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ПРЕДИСЛОВИЕ

ало 1959 года ознаменовалось историческим со- 
' _ ■ — в Москве был проведен внеочередной XXI

съезд Коммунистической партии Советского Союза. 
Съ д принял семилетний план развития народного хо- 

ь? " ;-з : нашей страны, план, в котором намечена вели- 
«■е . ая программа нового мощного подъема совет-
г - : г зксномики, дальнейшего расцвета социалистической 
г  ~--угь: и роста материального благосостояния нашего 

да. По грандиозности своих масштабов этот план не
г .зет :ебе равных в истории человечества. Он пронизан
Г - д  ым дыханием коммунизма.

Г ;: :д развернутого строительства коммунизма оз- 
§д~г; ~ не толькой невиданный по своим масштабам про- 
т  ::зе_ской экономики, науки, техники, культуры, но 
I юглзлгние нового человека — достойного и активного 

ход мо нистического общества.
Не н. и рост социалистической экономики, ма-

■ и культурного уровня жизни трудящихся
■тильд широчайшие возможности для бурного подъема 
жзе* : : гческой культуры, для массового развития
ркзл видов спорта.

Г народного хозяйства нашей страны, ее соци-
а ш г  экономики облегчается труд людей. Для
саг • • ; зззэдов, угольных шахт и нефтепромыслов, для 
г  : н н л  домов и сложных электростанций совет-
и а  : — •: ддленность производит самые разнообразные 
■ : юшис ручной труд, улучшающие усло-
• и  - : ■ века. С приближением к коммунизму труд
ГГ - :;е  легче. И это повышает потребности чело-
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века в активном отдыхе, в занятиях физической культу-_ 
рой и спортом. К то т / же короче становится и продолу 
жительность рабочего времени. У нас уже сокращен н. 
два часа рабочий день в предпраздничные и предвыход-^ 
ные дни. В 1960 году будет завершен перевод всех рабо­
чих и служащих на семичасовой рабочий день, а рабочи 
ряда профессий — на шестичасовой рабочий день, г. 
принятой XXI съездом партии семилетием плане преду­
сматривается ввести пятидневную рабочую неделю. I- 
СССР будет самый короткий в мире рабочий день и са_ 
мая короткая рабочая неделя.

Эти мероприятия повысят приток советских людей н 
стадионы и физкультурные площадки, в плавательный 
бассейны и на приморские пляжи, в гимнастические з ас 
лы и наутесные поляны, на снежные поля и ледяные кат^

Потребности советских граждан в занятиях физиче
ской культурой растут с каждым годом. Наша Коммуна
стическая партия, Советское правительство создают необи 
ходимые условия для всемерного удовлетворения эти'Л 
потребностей. Системой различных мероприятий в школ
и семье, в пионерских и комсомольских организациях со
ветской молодежи с юных лет прививается любовь к фи.
зическим упражнениям. На заводах, учреждениях, в кол­
хозах и совхозах, учебных заведениях к 1959 году был
создано около 200 тысяч коллективов физической куль;т 
туры, объединяющих свыше 20 миллионов физкультурниц 
ков. Это значит, что в настоящее время примерно каж^ 
дый десятый советский человек является физкультурниц

Годы советской власти у нас подготовлено окол”  
75 тысяч преподавателей и организаторов физически 
культуры с высшим и средним образованием.

В нашей стране построено более 1600 стадионов, 800 
гимнастических залов, 500 искусственных плавательнь 
бассейнов, свыше 200 тысяч площадок для спортивнь 
игр и много других физкультурных сооружений.

Но, несмотря на большие успехи советского физку.иГ 
турного движения, все же значительная часть трудящих^ 
ся еще не приобщена к физической культуре. К ком м * 
низму каждый советский человек должен прийти, име2 
широкое образование, высокую культуру и хорошее ф»у, 
зическое развитие. Поэтому в период развернутого стрсаЕ
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-= :~зз коммунизма необходимо намного увеличить при-
советских граждан в коллективы физической куль- 

у 'Л д  К концу семилетки в нашей стране должно насчи- 
^тыззтьсе 50 миллионов физкультурников!
, Псистине грандиозная задача! Чтобы успешно вы-
. ■ ' - ть ее и за годы семилетки в 2—3 раза увеличить 

весть советской физической культуры, необходимо 
ть пропаганду физической культуры и спорта сре- 

—■ самых широких слоев населения.
Центральный Комитет КПСС и Совет Министров 

I I ?  в постановлении от 9 января 1959 г. «О руковод- 
у ш : о из-сческой культурой и спортом в стране» предло- 

ВЛКСМ, ВЦСПС, Министерству культуры 
Г : с;, дарственному комитету по радиовещанию 

■ -еде а.-еден ню при Совете Министров СССР, Всесоюзно- 
: : _е:тву по распространению политических и науч­

и в ’ знаний. Союзу спортивных обществ и организаций 
I? ;  изхультурным организациям улучшить пропа- 

' .-д  . г заческой кудыдом-- -в- спорта среди населения, 
■■ре ■ооулярвзи]Я5вать через печать, радио, телевиде- 

значение физической культуры и спорта как 
з средств коммунистического воспитания, укреп- 

- здспсзья советского человека, повышения его ра- 
: - -■ - хоть сета и подготовки к обороне Родины.

I дане и написана настоящая брошюра, В по-
: соме в ней изложено понятие о советской фи- 

' ■ ■ - т - : • тътуре, ее роль и место в коммунистическом 
= ' в укреплении здоровья, в повышении произ-

■ > |I  I IIши I и труда и в защите нашей Родины, пока- 
; ■ - гзззития советского спорта.
: • - : : первую очередь написана для рядовых

г • *:*_*- • : з дтя тюдей, приступающих к сдаче

Е: * —7 ~ з снятиям в коллективе физической культуры,
т : : - з секции. Цель брошюры — вооружить на- 

- , • , д зку.тьтурника необходимым минимумом 
-• ~е самым поднять его сознательное стремле- 

■  4 - с - ы ” занятиям физкультурой и спортом,
г ■■■■-*:•:-■ физкультурном движении участвует ог- 

: - • - -внстов-обшественников — около мил-
гд - — ;е--сых инструкторов, организаторов сЬизн- 

сперта, огромные массы спорттгных 
«г : нзкультурным движением привле­
кав«-..- з широкие массы комсомольской молоде­
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жи и профсоюзный актив. Всем им нужно получить обща 
представление о советской физической культуре, о совет* 
ском спорте, чтобы самим правильно понимать эти вг 
просы и проводить соответствующую разъяснительну) 
работу среди молодежи.

Настоящая брошюра может служить первоначальны 
кратким пособием для этой армии физкультурного акта 
ва в его работе в области физической культуры и спорт;

В брошюре приводится ряд примеров, связанных 
физической культурой и взятых из жизни советских лк 
дей, из практики советского физкультурного движение 
При проведении бесед, лекций и докладов рекомендуете 
эти примеры обновлять, подбирая их применительно к >4 
ловиям местной жизни.

Все замечания и отзывы о брошюре просьба направ 
лять по адресу: Москва, Малый Гнездниковский,
Издательство «Физкультура и спорт».
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СОВЕТСКАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА -  
ОДНО ИЗ ВАЖНЫХ СРЕДСТВ 

КОММУНИСТИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
Е

г стране физическая культура рассматривает-
! , из важных средств коммунистического во-
•  - - судящихся, укрепления их здоровья и подго-
- * • т  . ду и защите социалистической Родины.

; е :'.:ся на основном теоретическом вопросе.
— : кен хорошо понимать каждый советский
рн  каждый спортсмен: почему физическая
■г.- - : :  тс-гяется важным средством коммунистическо- 
|  *:*:— а:-::-:я?

- ягнать себе этот вопрос, разберем вначале 
Ьщ г * - - -  е о физической культуре.

Общее понятие о физической культуре

т - гществе создаются самые разнообразные
ёг®- - . духовные средства, которые используют-
» : ■ зевания различных сторон человеческой
■ п  - -: 1 е :~Згнности и культуры, умственных спо-
■ ш - - ”т левых навыков и знаний, физического раз- 
щг • : : Е;- физической подготовленности и т д,

~ ГгЛСТВ. которая применяется преимуще-
* --- г : г'нрования и совершенствования двига-
*ь*г- = для укрепления морально-волевых
р е г  г - -о развития и здоровья, для развития
К » »  : * - гбностей. для повышения физической
к  ■ ."-одей, составляет содержание фи-

^КГН 4 - ' Гг ,  К числу основных средств физиче-
> Га д- осятся:

е
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ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  — произвольна 
и целесообразные движения и действия, которые следу 
ально подбираются и систематически выполняются - 
целью укрепления физического развития, формирован^ 
и совершенствования двигательных умений и навык*, 
морально-волевых и физических качеств человека;

е с т е с т в е н н ы е  С И Л Ы  п р и р о д ы  —  ИС ПОЛЬЗ^и
мые людьми в виде солнечных и воздушных ванн, ку 
ния и других водных процедур для закаливания ор_. 
низма;

с о б л ю д е н и е  о п р е д е л е н н ы х  г и г и е н и '  
с к и х  т р е б о в а н и й  к р е ж и м у  ж и з н и  — ж 
мальное чередование труда, учебы и отдыха, бодрен 
вания и сна, регулярное питание, воздержание от км 
ния, от употребления спиртных напитков и т. д.

Все эти средства обычно используются комплексно^ 
сочетании друг с другом, что обеспечивает положите.'.“ 
ное их воздействие на человека и дает высокие резу; 
тэты.

Естественные силы природы, гигиенические трен 
вания и методика их применения обычно разбираются 
специальных пособиях, к которым и должен обратия 
ся читатель, если его глубже заинтересуют эти вопрос 
Здесь же мы рассмотрим одно из важнейших сред^ 
физической культуры — физические упражнения.

Такие физические упражнения, как, например, ходьИ 
бег, прыжки, метания, плавание, передвижение на . я  
жах, на коньках и на велосипеде, гребля, вольные ]■ 
ражнения и многие другие, используются преимущев 
венно для приобретения жизненно важных навыки 
для решения чисто оздоровительных задач или задвч 
направленных на повышение производительности тр\1 
укрепление физического развития и улучшение физ;н 
ской. подготовленности. В этих случаях физические 
ражнения выполняются на утренней зарядке, перед рг| 
той или в перерывах между работой, на физкультура 
занятиях в учебных заведениях, в часы отдыха, во В# 
мя отпуска...

Многие из перечисленных упражнений применяют^ 
разнообразных подвижных играх, особенно’ популяра 
среди детей и подростков, в виде гигиенической, Прз 
водственной или лечебной гимнастики, в различных 
дах туризма.
I



~ я л уже перечисленных, так и другие физические 
- -т-ня применяются в спорте, когда на первый 

| ь . :тявятся задачи: подготовиться к участию в спор- 
п - ъ  ; : :тязаниях, повысить свои спортивные достиже- 

г •: лься победы над противником, установить ре- 
: с выполнить определенный норматив, дающий право 

!•: - -:у-:ение спортивного звания.

таз
Е
'»•с

)

: :тзегствии с принятыми в международной спор­
те антике правилами спортивных состязаний 

-т' :ые в спорте физические упражнения сгруппи- 
з :тдельные виды спорта. Насчитывается около 

• ; -:ных видов спорта: л е г к а я  а т л е т и к а ,
- :п;ая собой несколько десятков физических уп- 

з беге, ходьбе, метаниях и прыжках; т я ж е -  
" . е т и к а  — различные упражнения в поднима- 

шш _г~анги: с п о р т и в н а я  г и м н а с т и к а  — уп-
- -- - на перекладине, брусьях, кольцах и других 

Ъ кзздлгннх гимнастических снарядах; п л а в а н и е  
;  ; : - : з  м и с п о с о б а м и  — кролем, брассом.

л  : --т-.;. дельфином; п р ы ж к и  в в о д у  с вышки 
>а — _ . - - - 2. л ы ж н ы й  с п о р т  — гонки на лыжах 
-иг» • : - - местности, скоростные спуски на лы-
к с  » г: г ег  на к о н ь к а х ,  ф и г у р н о е  к а т а н и е
в а ш о ї ;  бокс ;  р а з л и ч н ы е  в и д ы б о р ь б ы  — 
Ш.". зольная, самбо и др.; г р е б н ы е  гон-
к  • — г ггизных академических судах, на байдар- 
:£зг: . - :  е х т о в а н и е  — на шпагах, на рапирах,
•дат .. - а — на саблях; с п о р т и в н а я  с т р е л ь б а  

-і - : • -дельным видам спорта относятся также раз-
: -. :~ 2з:-:ые игры — футбол, баскетбол, волей- 

зч. хоккей с шайбой, хоккей с мячом, вод- 
исл: -3--НС. городки и др.

с • . - е упражнения в сочетании с естественными 
* :пь и другими средствами люди используют 

г за -тий физической культурой, проводимых 
м  злачных формах.

г - : в - ь у ф о р м а м  проведения занятий физи- 
- -  ~ ' м ж но отнести: утреннюю зарядку;

натурные уроки; учебные занятия по фи* 
а г л г з л е  з коллективах физической культу- 

- пга-делениях; туристические походы: 
-- л.- т -г.-мнение физических упражнений; 
■“ЯЕсдасчгые занятия по отдельным видам спор-
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та; спортивные состязания, массовые гимнастичесю
выступления и т. д. ]

К занятиям физической культурой можно отнест 
только регулярное и целенаправленное выполнение фр 
зических упражнений с соблюдением определенных М( 
тодических требований, принципов, условий и правил.

Всем здоровым людям приходится в тех или инь 
случаях бегать: перебегать через дорогу при виде быстр 
мчащейся машины, пробежать несколько десятков ме 
ров, опаздывая куда-либо к сроку, сбежать по лестниц 
догнать товарища... При этом человек пользуется таки 
бегом от случая к случаю, не задумываясь при это 
над техникой шага, не следя за движениями рук из 
дыханием, не контролируя темп бега, не ставя пере 
собой цель — преодолевать определенный отрезок Д1 
станции за какое-то число секунд. Не задумывается ч; 
ловек и над тем, что такой бег каким-то образом влияе 
на его организм. О таком человеке еще нельзя говорит 
что он занимается физической культурой.

Совсем другое дело, когда ранее бессистемно зан1 
мавшийся бегом человек начинает бегать регулярно, га 
вторяя это упражнение изо дня в день, тщательно из1 
чает правильную технику бега, внимательно следит : 
тем, как бегают лучшие спортсмены, старается подр 
жать им. По мере изучения правильной техники бе 
человек постепенно и последовательно увеличивает Ф | 
зические нагрузки за счет продолжительности и скорое 
пробежек, при этом не только для того, чтобы укрепи 
здоровье и поднять общую работоспособность органи 
ма, но и для того, чтобы повысить быстроту бега на о 
ределенной дистанции, добиться рекордного для се» 
достижения.

В этом случае выполнение физических упражнеш 
уже не носит бессистемный характер, а выливается в р 
гулярные занятия, в тренировку, т. е. в процесс, напра 
ленный на систематическое совершенствование физич 
ской подготовленности и физического развития человек

Значит, человек может считать себя физкультурн 
ком только тогда, когда при выполнении физическ 
упражнений он соблюдает определенные требования.

