèå êîìïîíåíòû ñêîðîñòè.
3. ×òî òàêîå ÷àñòîòà äâèæåíèÿ?
4. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàåò ñêîðîñòíàÿ ñïîñîáíîñòü?



Òàá.10

Óäîâ. Õîð. Îòë. Óäîâ. Õîð. Îòë.

Ïðûæîê â
äëèíó ñ ìåñòà, ñì 131 - 149 174 - 150 175 > 116 - 139 140 - 164 165 >

Ïðûæîê â äëè -
íó ñ ðàçáåãà, ñì 270 - 290 291 - 349 350 > 231 - 245 246 - 309 310 >

Ïðûæîê â âû -
ñî  òó ñ ðàçáåãà, ñì 95 - 99 100 - 109 110 > 85 - 89 90 - 99 100 >

Ìåòàíèå òåí -
íèñíîãî ìÿ÷à, ì 21 - 25 26 - 35 36 > 15 - 19 20 - 23 24 >

Îöåíêà

Óïðàæíåíèÿ

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè
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ÑÊÎÐÎÑÒÍÎ-ÑÈËÎÂÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜÑÊÎÐÎÑÒÍÎ-ÑÈËÎÂÀß ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÜ

Ýòà ñïîñîáíîñòü ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé äëÿ ïîêàçàíèÿ ðåçóëüòàòîâ â
ïðûæêàõ â äëèíó, â âûñîòó è ñ ìåñòà. Íàðÿäó ñ ýòèì, áåç äîñòà òî÷ -
íîãî óðîâíÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâêè íåâîçìîæíî äîñòè÷ü
ðåçóëü òàòîâ â áåãå, â èãðå áàñêåòáîë, â ôóòáîëå, âîëåéáîëå è äð.
ñïîð òèâíûõ èãðàõ. Âàø âîçðàñòíîé ïåðèîä ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå
áëàãîïðèÿòíûì äëÿ ðàçâèòèÿ ýòîãî êîìïîíåíòà â ôèçè÷åñêîé ïîä -
ãî òîâêå. Фèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå âû âûïîëíÿåòå âî
âðåìÿ óðîêà ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ íå äîñòàòî÷íû äëÿ
ðàçâèòèÿ âàøåé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè.  Ñ ýòîé öåëüþ ìî -
æåòå èñïîëüçîâàòü óïðàæíåíèÿ, ðåêîìåíäîâàííûå â ýòîé êíèãå,
âûïîëíÿÿ èõ äîìà ñàìèì äîìà, íà ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå ñ òîâàðè -
ùàìè è äðóçüÿìè. Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé â ñîïåðíè÷åñòâå ñîç -
äà¸ò äîïîëíèòåëüíûé ñòèìóë è ìîòèâ. Ìíîãîêðàòíûå ñêà÷êè, áåã
íà ïðàâîé, íà ëåâîé íîãå ñ ýëåìåíòàìè ïðûæêîâ, ïðûæêè ñ ìåñòà
îäíîé-äâóìÿ íîãàìè èëè ñ íåáîëüøîãî ðàçáåãà, à òàêæå  ïðûæêè
÷åðåç ìíîãî÷èñëåííûå ïðåïÿòñòâèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé ìûøö íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Äëÿ
ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé
íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü óïðàæíåíèÿ ìåòàòåëüíîãî õàðàêòåðà. Ýòî
ìåòàíèå è òîëêàíèå ìÿ÷åé è ïðåäìåòîâ ñ ðàçëè÷íûì âåñîì.

Òîëüêî ñèñòåìàòè÷åñêîå è ïðîäîëæèòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæ -
íåíèé ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ âàøåé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãî -
òîâêè. Êàæäûé ó÷àùèéñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñâîåé ôèçè÷åñêîé
ïîäãî òîâêè ìîæåò îïðåäåëèòü êîëè÷åñòâî è ðåæèì âûïîëíåíèÿ
ñêîðîñò íî-ñèëîâûõ óïðàæíåíèé. Ïåðèîäè÷åñêè èñïîëüçóÿ
êîíòðîëüíûå òåñòû, Âû ìîæåòå ïðîâåðèòü óðîâåíü ñâîåé
ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâêè. 

