
ЦЧОНЕРОВ и школьников 

Н . К У П Р И Я Н О В 

АК Д Е Л А Т Ь 
ФИЗКУЛЬТУРНУЮ 

ЗАРЯДКУ 
• . А Е Т Г И 3 • I 9 5 2 

/ 

ш/шт 





с 0 помощь с ам 0 д е л т ел ьп 0 с т и 
п 0 я е р- о в ' и шпольѣипов 

Н. К У П Р И Я Н О В 

КАК ДЕЛАТЬ 
ФИЗКУЛЬТУРНУЮ 

ЗАРЯДКУ 

Г О С У Д А Р С Т Б Е Н И О Е И З Д А Т Е Л Ь С Т В О 
Д Е Т С К 0 Й Л И Т Е Р А Т У Р Ы 
ЫИиИСГЕРСТБА П Р О С К Е Щ Е Н И Я 1>СФСР 

москвА ѵт л к и и п г Р А Д 





Е ж е д и е в і і а я у т р е н н я я гимнастріка (зарядтіа) у і ф е п -
ляет здоровье , закаливает организім, развивает силу, 
ловкость, работоспособность, создает бодрое и жизне-
радостное настроение, способствует правильному физи-
ческому р а з в и т и ю . 

Н а утренней гимнастике легко повторять те вольные 
у п р а ж н е н и я , которые вам задают на дом на уроке физи-
ческого воспитания в ш к о л е , легко выучить зарядку 
В с е с о ю з н о г о ф и з к у л ь т у р н о г о комплекса Б Г Т О и подго-
товиться к сдаче н о р м . 

К а к ж е проводить ф и з к у л ь т у р н у ю з а р я д к у ? 
Д л я этого надо п р и д е р ж и в а т ь с я с л е д у ю щ и х основ-

ных п р а в и л : 
1) з а р я д к у необходимо проделывать е ж е д н е в н о , ре-

гулярно утром с р а з у после с к а ; 
2) перед иачалом зарядки откройте окно, а если вы 

на даче или в деревне , занимайтесь на в о з д у х е . З а н и -
маться л у ч ш е всего в т р у с а х и майке; 

3) стремитесь правильно и точно выполнять к а ж д о е 
у п р а ж н е н и е , п р о д е л ы в а я их не вяло, а с н а п р я ж е н и е м 
м ы ш ц , так чтобы в конце зарядки почувствовать бод-
рость и жизнерадостность; 

4) всё время следите за д ы х а н и е м . дышите глубоко, 
полной г р у д ь ю , делая глубокий вдох и полный выдох; 

5) после занятий обязательно оботритесь холодной 
водой, а если близко речка, ежедневно проводите окуна-
ния; 

6) е ж е д н е в н а я зарядка состоит из 6—8 у п р а ж н е н и й . 
К а ж д о е у п р а ж н е н и е проделываііте 6—8 р а з . Ч е р е з не-
д е л ю замените одно-два у п р а ж н е н и я равноценными 
у п р а ж н е н и я м и или более трудными, но на ту ж е групну 
м ы ш ц ; 



7) начннаріте и заканчиваііте зарядку ходьбой, вы-
соко поднимая колени, с энергичным движением рук на-
зад до отказа, вперед — до пояса , с прямым т у л о в и щ е м 
и с прямо поднятой Г О Л О В О Р І . 

У Т Р Е Н Н Я Я Г И М Н А С Т И К А Д Л Я Д Е Т Е Й 
1 1 — 1 2 Л Е Т 

У П Р А Ж Н Е Н И Я В П О Т Я Г И В А Н И И 

В н а ч а л е надо х о р о ш о потянуться . 
Р а с с т а в ь т е ноги на ширину п л е ч , опустите р у к и вниз. 
М е д л е н н о встаньте на носки, руки поднимите сво-

бодно вверх , посмотрите на р у к и . Потянитесь так, чтобы 
з а х р у с т е л о в с у с т а в а х . С д е л а й т е глубокирі вдох и вместе 
с выдохом опустите руки вниз, встаньте на ВСРО с т у п н ю , 
а голову наклоните немного вниз (рис. 1). 

Когда вы научитесь делать это первое у п р а ж н е н и е , 
его м о ж н о заменить более сложньтм. Н о не меняйте 
у п р а ж н е н и е р а н ь ш е чем через н е д с л ю . 

Второе у п р а ж н е н и е в потягивании более с л о ж н о е . 
Встаньте прямо, выпрямитесь . Поднимите руки вперед, 
затем вверх, ладони поверните вовнутрь, смотрите на 
р у к и . Одну ногу отведите назад и одновременно сде-
лайте вдох. Н а ч и н а я делать выдох, возвратитесь мед-
ленно в первоначальное положение (рис. 2 ) . 

Рпс 1 . Рігс 2. 



П р и правильном выпол-
нении у п р а ж н е н и я вы долж-
ны почувствовать н а п р я ж е -
ние в груди, в лопатках и в 
п о я с н и ц е . 

Когда вы х о р о ш о научи-
тесь делать первые два 
у п р а ж н е н и я , — но не рань-
ше чем через две н е д е л и , — 
замените их с а м ы м с л о ж -
н ы м потягиванием. Д л я это-
го поставьте ноги врозь (это 
значит, — ноги на ширине 
двойного расстояния плеч) , 
р у к и возьмите к плечам (не забудьте прижать локти 
к т у л о в и щ у , грудь р а з в е р н у т ь , так чтобы лопатки со-
пілись вместе) . 

