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Ôèçêóëüòóðà – âðàã áîëåçíåé!
Âñåì èçâåñòíî ñ äåòñêèõ ëåò.
Â æèçíè ñðåäñòâà íåò ïîëåçíåé
Îò òåëåñíûõ ðàçíûõ áåä.
È äóøå â çäîðîâîì òåëå
Êðåïêîé, äîáðîé ëåã÷å æèòü.
Çíà÷èò íàäî, â ñàìîì äåëå,
Ñ ôèçêóëüòóðîþ äðóæèòü!

Àëåêñàíäð Ìàëüöåâ

Áûñòðåå, âûøå, ñèëüíåå!
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Ïðîåêò «Ôîðìèðîâàíèå ìîòèâàöèè äåòåé äîøêîëü-
íîãî è ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà ê çàíÿòèÿì ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì»

Öåëü:

Ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è èõ ðîäèòåëåé çà 
ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü ìîòèâàöèè íà ñîõðàíåíèå 
è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, îâëàäåòü è ñîâåðøåíñòâîâàòü æèçíåííî 
âàæíûå äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ è íàâûêè, 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 
ôèçè÷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 
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé.

4



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

Ãëàâà 1. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î ïîíÿòèè «ãèïîäèíà-
ìèÿ» è å¸ ïîñëåäñòâèÿõ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà. Îçíàêîìëåíèå ñ 
ðåêîìåíäàöèÿìè Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ îá 
óðîâíå åæåäíåâíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ó äåòåé.

Ãëàâà 2. Îçíàêîìëåíèå äåòåé î íåîáõîäèìîñòè ôèçè÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè âî âðåìÿ ó÷åáíîãî ïðîöåññà è âàæíîñòè ââåäå-
íèÿ â øêîëüíóþ ïðîãðàììó óðîêîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Ãëàâà 3. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î âàæíîñòè îðãàíèçàöèè 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè íà ñâåæåì âîçäóõå.

Ãëàâà 4. Îñâåäîìëåíèå äåòåé î ïîëüçå ôèçè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè äëÿ âçðîñëûõ è ïîæèëûõ ëþäåé. Îçíàêîìëåíèå ñ 
ðåêîìåíäàöèÿìè Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ îá 
óðîâíå åæåäíåâíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ó âçðîñëûõ.

Ãëàâà 5. Èçëîæåíèå èíôîðìàöèè î äåòñêîì ñïîðòå è åãî 
ðàçíîâèäíîñòÿõ. Îá îñîáåííîñòÿõ èíäèâèäóàëüíîãî âûáîðà 
îïðåäåë¸ííîãî âèäà ñïîðòà äëÿ êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà.

Ãëàâà 6. Ïðåäîñòàâëåíèå èíôîðìàöèè î ëþäÿõ ñ 
îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ è î ïîëüçå ñïîðòà äëÿ 
ýòîé êàòåãîðèè ëþäåé. Çíàêîìñòâî ñ ïàðàëèìïèéñêèì 
äâèæåíèåì.
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Âñòóïëåíèå

Çäðàâñòâóé, íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü! Ìû áåçìåðíî ðàäû 
íàøåé íîâîé âñòðå÷å ñ òîáîé. Êàê çàìå÷àòåëüíî, ÷òî òû 
äåðæèøü â ðóêàõ ýòó êíèãó. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî òû óæå çíàêîì ñ 
íàøèìè ïðåäûäóùèìè èçäàíèÿìè, è òåáå ïîëþáèëèñü ãåðîè 
Ìàøà, Ìèøà, èõ ðîäèòåëè è, êîíå÷íî æå, äîìîâ¸íîê Ïðîøêà. 
Íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíèãè ìû ñíîâà âñòðåòèìñÿ ñ íèìè. Â ýòîò 
ðàç îíè ðàññêàæóò òåáå î ðîëè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ñïîðòà 
â æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà.

Âîçíèêíîâåíèå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ îòíîñèòñÿ ê 
ñàìîìó ðàííåìó ïåðèîäó â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà. Ýëåìåíòû 
ôèçâîñïèòàíèÿ âîçíèêëè åù¸ â ïåðâîáûòíîì îáùåñòâå. Ëþäè 
äîáûâàëè ñåáå ïèùó, îõîòèëèñü, ñòðîèëè æèëü¸, è â õîäå ýòîé 
åñòåñòâåííîé, íåîáõîäèìîé äåÿòåëüíîñòè ñïîíòàííî ïðîèñõî-
äèëî ñîâåðøåíñòâîâàíèå èõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé – ñèëû, 
âûíîñëèâîñòè, áûñòðîòû.

Ñåãîäíÿ íåò íè îäíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé áû íå èìåë 
ïîíÿòèÿ î ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå èëè ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèÿõ. 

Íàøè äåòè ôèçêóëüòóðó ïðîñòî îáîæàþò.
Ñèëó, äóõ, ìóñêóëàòóðó â èðàõ óêðåïëÿþò!
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Ñïîðò – íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü íàøåé æèçíè. Íè äëÿ êîãî íå 
ñåêðåò, ÷òî ñïîðò èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ ðàçâèòèÿ è 
ëè÷íîñòíîãî ðîñòà êàæäîãî ÷åëîâåêà è â òîì ÷èñëå ðåá¸íêà. 
Ñïîðò ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ àäåêâàòíîé ñàìîîöåíêè è 
ñàìîóâàæåíèÿ. Îí ïîìîãàåò ýìîöèîíàëüíî ðàçãðóçèòüñÿ, 
âûïëåñíóòü íàêîïèâøóþñÿ ýíåðãèþ è êîíòðîëèðîâàòü 
îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè.

Ìû óâåðåíû, èç ýòîé êíèãè òû ïî÷åðïí¸øü äëÿ ñåáÿ 
îñíîâíûå ïîñòóëàòû çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ è 
ñïîðòîì. Êðîìå òîãî, òû ñìîæåøü ïîïðàêòèêîâàòüñÿ â 
âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé. Â êîíöå êàæäîé ãëàâû ìû ïîêàæåì 
òåáå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîëåçíûå äëÿ òâîåãî îðãàíèçìà.

Â äîáðûé ïóòü!
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Ãëàâà 1. Ïîâñåäíåâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü

Íàñòóïèëî äîáðîå ëåòíåå óòðî, òàêîå òèõîå è ÿñíîå. Íàøè 
äðóçüÿ Ìàøà è Ìèøà åù¸ ñïÿò, à Äîìîâ¸íîê Ïðîøêà ïðîñíóëñÿ 
è óæå ñäåëàë çàðÿäêó. Ó íåãî íîâàÿ ïîëåçíàÿ ïðèâû÷êà – êàæäûé 
äåíü Ïðîøà íà÷èíàåò ñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

À âîò è Ìàøà ñ Ìèøåé âûõîäÿò èç ñâîåé êîìíàòû.
– Äîáðîå óòðî, Ïðîø, – ñêàçàëè îíè õîðîì.

Ïî ïîðÿäêó
Ñòðîéñÿ â ðÿä!
Íà çàðÿäêó
Âñå ïîäðÿä!
Ëåâàÿ!
Ïðàâàÿ!
Áåãàÿ,
Ïëàâàÿ,
Ìû ðàñò¸ì
Ñìåëûìè,
Íà ñîëíöå
Çàãîðåëûìè.

Àãíèÿ Áàðòî
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– Äîáðîå óòðî, – îòâåòèë èì Äîìîâ¸íîê. – Ëþáèòå æå âû 
ïîñïàòü, ðåáÿòà. ß âàñ æäàë, ÷òîáû âìåñòå ñäåëàòü çàðÿäêó, íî 
òàê è íå äîæäàëñÿ, ïðèøëîñü çàíèìàòüñÿ îäíîìó.

– Âîò äîñàäà, – ðàññòðîèëàñü Ìàøà, – íàì òàê õîòåëîñü 
ïðèñîåäèíèòüñÿ ê òåáå è íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíî äåëàòü çàðÿäêó.

– Â íåé íåò íè÷åãî ìóäð¸íîãî. Óïðàæíåíèÿ äëÿ óòðåííåé 
çàðÿäêè – ýòî ïðîñòûå ãèìíàñòè÷åñêèå, äûõàòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ è ðàñòÿæêà. Êàê ïðàâèëî, ÿ èñïîëüçóþ 8–10 óïðàæíåíèé, 
îõâàòûâàþùèå îñíîâíûå ìûøå÷íûå ãðóïïû. Óòðîì íå ñòîèò 
ïåðåãðóæàòü ìûøöû è èñïîëüçîâàòü òÿæ¸ëûå ãàíòåëè, – îòìå-
òèë Äîìîâ¸íîê.

– Ðàññêàæè, â ÷¸ì çàêëþ÷àåòñÿ ïîëüçà çàðÿäêè, – ïîïðîñèë 
Ìèøà. – Ïî÷åìó å¸ íåîáõîäèìî äåëàòü èìåííî óòðîì? Ýòî âåäü 
âñòàòü íàäî íà öåëûõ 20 ìèíóò ðàíüøå. À äëÿ ìåíÿ ýòî 
íåâîîáðàçèìî ñëîæíî.

– Çàðÿäêó äåëàþò â óòðåííèå ÷àñû, ÷òîáû ïðîñíóòüñÿ. 
Îñíîâíûìè çàäà÷àìè çàðÿäêè ÿâëÿþòñÿ ïîâûøåíèå àêòèâíîñòè 
è îáùåãî òîíóñà, óñèëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ñîçäàíèå 
áîäðîãî íàñòðîåíèÿ. Ïîñëå çàðÿäêè âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî óòðî 
óäàëîñü, ýíåðãèè â âàñ îãðîìíîå êîëè÷åñòâî, è âû óñïåâàåòå 
âûïîëíèòü âñå çàïëàíèðîâàííûå äåëà. Ìèøà, ïîñëå õîðîøåé 
çàðÿäêè òû è äóìàòü çàáóäåøü ïðî ñîí.

– Êàê çäîðîâî çâó÷èò! Êàæåòñÿ, ýòî, äåéñòâèòåëüíî, 
ïîëåçíàÿ ïðèâû÷êà, êîòîðóþ ñòîèò âêëþ÷èòü â ñâîþ æèçíü! – 
âîñêëèêíóëà Ìàøà.

– ×òîáû ïîëüçà çàðÿäêè áûëà åù¸ áîëüøåé, ïåðåä íà÷àëîì 
ëó÷øå âûïèòü ñòàêàí ÷èñòîé âîäû, ìîæíî ñ ëèìîíîì, 
ïðîâåòðèòü ïîìåùåíèå, íàäåòü ë¸ãêóþ, íå ñòåñíÿþùóþ 
äâèæåíèé îäåæäó, âêëþ÷èòü ëþáèìóþ ýíåðãè÷íóþ ìóçûêó è 
íà÷àòü äåëàòü çàðÿäêó.

– Èç êàêèõ ÷àñòåé äîëæíà ñîñòîÿòü çàðÿäêà? – ïîèíòåðå-
ñîâàëñÿ Ìèøà.

