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Ïðîåêò 
íîãî è ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà ê çàíÿòèÿì ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì»

Öåëü:

Ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è èõ ðîäèòåëåé çà ñîáñò-
âåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü ìîòèâàöèþ íà ñîõðàíåíèå è 
óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, îáó÷èòü æèçíåííî âàæíûì äâèãàòåëüíûì 
óìåíèÿì è íàâûêàì, à òàêæå ïðåäîñòàâèòü íåîáõîäèìûå çíàíèÿ 
â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà.

Çàäà÷è:

1. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ îñíîâàìè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû 
è ñïîðòà.

2. Ïðèîáùåíèå äåòåé ê ñàìîñòîÿòåëüíûì çàíÿòèÿì ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì.

3. Ôîðìèðîâàíèå ïîíèìàíèÿ âàæíîñòè ïîâñåäíåâíîé ôè-
çè÷åñêîé àêòèâíîñòè, çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì 
â ðàçâèòèè ïîëíîöåííîãî çäîðîâüÿ.

4. Ñîçäàíèå ìîòèâàöèè ó äåòåé è èõ ðîäèòåëåé ê âåäåíèþ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

5. Ôîðìèðîâàíèå çíàíèé è íàâûêîâ ñàìîêîíòðîëÿ ñîñòî-
ÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé.

«Ôîðìèðîâàíèå ìîòèâàöèè äåòåé äîøêîëü-

4



Ýòàïû ðåàëèçàöèè ïðîåêòà «Ôîðìèðîâàíèå 
ìîòèâàöèè ó äåòåé äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî øêîëü-
íîãî âîçðàñòà ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è 
ñïîðòîì»    

Ãëàâà 1. Îñâåäîìëåíèå äåòåé î ïîíÿòèÿõ «ôèçè÷åñêàÿ 
êóëüòóðà» è «ñïîðò», èõ ñõîäñòâàõ è îòëè÷èÿõ.

Ãëàâà 2. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î ïîëîæèòåëüíîì 
âëèÿíèè ñïîðòà íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà. Î êà÷åñòâàõ, êîòîðûå 
ôîðìèðóþòñÿ ïðè çàíÿòèÿõ îïðåäåë¸ííûì âèäîì ñïîðòà: âû-
íîñëèâîñòü, ïðûãó÷åñòü, ìåòêîñòü, ìûøå÷íàÿ ñèëà, ëîâêîñòü, 
÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ, ãèáêîñòü, óìåíèå âëàäåòü ñâîèì òåëîì.

Ãëàâà 3. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ èãðîâûìè âèäàìè ñïîðòà, 
èõ îòëè÷èÿìè, îñîáåííîñòÿìè, ðàçíîâèäíîñòÿìè è ïîëüçîé äëÿ 
÷åëîâåêà.

Ãëàâà 4. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î ïðèêëàäíûõ âèäàõ 
ñïîðòà, èõ ðàçíîâèäíîñòÿõ è îñîáåííîñòÿõ.

Ãëàâà 5. Îñâåäîìëåíèå äåòåé î íàöèîíàëüíûõ âèäàõ 
ñïîðòà è èñòîðèè èõ ïîÿâëåíèÿ.

Ãëàâà 6. Èçëîæåíèå èíôîðìàöèè î ñâÿçè ñïîðòà è 
èñêóññòâà â ðàçëè÷íûõ å¸ ïðîÿâëåíèÿõ.

Ãëàâà 7. Ïðåäîñòàâëåíèå èíôîðìàöèè î ðîëè âåëîñèïå-
äîâ, ñàìîêàòîâ, ðîëèêîâ è äðóãèõ óñòðîéñòâ äëÿ çäîðîâüÿ ÷å-
ëîâåêà.
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Âñòóïëåíèå

ß – ñïîðòñìåí-ëåãêîàòëåò,
Ìíå èñïîëíèëîñü ñåìü ëåò,
ß õîæó íà òðåíèðîâêè,
×òîáû ñèëüíûì ñòàòü è ëîâêèì.
Ïðåññ êà÷àþ, îòæèìàþñü,
Ïðèñåäàþ, íàêëîíÿþñü,
Òðåíèðóþ ìûøöû íîã,
×òîá áûñòðåå áåãàòü ìîã.

Âèêòîð Ïàõîìîâ

Çäðàâñòâóé, íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü! Ìû î÷åíü ðàäû íîâîé 
âñòðå÷å ñ òîáîé. Ðàíåå ìû âìåñòå ñ Ìàøåé, Ìèøåé è 
äîìîâ¸íêîì Ïðîøåé îáñóæäàëè ðàçíûå òåìû: êàê ñîõðàíèòü 
çäîðîâüå è ïðåäîñòåðå÷üñÿ îò îïàñíîñòåé, êîòîðûå ìîãóò òåáÿ 
îêðóæàòü, êàê ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ è êàê óêðåïëÿòü ñâîé 
îðãàíèçì çà ñ÷¸ò äâèæåíèé. Â ýòîé ÷àñòè ìû áû õîòåëè áîëåå 
ïîäðîáíî ðàññêàçàòü òåáå î ñïîðòå, åãî âèäàõ è ðîëè â æèçíè 
÷åëîâåêà. Òàêæå ïîäñêàæåì, êàê ëó÷øå âûáðàòü ïîäõîäÿùèé 
âèä ñïîðòà èìåííî äëÿ òåáÿ.
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Ñïîðò – âàæíûé êîìïîíåíò óâåëè÷åíèÿ ôèçè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè è äîëæåí ïðèñóòñòâîâàòü â æèçíè êàæäîãî ðåá¸íêà. 
Â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ äåòè óêðåïëÿþò îðãàíèçì, çàêàëÿþò 
õàðàêòåð è ó÷àòñÿ îáùàòüñÿ ñî ñâåðñòíèêàìè.

Ïðèâûêíóâ ñ ðàííåãî äåòñòâà ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, òû 
áóäåøü ñòðåìèòüñÿ ñëåäîâàòü åìó âñþ æèçíü. Ñëåäè çà íàøèìè 
ãåðîÿìè, ìû óâåðåíû, ÷òî òû ñìîæåøü ïîëó÷èòü ìíîãî 
ïîëåçíîé è èíòåðåñíîé èíôîðìàöèè. À åñëè òû âûáåðåøü 
ñïîðò, òî âîçìîæíî, ñòàíåøü íîâûì ÷åìïèîíîì. 

Â äîáðûé ïóòü!
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Ãëàâà 1. 

Çîëîòûì, ãîðÿ÷èì ñâåòîì
Ñîëíöå áðûçíóëî íà íàñ,
Íà ëóæàéêå ò¸ïëûì ëåòîì
Ôèçêóëüòóðà íà÷àëàñü.
Íó-êà, îáðó÷ ïîêàòàåì,
Îí – îò íàñ, à ìû – çà íèì,
Ïîñïåâàåì, ïîäãîíÿåì,
Òîëüêî ïàäàòü íå äàäèì!

Îëüãà Âûñîòñêàÿ

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà è Ðîìàí Áîðèñîâè÷ 
ðåøèëè îáñóäèòü ñ äåòüìè, êàêóþ ñïîðòèâíóþ ñåêöèþ îíè 
õîòåëè áû ïîñåùàòü, âå÷åðîì âñÿ ñåìüÿ ñîáðàëàñü âìåñòå â 
ãîñòèíîé.

– Ðåáÿòà, ìû ñ ïàïîé õîòèì, ÷òîáû âû çàíèìàëèñü ñïîðòîì è 
ïîýòîìó íàì èíòåðåñíî çíàòü, êàêîé âèä âàì áîëüøå âñåãî 
íðàâèòñÿ, – íà÷àëà ìàìà.

– Ìàìî÷êà, íî ìû æå â øêîëå äâà ðàçà â íåäåëþ õîäèì íà 
óðîêè ôèçêóëüòóðû. Ìû ïîñòîÿííî èãðàåì, áåãàåì è ïðûãàåì. 
Ðàçâå ýòî íå çàíÿòèå ñïîðòîì? – çàÿâèë Ìèøà.

– Àáñîëþòíî âåðíî, Ìèøà, óðîêè ôèçêóëüòóðû íåîáõîäèìû 
â øêîëüíîé ïðîãðàììå äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ. Ó÷èòûâàÿ, êàê âû 
ìàëî äâèãàåòåñü, ýòè àêòèâíûå 45 ìèíóò äëÿ âàñ áóäóò î÷åíü 
ïîëåçíûìè. Íî ôèçêóëüòóðà è ñïîðò – ýòî ñîâåðøåííî ðàçíûå 
ïîíÿòèÿ.

– Ðåáÿòà, âàøà ìàìà ïðàâà, ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó è ñïîðò 
íóæíî ðàçãðàíè÷èâàòü. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà – ýòî çàíÿòèÿ 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ äëÿ ïîääåðæàíèÿ è óêðåïëåíèÿ 
çäîðîâüÿ. À ñïîðò – ýòî çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè 
äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ è ïîáåä íàä ñîïåðíèêîì, – 
îáúÿñíèë ïàïà.

– Íàïðèìåð, áåã, ïëàâàíèå, ïðûæêè èëè ñïîðòèâíûå èãðû 
ìîãóò áûòü ôèçêóëüòóðîé, êîãäà âû ýòî äåëàåòå ïåðèîäè÷åñêè, 
÷òîáû ïîëó÷èòü çàðÿä ýíåðãèè èëè íàîáîðîò «âûïëåñíóòü ïàð». 

×åì îòëè÷àåòñÿ ôèçêóëüòóðà îò ñïîðòà 
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À åñëè âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ ýòèì ðåãóëÿðíî, óëó÷øàÿ ñâîè 
ðåçóëüòàòû è ñðàâíèâàÿ ñåáÿ ñ äðóãèìè – ýòî óæå ñïîðò, – 
ïðîäîëæèë Ðîìàí Áîðèñîâè÷.

– Ìèøà, òû êàê-òî ðàññêàçûâàë ïðî ñâîåãî äðóãà Êèðèëëà, 
êîòîðûé ïîáåäèë íà äåòñêèõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ ïî 
ôåõòîâàíèþ! – âñïîìíèëà Ìàøà.

– Äà, ÿ ëþáëþ ñîðåâíîâàòüñÿ è õî÷ó ïîëó÷àòü ìåäàëè êàê 
Êèðèëë! ß â øêîëå ñàìûé ïåðâûé ïðèáåãàþ ê ôèíèøó, – 
âîîäóøåâëåííî ñêàçàë Ìèøà.

– Óìåíèå áûñòðî áåãàòü ìîæåò áûòü ïîëåçíûì â ðàçíûõ 
âèäàõ ñïîðòà: ë¸ãêàÿ àòëåòèêà – ýòî áåã íà îïðåäåë¸ííóþ 
äèñòàíöèþ, ðàçëè÷íûå âèäû ñïîðòèâíûõ èãð, â òîì ÷èñëå 
ôóòáîë, áàñêåòáîë èëè ñî÷åòàíèÿ íåñêîëüêèõ âèäîâ ñïîðòà. Òàê 
÷òî, Ìèøåíüêà, âûáîð ó òåáÿ î÷åíü áîëüøîé. Ê òîìó æå òû 
î÷åíü ëþáèøü îáùàòüñÿ ñ ðåáÿòàìè, áûòü â êîìàíäå. Ïðèíèìàÿ 
âî âíèìàíèå òâîé òåìïåðàìåíò, ìû ñ ìàìîé ïðåäëàãàåì âûáðàòü 
òåáå èãðîâûå âèäû ñïîðòà, – ïîääåðæàë åãî ïàïà.
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– Äà, ÿ áû õîòåë áûòü èçâåñòíûì ôóòáîëèñòîì! – çàêðè÷àë 
Ìèøà.

– À ìíå íå íðàâèòñÿ ñîðåâíîâàòüñÿ íà ñêîðîñòü. Ýòî çíà÷èò, 
ñïîðò íå ïîäõîäèò äëÿ ìåíÿ? – ñïðîñèëà Ìàøà.

– Ñïîðò áûâàåò ðàçíûé è äëÿ êàæäîãî ìîæíî âûáðàòü ñâîé 
âèä. Ïîýòîìó ìû ñåãîäíÿ ñ âàìè âìåñòå ñîáðàëèñü, ÷òîáû, 
ñîïîñòàâèâ âàøè âîçìîæíîñòè è æåëàíèÿ, âûáðàòü 
íåîáõîäèìóþ ñåêöèþ, – ñêàçàëà ìàìà.

– Ìàøåíüêà, ìû ñ ìàìîé çàìå÷àåì, ÷òî òû î÷åíü ãèáêàÿ, 
ïëàñòè÷íàÿ è àðòèñòè÷íàÿ, ê òîìó æå òåáå î÷åíü íðàâèòñÿ 
êðàñèâî íàðÿæàòüñÿ è êðàñèòü ãóáû ïîìàäîé. Ïîýòîìó ÿ äåëàþ 
âûâîä, ÷òî òåáå áû î÷åíü ïîäîøëà õóäîæåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà 
èëè òàíöû.

– Ïàïà, à ðàçâå òàíöû – ýòî ñïîðò?
– Ìàøóëÿ, âèäîâ òàíöà îãðîìíîå ìíîæåñòâî, â òîì ÷èñëå 

åñòü è ñïîðòèâíûå òàíöû. Íî êîãäà ìû íà÷àëè ðàçãîâîð î òîì, 
êàêóþ ñïîðòèâíóþ ñåêöèþ âàì âûáðàòü, ìû äóìàëè, ÷òî âàì 
âàæíî âîñïîëíÿòü íåîáõîäèìóþ ïîòðåáíîñòü â äâèæåíèè, à 
òàêæå çàêàëÿòü âàø õàðàêòåð. Òàíöû, êàê è ñïîðò, ìîãóò ðåøèòü 
ýòè ìîìåíòû. È åñëè òû ñ÷èòàåøü, ÷òî, íàïðèìåð, òàíöû äëÿ 
òåáÿ èíòåðåñíåå, ÷åì ãèìíàñòèêà, òî ìû, êîíå÷íî æå, 
ïîääåðæèì òâîé âûáîð – îòâåòèëà ìàìà.
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Ìàøà è Ìèøà î÷åíü äîëãî ïåðåáèðàëè âñå âèäû ñïîðòà, 
êîòîðûå îíè çíàþò è êîòîðûå èì íðàâÿòñÿ. Ðàçãîâîð áûë î÷åíü 
îæèâë¸ííûì è ïëîäîòâîðíûì. Â èòîãå Ìèøà çàõîòåë 
çàíèìàòüñÿ ôóòáîëîì, à Ìàøà íàðîäíûìè òàíöàìè. À âå÷åðîì 
îíè óæå ïîäåëèëèñü ñâîèìè ðåøåíèÿìè ñî ñâîèì äðóãîì 
äîìîâ¸íêîì Ïðîøåé.