Д е л а я вдох, поднимите руки вверх , прогнитесь в 
грудной части, смотрите на р у к и . Д е л а я выдох, возвра-
титесь в первоначальное положение (рис. 3 ) . 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я М Ы Ш Ц Т У Л О В И Щ А И Р У К 

П о с л е того, как вы выполнили одно из у п р а ж н е н и й 
в потягивании, переходите к выполнению у п р а ж н е н и я 
с большей нагрузкой на организм. Это будет комбиниро-
ванное у п р а ж н е н и е для м ы ш ц т у л о в и щ а и р у к . 

Р а с с т а в ь т е ноги на ширину плеч, руки поставьте на 
пояс , локти не отводите назад , 
а лопатки сведите вместе 
(рис. 4 ) . 

Поверните т у л о в и щ е влево, 
одновременно л е в у ю р у к у отведи-
те в сторону, смотрите на р у к у , 
вдохните п о г л у б ж е . 

В о з в р а щ а я с ь в первоначаль-
ное п о л о ж е н и е , сделайте выдох. 

Повторите у п р а ж н е н и е в дру-
г у ю сторону. 

Б о л е е т р у д н ы м у п р а ж н е -
нием для м ы ш ц т у л о в и щ а и Рис. 4. 



Рис. 5. Рис. 6. 

рук будет у п р а ж і і е н н е , выполняемое из такого ж е 
исходного п о л о ж е н и я , но с д в и ж е н и е м обеих р у к . 

Д е л а я вдох, поверните т у л о в и щ е влево, одновременно 
р у к и поднимите в стороны, смотрите на л е в у ю р у к у . 
В о з в р а щ а я с ь в первоначальное п о л о ж е н и е , сделайте 
выдох. Повторите у п р а ж н е н и е в другуіо сторону (рис. 5 ) . 

М о ж н о сделать это у п р а ж н е н и е из другого исходного 
полол^ения (рис. 6 ) . Р а с с т а в ь т е ноги на ширину п л е ч , 
р у к и поставьте перед г р у д ь ю . П а л ь ц ы перед грудью не 
соединяйте. П о ч у в с т в у й т е , что лопатки сзади с о ш л и с ь 
вместе. А затем сделайте то ж е д в и ж е н и е , что и в пре-
д ы д у щ е м у п р а ж н е н и и . Поверните т у л о в и щ е влево, руки 
одновременно поднимите в стороны, смотрите на л е в у ю 
р у к у , сделайте вдох. В е р н и т е с ь в первоначальное поло-
ж е н и е , д е л а я выдох. 

В о время зарядки надо выполнять одно из у п р а ж н е -
ний каждой г р у п п ы . 

Третьей группой у п р а ж н е н и й будут у п р а ж н е н и я в 
приседаннн. 

П Р И С Е Д А Н И Я 

Примите о с н о в н у ю стойку, а р у к и поставьте на пояс . 
М е д л е н н о присядьте, колени разверните врозь, т у л о в и щ е 
вперед не наклоняйте. М е д л е н н о ж е возвратитесь в 
первоначальное полол^ение. Проделайте у п р а ж н е н и е че-
тыре р а з а , медленно. С л е д у ю щ и е четыре раза проделайте 
ато у п р а ж н е н и е быстро. Д ы х а н и е не эадерживайте 
(рис. 7 ) . 



Рис. 7. Рис. 8. 

Ч е р е з неделю сменріте это 
у п р а ж н е н и е д р у г и м , более 
сложнБім у п р а ж к е н и е м в при-
седании. П р и н я в о с н о в н у ю 
стойку с сомкнутыми носками, 
сделайте глубокий вдох и вме-
сте с началом выдоха присядь-
те п о г л у б ж е , пятки от пола не 
отрывайте, т у л о в и щ е постарай-
тесь вперед не наклонять, ру-
ки поднимите вперед, ладоня-
ми вниз. В е р н и т е с ь в перво-
начальное положение и сделай-
те вдох (рис. 8 ) . 

А е щ е через неделіо м о ж н о снова сменить у п р а ж н е -
ние на более слол^ное. 

Поставьте ноги на ширину плеч, руки поднимите 
вверх , смотрите на р у к и . Д е л а я выдох, присядьте, по-
н и ж е о п у с к а я руки вперед и вниз, отведите их назад . 
В ы п р я м л я я с ь , вернитесь в первоначальное положение 
и сделайте вдох (рис. 9 ) . 

В ы п о л н и в одно из у п р а ж н е н и й в приседании, пере-
ходите к выполнению у п р а ж н е н и я для м ы ш ц т у л о в и щ а . 

У П Р А Ж Н Е Н И Е Д Л Я Т У Л О В И Щ А 

Поставьте ноги врозь (расставьте их значительно шире 
плеч), р у к и согните за голову, пальцы сзади не соединяй-
те, локти отведите назад, голову вперед не наіслоняйте. 



Т у л о в и щ е наклоните вле-
во, левой р у к о й коснитесь 
ноги как м о ж н о н и ж е коле-
на , сделайте в ы д о х . В е р н и -
тесь в первоначальное поло-
исение, д е л а я вдох. П р о д е -
лайте у п р а ж н е н и е в д р у г у ю 
сторону (рис. 1 0 ) . М о ж н о 
усилить это у п р а ж н е н и е под-
нріманием р у к и в в е р х . З а м е -
ните п р е д ы д у щ е е у п р а ж н е -
ние не р а н ь ш е , челі вы на-
учитесь его делать отлично. 