Ïðîâåðüòå ñâîþ ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ ïîäãîòîâêó
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ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. Â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ ðîëü ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ñïîñîáíîñòè â
äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà?

2. Ñ êàêèìè äâèãàòåëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè ñâÿçàí
ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîêàçàòåëü?

3. Â êàêèõ âèäàõ ñïîðòà ïðîÿâëÿåòñÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ
ñïîñîáíîñòü?

4. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàåò ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ñïîñîá -
íîñòü?

5. Ïåðå÷èñëèòå èõ.
6. Äîâîëüíû ëè âû óðîâíåì ñâîåé ñêîðîñòíî-ñèëîâîé

ïîäãîòîâêè? 

ËÎÂÊÎÑÒÜËÎÂÊÎÑÒÜ

Ïðîÿâëåíèå âñåé äâèãàòåëüíîé ñïîñîáíîñòè îïðåäåëÿåòñÿ ñêî -
ðîñòüþ ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â ãîëîâíîì ìîçãå ÷åëîâåêà. Íåîáõî -
äèìî îòìåòèòü, ÷òî áîëüøå âñåãî èç âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ
äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé ëîâêîñòíàÿ ñïîñîáíîñòü î÷åíü òåñíî
ñâÿçàíà ñ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìîé. Òî÷íîå è ñâîåâðåìåííîå
âûïîëíåíèå ëþáîãî ñëîæíî-ñòðóêòóðíîãî äâèæåíèÿ îñóùåñòâ ëÿ -
åòñÿ è ðåãóëèðóåòñÿ â óïðàâëåí÷åñêîé ñêîðîñòè öåíòðàëüíîé
íåðâíîé ñèñòåìîé. Êàê âëèÿåò öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà íà
ïðîöåññ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, òàêæå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé
âëèÿåò íà óïðàâëåí÷åñêèé ïðîöåññ öåíòðàëüíîé íåðâ íîé ñèñòåìû.
Ìíîãîêðàòíûå è ïðîäîëæèòåëüíûå âûïîëíåíèÿ îïðå äå ëåííûõ óï -
ðàæ íåíèé ñ öåëåâûì íàçíà÷åíèåì ïîñòåïåííî ôîð ìèðóþò ìåõà -
íèçì íàâûêà è àâòîìàòèçàöèþ. Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîá õîäèìîñòü
ðàçâè òèÿ ëîâêîñòè çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: 

_ âûñîêèé óðîâåíü ëîâêîñòè ïîçâîëÿåò áûñòðî è êà÷åñòâåííî
îñâîèòü íîâûå óïðàæíåíèÿ;

_ ðàçâèòèå ëîâêîñòè ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ïñèõè÷åñêèõ ïðî -
öåñ ñîâ, ïàìÿòè è äâèãàòåëüíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ;

_ âûñîêèé óðîâåíü ëîâêîñòè ïîçâîëÿåò ëåãêî óñîâåðøåíñòâîâàòü
òåõíèêó âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è ýôôåêòèâíî ïîñòðîèòü
òàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ âî âðåìÿ êîìàíäíûõ èãð è åäèíîáîðñòâ.

_ âûñîêèé óðîâåíü ëîâêîñòè äà¸ò âîçìîæíîñòü ÷åëîâåêó ðàöèî -
íàëüíî ðàñïðåäåëèòü ñâîþ ñèëó âî âðåìÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé.
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Êàê âèäíî çíà÷åíèå ëîâêîñòè â ïîâñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëî -
âå êà çíà÷èòåëüíîå. Äëÿ ðàçâèòèÿ ýòîé ñïîñîáíîñòè íåîáõîäèìî èñ -
ïîëü çîâàòü ìíîãî÷èñëåííûå óïðàæíåíèÿ ñ ðàçëè÷íîé ñòðóêòó ðîé.
Ó÷èòûâàÿ ñëîæíîñòü ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè, íåîáõîäèìî óäåëèòü âíè -
ìàíèå íà íåãî è âî âðåìÿ óðîêîâ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ,
ñàìî ñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé è äîìàøíèõ çàäàíèé.