   Äîðîãîé íàø ÷èòàòåëü, ïîäâîäÿ èòîãè ðàçãîâîðà íàøåé 
äðóæíîé ñåìüè, ìû áû õîòåëè òåáå êðàòêî îáîçíà÷èòü îòëè÷èÿ 
ôèçêóëüòóðû îò ñïîðòà:

?
çäîðîâüÿ, ñïîðòîì – ðàäè äîñòèæåíèé è ïîáåä.

?Ôèçêóëüòóðîé çàíèìàþòñÿ ïåðèîäè÷åñêè, ÷àùå 

ïî ñâîåìó íàñòðîåíèþ, ñïîðòîì – ðåãóëÿðíî è 

ïîñòîÿííî, èíîãäà ÷åðåç ñèëó.

?Ôèçêóëüòóðà ïðåäïîëàãàåò îáùåå ðàçâèòèå 

ôèçè÷åñêèõ íàâûêîâ, ñïîðò – äîñòèæåíèå 

ïðåäåëîâ ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé.

?Ñïîðò ïðåäïîëàãàåò îáÿçàòåëüíîå ó÷àñòèå â 

ñîðåâíîâàíèÿõ.

?Äëÿ êàæäîãî âèäà ñïîðòà åñòü ñâîé ñâîä ïðàâèë, 

äëÿ ôèçêóëüòóðû êàêèõ-ëèáî æ¸ñòêèõ íîðì íå 

ñóùåñòâóåò.

!

Ôèçêóëüòóðîé çàíèìàþòñÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ 



È ôèçêóëüòóðíèê, è ñïîðòñìåí ìîãóò èñïîëüçîâàòü â ñâîèõ 
çàíÿòèÿõ è òðåíèðîâêàõ îäíè è òå æå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, 
êàê ãîâîðèë Ðîìàí Áîðèñîâè÷, íî ïðè ýòîì ñïîðòñìåí âñåãäà 
ñðàâíèâàåò ñâîè äîñòèæåíèÿ â ôèçè÷åñêîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè 
ñ óñïåõàìè äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ ñîðåâíîâàíèÿ. Çàíÿòèÿ æå ôèç-
êóëüòóðíèêà íàïðàâëåíû ëèøü íà ëè÷íîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå.

Òàêæå õîòèì îòìåòèòü, ÷òî ïðè âûáîðå âèäà ñïîðòà î÷åíü 
âàæíî îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ðåá¸íêà, åãî 
òåìïåðàìåíò è îñîáåííîñòè õàðàêòåðà, êàê ýòî ïðàâèëüíî 
ñäåëàëè ðîäèòåëè Ìàøè è Ìèøè. Ê ñîæàëåíèþ, íå êàæäûé 
ðîäèòåëü ýòî ïîíèìàåò è ÷àñòî ñòàðàåòñÿ, ÷òîáû åãî ðåá¸íîê 
îñóùåñòâèë åãî íåðåàëèçîâàííóþ ìå÷òó. Äåòè – ýòî íå êîïèÿ 
ðîäèòåëåé, ó íèõ ñâîé õàðàêòåð è ñâîè ìå÷òû. Ðîäèòåëè, 
ïîìíèòå, ÷òî âû äîëæíû äàòü íóæíîå íàïðàâëåíèå ñâîåìó 
ðåá¸íêó è ïîääåðæàòü â åãî âûáîðå.

Ïîýòîìó, íàø äðóã, ìû òåáå ðåêîìåíäóåì, ÷òîáû â òâîåé 
æèçíè îáÿçàòåëüíî ïðèñóòñòâîâàëà ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, à åñëè 
æå åñòü æåëàíèÿ è ñòðåìëåíèÿ äîáèòüñÿ âûñîêèõ ïîáåä, òî 
ñïîðò íåîáõîäèì äëÿ òåáÿ!!!
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Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà 
ïîÿñå. Íà ñ÷¸ò 1, 2 – íàêëîí âïåð¸ä, ïàëüöû ðóê êàñàþòñÿ ïîëà, 
ïðóæèíÿùåå äâèæåíèå â íàêëîíå, ëàäîíÿìè íåîáõîäèìî 
ïîñòàðàòüñÿ êîñíóòüñÿ ïîëà. Íà ñ÷¸ò 3, 4 – âûïðÿìèòüñÿ, 
ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.
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Ãëàâà 2. 
ðàçâèâàåò ñïîðò

Çäåñü â ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâêàõ
Ðàçâèâàåì áûñòðîòó
È âûíîñëèâîñòü, è ëîâêîñòü,
È äâèæåíèé êðàñîòó.
×òîáû ñèëîé è ñíîðîâêîé
Êàæäûé ìóñêóë çàäûøàë,
Ïðèõîäè íà òðåíèðîâêó,
À íå â ãîñòè ê íàì â ñïîðòçàë.

Àëåêñàíäð Ìàëüöåâ

Ìèøà äî ñèõ ïîð íàõîäèòñÿ â ïðèïîäíÿòîì íàñòðîåíèè îò 
òîãî, ÷òî ìîæåò ñòàòü èçâåñòíûì ôóòáîëèñòîì. Îí íàñòîëüêî 
óâë¸êñÿ ýòîé èäååé, ÷òî äóìàåò îá ýòîì êàæäóþ ìèíóòó è íå 
ìîæåò ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà âûïîëíåíèè äîìàøíèõ çàäàíèé. 
Ìàøà, çàìåòèâ åãî âîçáóæä¸ííîå ñîñòîÿíèå, ïîñîâåòîâàëà 
ïîãîâîðèòü îá ýòîì ñ äîìîâ¸íêîì Ïðîøåé.

– Ìèøåíüêà, ïîéäåì óçíàåì ìíåíèå Ïðîøêè ïî ïîâîäó 
òîãî, ÷òî òåáå ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ ôóòáîëîì. Îí âñåãäà äà¸ò íàì 
äåëüíûå ñîâåòû.

– Òî÷íî, íóæíî âñ¸ åìó ðàññêàçàòü! Ïîéä¸ì!
Òåì âðåìåíåì, ïîêà ðîäèòåëè áûëè íà ðàáîòå, à äåòè 

âûïîëíÿëè äîìàøíèå óðîêè, Ïðîøà îòäûõàë â ãîñòèíîé, ÷èòàÿ 
êíèãó î âåëèêèõ ñïîðòñìåíàõ.

Êàêèå êà÷åñòâà â ÷åëîâåêå 



– Ïðîøà, Ïðîøà, ìíå íóæåí òâîé ñîâåò! – êðè÷àë íà âñþ 
êâàðòèðó Ìèøà.

– ×òî ñëó÷èëîñü, Ìèøåíüêà? – ñïðîñèë åãî äîìîâ¸íîê.
– ß ðåøèë, ÷òî õî÷ó çàíèìàòüñÿ ôóòáîëîì è ñòàòü áûñòðûì è 

ñèëüíûì êàê ñàìûé èçâåñòíûå ñïîðòñìåíû ìèðà. Êàê òû 
äóìàåøü, ó ìåíÿ ìîæåò ïîëó÷èòüñÿ?

– Î÷åíü çäîðîâî, ÷òî òû, Ìèøà, õî÷åøü çàíèìàòüñÿ 
ñïîðòîì. ß óæå âàì ðàññêàçûâàë î åãî ïîëüçå äëÿ äåòåé. À 
ïî÷åìó òû âûáðàë äëÿ ñåáÿ èìåííî ôóòáîë?

– Ïàïà ñêàçàë, ÷òî íóæíî âûáèðàòü äëÿ ñåáÿ òîò âèä ñïîðòà, 
êîòîðûé ìíå íðàâèòñÿ, è â êîòîðîì ÿ ñìîãó èñïîëüçîâàòü ñâîè 
ñèëüíûå ñòîðîíû. ß óìåþ î÷åíü áûñòðî áåãàòü è ëþáëþ 
îáùàòüñÿ ñ ðåáÿòàìè. À åù¸ ÿ î÷åíü ëþáëþ èãðàòü â ôóòáîë ñ 
ìàëü÷èøêàìè âî äâîðå è ñìîòðåòü ìàò÷è ïî òåëåâèçîðó. Ýòà 
èíòåðåñíàÿ è çàõâàòûâàþùàÿ èãðà!

– Ðàä, ÷òî âàøè ðîäèòåëè ó÷èòûâàþò âàøè ïîæåëàíèÿ è 
îñîáåííîñòè âàøåãî õàðàêòåðà. ß óâåðåí, ÷òî ó òåáÿ îáÿçàòåëüíî 
ïîëó÷èòñÿ! Òîëüêî ÿ òåáÿ äîëæåí ïðåäóïðåäèòü, ÷òî çàíÿòèÿ 
ñïîðòîì – ýòî íåë¸ãêèé òðóä, ê êîòîðîìó íóæíî îòíîñèòüñÿ 
äîáðîñîâåñòíî. È òåáå èíîãäà ïðèä¸òñÿ áîðîòüñÿ ñ ëåíüþ, ðàíî 
âñòàâàòü, ìíîãî çàíèìàòüñÿ è ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ.

– ß îáÿçàòåëüíî áóäó ñòàðàòüñÿ! Ñïàñèáî, Ïðîøà, òû ìåíÿ 
óñïîêîèë!

– Ïðîøà, ïîäñêàæè, ïîæàëóéñòà, íåóæåëè â ñïîðòå âàæíà 
òîëüêî ñêîðîñòü? À ÿ íå ëþáëþ âñ¸ äåëàòü î÷åíü áûñòðî. Êàêèå 
êà÷åñòâà åù¸ òðåíèðóåò ñïîðò ó ëþäåé? – ñïðîñèëà Ìàøà.

– Ìàøåíüêà, ñïîðò ðàçâèâàåò ìíîãî ðàçíûõ êà÷åñòâ â 
÷åëîâåêå êàê ôèçè÷åñêèå, ñâÿçàííûå ñ çàêàëêîé òåëà: ñêîðîñòü, 
ñèëó, âûíîñëèâîñòü, ìåòêîñòü, ïðûãó÷åñòü è ãèáêîñòü. À òàêæå 
ïñèõîëîãè÷åñêèå: âíèìàíèå, áûñòðîòó ìûøëåíèÿ, ëîãèêó, ñèëó 
âîëè, ñìåêàëêó è íàõîä÷èâîñòü. È êàæäûé âèä ñïîðòà áóäåò 
ðàçâèâàòü ðÿä ýòèõ êà÷åñòâ.

– Ýòî çíà÷èò, ÷òî ÿ ìîãó ïðîäîëæàòü ðàçâèâàòü ñâîþ 
ãèáêîñòü è ôàíòàçèþ! – îáðàäîâàëàñü Ìàøà.

– À êàêîé âèä ñïîðòà âûáðàëà òû, Ìàøà?
– ß ðåøèëà âûáðàòü íå ñïîðò, à òàíöû. Ìíå íðàâèòñÿ, ÷òî ñ 
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òàíöàìè ñî÷åòàåòñÿ ìóçûêà, êðàñèâûå ïëàòüÿ, óêðàøåíèÿ.
– Ïî÷åìó âñåì äåâî÷êàì ýòî òàê íðàâèòñÿ? – âìåøàëñÿ â 

ðàçãîâîð Ìèøà.
– Ðåáÿòà, íå âàæíî, ÷òî âû âûáèðàåòå ñïîðò, òàíöû èëè 

ìóçûêó. Ëþáîå çàíÿòèå îáÿçàòåëüíî áóäåò äëÿ âàñ ïîëåçíûì, 
ïîìîæåò ðàçâèòü ñòîéêèé õàðàêòåð è ïðèíåñ¸ò ìíîæåñòâî 
ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. À òåïåðü ÿ âàì ïðåäëàãàþ âìåñòå 
ïî÷èòàòü èíòåðåñíóþ êíèãó î ñàìûõ çíàìåíèòûõ ìèðîâûõ 
ñïîðòñìåíàõ è îïðåäåëèòü, êàêèå æå êà÷åñòâà èì ïîìîãëè 
îäåðæàòü ïîáåäó.

Ðåáÿòà ñ óäîâîëüñòâèåì ñîãëàñèëèñü è äðóæíî ñòàëè èçó÷àòü 
èñòîðèè î âåëèêèõ ÷åìïèîíàõ ïðîøëîãî, ìå÷òàÿ î òîì, ÷òî î íèõ 
òàêæå êîãäà-íèáóäü íàïèøóò â ïîäîáíîé êíèãå.

   Äðóæîê, òåïåðü òû çíàåøü, ÷òî ëþáûå ðåãóëÿðíûå çà-
íÿòèÿ ñïîðòîì âîñïèòûâàþò è òðåíèðóþò â ÷åëîâåêå ðàçëè÷íûå 
êà÷åñòâà. Ðàññêàæåì î íèõ áîëåå ïîäðîáíî.

!



Ñêîðîñòü – ýòî ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü îïðåäåë¸ííûå 
äâèæåíèÿ çà ìàêñèìàëüíî ìàëåíüêèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè. 
Íàïðèìåð, ïðîáåæàòü 100 ìåòðîâ çà 12 ñåêóíä.

Âûíîñëèâîñòü – ñïîñîáíîñòü ïðîòèâîñòîÿòü óñòàëîñòè 
ïðè âûïîëíåíèè êàêîãî-ëèáî çàäàíèÿ. Íàïðèìåð, äîéòè äî 
ôèíèøà ïðîáåæàâ íà ëûæàõ ïàðó êèëîìåòðîâ â õîëîäíóþ 
ñíåæíóþ ïîãîäó.

Ïðûãó÷åñòü – ýòî ñïîñîáíîñòü êîîðäèíèðîâàòü ñâîè 
äâèæåíèÿ, âëàäåòü ñâîèì òåëîì â ïîë¸òå. Íàïðèìåð, ïðûãíóòü â 
âûñîòó ñ ìåñòà èëè ðàçáåãà.

Ìåòêîñòü – ýòî ñïîñîáíîñòü ïîñûëàòü ïðåäìåò â 
íàìå÷åííóþ öåëü èëè äàëü. Íàïðèìåð, ìåòíóòü ÿäðî èëè êîïü¸ â 
íóæíîå ìåñòî.

Ìûøå÷íàÿ ñèëà – ýòî ñïîñîáíîñòü â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ 
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé ïðåîäîëåâàòü âíåøíåå ñîïðîòèâëåíèå 
èëè ïðîòèâîäåéñòâîâàòü åìó ñ ïîìîùüþ ñâîåãî òåëà. Íàïðèìåð, 
ïîäòÿíóòüñÿ íà òóðíèêå 10 ðàç.

Ëîâêîñòü – ýòî ñïîñîáíîñòü îâëàäåâàòü íîâûìè äâèæåíè-
ÿìè, èõ ñî÷åòàíèÿìè è áûñòðî ïåðåñòðàèâàòüñÿ â çàâèñèìîñòè 
îò èçìåíÿþùèõñÿ óñëîâèé. Íàïðèìåð, ïîéìàòü ìÿ÷ âî âðåìÿ 
èãðû â áàñêåòáîë è çàêèíóòü â êîëüöî.

×óâñòâî ðàâíîâåñèÿ – ýòî ñïîñîáíîñòü ñîõðàíÿòü 
óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå òåëà ïðè ëþáûõ äâèæåíèÿ è ïîçàõ. 
Íàïðèìåð, çàìåðåòü ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ íà áðóñüÿõ.

