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До ро гой уче ник!

Ты дер жишь в сво их ру ках кни гу, ко то рая
бу дет по мо гать те бе в учё бе. Не за бы вай рас-
 смат ри вать кар тин ки — так ты луч ше поймёшь
и за пом нишь про чи тан ное.

Эта кни га рас ска жет те бе о том, что та кое
фи зи че ская куль ту ра, как она влияет на жизнь
человека и позволяет пре одо ле вать жиз нен ные
трудности.

Пред мет «фи зи че ская куль ту ра»
хра нит мно гие тай ны, и эти тай ны
бу дут те бе рас кры ты.

Ты уз на ешь, как пра виль но
вы пол нять раз ные уп раж не ния, что -

бы они при но си ли поль зу твое му здо ро вью и
под дер жи вали хо ро шее на строе ние.

За ня тия фи зи че ской куль ту рой сделают тебя
силь ным и вы нос ли вым, ук ре пят здо ро вье. 
Ты не бу дешь бо леть и про пус кать уро ки
в шко ле.

Не от сту пай пе ред труд но стя ми, будь упор-
 ным, и у те бя всё по лу чит ся.
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Здрав ст вуй, друг! Я твой учи тель.
Моя за да ча — по мочь те бе изу чить
сек ре ты фи зи че ской куль ту ры. Я рас-
 ска жу те бе о раз ных фи зи че ских уп -
раж не ни ях, о том, как их вы пол нять,
и о том, как сде лать за ня тия фи зи че -
ской куль ту рой по-на стоя ще му по лез -
ны ми.

Я бу ду об ра щать ся к те бе со
стра ниц этой кни ги.

Вот так я попро шу те бя поразмышлять над
каким-то во просом.

Вот так я предложу те бе что-то сделать, на-
пример вы пол нить фи зи че ское уп раж не ние.

Вот так отмечена важная мысль. С внима-
нием отнесись к прочитанному.

Вот так я буду под ска зы вать те бе, как сбе-
 речь и укрепить своё здо ро вье. При слу ши -
вай ся к моим со ве там.
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Что та кое фи зи че ская куль ту ра?

Рас смот ри на ри сун ках, чем за ня ты де ти.

Ска жи, ка кие из этих за ня тий по лез ны для

здо ро вья, а ка кие не по лез ны.

Мы го во рим: фи зи че ская куль ту ра. Что это
та кое? Фи зи че ский в пе ре во де с гре че ско го
язы ка зна чит «от но ся щий ся к при ро де».
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Че ло век — это часть при ро ды. Мы хо дим,

бе га ем, пры га ем, едим, спим и рас тём,

как дру гие жи вот ные.

Фи зи че ская куль ту ра — это:

за ня тия раз ны ми фи зи че ски ми уп раж не ния ми
для тре ни ро вки си лы, бы ст ро ты, гибкости
и вы нос ли вости;

уход за сво им внеш ним ви дом (со блю де ние
пра вил лич ной ги гие ны);
за ка ли вание;
соблюдение ре жи ма дня.

Обо всём этом и рас ска зы ва ет на ша кни га.
У че ло ве ка, ко то рый по сто ян но за ни ма ет ся

фи зи че ской куль ту рой, улуч ша ет ся здо ро вье. Он
ста но вит ся силь нее и вы нос ли вее, луч ше тру-
дится или учит ся.

Как поя ви лась фи зи че ская куль ту ра?

Фи зи че ская куль ту ра воз ник ла мно го-мно го
лет на зад, в пер во быт ные вре ме на. То гда у че-
 ло ве ка не бы ло ни хорошего ору жия, ни креп-
 ких до мов, ни тё п лой оде ж ды, как сей час. Он
сам дол жен был оты ски вать пи щу, охотиться на
ди ких жи вот ных и спа сать ся от них, бо роть ся
с людь ми из вра ж деб ных пле мён. Ему все гда
при хо ди лось по ла гать ся толь ко на се бя.

Че ло век дол жен был быть силь ным, бы ст -
рым, лов ким, вы нос ли вым. Толь ко то гда он мог
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до бить ся ус пе ха на охо те, по бе дить вра га, за щи -
тить се бя и свою се мью от сти хий ных бед ст вий.

Толь ко силь ный, бы ст рый и лов кий мог пой-
мать даже та кое гро мад ное жи вот ное, как ма-
 монт.

В Древ нем Егип те лю ди охо ти лись на жи-
 вот ных с по мо щью ко пий и ве рё вок. Нуж но бы -
ло дог нать зве ря, мет ко по ра зить его копь ём, а
по том пе ре не сти в своё жи льё.
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С дав них пор древ ние пле ме на уст раи ва ли
со рев но ва ния на луч ший охот ни чий та нец. Муж-
 чи ны со стя за лись между собой и по ка зы ва ли
свою си лу, бы ст ро ту, лов кость и вы нос ли вость. У
на ро дов се ве ра бы ли та кие тан цы: «охо та на
мор жа», «охо та на ут ку», «охо та на мед ве дя»,
«во рон».

Де тей обу ча ли приё мам охо ты с по мо щью
игр. Од ни иг ро ки изо бра жа ли раз ных жи вот ных —
оле ней или мед ве дей. Дру гие — охот ни ков. Та-
 кие игры вос пи ты ва ли в юных охот ни ках ос то -
рож ность, уве рен ность, от ва гу.

Жители севера люби ли под виж -
ные иг ры с мя чом. Его ши ли из
олень их шкур.
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В Древ ней Гре ции и Древ нем Ри ме муж-
 чин с ран не го воз рас та го то ви ли к вой не. Бу ду -
щих вои нов обу ча ли ку лач но му бою и борь бе.

Маль чи ки сра жа лись на де ре вян ных ме чах
(фех то ва ли) и уп раж ня лись в бе ге и прыж ках.

В бит вах вои ны час то ис поль зо ва ли бое вые
ко лес ни цы. Что бы управ лять ло шадь ми, нуж ны
бы ли осо бая лов кость и си ла.
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Уже в глу бо кой древ но сти — в ка мен ном
ве ке — се вер ные на ро ды ис поль зо ва ли лы жи.
Лю ди хо ди ли на них по сне гу во вре мя охо ты.

Пер вые Олим пий ские иг ры

Спор тив ные со рев но ва ния люди начали про-
водить дав ным-дав но. В Древ ней Гре ции спор-
 тив ные иг ры со стоя ли из од но го ви да со стя за -
ний — бе га. На со рев но ва ния лю ди при бы ва ли
из раз ных угол ков Гре ции в го род Олим пию.
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Так изо бра жа ли лыж ни ков на ро ды се ве ра 
в древ но сти