К главнейшим из этих требований можно отнест 
изучение и совершенствование правильной техники ■Щ 
зических упражнений; систематическое проведение а

ш



[,1 - :-:~енное и последовательное повышение в за-
г~1:т.I гнзических нагрузок; обеспечение разносторон- 

пг действия занятий на человека; сочетание в заня- 
зюга : ; ческой тренировки с морально-волевой закал- 
е*1 * здшением физкультурных знаний.
! 5-: : людения этих требований человек не будет 

:-вдаться. Возьмем, например, такое требова­
т ь  кз« изучение правильной техники физических уп- 
Ч л  Так. при плавании каким-либо доморощенным
ЬсэЕга чел: век не может передвигаться на воде быст- 
ч - 1 -д'т-ное плавание, оказывая чисто оздорови- 
*т:дв! : ал ннне на организм человека, очень слабо со- 
:*г л а? его физическое развитие, силу, выносли-
> .......  : .т э т у  действий. Но стоит только человеку

; ;:льную технику плавания, например спо-

аззг" з несколько раз быстрее. А быстрое плава- 
. а; : азнэстороннее воздействует на организм, 

га.: зет физическое развитие, выше поднимает
- дготовленность, шире и глубже форми- 

лез^е -ачества, вырабатывает большую уверен- 
ее:-:з з действиях на воде при любых условиях.

л ■ гньках. И здесь без изучения правильной

■ к п  ч Вот почему без успешного решения 
в  _ - человек не может говорить, что он за-
■ Е П  Г £3 * -:кой культурой.

х т ш о е  повышенной готовности организма к 
■ 1 "Пи «. ■ -и достигнутое в результате последне- 
» » г ?  зет. и тогда в очередном занятии уже
■■■ ид- -■ -ъ 'глее зысокого совершенствования, 
к т г  ■ ' з занятиях, отсутствие регулярного по-
Ш  11 в * - лучшем случае, будет поддержн-
Ь л и с и "  ганее результаты, но совершенство­
вав' *е

■ V - -.-2 или брасс, немного потренироваться, и он

*.:• к сказать о беге, прыжках, передвижении

- нения не может быть достаточного со-

дгугое методическое требование — си- 
ш: зылслнения физических упражнений, под

: и : регулярное проведение занятий на 
т  : деленного периода времени. Наукой 

-ерерыве в тренировке более чем на

«л K -iv  и обязательным методическим 
физкультурой является обеспе-

Н



чение разностороннего воздействия на человека. Ра; 
сторонность воздействия прежде всего достигается к 
плексным использованием в занятиях физической ку 
турой самых разнообразных физических упражнени: 
различных дозировках (медленно, быстро, в усложа 
ных или облегченных условиях и т. п.) в сочетании с| 
каливанием солнцем, воздухом и водой. Только на ось, 
разносторонности можно достигнуть подлинного расд 
та физических способностей человека. Например, выщ 
нение одних только упражнений на гимнастических е! 
рядах может развить силу, способность к быстры® 
ловким движениям, но будет мало воздействовать на 
вышение физической выносливости; упражнения тол 
в поднятии тяжестей хорошо разовьют силу, но плоя 
быстроту действий и выносливость к продолжитела 
работе. Занятия одним плаванием, наоборот, плохо : 
вивают силу, но хорошо — выносливость.

Занятия физической культурой совершенствуют

Занятия физической культурой совершенствуют че 
века в различных направлениях. Но главным обра 
это совершенствование осуществляется за счет: улуч* 
ния физического развития человека, повышения ур®> 
физической подготовленности, укрепления здоровъ 
формирования высоких морально-волевых качеств ч( 
века.

Рассмотрим эти стороны формирования и совери 
ствования человеческой личности, неразрывно свя 
кые с понятием о физической культуре.

Физическое развитие. Физическое развитие чело: 
характеризуется развитием у него физических спосо 
стей и внешних форм, внутренних органов и сис 
функций организма.

Ф и з и ч е с к и е  с п о с о б н о с т и  — присущие : 
ному человеку особенности, которые позволяют ему 
стро осваивать и успешно выполнять какую-либо 
тельность, связанную с физическими упражненгз 
приемами и действиями, с физическими напряжени!
с перенесением разнообразных физических нагру 
различных условиях.

человека
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• I :: ческим способностям человека можно отнести: 
3 г :«;ть к быстрому освоению двигательных на- 
« :-:х приемов, упражнений и действий, встре-
К  _  - в  труде, учебе, быту, в военном деле, в спорте;
! ' ■ :сть применять без ущерба для здоровья ус-

.дтажнения и приемы, точно и экономно (лов-

Ё: з быстром темпе (скорость), с большой мощно-
гжла) и продолжительное время (выносливость), 

> : ‘ : в:-:-:-образной, в том числе и сложной, обстанов-

|ер в условиях напряженного труда, в длитель- 
7г -ли в спортивных состязаниях;

:.:с - :ста стойко « безболезненно переносить хо- 
оезкие изменения температуры и различные 

' - з : :приятные условия внешней среды; разви- 
: : :да способностей характеризует физическую 

- человека, т. е. повышенную сопротивляе- 
• • з к внешним воздействиям среды;

' з :сть к продолжительной и продуктивной ум- 
:» г фазической работе, к быстрому и полному 

:.'з- работоспособности после утомления;
' - с-ъ трудовому долголетию, значит, и к 

_ : вз53 7*эбразными явлениями, которые укорачи- 
~  с - цельность жизни человека.

|  )  I т-:дей все эти способности развиты сильнее 
■ е е -  — у других слабее и одностороннее. Зна- 
р ,  ш е зг  : -т гпособности человека можно развивать,

- г с ществляется самыми разнообразными 
1 Гг*:.;, б школе, в трудовой деятельности, на 
:.- к 7*е во время правильно построенного ак- 

т - ; _  ; 1. конечно, с помощью занятий физиче-

: - ; с  н и х ф о р м  телосложения, внутрен- 
в  : разнообразных функций организ-

---7п •. - с стороной физического разв!ития 
I з : л б ы т ь  гармоничным, т. е. разносто-
? ггсазжерным.
_ -  з 7 :3 -ил форм человеческого тела направ- 

I “ 7 )0 7 : нзльное развитие всех мышц, связок, 
> г - - .  -з зыработку и поддержание пра- 
I ж .  . = : : ранение нормального веса. Эта
■ез - раззнтия представляет огромное

г - ■ - д:--о организма, особенно в период
■игл : з возрасте до 18—20 лет.

13



Разностороннее, правильное н пропорционал: 
развитие телосложения в этом возрасте имеет огро* 
значение для сохранения здоровья и высокой работа! 
СОбНОСТИ в течение долгих лет. Хилый и сутулый м| 
дой человек с впалой грудной меткой, с плохо раза! 
ми мышцами обычно предрасположен к самым раза 
разным заболеваниям.

Огромная роль хорошего развития внешних <} 
человеческого тела не утрачивается и после того, к 
прекращается рост. Например, правильная осанка, 
статочно развитая мускулатура и нормальный вес не 
ко имеют решающее значение для сохранения выс 
работоспособности даже в преклонном возрасте.

Пропорциональность развития человеческого тел« 
ределяется внешним осмотром по красоте и гармони: 
лосложения, а также на основании результатов ан 
пометрии. Антропометрия — система измерений с 
веческого тела, его частей и некоторых функций с 
мощью специальных инструментов: ростомера —
определения длины человека, спирометра — для изм 
ния величины емкости легких, различных приборо! 
для измерения ширины плеч, грудной клетки и т. д.

Правильно построенные занятия физической кул 
рой обеспечивают пропорциональное развитие тела 
жения, улучшают деятельность различных внутри 
органов и систем человека (см. следующую главу).

Физическая подготовленность тесно переплетает 
развитием физических способностей. Об уровне фк: 
ской подготовленности человека можно судить по а 
ни развития силы, ловкости, быстроты, выносливой 
также по степени овладения различными жизненно : 
ными двигательными навыками и по уровню спорта 
технических достижений.

К ж и з н е н н о  в а ж н ы м  д в и г а т е л ь н ы м  
в ы к а м можно отнести все те физические действия 
торые используются человеком в различных уело 
жизни.

Перечислим важнейшие из таких навыков: 
ходьба и бег по различной местности; 
преодоление разнообразных естественных пре 

ствий: рвов, канав, обрывов, завалов, заборов и т. д. 
прыжки в длину, в высоту; 
лазание и переползание,
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тдззлнне и переправы вплавь:
• .а..-л мание и переноска различных тяжестей; 
кседзижение на лыжах;

и езда на велосипеде;
I _ :т :;ба  и метание гранаты.

: люди владеют всеми этими навыками хорошо,
: — уже, третьи — лишь частью из них. Степень
|й . :  г - _ - различными навыками проверяется при про­
нес :~7_:;альных испытаний физической подготов­
и в  —• учащихся — по школьным нормативам, 

для перехода из класса в класс, у начи- 
вглш г :з культурников — по нормам комплекса ГТО, 
“■Егыслужащих — по имеющимся нормативам для 

: *:--:чных годов службы и т. д.
-елозек должен стремиться овладеть как 

" \  числом двигательных навыков. Это об- 
т • -;изнь, помогает лучше работать и учиться, 

успешнее бороться с трудностями, способст- 
—с человек приносит больше пользы обще-

; : т  з о-т е х ни ч ес  к и е  д о с т и ж е н и я
: - • т я  показателем физической подготовлен- 

. рНОе повторение тех или иных физических 
~:степенно приводит к тому, что человек 

определенных достижений. Уровень этих до- 
дпа кается в определенных спортивно-техни- 

* . ; ■ измеряемых в одних видах упраж-
с м (бег, плавание, передвижение на 
теле. на коньках, на автомобиле, на мо-

* - а 7 других — р а с с т о я н и е м  (прыжки 
- г т : ;: ту, прыжки на лыжах, метания дис-

■ м  * :? снарядов), или м е т к о с т ь ю  (пуле- 
Яреп ‘ —тельба из охотничьих ружей, стрельба из
•  * з е с о м  (различные виды поднятия тя-

• р а с о т  ой, с л о ж н о с т ь ю  и точ-  
■ зь.—:-тзения (гимнастика, прыжки в воду, фи-
• - т -а коньках и др.), или п о б е д о й

п   ̂о м по заранее обусловленным пра-
!*Ьвя- : щ - =-ье внды борьбы и фехтования; фут- 

е игры). Уровень спортивных до- 
ж :  £ ? ; ком-либо виде физических упраж-

не: т ~  з разнообразных спортивных состя

1?



В нашей стране существует Единая всесоюзная сп 
тивная классификация, в соответствии с которой 
физкультурники, в зависимости от уровня спортивв 
мастерства и показанных на официальных состязан 
результатов, делятся на разряды. Низшим является 
тий спортивный разряд. Например, чтобы выполнить 
тий мужской разряд в беге на 100 м, нужно преодс 
эту дистанцию не хуже чем за 12,3 сек., в плавании. 
100 м вольным стилем — показать результат не xj 
1 мин. 18 сек. Выполнив эти нормы, физкультурник 
лучает звание спортсмена-разрядника и награждат 
соответствующим значком.

Успешно выполнив третий спортивный разряд, cns 
смен осваивает в избранном виде спорта более выса 
показатели, необходимые для получения второго, а зз 
и первого спортивного разрядов. Задача эта нелеп 
Она требует сочетания разносторонней общей физ 
ской подготовки с углубленной тренировкой в изб 
ном виде спорта, огромной настойчивости и упор 
труда.

Дальнейшее совершенствование спортивного мае 
ства приводит перворазрядника к заветной цели 
дого спортсмена — к выполнению норм мастера спс 
Например, в беге на 100 м звание мастера спорта 
сваивается мужчинам за результат 10,4 сек. и лучг 
в плавании на 100 м вольным стилем — за результа 
хуже 58,5 сек.

Мастера спорта борются за самое почетное спор 
ное ззание — чемпиона СССР, т. е. победителя сост 
ний на первенство страны, рекордсмена СССР, т. е. 
ладателя рекорда Советского Союза. Лучшие спорт 
ны входят в состав сборных команд Советского Са 
защищающих честь нашей Родины на олимпийских| 
рах, всемирных фестивалях, на мировых и европег 
первенствах и на других международных состязаэ

Выполнение норм мастера спорта характеризует 
шую ступень физической подготовленности спорте

Состояние здоровья неразрывно связано с фш 
ским развитием и физической подготовленностью 
века.

Под хорошим здоровьем обычно понимают нор* 
ное состояние правильно функционирующего и 
режденного организма, обеспечивающее человеку



к*- работоспособность. Быть здоровым — значит не чув- 
шаать никаких отклонений в согласованной деятель- 
:<гп зсего организма, не ощущать беспокойства со сто- 
4В» кзкого-либо органа, не страдать потерей аппетита,

утомляемостью и другим« явле- 
:ся вследствие различных заболе-

ций хорошим здоровьем, как пра- 
;остен, работоспособен. Чем лучше 
бщественно полезная активность и 
товека, тем продолжительнее его

зья прежде всего обеспечивается 
ьного благосостояния людей, созда- 
овий труда и быта, проведением 
шых оздоровительных мероприя- 
борьбу с распространением болез- 

:тупной для всего народа полноцен­
но укрепление здоровья зависит 

ТВ6ННЫХ мероприятий, не только от 
-экономических условий, но еще и 

человека, от его образа жизни,

зразе жизни укрепляется здоровье 
■, при неправильном, невоздержан- 
'реедание, недосыпание, отравление 
ином, игнорирование физической 
1 и т. д.) человек разрушает, под-

я физической культурой, улучшая 
и поднимая физическую подготов- 
[злжны одновременно укреплять

качества. К высоким моральным 
:юдей прежде всего относится со- 
:сторый проявляется в беспредель- 
: -чей любви к своей социалистиче- 
• . и дружбы между народами, в 
- лучше трудиться и учиться. Со-

тгдгуаш сознательное подчинение 
--—ггесам общественным, честность,

: коллективизм, критическое

з  ч е г о

^ --утпорипр и смелое прео-
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доление трудностей. Укрепление морального облика 
ветского человека тесно связано с формированием i 
с воспитанием волевых качеств.

В о л я  является психической стороной жизни 
века. Она выражается в действиях и поступках, на: 
ленных на достижение поставленной цели и преодо. 
внешних или внутренних препятствий на пути к д 
жению этой цели.

Наиболее характерные для советского человека 
вые качества следующие: самостоятельность, ин;
тивность, выражающиеся в умении самостоятельна 
мечать цели и планы действий, принимать и ос 
ствлять решения; настойчивость, или умение добив: 
поставленной цели, несмотря на трудности и време 
неудачи; сила воли, проявляющаяся в умении прео 
вать значительные затруднения на пути к поставле 
цели; выдержка и самообладание, или умение упра: 
своим поведением и действиями, не допуская необд;. 
ных поступков; решительность, или умение своевреу 
принимать обоснованные решения и приводить их : 
полнение; дисциплинированность, или умение подч! 
свои действия и поступки требованиям долга, прав 
поведения.

Моральные и волевые качества человека фор ми 
ся в процессе школьного обучения, в труде, С ПОМ1 
политико-воспитательной и культурно-массовой ра 
литературы и искусства, а также с помощью физич 
культуры.

Например, победы советских спортсменов в ш 
народных встречах повышают чувство советской 
триотизма, вселяют в сердца советских людей год 
за нашу великую Родину, за передовую советскую 
лу спорта.