– Îáû÷íî îíà ñîñòîèò èç ðàçìèíêè è îñíîâíîé ÷àñòè. 
Ðàçìèíêà ñîñòàâëÿåò 2–3 ìèíóòû. Ëó÷øèå óïðàæíåíèÿ äëÿ 
íà÷àëà – ïîòÿãèâàíèÿ, ë¸ãêèå íàêëîíû, ñêðó÷èâàíèÿ. Îñíîâíîé 
êîìïëåêñ ñîñòàâëÿåò 7–15 ìèíóò. Íà÷èíàòü ñëåäóåò ñ ìûøö 
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øåè, çàòåì ïëå÷åâîé ïîÿñ, ðóêè, êîðïóñ è çàêàí÷èâàåì íîãàìè.
Ïðîøêà, çàâòðà ìû îáåùàåì âñòàòü âîâðåìÿ, ÷òîáû íå 

ïðîïóñòèòü çàðÿäêó ñ òîáîé. Ýõ…æàëü, ÷òî ñåãîäíÿ ìû 
ïðîñïàëè è íå ñìîãëè ïîëó÷èòü óòðåííèé çàðÿä áîäðîñòè, – 
âçäîõíóëà Ìàøà.

– ß âàì ñêàæó ïî ñåêðåòó, ÷òî çàðÿäêó ìîæåò çàìåíèòü ëþáàÿ 
àêòèâíîñòü. Êàæäîå äâèæåíèå ïîëåçíî äëÿ îðãàíèçìà. Â 
ïîâñåäíåâíîé æèçíè ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ 
óâåëè÷åíèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, – ïîäåëèëñÿ Ïðîøêà.

– Êàêèå, íàïðèìåð? – ñïðîñèëè ðåáÿòà.
– Â ïåðâóþ î÷åðåäü, ýòî õîäüáà ïåøêîì. Î÷åíü ïîëåçíî 

äîéòè äî øêîëû, à íå ïðîñèòü ðîäèòåëåé îòâåçòè âàñ íà ìàøèíå. 
Äðóãèì âèäîì ïîâñåäíåâíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ÿâëÿåòñÿ 
îòêàç îò ëèôòà. Åñëè âû åæåäíåâíî áóäåòå ñïóñêàòüñÿ ïî 
ëåñòíèöå íà óëèöó è ïîäíèìàòüñÿ äî ñâîåé êâàðòèðû, òî ÷åðåç 
ìåñÿö-äðóãîé çàìåòèòå ïîâûøåíèå âûíîñëèâîñòè è óêðåïëåíèå 
ìûøö. Åù¸ îäíèì îòëè÷íûì ñïîñîáîì çàìåíû çàðÿäêè 
ñ÷èòàåòñÿ óáîðêà â äîìå. È ÷èñòîòó íàâåä¸òå, è ìàìå ïðèÿòíîå 
ñäåëàåòå, è ïîòðàòèòå ñúåäåííûå êàëîðèè. Òàê ÷òî, ðåáÿòà, íå 
ðàññòðàèâàéòåñü, ÷òî ïðîñïàëè çàðÿäêó. Ó âàñ åñòü ìíîãî 
âîçìîæíîñòåé å¸ çàìåíèòü ñ ïîìîùüþ ïîâñåäíåâíîé 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.
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– Äîìîâ¸íîê, êàêîé æå òû óìíûé! – âîñêëèêíóëà Ìàøà. – ß 
è íå äóìàëà íèêîãäà, ÷òî ïîìûâ ïîë èëè ïîäíÿâøèñü ïåøêîì ïî 
ëåñòíèöå ìîæíî îçäîðîâèòü ñâîé îðãàíèçì. Äàâàé, Ìèøà, 
ñåé÷àñ æå ïðèñòóïèì ê óáîðêå. Âûëîæèìñÿ ïî ïîëíîé! Âîò 
ìàìà óäèâèòñÿ è îáðàäóåòñÿ.

   Íàø äîðîãîé äðóã, çíàåøü ëè òû, ÷òî îäíîé èç ãëàâíûõ è 
çíà÷èìûõ ïðè÷èí áîëåçíåé ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ íèçêèé óðîâåíü 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè? Ýòî çíà÷èò, ÷òî ëþäè áîëåþò îò òîãî, 
÷òî ìàëî äâèãàþòñÿ.

Ó÷¸íûå äàæå ïðèäóìàëè ñïåöèàëüíûé òåðìèí, êîòîðûé 
îïðåäåëÿåò ýòî «íåçäîðîâîå» ñîñòîÿíèå êàê ãèïîäèíàìèÿ èëè 
íåäîñòàòî÷íàÿ ïîäâèæíîñòü, êîòîðàÿ ðàçâèâàåòñÿ ïðè 
çíà÷èòåëüíîì îãðàíè÷åíèè ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ïðèâîäèò 
ê íàðóøåíèþ ôóíêöèé ðàçíûõ îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà.

Ìû õîòèì ðàññêàçàòü òåáå î ïîñëåäñòâèÿõ, ê êîòîðûì 
ìîæåò ïðèâåñòè ãèïîäèíàìèÿ. Â ñêîáêàõ ìû óêàæåì 
çàáîëåâàíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ïîÿâèòüñÿ â ðåçóëüòàòå 
ìàëîïîäâèæíîãî îáðàçà æèçíè:
�Óâåëè÷èâàåòñÿ èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà (îæèðåíèå).
�Óìåíüøàåòñÿ îáú¸ì, ñèëà è òîíóñ ìûøö (ìûøå÷íàÿ 
ãèïîòðîôèÿ).
�Ïîðàæàþòñÿ ñåðäöå, àðòåðèè è âåíû (èíôàðêò ìèîêàðäà, 
èíñóëüò, àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ, àòåðîñêëåðîç, âàðèêîç).
�Óõóäøàåòñÿ ðàáîòà îðãàíîâ äûõàíèÿ (çàáîëåâàíèÿ áðîíõîâ 
è ë¸ãêèõ).
�Ñíèæàåòñÿ ïîñòóïëåíèå êèñëîðîäà â êëåòêè (ãèïîêñèÿ).
�Íàðóøàåòñÿ îáìåí óãëåâîäîâ è ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ñàõàðà 
â êðîâè (ñàõàðíûé äèàáåò).
�Ïîâûøàåòñÿ ðèñê ðàçâèòèÿ èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé 
(ÎÐÂÈ, ãðèïï).
�Íàðóøàåòñÿ îáìåí êîñòíîé òêàíè (îñòåîïîðîç).
�Íàðóøàåòñÿ îñàíêà è ïîõîäêà (ñêîëèîç, êèôîç, ïëîñêîñòî-
ïèå).
�Ïðîèñõîäèò ñáîé â ðàáîòå èììóííîé ñèñòåìû (àóòîèììóí-
íûå, àëëåðãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, îíêîëîãèÿ).

!
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Îäíèì èç ñàìûõ èçâåñòíûõ è íàãëÿäíûõ ïðèìåðîâ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ÿâëÿþòñÿ ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. 
Èõ áëàãîòâîðíîå âëèÿíèå äîêàçàíî äëÿ ëþäåé ñàìîãî ðàçíîãî 
âîçðàñòà – îò äåòåé è ïîäðîñòêîâ äî ïîæèëûõ è ëþäåé 
ñòàð÷åñêîãî âîçðàñòà. Îíè ïðèäàþò ÷óâñòâî áîäðîñòè, ïèòàþò 
âñå íàøè êëåòêè è òêàíè, à ïðè áîëåçíÿõ ïîìîãàþò 
âîññòàíîâèòü íàðóøåííûå ôóíêöèè îðãàíèçìà.

Êðîìå óïðàæíåíèé ÷åëîâåê ìîæåò óâåëè÷èâàòü ñâîé 
óðîâåíü äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè çà ñ÷¸ò îáû÷íîé åæåäíåâíîé 
äåÿòåëüíîñòè: õîäüáà, ïëàâàíèå, åçäà íà âåëîñèïåäå, àêòèâíûå 
èãðû, äîìàøíèå äåëà, ðàáîòà â ñàäó, ïðîãóëêè ñ ñîáàêîé, òàíöû 
è ò. ä. Îá ýòîì íàì óæå ïîäðîáíî ðàññêàçàë Äîìîâ¸íîê Ïðîøà.
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Ñ öåëüþ ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé ó äåòåé âðà÷è 
äàþò ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè:

�Äåòè äîëæíû çàíèìàòüñÿ åæåäíåâíî ôèçè÷åñêîé 
àêòèâíîñòüþ îò óìåðåííîé äî âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè, 
â îáùåé ñëîæíîñòè, íå ìåíåå 60 ìèíóò.
�Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ áîëåå 
60 ìèíóò â äåíü ïðèíåñ¸ò äîïîëíèòåëüíóþ ïîëüçó äëÿ 
çäîðîâüÿ äåòåé. Ýòè çàíÿòèÿ ìîæíî ðàñïðåäåëÿòü íà 
ïðîòÿæåíèè âñåãî äíÿ, íàïðèìåð, 3 ðàçà â äåíü ïî 30 
ìèíóò.
�Áîëüøàÿ ÷àñòü åæåäíåâíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè 
äîëæíà ïðèõîäèòüñÿ íà àýðîáèêó. Ôèçè÷åñêàÿ 
àêòèâíîñòü âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè, âêëþ÷àÿ 
óïðàæíåíèÿ ïî ðàçâèòèþ ñêåëåòíî-ìûøå÷íûõ òêàíåé, 
äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ, êàê ìèíèìóì, 3 ðàçà â íåäåëþ.

Âàæíî, ÷òîáû ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ó÷èòûâàëè ñîñòîÿíèå 
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà â íàñòîÿùèé ìîìåíò, åãî îáðàç æèçíè, à 
òàêæå æåëàåìûå öåëè. Äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèëó÷øåãî ýôôåêòà 
âàæíî ñîáëþäàòü ïðàâèëüíûé ðåæèì äâèæåíèé è âûáèðàòü 
îïòèìàëüíûé âàðèàíò äîçèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Ìû 
ðåêîìåíäóåì òåáå âûáðàòü òîò âèä ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, 
êîòîðûé äîñòóïåí êîíêðåòíî äëÿ òåáÿ è ïðèíåñ¸ò óäîâîëüñòâèå.



Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà 
ïîÿñå, íàêëîíû ãîëîâîé âëåâî, âïðàâî. Íà ñ÷¸ò 1 – ãîëîâó 
íàêëîíÿåì âëåâî, íà ñ÷¸ò 2 – âîçâðàùàåìñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå, íà ñ÷¸ò 3 – íàêëîíÿåì âïðàâî, íà ñ÷¸ò 4 – âåðíóëèñü â 
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.
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Ãëàâà 2. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü â øêîëå

–

Íàñòóïèë ñåíòÿáðü, à ñ íèì è íîâûé ó÷åáíûé ãîä â øêîëå. 
Ìàøà ïîøëà â ÷åòâ¸ðòûé êëàññ, à Ìèøà – âî âòîðîé. Ðåáÿòà 
õîðîøî îòäîõíóëè çà ëåòî, óñïåëè ñîñêó÷èòüñÿ ïî øêîëüíîé 
æèçíè, ïî ñâîèì äðóçüÿì è ó÷èòåëÿì. Ìàøà è Ìèøà ñ 
óäîâîëüñòâèåì õîäÿò â øêîëó, à ïîñëå óðîêîâ äåëÿòñÿ 
âïå÷àòëåíèÿìè îò ó÷åáíîãî äíÿ. Äîìîâ¸íîê Ïðîøêà, êàê âñåãäà, 
ñ èíòåðåñîì ñëóøàåò ðåáÿò.

Êòî âåëåë Àíäðåþ ñ Ëþñåé
Äåëàòü ëàñòî÷êó íà áðóñüÿõ?
Êàê çàëåçòü ñóìåëà Çèíà
Â áàñêåòáîëüíóþ êîðçèíó?
Ñëîâíî â öèðêå øåñòü ðåáÿò
Íà îäíîì êîëüöå âèñÿò!
Íà áðåâíå òàíöóåò Þðà,
×òî êðè÷èò  íå ñëûøó.
Íàø ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû
Íà ìèíóòêó âûøåë.