Поставьте ноги врозь , 
положите руки на пояс . Н а -
клоните т у л о в и щ е влево, 
п р а в у ю р у к у отведите в сто-
рону и поднимите в в е р х , 
так, чтобы она к а с а л а с ь у х а , 
сделайте в ы д о х . В е р н и т е с ь в 
первоначальное п о л о ж е н и е , 
д е л а я вдох. П р о д е л а й т е это 
ж е у п р а ж н е н и е в д р у г у ю 
сторону (рис. 1 1 ) . 

В конце м е с я ц а , д е л а я 
это у п р а ж н е н и е , м о ж н о на-
клон т у л о в и щ а в сторону за-
менить наклоном т у л о в и щ а 
вперед. 

Поставьте ноги врозь . 
руки поднимите в с т о р о н ы . 
С д е л а й т е вдох и с н а ч а л о м 
выдоха наклоніітесь вперед, 
р у к а м и достаньте пол м е ж -
ду ногами, при этом ноги в 
коленях не сгибайте, голову 
опустите вниз. В е р н и т е с ь в 
первоначальное п о л о ж е н и е , 
д е л а я выдох (рис. 1 2 ) . 

П я т ы м у п р а ж н е н и е м е ж е -
дневной утреннері гимнасти-
ки будет у п р а ж н е н и е , р а з -
в и в а ю щ е е силу р у к . 



У П Р А Ж Н Е Н И Е Д Л Я Р У К 

Встаньте на расстоянии 
одного шага от с т е н ы , ноги 
расставьте на ширину плеч . 

П а д а я вперед, обопри-
тесь п р я м ы м и руками о сте-
ну и тотчас согните р у к и в 
локтях , голову поверните в 
сторону. Оттолкнитесь от 
стены, встаньте п р я м о , руки 
опустите вниз. В о время 
упрал\нения сохраняйте пря-
мое положение тела. Д ы ш и -
те равномерно (рис. 1 3 ) . 

М о ж н о это у п р а ж н е н и е 
сделать и по-другому, от-
талкиваясь от стены то пра-
вой, то левой р у к о й . 

Встаньте на расстоянии 
одного шага от с т е н ы , ноги 
поставьте на ширину плеч, 
однорі рукой обопритесь о 
стену, а д р у г у ю отведите 
назад . Оттолкнитесь рукой 
от стены и поменяйте поло-
ж е н и е р у к . 

Т е л о во время выполне-
ния у п р а ж н е н и я слегка по-
качивается вперед-назад. Д ы -
шите равномерно (рис. 1 4 ) . 

С а м ы м т р у д н ы м у п р а ж -
нением ( п о ж а л у й , не все из 
вас его смогут сделать) бу-
дет с л е д у ю щ е е у п р а ж н е н и е . 
Встаньте спиной к стене, на 
расстоянии одного ш а г а , 
ноги поставьте на ш и р и н у 
п л е ч . П о в е р н и т е с ь налево 
и, п а д а я , обопритесь рука-
ми в стену. В е р н и т е с ь в 
первоначальное п о л о ж е н и е 
(рис. 1 5 ) . 



Д ы ш и т е р а в н о м е р н о . П р о д е л ы в а й т е у п р а ж н е н и е и в 
ту и в д р у г у ю с т о р о н ы . 

М ы делаем с вами з а р я д к у в п е р в ы е , а потому вполне 
достаточно будет шести у п р а ж н е н и й . П о с л е д н е е у п р а ж -
нение заставит сильно биться с е р д ц е . Н о чем вы больше 
будете заниматься з а р я д к о й , тем в а ш е сердце будет 
становиться всё сильнее и в ы н о с л и в е е . 

И з положения основной стойки сделайте п р ы ж о к — 
ноги врозь, руки в стороны, затем п р ы ж к о м поставьте 
ноги вместе, а р у к и опустите вниз . С д е л а й т е 2 0 таких 
п р ы ж к о в . Д ы ш и т е р а в н о м е р н о . П о с л е 2 0 п р ы ж к о в 
перейдите на равномерный ш а г на месте , высоко под-
нимая колени с ш и р о к и м движением рук вперед до 
п о я с а , назад до отказа (рис. 1 6 ) . 

Е с л и вы занимаетесь на в о з д у х е , замените п р ы ж к и 
легким бегом до р е ч к и , где и проведите обтирание холод-
ной водой или д а ж е о к у н а н и е . 

Б о л е е трудными п р ы ж к а м и будут с л е д у ю щ и е . Т о л ь к о 
не спутайтесь! Н у ж н о начинать с п о л о ж е н и я — ноги вме-
сте, р у к и в стороны, ладонями вниз, и делать так: 
п р ы ж о к — ноги врозь, р у к и вниз; второй п р ы ж о к — ноги 
вместе, р у к и в стороны (рис. 1 7 ) . И так надо сделать 
2 0 п р ы ж к о в . Д ы ш и т е р а в н о м е р н о . 

П о с л е п р ы ж к о в перейдите на р а в н о м е р н ы й шаг на 
месте. 

П Р Ы Ж К И И Л И Б Е Г 



М о ж н о делать п р ы ж к п 
более легкими, но зато бо-
лее интересными. 

Поставьте л е в у ю ногу 
вперед, руки полоіките на 
пояс . П р ы г а й т е , с м е н я я но-
ги: то п р а в у ю вперед, то 
л е в у ю вперед. П о с л е 2 0 — 
3 0 п р ы ж к о в перейдите на 
р а в н о м е р н у ю ходьбу. Д ы ш и -
те ровно (рис. 1 8 ) . 

