
20 хоп. ББК 731
К 59 ВМКозлов

ПГТБогданов

Комоа I. N.. Бегданвв Г. П.
К 59 Спортивный час шмольнниа (для уча-

щихся IV—VIII классов). — М.: Фиамуль-
тура н спорт, 1985. —32 с, ил.

Даются рекомендации по организации
и проведению спортивного часа • любое
время года. Брошюра адресована школь-
никам IV—VIII классе» к родителям.

UI10M0M—W1
к «—«

СИ (И)— К
ББН 73.*

Э71.М1

Издательство «Физкультура м спорт»,
1?85 г.

Валентин Иванович Карлов
Георгий Павлович Бсдамсе

СПОРТИВНЫЙ ЧАС ШКОЛЬНИКА

Заведующая редакцией Л. И. Куяешева. Р«-
дакюр Л. А. Кирюхнна. Художник Б. И. Жу-
товсимй. Художественный редактор Ю. .В. Ар-
•виг*льсинй. ТехннческиВ редактор Е. И. Бянн-
Я«р. Корректор 3. Г. Самыйкннв.
Сдано • набор 25.10.&4. Подписано н печати
34.05.84, А 08951. Формат 70ХЮ/». Бумага офс
Гарнитура «Журнальная рубленая». Офсетная
печать. Усл. п. л. 1,17. Уел. кр.-отт. 4,68.
Уч.-изд. л. 1,84. Тираж 200 000 экз. Иэдат.
№ 7538. Зек 1092. Цен» 20 коп.

Орден* «Знак Почета» издательство •Физкультура . .,
Государственного комитета СССР по делам "здатеАств, по- • *
ли графин и книжной торговли. 101421, Москва, КаляеТская ул., (\
27. Типография издательства «Калининградская правда», 336000,
Калининград обл., ул. Карла Маркса, 18.



ЧТО ТАКОЕ
СПОРТИВНЫЙ ЧАС!

Юный друг! Здоровье лю-
дей, и особенно подрастающе-
го поколения, является нацио-
нальным богатством. Оно со-
ставляет одну из основ благо
состояния социалистического
общества. Поэтому надо, как
было сказано на июньском
(1983 г.) Пленуме ЦК КПСС,
чтобы «каждый смолоду знал
свой организм и умел поддер-
живать его в порядке».

Современный образ жизни
значительно изменил характер
труда. Академик А. И. Берг
посчитал, что из всей энергии,
которая производилась и по-
треблялась на Земле в сере-
дине прошлого века, 96%
приходилось на долю мышеч-
ной силы и лишь 4% — на
долю различных механизмов. В
XX столетии в общем энерге-
тическом балансе энергия,
производимая мышцами, со-
ставляет всего 1 % . С одной
стороны, это хорошо. Но вме-
сте с тем исследования уче-
ных показали, что снижение
двигательной активности, т. е.
гиподинамия, — серьезная уг-
роза физического развития
людей. Малоподвижные дети
и подростки владеют меньши-
ми объемом двигательных на-
выков, силой и выносливо-
стью. Поэтому ты должен на-
учиться преодолевать гиподи-
намию и развивать потреб-
ность в ежедневных занятиях
физическими упражнениями.

Спортивный час — это при-
мерно то время, которое каж-
дый мальчик и каждая девочка
должны уделять физическим
упражнениям ежедневно. Для
тех ребят, которые помимо
уроков физической культуры
еще и занимаются спортом
два-три раза в неделю в сек-
ции или спортивной школе, са-
мостоятельные занятия обычно
не нужны (за исключением
летних каникул). Для осталь-
ных же, особенно для тех, кто
по тем или иным причинам
отстал от класса по уровню
физической подготовленности,
такие регулярные самостоя-
тельные занятия совершенно
необходимы.

Где н когда заниматься!
Лучшее место — близко рас-
положенный сквер или парк.
До него и обратно бегут трус-
цой, в самом сквере (парке)
делают гимнастические упраж-
нения, бегают, играют в мяч.
Можно упражняться и во- дво-
ре дома, и на физкультурной
площадке ЖЭКа. В этом слу-
чае пробежки делают по тро-
туару вокруг жилого массива,
следя за тем, чтобы не мешать
прохожим, а перебегая улицу,
не попасть под машину. Тут
нужна особая осторожность!
При плохой погоде (дождь,
слякоть, сильный мороз) зани-
маться можно и дома, огра-
ничиваясь бегом на месте, по-
скоками, гимнастикой. Помни,
что занятия на открытом воз-
духе во много раз полезнее
и приятнее. Поэтому лучше за-
ниматься хоть и не долго, но
на свежем воздухе, чем бо-
лее длительное время дома.
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Заниматься можно в любые
дни недели, за исключением
тех, когда была большая на-
грузка на уроке физической
культуры в школе. Очень
удобны — воскресенье и, ко-
нечно, все каникулы.

Лучшее время — через час
после обеда или после приго-
товления уроков. Весной и ле-
том можно успеть позанимать-
ся и в утренние часы — это
самое подходящее время. Но
чтобы пораньше встать, надо
и пораньше лечь спать. Это
потом войдет в привычку. Но
если ты предпочитаешь зани-
маться вечером, то заканчивай
упражнения не позже чем за
полтора-два часа до сна.

Гигиена и самоконтроль.
Внимательно следи за своим
самочувствием. Физические уп-
ражнения оказывают значи-

тельную нагрузку на весь ор-
ганизм, и в первую очередь
на сердце. Нужно постепенно
приучать себя к длительной и
интенсивной работе. Тебе не-
обходимо побывать у школь-
ного врача или в поликлинике
и проверить состояние здо-
ровья. К врачу надо немедлен-
но обращаться во всех случаях,
если почувствуешь ухудшение
самочувствия. Если оно в тече-
ние двух-трех дней не улуч-
шится, надо прекратить заня-
тия и ограничиться только ут-
ренней гимнастикой и прогул-
ками, следуя также указаниям
врача.