Åëåíà Äþê
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– Ó íàñ â êëàññå ïîÿâèëàñü íîâàÿ ó÷åíèöà. Îíà ïðèåõàëà èç 
äðóãîãî ãîðîäà. Å¸ ïîñàäèëè çà îäíó ïàðòó ñî ìíîé. Ìû ñ óæå 
ïîäðóæèëèñü, – íà÷àëà Ìàøà.

– À â íàøåì êëàññå – íîâûé ó÷èòåëü ôèçêóëüòóðû – Ñåðãåé 
Ìèõàéëîâè÷, – ïîäõâàòèë Ìèøà. – Ïðåäñòàâëÿåòå, îí 
íàñòîÿùèé ñïîðòñìåí, ó÷àñòâîâàë âî ìíîãèõ ñîðåâíîâàíèÿõ è 
÷åìïèîíàòàõ ïî ë¸ãêîé àòëåòèêå.

– Ýòî çäîðîâî, – ïîäìåòèë Ïðîøêà, – âàøè óðîêè 
ôèçêóëüòóðû òåïåðü áóäóò åù¸ èíòåðåñíåå.

– Äà, Ñåðãåé Ìèõàéëîâè÷ ñêàçàë, ÷òî îí îðãàíèçóåò òóðíèð 
ñðåäè ó÷åíèêîâ âòîðûõ êëàññîâ, – ïîõâàñòàëñÿ Ìèøà.

– ×òî íóæíî áóäåò äåëàòü íà ýòîì òóðíèðå? – ñïðîñèëà 
Ìàøà.

– Áåãàòü, ïðûãàòü â äëèíó è âûñîòó, ëàçàòü ïî êàíàòó, – 
îòâåòèë Ìèøà.

– Îãî, ýòî âåäü ñëîæíî! – óäèâèëàñü Ìàøà. – Ìèøà, òû 
óìååøü âñ¸ ýòî äåëàòü? Èç ýòîãî ñïèñêà ÿ ñïðàâëþñü òîëüêî ñ 
áåãîì.

Äîìîâ¸íîê óëûáíóëñÿ è ñêàçàë:
– ß äóìàþ, íîâûé ó÷èòåëü áóäåò ãîòîâèòü ñâîèõ ó÷åíèêîâ ê 

ýòèì ñîðåâíîâàíèÿì.
– Àãà, ìû áóäåì òðåíèðîâàòüñÿ âñþ ÷åòâåðòü, à â êîíöå áóäåò 

ïðîõîäèòü òóðíèð, – äîáàâèë äîâîëüíûé Ìèøà. – Âñå ìîè 
îäíîêëàññíèêè æäóò, íå äîæäóòñÿ ñëåäóþùåãî óðîêà 
ôèçêóëüòóðû, à ðàíüøå âñåì áûëî ëåíü õîäèòü íà ýòîò óðîê.

– Êàêîé ó âàñ çàìå÷àòåëüíûé ó÷èòåëü! – ïîðàäîâàëñÿ 
Ïðîøêà. Ïðåêðàñíî, ÷òî îí ìîòèâèðóåò âàñ ê çàíÿòèÿì ñïîðòîì. 
Â øêîëå ýòî îñîáåííî âàæíî!

– Ïî÷åìó? – óäèâèëàñü Ìàøà.
– Âî âðåìÿ ó÷¸áû âû â îñíîâíîì ñèäèòå çà ïàðòàìè è ïî÷òè 

íå äâèãàåòåñü. Îòñóòñòâèå äâèæåíèÿ íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà 
âàøåì ôèçè÷åñêîì ñîñòîÿíèè è ñïîñîáíîñòè îáó÷àòüñÿ. Âû 
áûñòðåå óñòà¸òå, ó âàñ ñíèæàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ è 
óõóäøàåòñÿ ïàìÿòü. Ïîýòîìó âàæíî ÷åðåäîâàòü óìñòâåííóþ è 
ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó. Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ïðîïóñêàòü 
óðîêè ôèçêóëüòóðû. Óâàæèòåëüíîé ïðè÷èíîé ìîãóò áûòü 
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òîëüêî áîëåçíü èëè òðàâìà.
Êñòàòè ôèçêóëüòìèíóòêè íåîáõîäèìî äåëàòü âî âðåìÿ 

ïåðåìåí. Ñïîðòèâíûå ïàóçû, åñëè âû èõ îðãàíèçóåòå âìåñòå ñ 
äðóçüÿìè, áóäóò íå òîëüêî ïîëåçíûìè, íî è âåñ¸ëûìè.

– À ìû òàê è äåëàåì â êëàññå, – ñêàçàëà Ìàøà. – Ïîñëå 
êàæäîãî óðîêà ó÷èòåëüíèöà ïðîñèò íàñ âñòàòü, è ìû ðàçìè-
íàåìñÿ, òÿíåìñÿ ââåðõ è â ñòîðîíû, äåëàåì ïîâîðîòû è ò. ä. 
Îäíîêëàññíèêè ïî î÷åðåäè âûõîäÿò ê äîñêå è ïîêàçûâàþò 
äâèæåíèÿ, à îñòàëüíûå ïîâòîðÿþò.

– Ïðàâèëüíî, äâå-òðè ìèíóòû çàðÿäêè ïîñëå óðîêà âíåñóò 
îãðîìíóþ ëåïòó â âàøó ó÷¸áó â äàëüíåéøåì, – îäîáðèë 
Äîìîâ¸íîê. – Ìàøåíüêà, à ìîæåò, òû è íàì ñ Ìèøåé ïîêàæåøü 
ïàðî÷êó óïðàæíåíèé, êîòîðûå âû äåëàåòå â êëàññå?

– Ñ óäîâîëüñòâèåì! – ñîãëàñèëàñü Ìàøà.

Åñëè ÷åëîâåê ñèäèò áîëåå 5 ÷àñîâ â äåíü èëè äâèãàåòñÿ ìåíåå 10 

÷àñîâ â íåäåëþ, òî ó íåãî – ðàçâèâàåòñÿ ãèïîäèíàìèÿ.

Îöåíè óðîâåíü ñâîåé äíåâíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè â ÷àñàõ.

Äíåâíàÿ àêòèâíîñòü  Ïàññèâíûé  Àêòèâíûé  

Óòðåííÿÿ ãèìíàñòèêà   10 ìèíóò  

Äîðîãà â øêîëó
  

10 ìèíóò
 

Óðîêè â øêîëå
 5

 
óðîêîâ 

 

ïî 45
 

ìèíóò
 6 óðîêîâ 

 

ïî 10 ìèíóò
 

Èãðû ïîñëå øêîëû 

 

ñ äðóçüÿìè

 
 

60 ìèíóò

 

Çàíÿòèÿ â ñïîðòèâíîé 
øêîëå

 
 

60 ìèíóò

 

Âûïîëíåíèå äîìàøíèõ 
óðîêîâ

 

90 ìèíóò

  

Ïðîñìîòð òåëåâèçèîííûõ 
ïåðåäà÷

 

120 ìèíóò

  

   

ÈÒÎÃÎ

 

7 ÷àñîâ

 

3 ÷àñà
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!   Íàø þíûé ÷èòàòåëü, ãèïîäèíàìèÿ, î êîòîðîé ìû òåáå 
ðàññêàçûâàëè ðàíåå, ðàçâèâàåòñÿ, åñëè ÷åëîâåê ñèäèò áîëåå 5 
÷àñîâ â äåíü èëè äâèãàåòñÿ ìåíåå 10 ÷àñîâ â íåäåëþ. Òû ìîæåøü 
òîæå ïîäñ÷èòàòü, ñêîëüêî âðåìåíè íàõîäèøüñÿ â íåïîäâèæíîì 
ñîñòîÿíèè. Ïîëó÷åííûé ðåçóëüòàò ìîæåò îêàçàòüñÿ áëèçêèì ê 
ýòèì ïîêàçàòåëÿì.

Ê ñîæàëåíèþ, ëþäè ìíîãî ñèäÿò âî âðåìÿ ó÷¸áû èëè 
ðàáîòû. Íî òàê êàê ìû íå ìîæåì íå ó÷èòüñÿ è íå ðàáîòàòü, òî 
íóæíî çàäóìàòüñÿ î òîì, êàê è ãäå ìîæíî äàòü íàãðóçêó ñâîåìó 
îðãàíèçìó.

Íàïðèìåð, õîðîøèì ìåòîäîì óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ ôèçè-
÷åñêîé àêòèâíîñòè ÿâëÿþòñÿ ôèçêóëüòìèíóòêè, ïðî êîòîðûå 
ðàññêàçûâàëà Ìàøà. Î÷åíü ïîëåçíî îòâëå÷üñÿ íà 5-10 ìèíóò, 
÷òîáû îòäîõíóòü ïîñëå óìñòâåííîé íàãðóçêè è äëèòåëüíîãî 
ïðåáûâàíèÿ â âûíóæäåííîé ïîçå. Åñëè òû ÷óâñòâóåøü 
óñòàëîñòü, âÿëîñòü è ñîíëèâîñòü, òî âî âðåìÿ ïåðåìåíû ìîæåøü 
ñäåëàòü êîìïëåêñ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Òàêæå äëÿ òîãî ÷òîáû ñîõðàíèòü ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå 
çäîðîâüå ó äåòåé â øêîëüíóþ ïðîãðàììó ââåäåíû óðîêè 
ôèçêóëüòóðû. Ìû òåáå ñîâåòóåì îò íèõ ïîëó÷àòü ìàêñèìóì 
ïîëîæèòåëüíûõ ýôôåêòîâ!

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà 
ïîÿñå, íàêëîíû òóëîâèùà âëåâî è ïðàâî. Íà ñ÷¸ò 1, 2 – íàêëîí 
âëåâî, íà ñ÷¸ò 3, 4 – íàêëîí âïðàâî. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 
5–10 ðàç.



Ãëàâà 3. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü 
íà ñâåæåì âîçäóõå

Çàâòðà âîñêðåñåíèå. Íå íóæíî áóäåò èäòè íà ðàáîòó èëè â 
øêîëó. Ìàøà, Ìèøà è èõ ðîäèòåëè Ðîìàí Áîðèñîâè÷ è Òàòüÿíà 
Íèêîëàåâíà ðåøèëè ïîéòè â íåáîëüøîé ïîõîä â ìåñòíûé ïàðê. 
Ïåðåä ñíîì äåòè ðàññêàçûâàþò ñâîåìó äðóãó Ïðîøêå:

– Äîìîâ¸íîê, ìû çàâòðà èä¸ì ñ ìàìîé è ïàïîé â ïîõîä. 
Ïðàâäà, çäîðîâî?

Âñå – íà îòäûõ!
Âñå – íà âîçäóõ!
Âñå íà ñîëíöå çàãîðàòü.
Îòìûâàòüñÿ, çàêàëÿòüñÿ,
Ôèçêóëüòóðîé çàíèìàòüñÿ,
Êðåïêîé ñèëîé ïîäðàñòàòü.

Ë. Ìèõàéëîâà
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– Êîíå÷íî, çäîðîâî! ß âñåãäà ñ÷èòàë, ÷òî ïðîãóëêè íà 
ïðèðîäå – ýòî ëó÷øåå âðåìÿïðîâîæäåíèå ñ ñåìü¸é. ×åì âû 
çàéìåòåñü â ïàðêå? – ñïðîñèë Ïðîøêà.