Ãèáêîñòü – ýòî ñïîñîáíîñòü âûïîëíèòü îïðåäåë¸ííîå 
äâèæåíèå ñ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäîé. Íàïðèìåð, ñèëüíî 
èçîãíóòüñÿ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ïî õóäîæåñòâåííîé 
ãèìíàñòèêå.

Óìåíèå âëàäåòü ñâîèì òåëîì – ýòî ñïîñîáíîñòü âîñïðè-
íèìàòü è îùóùàòü ñîáñòâåííûå äâèæåíèÿ â îêðóæàþùåé îá-
ñòàíîâêå. Íàïðèìåð, âûïîëíåíèå àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé 
ïðè ïðûæêå â âîäó ñ òðàìïëèíà.

Â ðàçâèòèè ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ìëàäøèé øêîëüíûé âîçðàñò 
ñ÷èòàåòñÿ íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûì. Èìåííî â ýòîò ïåðèîä 
ïðîèñõîäÿò ñóùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå, çà ñ÷¸ò 
êîòîðûõ ìîæíî äîáèòüñÿ íàèáîëüøèõ ïîëîæèòåëüíûõ ñäâèãîâ.
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Â ìëàäøåì øêîëüíîì âîçðàñòå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ó 
ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê ðàçâèâàþòñÿ íåðàâíîìåðíî. Ó ìàëü÷èêîâ â 
7-9 ëåò ëó÷øå ðàçâèâàþòñÿ áûñòðîòà è âûíîñëèâîñòü, 9-10 ëåò – 
ãèáêîñòü è ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ. À ó äåâî÷åê â 7-10 ëåò èä¸ò 
ðàçâèòèå áûñòðîòû, ðàâíîâåñèÿ, à 8-11 ëåò – âûíîñëèâîñòü.

Êðîìå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, êàê óæå ñêàçàë Ïðîøà, 
ðàçâèâàþòñÿ åù¸ è ïñèõîëîãè÷åñêèå: âíèìàíèå, áûñòðîòà 
ìûøëåíèÿ, ëîãèêà, ñèëà âîëè, ñìåêàëêà è íàõîä÷èâîñòü.

Ïîäâîäÿ èòîãè, ìû õîòèì åù¸ ðàç ïîäòâåðäèòü òîò ôàêò, ÷òî 
ñïîðò çàêàëÿåò õàðàêòåð. Âûáåðè äëÿ ñåáÿ ïîäõîäÿùèé âèä è 
ñòàíîâèñü ëó÷øèì!

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè 
ðàçâåäåíû â ñòîðîíû íà óðîâíå ãðóäè, ëàäîíè íàïðàâëåíû âíèç. 
Íà ñ÷¸ò 1 ñîåäèíèòü ðóêè ïåðåêð¸ñòíî ïåðåä ñîáîé, íà ñ÷¸ò 2 
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3, 4 äâèæåíèÿ 
ïîâòîðèòü. Ñíà÷àëà îäíà ðóêà ñâåðõó, ïðè ïîâòîðå – äðóãàÿ. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.



Ãëàâà 3. 

Ìû ññîðèëèñü, ìèðèëèñü
È ñïîðèëè ïîðîé,
Íî î÷åíü ïîäðóæèëèñü
Çà íàøåþ èãðîé.
Èãðà èãðîé ñìåíÿåòñÿ,
Êîí÷àåòñÿ èãðà,
À äðóæáà íå êîí÷àåòñÿ.
Óðà, óðà, óðà!

Âàëåíòèí Áåðåñòîâ

Ñåãîäíÿ ñóááîòà è íàøà ñåìüÿ ðåøèëàñü ðàçäåëèòüñÿ íà äâå 
ãðóïïû – ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê. Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà è Ìàøà 
ðåøèëè ïîéòè â òåàòð, à Ðîìàí Áîðèñîâè÷ ñ Ìèøåé íà 
õîêêåéíûé ìàò÷.

Ìàøà î÷åíü äîëãî âûáèðàëà, êàêîå æå ïëàòüå åé íàäåòü è êàê 
óëîæèòü âîëîñû. Îíà óæå íå ðàç ïîñåùàëà òåàòðû, íî òîëüêî 
âìåñòå ñ îäíîêëàññíèêàìè â ñîïðîâîæäåíèè ó÷èòåëüíèöû. À 
âäâî¸ì ñ ìàìîé âïåðâûå è ïîýòîìó ýòî ñîáûòèå áûëî äëÿ íå¸ 
åù¸ áîëåå âîëíèòåëüíûì.

Èãðîâûå âèäû ñïîðòà
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À â ýòî âðåìÿ Ìèøà èç ñâîåé êîðîáî÷êè äîñòàë êàðòî÷êè, íà 
êîòîðûõ èçîáðàæåíû èãðîêè åãî ëþáèìîé õîêêåéíîé êîìàíäû. 
Îí çíàåò êàæäîãî èç íèõ ïî èìåíàì, è ïîä êàêèì íîìåðîì, êòî 
âûñòóïàåò. È â îòëè÷èå îò Ìàøè ó íåãî íå áûëî ïðîáëåì ñ 
âûáîðîì îäåæäû. Îí îáâÿçàëñÿ øàðôîì ñ âûøèâêîé ýìáëåìû 
êîìàíäû, çà êîòîðóþ áóäåò ñåãîäíÿ áîëåòü.

Ïåðåä óõîäîì ðåáÿòà ïîïðîùàëèñü ñ äîìîâ¸íêîì è 
îáåùàëè, êîãäà îíè âåðíóòñÿ, îáÿçàòåëüíî ïîäåëÿòñÿ ñ íèì 
ñâîèìè âïå÷àòëåíèÿìè. Ïðîøà â îòâåò ïîæåëàë èì íàñëàäèòüñÿ 
èãðîé õîêêåèñòîâ è àêò¸ðîâ, à ñàì â ýòî âðåìÿ ïî÷èòàåò êíèãó î 
ñïîðòèâíûõ èãðàõ.

Âîò è áûñòðî ïðîëåòåëè íåñêîëüêî ÷àñîâ, è âñÿ ñåìüÿ 
ñîáðàëàñü ñíîâà âìåñòå. Ïîñëå óæèíà ðåáÿòà ïîñêîðåå 
ïîáåæàëè â ñïàëüíþ, ÷òîáû ðàññêàçàòü Ïðîøêå î ñåãîäíÿøíåì 
âå÷åðå.

– Ïðîøà, íàøà êîìàíäà ñåãîäíÿ ïîáåäèëà ñ îãðîìíûì 
îòðûâîì 5:2! – çàêðè÷àë Ìèøà.

– Çäîðîâî! ß î÷åíü ðàä è ãîðæóñü òâîåé êîìàíäîé! – îòâåòèë 
äîìîâ¸íîê.

– Íà ñòàäèîíå ñíà÷àëà ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî î÷åíü õîëîäíî, à 
êîãäà èãðîêè íà÷àëè çàáèâàòü îäíó øàéáó çà äðóãîé, ìíå ñòàëî 
î÷åíü æàðêî. Êàê æå áûñòðî õîêêåèñòû ïåðåäâèãàþòñÿ ïî ëüäó. 
À åù¸ ÿ òàê ãðîìêî êðè÷àë, ÷òî äàæå îõðèï.

– À ìíå, íàîáîðîò, íðàâèòñÿ, êîãäà òèõî è íèêòî íå êðè÷èò, 
êàê íà ñïåêòàêëå. Íèêîãî íå áûëî ñëûøíî èç çàëà, òîëüêî 
ðàçãîâîð àêò¸ðîâ íà ñöåíå. À èíîãäà îíè ðàçãîâàðèâàëè 
ø¸ïîòîì, ÷òî ÿ çàìèðàëà è ïðèñëóøèâàëàñü ê êàæäîìó èõ ñëîâó.

– Çíà÷èò, âû îáà îñòàëèñü î÷åíü äîâîëüíûìè ñåãîäíÿøíèì 
âå÷åðîì?

– Êîíå÷íî! – õîðîì çàêðè÷àëè ðåáÿòà.
– ß âàì óæå ìíîãî ðàç ãîâîðèë î òîì, ÷òî ïîëåçíî çàíèìàòüñÿ 

ñïîðòîì, òàíöàìè èëè ìóçûêîé. Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí íàéòè 
çàíÿòèå ñåáå ïî äóøå. È õîêêåèñòû, è àêò¸ðû, êîòîðûõ âû 
ñåãîäíÿ âèäåëè, ïîäòâåðæäàþò, ÷òî îíè íàøëè ñâî¸ ïðèçâàíèå, 
è âñå òå óñèëèÿ, êîòîðûå îíè ïðèêëàäûâàëè åù¸ ñ äåòñòâà, 
îêàçàëèñü íå íàïðàñíûìè.
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– Ìû òîæå áóäåì ñòàðàòüñÿ, ÷òîáû áûòü êàê íàøè êóìèðû!
– À åñëè ñàì ÷åëîâåê äàæå íå çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì èëè 

êàêèì-ëèáî âèäîì òâîð÷åñòâà, îí âñ¸ ðàâíî ìîæåò ïîëó÷èòü îò 
íèõ ïîëüçó, ïðîñòî íàáëþäàÿ çà ó÷àñòíèêàìè.

– Êàê ýòî âîçìîæíî?
– Çðèòåëè, êîòîðûå íàáëþäàþò çà èãðîé ñïîðòñìåíîâ èëè 

àêò¸ðîâ î÷åíü ñèëüíî âîâëåêàþòñÿ â íå¸. Êàê ýòî ïðîèçîøëî è ñ 
âàìè. Ýòî ñîñòîÿíèå ïîìîãàåò ëþäÿì îòâëå÷üñÿ îò îáû÷íîé 
æèçíè è îòäîõíóòü, âûïëåñíóòü ñâîè ýìîöèè, íàïðèìåð, 
ïðîêðè÷àâ «ãî-î-îë», èëè, íàîáîðîò, çàïëàêàòü, óñëûøàâ êàêóþ-
ëèáî ãðóñòíóþ èñòîðèþ, êîòîðàÿ ïðîèçîøëà ñ ãåðîÿìè 
ñïåêòàêëÿ. À òàêæå çðèòåëè èëè áîëåëüùèêè îáúåäèíÿþòñÿ â 
îïðåäåë¸ííûå ãðóïïû ïî èíòåðåñàì è íà÷èíàþò äðóã äðóãà 
ïîääåðæèâàòü, ñîçäàâàÿ òåñíûå ñâÿçè ìåæäó ñîáîé.

– Ýòî ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ñåãîäíÿ âñå ëþäè, êîòîðûå ïðèøëè íà 
õîêêåé è â òåàòð îòäîõíóëè? È äàæå ìàìà ñ ïàïîé? – 
âîñêëèêíóëà Ìàøà.

– Äà, âñ¸ òàê è åñòü! Òàê ÷òî âû âñå ìîëîäöû! À òåïåðü âàì 
óæå ïîðà ñïàòü. Ñïîêîéíîé íî÷è!

– Ñïîêîéíîé íî÷è, Ïðîøà! – õîðîì îòâåòèëè ðåáÿòà.
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Íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü, â îäíîé èç ãëàâ ìû óæå òåáå 
ðàññêàçûâàëè î ðàçíûõ âèäàõ ñïîðòà è îäíèì èç íèõ áûëè 
ñïîðòèâíûå èãðû. Íàïðèìåð, âñå âèäû õîêêåÿ, ôóòáîëà, 
áàñêåòáîë, âîëåéáîë, òåííèñ, ëàïòà, áåéñáîë è äðóãèå. Äóìàåì, 
÷òî ñî ìíîãèìè èç íèõ òû çíàêîì ëè÷íî.

Ðàññêàæåì òåáå áîëåå ïîäðîáíî, ÷åì îíè îòëè÷àþòñÿ îò 
îñòàëüíûõ âèäîâ ñïîðòà.
?Ó ëþáîé èãðû åñòü ñâîè ñòðîãèå ïðàâèëà, êîòîðûå 

íåîáõîäèìû, ÷òîáû ñäåëàòü êàæäûé âèä ñïîðòèâíîé èãðû ïî-
ñâîåìó èíòåðåñíîé, çàõâàòûâàþùåé, çðåëèùíîé è íåïîâòîðè-
ìîé.
?Äëÿ èãðû îáÿçàòåëüíî íóæíà êîìàíäà. Êîëè÷åñòâî 

ó÷àñòíèêîâ â êàæäîé èãðå ìîãóò áûòü ñîâåðøåííî ðàçíûì ñîã-
ëàñíî óñòàíîâëåííûì ïðàâèëàì. Êîìàíäíûé äóõ îïðåäåëÿåòñÿ 
ñïëî÷åííîñòüþ è ñîãëàñîâàííîñòüþ äåéñòâèé èãðîêîâ. 
Ñîâìåñòíàÿ èõ ðàáîòà âîñïèòûâàåò ÷óâñòâî âçàèìîâûðó÷êè è 
òîâàðèùåñòâà, à òàêæå ïîìîãàåò îðèåíòèðîâàòüñÿ íà íóæäû 
äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ. Äàæå ïðè õîðîøåé ïîäãîòîâêå îòäåëüíûõ 
ñïîðòñìåíîâ, èãðó âûèãðûâàåò âñÿ êîìàíäà.
?Âûñîêèé ñîðåâíîâàòåëüíûé äóõ èëè ïî-äðóãîìó àçàðò 

ïðîÿâëÿåòñÿ â ñòðåìëåíèè ïðåâçîéòè ñîïåðíèêà è äîñòè÷ü 
ïîáåäû, çàñòàâëÿåò èãðîêîâ íàéòè â ñåáå âñå ñèëû è èñïîëü-
çîâàòü èõ ïðàâèëüíî, ïðåîäîëåâàÿ òðóäíîñòè.
?Ñïîðòèâíûå èãðû îêàçûâàþò êîìïëåêñíîå è ðàçíîñòî-

ðîííåå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà çà ñ÷¸ò ðàçíîîáðàç-
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íîãî ÷åðåäîâàíèÿ äâèæåíèé è äåéñòâèé, ÷àñòî èçìåíÿþùèõñÿ 
ïî èíòåíñèâíîñòè è ïðîäîëæèòåëüíîñòè.
?Îáñòàíîâêà âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé ìîæåò íåïðåðûâíî è 

âíåçàïíî ìåíÿòüñÿ, ñîçäàâàÿ íîâûå èãðîâûå ñèòóàöèè.
?Ñîðåâíîâàòåëüíûé õàðàêòåð èãðû, íåïðåðûâíîå 

èçìåíåíèå îáñòàíîâêè, óäà÷à èëè íåóñïåõ âñåãäà âûçûâàþò ó 
ñïîðòñìåíîâ ïðîÿâëåíèå ðàçíîîáðàçíûõ ÷óâñòâ è ïåðåæèâà-
íèé. Â òî æå âðåìÿ ÿðêèå è íàñûùåííûå ýìîöèè ñïîñîáñòâóþò 
ïîääåðæèâàíèþ ïîñòîÿííîé àêòèâíîñòè è èíòåðåñà ê èãðå.
?Äëÿ ïîáåäû íàä ïðîòèâíèêîì âñåãäà ñëåäóåò ïîìíèòü, 

íàñêîëüêî ñëàæåííî âûñòóïàåò êîìàíäà ïðîòèâíèêà, àäåêâàòíî 
îöåíèâàòü ïîòåíöèàë êëþ÷åâûõ èãðîêîâ è å¸ ëèäåðîâ.