Н а этом мы с а м ы й лег-
кий комплекс гимнастиче-
ских у п р а н ш е н и й м о ж е м закончить. Н е забудьте, что 
надо выполнять по одному у п р а ж н е н и ю из каждой груп-
п ы . В с е г о 6 у п р а и ш е н и й к а ж д о е утро. 

П о с л е этого надо у м ы в а т ь с я холодной водой до 
пояса . 

Рис. 1 8 . 

У Т Р Е Н Н Я Я Г И М Н А С Т И К А Д Л Я Д Е Т Е Й 
1 3 — 1 4 Л Е Т 

Эти у п р а ж н е н и я значительно с л о ж н е е предыдуш;их, 
пх больше по количеству. П р е д н а з н а ч е н ы они для тех, 
кто учится в шестом к л а с с е или д а ж е кончает семи-
летнюю школу. 

Начинать зарядку надо тоже с у п р а ж н е н и й в потяги-
вании. 

П О Т Я Г И В А Н И Я 

Поставьте ноги на ш и р и н у плеч, голову опустите 
вниз, сцепите пальцы р у к . Поднимая руки вперед и вверх 
не р а с ц е п л я я п а л ь ц ы , прогнитесь, смотрите на р у к и , 
сделайте вдох. Возвратитесь в первоначальное положе-
ние, сделайте выдох (рис. 1 9 ) . Бо.пее с л о ж н ы е у п р а ж н е -
ния надо делать спустя и е д е л ю . 



Р'Л2. 1 9 Рис. 2 0 

В ы с т а в ь т е одну ногу впе-
ред на носок, руки согните 
за голову, локти отведите 
назад; пальцы рук не Д О Л І К -
ны с х о д и т ь с я . П е р е н е с и т е 
тяжесть тела на выставлен-
н у ю вперед ногу (сзадистоя-
щ.ая нога на носке) , р у к и 
поднимите вверх пошире и 
п о д а л ь ш е назад . П о ч у в -
ствуйте н а п р я ж е н и е м ы ш ц 
с п и н ы , сделайте глубокий 
вдох. Возвраш.аясь в перво-
начальное п о л о ж е н и е , сде-

лайте выдох (рис. 2 0 ) . Проделайте это упражненрю, начи-
ная с другой ноги. 

С а м ы м с л о ж н ы м у п р а ж н е н и е м в потягивании, кото-
рое м о ж н о вставить в з а р я д к у после второрі недели заня-
тий, будет у п р а ж н е н и е с отставлением одной ноги в сто-
рону. 

Отставьте п р а в у ю ногу в сторону на носок, тяжесть 
тела перенесите на п р а в у ю ногу, руки согните к п л е ч а м , 
локти прижмите к туловищу и отведите назад так, чтобы 
почувствовать, что с о ш л и с ь лопатки. 

П о д н и м а я с ь на носки и прогибаясь в грудной части, 
разогните руки вверх п о ш и р е , смотрите на р у к и , сде-
лайте вдох. П о ч у в с т в у й т е н а п р я ж е н и е м ы ш ц с п и н ы . В о з -
вратитесь в первоначальное п о л о ж е н и е , делая выдох 
(рис. 2 1 ) . 

В т о р ы м у п р а ж н е н и е м в этом комплексе будет с і и б а -



Рнс. 2 2 . Рис. 2 3 . 

ние туловиіца' вперед с р а з л и ч н ы м и д в и ж е н и я м и рук 
и ног. 

Н А К Л О Н В П Е Р Е Д 

П р и м и т е о с н о в н у ю стойку, руки поднимите вверх . 
С д е л а й т е круги р у к а м и вперед и наклонитесь вперед 

до к а с а н и я п а л ь ц а м и пола, — выдох. Н о г и в коленях не 
сгибайте. В ы п р я м л я я с ь , р у к и поднимите в в е р х , прогни-
тесь, — вдох (рис. 2 2 ) . 

Б о л е е с л о ж н ы м у п р а ж н е н и е м будет наклон т у л о в и щ а 
вперед с поворотом и к а с а н и е м пола одной рукой около 
иоска ноги. 

В с т а н ь т е , ноги поставьте врозь (в два раза шире 
плеч), руки поднимите в стороны ладонями вниз. П р о -
гибаясь, сделайте вдох и вместе с выдохом наклонитесь 
вперед, п о в е р н у в т у п о в и щ е влево, достаньте ладоныо 
правой р у к и носок левой ноги. В ы п р я м и т е с ь — руки в 
стороны, прогнитесь — сделайте вдох (рис. 2 3 ) . П р о -
делайте у п р а ж н е н и е другоіі р у к о й . 

С а м ы м с л о ж н ы м в этой группе будет у п р а ж н е н и е , 
когда приходится делать несколько сгибаний т у л о в и щ а 
подряд. Переходите к нему только после того, как 
х о р о ш о усвоите первые два у п р а ж н е н и я , не р а н ь ш е чем 
2—3 недели спустя после начала занятий зарядкой 
(рис. 2 4 ) . 

В с т а н ь т е , ноги врозь, руки на пояс , локти отведите 
немного назад, прогнитесь так, чтобы с о ш л и с ь лопатки. 



Рис. 2 4 . 