Óïðàæíåíèÿ, èñïîëüçóåìûå äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè, ìîæíî
îïðå   äåëèòü ïî ñëåäóþùèì ãðóïïàì:

1. Èãðîâûå âèäû ñïîðòà: ôóòáîë, áàñêåòáîë, âîëåéáîë, ãàíäáîë,
áàäìèíòîí è ò.ä. Ïåðåìåùåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñ ìÿ÷îì.
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè îâëàäåíèÿ ìÿ÷îì. Ïåðåìåùåíèÿ ñ
èçìåíåíèåì ñêîðîñòè è íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ, ýñòàôåòû, ÷åëíî÷ -
íûé áåã ñ ìÿ÷îì è áåç ìÿ÷à, ìåòàíèå ìÿ÷à â öåëü íà ðàçëè÷íûõ
äèñòàíöèÿõ, óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ÷àñòîòû è òî÷íîñòè è ò.ä.

2. Áåã, ïðûæêè, àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷îì, ñ ìÿ÷îì
â ïàðå, íàïðèìåð, äâà çàùèòíèêà ïðîòèâ îäíîãî íàïàäàþùåãî; äâà
íàïàäàþùèõ ïðîòèâ îäíîãî çàùèòíèêà; òðè íàïàäàþùèõ íà òðè
çàùèòíèêà; ýñòàôåòû ñ ìÿ÷îì è ò.ä.

3. Àòëåòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ: áåã ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ
ñêîðîñòè, áåã ñ ïðåîäîëåíèåì ïðåïÿòñòâèé è áàðüåðîâ, áåã ïî ðàçìå -
÷åííûì ó÷àñòêàì, ìåòàíèå ðàçëè÷íûõ ñíàðÿäîâ â öåëü èç
ðàçëè÷íûõ ðàññòîÿíèé.

4. Ýëåìåíòû åäèíîáîðñòâà: ïåðåìåùåíèÿ, óïðàæíåíèÿ ñàìîîáî -
ðîíû, ïîâîðîòû, òî÷íîå âûïîëíåíèå êàêèõ-ëèáî óïðàæíåíèé ïîñëå
êóâûðêà è ò.ä.

5. Ãèìíàñòèêà è àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ:
_ îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòîì è áåç ïðåäìåòîâ,

õîäüáû ñ ðàçëè÷íûì ñïîñîáîì, áåã, ïðûæêè, ïîâîðîòû, óïðàæ -
íåíèÿ íà áðåâíå, íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, íà ïåðåêëàäèíå è íà
áðóñüÿõ;

_ ïðûæêè âïåðåä è â äëèíó ñ èñïîëüçîâàíèåì ãèìíàñòè÷åñêîãî
ìîñòèêà, ýñòàôåòû è èãðû ñ ýëåìåíòàìè ãèìíàñòèêè, ëàçàíèå íà
ãèì íàñòè÷åñêèé êàíàò è ãèìíàñòè÷åñêóþ ñòåíêó;

Âíèçó äàíû îáðàçöû íåêîòîðûõ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ
ëîâêîñòè: 
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Ðèñ. 1

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè è òî÷íîñòè:
1. Лîâëÿ è áðîñêè ìÿ÷à, îòñêî÷èâøåãî îò ñòåíû.
2. Óïðàæíåíèå íà ðàâíîâåñèå ñ ãèìíàñòè÷åñêîé ïàëêîé.
3. Ìåòàíèå è ïðè¸ì ìÿ÷åé ñ ðàçëè÷íûì âåñîì.
4. Àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.
5. Îäíîâðåìåííîå âåäåíèå äâóõ ìÿ÷åé.
6. Ìåòàíèå ìàëîãî ìÿ÷à ïðàâîé èëè ëåâîé ðóêîé òî÷íî â öåëü.
7. Òî÷íîå ïðèçåìëåíèå íà ðàçìå÷åííûé ó÷àñòîê ïîñëå ïðûæêà.
8. Áåã ñ èçìåíåíèåì íàïðàâëåíèÿ.  



Óäîâ. Õîð. Îòë. Óäîâ. Õîð. Îòë.