Òåïåðü òû ìíîãîå çíàåøü ïðî ñïîðòèâíûå èãðû. È åñëè òû 
àêòèâíûé, ýíåðãè÷íûé, âåñ¸ëûé, à òàêæå ëþáèøü îáùàòüñÿ ñ 
äðóãèìè äåòüìè, îáÿçàòåëüíî âûáåðè äëÿ ñåáÿ ïîäõîäÿùèé âèä 
ñïîðòèâíîé èãðû!

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè âäîëü 
òóëîâèùà. Íà ñ÷¸ò 1 ñäåëàòü ìàõ ïðÿìîé ëåâîé íîãîé âïåð¸ä, íà 
ñ÷¸ò 2 – õëîïîê ðóêàìè ïîä íîãîé. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå. Íà ñ÷¸ò 3, 4 äâèæåíèÿ ïîâòîðèòü ñ ïðàâîé íîãîé. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.

23



24

Ãëàâà 4. 

Ìíîãî åñòü ïðîôåññèé ðàçíûõ
Íóæíûõ, òâîð÷åñêèõ, îïàñíûõ,
ß õî÷ó ïîæàðíûì ñòàòü,
×òîáû ëþäÿì ïîìîãàòü.
Âåäü ïîæàðíûé,
Îí Ãåðîé.
Óêðîòèò îãîíü
Ëþáîé.

Íàòàëüÿ Áûñòðîâà

Â ïîñëåäíèé ìåñÿö Ðîìàí Áîðèñîâè÷ íàõîäèòñÿ â î÷åíü 
âçâîëíîâàííîì ñîñòîÿíèè, ðåãóëÿðíî äåëàåò äîìà ãèìíàñòè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, áåãàåò â ïàðêå ïî âå÷åðàì è êàê ïðåæäå 
äâàæäû â íåäåëþ ïîñåùàåò ñïîðòèâíûé çàë.

Êàê-òî ïîñëå åãî î÷åðåäíîé âå÷åðíåé ïðîáåæêè Ìèøà 
ïîèíòåðåñîâàëñÿ:

– Ïàïà, à ïî÷åìó òû ñåé÷àñ òàê ÷àñòî íà÷àë äåëàòü 
óïðàæíåíèÿ?

– Ïîòîìó ñêîðî ÷òî ìîÿ ïîæàðíàÿ ÷àñòü áóäåò ó÷àñòâîâàòü â 
ñîðåâíîâàíèÿõ è ìåíÿ âêëþ÷èëè â ñîñòàâ íàøåé êîìàíäû.

– Ýòî òàê çäîðîâî! À ïî÷åìó òû íå ðàññêàçàë íàì îá ýòîì 
ðàíüøå? ×òî ýòî çà ñîðåâíîâàíèÿ? – ñïðîñèëà Ìàøà.

– ß õîòåë ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä 
ñîðåâíîâàíèÿìè è ïðèãëàñèòü âàñ «ïîáîëåòü» çà íàøó êîìàíäó. 
Íåêîòîðûå âèäû ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé ÿâëÿþòñÿ î÷åíü 
íåîáû÷íûìè, îíè òåñíî ñâÿçàíû ñ îïðåäåë¸ííûìè ïðîôåññèÿ-
ìè è ñ òàêèìè óñëîâèÿìè òðóäà, â êîòîðûõ òðåáóåòñÿ îñîáàÿ 
ñíîðîâêà, ëîâêîñòü, ñèëà è ìóæåñòâî. Ó ïîëèöåéñêèõ, âîåííûõ 
è ïîæàðíûõ âñåãî ìèðà ñóùåñòâóþò ñâîè ñîðåâíîâàíèÿ, è 
ïîáåäèòü â íèõ òàêæå ïðåñòèæíî, êàê, íàïðèìåð, ñòàòü 
îëèìïèéñêèì ÷åìïèîíîì.

– À êàêèå âèäû ñïîðòà îòíîñÿòñÿ ê ïðèêëàäíûì? – 
ïîèíòåðåñîâàëàñü Ìàøà.

– Èõ î÷åíü ìíîãî, ïåðå÷èñëþ òîëüêî íåêîòîðûå èç íèõ: 

Ïðèêëàäíûå âèäû ñïîðòà 
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ìíîãîáîðüå ñïàñàòåëåé Ì×Ñ, ñïàñàòåëüíûé ñïîðò, ñîðåâíîâà-
íèÿ êèíîëîãîâ, âîåííî-ïðèêëàäíîé ñïîðò, ñëóæåáíûå âèäû 
áèàòëîíà è äâîåáîðüÿ, åäèíîáîðñòâà è äðóãèå.

– Êàê íàçûâàåòñÿ òâîé âèä ñïîðòà? – ñïðîñèë Ìèøà.
– Ïîæàðíî-ïðèêëàäíîé ñïîðò, – îòâåòèë ïàïà. – Âñÿ ñóòü 

çàêëþ÷àåòñÿ â îòëè÷íîì îâëàäåíèè ïðè¸ìàìè, êîòîðûå 
èñïîëüçóþòñÿ âî âðåìÿ òóøåíèÿ ïîæàðîâ è ñïàñåíèÿ ëþäåé. À 
ýòàïû ñîðåâíîâàíèé ñîçäàíû íà ïðèìåðå ðåàëüíûõ ñèòóàöèé. 
Âñåãî â ïðîãðàììå íåñêîëüêî ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñîðåâíîâàíèé.

– À êàêîé èç íèõ ñàìûé ñëîæíûé è èíòåðåñíûé? – óòî÷íèë 
Ìèøà.

– Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ñàìûì çðåëèùíûì ÿâëÿåòñÿ ïîäú¸ì ïî 
øòóðìîâîé ëåñòíèöå íà áàøíþ. Ïîñëå îáúÿâëåíèÿ ñòàðòà 
íóæíî ïðîáåæàòü òðèäöàòü äâà ìåòðà äî ó÷åáíîé áàøíè ñî 
ñïåöèàëüíîé ëåñòíèöåé-øòóðìîâêîé, à çàòåì âçáèðàòüñÿ íà íå¸, 
çàêðåïëÿÿ ëåñòíèöó çà îêîííûé ïðî¸ì. Ôèíèø ïðîèçâîäèòñÿ íà 
÷åòâ¸ðòîì ýòàæå. Ýòîò âèä ïðîãðàììû âñåãäà ïðîòåêàåò â 
óïîðíîé áîðüáå, è íåðåäêî ïîáåäèòåëåé è ïðîèãðàâøèõ íà 
ôèíèøå ðàçäåëÿþò äîëè ñåêóíäû.

– Êàê æå ýòî óâëåêàòåëüíî è â òî æå âðåìÿ îïàñíî! 
×åòâåðòûé ýòàæ – ýòî òàê âûñîêî!!! – ñêàçàëà Ìàøà.

– Ìû îáÿçàòåëüíî áóäåì çà òåáÿ áîëåòü, ïàïî÷êà! Òû ñàìûé 
ñèëüíûé è ñìåëûé ïîæàðíûé â íàøåì ãîðîäå!
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!   Äîðîãîé íàø äðóã, òåïåðü òû ïîçíàêîìèëñÿ ñ íîâûìè 
âèäàìè ñïîðòà, êîòîðûå íàçûâàþòñÿ ïðèêëàäíûìè.

Â ðÿäå ïðîôåññèé, íàïðèìåð, ó ïîæàðíûõ, âîäîëàçîâ, 
ñïàñàòåëåé, âîåííûõ, ïîëèöåéñêèõ è äðóãèõ ñóùåñòâóþò ñâîè 
âèäû ñïîðòà, êîòîðûå ïîìîãàþò ðàçâèâàòü ïðîôåññèîíàëüíûå 
íàâûêè è ïðè¸ìû ðàáîòû â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ, â ðàáî÷åé 
ýêèïèðîâêå, ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëüíîãî îñíàùåíèÿ è 
îáîðóäîâàíèÿ.

Îòäåëüíî âûäåëÿþò âîåííî-ïðèêëàäíûå è ñëóæåáíî-
ïðèêëàäíûå âèäû ñïîðòà, òàêèå êàê:

?
?Âîåííî-ïðèêëàäíîé ñïîðò.

?Âîåííî-ñïîðòèâíîå ìíîãîáîðüå.

?Ãðåáëÿ íà øëþïêàõ.

?Ãðåáíî-ïàðóñíîå äâîåáîðüå.

?Êîìïëåêñíîå åäèíîáîðñòâî.

?Ìåæäóíàðîäíîå âîåííî-ñïîðòèâíîå ìíîãîáîðüå.

?Ìíîãîáîðüå êèíîëîãîâ.

?Ìíîãîáîðüå ñïàñàòåëåé Ì×Ñ Ðîññèè.

?Ïîæàðíî-ïðèêëàäíîé ñïîðò.

?Ñëóæåáíî-áîåâàÿ ñòðåëüáà.

?Ñëóæåáíûé áèàòëîí.

?Ñëóæåáíîå äâîåáîðüå.

?Ñëóæåáíîå åäèíîáîðñòâî.

?Ñëóæåáíîå ìíîãîáîðüå.

?Ñëóæåáíî-ïðèêëàäíîé ñïîðò ÔÑÎ Ðîññèè.

?Ñòðåëüáà èç áîåâîãî ðó÷íîãî ñòðåëêîâîãî îðóæèÿ.

?Ñòðåëüáà èç øòàòíîãî èëè òàáåëüíîãî îðóæèÿ.

?Ñïàñàòåëüíûé ñïîðò.

Ó ïîæàðíûõ, êàê, íàïðèìåð, Ðîìàíà Áîðèñîâè÷à ñóùåñòâóåò 
ñâîé ïîæàðíî-ïðèêëàäíîé ñïîðò, â êîòîðîì ïðèìåíÿþòñÿ 
íàèáîëåå âàæíûå ïðîôåññèîíàëüíûå íàâûêè, íåîáõîäèìûå ïðè 
áîðüáå ñ îãí¸ì:
?Áåã ñ áóõòîé ïîæàðíîãî øëàíãà èëè ñ îãíåòóøèòåëåì.
?Áûñòðîå ïðèâåäåíèå ñðåäñòâ ïîæàðîòóøåíèÿ â ðàáî÷åå 

ñîñòîÿíèå.

Àðìåéñêèé ðóêîïàøíûé áîé.



?
âûñîêîé ñòåíû, îêîííîãî ïðîåìà, ëåñòíè÷íîãî ìàðøà è äðóãèõ 
ïðåïÿòñòâèé.
?Èìèòàöèÿ ñïàñàòåëüíûõ îïåðàöèé íà áîëüøîé âûñîòå 

(íà ïîæàðíîé ëåñòíèöå, íà êàðíèçå äîìà èëè íà êðûøå).
?Ïðåáûâàíèå â çàãàçîâàííîì èëè çàäûìëåííîì ïîìåùå-

íèè â óñëîâèÿõ îãðàíè÷åííîé âèäèìîñòè è äð.
Èñòîðèÿ ïîæàðíî-ïðèêëàäíîãî ñïîðòà áåð¸ò ñâîå íà÷àëî â 

1937 ãîäó, êîãäà ñîñòîÿëèñü ïåðâûå ñîñòÿçàíèÿ ñðåäè ðàáîòíè-
êîâ Ïîæàðíîé îõðàíû ÍÊÂÄ ÑÑÑÐ â Ìîñêâå.

Ñîçäàíèå òàêèõ ñïîðòèâíûõ äèñöèïëèí ïî-íîâîìó îòêðû-
âàåò åù¸ îäíó ãðàíü ñïîðòà. Îí äà¸ò íå òîëüêî çäîðîâüå, íî è ÿâ-
ëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì äëÿ äîñòèæåíèÿ óñïåõîâ âî 
ìíîãèõ ïðîôåññèÿõ è ïîìîãàåò õîðîøî âûïîëíÿòü ñâîþ ðàáîòó.

Ïðåîäîëåíèå ñ ïîìîùüþ ïîäñîáíûõ ñðåäñòâ è áåç íèõ 

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ë¸æà íà ñïèíå, ðóêè íà çàòûëêå. Íà 
ñ÷¸ò 1 ìåäëåííî ïîäíÿòü ïðÿìûå íîãè òàê, ÷òîáû îíè 
îáðàçîâàëè ñ òóëîâèùåì ïðÿìîé óãîë, íà ñ÷¸ò 2 âåðíóòüñÿ â 
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.
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Ãëàâà 5. 

Î ðàäîñòü æèçíè, äåòñêàÿ èãðà!
Âåê íå óéòè ñ ñîñåäñêîãî äâîðà.
Çà ìíîé ÿâëÿëàñü ìàòü. Íî äàæå ìàìå
Â ëàïòó ñëó÷èëîñü çàèãðàòüñÿ ñ íàìè.
×åãî æ åé, âåëèêàíøå, äåëàòü òóò?
Â íå¸ æ ìÿ÷îì âñåõ ðàíüøå ïîïàäóò.
Êèäàòü êèäàëè, äà íå ïîïàäàëè.
È ê óæèíó îáîèõ äîëãî æäàëè.

Âàëåíòèí Áåðåñòîâ

Ïîêà Ìèøà âîçâðàùàëñÿ ñî øêîëû äîìîé, åãî ïîñåòèëà 
îäíà î÷åíü èíòåðåñíàÿ ìûñëü: êàê äàâíî ëþäè íà÷àëè èãðàòü â 
ñïîðòèâíûå èãðû? Îí ø¸ë î÷åíü ìåäëåííî, ÷àñòî îñòàíàâ-
ëèâàëñÿ, ïûòàëñÿ ïðåäñòàâèòü ñâîåãî ïðà-ïðà-ïðà äåäóøêó, êî-
òîðûé ìîã çàíèìàòüñÿ ôóòáîëîì. Ãäå îíè áðàëè ìÿ÷? Â êàêîé 
îäåæäå èãðàëè? Êàê âûãëÿäåëè èõ âîðîòà? À ìîæåò, ôóòáîëà 
âîîáùå íå áûëî? À ìîæåò, áûëè äðóãèå èãðû?

Âîîáðàæåíèå Ìèøè ðèñîâàëî î÷åíü ìíîãî ÿðêèõ è êðàñî÷-
íûõ ðèñóíêîâ, áûñòðî ñìåíÿþùèõñÿ îäèí çà äðóãèì. Çàòåì îí 
ïîäóìàë, ÷òî íà âñå åãî âîïðîñû åìó îáÿçàòåëüíî ñìîæåò îòâå-
òèòü åãî äðóã Ïðîøà. Ïîñëå ÷åãî îí ïîëåòåë äîìîé ñî ñêîðîñòüþ 
ñâåòà.