Наклонитесь вперед к левой ноге и коснитесь пальцами 
рук левого носка. В т о р ы м п р у ж и н я щ и м наклоном косни-
тесь пола м е ж д у ступнями ног, третьим п р у ж и н и с т ы м 
наклоном коснитесь носка правой ноги. В е р н и т е с ь в 
исходное п о л о ж е н и е . В о время у п р а ж н е н и я держите 
ноги п р я м ы м и , в коленях не сгибайте. Повторите у п р а ж -
нение в обратном порядке. Д ы х а н и е свободное. 

Третье у п р а ж н е н и е для м ы ш ц ног: более с л о ж н ы е 
приседания, у п о р ы л е ж а и выпады. 

П Р И С Е Д А Н И Я 

Присядьте на одной ноге, д р у г у ю ногу отставьте 
назад и держите ее п р я м о , ладони положите на пол 
около носка согнутой ноги. Т у л о в и щ е с ногой составляют 
одну п р я м у ю л и н и ю . В е р н и т е с ь в первоначальное поло-

ж е н и е . Д ы х а н и е равномерное 
(рис. 2 5 ) . 

Д р у г о е у п р а ж н е н и е очень 
трудное. Е с л и вы его будете 
выполнять правильно, почув-
ствуете боль под коленкой. 

П р и с я д ь т е , колени вместе, 
ладони поставьте на пол около 
носков ног, смотрите п р я м о . 
Н е отрывая ладоней от пола, 
вьшрямите ноги, голову на-
клоните вперед и снова при-

Рис. 2в. сядьте, Выпрямляясь, верни-



тссь в і іервоначальное поло-
ж е н и е . Д ы х а н и е р а в і ю м е р -
ное (рис. 2 6 ) . 

П о с л е д н и м упралпіенисм 
из группы приседаний будет 
у п р а ж н е н и е в выпаде впе-
ред. 

Примите положение основ-
ной стойки, носки ног раз-
верните п о ш и р е . С д е л а й т е 
больпіой шаг вперед левой 
ногой и согните ее в колене 
(выпад вперед), руки подни-
мите вверх . С т у п п ю правой 
ноги разверните вправо так, 
чтобы ступня всей ііодошвой 
к а с а л а с ь пола. В колене 
п р а в у ю ногу не сгибайте. 
Р у к и поднимите вверх и иа-
зад до отказа , так, чтобы 
почувствовать напряженііе 
м ы п щ спины в области ло-
паток. В е р н и т е с ь в первона-
чальное попожение. Д ы ш и т е 
равномерно (рис. 2 7 ) . П р о -
делайте у п р а ж н е н и е , начи-
ная с другоіі ноги. 

Четвертое у п р а ж н е н и е , 
для мыіпц ног, направлено 
на разврітие гибкости. Это 
различные м а х о в ы е д в и ж е -
ния ногами. Рис. 2 7 . 

М А Х О В Ы Е У П Р А Ж Н Е Н И Я 

Встаньте на шаг от стула — одна рука на поясе, дру-
гую положите на спинку стула. 

Поднимите левуіо ногу и перенесите ее через спинку 
с т у л а . П р и этом не наклоияйтесь вперед, ноги в коленях 
не сгибайте. Проделайте у п р а ж н е н и е другой ногой. 
Д ы ш и т е равномерно (рис. 2 8 ) . 



Рис. 2 8 . Рис. 2 9 . 

С п у с т я неделю замените у п р а ж н е н и е со стулом на 
с л е д у ю щ е е у п р а ж н е н и е . 

Поставьте ноги на ширину плеч , руки поднимите 
вперед, ладонями вниз . 

В с т а в а я на носок правой ноги, взмахните левой ногой 
и достаньте носком ноги ладонь правой р у к и . Т у л о в и щ е 
немного наклоните вперед. Н о г и д е р ж и т е п р я м ы м и , в ко-

ленях не сгибайте. В е р н и -
тесь в первоначальное поло-
ж е н и е . Д ы ш и т е р а в н о м е р н о 
(рис. 2 9 ) . П р о д е л а й т е у п р а ж -
нение другой ногой. 

В конце м е с я ц а включи-
те в з а р я д к у у п р а ж н е н и е 
для ног с д в и ж е н и е м во все 
с т о р о н ы . 

Примите п о л о ж е н и е основ-
ной стойки, руки положите 
на пояс. В ы п р я м и т е с ь , при-
мите с т р о й н у ю о с а н к у и со-
храняйте ее во всё время вы-
полнения у п р а ж н е н и я . Под-
нимите л е в у ю ногу вперед 
(колени п р я м ы е , носок ле-
вой ноги оттянуть). не опу-
с к а я ее вниз, отведите в сто-
рону, т у л о в и щ е держите пря-
мо (колени не сгибать!) и 
снова, не о п у с к а я ноги вниз, 

Рис. 3 0 . отведйте ее назад, туловище 



вперед не наклоняйте. Опустите ногу вниз. Д ы ш и т е рав-
номерно. Проделайте у п р а ж н е н и е другой ногой (рис. 3 0 ) . 

Пятое у п р а ж н е н и е — для м ы ш ц туловиш,а. 

Н А К Л О Н Ы В С Т О Р О Н У 

В с т а н ь т е , ноги поставьте вместе, соедините пальцы 
рук и поднимите в ь ш р я м л е н н ы е руки над головой ладо-
нями вверх. Отставьте л е в у ю ногу в сторону на носок, на-
клоните т у л о в и щ е влево , 
сделайте е щ е один пру>іси-
н я щ и й наклон. Н е возвра-
щ а я с ь в первоначальное 
п о л о ж е н и е , перенесите тя-
ж е с т ь тела на л е в у ю но-
гу, п р а в у ю поставьте на 
носок, наклоните тулови-
щ е вправо и так ж е сде-
лайте д о б а в о ч н ы й , пру-
ж и н я щ и й наклон — и так 
по четыре раза в к а ж д у ю 
сторону. Д ы ш и т е равно-
мерно (рис. 3 1 ) . 