На заводе «Серп и молот» уже много лет раб 
слесарь Афанасий Егорович Трещалов, старый бс. 
вик-подполыцик, участник революционных сЫ 
1905 г. Он продолжает трудиться на благо Родины 
да бодр и жизнерадостен. Несмотря на преклонные 
раст, не прекращает занятий физической культура

А. Е. Трещалов очень удачно выразил патри: 
ские чувства каждого советского человека, умнож- 
победами нашей молодежи в спорте. Вот его слова: 
рогая советская молодежь. Наши дорогие спорта
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- :т всего сердца поблагодарить вас за ту ра-
- у ю вы доставляете нам, старикам, своими 

з еымн успехами. Мы гордимся вами, нашими сы-
- внуками, прославляющими на весь мир свою 

.. - Родину. Имена таких выдающихся спорт- 
в ід к Михаил Ботвинник и Нина Откаленко, Алек- 
. - а и Аркадий Воробьев, Римма Жукова и 
кіт > : н известны далеко за пределами нашей

- У многих юношей и девушек всех стран мира 
і ж  едеывэют огромное желание быть такими же 
■ЗИН, о елыми, ловкими».

-■ шортом, разнообразные спортивные состя- 
р •: льтурные праздники, на которых встре- 

і  коллективы людей различных нацио-
--омогают воспитывать их в духе интерна- 

з е т  . нерушимой дружбы и морально-полити- 
ш і : -гтзз народов СССР и стран социалистиче- 
х  ■ - - :едействуют установлению братских связей 
і К :: :: гробуждают оптимизм, жизнерадост-
■ де ~ е высоконравственные черты характера, оп- 

рмами и принципами коммунистической

:ль в воспитании высоких моральных 
играть коллективы физической культу- 
гг'аннзационное звено физкультурного

в а н »  рнзнческих упражнении, на челове- 
ЕЕде огромная сила коллектива. Под ее 
ызается любовь к своему коллекти­
вы е интересы, укрепляется чувство 
н:~2-: коллективизма, повышается от- 

тнчную подготовленность во имя 
. Е :: мандных состязаниях, выступая 

г дтсмен приучается свои личные 
-тересам общественным.
• :е:-:т ва прибавляется еще и вос- 

■I— »л> ареоодавателя, инструктора, трене- 
сяь вередает физкультурникам свои зна- 

: » : - 2 гг и исправляет ошибки молодых 
■окапывает у них дисциплинирован- 
. ВВСХЯП1ВОСТЬ.
г ледъ качеств особенно большую 

2-г 2 рт. потому что характерной

К>



его особенностью являются спортивные состязаш 
основе которых лежит напряженная борьба — б с 
за спортивные победы, за новые достижения, за з; 
вание первенства, за интересы своей команды.

В спортивной борьбе человек приучается моби, 
вывать свои волевые усилия и преодолевать разнооз 
ные психологические препятствия, такие, например 
неуверенность, вялость, боязнь, малодушие. Умение 
вым усилием заставить себя смело и уверенно борот 
противником в спорте, выполнять физические упрг 
ния с нужной интенсивностью и быстротой мыше 
сокращений, в определенном темпе и с определенной 
должительностыо является выражением волевых КЗ 
спортсмена. Спортсмен, часто выступающий в сос 
ниях, в конце концов вырабатывает у себя настойчив 
наступательный дух, стремление к победе, умение 
ко переносить большие физические напряжения.

С помощью различных видов спортивных состяз 
особенно по боксу, прыжкам на лыжах, слалому, 
ростному спуску, альпинизму, автомобильным и 
циклетным гонкам, прыжкам в воду, различным \т 
нениям на гимнастических снарядах и др., можи 
высить и укрепить такие волевые качества, как з 
тельность, смелость, мужество.

Не менее важное значение имеет спорт и в вое 
нии самостоятельности и инициативности. Так, спа 
ные состязания по боксу, борьбе, фехтованию, спа 
ные игры вырабатывают умение избирать наиболе 
годную тактику, быть активным, инициативным, б 
ориентироваться в постоянно меняющейся обстг 
состязаний. Без этих элементов победа в спорте ? 
можна.

Большую роль играет спорт и в воспитании чх 
дисциплинированности. Он приучает человека поля 
свою волю требованиям долга, нести определенны' 
занности по отношению к своей спортивной ко» 
быть точным и аккуратным в своих действиях, 1 
нительным к требованиям начальника, тренера и 
водителя команды.

Таким образом, занятия физической культ 
спортом становятся действенными средствами фо? 
вания моральных и волевых качеств человека, тз 
сом совершенствования человека с помощью выпол
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Физических упражнений в сочетании с други- 
П - - - V ;  Причем этот процесс нельзя сводить к 
г г хаотическому воздействию на организм физиче- 

ЕМ* гений, потому что во время занятий физиче- 
I г  1ь~ : й. кроме упражнений, на человека воздей- 

е~е коллектив людей, педагоги, среди которых 
занятия, окружающая обстановка. Особен- 

: -:е злияние оказывают на человека люди, 
во время спортивных состязаний, проис- 

об&чно в праздничной обстановке, в присут- 
ааесь» згзтелей.

з з.: янием физкультурных занятий, спорта 
зз только чисто биологическая перестройка 

внешних сторон живого организма, но и в 
»-те перестройка мировоззрения, морали, по- 

I :г шестое. черт характера, воли, привычек и 
сгчег'в. определяющих духовный мир человека, 

з » ~о мере роста физической культуры че- 
-ел:, здоровеет дух.  Не случайно говорят: 

теле — здоровый дух».

Советская физическая культура 
общественное явление

з - '  — авизующей и вдохновляющей силой 
■ |л — ;е:чсгс общества, всего советского 
■» - - - -■ чунчстическая партия Советского
- : --ельзость Коммунистической партии
* гсзетского народа Своими глав-

? • -тт'нческая партия считает: по- 
№  !■ |И и III 11 общества путем постепен- 

— : - _ ; з - • - а к коммунизму, непрерыв- 
■■И |Ч1 II II гм и культурного уровня об­

нят — общества в духе интернаиио- 
■ввлеетя братских связей с трудящимися 
■чг* в т у-'еглзние активной обороны Ро- 

№» • ле 'г 'з  й ее  зрагов. 
м  - :-т>:л зтг силы и средства социали- 

? » г :  • ет на успешное выполнение 
- , I -^_гт-3енн\ю роль советской фи- 

: :; - - - ■ -г з юзи аий того,
Ш — : ■: — = ч-'ле' -ному наполнению 
■ечгг - ■ - . е е : . а р т и а  и всего совет-

2]



Совершенствуя физическое развитие человека,  ̂
ческая культура тем самым повышает его общ ^ 
в е н н о-п о л е з н у ю  а к т и в н о с т ь .

Общественно-полезная активность каждого сове- 
го человека определяется главным образом его г 
ностью к труду и обороне. Эта готовность выражаег 
одних людей степенью производительности труда, I 
ством работы, трудовым долголетием; у других — 
чеством учебы, у военнослужащих — уровнем боа 
мастерства и т. д. И каким бы трудом ни занимался 
ловек, в любой его деятельности физическая куль 
может оказывать ему огромную помощь, о чем б 
рассказано в следующих разделах брошюры.

Поднимая жизненную активность людей, физиче 
культура помогает им лучше трудиться, производи: 
нее работать. Более производительный труд совет 
людей ускоряет темпы роста социалистического па 
водства и тем самым поднимает материальные богат 
всего нашего социалистического общества, ускоряе: 
реход от социализма к коммунизму.

В этом огромная роль физической культуры как 
щественного явления, как одного из важных средств 
ществления таких главных задач Коммунистиче 
партии, как построение коммунизма и повышение * 
риального уровня общества.

Вместе с тем занятия физической культурой пс 
мают общий культурный уровень людей, развивают 
рость и жизнерадостность, увеличивают духовные а 
зические силы, способствуют расширению умства 
способностей, повышают тягу и потребность к куль 
ному отдыху.

Занятия в физкультурных коллективах, спорта 
состязания и встречи помогают людям лучше позна 
друг друга, способствуют укреплению дружеских СВ! 
Большую роль в этом играют широко проводимые з 
шей стране спортивные состязания между братст 
народами советских республик, особенно Спартак? 
народов СССР, массовые физкультурные праздники i 
рады.

Многочисленные международные спортивные вс- 
советских спортсменов, различные состязания, про? 
мые в нашей стране с участием зарубежных спор' 
нов, выезды наших спортсменов за границу играют 3
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Ыр зел~ з воспитании членов нашего социалистическо- 
е -зз б духе интернационализма, в установлении

связей с трудящимися всех стран.
дз занятия физической культурой делают 

зкаленным, сильным и выносливым, способ- 
: тзлть любые трудности. А этими качествами

! з -_-ч отличаться каждый советский молодой 
.а самым физическая культура помогает ре-

._ •: : - . главную задачу нашего социалистиче-
* «г дагстза — всемерно укреплять а к т и в н у ю  

: : а е т с к о й Р о д и н ы .

: ; и м е с т о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы
• э м м у н и с т и ч е с к о м  в о с п и т а н и и

понимал под воспитанием вообще 
ілеустремленное и систематическое воз- 

з з  .л:гию воспитуемого, чтобы привить ему 
■ел. г і. г воспитателю». К числу таких ка- 

Е-здзенне определенного мировоззрения, 
гзззнл человеческого общения, выра- 

і чзот характера и воли, привычек и 
г.зэед еденных физических свойств

г з:с.- зтание направлено на то, что- 
Ж -37 -полезную активность и идейно- 

сгэвательаость советских людей, подгото- 
рааавтых и образованных, здоровых и 

ец рвт ж з. коммунизма.
: г ' вся система коммунистическо- 

жхыызается из различных элементов и 
4: яэжтвенвого воспитания, политехни- 

* . :~зз- = :го сбразования, физического 
■ о п н ,  а для определенных лиц —

с ю • : ууннстическая партия рас-
• ' -  : Г5ДСТВ КОММуНИСТИЧе-

г - 7 з определенной степени 
" - " -у *  составной части коммуу

.. • і .: і. _:. з: л: ан а и и обуче-
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Нравственное воспитание. Нравственность, ил 
раль, представляет собой одну из форм обществ; 
сознания, совокупность принципов и норм поведен 
ветского человека в социалистическом обществе. Н 
венное воспитание составляет основу коммунистам 
воспитания. Выступая в 1920 г. на 111 съезде 
сомола, В. И. Ленин говорил, что в основе комму 
ческой нравственности лежит борьба за укрепле 
завершение коммунизма. Вот в чем состоит и . 
коммунистического воспитания, образования и уче

Нравственный облик советского человека преж^ 
го характеризуется высокими моральными и вол: 
качествами, которые помогают ему стать активным 
ителем коммунистического общества.

Таким образом физическая культура помотает 
мированию и укреплению морально-волевых качес 
ловека, из чего и определяется ее роль в нравстэ 
воспитании.

Умственное воспитание вооружает людей разл;н 
знаниями, развивает и укрепляет память, вню 
воображение и другие стороны сознательной деят 
сти. На занятиях физической культурой молодежи 
шаются определенные общие и специальные а 
расширяется таким образом ее кругозор. Физкульт 
занятия (особенно подвижные и спортивные игры.' 
образные спортивные состязания) отлично укре 
внимание, повышают общую жизнедеятельность ор! 
ма и ведут к более высокой продуктивности в умел 
работе.

Физическое воспитание направлено на улуч 
физического состояния людей, укрепление физйч 
развития и здоровья. Естественно, что занятия ~ 
ской культурой играют важнейшую роль в решен:: 
задач.

Воинское воспитание и обучение направлены л  
мирование дисциплинированных, сильных, мужеста 
физически закаленных и здоровых людей, обладз 
высоким боевым мастерством, знаниями военного 
и глубоким советским патриотизмом.

Роль физическом культуры в воинском восг^ 
вполне понятна: укрепляя здоровье, повышая сч 
скую подготовленность, улучшая физическое раз 
помогая формированию моральных и волевых ;з
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г 'н-еской культурой тем самым поднимают 
*:ЬГ7;ДСТВО, приучают воинов к большим физиче- 

■ • -г -  :ям, к стойкому преодолению всех труд- 
В - ; д - и жизни.

1 ,е воспитание вырабатывает чувство понй- 
и л . :  ь э в окружающем нас мире, чуткое и жи- 

- всему прекрасному в природе и искус-
■ г. • культура рядом своих средств и форм 

воспитанию у людей эстетических чувств.
эелсмнить красочные физкультурные пара- 

* Сколько прекрасных чувств они пробу- 
людей! Мастерское выполнение гимна- 

3 **: д - - г-ий, прыжков в воду и различных 
упражнений, увлекательная спор- 

1 легкие приемы, игры — все это вызывает 
^сведение красотой, слаженностью, легко- 

-:стью движений, и это также пробуж- 
■шмиет эстетические чувства.

еоьое обучение направлено на привитие
■ - < технических знаний и трудовых 

Ш ф х  : ванне и развитие технических спо­
р е « -  ! - с -: с ческой культурой имеют огром-

воспнтании тем, что через укре- 
: —не важных двигательных навы- 

тяе физических способностей 
»  с ^ . т е е  осваивать производственную 

тга-'Еть ею. более полноценно поль- 
: - г ермами и методами организа-

г •^культурные занятия, связан- 
м зл - :Т упражнений, приучают 

« . ' . “г. обогащают двигательный
- - бороться с утомлением

помогает решать задачи 
гкз -ческого, воинского, эсте- 

.тьеэтнического обучения, что 
г*: 5 -ть ее как одно из важ- 

.... к к.,.-, логического висни-

- - ; --матривять в шнро- 
.. . . . лап одно из важ



ных средств коммунистического воспитания. Им« 
таком широком смысле говорят О СОСТОЯНИИ физи: 
культуры в данном обществе, в стране, в респубд 
отдельном городе. При этом имеется в виду: степей 
лечения людей в регулярные занятия физкульг 
спортом; уровень физического развития, физк 
подготовленности и состояние здоровья населения, 
тивные показатели; научные достижения в облас 
зической культуры; постановка преподавания физи 
культуры учащейся молодежи; система организав 
модеятельности физкультурной работы в стране; н< 
спортивных сооружений и производство спортивна 
вентаря; подготовка и уровень квалификации кал 
специалистов физической культуры; издание лите! 
по физической культуре и спорту; пропаганда и а 
странение в народе физкультурных знаний и т. п,

В быту и даже в печати термин «физическая < 
ра», или, как чаще говорят, «физкультура», употр 
ся в другом, более узком смысле. Тогда под 
термином обычно понимается процесс разностоз 
совершенствования человеческого организма, нал 
ный на укрепление его морально - волевых 2 
здоровья, физического развития и физической па 
ленности при помощи систематического выполнен 
зических упражнений, участия в спортивных состн 
закаливания естественными силами природы, собл 
режима жизни, гигиенических требований и 
средств.

В этом, узком, смысле говорят и об отдельны: 
тиях физической культурой, о преподавателях а  
туры. Если в широком смысле имеется в виду с:>: 
физической культуры большого коллектива люден 
узком смысле этот термин можно связать с понп 
физической культуре отдельно взятого челозед 
небольшой группы людей, совместно занимающих 
культурой.

Как широкое, так и узкое понятия о физически 
туре охватывают собой и спорт.

Спорт — составная часть физической культ 
«высший раздел». Однако по традиции многих ле-г 
«спорт» у нас употребляется наряду с термином 
ческая культура», как бы дополняя последний.