– Óñòðîèì ïèêíèê! – çàÿâèëè ðåáÿòà.
– Õì… åäà íà ñâåæåì âîçäóõå – ýòî, áåçóñëîâíî, õîðîøî, íî 

åù¸ ëó÷øå – ñïîðò. Ëþáûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è çàíÿòèÿ 
ñïîðòîì íà ñâåæåì âîçäóõå ïðèíîñÿò ãîðàçäî áîëüøå ïîëüçû 
çäîðîâüþ, ÷åì òðåíèðîâêè äàæå â ñàìîì ñîâðåìåííîì 
ñïîðòçàëå.

– À ÷åì îòëè÷àþòñÿ çàíÿòèÿ íà âîçäóõå îò çàíÿòèé â 
ïîìåùåíèè? – íåäîóìåâàåò Ìàøà.

– Âî-ïåðâûõ, çàíÿòèÿ ñïîðòîì âñåãäà ðàçíîîáðàçíåå è 
èíòåðåñíåå. Åñòåñòâåííî, òàêèå çàíÿòèÿ äàþòñÿ ëåãêî è 
íåïðèíóæä¸ííî. Âî-âòîðûõ, îíè ëó÷øå óêðåïëÿþò èììóíèòåò 
è çàùèùàþò îò ñòðåññîâ.

– Çíà÷èò, íàäî âçÿòü ñ ñîáîé ìÿ÷, – ðåøèë Ìèøà. – Ìû ñ 
ïàïîé ïîèãðàåì â ôóòáîë.

– Îòëè÷íàÿ èäåÿ. À âû ñ ìàìîé, – îáðàòèëñÿ Äîìîâ¸íîê ê 
Ìàøå, – îáÿçàòåëüíî âîçüìèòå âåëîñèïåäû.

– Õîðîøî, – ñêàçàëà Ìàøà, – îáîæàþ êàòàòüñÿ íà 
âåëîñèïåäå.

– Õîòèòå, ÿ ïîäñêàæó âàì ñòîïðîöåíòíûé ñïîñîá íå 
çàñèäåòüñÿ íà ìåñòå çàâòðà, – ïðåäëîæèë Ïðîøêà.

– Êîíå÷íî, õîòèì, – äðóæíî ñêàçàëè Ìàøà è Ìèøà.
– Âîçüìèòå ñ ñîáîé Áðóíî, îí òî÷íî ïîáóäèò âàñ ê àêòèâíîìó 

îòäûõó.
– Òû ïðàâ, Äîìîâ¸íîê, Áðóíî – ñàìàÿ àêòèâíàÿ ñîáàêà, 

êîòîðóþ ìû êîãäà-ëèáî âèäåëè. Íà óëèöå îí íè ìèíóòû íå ñèäèò 
íà ìåñòå, – ïîäìåòèëà Ìàøà.

– Ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü î÷åíü ïîëåçíà è èìååò 
ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå äëÿ îïòèìàëüíîãî çäîðîâüÿ íå òîëüêî 
äëÿ ëþäåé, íî è ïèòîìöåâ, – îáúÿñíèë Ïðîøêà. – Ãóëÿéòå ñ 
Áðóíî íà ñâåæåì âîçäóõå, èãðàéòå ñ ìÿ÷îì èëè óâëåêàéòå åãî 
áåãîì çà ïàëêîé èëè ôðèñáè. Ïî÷òè âñåì ñîáàêàì ïîëåçíû 
èíòåíñèâíûå, êàê ìèíèìóì ïîëó÷àñîâûå óïðàæíåíèÿ êàæäûé 
äåíü. À äëÿ âàñ è âàøèõ ðîäèòåëåé ýòî áóäåò äîïîëíèòåëüíûì 
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èñòî÷íèêîì ðàäîñòè è óäîâîëüñòâèÿ.
– Ñïàñèáî, Ïðîøêà! Òâîè ñîâåòû íàì î÷åíü ïðèãîäÿòñÿ, – 

ïîáëàãîäàðèëè ðåáÿòà.
Íà ñëåäóþùèé äåíü âñÿ ñåìüÿ îòïðàâèëàñü â ïàðê. Íàøè 

äðóçüÿ ïðîáûëè òàì ïî÷òè âåñü äåíü. Îíè íàñëàæäàëèñü 
ïðèðîäîé, ñâåæèì âîçäóõîì, èãðàìè è îáùåíèåì äðóã äðóãîì.

   Íàø þíûé äðóã, ìû óæå íåîäíîêðàòíî ãîâîðèëè òåáå î 
òîì, ÷òî äëÿ ñîõðàíåíèÿ òâîåãî çäîðîâüÿ, ïðåäîòâðàùåíèÿ 
ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé è ïðåáûâàíèÿ â õîðîøåì íàñòðîåíèè òû 
äîëæåí ïîääåðæèâàòü íàäëåæàùèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè, êîòîðûé ìîæåò áûòü äîñòèãíóò ðàçíûìè ñïîñîáàìè.

×òîáû ïîëó÷èòü ïîëüçó îò çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòüþ, ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî áûòü ñïîðòñìåíîì. Òû ìîæåøü 
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èãðàòü íà äåòñêîé ïëîùàäêå, «ãîíÿòü» â ôóòáîë ñ ðåáÿòàìè, 
òàíöåâàòü ñ ïîäðóãàìè èëè ïðîñòî ïîéòè â ïàðê ñî âñåé ñåìü¸é, 
êàê ýòî ñäåëàëè íàøè ãåðîè.

×åì æå ïîëåçíû ïðîãóëêè â ïàðêå? Êðîìå òîãî, ÷òî 
ðàññêàçàë Äîìîâ¸íîê Ïðîøêà, ìû áû õîòåëè îòìåòèòü òîò ôàêò, 
÷òî î÷åíü âàæíî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ íà 
ñâåæåì âîçäóõå. Ïðàâèëüíîå äûõàíèå – îäíî èç íåîáõîäèìûõ 
óñëîâèé ïîëíîöåííîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è óêðåïëåíèÿ 
çäîðîâüÿ äåòåé. Ïîýòîìó òû ìîæåøü âî âðåìÿ ïðîãóëîê èëè èãð 
íà óëèöå óäåëèòü íåñêîëüêî ìèíóò èìåííî ïðàâèëüíîìó 
äûõàíèþ: äåëàòü óïðàæíåíèÿ íà âäîõè è âûäîõè, íà çàäåðæêó 
äûõàíèÿ, ïóñêàòü ìûëüíûå ïóçûðè è ò. ä.

Ó÷¸íûå äîêàçàëè, ÷òî äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ïîëîæè-
òåëüíî âëèÿåò íà âñå ïñèõîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè ÷åëîâåêà: 
âîñïðèÿòèå, ïàìÿòü, ýìîöèè è ìûøëåíèå. ×åì áîëüøå òû 
äâèãàåøüñÿ, òåì àêòèâíåå ðàáîòàåò òâîé ìîçã – òû ñòàíîâèøüñÿ 
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íå òîëüêî ñèëüíåå, íî è óìíåå.
Ïðîãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå – ýòî åù¸ è ýëåìåíò 

çàêàëèâàíèÿ îðãàíèçìà, óêðåïëÿþùèé èììóíèòåò.
Îäíèì î÷åíü âàæíûì ïðåèìóùåñòâîì ïðîãóëîê â ïàðêå 

ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî òû ìîæåøü âçÿòü ñ ñîáîé ñâîþ ñîáàêó. Ýòî 
áëàãîòâîðíî ïîâëèÿåò íà óêðåïëåíèå êàê òâîåãî ôèçè÷åñêîãî è 
ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, òàê è ñàìîãî æèâîòíîãî. Êñòàòè, ñîáàêà 
â ñåìüå – ýòî îòëè÷íûé ñïîñîá äîáàâèòü êàê ìèíèìóì ÷àñ 
àêòèâíîãî äâèæåíèÿ íà ñâåæåì âîçäóõå.

È ïîñëåäíèì ïóíêòîì â ïîääåðæêó ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè 
íà óëèöå, ÿâëÿåòñÿ òâî¸ ñîöèàëüíîå ðàçâèòèå, êîòîðîå 
äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷¸ò îáùåíèÿ ñ äðóçüÿìè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî òû 
ó÷èøüñÿ ðàçãîâàðèâàòü ñ ëþäüìè è ïîíèìàòü èõ, ïðàâèëüíî 
ðåàãèðîâàòü íà ñëîæíûå ñèòóàöèè, ðàçâèâàåøü â ñåáå ëîãèêó è 
äèñöèïëèíèðîâàííîñòü, à òàêæå ñòàíîâèøüñÿ áîëåå óâåðåííûì 
â ñåáå è â ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ.

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷, ðóêè íà 
ïîÿñå. Ñäåëàòü ïîëíûé âäîõ, âûïÿ÷èâàÿ æèâîò è ð¸áðà ãðóäíîé 
êëåòêè, çàäåðæàòü äûõàíèå íà 3-4 ñåê. Çàòåì ñêâîçü ñæàòûå ãóáû 
ñ ñèëîé âûïóñòèòü âîçäóõ íåñêîëüêèìè îòðûâèñòûìè 
âûäîõàìè. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.
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Ãëàâà 4. Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü 
ó âçðîñëûõ è ïîæèëûõ

–

Íàñòóïèë âå÷åð. Çà îêíîì ñòàëî òåìíî. Ìàøà è Ìèøà óæå 
ãîòîâû êî ñíó. Òóò â èõ êîìíàòó ïðèø¸ë Äîìîâ¸íîê, ÷òîá 
ïîáîëòàòü ñ ðåáÿòàìè ïåðåä òåì, êàê îíè ëÿãóò ñïàòü.

– Êàê ïðîø¸ë âàø äåíü, äðóçüÿ? – ñïðàøèâàåò Ïðîøêà.
– Âñ¸ õîðîøî, – îòâå÷àåò Ìàøà, – ýòî áûë îáû÷íûé äåíü, 

íè÷åãî ïðèìå÷àòåëüíîãî: â øêîëå ïðîõîäèëè íîâóþ òåìó ïî 

Îòâîäÿò áàáóøêè âíó÷àò
Ñ óòðà ïîðàíüøå â äåòñêèé ñàä.
À ñàìè ïåðâûì äåëîì
Âî äâîð ñîñåäíèé ì÷àòñÿ,
Ñàäÿòñÿ íà êà÷åëè
È íó äàâàé êà÷àòüñÿ,
Çàáûâ ïðî âñ¸ íà ñâåòå,
Ïðî ñòèðêó è îáåä…
Îíè âåäü òîæå  äåòè.
Èì ïðîñòî ìíîãî ëåò.

Íàäåæäà Ðàä÷åíêî
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ìàòåìàòèêå, ðàññêàçûâàëè ñòèõè ïî ëèòåðàòóðå, ðàçó÷èâàëè 
ïåñíþ ïî ìóçûêå.

– Ìíå êàæåòñÿ, èëè òû, Ìàøóëÿ, ãðóñòèøü? – âîëíóåòñÿ 
Äîìîâ¸íîê. – Åñòü ïîâîä äëÿ áåñïîêîéñòâà?

– Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ìàìà æàëóåòñÿ íà áîëè â ñïèíå, 
ïðèõîäèò ñ ðàáîòû è ïîäîëãó íå ìîæåò îñâîáîäèòüñÿ îò 
íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Ìíå ýòî íå íðàâèòñÿ. Åñòü èäåè, êàê åé 
ïîìî÷ü? – ïðîñèò ñîâåòà Ìàøà.