Д р у г о е у п р а ж н е н и е — 
в сгибании т у л о в и щ а в 
сторону — будете делать 
со сгибанием ноги, начи-
ная его из полол^ения: 
ноги врозь п о ш и р е , руки 
на голове, локти отведе-
ны назад. Согните л е в у ю 
ногу в колене, наклоните 
т у л о в и щ е вправо, п р а в у ю 
р у к у опустите вниз, ка-
саясь ею прямой ноги ни-
ж е колена. Смотрите на 
носок правой ноги. Т у л о -
вище вперед не наклоняй-
те. В е р н и т е с ь в первона-
чальное п о л о ж е н и е . П р о -
делайте у п р а ж н е н и е в дру-
г у ю сторону (рис. 3 2 ) . 

Рис. 3 1 . 

Рис. 3 2 . 

Росс 



Рис. 3 3. 

И наконец вам предстоит проделать трудное у п р а ж -
нение на согласование д в и ж е н и й . Э т о будет соединение 
выпада с наклоном т у л о в и щ а в сторону. 

Примите положение основной стойки, руки положите 
на пояс, потом поднимите руки в стороны ладонями 
вниз, взмахните левой ногой в сторону. С д е л а й т е выпад 
левой ногой в сторону, наклоните т у л о в и щ е вправо, смо-
трите на п р а в у ю ногу, т у л о в и щ е вперед не наклоняйте. 
С д е л а й т е вторичный п р у ж и н я щ и й наклон т у л о в и щ а 
в п р а в о . Оттолкнитесь левой ногой, выпрямитесь и, при-
ставляя л е в у ю ногу, примите первоначальное п о л о ж е н и е . 

Проделайте у п р а ж н е н и е в д р у г у ю сторону. Д ы ш и т е 
равномерно (рис. 3 3 ) . 

Т е п е р ь вам надо развивать силу р у к , силу м ы ш ц 
плечевого пояса. Эти у п р а ж н е н и я м о ж н о не менять очень 
долго. Достаточно увеличивать количество сгибаний 
р у к — и у п р а ж н е н и е всегда будет являться достаточио 
т р у д н ы м и п о л е з н ы м . 

У П Р А Ж Н Е Н И Я Д Л Я М Ы Ш Ц П Л Е Ч Е В О Г О П О Я С А 

Д е в о ч к и , встаньте на большой ш а г от стола, а маль-
чики — на большой ш а г от стула и обопритесь р у к а м и 
в край стола (стула). 

Согните руки и поверните голову в сторону. Т у л о -
Бище держите п р я м о . В ь ш р я м и т е р у к и , при этом старай-
тесь поднять т у л о в и щ е , не прогибаясь в пояснице-. 
Д ы ш и т е р а в н о м е р н о . П р о д е л а й т е у п р а ж н е н и е д о первых 



Рис. 3 4 . 

признаков усталости. К а ж д ы й следуюпдий день ста-
райтесь делать у п р а ж н е н и е на один раз больше (рис. 3 4 ) . 

Е с л и д л я вас это у п р а ж н е н н е 
к а ж е т с я очень легким и вы не 
чувствуете никакой усталости, де-
лайте его из другого исходного 
п о л о ж е н и я . С д е л а й т е упор при-
с е в : колени держите вместе, руки 
при этом о п и р а ю т с я в пол около 
носков ног, а д а л ь ш е мальчики 
и девочки делают у п р а ж н е н и е по-
р а з н о м у . 

М а л ь ч и к и . В ы б р о с и т е но-
ги назад . Т у л о в и щ е д е р ж и т е пря-
мо. Т о л ч к о м ног снова примите 
у п о р п р и с е в . Д ы ш и т е равномер-
но. П р о д е л а й т е у п р а ж н е н и е до 
п е р в ы х признаков усталости. 
К а ж д ы й день старайтесь делать на одно у п р а ж н е н и е 
б о л ь ш е (рис. 3 5 ) . 

Д е в 0 ч к и. Протяните попеременно л е в у ю , а затем 
п р а в у ю ногу назад, не прогибаясь в пояснице. Согиите 



Рис. 3 7. 

л е в у ю ногу. Согните п р а в у ю ногу в упор п р и с е в . Голову 
д е р ж и т е прямо. Д ы ш и т е равномерно (рис. 3 6 ) . 

Еш,е одно у п р а ж н е н и е для развития с и л ы р у к , но оно 
очень т р у д н о е , и его будут делать только м а л ь ч и к и . 

Примите положение у п о р а присев и, отставляя ноги 
попеременно назад, примите положение у п о р а л е ж а . 

Сгиб^йте и разгибайте р у к и , т у л о в и щ е не опускайте 
вниз. У п р а ж н е н и е проделайте до первых признаков уста-
лости. К а ж д ы й с л е д у ю щ и й день делайте на одно у п р а ж -
нение больше (рис. 3 7 ) . 

У П Р А Ж Н Е Н И Е Д Л Я М Ы Ш Ц Ж И В О Т А 

М е д л е н н о опуститесь на колени, руки положріте на 
пояс, на пятки не садитесь. 