II

б 'КУЛЬТУРНЫЕ ЗАНЯТИЯ 
* РЕПЛЯЮТ ЗДОРОВЬЕ

- _ з каждой статье о физической куль- 
___тв или прочитать стразу «Занятия 

тек укрепляют здоровье». Это не раз 
* сзьс! г гзкультурники.
Ш:- -е -в-дый сможет правильно объяс- 
т яи а 2 к ческой культурой укрепляют здо- 
«шашыгхвуетея человеческий организм под 

р— упражнений.
Е брошюры (стр. 16) опреде-
кэс ”  .у"—~ Надо подчеркнуть, что в на- 

р £ р п к  ■ - дат я 'лагоприятным социально-
Д""—— советский человек имеет 

■ ■ а  »  своим здоровьем и охранять его. 
•вид . :вв - травильное построение 
•ц—"™ ? - - : %: 'язательно надо нахо-

■ сзг - т - дч занятий. Нужно только

■Мвгаь а  _ - е гг ель к у кг рать физической

- -~л:ее- не болеет, что орга- 
жяжэсстьзо з борьбе с различ- 
:с=ёгт -чк знешней среды: 

: • зарл-
- ■ - _ -. - дшх предметов

ш гусе- :к  в укреплении здоровья

■ в жизни челове-
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Хорошее здоровье проявляется также в актив 
разе жизни человека, в его повышенной работос; 
сти, в большой производительности труда, в стр 
проявлять творческую инициативу, создавать 
мечтать, дерзать...

При этом у него постоянно сохраняется бодрое 
ние духа, хорошее настроение, жизнерадостность 
мизм. Человек с крепким здоровьем активно п 
свой отдых, у него хороший аппетит, крепкий сон. 
наблюдается трудовое долголетие, надолго отод- 
одряхление, старость и инвалидность.

И в каждой из сторон крепкого здоровья ч 
физические упражнения и другие средства фш 
культуры могут серьезно способствовать укрепле! 
ровья.

Физкультурные занятия повышают силу 
и выносливость

...Представим себе людей здоровых, но физ 
тренированных, а рядом с ними — хороших спор 
добившихся благодаря долголетней и упорной фа 
тренировке высокого спортивного мастерства, 
сопоставим способности тех и других к различ 
зическим нагрузкам, к максимальным физическр 
жениям и действиям. И мы получим наглядную 
в уровне работоспособности у физически не тре 
ных и тренированных людей.

Каждый здоровый человек, и без специальн 
ровки, от природы наделен какими-то физически» 
ками: у него в определенной степени развиты \ 
связки, он обладает физической силой, ловкост 
ротой и выносливостью. Однако эти задатки 
вают небольшими, во много раз меньше того у. 
торого мог бы достичь человек с помощью тр 
Например, человек, никогда не занимаясь физ 
упражнениями, все же может выполнить ряд уг: 
силового характера. Так, здоровый мужчина, г 
которого не связана с силовой физической раб 
вает способен поднять вверх на вытянутые рук? 
сом до 20—25 кг Поднять больше ему уже не і 
При особом напряжении он смог бы повторить з* 
нение несколько раз подряд, но вскоре у неге



- : больше в данное время этот вес не 
человек сможет 3—4 раза подряд подтя-

лзд -:г Но не больше, так как подобная 
зле его силовые резервы. Это предел его 

сз ^судовую гирю и удержать ее вверху 
-з* уже далеко не каждый мужчина, 
злдсовьем

е- -ал регулярно заниматься физмчески-
— еннроваться, т. е. многократно повто- 

знающейся нагрузкой различные
характера: на гимнастических сна- 

■ :-:м  с двухпудовой гарей и штангой, 
»ли год влиянием такой тренировки

юстеленно перестраивается, совершен- 
„ V гзается к тем новым условиям по- 

.• . с которыми он сталкивался 
- ззторения физических упраж-

сала человека заметно возра- 
Г . • лодни .ли . несколько де-

д-— дД гирей он уже забавляется, как 
.званый человек может 

хпуя >вик с земли вверх 
_ I. :зз сгедиальная тренировка 

«ет довести, развитие физи- 
выес-нх размеров. Сверд- 

' чемпион и рекордсмен 
заслуженным мастер спорта 
ю§ саонм любимым видом 

-  : - : : : . он ежегодно об-
у ж — I в поднимании штанги. 

---- • =ь~'Н>тые руки штангу
м егть превышала его соб- 
— На мировом чемпионате в 
■ямпскжй спортсмен Алексей 

з 1^7,5 кг. т. е. рав-

лз перекладине 
■ е-денированный

. -  - 470 В
. -г.: .. .: жет



Еще больше может быть развита у человека 
ская выносливость, т. е. способность продолжи 
время выполнять напряженную физическую раб

Обычно человек ходит со скоростью 90— 100 
минуту при длине шага 70—75 см, проходя каждз 
метр пути в среднем за 13—15 минут. Такой ритм 
для человека привычен, и он без особого труда м 
отдыхая, пройти 10—12 км за 2—3 часа. При бол 
ром передвижении возможности выполнять рабо: 
понижаются. Так, со скоростью 120—125 шагов 5 
он сможет пройти без подготовки уже не более 
часа, преодолев за это время 6—7 км. Это преде. 
ботоопособности в ходьбе. Такая быстрая ходьба 
у него выраженную степень утомления и потреб; 
должительного отдыха.

При острой необходимости здоровый человез 
без подготовки бегать, хотя и очень непродолжг 
время. Медленным темпом, со скоростью 160—17 
в минуту, человек может пробежать 5—6 минут, 
лев за это время не больше одного километра, 
одного километра человек обычно без подготов-т 
жать не способен, так как его организм к этому 
способлен и в нем нет необходимой для ЭТОГО : 
вости.

Если человек начнет регулярно тренировать« 
то его физическая выносливость станет быстра 
шаться.

Нетренированный человек едва способен идти 
ростью 6—7 км в час. На Спартакиаде народоз 
1956 г. армейские спортсмены Г. Климов и Е. 
сков прошли 50 км быстрее чем за 4 час. 10 мин. 
мов установил тогда новый мировой рекорд -  
05 мин. 12,2 сек. Более четырех часов подряд оз 
средней скоростью 180— 190 шагов в минуту, пра 
за один час более 12 км.

На той же спартакиаде разыгрывалась золотая 
чемпиона СССР в самом тяжелом испытании з 
вости — марафонском беге на 42 км 195 м. 
одержал представитель спортивного общества 1 
Иван Филин, преодолевший эту труднейшую г 
бега за 2 час. 20 мин. 5,2 сек. Каждый киломегэ 
бегал примерно за 3 мин, 20 сек. и был опособея 
живать такую скорость на протяжении более 42
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i тонки здоровый мужчина сможет пробежать 
:*:стью, как Филин, всего несколько сотен

с  га с~ъ Филина чуть ли не в сто раз больше 
Ш  ’I : выносливостью нетренированного чело-

<fc» ’ : : :е~зют длинные дистанции мировые pe­
lt» -- Лер- Иванов и Владимир Куц. Всесоюзный 
Ж fe ы - - г а  в одночасовом беге—19 км 595 м! 
Net * ’ Е это выносливость! В беге на 10 км

|р д ц  : • • - - В. Куц — 28 мин. 30,4 сек. Во 
Ь и е .-;г : г.- этого выдающегося рекорда каждый 
■ Ьм м бег-: - за 2 мин. 51 сек.!
■■■к кп^ыэтзе человека могут быть хорошо 

ВЯВк: гыстрым бегом. Нетренированный
■ р  к я  : эти может пробежать 100 м за
■К. ж к  г э :теднем по 3 шага в секунду. Это 
И иии в*—гьтт возможностей.

РВшв играх в Мельбурне четыре са-
РК;; .з а  - спортсмена Леонид Бартенев,

В |р ш . I ' залов и Владимир Сухарев
Н |г -  - У м с новым рекордом Европы— 

Ленке ■ т :-;-,’ен пробегал свой этап менее 
|шк.. 111 в з эехунду! Это скорость ветра.

Н н р ц р  успевал сделать в среднем
■ у-си его скорость позысп- 

Щ Ш нш  г -  с нетренированным чело-

•ем тренировки и 
: ззэостъ, сноровка. Любой 
эзог.э т-за какое-нибудь 

ет прыгнуть в высоту с 
не ттеннровался, то смо- 

к 60—70 см.
- т сз й спортив- 

- - Юрий Степанов.
т зшнстской Герма­

н о м . Школьные за- 
у зн тренировка в 
Ленинграда быстро 
г спэртсмена. В 
':  у он прыгнул на
ы г.: пытках. Через

31



год он прыгнул выше своего роста — на высоту!  
в 1953 г. — 195 см, в 1954 г. — 198 см, а в і 
установил свой первый рекорд СССР — 202 см. 
рез год Юрий Степанов прыгает на 204 см, в на 
ия 1957 г.—209 см, а 13 июля того же года пер< 
планку на высоте 216,2 см, перекрыв на один сі 
мировой рекорд.

Так долголетняя тренировка привела Степан: 
ладению вершинами ловкости.

Взгляните на новичка в спорте, впервые з 
гося на трамплин для прыжков в воду. Он наст: 
ловок, что падает вниз, как мешок. А потом па 
на исполнение прыжка неоднократным чемпион: 
прыгуном Романом Бреннером. Вот он делает 
разбег, с силой наскакивает на коней трамплин 
отделившись от доски, легко взлетая вверх я 
начинает изящное и красивое исполнение в возз 
нейшей комбинации движений, строго соответ: 
названию прыжка. Он в совершенстве владеет 
мельчайшей деталью задуманного упражнения, 
высоком положении над водой в короткий, дляа 
но мгновение, момент «мертвой точки» сгибает 
ловите, вытягивает руки, оттягивает носки пт 
нает одновременные вращения тела вокруг п 
дольных и поперечных осей. И пока тело пра 
воздуху, в короткое, длящееся менее ДВУХ секи 
успевает выполнить полтора оборота вперед с 
менным полным вращательным винтообразные 
нием вокруг продольной оси. В последнее 1 
спортсмен выпрямляется в одну сплошную лини-: 
ющуюся у кончиков пальцев рук и кончающую« 
нутых носков ног, занимает перпендикулярное и 
к поверхности воды и, наподобие СИЛЬНО ЕЬЗ 
стрелы, точно, не разбрызгивая вокруг воды, ві 
ее толщу и скрывается в ней. Красиво, изяз 
мастерски!

Прыгуны на лыжах вырабатывают у себя і 
сокий уровень ловкости, так точно владеют сз] 
в пространстве, что, оторвавшись от трамг.,1 
летают по воздуху, сохраняя равновесие ( 
метров! А затем легко, точно приземляю 
падая, скользят дальше на лыжах по снежи 
пости.
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■ к »  . . мы привели для того, чтобы яснее пред- 
м степени физического совершенства 
тзнт человеческий организм.
: г -собности человека могут развиваться 

- т::тив обычной, средней, нормы во много 
“ зпени развивается быстрота действий, 

— ? несколько десятков раз — сила и вынос- 
Вов -- если скорость и связанная с ней лов- 

-: - - ■ ' степени ограничиваются возрастом 
,г зсе_о развиваются до 25—30 лет, а 

“»сания до 35—40 лет, то сила и осо- 
гь могут развиваться и в 40—50 лет, 

** ; •  • ч уровне до 70—75 лет. Об атом 
- г : численные факты спортивного

в? л-.-;: характерных в этом отношении

:э -  »-
ZXA. •'Ю ;

1КЖА I И
высокую

Х Г г  г Tpyjmei
O0CKOMV

■ : - стерта Михаил Петрович Годин 
- г;эс-1е 40 лет. В 1934 г., когда 

■MB. os впервые вышел на беговую до- 
■ вк> к сдаче норм ГТО Вна- 

оспгаостъ, он с трудом и с весьма 
р веж гатан и  пробегал 1000 м. Но за- 
-ш. - - г и г : ?  его. что он начал регу- 

_ " беге на длинные
вега — одно нз наиболее эффектив­

на два года 
:::<ло степень выносли- 

?йших состязаниях 
v бегу. На 4б-м го- 

'остязаниях по маоа- 
— ' лгетников 46-е ме- 

в • • себя чувствовал
-суждении. В 1937 г. 

т  - - " ‘язаниях по мара-
■7 п .1 - -.-есто На 48-м году
ве* 1 "  V -знболее вынос.ли-

Zxxz-.i Е-: v -'нэ было встре- 
--ззний по мара- 

- I ■ -да ему шел 59-й 
г* - : f  остью бежать

быстрее чем за 
'зсте, М. П. Го-
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дин успешно участвовал в 30-километровом про 
Пушкино в Ленинград.

Многим советским людям хорошо известно 
менитого русского борца, неоднократного пс 
мировых чемпионатов, заслуженного мастера 
Ивана Поддубного. Спортивная биография этогс 
тельного спортсмена не раз публиковалась в \ 
Из нее читатели знают, что И. Г1. Поддубный ег 
лет не прекращал выступать в чемпионатах по 
сохранив до этого возраста высокую степень сил 
носливости.

В небольшом приморском городке Абхазии- 
часто можно встретить совсем седого человека, 
го по дорожке городского стадиона. Это 
спортсмен Грузии — Михаил Григорьевич Ма- 
90-летнем возрасте М. Г. Манилов был награжд 
ком «Отличник физической культуры».

И таких примеров немало.
Теперь читателю очевидна разница в уровне 

способности людей, физически тренированных 
нированных. Очевидно и то, что каждый здоров 
век обладает колоссальными резервными возмс 
выполнять большую физическую работу. Тольк: 
можности находятся у него в скрытом, дрем л* 
стоянии. И стоит только умело пробудить и ВС 
как работоспособность человека резко возраст- 
задача и осуществляется в процессе занятий 
культурой.

Таким образом, роль физической культурь 
чается в том, что под влиянием тренировки ма- 
развиваются врожденные задатки двигательн: : 
ности человека, в результате чего один ка^х 
уровень физического развития и подготовленн: 
века переходит в другой, более высокий.

Но этого мало. Занятия физической ку.т 
только «пробуждают» физические резервы чел 
и, перестраивая его организм, формируют сове' 
вые качества, навыки и умения, например 
быстро бегать на протяжении нескольких час 
высоко прыгать, выполнять сложные упрг 
гимнастических снарядах, головокружительные 
в воздухе во время прыжков в воду, сохраня- 
сие при прыжке с лыжного трамплина, быстр:
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■ --гм;’ способами кататься на коньках
а  ввами, ф и з и ч е с к а я  т р е н и р о в к а  
: - ь е ф о р м ы  д в и г а т е л ь н о й  де я- 

; к о т о р ы х  в о в с е  не б ыл о  в нас-  
; : м ф о н д е  ч е л о в е к а .  И это, в свою

?_ ' . све совершенствует организм человека.
-г~- вссстоспособность.

Зів-ятия физической культурой 
ввзершенствуют организм

ссев мы показали, насколько полнима- 
возможности человека под влиянием 

серь посмотрим, на основе каких измене- 
:— _ает столь высокого уровня развития 
т способностей, за счет какой внутрен- 
“ висходит в результате тренировки со- 
т :зической организации человеческого 
■ чается он от организма нетрениро-

V: ж но заметить уже по внешним приз- 
*тенироваиного и нетренированного че- 

в  т’.’еет хорошо развитую мускулатуру, 
выпуклую грудь, подтянутый живот, 

: - : - —по жировую прослойку. У второго 
в-воо. осанка плохая, грудь впалая, 
г р  нередко толстым слоем покрывает

? - ; ыв изменения касаются внешней фор- 
—- -ввужяых признаков физического раз- 

Гт-твные же изменения под влиянием 
: вг:: наиболее глубокая и многогран- 

-входят во внутренней организации 
. в.вьной деятельности его организма.

■ • • !-;а захватывает буквально каж-
: - - вв-ю человеческого организма, на- 

изменений того или иного органа 
.- тимическими процессами в тканях. 
- г ?- :м заглянем во внутрь челове- 

: * в г в чтером протекающих в нем жиз- 
т н м ,  как изменяются они под

— « Б И р О В К И .