Помни, что обязательный
спутник нагрузок — у т о м л е -
н и е . Не бойся его: без утом-
ления нет никакой работы.
Оно-то и вырабатывает в чело-
веке выносливость. Но утомле-

ние не должно быть чрезмер-
ным. Выделяют такие степени
утомления: легкая — самочув-
ствие хорошее, работу выпол-
нять не трудно, только немно-
го краснеет лицо и слегка уча-
щается дыхание; средняя —
самочувствие хорошее, но воз-
никает и постепенно нарастает
усталость мышц, при длитель-
ной работе скорость начинает
постепенно снижаться, лицо
краснеет, дыхание учащается;
большая — работу выполнять
трудно, снижается скорость,
лицо сильно краснеет, дыха-
ние частое, постепенно движе-
ния становятся несколько ско-
ванными, может возникнуть
боль в ногах и спине; чрез-
мерная — продолжать рабо-
ту очень трудно, скорость рез-
ко снижается, движения ста-
новятся менее координиро-

ванными, дыхание на пределе,
лицо может резко покраснеть
или, наоборот, побледнеть. До-
водить себя физическими уп-
ражнениями до большой и
чрезмерной степени утомления
ни а коем случае не разреша-
ется: это'крайне неб1ггоприят-
но сказывается на здоровье.
Интенсивная нагрузка должна
быть очень кратковременной,
после нее должен быть до-
статочный отдых.

Нельзя заниматься бегом и
другими упражнениями нато-
щак или сразу после еды: это
может привести к заболевани-
ям желудка и печени.

Большую часть бега следу-
ет проводить на мягком грун-
те. При длительном беге на
жестком грунте, например на
асфальтированных дорожках,
возникают боли в мышцах



передней части голени. Та-
кие боли могут появиться и
при недостаточном разогреве
мышц, поэтому возьми за пра-
вило всегда делать разминку,
а в конце занятия — упраж-
нения для расслабления
мышц.

Одеваться надо как
можно легче: это полезно для
закаливания организма. В теп-
лое время достаточно надеть
легкий тренировочный костюм
{•место брюк можешь надеть
шорты), в белее холодное вре-
мя надо одеваться в соответст-
вии с темпьр??/рой воздуха, а
в случае необходимости и вос-
пользоваться теплым нижним
бельем. Лучшая обувь — крос-
совки, кеды.

Придя после занятия до-
мой, прими теплый душ. Од-
нако помни: если ты пришел с

мороза, то следует подождать
10—15 мин, так как резкая
смена температур может при-
вести к перебоям работы
сердца. И ни в коем случае
не пей ни слишком горячей,
ни слишком холодной воды.

Малейшие потертости ног
надо сразу же смазать «зе-
ленкой».

Как строить занятия! За-
ниматься физическими упраж-
нениями следует регулярно,
придерживаясь составленного
тобой расписания. Его можно
менять: летом одно, осенью и
весной другое, зимой третье.
Но делать это часто не следу-
ет. Если почему-нибудь будет
перерыв, скажем из-за болез-
ни, перед возобновлением за-
нятий побывай у врача.

Спортивный час начинай
общей разминкой, состоящей

из постепенно убыстряемой
ходьбы, легкого бега и трех-
четырех гимнастических упраж-
нений: приседаний, наклонов и
вращений туловища и различ-
ных движений руками. Это бу-
дет вводной частью занятия.
Ее задача — подготовить ор-
ганизм к предстоящей нагруз-
ке.

В основной части занятия
главное внимание уделяй раз-
витию точности и согласован-
ности движений (т. е. ловко-
сти), а также силы, быстроты,
выносливости, гибкости, уме-
нию расслаблять мышцы. Если
учитель физкультуры дает до-
машнее задание, обязатель-
но выполняй его. Обычно уп-
ражнения проделывают в та-
кой последовательности: сна-
чала, на свежие силы, разучи-
вают новые элементы техники

движений, например упражне-
ния со скакалкой, шаги разбе-
га при метаниях (если это вхо-
дит в домашнее задание); за-
тем переходят к упражнениям
для развития быстроты (на-
пример, бег с ускорениями);
после этого приступают к ско-
ростко-силовым упражнениям:
прыжкам, метаниям и др. По-
следними выполняют упражне-
ния для развития силовой,
скоростной и общей выносли-
вости. Силовую выносливость
развивают такими упражнения-
ми, как приседания, подтягива-
ния на перекладине, бег в го-
ру, сгибание и разгибание рук
в упоре лежа; скоростную вы-
носливость — повторным про-
беганием отрезков дистанции
(с отдыхом между повторе-
ниями), стараясь от начала до
конца сохранить постоянную
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скорость; общую выносли-
вость — спортивной ходьбой,
длительным равномерным бе-
гом, прогулками на лыжах и
тому подобными упражнения-
ми. Упражнения на гибкость
можно начинать только после
того, как мышцы хорошо раэо-

^ греты.
В конце занятия сделай

несколько упражнений на рас-
слабление — потряхиваний ру-
ками и ногами и несколько
минут побегай легкой трусцой

* или спокойно походи.
Оцени свои возможности.

Приступая к занятиям, оцени
свои физические возможно-
сти, или, как говорят, опре-
дели уровень своей физиче-
ской подготовленности. Суще-
ствуют тесты — простые уп-
ражнения, с помощью которых
можно узнать, насколько раз-
виты у тебя сила, быстрота, вы-
носливость и другие качества.
Вот четыре основных теста:

Бег на 20 м с ходу. От-
мерь 20 м. Попроси у учителя
секундомер и пригласи с со-
бой товарищей. Один должен
давать отмашку рукой или
флажком в тот момент, когда
ты пробегаешь отметку начала
отрезка 20 м, а второй засе-
кать время на финише. Для то-
го чтобы набрать скорость,
нужно не менее 30 м, но не
больше 40 м. Свой результат
оцени по приведенной ниже
таблице.

Прыжок • длину с места.
Один прыгает, другой отмеча-
ет место приземления (по
следу пяток). Если прыгаешь
в песок, то место приземле-
ния можно видеть и без по-
мощи товарища.

Щ 2 Зак. 1092

Сгибание и разгибание рук
• упоре лежа (с опорой на
скамейку высотой 20 см). Чет-
ко фиксируй тело в прямом
положении и при сгибании рук
обязательно касайся грудью
скамейки. Считай число повто-
рений упражнения.