М е д л е н н о наклонитесь назад (не прогибаясь в пояс-
нице). Возвратитесь в первоначальное п о л о ж е н и е . Д ы -
шите р а в н о м е р н о . П р и правильном исполнении почув-
ствуете сильное н а п р я ж е н и е м ы ш ц живота и передней 
поверхности бедер (рис. 3 8 ) . 

У с и л е н и е м у п р а ж н е н и я будет наклон т у л о в и щ а с по-
воротом и доставанием одной рукой пола или пятки. 



Рис. 4 0 . 

М е д л е н н о онуститесь на колени, руки поднимите в 
стороны. П о в е р н и т е с ь налево , наклонитесь назад и до-
станьте левой р у к о й пятку правой ноги. Н е сгибайтесь 
в тазобедренном с у с т а в е , на пятки не садитесь. В о з в р а -
титесь в первоначальное п о л о ж е н и е . Д ы ш и т е равно-
м е р н о . 

П р о д е л а й т е у п р а ж н е н и е в д р у г у ю сторону (рис. 3 9 ) . 
Следуюпдее у п р а ж н е н и е очень трудное; чтобы уметь 

его правильно делать, надо долго заниматься за-
рядкой. 

С я д ь т е на коврик, р у к а м и обопритесь с з а д и . Согните 
ноги в к о л е н я х , приподняв их немного от пола. В ь ш р я -
мите ноги, не о п у с к а я на коврик. С н о в а согните ноги в 
коленях , вьшрямите и положите на коврик. Ч у т о ч к у от-
дохните и проделайте еш,е р а з . 

Н и в коем с л у ч а е не задерживайте д ы х а н и я . Дьшпіте 
равномерно (рис. 4 0 ) . 

П о с л е д н е е у п р а ж н е н и е в к а ж д о м комплексе утренней 
гимнастики предназначается для развития и укреплени.ч 
деятельности с е р д ц а . В основном это у п р а ж н е н и е в 
п р ы ж к а х или беге. 

П Р Ы Ж К И И Л И Б Е Г 

Поставьте п р а в у ю ногу перекрестно перед левой, руки 
положите на пояс . 

П р ы ж к и проделывайте так: ноги врозь и ноги пере-
крестно попеременно; то л е в а я , то п р а в а я нога впереди. 
П р о д е л а в 3 0 — 4 0 прьтжков, перейдите на ходьбу на 
месте, высоко поднрімая колени, ппіроко р а з м а х и в а я ру-
ками вперед до пояса , назад до отказа. Д ы ш и т е равно-
мерно (рис. 4 1 ) , 



Рис. 4 1 . Рис. 4 2 . 

Д р у г о е у п р а ж н е н и е в п р ы ж -
ках делайте из исходного поло-
ж е н и я : ноги на ширине п л е ч , 
руки согнуты в локтях , тулови-
щ е немного наклонено вперед. 

Б е г на месте производите, 
высоко поднимая колени с ш и -
роким двин^ением р у к . П р о д е -
лайте 3 0 — 4 0 беговых шагов и 
затем переходите на ходьбу 
(рис. 4 2 ) . 

Е щ е одно у п р а ж н е н и е , оно 
развивает сердце и м ы ш ц ы ног. 

П р и с я д ь т е , руки поставьте 
на пол около ступней ног, колени вместе. П р ы ж к о м вы-
прямитесь , приняв положение стойки — ноги врозь, р у к и 
вверх , — п р ы ж к о м ж е возвратитесь в положение приседа-
ния. Д ы ш и т е р а в н о м е р н о . Проделайте у п р а ж н е н и е 5—6 
раз и перейдите на ходьбу на месте (рис. 4 3 ) . 

З А Р Я Д К А Б Г Т О 

М н о г и е из вас готовятся к сдаче норм на В с е с о ю з н ы й 
ф и з к у л ь т у р н ы й значок « Б у д ь готов к Т р у д у и О б о р о н е 
С С С Р » ( Б Г Т О ) . М н о г и е , н а в е р н о е , у ж е сдали несколько 
норм. О д н о й из обязательных норм комп л ек с а Б Г Т О 

Рис. 4 3 . 



Яйляетсл аарядка — 8 і имнастических уі^ражнениіі. Эти 
у и р а ж н е н и я легче ьсеі^о выучить во времи утренпей гим-
настики. 

Д Л Я Д Е Т Е И 1 3 — 1 6 Л Е Т 

П е р в о е у и р а ж н е н и е , как и в п р е д ы д у щ и х к о м п л е к с а х , 
з а к л ю ч а е т с я в потягивании. 

П р и н я в исходное положение основной стойки, ирогни-
тесь, руки разведите в стороны до отказа, ладони вперед, 
вдох. Н а к л о н и т е с ь вперед, пальцагли коснитесь иола, 
сделайте вторичный п р у ж и н и с т ы й наклон, выдох. В е р -
нитесь в первоначальное положение (рис. 4 4 ) . П р о -
делайте у п р а ж н е н и е четыре р а з а . Н е сгибайте ноги в 
коленях , обязательно доставайте п а л ь ц а м и пол. 

В т о р о е у п р а ж н е н и е , д л я м ы п щ т у л о в и щ а , начинайте 
из исходного п о л о ж е н и я основной стойки. Выставьте 
л е в у ю ногу в сторону на носок, сцепргге пальцы рук и, 
поворачивая ладони к в е р х у , поднимите р у к и . С д е л а й т е 
п р у ж и н я щ и й наклон влево, повторите пружинистыГі 
наклон влево. Опустите р у к и через стороны вниз и при-
ставьте л е в у ю ногу к правой. Д ы ш и т е равномерно. Про-
делайте то ж е у п р а ж н е н и е в п р а в у ю сторону. Н е нак'ло-
няйте тз^ловища вперед. Проделайте попеременно по два 
раза в к а ж д у ю сторону (рис. 4 7 ) . 