Прежде всего проследим за деятельностью 
ного отдела человеческого организма --  головной

Как известно, всеми функциями человеческа 
низма управляет высший отдел центральной Hepi 
стемы — кора больших полушарий головного 
коре заложены специальные корковые нервные 
Одни из них ведают работой мышц, движения! 
ног, головы... Другие координируют различные! 
ния, складывают из них сложные комплекснь 
тельные действия. Третьи через посредство смел 
делов центральной нервной системы регулируют 
ность сердца, легких и других внутренних орг 
правляют работу пищеварительного аппарата, 
ращения, ведают теплообразованием, обменом 
Благодаря направляющей и регулирующей де 
сти нервных клеток коры головного мозга челл 
организм работает слаженно, как единый, 
механизм.

В коре головного мозга регулируются и раз 
ные раздражения, поступающие через органы 
внешнего мира или образуюшиеся внутри оргг-

Такие внешние раздражения, как, напри» 
преподавателя, приказание, звуковые сигналы, 
пературные колебания и др., попадают на оргаз 
(зрение, слух, обоняние, осязание и др.) и по ц- 
мительным нервам передаются в соответствуй:ц 
лы или центры коры головного мозга. Разлив 
ренние раздражения, образуюшиеся во время 
ния мыши, изменения положения тела в пре 
меняющегося кровяного давления или состава 
других случаях, также поступают по нервам а 
клетки головного мозга.

Все эти поступившие в головной мозг раз 
вызывают возбуждение определенных коркозы 
Поступившие в головной мозг раздражения г- 
ся в корковых клетках тончайшему анализу, 
сила и характер возникшего возбуждения ре~ 
в коре головного мозга, где параллельно с 
возбуждения протекает процесс торможения 
тате сложного анализа и регулирования прсь 
буждения и торможения в корковых клетках 
ответная реакция организма на поступившее 
ние. По центробежным волокнам периферия*
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контролирует также положение тела в просграг 
выполнении тех или иных упражнений, скорость I 
ление движений, химизм крови, ударный объем 
глубину дыханий. Через кожную чувствительное 
головного мозга передаются импульсы, сигнал 
щие о метеорологических условиях внешней сред 
торой выполняются упражнения, а через чувства 
окончания органа обоняния—чистота и свежесть 
моги воздуха.

Целая гамма самых разнообразных раздрал 
если упражнения выполняются в виде состязан:: 
в незнакомой обстановке, на глазах у многоч 
зрителей, если к тому же состязания ответствен - 
сят командный характер, то прибавляются еще 
тельные раздражения, связанные с эмоциональ 
ствительностью.

Все эти раздражения, точно полноводный 
поток, текут в большие полушария головного 
торые, по меткой характеристике И. П. Павл 
ются «органом анализа раздражений и органо 
вания новых рефлексов, новых связей».

Под влиянием всех этих раздражителей, 
щих в процессе тренировки систематически, Е 
день, в коре головного мозга постепенно офор* 
углубляются все новые и новые условнорес-1 
связи, процессы возбуждения и торможения пр 
все более устойчивое равновесие. Они-то и 
качество регулирования всех функций орган; 
ная от видимых координационно-двигательнь 
вий и кончая тончайшими химическими пр 
клетках. Благодаря происходящим в коре 
мозга процессам весь организм перестраивав 
сообразно приспосабливается к новым нагруы 
торыми связаны занятия физическими упеш 
начинает более продуктивно и качественно согл 
деятельность мышечного аппарата с работой : 
судов, легких, со всем процессом кровообраш-. 
хания. со всем процессом обмена веществ, с г 
всех внутренних органов.

Значит, способности к функциональной дея 
как отдельно взятых органов, так и всего ор'з 
ликом и полностью зависимы от состояния я  
нервной системы, от того, насколько кора бя
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ших полушарий постепенно приспосабливается к 
ней образуются, формируются и углубляются всеJ 
и новые условнорефлекторные связи. Головной 
конце концов приобретает способность с максим 
полнотой и глубиной, с максимальной четкостью 
ровать взаимоотношения между всеми органам! 
стемами. Отстающих уже нет. В момент выполнен 
боты все они дружно и согласованно включаютс 
вышенную функциональную деятельность, и кора 
ного мозга точно направляет ее к единой цели, 
сыгрался, в нем достигнута полная согласование 
ствий при ведущей роли дирижера. Дирижер 
оркестром, стал умело контролировать и управляв 
системой звуков, максимально подчиняя возма 
отдельного инструмента единой общей мелодии, 
оркестрант играет в полную силу звука, и он не 
шает общей мелодии, а лишь в содружестве с 
углубляет и усиливает ее, от первых аккорде 
нала.

Это явилось результатом сыгранности, в 
которой дирижер приобрел способность согдз: 
работу каждого оркестранта. Причем уже сд 
произведение, благодаря обогащенному опыту 
жера, так и отдельных музыкантов, оркестр 
быстрее, становится более чувствительным к 
и диссонансам и исполняет новое произведение 
стройнее, несмотря на то, что оно, может быть, 
нее первого.

Такую же роль играет опыт и для человечеа 
ганизма Чем больше, сложнее и разносторонне 
пытывает воздействия со стороны внешнего И 
него мира, тем быстрее и совершеннее его ОТЗ 
акции, тем выше становится восприимчивость 
тельных действий, тем лучше происходит OTC-: 
борьба с отрицательными воздействиями, нар-, 
здоровье и вносящими диссонанс в согласован - 
ту всего организма.

Так под влиянием физкультурных занятий 
ся пластичность коры головного мозга, ссвегн 
ся управление ею всеми функциями организ’ н

Теперь посмотрим, как такое усовершенг 
управление со стороны коры головного мозг? 
структуру и улучшает деятельность отделЬЬ г
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ирофессия которых не связана с большой фи 
работой, затрачивают от 3500 до 5000 калорий, 
симости от того, насколько их работа механиэ 
Спортивная тренировка, особенно в видах спа 
занных с продолжительной, большой по мота 
шечной работой (продолжительный бег, передвя 
лыжах, езда на велосипеде, гребля, тяжелая 
бокс, борьба, хоккей, футбол и др.), может 
суточные энергетические затраты человека еще 
3000 калорий.

Необходимая для этого энергия образуется 
де (сгорании) различных, находящихся в мынд 
ставляемых сюда кровью веществ, в первую 
аденозинтрифосфорной кислоты (АТФ). Челов 
бен совершать физическую работу до тех пс 
мышцах есть запас АТФ. Как только этот запа:) 
ся, мышца перестает получать энергию и челоз 
способность к движениям. Наступает утомлени;

АТФ не только разрушается при сокращен; 
но и восстанавливается. Это восстановление ц 
в момент расслабления и кратковременног 
мышц. Для восстановления АТФ также нужнз |

Под влиянием регулярной тренировки, в 
образования в коре головного мозга новых у. 
лекторных связей, в мышцах создаются необх; 
ловия для повышенного уровня работы. Увег 
количество мышечного белка — миозина, яе.т 
сократительным веществом мышцы. Благодар- 
вышается вес и объем мышц, что увеличивает 
возможности, силу и выносливость.

Вместе с этим в мышцах улучшаются и ; 
протекания биохимических процессов. Так, 
академика Палладина, в мышцах тренирован- 
века примерно в 3 раза увеличивается количе 
гена — основного источника энергии для вое; 
АТФ.

У тренированного человека намного повш 
тивность особых веществ, так называемых 
обеспечивающих полноценное протекание б;:: 
процессов в мышцах, лучшее разрушение эн-: 
веществ, более полное и быстрое восстанов 
более быстрое устранение из мышц молочн:: 
других недоокисленных веществ.
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родный запрос увеличивается в два раза. Такую
чительно возросшую потребность в кислороде 
обеспечить любой здоровый человек, не будучи с  
но тренированным.

Но представим себе группу бегунов разлив- 
пени тренированности и предложим ей бежать 
ней скоростью 300 м в минуту (18 км в 1 час 
скорость является довольно серьезной проверкой 
выносливости человека. Плохо тренированные 
выдержат такой темп не больше 5—б минут, а па 
кратят бег из-за утомления, одной из главных 
которого является недостаток кислорода — киа 
голодание. Другие, более тренированные, с о ­
держаться на такой скорости 10—15 минут, а сэ 
нированные спортсмены, находящиеся в сост:; 
называемой спортивной формы, такие, напрш 
В Куц, А Иванов или И Филин, выдержат та км 
более высокую скорость на протяжении несксл 
сов подряд.

Почему? Изучением этого вопроса занимали^ 
ученые. Они нашли, что мастера спорта пр-: 
способность поглощать в среднем до 5 литров - 
в одну минуту, т. е. в 20 раз больше, чем челся 
кое. Нетренированный организм не может са 
подачу в работающие мышцы такого большой 
ства кислорода. Он может поднять свой «кнс~ 
потолок» всего лишь до 2—2,5 литра в минуте 
кое количество кислорода он способен ПОГЛОИЫ' 
должительное время. А самые тренированные ~ 
ны на протяжении нескольких часов поглошао 
литра кислорода в минуту, прогоняя через свои л 
этот срок до 120 литров воздуха, против 6—7 з 
покое.

Такие огромные возможности достигаются 'л 
тому, что под влиянием тренировки пентральн;- 
система приобрела более высокий уровень пп~  
в регулировании дыхательной деятельности л 
У тренированного лучше развит дыхательный • - 
легочная ткань и дыхательная мускулатура. Ез 
няя емкость легких взрослого, но нетренирова-ц 
чины — 3000—3500 куб. см, то у хорошо трен а  
спортсменов она доходит в среднем до -Д 
куб. см — у пловцов и гребцов, 5000—6000 ;.
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т . г̂ ~ - зныка в глубоком ды-

_ чую глубину вдоха 
;--.’ г - : _о центра в мозгу и 

■ р г і  и л а  вынуждает его при­
с т а в  (одышке), которое 

*д .те-гкгх в кровь,
, ! -сювяных телец и 

: - - Vа кислорода), что, 
-е *рсви кислородом, 

і • - з ь.  Теперь НУЖНО 
в:• -дьечто кровь пере 
> -л-е-чзи Здесь уже 
- 5 -:го  мозга, кото-
гвлеч -дьсосуднстой си-

я белее совер- 
ггевзиного чело- 

г:*гїдіечие (судзр- 
:— і с  100 к\б см 
д т  человека «чя- 

СтЗВЁМОб крови за
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минуту) в 4—5 литров за 48—50 сокращений. У 
рованного ударный объем сердца почти в два р; 
ше, а число сокращений) в минуту больше — 7;

На протяжении нескольких часов марафона 
сердце хорошего спортсмена способно работал 
ростью 180 — 200 ударов в минуту, не снижая 
го объема. Один ученый подсчитал, что за вре] 
фонского бега сердце тренированного спортсме 
вает выкачать такое количество крови, которьа 
заполнить нефтеналивную железнодорожную ;
С такой колоссальной частотой и так долго с; 
тренированного человека работать не может, еп 
ная мышца быстро ослабевает.

Таким образом, под влиянием регулярной а а 
тренировки организм человека настолько перед­
ел и совершенствуется, что приобретает возмоя 
много раз увеличивать легочную вентиляцию, ; 
ко раз повышать минутный объем сердца, уск: 
крови и улучшать другие функции.

Все вместе взятое обеспечивает подачу ткз| 
чительно большего количества кислорода, что 
поднимает общую работоспособность человека.

В чем же выражается влияние 
физической тренировки на здоровье?

Мы разобрали выше лишь некоторые сторо 
глубокой перестройки организма, которая прои: 
результате физической тренировки.

— Но позвольте, — может возразить читател: 
приведенные выше примеры говорят о перестрой 
низма, происходящей в процессе спортивной тре- 
Возможно, что происходящее при этом соверше 
ние функциональной деятельности организма 
подчиняется спорту и направлено на обеспечена 
ких спортивных показателей в беге, прыжках в 
гимнастике и в других упражнениях.

Но какое имеет значение это совершенствовг 
повседневной жизни человека?

Чтобы ответить на этот, вполне естественный 
мы вернем читателя к первым страницам на: 
главы и попросим его вспомнить, в чем конкрет-: 
ляется в жизни человека крепкое здоровье. И т:
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происшедшая под влиянием 
е- тзрестройка организма имеет ог- 

вседневной жизни человека, пото- 
т взятая перестройка и связанные с 

азме укрепляют здоровье челове- 
г—Вт Физическое состояние.

Вт. - тжается влияние физической 
в вдоровья человека? 
г нческое развитие и физиче- 

а  человека, физкультурные заня- 
•зрсазизы в целом. Благодаря уве- 
■ в ' в стн. быстроты дейст- 
вв д д :  действий поднимается

-еловека. Сильный в под- 
в : вкий в гимна-

в - - ~рах человек становит- 
icrpee во всяком роде 

в в I :v Ш и IV главы). Об- 
ается за счет того, что 

Е ; дзет -тЛ зек способен выпол 
« - : ' затратой энергии, он

зис- . -  в - е затраченных на 
С ~эмления происходят 
io : "способность — пер-

г~~*
д д“'-тельными павы 

ьтс-влЕтЗ-ят различных фи- 
т - л с г г ч н о с т ь  и м о з а н ч -  
с д и т т  м о з г о в о е  к р о в о -  

г у х т  в с ю  д е я т е л ь -  
Б л а г о д а р я  э т о м \  

с о с у д о в  г о л о в н о г о  
: д н з .в в  я. у л х ч ш а ю т с я  

■ р ж а и ш ю  д е я т е л ь н о -  
зчг сезячеечая тре- 

е я т ^ л ь н о с т ь  
с  д е л а е т  ч е л о в е к а  
ЗДХЕЯМЙ в н е ш н е г о  
т т а е  “с с т о я н н о  в 

5 е г о  о р г а н и з м ,  
п ъ э  н з а -  

Е и е в я д и м ы -  
*  ■»-т П о э т о м у
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физически тренированный человек меньше бо„ 
отдаляет его старость.

Тр е т ь е .  У физически тренированного чел 
чительно активнее протекает обмен веществ, 
ся рост и обновление клеток, укрепляется 
развитие в целом, благодаря чему прочнее, с 
совершеннее становится материал, из котор: 
весь его организм, предупреждается и отдаля 
ние клеток, старческая немошь и связанные с 
ги и понижение работоспособности.

Ч е т в е р т о е .  У физически тренирован^ 
уменьшается степень изнашиваемости орга:- 
как все его функции, деятельность всех ор. 
стем как в покое, так и в рабочем состоянии 
экономнее. Такой человек всегда быстро зась 
ко спит, и его сон полностью снимает накос, 
день усталость; у него всегда хороший аппе 
настроение и нормально действует пищевар,: 
парат.

П я т о е .  С любой болезнью, которая все 
одолеть человека, физически тренированны:' 
справляется легче и полнее, а после перенесе 
вания быстрее восстанавливается и вступае- 
потому что в нем высоко развиты естествен­
ные защитные свойства, так называемый « и у  
гический потенциал». Болезни оставляют ме= 
ствий и тем самым в менее выраженной сте~ 
вают организм и приближают старость.