Шестиминутный бег. Круго-
вую дорожку размечают через
каждые 10 м. Начинай бежать
в умеренном равномерном
темпе, стараясь сохранить его
до конца бега. Считай количе-
ство полных кругов и дополни-
тельное число метров от стар-
товой черты до того места,
где ты остановился по исте-
чении 6 мин.

Если хочешь определить
свой средний уровень физиче-
ской подготовленности, то сло-
жи все четыре оценки, а затем
сумму раздели на четыре, на-

3+3+4+4
пример: = 3,5.

4
В данном примере физическая
подготовленность выше сред-
ней; хорошо развита общая и
силовая выносливость, а быст-
рота и скоростно-силовые ка-
чества — удовлетворительно.

Часто проводить такие ис-
пытания не нужно — различия
в результатах будут невелики.
Но в сентябре, ноябре, апре-
ле и июне (или июле) хотя бы
три теста (исключая бег на
20 м, поскольку там нужен
секундомер) провести необ-
ходимо.



ЗАНЯТИЯ ОСЕНЬЮ

Самое главное в занятиях
осенью — р а з в и т и е о б -
щ е й в ы н о с л и в о с т и , т. е.
способности длительное время
выполнять упражнения и как
можно меньше уставать. Это
основа тренировки. Не обла-
дая выносливостью, невозмож-
но добиться высоких резуль-
татов ни в спорте, ни в труде.
Лучшие средства — ходьба,
бег трусцой, кроссы, езда на
велосипеде, игра в футбол,
баскетбол, общердзвивающие
гимнастические упражнения.

Начинай со смешанного
передвижения — ходьбы в со-
четании с бегом. Спортивной
ходьбе надо научиться. В ре-
зультате большей длины шага,
большего темпа (180—200 ша-
гов в минуту, а при обыч-
ной — только 100—120) ско-
рость при спортивной ходьбе в
2—2,5 раза больше, чем при
обычной. Заметь: скороход
ставит ногу на пятку и опор-
ную ногу не сгибает; продви-
жение осуществляет за счет
сильного толчка стопой сзади
стоящей ноги; таз и бедро
толчковой ноги выдвигает силь-
но вперед — это удлиняет
шаг; руки его работают широ-
ко и поднимаются при движе-
нии вперед и назад высоко.

При беге трусцой ногу
ставят больше на внешнюю
сторону стопы, немного сги-
бают ее, амортизируя толчок,

и переходят на всю стопу. Не-
обходимо активно выносить
вперед бедро маховой ноги и
выводить вперед таз. Самый
важный момент — это быст-
рое отталкивание стопой.

При смешанном передви-
жении бег обычно вдвое быст-
рее ходьбы. На ходьбу перехо-
ди, когда хочешь немного пе-
редохнуть. Сколько идти и
сколько бежать — это зависит
от твоих физических возмож-
ностей. Важно преодолеть как
можно большее расстояние, не
обращая внимания на скорость.
Скорость возрастет по мере
роста тренированности. Начи-
най с 2—3 км, и через месяц
преодолеешь до 7—8 км. При-
чем постепенно долю ходьбы
сокращай, а бега — увеличи-
вай.

11



Одновременно с развити-
ем общей выносливости в этот
период начинай работать над
р а з в и т и е м б ы с т р о т ы .
Делай такие упражнения: мак-
симально быстрые движения
руками, как при беге; макси-
мально быстрый шаг на месте
с упором руками о дерево,
забор; беговые ускорения —
с места, с ходу (на фоне мед-
ленного бега), под небольшой
уклон; быстрые маховые дви-
жения руками, как при бро-
сках, и т. п.

Высокую скорость человек
может поддерживать очень
короткое время, поэтому все
эти упражнения нужно выпол-
нять не более 6—10 с после
набора скорости. На макси-
мальном уровне скорость под-
держивают всего 3—4 с.

Обязательно включай в
занятия скоростно-силовые уп-
ражнения: бег прыжками —
многоскоки; взбегание по лест-
нице или на горку; выпрыгива-
ние вверх с доставанием ветки
дерева; прыжки в длину в
яму с песком; метение малого
мяча в цель и на дальность.

8 каждом занятии обяза-
тельно проделывай общеразви-
•ающне гимнастнчеекме упраж-
нения, те, что применяют и в
утренней гимнастике, но толь-
ко в большем количестве и
более разнообразные. Их луч-
ше всего выполнять в начале
занятия, после легкого, бега,
причем в такой последователь-
ности:

Потягивания, легкие вра-
щения руками, головой, туло-
вищем.

Упражнения для рук, ног,
туловища, повышающие по-

движность в суставах: враще-
ния руками вперед и назад с
увеличивающейся амплитудой;
мехи прямыми руками назад;
махи прямой ногой вперед и
назад, в сторону; выпады впе-
ред и в стороны; круговые
движения ногами; разведение
прямых ног вперед и в сторо- *
ны до положения «полушпа-
гат»; наклоны туловища впе-
ред и назад, медленно и бы-
стро; наклон, прогибание и
вращение туловища; наклоны и

туловища в стороны; поворо-
ты туловища направо и нале-
во; круговые движения туло-
вищем вправо и влево; вра-
щения бедрами.

Упражнения на быстроту:
быстрые движения согнутыми
в локтях руками, как при беге
(туловище слегка наклонить);
бег на месте в максимальном
темпе; имитация ударов боксе-
ра и т. п.

Силовые упражнения для
ног, рук, спины, брюшного
пресса, боковых мышц тулови-
ща: приседание на одной
ноге — «пистолет»; сгибание
и разгибание рук в упоре ле-
жа с опорой на скамейку или
на пол спереди и сзади; под-
тягивание в висе на перекла-
дине; поднимание и опускание
туловища в положении упора
бедрами о скамейку; поднима- L

ние ног и туловища, лежа на
спине; поднимание согнутых
или прямых ног в положении
виса на перекладине; поднима-
ние правой и левой ноги в сто- ,
рону.