– Õì, åñëè áû ÿ íå çíàë, ÷òî âàøà ìàìà ðàáîòàåò 
áóõãàëòåðîì, òî ÿ áû ïîñîâåòîâàë ñðî÷íî ïîéòè íà ïðè¸ì ê 
âðà÷ó, – ñêàçàë Ïðîøêà.

– Ðàçâå ïðîôåññèÿ ìîæåò âûçûâàòü áîëü? – óäèâèëñÿ Ìèøà.
– Ñàìà ïðîôåññèÿ, êîíå÷íî æå, íå ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ýòèõ 

áîëåé, – íà÷àë Äîìîâ¸íîê, – íî îáðàç ðàáîòû âëèÿåò íà 
ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.

– Ìîæíî ïîïîäðîáíåå? – çàèíòåðåñîâàëàñü Ìàøà.
– Ó âàøåé ìàìû ìàëîïîäâèæíûé îáðàç ðàáîòû. Ýòî çíà÷èò, 

÷òî îíà öåëûìè äíÿìè ñèäèò çà êîìïüþòåðîì â îäíîì 
ïîëîæåíèè. È òàê íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò. Ïîñëåäñòâèÿ 
ñèäÿ÷åé ðàáîòû ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ â 
âèäå áîëåé â øåå, ñïèíå, óõóäøåíèÿ çðåíèÿ, ïîâûøåíèÿ 
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, óõóäøåíèÿ íàñòðîåíèÿ, – îáúÿñíèë 
Äîìîâ¸íîê. 

25



26

– À ÷òî æå íóæíî äåëàòü, ÷òîáû èçáåæàòü âñåãî ýòîãî? Ìû íå 
õîòèì, ÷òîáû ó íàøåé ìàìû ïðîÿâëÿëèñü ýòè áîëåçíè! – 
ïðèçàäóìàëàñü Ìàøà.

– Âî-ïåðâûõ, íóæíî ñëåäîâàòü íåñëîæíûì ïðàâèëàì 
îðãàíèçàöèè ðàáî÷åãî ìåñòà è ïðàâèëàì ðàáîòû çà 
êîìïüþòåðîì:
�Ðàáî÷åå ìåñòî äîëæíî áûòü êîìôîðòíûì è õîðîøî 

îñâåù¸ííûì.
�Ñòîë äîëæåí áûòü óäîáíûì äëÿ ðàáîòû, åãî ïîâåðõíîñòü 

äîëæíà ïîçâîëÿòü îïòèìàëüíî ðàçìåñòèòü íà íåé âñ¸ 
íåîáõîäèìîå.
�Ñòóë äîëæåí îáåñïå÷èâàòü ïîääåðæàíèå ïðàâèëüíîé 

ðàáî÷åé ïîçû. Ïîâåðõíîñòü ñèäåíüÿ êðåñëà äîëæíà áûòü 
îïòèìàëüíîé ïî âûñîòå, øèðèíå è ãëóáèíå, à ñïèíêà 
îòðåãóëèðîâàíà ñîîòâåòñòâåííî ïîä êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà.
�Ýêðàí ìîíèòîðà êîìïüþòåðà äîëæåí ðàçìåùàåòñÿ íà 

ðàññòîÿíèè 70 ñì îò ëèöà.
�Íåîáõîäèìî ñòàðàòüñÿ äåëàòü ïåðåðûâû â ðàáîòå êàæäûå 

1,5–2 ÷àñà, ëèáî ÷àùå ìåíÿòü ïîçó.
�Òàêæå ðåêîìåíäóåòñÿ äåëàòü ãèìíàñòèêó äëÿ ãëàç: 

ïîìîðãàòü, íà ïàðó ìèíóò îòîðâàòüñÿ îò ýêðàíà, çàêðûòü ãëàçà, 
âðàùàòü çðà÷êàìè ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè, ñëåãêà 
íàäàâëèâàòü íà âåêè.

– Îãî, ñêîëüêî ïðàâèë! À åñòü óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå ìàìà 
ñìîæåò âûïîëíÿòü ïðÿìî ó ñåáÿ â êàáèíåòå?

– Êîíå÷íî, åñòü! Ìíîæåñòâî óïðàæíåíèé ïðè ñèäÿ÷åé 
ðàáîòå ìîæíî âûïîëíÿòü áåç îòðûâà îò ðàáî÷åãî ìåñòà, óäåëÿÿ 
îôèñíîé ãèìíàñòèêå âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò. Ñåé÷àñ ÿ ïîêàæó 
âàì íåñêîëüêî óïðàæíåíèé, êîòîðûå ïîìîãóò âàøåé ìàìå 
èçáàâèòüñÿ îò áîëè â ñïèíå.

   Äîðîãîé íàø äðóã, òåïåðü òû óæå îêîí÷àòåëüíî óáåäèëñÿ 
â òîì, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü íóæíà âñåì êàê äåòÿì, òàê è 
âçðîñëûì. Êàê òû çíàåøü, ñî âðåìåíåì îðãàíèçì ÷åëîâåêà 
óñòà¸ò, ïîýòîìó ê íåìó íóæíî îòíîñèòüñÿ âíèìàòåëüíî è 
óâàæèòåëüíî. Òåì áîëåå ÷òî ñ ãîäàìè ó ëþäåé ïîÿâëÿþòñÿ 
ðàçëè÷íûå õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ. Åñëè òåëî áóäåò ïîëó÷àòü 
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íàãðóçêè â âèäå äâèæåíèé è óïðàæíåíèé, òî îíî îáÿçàòåëüíî 
áóäåò çäîðîâûì è êðåïêèì, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü áóäåò óëó÷øàòü 
êà÷åñòâî æèçíè ÷åëîâåêà è çàìåäëÿòü ïðîöåññû ñòàðåíèÿ 
îðãàíèçìà.

Äëÿ âçðîñëûõ, â òîì ÷èñëå è ïîæèëûõ ëþäåé ôèçè÷åñêàÿ 
àêòèâíîñòü ïðåäïîëàãàåò îçäîðîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ èëè 
çàíÿòèÿ â ïåðèîä äîñóãà, ïîäâèæíûå âèäû àêòèâíîñòè 
(íàïðèìåð, âåëîñèïåä èëè ïåøèå ïðîãóëêè), äîìàøíèå äåëà, 
èãðû, ñîñòÿçàíèÿ, ñïîðòèâíûå èëè ïëàíîâûå çàíÿòèÿ â ðàìêàõ 
åæåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè.
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Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü 
ðàçâèòèå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé 

ó âçðîñëûõ, ó÷¸íûå ìèðà ðàçðàáîòàëè
ñïåöèàëüíûå ðåêîìåíäàöèè 
ïî ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè:

�Âçðîñëûå ëþäè äîëæíû óäåëÿòü íå ìåíåå 
150 ìèíóò â íåäåëþ çàíÿòèÿì àýðîáèêîé 
ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè, èëè íå ìåíåå 75 
ìèíóò â íåäåëþ çàíÿòèÿì àýðîáèêîé âûñîêîé 
èíòåíñèâíîñòè, èëè àíàëîãè÷íîìó ñî÷åòàíèþ 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ñðåäíåé è âûñîêîé 
èíòåíñèâíîñòè.
�Êàæäîå çàíÿòèå àýðîáèêîé äîëæíî ïðîäîë-
æàòüñÿ íå ìåíåå 10 ìèíóò.
�Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîëó÷èòü äîïîëíèòåëüíûå 
ïðåèìóùåñòâà äëÿ çäîðîâüÿ, âçðîñëûå ëþäè 
äîëæíû óâåëè÷èòü íàãðóçêè ñâîèõ çàíÿòèé 
àýðîáèêîé ñðåäíåé èíòåíñèâíîñòè äî 300 
ìèíóò â íåäåëþ, èëè äî 150 ìèíóò â íåäåëþ, 
åñëè çàíèìàþòñÿ àýðîáèêîé âûñîêîé 
èíòåíñèâíîñòè, èëè àíàëîãè÷íîå ñî÷åòàíèå 
çàíÿòèé àýðîáèêîé ñðåäíåé è âûñîêîé 
èíòåíñèâíîñòè.
�Ñèëîâûì óïðàæíåíèÿì, ãäå çàäåéñòâîâàíû 
îñíîâíûå ãðóïïû ìûøö, ñëåäóåò ïîñâÿùàòü 2 
èëè áîëåå äíåé â íåäåëþ.
�Âçðîñëûå ëþäè â âîçðàñòå 65 ëåò è ñòàðøå ñ 
ïðîáëåìàìè ñóñòàâîâ äîïîëíèòåëüíî äîëæíû 
âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâåñèå, ïðåäîò-
âðàùàþùèå ðèñê ïàäåíèé, 3 èëè áîëåå äíåé â 
íåäåëþ;
�Åñëè æå ïîæèëûå ëþäè ïî ñîñòîÿíèþ ñâîåãî 
çäîðîâüÿ íå ìîãóò âûïîëíÿòü ðåêîìåíäóåìûé 
îáúåì ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè, òî îíè äîëæíû 
çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñ 
ó÷¸òîì ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé è 
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ.



Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå  ñèäÿ íà ñòóëå. Ñåñòü ðîâíî è 
ïîñòàâèòü îáå íîãè íà ïîë. Ðóêè äîëæíû âèñåòü âäîëü 
òóëîâèùà. Ïîäíÿòü ïëå÷è ê óøàì, äåðæà ïðè ýòîì øåþ ðîâíîé. 
Çàäåðæàòüñÿ íà 3–4 ñåêóíäû è îïóñòèòü ïëå÷è îáðàòíî. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñèäÿ íà ñòóëå. Ñåñòü ðîâíî, 
ïîëîæèòü ðóêè ñåáå çà ãîëîâó. Íà ñ÷¸ò 1, 2 – ïîâåðíóòü êîðïóñ 
òåëà âëåâî, íà ñ÷¸ò 3, 4 – âïðàâî. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 
ðàç.

–
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Ãëàâà 5. Äåòñêèé ñïîðò

Äðóã ìîé õîäèò íà äçþäî,
À ïîäðóæêà ïëàâàòü.
Çíàåì òî÷íî ìû îäíî –
Õîäèì íå äëÿ ñëàâû.
Ñòàíåì ìû áûñòðåé, ñèëüíåé,
Ñòàíåò òåëî ëîâêèì.
Ñèëó âîëè óêðåïèì 
Ìû íà òðåíèðîâêå.

Àëåêñàíäð Ìàëüöåâ

Ìèøà ïðèø¸ë èç øêîëû îêðûë¸ííûé òåì, ÷òî ó íåãî 
ïîÿâèëñÿ íîâûé äðóã èç ñåäüìîãî êëàññà. Íàøåìó äðóãó íå 
òåðïèòñÿ ïîäåëèòüñÿ ýòèì ñ Äîìîâ¸íêîì Ïðîøêîé.

– Ïðîøà, ÿ ïîäðóæèëñÿ ñ ìàëü÷èêîì èç ñåäüìîãî êëàññà. «Îí 
òàêîé çàìå÷àòåëüíûé, âåñ¸ëûé, óìíûé, çíàåò ìíîãî çàáàâíûõ 
èñòîðèé», – ãîâîðèò Ìèøà.