×åëíî÷íûé áåã,
3õ10 ì/ñåê. 9,4 - 10,1 9,3 - 8,7 8,6 10,2-10,9 9,3-10,1 9,2

Ñêà÷êè ÷åðåç
ãèìíàñòè÷åñêóþ

ñêàêàëêó çà 30 ñåê.
35 - 45 46 - 55 56 > 30 - 40 41 - 10,1 51 >

Òàá. 11

Îöåíêà

Óïðàæíåíèÿ

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè
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Êòî áûñòðî è òî÷íî âûïîëíèò ýòè óïðàæíåíèÿ?

Ðèñ. 2
1. Ïðàâîé ðóêîé äåðæàòüñÿ çà áîëüøîé ïàëåö ñòîïû. Êòî â

ýòîì ïîëîæåíèè áîëüøå ñìîæåò ïðûãíóòü âïåðåä? Êòî ñìîæåò
ïðûãíóòü íàçàä íà ïðàâîé èëè ëåâîé íîãå?

2-4. Âñòàòü èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ ñêðåñòíîé íîãè, ïîâåðíóòüñÿ è
âåðíóòüñÿ â È.ï.

5-8. Ñòîÿ íà êîëåíÿõ, äåðæàòüñÿ çà  ðóêè íàä ãîëîâîé, â ýòîì
ïîëîæåíèè ñèäåòü, ïîâîðà÷èâàòüñÿ è âåðíóòüñÿ â È.ï.

9-11. Âñòàòü èç ïîëîæåíèÿ ñèäÿ íîãè âðîçü.

Ïðîâåðüòå ñâîþ ëîâêîñòü!
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ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. ×òî òàêîå ëîâêîñòü?
2. Ñ÷èòàåòå ëè Âû ñåáÿ ëîâêèì?
3. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàåò ñêîðîñòü?
4. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàåò ëîâêîñòü?
5. Âûïîëíÿåòå ëè Âû óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè

äîìà? Ïðîäåìîíñòðèðóéòå èõ.

ÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÜÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÜ

Â ïðåäûäóùèõ ïîñîáèÿõ áûëà äàíà äîñòàòî÷íàÿ èíôîðìàöèÿ î
âûíîñëèâîñòè, îá óïðàæíåíèÿõ åãî ðàçâèòèÿ. Ñ âîçðàñòîì
òðåáîâàíèÿ ê âàøåé âûíîñëèâîñòè è åãî óðîâíþ èçìåíÿþòñÿ. Âû -
íîñ ëèâîñòü _ ýòî âàæíåéøàÿ ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ïðîòèâîñòîÿòü
óòîìëåíèþ. Ýòà ñïîñîáíîñòü íåïîñðåäñòâåííî çàâèñèò îò ðàáîòû
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåìû, èõ ôóíêöèîíàëüíîé
ãîòîâíîñòè. Ïðîäîëæèòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ëþáîé
èíòåíñèâíîñòüþ óâåëè÷èâàåò ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà ê êèñëîðîäó,
óñêîðÿåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå. Ñèñòåìàòè÷åñêîå âûïîëíåíèå óïðàæ -
íåíèé (õîäüáà, áåã, ïëàâàíèå, âåëîñïîðò, òóðèçì, ñïîðòèâíûå èãðû
è ò.ä.) â îòìå÷åííîì íàâåðõó ðåæèìå ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ
îðãàíîâ âõîäÿùèå â äûõàòåëüíóþ è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìû.

Óëó÷øàÿ ñâîþ âûíîñëèâîñòü, âû ëåãêî è áåç äîïîëíèòåëüíûõ
íàïðÿæåíèé âûïîëíèòå óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå êîãäà-òî âûïîë íÿ -
ëèñü ñ áîëüøèì òðóäîì. Ïåðâûì íåîáõîäèìûì óñëîâèåì ðàçâèòèÿ
âûíîñëèâîñòè ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæ -
íåíèé. Èñïîëüçóåìûå óïðàæíåíèÿ ñ ýòîé öåëüþ äîëæíû âûçûâàòü
â îðãàíèçìå äîñòàòî÷íîå ÷óâñòâî óñòàëîñòè. Ê ýòîé êàòåãîðèè
îòíîñÿòñÿ öèêëè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, òàêèå êàê áåã, õîäüáà,
ïëàâàíèå è ò.ä.