Скоростно-силовые упраж-
нения: поскоки, прыжки с ме-
ста вверх и в длину с мягким
приземлением; выпрыгивания

вверх из глубокого приседа;
многоскоки на двух ногах по-
очередно или одновременно,
на одной ноге.

С середины сентября на-
чинай готовиться к соревно-
ваниям по бегу на коротких
(спринтерских) и кроссовых ди-
станциях. Для совершенство-
вания техники бега регулярно
включай в занятия такие уп-
ражнения: бег с высоким под-
ниманием бедра; семенящий
бег; маховые движения рука-
ми (быстро и энергично); бег
в положении упора о дерево,
забор; беговые движения но-
гами в положении лежа на
спине; бег прыжками — мно-
госкоки; скачки на одной но-
ге; бег под уклон и в гору;
выпрыгивания вверх; махи пря-
мой ногой вперед и назад.

При беге на короткие и
средние дистанции ногу ставь
с передней части стопы. Обя-
зательно полностью распрям-
ляй толчковую ногу, активно
работай руками, высоко подни-
май бедро маховой ноги, не
напрягайся и беги свободно.

При беге на короткую ди-
станцию максимальную ско-
рость повышай при повторном
пробегании коротких отрезков
(например, 8X10 м, 4X20 м,
3X30 м, 2X60 м), а также при
ускорениях по прямой и на
виражах. Спринтерскую вынос-
ливость, т. е. способность как
можно дольше поддерживать
максимальную скорость, разви-
вают путем пробегания дистан-
ции несколько больше сорев-
новательной, например 100—
120 м.

Готовиться к бегу на крос-
совых дистанциях для сдачи

норм ГТО нужно умело. Реко-
мендуется вначале пользовать-
ся повторным и равномерным
методами. Для повторного бе-
га намечают отрезки, равные
четверти или половине дистан-
ции соревнований. Их пробе-
гают 2—4 раза со скоростью
на 10—20% меньше макси-
мально возможной. Между по-
вторениями делается отдых
2—4 мин. Пример такой тре-
нировки: 3 раза по 150—200 м.

Пробегай также длинные
отрезки, равные примерно по-
ловине — трем четвертям со-
ревновательной дистанции, со
скоростью меньше максималь-
но возможной для данных от-
резков, например 2 раза по
300—400 м. Правильно ли вы-
брана интенсивность усилий,
можно судить по тому, как
снижается пульс после пробе-
гания отрезка. За первую ми-
нуту отдыха он должен умень-
шиться не менее чем на треть
и составлять 130—140 уд/мин,
за 5 мин — не менее чем на-
половину, а после окончания
всего упражнения (серии) —
за 10 мин не менее чем на
70—75%.

При пробегании дистанций,
примерно равных соревнова-
тельным, с относительно рав-
номерной скоростью интенсив-
ность усилий должка быть так-
же значительно снижена по
сравнению с соревновательной.
Пробегать их часто с макси-
мально возможной скоростью
(соревновательной) не реко-
мендуется.

Октябрь — прекрасное
время для кроссов. Еще сухо,
но уже прохладно, и бежать
легко. Выбери местность с
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возможно более разнообраз-
ным рельефом, совершенствуй
технику бега и преодоления
препятствий в различных усло-
виях. При беге в гору следует
отталкиваться с носка, тулови-
ще сильнее наклонить вперед;
при сбегании со склона —
тело отклонить назад.

Через канавы, ручейки, ле-
жащие предметы перепрыгивай
• шаге. Более широкие и высо-
кие предметы преодолевай
прыжком согнувшись. По кам-
ням через ручей, по кочкам
на болотистой местности пере-
двигайся многоскоками. Через
стволы, низкие заборы пере-
бирайся наступая, с бокового
разбега — прыжком перешаги-
вая, можно с опорой на руку,
С небольшой высоты спрыги-
вай сразу, с большой — пред-
варительно присев, а с боль-

шого обрыва — сначала сев
на край или даже повернув-
шись грудью и опершись на
руки и повиснув на них.

Научись различать степе-
ни усилий. Бежать «слабо» —
это значит трусцой, менее чем
в полсилы, с небольшим уча-
щением дыхания; так можно
бежать несколько десятков
минут, пульс при этом 140—150
уд/мин. Бежать «средне» — это
вполсилы, дыхание усиливается
умеренно, пульс 150—170
уд/мин; с такой скоростью
можно бежать до 10—15 мин.
Бежать «сильно» — это когда
усилие равно примерно %
максимально возможного;

при этом дыхание учащенное,
пульс 170—190 уд/мин, а «очень
сильно» — с напряжением вы-
ше 3/* от максимума, пульс
выше 190 уд/мин; такую рабо-

ту можно выдержать не бо-
лее 2—4 мин; «околопредель-
но» — почти с максимальным
напряжением сил, но все же
с некоторым резервом, дыха-
ние частое, шумное; такую
работу можно выдержать не
более 30—40 с, пульс дости-
гает максимума — более 200
уд/мин. Бежать «предельно» —
короткие ускорения и бег не
100—150 м в максимальном

* темпе; дыхание и частота
пульса не успевают достичь
предельных величин и продол-
жают увеличиваться после бе-
га еще в течение примерно

* 4—5 с. Пробегая разные от-
резки и дистанции с той или
иной скоростью, старайся оп-
ределять, какие при этом на-
грузки. В тренировке полезны
все нагрузки, надо избегать
только чрезмерных.

С середины октября уро-
ки физической культуры в
школе переносят в спортивный
зал и начинается изучение
спортивных игр, а затем ги»
настики. Во время w* само-
стоятельных занятий желатель-
но продолжать кроссы. Но бе-
гать нужно без излишнего на-
пряжения сил, только для
укрепления здоровья, как го-
ворят «в свое удовольствие». А
переключиться следует в боль-
шей мере на развитие силы и
силовой выносливости, а также
ловкости. Конечно, не забывая
и о быстроте.

Можно попросить учите-
ля физкультуры выделить пос-
ле уроков время для само-
стоятельных занятий в зале,
поиграть с товарищами в бас-
кетбол, волейбол, ручной мяч.
Но если воспользоваться эа-
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лом не удастся, то многие
упражнения для развития си-
лы и ловкости можно делать
и на открытом воздухе, на
пришкольной площадке, где
есть гимнастический городок.