– Íîâûå äðóçüÿ – ýòî âñåãäà õîðîøî. Íîâûé îïûò, íîâûå 
çíàíèÿ, íîâûå óâëå÷åíèÿ âñåãäà ïîëåçíû è èíòåðåñíû äëÿ 
ëþáîãî ÷åëîâåêà, – îäîáðèë Äîìîâ¸íîê. – Êàê òû ñ íèì 
ïîçíàêîìèëñÿ?
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– Åãî ïðåäñòàâëÿëè âñåé øêîëå. Îí ðàññêàçûâàë íàì, ÷òî 
ïðèåõàë èç äðóãîãî ãîðîäà, – îòâåòèë Ìèøà.

– Êàê æå åãî çîâóò? – ëþáîïûòñòâóåò Ïðîøêà.
– Åãî çîâóò Êèðèëë. Îí íàñòîÿùèé ñïîðòñìåí! – âîñêëèêíóë 

Ìèøà.
– ×òî çíà÷èò «íàñòîÿùèé»? – óäèâèëñÿ Ïðîøêà.
– Òû òîëüêî ïðåäñòàâü ñåáå, îí ó÷àñòâîâàë â äåòñêèõ 

Îëèìïèéñêèõ èãðàõ. ß äàæå íå çíàë, ÷òî òàêèå áûâàþò, – 
äîáàâèë Ìèøà.

– Äà, îíè íàçûâàþòñÿ Ìåæäóíàðîäíûìè äåòñêèìè èãðàìè. 
Ýòî ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ äëÿ äåòåé ñî âñåãî ìèðà, 
ïðîâîäèìûå Ìåæäóíàðîäíûì Îëèìïèéñêèì êîìèòåòîì, – 
îáúÿñíèë Äîìîâåíîê.

– Êàê áû ÿ õîòåë ó÷àñòâîâàòü â òàêèõ ñîñòÿçàíèÿõ! – ìå÷òàåò 
Ìèøà. – Âîò çäîðîâî áûëî áû âûñòóïàòü ïîòîì ïåðåä âñåé 
øêîëîé, ðàññêàçûâàòü î ñâîèõ ïîáåäàõ…

– Ìèøåíüêà, ýòî çàìå÷àòåëüíàÿ ìå÷òà! Ñïîðò êðàéíå âàæåí 
â íàøåé æèçíè. Çàíèìàÿñü ñïîðòîì ñ ðàííåãî äåòñòâà, ðåá¸íîê 
ðàñòåò áîëåå êðåïêèì è âûíîñëèâûì, åãî îðãàíèçì õîðîøî 
ñïðàâëÿåòñÿ ñ áîëåçíÿìè. À ÷òîáû äîáèòüñÿ áîëüøèõ 
ðåçóëüòàòîâ, íóæíî ïðèêëàäûâàòü êîëîññàëüíûå óñèëèÿ, 
ïîñâÿùàòü òðåíèðîâêàì ìíîãî âðåìåíè, – ïîäìåòèë Ïðîøà.

– Êèðèëë òàê âîîäóøåâë¸ííî ðàññêàçûâàë î ñâî¸ì âèäå 
ñïîðòà, ÷òî ìíå òîæå çàõîòåë èì çàíèìàòüñÿ, – ñêàçàë Ìèøà.

– Êàêèì âèäîì ñïîðòà çàíèìàåòñÿ òâîé íîâûé çíàêîìûé? – 
ñïðîñèë Äîìîâ¸íîê.

– Ôåõòîâàíèåì. Îí ïîêàçàë íàì ñâîè ìåäàëè è ôîðìó. Âñå 
ðåáÿòà áûëè â âîñòîðãå! – äîáàâèë Ìèøà.

– Çíà÷èò, òâîé íîâûé çíàêîìûé ïðàâèëüíî âûáðàë âèä 
ñïîðòà, âåäü äîñòè÷ü ðåçóëüòàòà ìîæíî òîëüêî çàíèìàÿñü 
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ëþáèìûì äåëîì. À äàâàé ìû ñ òîáîé òîæå ïîäóìàåì, êàêîé âèä 
ñïîðòà ïîäîø¸ë áû òåáå áîëüøå âñåãî, è â áëèæàéøåå âðåìÿ òû 
ñàì ñìîæåøü íà÷àòü òðåíèðîâàòüñÿ, – ïðåäëîæèë Ïðîøêà.

– Óðà! Ñïàñèáî òåáå, Ïðîø! – ïîáëàãîäàðèë ìàëü÷èê.

   Íàø âåðíûé äðóã, à òû çàíèìàåøüñÿ ñïîðòîì? Âîçìîæíî, 
òû óæå õîäèøü íà äçþäî èëè ïëàâàíèå, çàíèìàåøüñÿ ôóòáîëîì 
èëè õîêêååì. À ìîæåò áûòü, òû åù¸ è íå âûáðàë, êàêîé ñïîðò 
òåáå íðàâèòñÿ. Âèäîâ ñïîðòà îãðîìíîå ìíîæåñòâî. Äëÿ òîãî 
÷òîáû ëåã÷å áûëî îïðåäåëèòüñÿ, òåáå íóæíî çíàòü, êàê îíè 
ïîäðàçäåëÿþòñÿ. Ìû ðàññêàæåì òåáå îá ýòîì íà ïðèìåðå 
Îëèìïèéñêîé êëàññèôèêàöèè âèäîâ ñïîðòà.

Öèêëè÷åñêèå âèäû ñïîðòà (âñå âèäû áåãà, ïëàâàíèÿ, 
âåëîñèïåäíûé, ëûæíûé, êîíüêîáåæíûé ñïîðò, ãðåáëÿ è äð.). 
Îòëè÷àþòñÿ òåì, ÷òî äâèæåíèÿ ïîâòîðÿþòñÿ ìíîãîêðàòíî â 
âèäå îïðåäåë¸ííîãî öèêëà. Ýòè âèäû ñïîðòà õîðîøî ðàçâèâàþò 
âûíîñëèâîñòü, ñêîðîñòü, òåðïåíèå è äûõàíèå.

Ñêîðîñòíî-ñèëîâûå èëè ñèëîâûå âèäû ñïîðòà. Â îñíîâå 
äàííûõ ñïîðòèâíûõ äèñöèïëèí ëåæèò ïðåîäîëåíèå âåñà 
ñíàðÿäà. Ýòè âèäû ñïîðòà ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà íåñêîëüêî ãðóïï. 
Â îäíèõ – ïîáåæäàåò òîò, êòî ïîäíèìàåò áîëüøèé âåñ (òÿæ¸ëàÿ 
àòëåòèêà, ïàóýðëèôòèíã). Âî-âòîðûõ – ïîñòîÿííûé íåèçìåííûé 
âåñ èíâåíòàðÿ ñïîðòñìåí ïîäíèìàåò íà âðåìÿ èëè æå 
ó÷èòûâàåòñÿ îáùåå êîëè÷åñòâî ïîâòîðîâ (ãèðåâîé ñïîðò).         
Â-òðåòüèõ – òÿæ¸ëûé ñíàðÿä íóæíî ìåòíóòü êàê ìîæíî äàëüøå 

!
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(ìåòàíèå øòàíãè, ãèðè, êîïüÿ, ìîëîòà, ÿäðà è äð.). Ýòè âèäû 
ñïîðòà ðàçâèâàþò ñèëó, ñêîðîñòü, ñîçäàþò êðàñèâîå òåëî, 
óêðåïëÿþò ìûøöû è êîñòè.

Cïîðòèâíûå åäèíîáîðñòâà (ãðåêî-ðèìñêàÿ áîðüáà, áîêñ, 
ñàìáî, äçþäî, áîêñ è äð.). Èõ êëþ÷åâîé îñîáåííîñòüþ ÿâëÿåòñÿ 
ïðÿìîé êîíòàêò ñ ñîïåðíèêîì îäèí íà îäèí. Èíîãäà îí 
îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ (øïàãà, 
ñàáëÿ) èëè íåïîñðåäñòâåííî ñ ÷åëîâåêîì. Ãëàâíîé çàäà÷åé â 
åäèíîáîðñòâàõ ÿâëÿåòñÿ ïðåîäîëåíèå óñèëèé ñîïåðíèêà äëÿ 
äîñòèæåíèÿ ïîáåäû. Ýòè âèäû ñïîðòà õàðàêòåðèçóþòñÿ îñîáîé 
äèíàìè÷íîñòüþ, èçìåí÷èâîñòüþ, õîðîøî ðàçâèâàþò ëîâêîñòü, 
êîîðäèíàöèþ, âíèìàíèå, ñèëó è óïîðñòâî. Êðîìå òîãî áîëüøîå 
çíà÷åíèå èìååò ïðèêëàäíîé àñïåêò: þíîøè è äåâóøêè 
÷óâñòâóþò ñåáÿ óâåðåííûìè, îñîáåííî â êîíôëèêòíûõ 
ñèòóàöèÿõ, êîãäà íóæíî ïîñòîÿòü çà ñåáÿ.
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Èãðîâûå âèäû ñïîðòà (áàñêåòáîë, ñòðèòáîë, ãàíäáîë, 
õîêêåé ñ øàéáîé, ñ ìÿ÷îì, íà òðàâå, âîëåéáîë, åâðîïåéñêèé è 
àìåðèêàíñêèé ôóòáîë, ðåãáè, âîäíîå ïîëî, áèëüÿðä, áîóëèíã, 
ëàïòà è äð.). Èõ ãëàâíîé îñîáåííîñòüþ ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîäåé-
ñòâèÿ äðóã äðóãó è êîìàíäå, êîòîðàÿ ïðîõîäèò â èãðîâîé ôîðìå. 
Êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ è ïðàâèëà ìîãóò áûòü ñàìûìè 
ðàçíîîáðàçíûìè. Èíîãäà äëÿ èãðû òðåáóåòñÿ òîëüêî ìÿ÷, à â 
íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ õîðîøî îáîðóäîâàííàÿ ñïîðòèâíàÿ 
ïëîùàäêà è ñïåöèàëüíàÿ àìóíèöèÿ. Ñïîðòèâíûå èãðû 
òðåíèðóþò âíèìàíèå, êîîðäèíàöèþ, îñòðîòó ìûøëåíèÿ, 
âçàèìîâûðó÷êó, ñêîðîñòü è ëîâêîñòü, à òàêæå íàâûêè îáùåíèÿ è 
âçàèìîäåéñòâèÿ êàê ñ ïàðòí¸ðîì, òàê è ñ ïðîòèâíèêîì.

Ñëîæíîêîîðäèíàöèîííûå âèäû ñïîðòà (àêðîáàòèêà, 
õóäîæåñòâåííàÿ è ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà, ãîðíîëûæíûé ñïîðò, 
ïðûæêè íà áàòóòå, êîííûé ñïîðò). Ñóùåñòâóþò âèäû ñïîðòà, â 
êîòîðûõ ê óìåíèþ âëàäåíèåì ñâîèì òåëîì ïðåäúÿâëÿþò 
îñîáåííî âûñîêèå òðåáîâàíèÿ. Ãëàâíàÿ öåëü ýòèõ âèäîâ ñïîðòà 
– ýòî âûïîëíÿòü áåç îøèáîê êàñêàä ñëîæíûõ àêðîáàòè÷åñêèõ è 
ãèìíàñòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, êîòîðûå ÷àñòî äåìîíñòðèðóþòñÿ â 
ïðûæêàõ èëè ïðè ïîìîùè ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ (áàòóò, 
áðóñüÿ, òðàìïëèí è äð.). Çàíÿòèÿ ñëîæíî-êîîðäèíàöèîííûìè 



âèäàìè ñïîðòà õàðàêòåðèçóþòñÿ ðàííèì íà÷àëîì è ðàçâèòèåì 
ñìåëîñòè, ãèáêîñòè, êîîðäèíàöèè, ðàâíîâåñèÿ, ñèëû è 
óïîðñòâà.