Так, путем улучшения физического разв 
ческой подготовленности укрепляется здорсз 
ка. А с укреплением здоровья поднимают,' 
сти еше выше и разностороннее развивать 
организацию» человека. В этом неразрыв:-: 
взаимодействие между физическим развит?-:-. 
нием здоровья. Чем выше развиты физиче:- 
сти человека, тем крепче здоровье, а чем 
ровье. тем выше возможности для развит: : 
способностей.
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• « ' " - г С К О П  КУЛЬТУРЫ 
Л  1 ?ОИЗВОДИТЕЛЬНОСТИ ТРУДА 
: АЕТСКИХ ЛЮДЕЙ

*т-:-= в своей исторической работе 
■шнкашюй в апреле 1919 г., назы- 

. :з:счих за высокую произво­
дил. I ■ • - ' _ м  героизмом». Подчерки - 
к .  сть тр\да — это, в последнем
« к » -  г - главное. В И. Ленин писал 
■м  « - а‘тся там где появляется са-

црптагааю ш ая тяжелый труд, забота 
:г -зеличенни производительности

н о в п  указаний, наша Коммунистиче- 
ч уделяет огромное внима- 

— - : : :д э  за неуклонное повышение
* Т*» ТЛ

гэиадистической промышленности 
*: -одстельность труда подни-

- - а V)—60% и больше, 
г-ездом КПСС семилетнему

- -. -- - ---сим тете я V нас в 
ш  в —Ж % . в строительстве— на 60— 
— а а - 5 а счет повышения произво- 

г будет получено три четверти
- продукции. Повышение

т 29. стр. 394.
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производительности труда только на один проц 
означать в семилетке дополнительное увеличени 
продукции почти на 12 миллиардов рублей!

Один процент роста производительности тру 
дополнительные 5—6 миллионов тонн угля, 
Лиона юнн нефти, свыше 100 миллионов мет, 
в год. Какое это богатство!

Таким образом, именно повышение произвс 
сти труда является главным источником скорое 
движения вперед по пути к коммунизму. Чем 
дут темпы роста производительности труда, те 
наступит время полного изобилия, время К"

Повышение производительности труда в н 
циалистическом обществе осуществляется пут 
ния во все отрасли народного хозяйства пере 
ники и непрерывного повышения технической 
пости труда за счет улучшения технологии, 
тодов организации труда, повышения кульг, 
ческого уровня трудящихся, а также другим 
разными путями.

Важную роль в повышении производите.: 
да играют занятия физической культурой.

Чтобы убедиться в этом, рассмотрим 
ние физической культуры в связи с особе: 
временного социалистического производства.

Физическая культура 
помогает людям лучше управлять те

Как известно, рост и совершенствование 
ческого производства осуществляются на ' 
техники.

С каждым годом в социалистическое 
широким потоком вливаются все новые и 
ны. Они освобождают людей от тяжелых фг; 
лий, от утомительных и вредных форм ф??:- 
да В область предания уходит лопата. В 
гах. во время землеройных работ ее заме,- 
машины.

Резко сокращается ручной труд и в соцн 
сельском хозяйстве.

Сейчас можно говорить, что каждый 
40 миллионов рабочих, занятых в социали 
мышленности. так или иначе связан с те:
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г.зляют самыми разнообразными 
не агарами, комбайнами, бульдозера- 

_г~: гоилями, тракторами, самолетами, 
ен— .дозами и т, д. К концу семилетки 

: с;- ежегодно выпускаться более

ни в социалистическое произ- 
- у ' з  люди умело ею овладевали, 

ее резервы и возможности. А 
- --  'ыть внимательным, ловким. 

Вот тут-то и выступает физи- 
: повышающее вниматель-

:тъ. быстроту действий и вы-

а- современный трудовой
за т - именно к названным ка- 
ылг:- г .ем те изменения, кото- 

— :е лег:иного труда в связи 
в «его машин.

-л землеройную работу с 
~~г гебота не требовала от 

женин, высокоразви- 
' _ ~о напряжения вни-

I ы  ждым физическим уси-

■сгзление мощ- 
- _ - У с а тмашзаво-

вт1 • бометров земли
рцраваяютий экскава- 

в» •г>ес.'- имея справа и 
■впвлввшгролеров. Уп- 

ввбраснванне. подъем 
г-носсть прямого и 

р к а в в ж е я ы  и две 
■ л к ч н е  механиз- 

_ • - : ■ -: -ее ■ Деп-
(Т-Г= - ы  легко, без 
Дзета а* машиниста, 

~  ' : :  • - ■ • 
я i тл у~ давления 

—*а_ Процесс 
вем разме-

S1



Добавим к этому, что машинист за 50—60 
жен успеть опустить ковш точно в то место, г 
производить копание, быстро и до отказа зап 
грунтом, не мешкая, поднять так, чтобы исключ 
кидывание; в нужный момент, одновременно 
тием ковша, включить поворотные механизмы 
вить стрелу с ковшом к месту выгрузки; не 
мгновения, когда нужно отпустить тяговые кан 
кинуть ковш и высыпать грунт; тут же поел 
править машину в обратную сторону для па­
ра бочего цикла.

Следовательно, вся работа машиниста по 
этим гигантом-экскаватором, заменяющим тр 
сяч землекопов, заключается во внимательн 
ном контроле за положением ковша, в соотв 
строго координированных и быстрых действ; 
командоконтролерами и ножными педалям 
янном зрительном контроле за щитом упоа- 
могательными механизмами экскаватора. В 
работы машинист должен быть вниматель- 
мимо выполнять самые разнообразные 
действия, каждое из которых в отдельности 
ляет большой сложности.

Примерно этими же особенностями ОТЛЕГ 
людей, управляющих другими типами зем- 
шин — бульдозерами, скреперами, гусени- 
ваторами, автосамосвалами, землесосами, 
ми. И не только землеройными машинам 
ми, применяемыми на строительстве, в 
хозных полях и в других отраслях наше-: 
зяйства.

Таким образом, в огромном больп:: 
современного механизированного труда 
чеством, во многом обеспечившим выс: г 
тельность труда рабочего, является не 
а внимание, способность до конца раб 
пять высокий уровень внимания! А в' 
кость, быстроту действий, способность 
ровать движения и, конечно, вынослив:' 
человек не сможет все эти качества г.: 
силе на протяжении всех часов работы

Какую же роль играет физическая ■ 
тии и совершенствовании всех этих
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: производительного труда, свя-
- : современной техникой?

-*тве мы разобрали роль физической 
- - г:: здоровья человека. А крепкое 
I - . шей основой для хорошего 

внкосливости. Значит, укрепляя здо- 
I ' -т_за обеспечивает необходимую 

— звания нужных современному ра- 
; с тем занятия физической куль- 

совершенствуют эти качества.

: ■ - н е к о й  к у л ь т у р о й  с о в е р- 
К1 ' к зз :: и е. Внимание является одним 

49 е«- - >го сознания, свойством ото- 
ш~нз : ■о _ ю действительность и разум- 
•ег ; . ть на нее. Это — способность 
з  - ■ - звать свою мозговую деятель- 

збъекты или действия с целью 
• : - -я в сознании.

точки зрения, внимание — это 
■ з-тдогочить возбуждение в опре- 
з \ коры головного мозга и при 
: знх действий в окружающих 

ззз’езкания» возбуждения по не- 
: придать ему целесообразную

I. 3
отдобретенная от рождения 
л зэ  человека, вырабатываю-

*сг і • ' і я личности, развивающее- 
зреды, в результате опреде- 

ззботы, в результате трени-

з - здзззт от различных внешних 
ь. в  том числе и от уровня общей 

человека, от состояния его

; - 7 эзья с высоким уровнем 
внимание сохраняется лучше.

тенным здоровьем, с низ- 
зз 'зта , связанная с напряже- 
'-ззтрое утомление, снижение 

е внимания и рассеян- 
зз Азтво, противоположное ВНИ-
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манию, приводит к снижению качества любой : 
ошибкам, браку.

Еще больше внимание зависит от силы ван 
собности человека к большим волевым усилияI 
быть физически утомленным, но усилием ВОЛИ I 
вать внимание и поднять работоспособность. Аз 
в «Капитале» процесс труда, К. Маркс писал 
напряжения тех органов, которыми выполняется 
все время труда необходима целесообразная 
ражающаяся во внимании, и притом необхс: 
более, чем меньше труд увлекает рабочего сзс- 
жанием и способом исполнения, следоватег 
меньше рабочий наслаждается трудом как иго 
ческих и интеллектуальных сил»*.

В условиях нашего социалистического обще; 
дый советский человек глубоко заинтересован 
Из тяжелого бремени, каким он был и есть в 
капитализма, труд в нашем обществе преврат?.. 
знательную потребность, в дело чести, дело до 
геройства. Советский человек работает с увлеи 
наслаждается своим трудом, как целесообразк: 
физических и интеллектуальных сил». Поэтоул 
ские люди работают с большим эмоциональны 
мом, мобилизующим волю и тем самым ПОДр! 
способность к вниманию, И для того, чтобы 
было еще выше, наши люди должны наряду : 
волей иметь еще и хорошее здоровье, большую 
физическую выносливость. А эти качества отлкч 
батываются и укрепляются путем регулярны; 
физической культурой.

Занимаясь физической культурой, повышая 
физическую выносливость организма, можно 
внимание, отдалять сроки наступления во врем 
утомления и связанного с ним притупления а 
В этом заключается первое назначение физичес; 
туры в укреплении внимания.

Овладение вниманием во многом зависит от 
сколько у человека развиты способности к гоч) 
гательным актам, к координации движений. 
правильно он ощущает мышечный тонус. Неумез 
динировать свои движения, правильно череде*

* К. М а р к с .  «Капитал», 1950 г., т. 1, стр. 1Ь6.
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■  ДИНаЦИЮ д в и ж е н и й ,  л о в к о с т ь  и

■ т \  р е а к ц и и ,  о б е с п е ч и в а ю т  б .п а го -
- : - з и я  д л я  п о в ы ш е н и я  в н и м а н и я  че -

■ к у л ь т у р ы  не  о г р а н и ч и в а е т с я  
• р е т л я е т  и п о в ы ш а е т  в н и м а н и е  че-

Э»~1 >с.’-- значительно шире. Она заклю-
■ г :  г я з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  п о д н и м а е т  

- г - - з м а н и ю ,  у в е л и ч и в а е т  р а з н о с т о -  
— - с о в е р ш е н с т в о в а н и я  е г о  р а з л и ч -

' " с . ю н  в н и м а н и я  о т н о с я т с я :  о б ъ -  
“ . - ч н з э с т ь  и п е р е к л ю ч е н и е  в н и -

д о н и м а е т с я  с п о с о б н о с т ь  че-  
д о с т а т о ч н о  я с н о  в о с п р и н и м а т ь  
т с  о б ъ е к т о в .  О б ъ е м  в н и м а н и я  
- - - д е л е н и е м  в н и м а н и я  —  с п о с о б -  
-4 = 0 п о л н о  у д е л я т ь  в н и м а н и е  

=-=м=>ннс в ы п о л н я е м ы м  а е й с т -
- ’ -- - = о с т ь  в н и м а н и я  з а к л ю ч а е т с я  
* - м с  к о н т р о л и р о в а т ь  к а к о й - л и б о

. ---^чение  в н и м а н и я  в ы р а ж я е т -  
- ~ - - * 'н т Ь в н и м а н и е  с  о д н о г о  о б ъ -
— = з д а  д е я т е л ь н о с т и  на  д р у г о й .  

- - -  ‘б х о д и м ы  б о л ь ш и н с т в у  л ю -
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Теперь представим себе какую-нибудь дина» 
спортивную игру, например, футбол, хоккей, ба 
или волейбол, и посмотрим, может ли процесс 
какой-то степени совершенствовать различные : 
внимания.

Все эти игры ведутся обычно в быстром темпе 
чаются частой сменой ситуаций. Каждый играюш 
жен обладать способностью следить за положа 
действием всех игроков на поле, за мячом, за о 
шем комбинаций, предугадывать тактику своих ; 
ных противников. На быстро меняющиеся в - 
игры ситуации игрок должен сразу отвечать в 
целесообразным действием. Вот почему в процел 
лярных тренировочных занятий и состязаний по » 
ным играм у спортсменов, как показывают ре? 
научных наблюдений, вырабатываются и соверс 
ются все стороны внимания: объем, распределение 
чивость и переключение.

Например, футболисты или хоккеисты дол»: 
время держать под своим контролем нескольких 1 
своей и чужой команды, мяч, площадку, ворота * 
А это совершенствует объем внимания.

Высокоразвитая способность к распределена 
мания выражается у спортсменов в умении : 
менно направлять и контролировать две-три целее 
ные деятельности, например: бежать в определен
правлении, принимать и посылать мяч, «уходить» 
тивника и т. д.

Продолжительная коллективная спортивна» 
длящаяся полтора часа, а иногда и больше, треб 
каждого игрока сохранять внимание до последи?: 
состязания. Даже если у отдельного игрока устоя 
внимания начинает падать, обстановка игры, с?! 
с коллективными действиями всей команды, за:- 
его с помощью максимального волевого напряжен! 
должать внимательно вести игру, чтобы не а  
своих товарищей. Вот почему участники спортивн 
отличаются большой устойчивостью внимания.

У игроков в футбол, баскетбол, волейбол треб 
к способности быстро переключать внимание ого 
Точно принять мяч и немедленно направить его I 
партнеру или в ворота противника (баскетбольн -; 
цо, через волейбольную сетку), молниеносно ?;э
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г 1 — 'т-' !е своих действий в зависимости от 
Шщр-- *: ,-изника или поведения своего парт- 
■к I - - л_зыграть создавшуюся во время
Штг: — зсе эти и многие другие действия

- ачия весьма характерны почти для 
цраа» ; Поэтому тренировка в них опре-
ЕрА:. и : : зершенствует и эту сторону вни-

№  *се—г -то способности человека к рас- 
«г~: - в ети и переключению внимания, 

Ь к *  • т-ллл.ляюшиеся в процессе физкультур- 
и*. * -- в определенной степени перене-
Б в .  ■ ев.-ют человека более работоспособ- 
Б ш 1 в любой отрасли труда, повышают
■ р в е - -  : --:-ч:н физической и умственной дея- 

л сокращают сроки «вхождения» 
БрнВа — - :•:.*£ отдыха и перерывов. В этом за- 

■Мш п  злжных ролей физической культуры 
■рв гг : — з повышения производительности 
■вгв р у л д
Н в в  I ? ч е с к о й  к у л ь т у р о й  с е в е р -  
Е г -  п - г а т е л ь н о е  м а с т е р с т в о .  Но 

Н р ж л -я  й техникой связано не только со
-злачными физическими действия- 

^ Б ш с ч  т е м а м и  и передвижениями. Степень 
В р г  _ - - - дзнгательных действий зависит 

зл :-зека двигательных навыков, от 
хзгжений, силы и выносливости, от 

: экономно, быстро и продолжитель- 
Ш вш  5 • - -тъ тот или иной вид физической

: т т х  действий и приемов, выпол- 
— оа рабочими и колхозниками, в 
_ а :-? е  случаев отличается от физи- 

Н йввн и . - * ? выполняются на занятиях
^ ^ ^ ■ р р - « в  на спортивных состязаниях. По- 
Б а в ь е  — где двигательные действия преж- 

* Ч трудовом процессе.
1 « о чазано, что вырабатываемое 

^^^Б ш м -гзл! - . льтурой двигательное мастер­
ам” - чих упражнений определенным 

- -судовую деятельность, повы-
^НррМШг: 3 -руде.
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Разносторонний спортсмен обладает более 
ными способностями овладеть любым, новым 
двигательным действием, любым трудовым п; 
действием. Мало того: он имеет возможность 
освоенный прием в более быстром темпе; ему л 
ся более сложные трудовые приемы и действия 

Это объясняется тем, что в процессе занятг: 
ской культурой у человека расширяется арсен 
чиваетея количество образованных двигательн 
ков. Двигательные центры коры головного моз 
образования новых условнорефлекторных свян 
ретают у него большую мозаичность, более 
приспособляемость к новым внешним раздраж» 
большую пластичность в образовании новых с 
ных реакций. В такой высокопластичной коре ' 
мозга намного повышаются возможности об 
новых двигательных условных рефлексов в свя 
ением какого-либо нового двигательного дейгты 

Мозаичность и пластичность двигательных 
коры головного мозга в связи с образованием 
и новых условных рефлексов может дойти дс 
пени, когда любой новый двигательный наз 
образовываться без предварительного изучена 

Поясним это на примере с гимнастом. Итве 
чаи, когда перворазрядник и, гем более, мае? 
по гимнастике, владеющий богатейшим опыте 
ных двигательных действий, с первого раза 
очень сложную и новую для него комбинации: 
ний, лишь внимательно посмотрев (зрительно 
житель), как она выполняется, или прослуш? 
ный раздражитель) порядок ее выполнения. V 
же привести множество случаев, когда опытны 
с многолетним стажем, может после первого ж 
ра или прослушивания какого-нибудь нового 
действия или приема тут же без ошибок его 
Эго происходит потому, что у такого гимнаста 
ного рабочего в коре головного мозга имеется 
запас, многогранная цепь самых разнообразна 
тельных условных рефлексов, из которой чес 
заимствуются отдельные звенья, и из них скл 
(а не образовываются вновь!) новые комбина 
норефлекторных связей. Благодаря этому для 
ния нового двигательного навыка оказалось л:



-ли зрительного раздражения, чтобы 
: газу сложились новые двигательные

Ьжжгы.
надо*, чем богаче, шире и многограннее 

тьс человека, тем выше у него способно* 
” *: -::>зых двигательных условных реф-

; дзигательного опыта человека и 
Яэ~'~нп его способностей к любым физи- 
- г 4 ? заключается роль физической куль- 

ательного мастерства людей, за­
ем новой техникой.
: ательного мастерства людей, управ-

и*~ тгазрывно связано с развитием лов- 
ас- ?' движений.