Развитие силы и силовой
выносливости. Различают три
вида проявления мышечных
усилий: максимальную силу —
самое большое напряжение,
которое может, например, раз-
вить каждый человек при под-
нятии тяжести; скоростную си-
лу, развиваемую при быстрых
движениях, например при ме-
таниях (иначе ее называют
взрывной); силовую выносли-
вость, т. е. способность проти-
востоять утомлению при Дли-
тельных силовых напряжениях.

Упражнения для развития
максимальной силы требуют
значительного напряжения
мышц, например подтягивания
в висе на перекладине. Их вы-
полняют медленно, с отдыхом
2—3 мин между сериями по-
"•«пений. Но максимальную
силу поачшают и другие, бо-
лее легкие упражнения,, одна-
ко в меньшей мере. Вот при-
мерный комплекс упражнений:
1) мальчики: подтягивание ь
висе на перекладине или коль-
цах; девочки: подтягивание
в смешанном висе (это значит
ноги на полу, а тело под углом
30—44%), на канате: 2) присе-
дания поочередно на правой и
левой ноге; 3) сгибание и раз-
гибание рук в упоре лежа
с опорой на пол или на гим-
настическую скамейку (в более
трудном варианте — ноги на
скамейке, руки на полу). Каж-
дое упражнение выполняют
«до предела», т. е. максималь-

J

ное число раз (можно несколь-
ко меньше). Серия упражнений
выполняется один или два ра-
за.

Упражнения для развития
скоростной силы (например,
выпрыгивание вверх из поло- ц.

жения низкого приседа) выпол- I
няют по 10—15 раз подряд **
каждое с небольшими паузами,
затем делается отдых в тече-
ние 3—4 мин, и серию повто-
ряют еще раз или два. Напри-
мер, проделывают комплекс
из пяти упражнений: 1) бег
с низкого старта 5—10 м (8
раз); 2) быстрое сгибание .и
разгибание рук в упоре лежа
с отрывом рук от скамейки
(мальчики 5—6 раз, девочки
3—4 раза); 3) выпрыгивание
вверх из положения низкого
приседа (10 раз); 4) броски на-
бивного мяча 1 кг или малого
мяча (10—15 раз); 5) прыжки
на двух ногах через гимнасти-
ческую скамейку или веревоч-
ку, с продвижением вперед
(15—20 раз). Упражнения про-
делываются два раза, между
сериями отдых 3—4 мин.

Упражнения для развития
силовой выносливости выпол-
няются в среднем темпе. Они
состоят из 3—5 серий упраж-
нений, каждое из которых про-
делывается до 20—30 раз под-
ряд. Между сериями делают
непродолжительный отдых (1 —
2 мин). Вот примерный комп-
лекс из шести упражнений,
каждое из которых проделы-
вается в течение 20 с: 1) глу-
бокие приседания на двух но-
гах; 2) сгибание и разгибание
рук в упоре лежа сзади с по-
очередным подниманием ног;
3) в положении стоя ноги

врозь, руки вверх, с набив-
ным мячом — наклоны вперед,
влево и вправо или кружение
туловищем; 4) лежа на спине,
поднимание ног вверх и опус-
кание вправо и влево, или кру-
жение ими в одну и в другую
стороны; 5) с опорой руками
на гимнастическую стенку
(спинку стула, стол) — пооче-
редное поднимание ног назад;
6} выбрасывание рук с ганте-
лями поочередно вверх, впе-
ред, в сторону. Между упраж-
нениями отдых не делают. Весь
комплекс повторяют 3 раза, но
с отдыхом 1 мин перед каж-
дым повтором.

Занимайся всеми тремя ви-
дами силовых упражнений, но
в наибольшей мере — скоро-
стного характера. Девочкам
силовые упражнения не менее
полезны, чем мальчикам: они
активизируют обмен веществ
в мышцах, благотворно влияют
на дыхание и сердечную дея-
тельность, укрепляют нервную
систему, способствуют хорошей
осанке.

Развитие ловкости. Быть
ловким — значит уметь пра-
вильно и достаточно быстро
овладевать новыми движения-
ми; выполнять сложные дви-
жения согласованно (координи-
рование), точно воспроизво-
дить объясненную или показан-
ную программу выполнения;
уметь приспособить то или
иное известное движение к но-
вым условиям (например,
обычный прыжок в яму с пес-
к о м — к преодолению канавы,
низкой изгороди и тому по-
добных препятствий).

Ловкость проявляется по-
разному. Это и точное попада-

ние на брусок при прыжках в
длину, и точное воспроизведе-
ние движений по заданному
темпу и ритму (например, по
хлопкам, как это часто делает
учитель на уроках физической
культуры), и способность удер-
живать усилие на заданном
уровне, и сохранение равно-
весия на уменьшенной опоре,
в статике и в движении (на-
пример, езда на велосипеде)
и т. п.

Ловкость хорошо развива-
ется во время разучивания но-
вых упражнений — гимнасти-
ческих, акробатических игро-
вых и других. Но полезны и
специальные упражнения. Вот
основные виды их, которые
желательно включать в. комп-
лекс общеразвивающих упраж-
нений или выполнять отдельно.

Различные поочередные и
одновременные движения ру-
ками в одной, в двух и в трех
плоскостях. Например, правая
рука вперед, а левая назад;
обе вверх; правая назад, а ле-
вая вперед; обе вниз и т. д.
Или правая рука вправо, левая
вперед, правая назад, левая
вверх, правая вниз, левая вниз
и т. д. Упражнения можно де-
лать по одному или в парах.
В последнем случае один парт-
нер придумывает упражнения
и показывает 2—3 раза (значи-
тельно сложнее, когда только
называет словами), а другой
должен запомнить и затем вы-
полнить без ошибок. Оба сле-
дят за точностью поэ и движе-
ний. Эти упражнения хорошо
развивают память.