Ìíîãîáîðüå (ëûæíîå äâîåáîðüå, ëåãêîàòëåòè÷åñêîå äåñÿ-
òèáîðüå, ñîâðåìåííîå ïÿòèáîðüå, ñïîðòèâíîå îðèåíòèðîâàíèå, 
áèàòëîí èëè òðèàòëîí). Äàííûå âèäû ñïîðòà ñî÷åòàþò â ñåáå 
ðàçëè÷íûå âèäû åäèíîáîðñòâ èëè óïðàæíåíèé, ìíîãèå èç 
êîòîðûõ òðåáóþò ðàçâèòèÿ ïðîòèâîïîëîæíûõ êà÷åñòâ 
ñïîðòñìåíà, íàïðèìåð, âçðûâíàÿ ñèëà è âûíîñëèâîñòü. 
Ñïîðòñìåíû õàðàêòåðèçóþòñÿ íàèáîëåå óíèâåðñàëüíûì 
ïîäõîäîì ê ðàçâèòèþ ñâîèõ êà÷åñòâ è, íå äîáèâàÿñü 
ìàêñèìàëüíîé ðåçóëüòàòèâíîñòè â êàæäîé äèñöèïëèíå, â öåëîì 
ïîêàçûâàþò âûñîêèé ðåçóëüòàò.

Êðîìå äàííîé êëàññèôèêàöèè ìû áû õîòåëè îòäåëüíî 
îòìåòèòü ñëåäóþùèå âèäû ñïîðòà:

Çðåëèùíûå âèäû ñïîðòà. Â ýòîì ñëó÷àå ñïîðòñìåí åù¸ 
ÿâëÿåòñÿ è àðòèñòîì. Åãî ïåðâàÿ è ãëàâíàÿ çàäà÷à – ïðèâëå÷ü ê 
ñåáå âíèìàíèå ïóáëèêè è ïîëó÷èòü ñàìóþ öåííóþ íàãðàäó â 
âèäå ïðèçíàíèÿ è àïëîäèñìåíòîâ. Íàïðèìåð, ôèãóðíîå êàòàíèå, 
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ñèíõðîííîå ïëàâàíèå, õóäîæåñòâåííàÿ ãèìíàñòèêà, ÷èðëèäèíã, 
êóëüòóðèçì èëè ñïîðòèâíûå òàíöû.

Èíòåëëåêòóàëüíûå âèäû ñïîðòà õàðàêòåðèçóþòñÿ ðàç-
âèòèåì àáñòðàêòíî-ëîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ è èíòåëëåêòóàëü-
íîãî ïðåâîñõîäñòâà íàä ñîïåðíèêîì. Íàïðèìåð, øàõìàòû, 
øàøêè, áðèäæ, ðåíäçþ èëè ãî.

Âèäû ñïîðòà, â êîòîðûõ èñïîëüçóåòñÿ ðàçëè÷íàÿ 
òåõíèêà. Íàïðèìåð, àâòîìîáèëüíûé, ìîòîöèêëåòíûé, 
ïàðàøþòíûé ñïîðò èëè ãðåáíîïàðóñíîå ìíîãîáîðüå).
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Âèäû ñïîðòà, â êîòîðûõ îáÿçàòåëüíî íåîáõîäèìî 
ïîðàçèòü öåëü èç ñïåöèàëüíîãî îðóæèÿ. Íàïðèìåð, ñòðåëüáà 
ïóëåâàÿ, ñòåíäîâàÿ, èç ëóêà èëè äàðòñ.

Âèäû ñïîðòà ñ ó÷àñòèåì æèâîòíûõ. Íàïðèìåð, êîííûé 
ñïîðò, ãîíêè íà ñîáà÷üèõ óïðÿæêàõ, àäæèëèòè, ðîäåî èëè ïîëî.

Ðàçäåëÿòü âèäû ñïîðòà ìîæíî áåñêîíå÷íî. Òàêæå îíè 
äåëÿòñÿ íà êîìàíäíûå èëè èíäèâèäóàëüíûå, ëåòíèå èëè çèìíèå, 
îáû÷íûå è ýêñòðåìàëüíûå, äëÿ çàëîâ èëè îòêðûòûõ ñòàäèîíîâ, 
ñ èëè áåç èñïîëüçîâàíèÿ äîïîëíèòåëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ è äð. 
Èçó÷àé, âûáèðàé è çàíèìàéñÿ òåì âèäîì ñïîðòà, êîòîðûé òåáå 
ïî äóøå!

Â æèçíè êàæäîãî ðåá¸íêà äîëæåí áûòü ñïîðò. Íî ïåðåä òåì 
êàê âûáðàòü, ÷åì çàíèìàòüñÿ, íåîáõîäèìî îïðåäåëèòüñÿ ñ 
íåêîòîðûìè ìîìåíòàìè, òàêèìè êàê:
?Îïðåäåëèòü ñîñòîÿíèå òâîåãî çäîðîâüÿ. Äëÿ ýòîãî 



îáÿçàòåëüíî íóæíî ïîéòè íà îñìîòð ê âðà÷ó è ïîëó÷èòü åãî 
çàêëþ÷åíèå ñ ðåêîìåíäàöèÿìè. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íåêîòîðûå 
áîëåçíè ÿâëÿþòñÿ àáñîëþòíûì ïðîòèâîïîêàçàíèåì äëÿ çàíÿòèé 
îïðåäåë¸ííûì âèäîì ñïîðòà, à íåêîòîðûå, íàîáîðîò, ìîãóò 
âûëå÷èâàòü óæå èìåþùèåñÿ çàáîëåâàíèÿ.
?Îïðåäåëèòüñÿ ñ öåëÿìè ïîñåùåíèÿ ñïîðòèâíîé ñåêöèè. 

Òû äîëæåí ïîíÿòü, ÷òî õî÷åøü ïîëó÷èòü îò ñïîðòà: êðåïêîå è 
êðàñèâîå òåëî, óêðåïèòü çäîðîâüå èëè äîñòèãíóòü âûñîêèõ 
ðåçóëüòàòîâ.
?Îöåíèòü ïñèõîëîãè÷åñêóþ ãîòîâíîñòü è òâîþ 

ïðåäðàñïî-ëîæåííîñòü ê òîìó èëè èíîìó âèäó ñïîðòà. Ñ ýòèì 
òåáå ìîãóò ïîìî÷ü ïñèõîëîãè èëè òðåíåðû. Íàïðèìåð, åñëè òû 
àêòèâíûé, ó òåáÿ ìíîãî ýíåðãèè è î÷åíü ëþáèøü îáùàòüñÿ ñ 
äðóãèìè äåòüìè, òî òåáå áîëüøå ïîäîéäóò êîìàíäíûå âèäû 
ñïîðòà. À åñëè òû ñïîêîéíûé è òåáå ÷àñòî õî÷åòñÿ ïîáûòü 
îäíîìó, òî òîãäà ëó÷øå âûáðàòü èíäèâèäóàëüíûå âèäû ñïîðòà. 
Ó÷èòûâàÿ îñîáåííîñòè ñâîåãî õàðàêòåðà è òåìïåðàìåíòà ïðè 
çàíÿòèÿõ ñïîðòîì, òû ìîæåøü äîáèâàòüñÿ áîëüøåãî ðåçóëüòàòà, 
çàòðà÷èâàÿ íà ýòî ìåíüøå ïñèõîëîãè÷åñêèõ óñèëèé.

Ïîìíè, ÷òî ñïîðò, êðîìå òîãî, ÷òî ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ 
òâîåãî çäîðîâüÿ è ïîâûøàåò ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, òàêæå 
ïîáóæäàåò òåáÿ ñòðåìèòüñÿ ê äîñòèæåíèþ öåëåé, ïðåîäîëåíèþ 
ïðåïÿòñòâèé, ïðèó÷àåò ê ñîáëþäåíèþ ðåæèìà, çàêàëèâàåò òàêèå 
÷åðòû õàðàêòåðà êàê óïîðñòâî, íàñòîé÷èâîñòü, òåðïåëèâîñòü, 
ðàçâèâàåò òâîé êðóãîçîð è ñïîñîáíîñòü îáùàòüñÿ ñ äðóãèìè 
ëþäüìè è, êîíå÷íî æå, ïîâûøàåò òâîþ ñàìîîöåíêó.
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Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ñòîÿ. Ïÿòêè êàñàþòñÿ ïîëà, ñïèíà 
ïðÿìàÿ, ðóêè íà ïîÿñå. Ñäåëàòü âäîõ, ìåäëåííî ñäåëàòü ïîëíîå 
ïðèñåäàíèå íà íîñêàõ. Ðóêè âûïðÿìèòü âïåð¸ä äî óðîâíÿ ïëå÷. 
Ñäåëàòü âûäîõ, ïåðåéòè â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Óïðàæíåíèå 
âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.



Ãëàâà 6. Ïàðàëèìïèéñêèé ñïîðò

Ýòè âûõîäíûå íàøè çíàêîìûå Ìàøà, Ìèøà è èõ ðîäèòåëè 
áîëüøåé ÷àñòüþ ïðîâîäÿò äîìà. Ðîìàí Áîðèñîâè÷ âêëþ÷èë 
òåëåâèçîð è óâèäåë ìàò÷ ïàðàëèìïèéöåâ ïî õîêêåþ. Îí 
ïðåäëîæèë ñåìüå åãî ïîñìîòðåòü.

– Ïàïà, ðàññêàæè íàì î ïàðàëèìïèéöàõ, – ïîïðîñèëè äåòè.
– Ýòî ñïîðòñìåíû, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ëþäüìè ñ îãðàíè÷åí-

íûìè âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ. Íî êàê ïîêàçûâàåò æèçíü, èõ 
âîçìîæíîñòè êàê ðàç íåîãðàíè÷åííû, – îáúÿñíèë Ðîìàí Áîðè-
ñîâè÷.

– Ïî÷åìó òû òàê ãîâîðèøü? – íå ïîíÿëè äåòè.
– Ñåé÷àñ ìû áóäåì ñìîòðåòü õîêêåéíûé ìàò÷, è âû âñ¸ 

ïîéì¸òå ñàìè. Ýòè ñïîðòñìåíû ïðîÿâëÿþò îãðîìíóþ 
ñòîéêîñòü, âûäåðæêó è çàêàëêó. Îíè îáëàäàþò òâ¸ðäûì 

×òî æ, áûâàþò íåóäà÷è!
Îí ðåøèë íå óíûâàòü.
Îí ïîïðîáóåò èíà÷å
Ñèëó âîëè ðàçâèâàòü.
Âñå ðåáÿòà â íàøåé øêîëå
Ðàçâèâàþò ñèëó âîëè.

Àãíèÿ Áàðòî
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õàðàêòåðîì è áîëüøîé ñèëîé âîëè. Â ñòðåìëåíèè ê ïîáåäå èì 
ìîæåò ïîçàâèäîâàòü ëþáîé ñïîðòñìåí. ß âñåãäà âîñõèùàëñÿ 
ñïîðòèâíûì äóõîì ïàðàëèìïèéöåâ. Îíè íàñòîÿùèå ãåðîè! – 
âûñêàçàëñÿ îòåö ñåìåéñòâà.

– Ïî÷åìó ýòèõ ñïîðòñìåíîâ òàê íàçûâàþò? – çàèíòåðåñî-
âàëàñü Ìàøà.

