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классический танец — экзерсис у станка или на середине зала — так 

привлекает девочек! Мальчиков тоже, но не так часто.
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— Стретчинг   (растягивание)   —   это   специальные   упражнения, 

направленные на развитие гибкости всего тела. Растяжка укрепляет 

сухожилия, нормализует кровообращение, оказывая положительное 

влияние на весь организм в целом. Это прекрасный способ стать 

более здоровым.

эластичность, гибкость мышц и подвижность суставов

улучшение кровообращения

здоровый сон

улучшение осанки

избавление от болей в поясничном отделе позвоночника

Заниматься стретчингом можно в 

любом подходящем помещении: всё, 

что вам понадобится — это коврик для 

фитнеса. Одежда должна быть удобной 

и не сковывать ваши движения, чтобы 

ни одни лосины не помешали вам 

сесть на шпагат! Стретчинг может 

выбрать для себя любой человек, 

несмотря на его физическую 

подготовку и отсутствие каких-либо 

дополнительных навыков. Кроме того 

растяжка показана всем после любых 

других нагрузок и тренировок.

Ребята выставили свои баллы. У  всех были десятки, так как они 

понимали, что стретчинг пригодится любому, кто планирует 

заниматься серьёзно и ответственно. Все ждали следующих 

рассказов о спортивных направлениях.

Польза стретчинга:
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Командные игры отлично развивают мышление, планирование и 

учат быстро принимать решения в изменяющейся ситуации. Они 

объединяют, помогают обрести новых друзей, ведь в команде важна 

слаженность: только действуя сообща можно добиться успеха.

Футбол — командный вид спорта, в 

котором целью является забить мяч в 

ворота соперника ногами или другими 

частями тела (кроме рук) как можно 

большее количество раз, чем команда 

соперника. В настоящее время это 

самый популярный и массовый вид 

спорта в мире.

Хоккей с шайбой на льду — 

командная спортивная игра на коньках. 

Смысл –  в борьбе двух команд, 

которые, передавая шайбу клюшками, 

стремятся забросить её много раз в 

ворота соперника и не пропустить в 

свои.

Игры сближают детей и взрослых, они способствуют развитию 

памяти, внимания, воображения. 

В хоккее выходят на лёд в тяжёлом обмундировании: специальная 

форма, коньки, с клюшками и обязательно в шлеме. Это очень 

непросто и требует много сил. Есть известная фраза из песни: «В 

хоккей играют настоящие мужчины — трус не играет в хоккей».

При игре, например, в баскетбол, 

волейбол, футбол ребёнок находится в 

постоянном движении, а это 

безусловная польза для здоровья. 

Развиваются сразу многие группы 

мышц, укрепляются кости, и лишнему 

весу просто нет шанса появиться.
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— Согласен, карате — весьма зрелищный вид спорта. Впечатляет, 

когда опытные мастера на показательных выступлениях 

раскалывают кулаком глыбы льда, ударом ноги разносят в щепки 

сосновый брус, разбивают локтем или головой кирпичи. Но всё-таки 

карате — это прежде всего японское искусство защиты и нападения 

без оружия. Соперники в этом виде боевых искусств находятся в 

основном на расстоянии друг от друга и наносят точные удары 

руками и ногами в жизненно важные точки тела противника.

И в карате, и в дзюдо используют специальную форму одежды — 

кимоно, которое состоит из штанов, короткого халата-куртки и 

пояса, но в каждом виде искусства они имеют свои особенности и 

названия. Степень мастерства обозначается своим цветом пояса.

Жир-Помпон тут же увидел себя сумоистом и победителем. Но 

засмущался,   вспомнив   об   особой   форме    одежды    и   причёсок, 

Есть более контактные виды 

японских боевых искусств. Например, 

дзюдо. Его название переводится, как 

«мягкий путь». Здесь тоже нет оружия, 

но разрешены броски, болевые и 

удушающие приёмы. Причём болевые 

приёмы разрешено проводить только 

на руки противника.

Ещё одно достояние Японии — 

борьба сумо. В ней участвуют 

настоящие гиганты. Два японца очень 

крупного телосложения в набедренных 

повязках-поясах, которые называются 

маваси, выходят на круглую земляную 

площадку, становятся друг против 

друга в полуприседе, широко 

расставив ноги, и пытаются вытолкнуть 

противника за пределы площадки.
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рассудив,  что  в  этой  традиции  нужно  родиться  и  вырасти,  чтобы  

ощущать себя гармонично.

видов национальной борьбы — от 

японских дзюдо и сумо до греко-

римской и американской борьбы, 

включая русский кулачный бой и 

армейский рукопашный. В самбо есть 

даже элементы бокса. 

всего познать себя, стать уверенным, сильным духом и всегда 

оставаться в хорошей физической форме.

— Но не только японские виды 

боевых искусств завоевали мировую 

известность и популярность, — 

продолжал Белок-Узелок, — мы сразу 

вспоминаем китайское боевое 

искусство – ушу. Его главными 

задачами являются укрепление 

здоровья, продление жизни и, конечно, 

самооборона. Бой может быть без 

оружия и с оружием. Но  важно  прежде 

Друзья как раз заметили в 

следующем зале ринг — специальную 

площадку для бокса.

Самбо — советское боевое 

искусство, оно расшифровывается как 

«самооборона без оружия». Это 

единоборство совместило в себе 

множество техник и приемов из  разных 

Тхэквондо пришло из Кореи. Боевое 

искусство, где можно использовать 

ноги для ударов и бросков в бою.
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Если тренировка назначена на 

раннее утро и спортсмен ещё не готов 

к завтраку, можно съесть лёгкий 

перекус с большим содержанием 

углеводов — банан, злаковые крекеры и 

даже овсяное печенье. Это даст силу и 

энергию.

Белки, употреблённые после тренировки, послужат росту или 

поддержанию количества мышечной ткани. Жиры после тренировки 

употреблять категорически запрещается: они замедляют 

всасывание питательных веществ.

После тренировки можно предложить полноценный приём пищи 

или перекус из таких продуктов:

После тренировки тоже питаться нужно для:

Сразу после тренировки нужна строго сбалансированная пища: 

восстановления сил;

белковые продукты,

дозаправки энергией; 

углеводы

некалорийный напиток (вода).

восполнения запасов жидкости;

овощи

формирования мышц;

улучшения выносливости 

в будущем.

свежие фрукты

кисломолочные 

продукты
лёгкое, 

нежирное мясо

свежие овощи
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