Т р е т ь е у п р а ж н е н и е , для м ы ш ц ног, делайте из іюло< 
ж е н и я : ноги вместе, руки вперед — в стороиы, ладони 
вниз. В з м а х н и т е правой ногой влево, носком косіиітесь 
ладони левой р у к и . Приставьте п р а в у ю ногу к левой. 
Проделайте то ж е 
упра}кнение левой но-
гой. В с е г о проделайте 
у п р а ж н е и и е по 4 р а з а 
каждой ногой. Н е сги-
байте ног в к о л е н я х , 
не наклоняйтесь вперед 
и не опускайте р у к и . 

Четвертое упралсие-
ние — выпад в сторону 
с наклоном т у л о в и щ а 
вперед: из положения 



Рис. 4 5 . Рттс. 4 6 . 

основной стойки поднимите р у к и в стороны. С д е л а й т е 
ш и р о к и й ш а г правой ногой вправо и согните ногу в коле-
не (выпад), наклоните туловиш,е вперед, р у к и свободным 
м а х о м скреш,иваются перед г р у д ь ю . С д е л а й т е вторичный 
наклон; отталкиваясь правой ногой, вьшрямит ес ь , руки 
поднимите в стороны, п р а в у ю ногу в сторону. Приставьте 
п р а в у ю ногу, р у к и свободным м а х о м скрестите перед 
г р у д ь ю . Д ы ш и т е р а в н о м е р н о . Проделайте то ж е у п р а ж н е -
ние в д р у г у ю сторону. В с е г о проделайте по четыре р а з а 
в к а ж д у ю сторону (рис. 4 5 и 4 6 ) . У п р а ж н е н и е вьшол-
няйте без остановок и р ы в к о в ; вьшад делайте большой 
и пониже наклоняйте т у л о в и щ е . 

Пятое у п р а ж н е н и е з а к л ю ч а е т с я в установлении равно-
весия на одной иоге. И з п о л о ж е н и я основной стойки от-
ведите п р а в у ю ног^'' н а з а д до отказа и затем медленно 
и немного наклоните т у л о в и щ е вперед, отводя ногу как 

-1/ 

м о ж н о д а л ь ш е назад и 
в в е р х . Р у к и поднимите в 
стороны. В таком поло-
н^ении (равновесие на од-
ной ноге) просчитайте про 
себя до д в у х и быстро 
примите первоначальное 
п о л о ж е н и е . Д ы ш и т е рав-
номерно (рис. 4 8 ) . Н е те-
ряйте р а в н о в е с и я (не с х о -
дите с места , не делайте 
дополнительньтх движеііий 
р у к а м и ) , вьшрямляйте нб-





ги в коленях , особенно ту, 
на которой стоите, и обя-
зательно сделайте силь-
ный прогиб в п о я с н и ц е . 
П р о д е л а й т е у п р а ж н е н и е 
ио два р а з а попеременно 
на к а ж д о й ноге. 

Ш е с т о е у п р а ж н е н и е 
з а к л ю ч а е т с я в приседа-
нии. И з исходного поло-
ж е н и я основной стойки 

Рис. 5 1 . поднимите р у к и через 
стороны в в е р х , смотрите 

на р у к и . С д е л а й т е п р у ж и н и с т ѳ е . п р и с е д а н и е , д е р ж и т е ко-
лени врозь , пятки вместе . Е щ е р а з сделайте п р у ж и н и с т о е 
приседание. В ы п р я м и т е с ь и опустите р у к и через стороны 
вниз. П р о д е л а й т е у п р а ж н е н и е четыре р а з а (рис. 4 9 ) . Н е 
теряйте р а в н о в е с и я (не сходите с места) , не наклоняйте 
т у л о в и щ е вперед: приседайте п о н и ж е . 

С е д ь м о е у п р а ж н е н и е п о х о ж е на у д а р ы б о к с а . Д е л а й т е 
его из исходного п о л о ж е н и я боксерской стойки: л е в у ю 
ногу выставьте вперед, п р а в у ю поставьте на носок, кисти 
сожмите в к у л а к и . Производите п р я м ы е у д а р ы поперемен-
но правой и левой р у к о й . П р о д е л а й т е 1 6 у д а р о в . Д ы -
шите при этом р а в н о м е р н о (рис. 5 0 ) . 

В о с ь м о е у п р а ж н е н и е — п р ы ж к и . Д е л а й т е его из 
исходного п о л о ж е н и я основной стойки: п р ы ж о к — ноги 
врозь , хлопок ладонями над головой; п р ы ж о к — ноги 
вместе, руки в с т о р о н ы . П р о д е л а й т е 8 п р ы ж к о в , затем 
перейдите на ходьбу. Д ы ш и т е р а в н о м е р н о (рис. 5 1 ) . 

В о т и весь комплекс утренней гимнастики. 



Всё Аіі вам поиятно в описаниях 
работ, помогли ла вам иаши советьц 
какие посодия вы хотели бы еще 
лолі/чить. Пишите нам по адресу: 
Ленинград, набережная Кутузова^ 
6, Дом детскоа книги Детгаза, со-
общив свое имя, фамилшо^ возраст 

и адрес. 
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