– Ñëîâî «ïàðàëèìïèéñêèé» îáðàçîâàíî èç ãðå÷åñêîé 
ïðèñòàâêè «ïàðà» â çíà÷åíèè «ðÿäîì» èëè «ïàðàëëåëüíî» è 
ñëîâà «îëèìïèéñêèé», ÷òî îçíà÷àåò, ÷òî Ïàðàëèìïèàäà 
ïðîâîäèòñÿ ïî àíàëîãèè ñ Îëèìïèàäîé. Îôèöèàëüíîå íà÷àëî 
Ïàðàëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ ïðèíÿòî îòñ÷èòûâàòü îò Îëèì-
ïèàäû 1960 ãîäà â Ðèìå. À ïåðâûå Çèìíèå Ïàðàëèìïèéñêèå 
Èãðû áûëè ïðîâåäåíû â 1976 ãîäó â øâåéöàðñêîì ãîðîäå 
Ýðíø¸ëüäñâèê, – ðàçúÿñíèë Ðîìàí Áîðèñîâè÷.

– Ïàï, êîãäà è ãäå ïðîâîäÿòñÿ ïàðàëèìïèéñêèå èãðû? – çàäàë 
âîïðîñ Ìèøà.

– Ïàðàëèìïèéñêèå èãðû ïðîõîäÿò â òîò æå ãîä è íà òåõ æå 
îáúåêòàõ, ÷òî è Îëèìïèéñêèå èãðû. Îíè íà÷èíàþòñÿ ñðàçó 
ïîñëå îêîí÷àíèÿ ïðîãðàììû Îëèìïèéñêèõ èãð, – îòâåòèë ïàïà. 
– Òåïåðü âû çíàåòå î òîì, ÷òî åñòü îñîáûå ñïîðòñìåíû – ïàðà-
ëèìïèéöû. Èõ ñîñòÿçàíèÿ çàñëóæèâàþò ñàìîãî ïðèñòàëüíîãî 
âíèìàíèÿ. À âîò è íà÷àëñÿ ìàò÷, äàâàéòå ñìîòðåòü, – äîáàâèë îí. 

– Äà, êîíå÷íî, ïîñìîòðèì, – ïîääåðæàëè äåòè. 
Íà ñëåäóþùèé äåíü Ìàøà è Ìèøà îáñóäèëè ýòó òåìó ñî 

ñâîèì äðóãîì Äîìîâ¸íêîì Ïðîøêîé. 

   Íàø þíûé ÷èòàòåëü, â ýòîé ãëàâå ìû õîòåëè áû òåáå 
ðàññêàçàòü î ëþäÿõ ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ, 
êîòîðûõ èíîãäà íàçûâàþò èíâàëèäàìè. Ê ñîæàëåíèþ, ó 
íåêîòîðûõ ëþäåé èìåþòñÿ îïðåäåë¸ííûå ñåðü¸çíûå çàáîëå-
âàíèÿ, ñ êîòîðûìè îíè ìîãóò ðîäèòüñÿ èëè îíè ó íèõ ïîÿâ-
ëÿþòñÿ â òå÷åíèå æèçíè. Ýòî ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî óõóäøàåòñÿ 
êà÷åñòâî æèçíè, îíè ìîãóò íóæäàòüñÿ â ïîìîùè ïîñòîðîííèõ è 
òÿæåëî ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ ê îêðóæàþùåìó ìèðó.

×åëîâåê ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ èíâàëèäîì, íàïðèìåð, åñëè ó íåãî 
ïðîáëåìû ñî çðåíèåì, ñëóõîì, ðå÷üþ, îí òÿæåëî ïåðåäâèãàåòñÿ, 

!
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ó íåãî òÿæ¸ëûå çàáîëåâàíèÿ, òðåáóþùèå ïîñòîÿííîãî ïðè¸ìà 
ëåêàðñòâ è äð.

Íî èíâàëèäíîñòü íå îçíà÷àåò, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí áûòü 
ïàññèâíûì èëè îí íå ìîæåò çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì è íå èìååò 
ñâîèõ èíòåðåñîâ. Ìû óæå íåîäíîêðàòíî ãîâîðèëè, ôèçè÷åñêàÿ 
àêòèâíîñòü íóæíà êàæäîìó. Ëþäÿì ñ îãðàíè÷åííûìè 
âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñî 
ñâîèì âðà÷îì, ÷òîáû ïîíÿòü êàêèå òèïû è îáú¸ìû ôèçè÷åñêîé 
àêòèâíîñòè èì ïîäõîäÿò.

Ñïîðò íå ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèåì äëÿ äàííîé 
êàòåãîðèè ëþäåé. Îí ïîìîãàåò èì ñàìîóòâåðäèòüñÿ, 
ñôîðìèðîâàòü õàðàêòåð è ñîõðàíèòü çäîðîâüå. Áëàãîäàðÿ ñïîðòó 
ëþäè, â òîì ÷èñëå è äåòè, ó÷àòñÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ÷àñòüþ 
êîìàíäû, ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè è ðàçî÷àðîâàíèÿ è, êîíå÷íî, 
ïîáåæäàòü.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñïîðò èíâàëèäîâ ïðåäñòàâëåí 
ðàçíûìè âèäàìè:

?Ñïîðò ëèö ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî 
àïïàðàòà (âåëîñïîðò, âîëåéáîë ñèäÿ, ãðåáëÿ íà áàéäàðêàõ è 
êàíîý, êîííûé ñïîðò, òåííèñ, òàíöû, áàñêåòáîë íà êîëÿñêàõ, 
ñëåäæ-õîêêåé è äð.).
?Ñïîðò ëèö ñ íàðóøåíèåì çðåíèÿ (ãîëáîë, äçþäî, ë¸ãêàÿ 

àòëåòèêà, ìèíè-ôóòáîë, ïëàâàíèå è äð.).
?Ñïîðò ëèö ñ èíòåëëåêòóàëüíûìè íàðóøåíèÿìè (ë¸ãêàÿ 

àòëåòèêà, íàñòîëüíûé òåííèñ, ïëàâàíèå, àêàäåìè÷åñêàÿ ãðåáëÿ è 
äð.).
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?Ñïîðò ãëóõèõ (ë¸ãêàÿ àòëåòèêà, áàäìèíòîí, áîóëèíã, 
ïëàâàíèå, âîëüíàÿ è ãðåêî-ðèìñêàÿ áîðüáà, ôóòáîë, áàñêåòáîë, 
âîëåéáîë, äçþäî, ñíîóáîðä è äð.).

Âàæíî îòìåòèòü, ÷òî äëÿ ëþäåé ñ îãðàíè÷åííûìè 
âîçìîæíîñòÿìè ñîçäàþòñÿ ñïåöèàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ çàíÿòèé 
ñïîðòîì è îðãàíèçóþòñÿ «ñâîè» ñîðåâíîâàíèÿ. Íàïðèìåð, 
Ïàðàëèìïèéñêèå èãðû, î êîòîðûõ Ìàøå è Ìèøå ðàññêàçàë 
Ðîìàí Áîðèñîâè÷.

Îñíîâàòåëåì ïàðàëèìïèéñêîãî äâèæåíèÿ ÿâëÿëñÿ âûäàþ-
ùèéñÿ âðà÷-íåéðîõèðóðã Ëþäâèã Ãóòìàí. Èñïîëüçóÿ ñâîè 
ìåòîäèêè, îí ïîìîã ìíîãèì ñîëäàòàì Âòîðîé ìèðîâîé âîéíû 
âåðíóòüñÿ ê íîðìàëüíîé æèçíè ïîñëå òÿæåëåéøèõ ðàíåíèé. 
Âàæíûì êîìïîíåíòîì ýòîé ìåòîäèêè áûë ñïîðò è ôèçè÷åñêèå 
óïðàæíåíèÿ.

Îñíîâíûì äåâèçîì ïàðàëèìïèéñêîãî 
äâèæåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå ñëîâà «Äóõ â 
äâèæåíèè» èëè «Spirit in motion», êîòîðûå 
ïîä÷¸ðêèâàþò, ÷òî ôèçè÷åñêîå îãðàíè÷åíèå 
ìîæíî ïðåîäîëåòü, èìåÿ îãðîìíóþ âîëþ è 
æåëàíèå ê ïîáåäå.

Óïðàæíåíèå

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå  ñòîÿ. Íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Íà ñ÷¸ò 1 
– ëåâóþ ðóêó ïîäíÿòü ââåðõ, ïðàâóþ îïóñòèòü âíèç. Íà ñ÷¸ò 2, 3 
– ðûâêè ðóêàìè, âäîõ. Íà ñ÷¸ò 4 – âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå 
ïîëîæåíèå, âûäîõ. Çàòåì òå æå äâèæåíèÿ èñïîëíèòü â 
ïîëîæåíèè – ëåâàÿ ðóêà ïîäíÿòà ââåðõ, ïðàâàÿ îïóùåíà âíèç. 
Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ 5–10 ðàç.

–
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Ýïèëîã

Âîò è ïîäîøëà ê êîíöó ïåðâàÿ ÷àñòü íàøåé êíèãè î 
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ñïîðòå. Êàê è â ïðåäûäóùèõ êíèãàõ, 
ìû ñ ïîìîùüþ íàøèõ ãåðîåâ ñêàçêè ïîñòàðàëèñü äîíåñòè ëåãêî 
è äîñòóïíî èíôîðìàöèþ äëÿ äåòåé è èõ ðîäèòåëåé î âàæíîñòè 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

Áëàãîäàðÿ ðàññêàçàì è ïîäñêàçêàì äîìîâ¸íêà Ïðîøêè äåòè 
óçíàþò ìíîãî ïîëåçíîãî è èíòåðåñíîãî î äâèæåíèè è ñïîðòå, 
êàê ÷àñòè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, à òàêæå íàó÷àòñÿ ïðàâèëüíî 
äåëàòü óòðåííþþ ãèìíàñòèêó, êîòîðàÿ áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü 
ñîõðàíåíèþ èõ çäîðîâüÿ è ñèë.

Äàííàÿ êíèãà ïîìîæåò ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è 
èõ ðîäèòåëåé çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü 
ìîòèâàöèè íà ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, âûáðàòü 
íåîáõîäèìûé âèä ñïîðòà êîíêðåòíî äëÿ êàæäîãî ðåá¸íêà â 
îòäåëüíîñòè ñ ó÷¸òîì åãî âîçðàñòà, ôèçè÷åñêèõ è ïñèõîëî-
ãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé.

Ìû óâåðåíû, ÷òî ïðèâû÷êè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè 
ôîðìèðóþòñÿ ñ ñàìîãî ðàííåãî äåòñòâà. Êàê ìû óæå 
íåîäíîêðàòíî ãîâîðèëè, ëó÷øàÿ ôîðìà îáó÷åíèÿ äëÿ ðåá¸íêà – 
ýòî èãðà, êîòîðàÿ ðàñêðûâàåò â í¸ì èíòåðåñ è æåëàíèå ê 
ïðàâèëüíûì ïðèâû÷êàì. Îò ðîäèòåëåé êàê îáû÷íî ìû ïðîñèì 
áûòü òåðïåëèâûìè è âíèìàòåëüíûìè ê äåòÿì. È íàøà êíèãà 
îáÿçàòåëüíî â ýòîì ïîìîæåò!

Ìû íå ïðîùàåìñÿ, íàøè ãåðîè âåðíóòñÿ ñêîðî âî âòîðîé 
÷àñòè êíèãè ñ ïîó÷èòåëüíûìè èñòîðèÿìè î ðîëè ñïîðòà â æèçíè 
÷åëîâåêà!

Îñòàâàéòåñü ñ íàìè!
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