Согласованные одновре-
менные и поочередные движе-
ния руками и ногами. Напри-
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мер, прыжки ноги вместе —
ноги врозь в стороны (или
влеред-назад) одновременно
со следующими движениями
рук: правая на пояс, левая на
пояс, правая к плечу, левая
к плечу, правая в сторону, ле-
вая в сторону, правая к плечу,
левая к плечу, правая вверх,
левая вверх, правая к плечу,
левая к плечу и так далее в
обратном направлении.

Акробатические упражне-
ния, улучшающие ориентиров-
ку в пространстве для приня-
тия правильного положения
тела. Например, стойка на ло-
патках, стойка на голове, ку-
вырок вперед и назад, перево-
роты в стороны.

Упражнения, развивающие
равновесие. Выполняются на
уменьшенной или на повышен-
ной опоре. Это, например,

«ласточка» на носке, повороты
кругом на бревне. Такие же
упражнения в движении: рас-
хождение вдвоем на бревне,
бег и прыжки на бревне и пр.
Игры «Петушиный бой», «Всад-
ники» и т. п. Прыжки с высоты
с поворотами или с приземле-
нием точно в заданную точку.
Те же упражнения с закрыты-
ми глазами.

Метания • неподвижные
цели (броски мячом в нарисо-
ванные круги, набрасывание
колец и пр.) и в движущиеся
цели: катящиеся или кача-
ющиеся на подвеске мячи, ка-
тящийся фанерный круг и т. п.

Игры с увертыванием:
«Салки», мини-футбол, баскет-
бол и т. п.

Не обязательно становить-
ся жонглером, акробатом, но
достаточно ловким должен

быть каждый. А без трениров-
ки этого не достичь. Поэтому
полезно включать упражнения
для развития ловкости в утрен-
нюю гимнастику, выполнять во
время прогулок или спортив-
ного часа.

Как проверить свою лов-
кость! Вот несколько простых
способов.

Подбросить вверх мяч, по-
вернуться кругом и поймать.
Повернуться 2 раза и поймать
мяч.

Для мальчиков: подбро-
сить мяч стопой на колено,
сразу же коленом на голову,
отбить головой вверх.

Для девочек: со скакалкой
с вращением вперед, затем по-
ворот кругом и пять прыжков
с вращением назад.

Основная стойка, в руках
гимнастическая палка хватом

на ширине плеч (можно дер-
жать концами пальцев). Толч-
ком двух ног, не выпуская
палки из рук, прыжок через
нее вперед. То же, но сразу
же еще прыжок назад.

Стать на одну ногу, дру-
гую согнуть и прижать пяткой
к колену опорной ноги, отводя
колено в сторону; руки на по-
яс. В этой позе простоять как
можно дольше. Оценка: при
выполнении с открытыми гла-
зами «удовлетворительно» —
1 мин, «хорошо» — 2 мин, «от-
лично» — 3 мин; с закрытыми
глазами соответственно 15, 30
и 45 с.



ЗАНЯТИЯ ЗИМОЙ

Как только выпадает снег,
что в средней полосе обычно
бывает в середине декабря,
становись на лыжи и до ново-
го года Катайся, стараясь как
можно лучше отработать тех-
нику движений. Этот период
называют вкатыванием. Затем,
как и при кроссовой подготов-
ке, начинай повышать скорость
хода, несколько сокращая ди-
станции. В каждой тренировке
обязательно проходи короткие
отрезки (до 200 м) с макси-
мальной скоростью. Это созда-
ет резерв скорости. Особое
внимание обрати на преодоле-
ние подъемов. На короткие
вбегают, а длинные пологие
проходят широким скользящим
шагом, так рассчитывая силы,
чтобы их хватало до конца
подъема. На спуске можно не-
много и отдохнуть. Старайся
как можно равномернее рас-
пределять силы на протяжении
всей дистанции, остерегайся
сбить дыхание, «выдохнуться»
на каком-либо трудном участ-
ке. Обязательно надо кататься
с гор, разучивая повороты. Это
очень хорошо развивает лов-
кость, в частности чувство рав-
новесия, ориентировки, точ-
ность и быстроту реакций.

вот примерное содержа-
ние самостоятельных занятий
на лыжах (меньшие показате-
ли времени и километраж —
для учащихся IV—VI классов,

большие — для учащихся V I I —
VIII классов):

1-е занятие. Пройти 4 0 —
45 мин вполсилы (2—4 км),
следя за правильностью оттал-
киваний, скольжения, работы
палками. Затем покататься с
гор.

2-е занятие. Пройти также
равномерно, вполсилы, но уже
до часа (3—5 км). Затем прой-
ти 2 раза по 50 м с макси-
мальной скоростью.

3-е занятие. Пройти 4—
6 км с переменной скоростью,
но без резких ускорений, от-
дохнуть, а затем еще 3 раза
по 50 м максимально быстро.

4-е занятие. Довести ди-
станцию до 5—6 км, пройти ее
с несколькими небольшими
ускорениями.

5-е занятие. Вначале прой-
ти 2—3 раза по 80—100 м око-
лопредельно, т. е. возможно
быстрее, но в то же время
контролируя правильность всех
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движений. После отдыха — 3—
4 км в % силы, т. е. быстрее
чем раньше, но не слишком
напрягая силы.

6-е занятие. Повторная
тренировка: 3—4 реза по 6 0 —
80 м максимально быстро, за-
тем 3—4 раза по 300—350 м а
э/4 силы. Закончить прохож-
дением 1—2 км вполсилы.

7-е занятие. То же зада-
ние, но увеличить дистанции:
2 раза по 150—300 м, 3 раза
по 400—600 м. Закончить спо-
койным катанием 1—2 км.

8-е занятие. Вначале прой-
ти 2 раза по 200 м околопре-
дельно, затем 2 раза по 600—
800 м в 3U силы.

9-е занятие. Пройти 2 раза
по 100 м с максимальной ско-
ростью, 2 раза по 1 км в3Д

силы, затем спокойно пока-
таться.

10-е занятие. Пройти 2 ра-
за по 150—300 м. Отдых. За-
тем контрольная тренировка —
пройти на время 1—2 км.