1. Áåã íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè. Òàêèå ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â óìåðåííîì òåìïå îò 1000 äî 3000 ì, à
â ñðåäíåì òåìïå èñïîëüçóåòñÿ ñïîñîá "ôàðòëåê" (èãðà ñî ñêî -
ðîñòüþ). Зäåñü îïðåäåëåííàÿ ÷àñòü äèñòàíöèè, íàïðèìåð 50-60 ì
ïðåîäîëåâàåòñÿ â ñðåäíåì òåìïå, à äðóãàÿ ÷àñòü äèñòàíöèè,
íàïðèìåð 100-150 ì ïðîáåãàåòñÿ ñ ìèíèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòüþ.
Ïîñòåïåííî òàêîå ñîîòíîøåíèå ìåíÿåòñÿ è â 7-îì êëàññå
íåäåëüíûé áåãîâîé îáú¸ì ñ íèçêîé èíòåíñèâíîñòüþ ìîæíî äîâåñòè
äî 15-20 êì. 



Óäîâ. Õîð. Îòë. Óäîâ. Õîð. Îòë.

Êðîññîâûé áåã,
1500 ì, ìèí. ñåê 7,54 - 7,31 7,30 - 7,01 7,00 < 8,45 - 8,31 8,30 - 7,31 7,30 <

Ïëàâàíèå, ì, ñåê. 25 ì 50 ì
50 ì

55 ñåê 25 ì 50 ì
50 ì

70 ñåê

Òàá. 12

Îöåíêà

Óïðàæíåíèÿ

Ìàëü÷èêè Äåâî÷êè
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2. Ïëàâàíèå ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì äëÿ ðàçâèòèÿ
âûíîñëèâîñòè â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëå åñëè åñòü äëÿ ýòîãî
íåîáõîäèìàÿ ìàòåðèàëüíàÿ áàçà. Èñïîëüçóÿ ëþáîé ñïîñîá ïëàâà -
íèÿ äèñòàíöèþ íåîáõîäèìî äîâîäèòü îò 25-è ì äî 100 ìåòðîâ. Äëÿ
ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè íåäåëüíûé îáúåì ïëàâàòåëüíîé äèñ òàí öèè
äîëæåí äîâîäèòüñÿ äî 1200-1500 ìåòðîâ. 

3. Ñïîðòèâíûå èãðû ñ÷èòàåòñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì äëÿ
ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè. Èãðû ïî óïðîùåííûì ïðàâèëàì ïî ìèíè-
ôóòáîëó, áàñêåòáîëó, ãàíäáîëó è ò.ä. ìîæíî äîâîäèòü îò 20-30 ìèí
äî 40-60 ìèí. Äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè ñ èñïîëüçîâàíèåì
ñïîðòèâíûõ èãð íåäåëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà äîëæíà áûòü íå
ìåíåå 4-5 ÷àñîâ. Ïðè ðàçâèòèè âûíîñëèâîñòè íåîáõîäèìî
ñîáëþäàòü ïðèíöèï ïîñòåïåííîñòè è èíäèâèäóàëüíîñòè. 

Ïðîâåðüòå ñâîþ âûíîñëèâîñòü!

ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:ÂÎÏÐÎÑÛ È ÇÀÄÀÍÈß ÏÎ ÒÅÌÅ:

1. ×òî òàêîå âûíîñëèâîñòü?
2. Â êàêèõ óïðàæíåíèÿõ ïðîÿâëÿåòñÿ âûíîñëèâîñòü?
3. Êàêèå óïðàæíåíèÿ ðàçâèâàåò âûíîñëèâîñòü?
4. Â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ îñíîâíîå óñëîâèå äëÿ ðàçâèòèÿ

âûíîñëèâîñòè?
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÐÅÊÎÌÅÍÄÎÂÀÍÍÛÅ ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß
ÑÈËÎÂÎÉ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ
Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö íîã
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ðóê è ïëå÷åâîãî ñóñòàâà
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ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß ÄËß ÐÀÇÂÈÒÈß ÃÈÁÊÎÑÒÈ
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ ñóñòàâîâ ïîçâîíî÷íèêà
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà
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Óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà è êîíå÷íîñòåé
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ÓÒÐÅÍÍßß ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ

I  ÊÎÌÏËÅÊÑ
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II  ÊÎÌÏËÅÊÑ
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