в ы р а б о т а н н а я  ф и з к у л ь т у -  
; - - с я в т р у д е. Под ловкостью дви-

—гг способность человека легко и без на- 
-- ' г различные, большей частью слож- 

: - : чтъ и быстро переключаться на новые 
-- - • фшзической культурой ловкость 

г же-чя а способности человека выполнять 
-весне упражнения свободно, точно и

— значит правильно координиро- 
движения пальцами, руками, нога-

"Т-Ювой.
: : Vно — значит включать в активные

■ВП>У Ч’ышечных групп, правильно ОПре- 
“Є-"гЧЬ мышечного напряжения, умело 

еаи я с расслаблением (отдыхом) 
вв. - дного лишнего, ненужного движе- 

* - ;КО целесообразного и полезного рас-

ж -  проявляется в высокой степени дви- 
\шж  гзованности. в точных и наиболее пелесо- 
ВЙГ“з ?Г! з умении правильно координировать 
I ь  * -*ъ любую работу с максимальной 

-- теряя напрасно ни одной минуты 
т - -а 'очие-скоростники. превышаюшие 
" з труде, где нужно действовать бы- 

I являются ловкими людьми.
спортивной! гимнастикой легко- 

—смнениями — прыжками и метания-



ми, прыжками в воду, горнолыжным спортом, : 
ми спортивными играми вырабатывают у 
легкость, точность и высокий уровень координ 
жений, благодаря чему спортсмены приучаютс 
движение выполнять с предельной экономией 
насту, прыгуну в воду или баскетболисту гора 
управлять станком, экскаватором, комбайном и 
машиной потому, что регулярная спортивная г. 
и спортивные состязания приучили их к ловкое 
ний, выработали способность точно координир 
свои действия, что как раз и нужно для высок 
дительной работы.

Хорошо вырабатывает точность движений ( 
родки, которая издавна пользуется широкой п 
стью среди рабочих. Токарь московского завод 
молот» П. Строков уже многие годы играет в га 
свое спортивное искусство в городках, за побед 
союзных состязаниях по этому виду спорта ему 
но почетное звание мастера спорта. Но не тол 
получения этого звания токарь Строков с таки 
нием занимается городками и другими видами 
ских упражнений. Ловкость, точность и глазомер 
тайные на тренировках и состязаниях по город 
могли ему перевыполнять производственные н 
своем заводе, где он славится как один из луч! 
чих-передовиков.

Ловкому человеку легче перевыполнять пр 
венные планы и нормы, он может выполнить о. 
же цикл движений за более короткое время, ч 
кий, и за счет этого повысить производительна

На Челябинском заводе дорожных машин 
производства токарь В. Броницкий в свободж 
играет вратарем заводской хоккейной команд! 
выработал в нем ловкость, высокую культуру } 
И это помогает ему поднимать мастерство в т 
полняя обязательства завода по досрочному изге 
машин для великих строек коммунизма, токар 
ницкий на 326 процентов перевыполнил задан!

Кузнец одного из сталинградских заводов 
регулярно совершенствует свою ловкость на за! 
легкой атлетике. Он чемпион завода по прыжка 
и высоту, т. е. как раз по тем видам легкой атл 
торые требуют особенно большой ловкое^
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* ш  остове всесторон-
- . ■ г ; : : _ е ; : е к о т о р о й

П: г. о в
врваэвошпвеяными показа- 

ш  я ш п е л е й  соииалистнче- 
— о вты ьл во  скоростными 

■ р »  _~д: ♦ :г~т едг- :~о гидроузла.
нетт-жггдничеекого завода 

т и  О ш а  Агафонова и Анто- 
- гд.-.ия за этлич 

~ щраедемпвенюв операции. Лов- 
• ! • ■ недель прошло, —

1* А * г чг--. — прежде чем
: ; а и  руч- 

а. >1 : ее е часто того, чтобы 
( . _ - т о  : ;т. прижимали его,

скфову- То станок не ла- 
м ф р » с  ввструментим. го «упу- 
ь браковалась». А потом, когда

* : : а : дался опыт, молодые
ее: - — гать темпы роста произ-

!Ш~: - г . - ;  I т —120 деталей за смену
3 » —5»,

л а в е  — это огромная прибыль 
fc.rt.i- ед-т т ;- изобилия. О. Агафо- 

- : - -- ;зкгжомив на от-
. :г- д. они стали произво-

5  ; - т е  . .:;е, резко подняв
т  :  •: - к же. какая-

(В наао. -г - г ~ количество новых вин- 
-г д -: т л  ловкости, которая 

: ■ лтгС физической культуры.
* к-тдозателей и последователь-

- -  а - д е д о в о й  и с о б р а т ь  в м е с т е  т у
-;с-1т Е=*гаоотана ими за счет лов- 

-г г т-.гаях по физической куль- 
■» 11 на _Т 'ге целой страны это даст недели 

■ к  * т  да Недели и месяцы сокра- 
—щ'|Ц|-- • • чмунизму. Это ли не заме-

рЦ нввасв» с  т т : а  становится средством, откры- 
р в г з «  г ■ 'нательные возможности роста 

.  - _  * наше движение вперед.
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З а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  
в и в а ю т  д в и г а т е л ь н у ю  с к о р о с т ь .  Г 
ростью движений нужно понимать способность > 
в предельно короткие сроки отвечать быстрым й 
образным действиям на поступившие из внесэ 
внутренней среды раздражения органов чувств - 
зрения, осязания. Скорость движений складын-1 
нескольких элементов: быстроты реакции, т. е. 1 
которое проходит от момента раздражения до а 
действия; выполнения действия, т. е. времени. | 
затрачивается на выполнение действия; темпа 3  
т. е. быстроты повторений двигательных действ^ 
ницу времени.

Скорость движений основана на образован 
лении и совершенствовании двигательных уел: 
лексов. Под влиянием тренировки ПО мере СОЕ: 
вания условных рефлексов у человека повыш. 
строта реакции, скорость действия и темп дв.-

Самые разнообразные отрасли труда связа 
ходимостью быстро реагировать определенны', 
ями по управлению техникой на разнообразны 
ные или слуховые раздражители. Чтобы не 
какую-нибудь мелкую деталь, обрабатывай:: 
предельных скоростях станка, рабочий доли- 
тельно следить за деталью и считать время 
долями секунды. Особенно большим уровне* 
быстроты реакции должны обладать скорост­
ники, водители автомобилей, тракторов, сам: -■ 
гих машин, машинисты, работающие на поды 
шинах. Машинист должен точно, а главное. 5 
тировать на каждый сигнал контролера. И 1 
работы, а значит, и производительность трут 
временной доставке строителям материала в . 
висит от уровня развития у машиниста быстт т 
и скорости действий. За счет сокращения ы 
доли секунды промежутков времени, которые 
сигнал контролера от точного действия мгд 
жет составиться сумма нескольких минут за -з 
времени. А это — новые ТОННЫ переброшен: 
назначения строительного материала.

Подобных примеров, где путем ПОВЫШ г 
реакции и скорости действий поднимается 
пользования производственной мощности



Л ~  >2.2 -'О Ж НО привести
т~2 ‘ : .зепшенстзования 

■ н о  управлять техникой 
:• ‘ ■' :- :ксрости.

*1 д* плесками упражнения- 
_ реакции, скорость и

■ ; ‘ . :е--;-вы й с проведе- 
~  . -зет человека ценить 

: _ ал лв _ы. велосипедисты,
; . ' : ; •: -т тз.-.ько за выиг-

* :з т:гтинных противников.
ш  чйтг»тепле рекордного дости- 
с  н н с ш о  до одной десятой

- ■ развнзают различные
сс которых насыщен моментами, 
анкябю стя игрока «не зевать», 
Б  2 ТЫСТрО.

■ ■ л - . в таких
'«и- : ■ зольная и классическая
ш  а т и х т  рапирах или эспадронах.

- :- - ' действие про-
д и . ш ь  разумным, быстрым и вы­
кает.

; - с :сть действий, исчисляемые
- ■ _ ; - .л : . - е  значение и в р азли ч ­

н а  ■ стрелково-стендового спорта. 
- I стрельбе спортсмен должен 
■оказывающихся перед ним на одно

;.  - 4 Сех. он должен успеть при-
"грезести огонь на очередную 

н с  зга требования 5 раз! 5 разных 
«- -: _е секунды на выстрел, — это 

:н- выработки высокой быстро-

— -  реакции и скорость действий 
: сменяет не только в спорте, а и на 

г-_— Зтют приучает человека ценить 
; лк ;е-:леды. А это качество сейчас 
< — дззому человеку.
: - '-гт определенного предела в
— Г з темпе выполнения трудовых 

-- _  -:а одну ступень повысить его с



помощью тренировки в различных видах спорт; 
первый план выступает скорость.

Ф и з и ч е с к а я  в ы н о с л и в о с т ь  под.  
в а е т  с п о с о б н о с т ь  к п р о и з в о д и т е ;  
т р у д у .  Под физической выносливостью ПОНИУ 
собность человека к продолжительной физически 
Физическая выносливость увеличивает функид 
возможности центральной нервной системы и ч 
повышает работоспособность в любой отрасли 1] 
носливость — та общая цементирующая основу 
рой хорошо могут развиваться и укрепляться 1 
физические качества человека. Ловкость и скок 
возможность выполнять работу точно, быстро 
но. Но без хорошей выносливости даже лове* 
станет быстро утомляться.

В условиях современной организации трудя 
часовым графиком работы, с усовершенс-! 
методами производственного процесса, с бор-л1 
личное качество продукции — физическая 
приобретает особенно большое значение. 
н у ж н а  л ю д я м  и д л я  того, чтобы оставаться 3
строю до глубокой старости.

Известно, что регулярные занятия бегом, 
лыжным спортом, греблей, ездой на велосипеа 
коньках, многими спортивными играми отличьэ 
тывают у людей физическую выносливость.

На 200—250% превышают производствен-.» 
передовики Ленинградского электротехническая 
монтажник Игнатьев и сборщица Самарина. Тля 
непроизводительный труд во многом может ба 
нен тем, что эти рабочие обладают большой Зя 
выносливостью, выработанной в процессе кри 
ных занятий легкой атлетикой.

Широко известно сейчас имя прославленной 
производства, рабочего московского завода < 
депутата Верховного Совета СССР, лауреата ü  
премии Николая Алексеевича Российского. На 
методы груда Н. А. Российского переняли мна> 
передовиков производства. Российский peryàd 
мался гимнастикой и легкой атлетикой, достиг 
видах спорта немалых успехов. На личном огд 
лился в огромной пользе спорта ДЛЯ ВЫСОКУЦ 
тельного труда и поэтому всегда стремился да64



К Г

4 спорту. Бригадиры молодежных бригад 
; сетка цеха микрометров В. Уткин и 

-'ставшие на заводе «Калибр» вместе с 
рассказывают, что среди рабочих уча- 

старшим мастером, всегда кипела физ- 
-с Российский всегда подчеркивал, что 

из сит не только от хорошо подготовлен- 
|егт2 и знания техники, но и от того, на- 
■чееки закален и вынослив, 

гели физкультурных занятий как могу- 
ттеышения выносливости, необходимой 

труда, говорит и такарь-скорост- 
. _ т : дд шлифовальных станков, депутат 

СССР, лауреат Сталинской премии 
■ жизни, — рассказывает он, — как 

эет-екях людей, спорт занимает видное 
*>: физическую культуру как отлич- 

. _сее человеку стать выносливым, 
трудиться. Длительное время я с 

! :_._бол, защищал честь заводской 
* г-гтельзую свой досуг для занятий 

г полезным видом спорта, как охо- 
я всегда ощущаю прилив новых

- -: привести очень много. Все они 
гйт'-нные с помощью физкультуры 
(ж. степ кое здоровье помогают рабо- 

ш *эродственные нормы. В этом еще 
ттзнческой культуры как сред- 
• производительному труду.

іти культура 
-:вых форм и методов 

ии труда

_туры в достижении высокой 
В т  включается еще и в том, что 

I*1 _т пользоваться новыми фор- 
122 труда, добиваться новых 
грезновании, быть передови-

и : - :ь;его дела, показателем 
Tyjs.it высокая организовае-
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ность человека, проявляющаяся, в ' 01||Н?™  
чес к их приемов, в умении экономно^ ^быстро
оучную р̂аботуи другие движения; в умении не- 
дую минуту рабочего времени и заполнять ее - 
Г ь н о й  работой; в строгой согласованности о 
ствий с действиями товарищей по РУ̂ У-

А все это вместе взятое предъявляет высок,- 
НИЯ К физической подготовленности ^ -- 
ности ИХ физического развития. Высокоорг, 
ТОуд не может сопровождаться ненужными Д
неправильными Двигательными приемами ;
лишними передвижениями с места на место. -

_ _ _ _________  _____________ _ _ л  н  и з  ОП Л И И  СУГ О  ТР_\ —-
В- ГГ - ЄІ-11*-Н „ -гребля «  И £3 _у Ч 1-І X  з  сі МОЄОсІ II I !  ІІ

л и з а  м е х а н и ч е с к и х  д в и ж е н и й  п р и  тр у д е , и з гнп р и  тр у д е ,
них и неловких движений, выработки правили- 
мов работы» *.

Занятия тем или иным видом спорта, гих 
спортивными играми вырабатывают в человеке 
двигательную организованность, которую он в 
ной степени переносит и применяет в трудовых г: 
чем повышает культуру своего труда.

В процессе многих часов и долгих дней 
отрабатывают технику движений, характерную 
«ли иного вида спорта, очищают свои приемы : 
от ненужных и лишних движений; в спортивных 
приучаются выполнять свои двигательные дейсп 
ро и экономно, кратчайшими маршрутами.