11-е занятие, Пройти 5 раз
по 50—60 м с максимальной
скоростью, затем еще 3—4 ра-
за по 600—800 м в 3U силы.

12-е занятие. Переменная
тренировка: мальчики 2—4 км,
девочки 1—3 км с 4—5 уско-
рениями в гору.

13-е занятие. То же зада-
ние, но мальчики проходят 3—
5 км, девочки — 2—4 км.

14-е занятие. Контрольное
прохождение дистанции 2—
3 км с соревновательной ско-
ростью.

15-е занятие. Пройти 3 ра-
за 300—500 м с околопредель-
ным напряжением сил и 1 —
3 км * % силы.

16-е занятие. Повторная
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тренировка: мальчики 2 раза
по 300—500 м и 2 раза по 1 —
1,5 км, девочки 2 раза по 100—
300 м и 2 раза по 600—800 м.

17-е занятие. Сначала прой-
ти 3 раза по 100—200 м быст-
ро, затем, отдохнув, дистанцию
2—3 км с соревновательной
скоростью.

18-е занятие. Переменная
тренировка: мальчики 2—4 км,
девочки 2—3 км с 3—5 уско-
рениями по 100—200 м.

19-е занятие. Пройти 2—3
раза по 150—300 м на ско-
рость, затем, отдохну!, 1,5—
3 км равномерно со скоро-
стью, близкой к соревнова-
тельной.

20-е занятие. Контрольная
тренировка (прикидка) на дис-
танции ГТО (2 или 3 км).

Зимой «о время спортив-
ного часа полезно кататься
также и на коньках. Рекомен-
дуется так строить занятие.
Сначала пробежаться без конь-
ков для разминки и сделать
легкие гимнастические упраж-
нения (всего до 10 мин). За-
тем прокатиться вполсилы
800—1500 м. Это называется
раэминочным катанием. Далее
пробежать 3—4 раза по 5 0 —
100 м по прямой для отработ-
ки правильной техники движе-
ний; то же задание, но пробе-
жаться по повороту, сделать
5—10 раз выбегание со старта,
ускорения по 20—50 м. Когда
все это проделано, надо при-
ступать к основной части за-
нятия— бегу по дистанции с
довольно высокой скоростью.
Так, достаточно пробежать 2—
3 раза по 200—400 м. А в за-
ключение полезно попробо-
вать проделать простейшие

элементы фигурного катания —
повороты, вращения, прыжки
и закончить занятие бегом
вполсилы (600—800 м), следя
за правильной техникой дви-
жений («техническое катание»).

Ёремя от времени для
разнообразия можно включать

в занятия катание на санках,
если, конечно, вблизи от дома
есть достаточно большие гор-
ки. Вместе с товарищами мож-
но устроить веселые и инте-
ресные соревнования: кто
дальше прокатится с горы; кто
сумеет без падения преодо-
леть сложный склон—с бугра-
ми и с ямками, с резкими по-
воротами; кто преодолеет трас-
су, размеченную веточками,
не задев ни одну из них, и т. п.
Кроме того, можно устроить
соревнование, включив в него
кроме спуска также и вбега-
ние на склон, а если много
катающихся, то и в виде эста-
фет.



ЗАНЯТИЯ
В НАЧАЛЕ ВЕСНЫ

Во время весенней распу-
тицы — с середины марта до
середины апреля — уроки фи-
зической культуры проводятся
в спортивном зале, где изуча-
ются прыжки в высоту и спор-
тивные игры. На самостоятель-
ных занятиях — в зале или на
открытом воздухе {последнее
предпочтительней) — делай
как можно больше упражне-
ний, развивающих скоростно-
силовые качества: прыгучесть,
стартовую и бросковую рез-
кость движений. Обязательно
продолжай занятия бегом.

Для развития прыгучести
надо делать такие упражнения:
прыжки со скакалкой на одной
и на двух ногах; то же с про-
движением вперед; прыжки в
длину с места и прыжки в вы-
соту с места через планку;
многоскоки — на двух ногах,
на двух попеременно, на од-
ной; прыжки вверх из глубоко-
го приседа; впрыгивание на
горку матов, гимнастическую
стенку, на несколько ступенек
лестницы; прыжки через 5—8
гимнастических скамеек, от-
ставленных друг от друга на
расстоянии около 1 м, через
набивные мячи; прыжки с воз-
вышений до 1 м с последу-
ющим отскоком вверх; прыжки
через планку с расстояния
около 1 м с прямого разбега;
прыжки с доставанием рукой
или головой подвешенного мя-

ча; прыжки с поворотом на
возможно больший угол.

Показателем прыгучести
служит высота подскока с ме-
ста со взмахом рук. Измерения
проводятся так: между конца-
ми пальцев зажимается не-
большой кусочек мела и вытя-
нутой рукой делается отметка
на стене; затем делается пры-
жок вверх с места и в высшей
его точке делается вторая от-
метка; разница в высоте изме-
ряется сантиметровой лентой.

Для развития скоростно-
силовых качеств, необходимых
при метаниях, следует упраж-
няться в бросках с возможно
большей силой и скоростью
с расстояния 15—20 м в стен-
ку или в баскетбольный щит.
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Метать можно теннисные или
литые резиновые мячи. Обяза-
тельно соблюдай меры без-
опасности — внимательно смот-
ри вперед и по сторонам, что-
бы кто-нибудь не пересек
направление броска.

Ритмическая гимнастика. Ты
уже, наверное, слышал, что та-
кое ритмическая гимнастика,
или, как ее еще называют,
джаз-гимнастика или аэробика.
Ею занимаются все — и де-
вочки, и мальчики, и взрослые.
С чего же начать? Прежде все-
го нужно заранее записать на
одну кассету, примерно на
45—60 мин, любимые тобой
ритмы. Это могут быть песни и
фрагменты оркестровых мело-
дий, джаза, диско или рок-н-
ролла, а также классической
музыки {по 3—5 мин). Зани-
маться лучше девочкам в тан-

цевальном трико или купаль-
ном костюме, а мальчикам в
трусиках и майке-футболке и
обязательно при открытой
форточке. На ногах — спортив-
ные тапочки, но можно быть и
босиком.