Äîìà Ìèøó âñòðå÷àåò Ïðîøêà. Ìàøà åù¸ â øêîëå, à ðîäè-
òåëè íà ðàáîòå.

– Ïðîøà, ó ìåíÿ ê òåáå åñòü ìíîãî âîïðîñîâ. ß çíàþ, ÷òî òû 
òî÷íî çíàåøü íà íèõ îòâåòû, – ñêàçàë Ìèøà.

– Èíòåðåñíî, ÷òî çà òàêèå âîïðîñû? Äàâàé òû ïåðåîäå-
íåøüñÿ, ïîìîåøü ðóêè, è ìû çà ÷àøêîé ÷àÿ ñ òîáîé ïîãîâîðèì, – 
îòâåòèë äîìîâ¸íîê.

– Ñåé÷àñ. ß áûñòðî!
Òåì âðåìåíåì Ïðîøà íàëèë ÷àé, äîñòàë ïàñòèëó, ïðÿíèêè è 

ôðóêòîâûå ÷èïñû.
– Ïðîøà, ÿ âîò ïîäóìàë, êàê äàâíî ëþäè íà÷àëè èãðàòü è 

çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì? – ñïðîñèë Ìèøà.

Íàöèîíàëüíûå âèäû ñïîðòà



– Êàêîé æå òû ëþáîçíàòåëüíûé ìàëü÷èøêà! – çàÿâèë Ïðîøà.
– Òû çíàåøü îòâåò íà ýòîò âîïðîñ? – ïåðåñïðîñèë Ìèøà.
– Ýòî áóäåò î÷åíü äëèííàÿ èñòîðèÿ, – óëûáíóëñÿ Ïðîøà.
– Ëþäè èçäðåâëå îáúåäèíÿëèñü â ãðóïïû, îáðàçîâûâàÿ ïëå-

ìåíà, ñîþçû, à ïîçæå íàðîäíîñòè. Òàê áûëî ëåã÷å è èíòåðåñíåå 
æèòü. È ÷òîáû èì îòëè÷àòüñÿ îò äðóãèõ, ó êàæäîãî íàðîäà ïîÿâ-
ëÿëèñü ñâîè ïðàâèëà, ïðèâû÷êè, ïðàçäíèêè, ëþáèìûå áëþäà, à 
òàêæå è èãðû.

– Êàê æå âñ¸ èíòåðåñíî! Ïðîäîëæàé, Ïðîøà! – ñêàçàë Ìèøà.
– Èãðû è ñîñòÿçàíèÿ, êîòîðûå ìîæíî ñåé÷àñ íàçâàòü ñïîð-

òîì, âñåãäà áûëè îòäûõîì è ðàçâëå÷åíèåì äëÿ ëþäåé. Îíè 
îáû÷íî ïðîâîäèëèñü â áîëüøèå ïðàçäíèêè. Â èãðàõ îòðàæàëñÿ 
èõ òðóä, áûò, êóëüòóðà è âçàèìîîòíîøåíèÿ. Ñî âðåìåíåì îíè 
ñîâåðøåíñòâîâàëèñü, ñîçäàâàëèñü è óòî÷íÿëèñü îïðåäåë¸ííûå 
ïðàâèëà. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âñå âèäû ñïîðòà, êîòîðûå ìû 
çíàåì, âåäóò ñâîþ èñòîðèþ îò íàðîäíûõ è íàöèîíàëüíûõ èãð.

– Ýòî çíà÷èò, ÷òî íèêòî íå çíàåò, êîãäà è êòî âïåðâûå 
ïðèäóìàë ñïîðò? – ñïðîñèë Ìèøà.

– Ñïîðò ñóùåñòâóåò ñòîëüêî æå, ñêîëüêî ñóùåñòâóåò ÷åëî-
âåê. Ëþäè âñåãäà õîòåëè ñðàâíèòü ñâîè ñïîñîáíîñòè, óìåíèÿ, 
áûñòðîòó è ôèçè÷åñêóþ ñèëó. Îñîáåííî ýòî áûëî àêòóàëüíî, 
êîãäà âûæèâàíèå ñàìîãî ÷åëîâåêà è åãî ñåìüè íàïðÿìóþ 
çàâèñåëî îò ýòèõ êà÷åñòâ. Ñâîåãî ðîäà è îõîòà, è ðûöàðñêèå 
òóðíèðû áûëè ïðîîáðàçîì ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé. Íî 
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè âèäàìè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè 
âñåãäà áûëè áåã, ïðûæêè, ìåòàíèÿ, ñòðåëüáà, ïëàâàíèå, áîðüáà, 
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êîííûå ñêà÷êè è ïîäâèæíûå èãðû. À ñàìîå èíòåðåñíîå, ÷òî ó 
ìíîãèõ íàðîäíîñòåé áûëè ïîõîæèå âèäû ñïîðòà, êîòîðûå 
íàçûâàëèñü ñîâåðøåííî ïî-ðàçíîìó è îòëè÷àëèñü â íåêîòîðûõ 
ìåëî÷àõ.

– À ìîæåøü ïðèâåñòè ïðèìåð?
– Êîíå÷íî. Íà Ðóñè èçäàâíà ñàìîé ðàñïðîñòðàíåííîé èãðîé 

áûëà ëàïòà. À ó àíãëè÷àí îíà íàçûâàëàñü êðèêåò, ó àìåðèêàí- 
öåâ – áåéñáîë, ó êóáèíöåâ – ïåëîòà, ó ôèííîâ – ïåñà ïàëëî, ó 
íåìöåâ – øëàãáàë.

– À ÷òî ýòà çà èãðà – ëàïòà?
– Ëàïòà – ýòî ñàìàÿ äðåâíÿÿ èãðà ó ñëàâÿí. Îäíè èç ïåðâûõ 

óïîìèíàíèé î íåé âñòðå÷àþòñÿ äàæå â ïàìÿòíèêàõ 
äðåâíåðóññêîé ïèñüìåííîñòè, à áèòû è ìÿ÷è äëÿ èãðû áûëè 
íàéäåíû ïðè ðàñêîïêàõ â Âåëèêîì Íîâãîðîäå â ñëîÿõ, 
ñîõðàí¸ííûå åù¸ ñ 14-ãî ñòîëåòèÿ. Ýòó èãðó âûñîêî öåíèë ñàì 
Ïåòð I, êîòîðûé ïðèêàçàë å¸ èñïîëüçîâàòü äëÿ òðåíèðîâêè 
ñîëäàò. Â Ðîññèè ýòó èãðó î÷åíü äîëãîå âðåìÿ íå ïðèíèìàëè, è 
òîëüêî â 1957 ãîäó ñîñòîÿëèñü ïåðâûå îôèöèàëüíûå 
ñîðåâíîâàíèÿ, à â 1995 ãîäó ðàçðàáîòàëè íîâûå ïðàâèëà èãðû.

– À êàêèå ó íå¸ ïðàâèëà?
– Â ëàïòó èãðàþò íà ðîâíîé ïðÿìîóãîëüíîé èãðîâîé ïëî-

ùàäêå, ðàçìåðàìè 45-55 ìåòðîâ â äëèíó è 25-40 ìåòðîâ â 
øèðèíó. Ðàñ÷åð÷èâàåòñÿ ïîëå, ëèöåâàÿ ëèíèÿ ïîëÿ íàçûâàåòñÿ 
«ãîðîäîì» ïðîòèâîïîëîæíàÿ – «êîíîì». Äëÿ èãðû íóæåí 
òåííèñíûé (ðåçèíîâûé) ìÿ÷ è áèòà (ëàïòà). Ó÷àñòâóþò äâå 
êîìàíäû îò 5 äî 12 ÷åëîâåê. Èãðàþùèå ðàçáèâàþòñÿ íà äâå 
ðàâíûå êîìàíäû: «áüþùèõ» è «âîäÿùèõ». Èãðîêè áüþùåé 
êîìàíäû, ñòîÿ çà ëèíèåé «ãîðîäà» ïðîèçâîäÿò óäàð ëàïòîé ïî 
ìÿ÷ó. Ïîñëå óäàðà «áüþùèé» ñòàðàåòñÿ ïåðåáåæàòü èç «ãîðîäà» 
â «êîí» è âåðíóòüñÿ îáðàòíî â «ãîðîä». Êàæäàÿ ïîëíàÿ 
ïðîáåæêà ïðèíîñèò áüþùèì î÷êî. Èãðîêè âîäÿùåé êîìàíäû 
ïûòàþòñÿ ïîéìàòü ïîñëå óäàðà ìÿ÷ è îñàëèòü (ò. å. óäàðèòü) 
ïåðåáåãàþùåãî ïðîòèâíèêà. Åñëè ýòî óäà¸òñÿ, êîìàíäû 
ìåíÿþòñÿ ìåñòàìè. Èãðà âåä¸òñÿ äâà ïåðèîäà ïî 30 ìèíóò 
êàæäûé. Âûèãðûâàåò êîìàíäà, èãðîêè êîòîðîé ñîâåðøèëè 
íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ïåðåáåæåê.
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– Êàê æå õî÷åòñÿ ïîèãðàòü â ëàïòó ñàìîìó!
– ß äóìàþ, ÷òî ó òåáÿ åù¸ áóäåò âîçìîæíîñòü â íå¸ ïîèãðàòü 

íà óðîêàõ ôèçêóëüòóðû. Óòî÷íè ó ñâîåãî ó÷èòåëÿ, ñìîæåò ëè îí 
âàñ îáó÷èòü ýòîé î÷åíü ñòàðîé è óâëåêàòåëüíîé èãðå.

– Ýòî îòëè÷íàÿ èäåÿ, ÿ îáÿçàòåëüíî ñïðîøó ó Ñåðãåÿ 
Ìèõàéëîâè÷à. Ñïàñèáî òåáå, Ïðîøà, çà òàêîé èíòåðåñíûé 
ðàññêàç è çà ÷àé!

– Ðàä, ÷òî ìíå óäàëîñü îòâåòèòü íà òâîé âîïðîñ. À òåïåðü, 
òåáå, äóìàþ, ñëåäóåò çàíÿòüñÿ äîìàøíèìè çàäàíèÿìè.

   Äðóæîê, áëàãîäàðÿ ëþáîçíàòåëüíîñòè Ìèøè è íà÷èòàí-
íîñòè Ïðîøè ìû òàê ìíîãî óçíàëè î òîì, êàê ïîÿâëÿëèñü 
íàöèîíàëüíûå âèäû ñïîðòà.

Ìû æå ïîñòàðàåìñÿ ðàçâèòü ýòó òåìó áîëåå ïîäðîáíî è 
ðàññêàçàòü òåáå åù¸ íåêîòîðûå èíòåðåñíûå ôàêòû.

Íàöèîíàëüíûå âèäû ñïîðòà, êàê ìû óæå âûÿñíèëè, ïîÿ-
âèëèñü î÷åíü äàâíî è ÷àùå âñåãî ïðîâîäèëèñü â áîëüøèå ïðàçä-
íèêè, ñîïðîâîæäàÿñü ìóçûêîé è òàíöàìè. Ñïîðò âñåãäà ïîìîãàë 
ðàçâèâàòü â ÷åëîâåêå òàêèå êà÷åñòâà, êàê âûíîñëèâîñòü, ñèëó, 
ëîâêîñòü, áûñòðîòó, ïðèâèâàòü ÷åñòíîñòü, ñïðàâåäëèâîñòü è 
äîñòîèíñòâî.
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Ìíîãèå èç íèõ èìåþò ìíîãîâåêîâóþ èñòîðèþ, ðåãóëÿðíî 
ñîâåðøåíñòâóÿñü è âáèðàÿ â ñåáÿ ëó÷øèå íàöèîíàëüíûå 
òðàäèöèè, îíè ïåðåäàâàëèñü èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå. Äîæèâ 
äî íàøèõ äíåé, íàöèîíàëüíûå èãðû è ñîñòÿçàíèÿ îáðåëè 
åäèíûå ïðàâèëà, íå óòðàòèâ ñâîèõ õàðàêòåðíûõ ÷åðò – àçàðòà, 
çàäîðà è ñàìîáûòíîñòè.

Êðîìå èãð ÿðêèì ïðèìåðîì íàöèîíàëüíîãî âèäà ñïîðòà 
ÿâëÿåòñÿ áîðüáà. Íàçâàíèÿ âèäîâ áîðüáû ñëîæèëèñü íà îñíîâå 
ÿçûêà íàðîäà, â êîòîðîé îíà çàðîäèëàñü. Íàïðèìåð, ó ãðóçèí 
ïðîèçíîñèòñÿ «÷èäàîáà», ó òàäæèêîâ – «ãóøòè», ó òóðêîâ – «ãþ-
ðåø», ó áàøêèð è òàòàð – «êóðåø», ó êàçàõîâ è êèðãèçîâ – «êó-
ðåñ», ó ÿêóòîâ – «êóðùàí òóñòóó», ó òóâèíöåâ – «õóðåø», ó 
òóðêìåíîâ – «ãîðåø», ó óçáåêîâ – «êóðàø», ó ÷óâàø – «êåðåøó» 
è ò. ä.

Îñíîâíîå ïðàâèëî áîðüáû çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî 
íåîáõîäèìî îòîðâàòü ñîïåðíèêà îò çåìëè è áðîñèòü èëè 
ïîëîæèòü åãî ñïèíîé íà çåìëþ. Â äàííîì âèäå áîðüáû êðîìå 
çàõâàòîâ çà ðóêè è îäåæäó ïðîòèâíèêà àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ 
òåõíèêà áðîñêîâ ñ çàõâàòîì ïîÿñà. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàöèîíàëüíûå âèäû ñïîðòà âîçðîæäàþò 
è ïîïóëÿðèçèðóþò, èìè óâëåêàþòñÿ è çàíèìàþòñÿ, ïðîâîäÿò 
ñîðåâíîâàíèÿ, ïåðâåíñòâà è ÷åìïèîíàòû. Ïîýòîìó è òû, íàø 
äðóã, ìîæåøü ïî÷èòàòü âìåñòå ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè áîëåå 
ïîäðîáíî î òåõ âèäàõ ñïîðòà, êîòîðûå ïðèäóìàëè òâîè ïðåäêè.
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Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ë¸æà íà æèâîòå, ëîá ïîëîæèòü íà êèñòè 
ñîãíóòûõ è ñöåïëåííûõ ðóê. Íà ñ÷¸ò 1, 2 ïîî÷åðåäíî îòâîäèòü 
íàçàä ïðàâóþ è ëåâóþ íîãó, ãîëîâó ñ ïîëà íå ïîäíèìàòü. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.
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Ãëàâà 6. 

Âëàäåíüå òåëîì, òðåïåòíîñòü äóøè,
È êðàñîòà ñòðóÿùåãîñÿ æåñòà,
È ýëåìåíòîâ òðóäíûõ âèðàæè!
Äî âçäîõà âñå îòòî÷åíû äâèæåíüÿ.
Ñàìà – ìèëà, ïðîçðà÷íà è ëåãêà;
Íî ñêîëüêî â íåé, óïîðñòâà è ñòðåìëåíüÿ,
È æèâîñòè, è ñèë, è îãîíüêà!

Íàòàëüÿ Ëóáÿíêî

Ïðîøëî óæå íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, êàê Ìàøà ïîñåùàåò øêîëó 
íàðîäíîãî òàíöà. Îíà ñòàðàåòñÿ ïîëó÷èòü ìàêñèìóì çíàíèé è 
óìåíèé. Íåêîòîðûå ýëåìåíòû ïîêà åé äàþòñÿ ñ òðóäîì, à, 
íàïðèìåð, ñòîéêó íà îäíîé íîãå Ìàøà âûïîëíÿåò ëó÷øå 
îñòàëüíûõ.

Ìàøà ðåøèëà âûïîëíèòü ïàðó óïðàæíåíèé, êîòîðûå îíè 
ñåãîäíÿ ðàçó÷èâàëè â òàíöåâàëüíîé øêîëå, è ïîïðîñèëà, ÷òîáû 
çà íåé ïîíàáëþäàëè Ïðîøêà è Ìèøà è îöåíèëè å¸ âûñòóïëåíèå. 
Ê ÷èñëó å¸ çðèòåëåé òàêæå ïðèñîåäèíèëèñü ï¸ñ Áðóíî è êîò 
Àïåëüñèí.

Ìàøà âêëþ÷èëà ìóçûêó è íà÷àëà òàíöåâàòü. Åé òàê 
íðàâèòñÿ êðóæèòüñÿ, äåëàòü íàêëîíû, ðàçìàõèâàòü ðóêàìè, ÷òî â 
ýòîò ìîìåíò å¸ óëûáêà ñòàíîâèòñÿ åù¸ øèðå, à ãëàçà ÿð÷å. ×åðåç 
íåêîòîðîå âðåìÿ Ìàøà ñõâàòèëà çà ðóêè äîìîâ¸íêà è áðàòà è 
óâëåêëà èõ â õîðîâîä. Âñåì áûëî î÷åíü âåñåëî è çàäîðíî. Â 
èòîãå âñå óñòàâøèå, íî äîâîëüíûå óïàëè íà êðîâàòè.

– Âàì ïîíðàâèëîñü òàíöåâàòü? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Äà, çäîðîâî! Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû ÷óâñòâóåì óñòàëîñòü, 

ýíåðãèåé ìû òî÷íî çàðÿäèëèñü! – îòâåòèë Ïðîøêà.
– È ìíå ïîíðàâèëîñü! Íî èãðàòü â ôóòáîë èíòåðåñíåå! – 

çàÿâèë Ìèøà.
– Ðåáÿòà, êàæäîìó ñâî¸ – êîìó òàíöû, êîìó èãðû.
– À êàê òåáå ìî¸ âûñòóïëåíèå, Ïðîøà?
– ß ñ÷èòàþ, ÷òî òû ïðàâèëüíî ïîñòóïèëà, êîãäà ðåøèëà çà-

íèìàòüñÿ òàíöàìè. Ó òåáÿ îòëè÷íî ïîëó÷àåòñÿ. ß çàìåòèë, ÷òî 

Ñïîðò è èñêóññòâî 
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òâîè äâèæåíèÿ ë¸ãêèå è èçÿùíûå, òû õîðîøî ÷óâñòâóåøü 
ìóçûêó è àðòèñòè÷íà.

– Ìàøà ëþáèò âûñòóïàòü ïåðåä ëþäüìè, – ïîäìåòèë Ìèøà.
– È ýòî î÷åíü âàæíîå êà÷åñòâî äëÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà, îñî-

áåííî åñëè îí çàíèìàåòñÿ òâîð÷åñòâîì. Îòäàâàÿ ñâîþ ýíåðãèþ 
çðèòåëþ, òàíöîð å¸ ïîëó÷àåò îí íåãî îáðàòíî åù¸ â áîëüøåé 
ñòåïåíè. Àêò¸ð èëè òàíöîâùèê íå ìîæåò æèòü áåç çðèòåëÿ.

– À åñòü ëè ó òåáÿ êàêèå-ëèáî çàìå÷àíèÿ? – ñïðîñèëà Ìàøà.
– Çàìå÷àíèé ó ìåíÿ, Ìàøåíüêà, íåò. ß áû õîòåë äàòü íåñ-

êîëüêî ñîâåòîâ, êîòîðûå ïîìîãëè áû òåáå ðàçâèâàòüñÿ ëó÷øå. 
Âî-ïåðâûõ, òû äîëæíà ïîìíèòü, ÷òî òàíöàìè íóæíî çàíèìàòüñÿ 
ðåãóëÿðíî è äîñòàòî÷íî ÷àñòî. Òîëüêî óñåðäíûé òðóä è òåðïåíèå 
ïîìîãóò òåáå ñòàòü èçâåñòíîé òàíöîâùèöåé. Âî-âòîðûõ, òåáå ïî 
óòðàì ñëåäóåò äåëàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Îíè ïîìîãóò 
ïðèäàòü òâîåìó îðãàíèçìó ñèëû è âûíîñëèâîñòè.

– ß æå ðåøèëà, ÷òî áóäó çàíèìàòüñÿ òàíöàìè, à íå ñïîðòîì è 
õî÷ó áûòü êðàñèâîé, à íå ñèëüíîé.
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– ß ïîíèìàþ, ÷òî òû èìååøü â âèäó. Íî òû äîëæíà çàïîì-
íèòü, ÷òî ñïîðò è èñêóññòâî ìîãóò äîïîëíÿòü äðóã äðóãà. Èõ 
îáúåäèíÿåò òîò ôàêò, ÷òî äëÿ ïîëó÷åíèÿ âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ, 
òû îáÿçàòåëüíî äîëæíà ïðèêëàäûâàòü óñèëèÿ â âèäå ðåãó-
ëÿðíûõ òðåíèðîâîê. ×òîáû ïåðåäàòü êðàñîòó òàíöà òû äîëæíà 
áûòü î÷åíü ãèáêîé, ñèëüíîé, òâî¸ òåëî äîëæíî áûòü âûíîñ-
ëèâûì è ëîâêèì. Ïî ðàçâèòèþ ýòèõ êà÷åñòâ òàíöîâùèêè íå 
óñòóïàþò ïðîôåññèîíàëüíûì ñïîðòñìåíàì.

– Ñïàñèáî çà ñîâåòû, Ïðîøà! ß îáÿçàòåëüíî áóäó ðàáîòàòü 
íàä ñîáîé è óñåðäíî òðåíèðîâàòüñÿ. ß õî÷ó ñòàòü èçâåñòíîé 
òàíöîâùèöåé.

   Äðóæîê, à êàê òû ñ÷èòàåøü ñïîðò è èñêóññòâî – ñõîæèå 
èëè ðàçíûå ïîíÿòèÿ? Ñïîðòñìåí, êîòîðûé çàíèìàåòñÿ 
õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêîé, ñïîðòèâíûìè òàíöàìè, ñèí-
õðîííûì ïëàâàíèåì èëè ôèãóðíûì êàòàíèåì îäíîçíà÷íî 
ñîâìåùàåò ñðàçó è ñïîðò, è èñêóññòâî. Ïîòîìó ÷òî â åãî 
âûñòóïëåíèè êðîìå ñèëû, ñêîðîñòè è âûíîñëèâîñòè, ïðèñóò-
ñòâóåò åù¸ è ãðàöèÿ, ïëàñòèêà, ìóçûêà è àêò¸ðñêîå ìàñòåðñòâî. 
À åñòü ëè ýëåìåíòû êðàñîòû è òâîð÷åñòâà â âûñòóïëåíèÿõ 
ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå èãðàþò â ñïîðòèâíûå èãðû, ïîäíèìàþò 
òÿæ¸ëûå ïðåäìåòû èëè ñîðåâíóþòñÿ íà ñêîðîñòü? Èëè ÷òî 
ñêàæåøü ïðî áîåâûå èñêóññòâà, äàæå óæå â ñàìîì íàçâàíèè 
ñî÷åòàþòñÿ ýòè äâà ïîíÿòèÿ. Õîòÿ íà ïåðâûé âçãëÿä ñðàçó íå 
ïîäóìàåøü, ÷òî áîðåö è àêò¸ð çàíèìàþòñÿ ñõîæèìè äåëàìè.

Âñå ìû ïðèâûêëè ïîíèìàòü, ÷òî èñêóññòâî – ýòî ìóçûêà, 
òàíåö, æèâîïèñü, ëèòåðàòóðà, êèíî, öèðê, òåàòð è äð. Äðóãèìè 
ñëîâàìè, èñêóññòâî – ýòî ñîçäàíèå êàêîãî-ëèáî îáðàçà èëè 
îáúåêòà ÷åðåç âíóòðåííèå ïåðåæèâàíèÿ ÷åëîâåêà. Èñêóññòâî 
âñåãäà ñâÿçàíî ñ ÷óâñòâàìè êàê ñàìîãî àâòîðà, òàê è òîãî, êòî 
íàñëàæäàåòñÿ èì. Íàïðèìåð, ïåñíÿ, ñîçäàííàÿ ïîä âëèÿíèåì 
÷óâñòâà âëþáë¸ííîñòè, ìîæåò ïðèíåñòè ïðèÿòíûå ýìîöèè äëÿ 
ìíîãèõ äðóãèõ ñëóøàòåëåé.

Òàêæå ïîä èñêóññòâîì ïîíèìàåòñÿ âûñîêàÿ ñòåïåíü óìåíèÿ 
è ìàñòåðñòâà ÷åëîâåêà â ñâîåé ñôåðå äåÿòåëüíîñòè. Ñàìî æå 
ñëîâî èñêóññòâî èçíà÷àëüíî îáîçíà÷àëî èñïûòàíèå, îïûò è 

!
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ïðîáó. Ýòî çíà÷èò, ÷òî äëÿ ñîçäàíèÿ êàêîãî-ëèáî òâîð÷åñêîãî 
îáúåêòà, îáÿçàòåëüíî íóæíî ïðèëîæèòü óñèëèÿ. Íàïðèìåð, ÷òî-
áû ïîñòàâèòü òàíåö íà ñöåíå íóæíî ðàáîòàòü è òðåíèðîâàòüñÿ ïî 
íåñêîëüêî ÷àñîâ äåíü íà ïðîòÿæåíèè ãîäà.

Ëþáîé ÷åëîâåê, êîòîðûé ñîçäà¸ò ýëåìåíòû èñêóññòâà, õî÷åò, 
÷òîáû åãî ðàáîòó îöåíèëè è äëÿ íåãî âàæíà ðåàêöèÿ ïóáëèêè. 
Çíàÿ, ÷òî åãî ïðîèçâåäåíèÿ ïðèíîñÿò äðóãèì óäîâîëüñòâèå è 
íàñëàæäåíèå, îí ïîëó÷àåò îò ýòîãî ýíåðãèþ.

À ÷òî æå â ñïîðòå? Ñïîðòñìåíû òàêæå ïåðåæèâàþò ðàçëè÷-
íûå ÷óâñòâà, ýìîöèè, êîòîðûå âûïë¸ñêèâàþò íà ñòàäèîíå èëè â 
çàëå è çàðÿæàþòñÿ ýíåðãèåé çðèòåëåé. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ 
çðåëèùíûõ âèäîâ ñïîðòà.

È â ñïîðòå, è â èñêóññòâå ÷åëîâåê òðåíèðóåò ñâîé îðãàíèçì, 
çàêàëÿåò õàðàêòåð, ïðîÿâëÿåò ÷óâñòâà è â èòîãå ñîçäà¸ò 
êîíå÷íûé ðåçóëüòàò â âèäå ïåñíè, êàðòèíû, ñêóëüïòóðû, òàíöà, 
êðàñèâîé èãðû èëè ïîáåäû. Â îáîèõ íàïðàâëåíèÿõ òðåáóåòñÿ 
óïîðíàÿ ðàáîòà, äèñöèïëèíà, áîëüøîå íàïðÿæåíèå ñèë è çíà÷è-
òåëüíûå âîëåâûå óñèëèÿ.

Ñïîðò è èñêóññòâî íàñòîëüêî îáú¸ìíûå ïîíÿòèÿ, êîòîðûå 
âêëþ÷àþò â ñåáÿ ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèé. Âûäå-
ëÿþò âèäû ñïîðòà, â êîòîðûõ ýëåìåíòîâ òâîð÷åñòâà áîëüøå, è 



îíè ñèëüíåå ïðèâëåêàþò çðèòåëåé. Â çðåëèùíûõ âèäàõ ñïîðòà 
îáÿçàòåëüíî ïðèñóòñòâóåò ìóçûêà, ÿðêàÿ îäåæäà, ìàêèÿæ. Òàê-
æå áîëüøóþ ðîëü â îöåíêå èãðàåò îðèãèíàëüíîñòü êîìïîçèöèè, 
àðòèñòè÷íîñòü è ñëîæíîñòü õîðåîãðàôèè.

Ê ýòèì âèäàì ñïîðòà îòíîñÿòñÿ:
?Õóäîæåñòâåííàÿ è ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà.
?Ôèãóðíîå êàòàíèå.
?Ñèíõðîííîå ïëàâàíèå.
?Ñïîðòèâíûå òàíöû.
?×èðëèäèíã.

Òàêæå õîòèì îòìåòèòü, ÷òî âàæåí è õàðàêòåð ñàìîãî 
÷åëîâåêà è åãî ñïîñîáíîñòè. Ëþäè èñêóññòâà óæå ðîæäàþòñÿ ñ 
îïðåäåë¸ííûì äàðîì ðèñîâàòü, ïåòü, òàíöåâàòü è ò.ä. À 
ñïîðòñìåíàì ÷àñòî ïðèõîäèòñÿ òðåíèðîâàòü â ñåáå àðòèñòèçì. 
Ñïîðòñìåí âñåãäà ñòàðàåòñÿ ðàñêðûòü îáðàç ñàìîãî ñåáÿ, âíîñÿ 
â ýëåìåíòû ïðîãðàììû êàê ìîæíî áîëüøå ëè÷íîãî. Íî îí íå 
ïåðåâîïëîùàåòñÿ êàê òâîð÷åñêàÿ ëè÷íîñòü. Àêòåð æå æèâ¸ò íà 
ñöåíå â îáðàçå ïåðñîíàæà, èãðàÿ åãî. Îòëè÷íî, êîãäà â ÷åëîâåêå 
ñîâìåùàåòñÿ âñ¸ ñðàçó.

Åùå îäíèì âàæíûì îòëè÷èåì ìåæäó ýòèìè äâóìÿ 
ïîíÿòèÿìè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ñïîðò – ýòî âñåãäà ñîðåâíîâàíèå. 
Èñêóññòâó ýòà ÷åðòà ñâîéñòâåííà â çíà÷èòåëüíî ìåíüøåé 
ñòåïåíè, çà íåêîòîðûìè èñêëþ÷åíèÿìè.
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Òàêèì îáðàçîì, åñëè ïåðåä òîáîé ñòîèò âûáîð ñïîðò èëè 
èñêóññòâî, ïðèñëóøàéñÿ ê ñåáå. Îòâåòü íà ðÿä âîïðîñîâ, è 
îïðåäåëè, ÷åì æå òû õî÷åøü çàíèìàòüñÿ. Æåëàòåëüíî ýòî 
óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè. Ìû óâåðåííû, 
îíè ìîãóò òåáå äàòü î÷åíü ìíîãî ïîäñêàçîê è ñîâåòîâ. Óäà÷è!