Комплекс рекомендуется
составить из 9 основных групп
физических упражнений, кото-
рым предшествует разминка.
Вот эти упражнения: 1) для
ног; 2) для рук; 3) с отягоще-
ниями; 4) для талии; 5) на по-
лу; 6) на растяжение; 7) для
мышц брюшного пресса; в) для
ягодичных мышц; 9) на рас-
слабление. Примерно в такой
последовательности их и вы-
полняют. Но если захочешь,
можно поменять их местами.

Разминка включает ходьбу
или легкий бег на месте, не-
большие поскоки и занимает
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Оценка результатов прыжка (см)

Класс

V
V
VI
VII
VIII

Мальчики

3

36
37
39
39
44

4

39
40
42
43
48

S

42
43
45
47
52

Да «очки

3

34
34
34
36
34

4

37
37
37
39
37

5

40
40
40
42
40

от 5—6 до 10—12 мин. Упраж-
нения для ног и рук, для
мышц тазового пояса, брюш-
ного пресса и спины должны
быть тебе знакомы по комп-
лексу общеразвивающих уп-
ражнений на уроках физиче-
ской культуры в школе. Но
старайся проделывать их в тан-
цевальном стиле. В качестве
отягощений (упражнений 4-й
группы) используй небольшие
гантели: сначала в 2—3 упраж-
нениях, в медленном темпе,
а затем в 5—6 и т. д. упраж-
нениях, постепенно увеличивая
темп движений.

Для развития легких и
сердца самые эффективные
упражнения — это различные
поскоки в ритме музыки. Для
начала отведи «а них 1 мин,
затем доведи нх выполнение
до 10—12 мин- Если устанешь,
сбавь высоту лзскоков, снизь
темп (например, делай, через
такт, в ритме музыки). Время
от времени выполняй поскоки
расслабленно, углубляя одно-
временно дыхание. Если же
не чувствуешь усталости, то
можешь убыстрить темп.
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ЗАНЯТИЯ В КОНЦЕ
УЧЕБНОГО ГОДА

С середины апреля при-
ступай к весенним кроссам.
Во время кроссовой подготов-
ки внимательно следи за своей
одеждой. Конечно, с потепле-
нием можно одеваться полег-
че, но помни, что на ветру,
даже самом малом, можно
легко простудиться.

Очень полезна тренировка
методом так называемого
фартлека. Фартлек — это кросс
продолжительностью до 30—
40 мин, переменной интенсив-
ности, проводимый преимуще-
ственно в лесу, в парке, с пре-
одолением препятствий на
местности, с выполнением гим-
настических упражнений.

Можно начинать и велоси-
педные прогулки. Детям до 14
лет можно ездить только по
закрытым для автомобильного
движения дорожкам в преде-
лах микрорайона, в скверах и
парках, в местах, где это раз-
решено. Но надо быть очень
осторожным. По тротуарам ка-
таться нельзя, не говоря уже
о проезжей части улиц. С 14
лет разрешено ездить по ули-
цам и дорогам, однако лучше
отправляться на прогулку в со-
провождении взрослых. Гото-
вясь к ней, надо хорошо про-
верить и отрегулировать вело-
сипед. В пути строго соблюдай
правила движения: ехать в
метре от тротуара (обочины),
при торможении и поворотах

подавать сигналы рукой, не
превышать скорости, внима-
тельно следить за сигналами
светофоров и за дорожными
знаками, ни в коем случае не
поворачивать налево. Разворот
делается на переходах и пере-
крестках автомобильных дорог.
В этих случаях надо сойти с ве-
лосипеда и везти его, соблю-
дая правила, установленные
для пешеходов. Для прогулок
желательно выбирать дороги
с меньшим движением транс-
порта.

В мае завершают подго-
товку по бегу, прыжкам и ме-
таниям и участвуют в школь-
ных и межшкольных соревно-
ваниях.



ЗАНЯТИЯ
В ЛЕТНИЕ
КАНИКУЛЫ

Летнее время используй
для упражнений в плавании.
В школе учат плавать в 111 или
в IV классе, а совершенство-
ваться в плавании каждый дол-
жен самостоятельно. Плава-
ние — одно из лучших средств
разностороннего физического
развития и закаливания. Начи-
нать плавать в открытом водо-
еме можно уже с начала мая,
но для этого надо заранее
подготовить свой организм:
принимать ежедневно прохлад-
ный душ, делать воздушные
ванны, т, е. во время занятий
гимнастикой сначала снимать
верхнюю одежду, а затем на
непродолжительное время и
майчу. При условии хорошей
подготовки сначала можно на-
ходиться в воде не долее па-
ры минут, увеличивая продол-
жительность лишь постепенно.
В воде все время надо быть
в движении, а выйдя на берег,
хорошо растереться и сделать
энергичную гимнастику.

Летом надо проплывать
разными способами по 100—
200 м, стараясь усвоить пра-
вильную технику движений.
Полезно также преодолевать
небольшие отрезки с ускоре-
ниями (например, 5—6 раз по
25 м, или 3—4 раза по 50 м,
или 2 раза по 100 м). Для
укрепления дыхательной мус-
кулатуры и повышения вынос-
ливости организма полезно

также нырять в длину и в глу-
бину, но делать это можно
только в присутствии хорошо
плавающих взрослых, заранее
их предупредив, и в хорошо
проверенном месте. Одному
это делать ни в коем случае
нельзя, так как могут быть са-
мые непредвиденные обстоя-
тельства.

Если есть лодка, хорошо
заняться греблей, которая раз-
вивает плечевой пояс, мышцы
спины, брюшной пресс и мыш-
цы ног. И, конечно, следует
использовать все возможности,
чтобы побольше ездить на ве-
лосипеде, играть в футбол, во-
лейбол, бадминтон, лапту,
а может быть, даже и ездить
верхом на коме. В пионерла-
гере можно организовать
команды по спортивному ори-
ентированию — это сейчас
один из популярных видов
спорта, требующих быстроты и
выносливости, большой наблю-
дательности и сообразительно-
сти и ряда технических навы-
ков.

Юны и цруг. ЗАКАНЧИВАЯ ЭТУ
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