?Ìíå (íå) íðàâèòñÿ âûñòóïàòü ïåðåä ëþäüìè.

?ß ëþáëþ ñîðåâíîâàòüñÿ è áûòü ïåðâûì.

?Ìíå íðàâèòñÿ óñåðäíî ðàáîòàòü 

        è äåëàòü òÿæ¸ëûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.

?Ìíå íðàâèòñÿ ñîáëþäàòü ïðàâèëà.

?ß ëþáëþ ÿðêèå íàðÿäû, ìàêèÿæ.

?ß ëþáëþ ñëóøàòü ìóçûêó è òàíöåâàòü ïîä íå¸.

?ß ëþáëþ ïåðåâîïëîùàòüñÿ â äðóãèå îáðàçû.

?ß ëþáëþ ðèñîâàòü èëè ëåïèòü.

?ß ëþáëþ ïåòü è èãðàòü íà ìóçûêàëüíûõ 

         èíñòðóìåíòàõ.

?Ìíå íðàâèòñÿ ðàáîòàòü â êîìàíäå.

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. 
×åðåäîâàòü õîäüáó íà ïÿòêàõ, íà íîñêàõ, íà âíåøíåé (áîêîâîé) 
ñòîðîíå ñòóïíåé. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ïî 5–10 øàãîâ.



Ãëàâà 7. Ïðî âåëîñèïåä, ñàìîêàò, 
ðîëèêè è äðóãèå óñòðîéñòâà 

Ì÷àò êîë¸ñà ïî äîðîãå.
Íàä äîðîãîé ì÷àòñÿ íîãè.
Ýòî åäó ÿ áåãîì.
Ýòî ÿ áåãó âåðõîì!
ß è ñèäÿ áåãó,
È âñòàþ íà áåãó,
È êîë¸ñà êðó÷ó,
È êà÷ó, êóäà õî÷ó.

Âàëåíòèí Áåðåñòîâ

Íàêîíåö-òî íàñòóïèëî ëåòî è ïðèøëè äîëãîæäàííûå 
êàíèêóëû, ïîýòîìó íàøè ãåðîè ïðîâîäÿò äëèòåëüíîå âðåìÿ íà 
óëèöå. Ìèøà ëþáèò âìåñòå ñ ðåáÿòàìè ïîèãðàòü â ôóòáîë, 
ïîëàçàòü íà òóðíèêå èëè åçäèòü íà ñàìîêàòå. Ìàøà áîëüøå 
ïðåäïî÷èòàåò êà÷àòüñÿ íà êà÷åëÿõ, íàáëþäàòü çà ïòèöàìè è 
öâåòàìè, à òàêæå êàòàòüñÿ íà ðîëèêàõ.

Â îäèí èç äíåé Ìàøà ñ Ìèøåé ïîñïîðèëè, ÷òî æå ëó÷øå 
ñàìîêàò èëè ðîëèêè. Â èòîãå íèêòî íå ñòàë ñîãëàøàòüñÿ äðóã ñ 
äðóãîì è êàæäûé îñòàëñÿ ïðè ñâî¸ì ìíåíèè. È, êîíå÷íî æå, 
íàñòðîåíèå âå÷åðà áûëî èñïîð÷åíî. Ðåáÿòà ñèäåëè â ðàçíûõ 
óãëàõ êîìíàòû, çàíèìàÿñü ñâîèìè äåëàìè, è ñîâñåì íå 
ðàçãîâàðèâàÿ äðóã ñ äðóãîì. Çàìåòèâ èõ ãðóñòíîå íàñòðîåíèå, 
Ïðîøêà ðåøèë ðàçðÿäèòü îáñòàíîâêó è ïðåäëîæèòü âìåñòå 
ïîèãðàòü â ãîðîäêè.

– ß íå õî÷ó èãðàòü, òåì áîëåå âìåñòå ñ Ìàøåé.
– À ÿ íå õî÷ó îáùàòüñÿ ñ Ìèøåé. Îí âñ¸ ðàâíî íèêîãî íå 

ñëóøàåò è äóìàåò, ÷òî ïðàâ òîëüêî îí.
– Ðåáÿòà, ÿ ñìîòðþ, ÷òî-òî ïðîèçîøëî ìåæäó âàìè, è çëèòåñü 

äðóã íà äðóãà. Âû æå ïîíèìàåòå, ÷òî áðàò è ñåñòðà – ýòî ñàìûå 
áëèçêèå ëþäè è ëó÷øå ïîíÿòü âàñ ìîæåòå òîëüêî âû ñàìè. 
Ñêîðåå âñåãî êàæäûé èç âàñ íå ñòàë ñëóøàòü ñîáåñåäíèêà è íå 
ðàçîáðàâøèñü â ïðîáëåìå, ðåøèë îáèäåòüñÿ. Âîçìîæíî, ÿ ìîãó 
âàì ïîìî÷ü?
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– Ìàøà ñ÷èòàåò, ÷òî êàòàòüñÿ íà ðîëèêàõ èíòåðåñíåå, êðó÷å è 
ïîëåçíåå, ÷åì íà ñàìîêàòå. À ñ÷èòàþ, íàîáîðîò! Âîò ïîýòîìó ìû 
è ïîðóãàëèñü.

– Ïðîøà, ïðàâäà æå, ÷òî ðîëèêè ëó÷øå ñàìîêàòà? – ñïðîñèëà 
Ìàøà.

– Òåïåðü ÿ ïîíèìàþ, èç-çà ÷åãî âû òàê íàñóïèëèñü, – 
óõìûëüíóëñÿ Ïðîøêà – À ïî êàêèì ïàðàìåòðàì, èíòåðåñíî, âû 
îïðåäåëÿëè èõ ïðåèìóùåñòâà? Äàâàéòå êàæäûé ïî î÷åðåäè 
ðàññêàæåò, ÷åì æå åãî óñòðîéñòâî ëó÷øå. Êòî ïåðâûé?

– ß õî÷ó ðàññêàçàòü ïåðâûì, – íà÷àë Ìèøà. – Ñàìîêàò î÷åíü 
áûñòðî ðàçãîíÿåòñÿ, ÿ íà í¸ì ìîãó îáîãíàòü ëþáîãî, äàæå Ìàøó 
íà ðîëèêàõ. Ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ ñêàòûâàòüñÿ íà ñàìîêàòå ñ 
ãîðîê. Òàêæå îí óäîáíûé, íå íóæíî íàäåâàòü è ñíèìàòü, êàê 
ðîëèêè.

– ß òî æå ñàìîå ìîãó ñêàçàòü è ïðî ðîëèêîâûå êîíüêè. Îíè 
òàêæå î÷åíü áûñòðûå. Ïðîñòî òû, Ìèøà, íå óìååøü íà íèõ 
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ñòîÿòü è òåì áîëåå ïåðåäâèãàòüñÿ. À íàäåâàòü è ñíèìàòü èõ 
ñîâñåì íå ñëîæíî. È íà ðîëèêàõ ÿ ìîãó âûïîëíÿòü ðàçëè÷íûå 
òàíöåâàëüíûå ýëåìåíòû, òàêèå æå, êàê íà îáû÷íûõ êîíüêàõ.

Ïîñëå òîãî êàê ðåáÿòà âûñêàçàëèñü Ïðîøêå, èõ âîëíåíèå è 
ðàçäðàæåíèå èñ÷åçëî, âìåñòå ñ íèìè çàêîí÷èëèñü è ñëîâà. 
Äîìîâ¸íîê ïîñìîòðåë íà ðåáÿò, óëûáíóëñÿ è ïðåäëîæèë èì 
ñåñòü ïîóäîáíåå ðÿäîì ñ íèì, ÷òîáû îí ñìîã ïîäðîáíî 
ðàññêàçàòü âñå ïðåèìóùåñòâà è íåäîñòàòêè ñàìîêàòà è ðîëèêîâ.

– ß ñ âàìè ïîëíîñòüþ ñîãëàñåí, ÷òî ñðàâíèâàòü ñàìîêàò è 
ðîëèêè äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Ýòî òàêæå êàê ñïðîñèòü, ÷òî òåáå 
áîëüøå íðàâèòñÿ ÿáëîêî èëè ãðóøà. Ó âñåõ ëþäåé ðàçíûå âêóñû 
è ïðåäïî÷òåíèÿ.

– ß ëþáëþ ÿáëîêè, – ñêàçàë Ìèøà.
– À ÿ ëþáëþ ãðóøè, – îòâåòèëà Ìàøà.
– Âû æå çíàåòå, ÷òî è ãðóøà, è ÿáëîêî âêóñíûå è ïîëåçíûå 

ôðóêòû. Íî êàæäûé âûáèðàåò, ÷òî åìó ïðèâëåêàòåëüíåå. Ïîý-
òîìó ÿ ñ÷èòàþ, ÷òî Ìàøå ñëåäóåò êàòàòüñÿ íà ðîëèêàõ, à Ìèøå – 
íà ñàìîêàòå.

– ×åì æå îíè õîðîøè? – ñïðîñèë Ìèøà.
– ß óæå âàì ðàññêàçûâàë î òîì, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü 

äëÿ îðãàíèçìà î÷åíü ïîëåçíà. È ÷òîáû âûïîëíåíèå äâèæåíèé 
áûëî åù¸ è èíòåðåñíûì, ïðèäóìàëè ñïåöèàëüíûå óñòðîéñòâà, 
òàêèå êàê ðîëèêè, ñàìîêàò, áåãîâåë, âåëîñèïåä è äðóãèå. Âû 
ñàìè ãîâîðèòå, ÷òî âàì ñòàíîâèòñÿ âåñåëî è ðàäîñòíî.

– Åù¸ êàê, – ïîäìåòèë Ìèøà.
– Åçäà íà ëþáîì èç ýòèõ ñðåäñòâ îòëè÷àåòñÿ áûñòðîé ñêî-

ðîñòüþ, äèíàìèêîé, ïîñòîÿííûì èçìåíåíèåì ïîëîæåíèÿ òåëà, 
÷òî è óëó÷øàåò âàì íàñòðîåíèå. Êðîìå ýòîãî îíè îêàçûâàþò 
ïîëîæèòåëüíîå äåéñòâèå íà âàøè ìûøöû, ñóñòàâû, êîñòè, 
ïîçâîíî÷íèê, ñåðäöå è ë¸ãêèå. Òàêèì îáðàçîì, âàø îðãàíèçì óê-
ðåïëÿåòñÿ ñ ðàçíûõ ñòîðîí.

– Çíà÷èò, ìû åù¸ è ïîïðàâëÿåì ñâî¸ çäîðîâüå! – ïåðåáèëà 
Ìàøà.

– Âñ¸ âåðíî. Òàêæå âî âðåìÿ êàòàíèé íà ñàìîêàòå, ðîëèêàõ 
èëè âåëîñèïåäå, ó âàñ óëó÷øàåòñÿ êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé, ò.å. 
âû òðåíèðóåòå ñïîñîáíîñòü ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå è íå ïàäàòü.



43

Êàê âûãëÿäåë ïåðâûé â ìèðå 
ñàìîêàò.

– Ñîâñåì íå ïàäàòü íå ïîëó÷àåòñÿ, – ðàññòðîèëàñü Ìàøà.
– Äëÿ ýòîãî ñóùåñòâóåò ñïåöèàëüíàÿ çàùèòà â âèäå øëåìà, 

ïåð÷àòîê, íàêîëåííèêîâ è íàëîêîòíèêîâ, êîòîðûå ïðåäîõðàíÿþò 
âàñ îò óøèáîâ, ññàäèí è ïåðåëîìîâ. ß âàì íàñòîÿòåëüíî 
ðåêîìåíäóþ êàæäûé ðàç ïåðåä ïîåçäêîé èõ íàäåâàòü. Òåì áîëåå, 
êàê âûÿñíèëîñü, âû ëþáèòå áîëüøóþ ñêîðîñòü.

– Îáÿçàòåëüíî, ìû îáåùàåì, – îòâåòèëè äåòè.
– Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ó âàñ âîçíèêíåò ñïîð, ïîñòàðàé-

òåñü âûñëóøàòü äðóã äðóãà âíèìàòåëüíî è ðåøèòü, êòî æå áûë 
ïðàâ. À â ñåãîäíÿøíåé âàøåé áèòâå ñíîâà ïîáåäèëà äðóæáà!

   Íàø ëþáèìûé ÷èòàòåëü, à êàêîé âèä òðàíñïîðòà ïðåä-
ïî÷èòàåøü òû: ñàìîêàò, âåëîñèïåä, áåãîâåë, ñêåéòáîðä èëè ðî-
ëèêè?

Ëþáîé èç ýòèõ òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ ìîæåò áûòü îòëè÷íûì 
ñïîñîáîì îòâëå÷üñÿ, óëó÷øèòü íàñòðîåíèå, à òàêæå óêðåïèòü 
çäîðîâüå. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî âåëîñèïåä èëè ñàìîêàò ïðèäóìàëè 
î÷åíü äàâíî. Îôèöèàëüíûì ãîäîì ñîçäàíèÿ ñàìîêàòà ÿâëÿåòñÿ 
1817 ãîä, êîãäà Êàðë ôîí Äðåç èçîáðåë «ìàøèíó äëÿ õîäüáû», 
êîòîðàÿ î÷åíü áûëà ïîõîæà íà ñîâðåìåííûé âåëîñèïåä áåç 
ïåäàëåé.

Âïîñëåäñòâèè «ìàøèíà Äðåçà» 
ðàçâèâàëàñü â òð¸õ ðàçíûõ íàïðàâ-
ëåíèÿõ:

1. Íà îñü ïåðåäíåãî êîëåñà 
äîáàâèëè ïåäàëè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî 
ïîÿâèëñÿ âåëîñèïåä.

2. Ñèäÿ÷åå ïîëîæåíèå çàìå-
íèëè íà ñòîÿ÷åå, óìåíüøèëè êîë¸ñà 
è èçìåíèëè êîíñòðóêöèþ ðàìû, ÷òî 
ïðèâåëî ê ñîçäàíèþ ñàìîêàòà.

!
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3. Çàòåì ñíîâà âñïîìíèëè îðèãèíàëüíûé ïðîåêò, âîññîçäàâ 
áåãîâåë – âåëîñèïåä áåç ïåäàëåé.

Ñàìîêàò
Ðàíüøå ñàìîêàòîì íàçûâàëè ðàçëè÷íûå 

âèäû ìåõàíè÷åñêèõ ïîâîçîê, àâòîìîáèëÿ, 
ìîòîöèêëà, âåëîñèïåäà è ò.ï. Ñåé÷àñ æå ýòîò 
òåðìèí áîëüøå îïðåäåëÿåò òàêîå óñòðîéñò-
âî, êîòîðîå ñîñòîèò èç 2-3 êîë¸ñ, ðóëÿ è äåêè 
(îñíîâàíèÿ) è ïðèâîäèòñÿ â äâèæåíèå ïóò¸ì 
îòòàëêèâàíèÿ íîãîé îò çåìëè â ïîëîæåíèè 
ñòîÿ. 

Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ñàìîñòîÿòåëüíî êàòàòüñÿ ðåá¸íîê ìîæåò â 
ñðåäíåì ñ äâóõ ëåò, õîòÿ ïåðâîå çíàêîìñòâî ìîæíî ïåðåíåñòè è 
íà áîëåå ðàííèé âîçðàñò – ñ 1,5 ëåò.

Âåëîñèïåä
Âåëîñèïåä – ýòî òðàíñïîðòíîå 
ñðåäñòâî, ñîñòîÿùåå èç ðàìû, 2-3 
êîë¸ñ, ðóëÿ, ïåäàëåé, öåïè è 
ïðèâîäèìîå â äâèæåíèå ïóò¸ì 
âðàùåíèÿ ïåäàëåé è ïåðåäà÷åé 
óñèëèé ÷åðåç öåïü íà êîë¸ñà. 
Ïåðâûå «ïðîáû ðóëÿ» ìîæíî 
ïðîèçâåñòè óæå â 1-1,5 ãîäà. 

Â âîçðàñòå 2,5-3 ëåò ðåá¸íêó åçäèòü íà òðåõêîë¸ñíîì âåëîñè-
ïåäå ìîæíî ïî÷òè ïîëíîöåííî, à â 5-6 ëåò ìîæíî íà÷èíàòü îñ-
âàèâàòü óæå äâóõêîëåñíûé.

Áåãîâåë
Åù¸ åãî íàçûâàþò âåëîáåã, 

ðàíáàéê, øàãîâåë, âåëîêàò, áà-
ëàíñ-áàéê è âåëîáàëàíñèð. Áåãî-
âåë – ýòî âåëîñèïåä áåç ïåäàëåé è 
öåïè. Ïðèâîäèòñÿ â äâèæåíèå 
ïîñðåäñòâîì îòòàëêèâàíèÿ íîã îò 
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çåìëè, à íå íàæàòèåì íà ïåäàëè. 
Ïîäõîäèò äëÿ äåòåé îò 4-5 ëåòíåãî âîçðàñòà.

Ðîëèêîâûå êîíüêè
Ïåðâàÿ äåìîíñòðàöèÿ ðîëèêîâûõ êîíüêîâ ñ 

ìåòàëëè÷åñêèìè êîëåñàìè ñîñòîÿëàñü åù¸ â 
1760 ãîäó. Ñâî¸ èçîáðåòåíèå ïðåäñòàâèë Äæîí 
Æîçåô Ìåðëèí. Ê ñîæàëåíèþ, åãî êîíñòðóêöèÿ 
áûëà íåñîâåðøåííîé, è âî âðåìÿ ïðåäñòàâëåíèÿ 
îí âúåõàë â áîëüøîå çåðêàëî. 

Ïîýòîìó ëþäè ïîñ÷èòàëè íîâèíêó òðàâìîîïàñíîé è íå 
ïîæåëàëè ñàìè íà íèõ êàòàòüñÿ. Ïåðâûé ïàòåíò íà ðîëèêîâûå 
êîíüêè áûë ïîëó÷åí âî Ôðàíöèè â 1819 ãîäó Ì. Ïòèáëý. Â 
íàñòîÿùåå âðåìÿ ðîëèêè âûãëÿäÿò êàê áîòèíêè ñ ïðè-
êðåïë¸ííûìè ê íèì ðàìàìè ñ êîë¸ñàìè è ïðèâîäÿòñÿ â 
äâèæåíèå çà ñ÷¸ò ïåðåìåííîãî îòòàëêèâàíèÿ íîã îò çåìëè. 
Ìîæíî íà÷èíàòü åçäèòü íà ðîëèêàõ ñ 4-5 ëåòíåãî âîçðàñòà.

Êðîìå ýòèõ ïðèñïîñîáëåíèé èìååòñÿ îãðîìíîå ìíîæåñòâî 
äðóãèõ, òàêèå êàê ñêåéòáîðä, ôëîóáîðä, ðîëëåðñ¸ðô, äæàìïåð, 
ëîíãáîðä, ñïèäáîðä, ñåãâåé, ðîëèêîâûå ëûæè, áàéêáîðä, 
âåëîñêåéòáîðä, ñíåéêáîðä è äð. Ïîïðîñè ðîäèòåëåé ðàññêàçàòü 
áîëåå ïîäðîáíî î íèõ.

Ñèñòåìàòè÷åñêîå è ïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå äàííûõ 
óñòðîéñòâ ïîìîãàåò ïðåäóïðåäèòü, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ äàæå 
âûëå÷èòü ðÿä çàáîëåâàíèé.

?òðåíèðóåòñÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ ñèñòåìà;

?óêðåïëÿåòñÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíûé 

        è ìûøå÷íûé àïïàðàò;

?ñòèìóëèðóåòñÿ ðàáîòà äûõàòåëüíîé ñèñòåìû;

?ðàçâèâàåòñÿ êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé;

?óêðåïëÿåòñÿ èììóíèòåò;

?íîðìàëèçóåòñÿ âåñ òåëà;

?óêðåïëÿåòñÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà;

?óëó÷øàåòñÿ çðåíèå;

?ïîâûøàåòñÿ íàñòðîåíèå è ò.ä.
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Ïîìíè, ÷òî åçäà íà ýòèõ óñòðîéñòâàõ ìîæåò áûòü òàêæå è 
îïàñíîé. Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ òÿæ¸ëûõ ïîñëåäñòâèé, íåîáõîäè-
ìî ñîáëþäàòü ñëåäóþùèå ïðàâèëà:
?Íå ðåêîìåíäóåòñÿ êàòàòüñÿ ñðàçó ïîñëå ïðèíÿòèÿ ïèùè.
?Ïåðåä ïîåçäêîé ñëåäóåò ïðîâåñòè íåáîëüøóþ ðàçìèíêó 

ìûøö (ñäåëàòü ãèìíàñòèêó, ïîïðûãàòü, ïðîáåæàòüñÿ) è ò.ä.
?Àêòèâíàÿ åçäà äîëæíà ÷åðåäîâàòüñÿ îòäûõîì. Íàïðèìåð, 

1 ÷àñ åçäû è 1 ÷àñ îòäûõà.
?Ñîáëþäàòü ïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå òåëà äëÿ îáëåã÷åíèÿ 

íàãðóçêè íà îðãàíèçì. Íà ñàìîêàòå ðåêîìåíäóåòñÿ, íàïðèìåð, 
ðàç â 10-15 ìèíóò ìåíÿòü òîë÷êîâóþ íîãó.
?Âñåãäà îäåâàòü ñïåöèàëüíîå îáìóíäèðîâàíèå: øëåì, 

íàêîëåííèêè, íàëîêîòíèêè è ïåð÷àòêè. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ 
èñïîëüçîâàòü äîïîëíèòåëüíûå çàùèòíûå ýëåìåíòû, íàïðèìåð, 
çàùèòíûé æèëåò èëè äîïîëíèòåëüíûå íàêëàäêè.
?Íåîáõîäèìî óìåòü ïðàâèëüíî òîðìîçèòü è ñîâåðøàòü 

ïîâîðîòû. Â çàâèñèìîñòè îò ìîäåëè òðàíñïîðòíîãî ñðåäñòâà 
îñòàíàâëèâàòüñÿ ìîæíî ñ ïîìîùüþ ðó÷íîãî òîðìîçà íà ðóëå 
èëè ðû÷àãà. Íå ñòîèò òîðìîçèòü íîãîé ïî çåìëå, ÷òîáû ýòî íå 
ïðèâåëî ê ðàñòÿæåíèÿì è óøèáàì. Ïîâîðîòû ñëåäóåò 
îñóùåñòâëÿòü ïëàâíî, íà íåáîëüøîé ñêîðîñòè, ðåçêèå – ìîãóò 
çàêîí÷èòüñÿ ïàäåíèåì.
?Òðàíñïîðòíîå ñðåäñòâî íåîáõîäèìî ïîäáèðàòü ñîîòâåò-

ñòâåííî ïàðàìåòðàì è èíäèâèäóàëüíûì îñîáåííîñòÿì ÷åëî-
âåêà. Îíî äîëæíî «ðàñòè» âìåñòå ñ ðåá¸íêîì, ïîýòîìó íå çàáû-
âàéòå âîâðåìÿ ðåãóëèðîâàòü âûñîòó ñèäåíüÿ è ðóëÿ èëè âîâñå 
ïîêóïàòü íîâûé.
?Êàòàòüñÿ òîëüêî âíóòðè äâîðîâ, â ïàðêàõ, íà ñïåöèàëüíî 

îáîðóäîâàííûõ ïëîùàäêàõ èëè íà ñòàäèîíàõ. Íè â êîåì ñëó÷àå 
íåëüçÿ âûåçæàòü íà äîðîãó îáùåãî ïîëüçîâàíèÿ.
?Ïåðåä ïåðåõîäîì ÷åðåç ïðîåçæóþ ÷àñòü íåîáõîäèìî 

îñòàíîâèòüñÿ, ñëåçòü ñ ñàìîêàòà èëè âåëîñèïåäà. Ïðîéòè 
ïåøåõîäíûé ïåðåõîä, äåðæà óñòðîéñòâî çà ðóëü.
?Êàòàÿñü, íóæíî óâàæèòåëüíî îòíîñèòüñÿ ê ïðîõîæèì: 

âîâðåìÿ ïîäàâàòü çâóêîâîé ñèãíàë è ñîáëþäàòü ìåðû 
ïðåäîñòîðîæíîñòè.
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?Äàííûå óñòðîéñòâà íåêîòîðûì äåòÿì ìîãóò áûòü 
ïðîòèâîïîêàçàíû. Íàïðèìåð, åñëè èìåþòñÿ ðÿä çàáîëåâàíèé 
ñóñòàâîâ, ïîçâîíî÷íèêà, ë¸ãêèõ, ñåðäöà è äð. Ïîýòîìó ïåðåä 
âûáîðîì ñàìîêàòà, âåëîñèïåäà, ðîëèêîâ è ïîäîáíûõ ñðåäñòâ, 
ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì.

Ãëàâíûì ïðåèìóùåñòâîì äàííûõ óñòðîéñòâ ÿâëÿåòñÿ òî, 
÷òî èõ èñïîëüçîâàíèå ïðàêòè÷åñêè íå èìååò îãðàíè÷åíèé â 
âîçðàñòå. È â ìàãàçèíàõ ìîæíî íàéòè ðàçëè÷íûå âèäû, ôîðìû, 
ðàçìåðû êàê äëÿ äâóõëåòíåãî ìàëûøà, òàê è äëÿ øåñòèäåñÿ-
òèëåòíåãî ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó ïðèîáùàéòåñü ê ôèçêóëüòóðå è 
ñïîðòó âìåñòå ñî âñåé ñåìü¸é!

À åñëè òû çàìå÷àåøü, ÷òî îñâîèë îäèí èç ýòèõ ñðåäñòâ 
ëó÷øå, ÷åì äðóãèå, òî ìîæåøü çàäóìàòüñÿ î çàíÿòèå ñïîðòîì 
èìåííî â ýòîì íàïðàâëåíèè. Òû ìîæåøü äîñòèãíóòü âûñîêèõ 
ðåçóëüòàòîâ!

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Õîäüáà ñ 
ïëàâíûì ïåðåõîäîì íà áåã íà ìåñòå. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â 
òå÷åíèå 1–3 ìèíóò.



Ýïèëîã

Íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü, íàñòàëî âðåìÿ ïðîùàòüñÿ. Î÷åíü 
íàäååìñÿ, ÷òî òå çíàíèÿ, êîòîðûå ìû ïðåäñòàâèëè â íàøèõ 
êíèãàõ âìåñòå ñ ãåðîÿìè Ìàøåé, Ìèøåé è Ïðîøåé, 
îáÿçàòåëüíî îêàæóòñÿ ïîëåçíûìè äëÿ ëþáîãî ÷èòàòåëÿ, êàê 
þíîãî, òàê è âçðîñëîãî. Ìû õîòèì, ÷òîáû êàæäûé ÷åëîâåê 
ïðèäåðæèâàëñÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè: ñîáëþäàë ãèãèåíó, 
ïðàâèëüíî ïèòàëñÿ, óäåëÿë âðåìÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.

Â êàæäîé êíèãå, ìû ñ ïîìîùüþ íàøèõ ãåðîåâ ñêàçîê 
ñòàðàëèñü äîíåñòè ëåãêî è äîñòóïíî èíôîðìàöèþ äëÿ äåòåé è 
èõ ðîäèòåëåé î âàæíîñòè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ñïîðòà äëÿ 
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

Áëàãîäàðÿ ðàññêàçàì è ïîäñêàçêàì äîìîâ¸íêà Ïðîøêè äåòè 
ïîëó÷àò ìíîãî ðàçíîé èíôîðìàöèè î ñïîðòå, à òàêæå íàó÷àòñÿ 
ïðàâèëüíî äåëàòü óòðåííþþ ãèìíàñòèêó, êîòîðàÿ áóäåò 
ñïîñîáñòâîâàòü ñîõðàíåíèþ è óêðåïëåíèþ èõ çäîðîâüÿ è ñèë.

Äàííàÿ ñåðèÿ êíèã ïîìîæåò ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äå-
òåé è èõ ðîäèòåëåé çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü ìî-
òèâàöèþ íà åãî ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå, âûáðàòü íåîáõî-
äèìûé âèä ñïîðòà êîíêðåòíî äëÿ êàæäîãî ðåá¸íêà â îòäåëü-
íîñòè ñ ó÷¸òîì åãî âîçðàñòà, ôèçè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
îñîáåííîñòåé.
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Èãðà ÿâëÿåòñÿ ëó÷øèì ñïîñîáîì îáó÷åíèÿ ðåá¸íêà, ïîìîãàÿ 
ïðîáóäèòü â í¸ì èíòåðåñ è æåëàíèå ê ïðàâèëüíûì ïðèâû÷êàì. 
Ïîýòîìó îòíîñèòåñü ê íàøèì êíèãàì, êàê óìíûì èãðóøêàì. 
Ðîäèòåëè æå äîëæíû ñîõðàíÿòü òåðïåíèå è áûòü âíèìàòåëü-
íûìè ê æåëàíèÿì äåòåé.

Íà ýòîì ìû ïðîùàåìñÿ! Íå çàáûâàéòå íàñ, ïåðå÷èòûâàéòå 
íàøè êíèãè. Ìû óâåðåíû, ÷òî ñ êàæäûì íîâûì ïðî÷òåíèåì, 
âû îáÿçàòåëüíî íàéä¸òå äëÿ ñåáÿ ÷òî-òî íîâîå.
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