Процесс спортивной тренировки и особен:-:: 
ные состязания приучают человека сокращать 
каждую свою двигательную операцию, потому 
времени является решающим для болынинс 
спорта. Успешно реализовать этот фактор — знг 
зиться от суетливости или мешковатости, от Нс 
лишних движений, от двигательной неоргани:: 
А это как раз и требуется в современных мет:: 
низации труда.

Ткачихи Яхромской фабрики Валентина 
и Валентина Егорова регулярно занимаются 
КОЙ И легкой атлетикой. Гимнастика выработ 
ловкость, организованность, высокую де 
культуру, а занятия легкой атлетикой укреп

В. И. Л е н и н. Собр. соч., т. 27, стр. 229.



чили к спортивным победам па беговых 
, ' рьбе за перевыполнение разрядных норм 
: метаниях, за установление новых спортив­

ен. Эти выработанные с помощью спорта 
згли ткачихам перевыполнять трудовые 
гать в социалистическом соревновании со 

-*ми за новые производственные успехи в

-ель колхоза им. Гастелло Минского района 
Г ?  М. Володько, рассказывая об успешной 
лэных полях физкультурников своего кол- 
—:за. объясняет эти успехи следующим об- 

а-«5 физкультурой и спортом воспитывают у 
«гчесгза, как дисциплинированность, организо- 
е  • •'*. вуют высокопроизводительному труду, 

физкультурники Лена Бреславская, Иван 
- л - Воронько, Ира Клеменчук и десятки 

:ел:енки колхозного производства, уважае­
мы сняли большой урожай зерновых 

■_ площади, — немалая заслуга и наших 
те».

ь и • формами современной организации 
цикличность выполнения различных про- 
стаций и работа по часовому графику, 

• •• сти производственных операций обязы- 
ъ.-ыа рабочих, так и целые группы и брига- 

-геделенные трудовые процессы в точно 
А все это вместе взятое требует 

~ля физических и умственных способ- 
десь опять большую роль «грает физи- 

ЙО.
-  зфику, соблюдать ритмичность в трудо- 

з :тэовать время— все эти качества, ко­
те , современные рабочие, могут быть 
: помощью различных видов спорта. Из- 

-то спортивная тренировка и спортив- 
з :еге. плавании на длинные дистанции 
: ыработкой способности у спортсменов
г- отельную работу по заранее намечен-

ЭСкЧ-УЬЯ.
ре*г>л?е виды физических упражнений, вы- 

составляемым графикам, выраба- 
: - - з большую способность к ритмичной



работе, к распределению своих сил, кточноопред. 
мошности «физического груда», к предварительно! 
нированию физических нагрузок. Эти способности 
иногда развиты настолько высоко у спортсменов, 
могут с точностью до десятых долей секунды оп: 
скорость преодоления дистанции и поддерживать 
цикличность в ритмичной работе.

Естественно, что такое высокое чувство р И Т М З | 
сти и умение точно распределять время спортсме:-: 
успешно переносить на трудовые процессы.

В тех случаях, когда трудовые процессы св­
однообразной работой небольших мышечных гру 
бочий все время находится на одном определены: 
да еше в сидячем положении, выполнению ПС 
графика может мешать наступающее местное уте-' 
работающих мышцах. И здесь на помощь человек] 
дит физическая культура в виде производственно!^ 
стики. Производственная гимнастика — ввод:-::-, 
культпауза, физкультминутки — проводится у на: 
пих фабриках, заводах перед началом работы, в 
рабочего дня и после его окончания.

Вводная гимнастика перед началом рабо 
представляет собой своеобразную разминку. В 
различные физические упражнения, организуют:: 
ние и дисциплинированность, умеренно понь 
жизнедеятельность всего организма и подготазл 
к активной работе те мышечные группы, которьч 
будут участвовать в предстоящем трудовом 
Вводная гимнастика позволяет человеку с перзь 
нут трудового дня работать на полную мощно»: 
выполняя график.

Физические упражнения в процессе рабочее: 
водятся в период наступления наибольшего 
чтобы путем активного отдыха устранить уток о

Иногда отдельные рабочие, которым нщ 
разъяснена польза и значение физической куль 
ворят: после работы у станка — гимнастика, - 
работа Когда же отдых?

Работа работе рознь. Переключение с одн:~ 1 
боты на другой есть отличная форма отдыха, 
тельно доказал отец русской физиологии .И. .’ .
В 1903 г. он опубликовал результаты своих и: 
над самим собой, установив, что доведенная



; ~:лного утомления правая рука значительно 
; сманавливает утерянную работоспособность 
'км зн ого  отдыха, а после активных движений 

■*. рукой. Исходя из своих наблюдений над 
дефективными формами отдыха, И. М. Сеченов 
заключению, что «...наиболее действительным 
- здеменный покой работающей руки, а покой 

:< гг кратковременный, связанный с работой 
■га::» *.

время павловской физиологической шко- 
что утомление работавших мышечных групп 

-. у быстрее, чем большее количество других 
м  в период активного отдыха. Это может 
- тем, что даже утомление в отдельных 

: мах зависит от состояния центральной 
иг-г'.'ы и от общего состояния организма. Под 
«дззвательного отдыха» активизируется дея- 
ггты головного мозга, усиливаются процессы 
г-зя и дыхания, что способствует более быст- 

злеяию работавших участков тела и мы-

м -м ает  огромная роль физической культу­
ра активного отдыха.
'лично выражена в простых словах Героя 
г ого Труда бригадира тракторной бригады 

МТС Архангельского района Краснодар- 
И ::-а  Бунеева. «В напряженную пору, — пи- 
• мметвенный период уборки хлебов особен- 

'--чдаешься в том, как важны занятия 
-г м м  рой. В перерывах между многочасовой 
-п-.торе появляется естественное желание 
т-ъся И в таком случае даже элементарные 

мражнения, несколько минут игры в во- 
- 2= лробежка как нельзя лучше благопри- 
_е:чию работоспособности. 'В результате

- зствуешь себя бодрее, свежее, лучше 
о  Основываясь на этом выводе, Иван Бу

-  е—. -Советский спорт» обратился с призы- 
— аистам, работающим на полях Совет- 

• -епче дружить с физкультурой», 
г смнческих упражнений в производстзен-

- -: достигнуть того, что даже однослож-

_ : - :  л 2 в. Автобиографические записки. 1945 г„
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ные и малоподвижные виды труда, приводящие к б- 
му утомлению, могут проводиться по часовому гр 
без каких-либо скидок на вынужденное понижение 
тоспособности.

Рать физической культуры как мощного сг 
активного отдыха очень тонко подметил великий р_ 
поэт Владимир Маяковский, который писал:

В общем, если тело 
За работой онемело,
Не сиди один в углу,
А беги в спортивный клуб.
Отдых там найдешь себе 
В беге, прыганье, в борьбе.

Равняясь на лучшие образцы труда, советские 
вступают в социалистическое соревнование друг : 
гом. Соревнуются индивидуально, соревнуются 
тивно — звеньями, бригадами, цехами, целыми за~ 
фабриками, колхозами, соревнуются за обновлен- 
изводственных рекордов, за высшие трудовые достг 
за перевыполнение производственных норм, планов 
даний, за быстрейшее внедрение новых форм и 
работы, за высокое качество продукции, за сн.г 
себестоимости и лучшую рационализацию труда, 
новые и новые трудовые победы.

Победа в социалистическом соревновании 
тщательной подготовки и высокого мастерства, 
разносторонней тренированности рабочих, высше; 
низании и коллективной спаянности, взаимовыруч 
циалистическое соревнование — это высшая 
трудового процесса, рождающая новаторов и пере 
труда. Победители социалистического соревновс 
это лучшие, передовые люди, это своеобразные 
оны» и «рекордсмены» труда. Они опрокидывают 
производственные нормы, показывают, к каким 
ным трудовым достижениям должны стремиться 
бочие, все колхозники. И не случайно победите.! 
диетического соревнования окружены в нашем 
стве почетом и славой, они награждаются гре 
переходящими знаменами и призами, а лучшие 
ших — правительственными наградами, станов- 
роями Социалистического Труда.

Как много общего в современной организац:-: 
диетического труда можно найти в содержании : 
ной практики!
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.мены регулярно выступают в спортивных со- 
борются за победу, за установление новых 

за обновление спортивных достижений, за пере- 
•:е существующих норм... Спортивные состяза- 

ке выявляют новаторов и передовиков спорта, 
-:т победителей, показывают, на какие рексрд- 
ажения в спорте должна равняться вся масса 

турников. Победители спортивных состязаний, 
*’к и передовые рабочие или колхозники, как
- новаторы производства, окружены в нашей 

_:четом и славой. Они отмечаются грамотами,
а лучшие из лучших — золотыми медалями 
или рекордсмена.

; спорт, спорт и труд! Как близки и понятны в 
гзческих условиях общность и взаимосвязь этих 

■тебностей советского человека! Производитель- 
: -ься, чтобы иметь возможность лучше отдыхать, 

товлетворять свои материальные и культурные 
ги. в том числе и потребность заниматься спор- 

:сы укрепить здоровье, восстановить силы и про-
- 'г нее работать.
'а  за рекорды, за победы, с которой человек 

:я и в труде и в спорте, становится для него 
г И в цехе, и на стадионе он находит знакомую 
обстановку. Дух борьбы, которым человек про- 
- на заводе, обостряется и углубляется спор- 

вгтем уже, в еще более оформленном и обогашен- 
переносится на трудовой процесс, помогая с 

опытом, с большим задором, с большим рве- 
темиться к производственным рекордам. 
Т~алинградском тракторном заводе работали два 
.-д а . два друга по спорту и по цеху — подручный 

Н Соколов и шахтовщик С. Звонарев. Они 
ГТО II ступени, спортсмены-разрядники по 

г-.:етике, часто встречались на беговых дорожках 
з состязаниях по бегу на средние дистанции, 

стремление к победам и рекордам принесло 
ддэ обоим: Н. Соколов стал чемпионом завода в 
I 5000 м, С. Звонарев — чемпионом Сталинграда 

'X) и 1500 м. Дружеское спортивное соперни- 
1г«ду комсомольцами-стахановцами продслжа- 

* ч--.5лялось в цехах завода, в социалистическом 
йдии. И здесь каждый стремился достигнуть все
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более и более высоких трудовых показателей. Спорт 
учил их не останавливаться на достигнутом, а пост 
добиваться обновления рекордных результатов. За. 
ясь спортом, они поняли, что рекорды лучше всего о: 
ляются в борьбе, в товарищеском соперничестве. В 
они продолжали бороться, и эта борьба приносила 
желанные плоды: оба регулярно перевыполняли про>:- 
ственные нормы.

Занятия физической культурой, регулярное учае~ 
спортивных состязаниях способствуют выработке и : 
шенствованию тех качеств, от которых во многом за? 
полноценная работа людей в условиях современной: 
сокоорганизованного труда.

В период подготовки к XXI съезду КПСС по п. 
рабочих депо Москва-Сортировочная в нашей страт-, 
родилась новая форма патриотического движения — 
здание бригад коммунистического труда.

Работать, учиться и жить по-коммунистически — 
девиз бригад коммунистического труда подхвачен 
лионами! Эти бригады берут на себя конкретные ;с 
тельгтва по повышению производительности труд, 
своей учебе, поведению в быту. И не случайно, что 
из заповедей бригад коммунистического труда гла: 

«Занятия спортом — обязательны для каждого 
бригады!»

Вот, например, первая в Кишиневе бригада ком 
стического труда, созданная на Электромеханическ: I 
воде имени Котовского. Ее бригадир — Наташа Тн 
ва. Месячные задания эта бригада выполняет на 
200 процентов. Все члены бригады — физкультур. 

Бригады коммунистического труда — это зачатк 
мунизма в социалистическом обществе, это — наш? 
тра. На примере жизни бригад коммунистического 
мы видим, что если «сегодня» у нас лишь десятый 
данин страны является физкультурником, то «завт: 
должен будет стать каждый советский человек.

Сама жизнь коммунистического общества, ха: 
труда при коммунизме резко поднимают роль физк- 
культуры И вот почему.
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_ :оцесс современного труда все резче снижает под- 
■ г г  •—т; рабочего, занятого в производстве, сокращает 

мышечную деятельность, зачастую связывает его с 
“ ‘'Г ходимостью все рабочее время проводить в сидячем 

:жении. Уже теперь на крупных заводах, на колхозных 
во время землеройных работ, в рудниках и шах- 

зсе больше выступает довольно характерное положе- 
человек управляет машинами, а машины работают за 

шеек а. выполняют сложные физические действия.
В связи с широкими перспективами развития автома­

шин и использования в мирных целях атомной энер- 
зедалеко то время, когда труд человека в самых раз- 
: азных отраслях производства будет заключаться в 
~ых нажатиях кнопок «ли в легком управлении спе­
шными педалями, рычагами и другими регуляторами, 
зто уже имеет место на многих современных электро­

сетях и заводах. Труд "колхозника будет также пол- 
механизирован.

- смальная же физиологическая деятельность здоро- 
-нловеческого организма немыслима без мышечной 

гПа и связанных с ней физических напряжений. Вот 
человек и использует занятия физической культу- 

Г ни позволяют каждому рабочему, каждому кодхоз- 
тзадерживать нормальное физиологическое состоя­

щ его организма, что обеспечит максимально высо- 
: : тзводительность труда.

Каооко известно «а Урале имя одного из лучших в 
тастера доменных печей Василия Кононовича 

гс~гева. Он работает на Магнитогорском металлур- 
: комбинате. Несмотря на то, что этому потом­

к у  доменщику уже за пятьдесят, его часто можно 
за упражнениями с тяжелыми гантелями. Зимой 
"чрно ходит с сыновьями на лыжах, а летом зани- 

* -реблей Мало того, он руководит гребной секцией 
дет старым кадровым рабочим сохранять силу и

- теперь, в век механизации, иначе нельзя, — рас- 
н т  Василий Кононович. — Раньше я не занимался 
-д оой. Работал тогда газовщиком и целый день 
• лошника на колошник И без физкультуры фн- 

а грузок хватало Позднее стал работать домен- 
Удугом механизация, физической нагрузки стало 
! уставать стал больше. Вот тут-то на выручку и.
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пришла физкультура. Пять лет занимаюсь регулярна; 
годы идут, а усталости не чувствую, бодрее стал, ра: 
тается лучше. Физкультура — первый помощник 
труде.

Каждый человек, занятый управлением техник:' 
будь он начинающим рабочим или уже опытным мае: 
ром, должен стать активным физкультурником.

Это важное заключение относится не только к люд- 
занятым управлением разнообразной техникой в промь 
ленности, на транспорте, на строительстве, на колхоз- 
полях, но « к каждому советскому человеку, в том -■ 
ле и к людям, занятым учебой, умственной работой.

Физическая культура способствует 
повышению умственной работоспособности

В наше время в связи с необходимостью всемерно же 
вышать культурно-технический уровень рабочих, в ев? 
с устранением существенных различий между физичес- 
и умственным трудом деятельность все большего ч :. 
советских людей связывается с умственной работой.

Для того чтобы успешно осваивать управление к 
техникой и быть передовиком новых методов организа- 
труда, современный рабочий должен иметь большую 
ническую культуру, широкий кругозор, разносторон: 
знания. Для этого ему необходимо много учиться, мн 
читать, постоянно следить за научными открытиям: 
изобретениями, впитывать в себя знания и перед:: 
опыт новаторов. Таким образом, людям физического 
да все больше приходится заниматься умственной : 
ботой.

Но это все касается людей, непосредственно заня~ 
управлением техникой в производстве. У нас же есть г 
миллионы людей, которые обеспечивают создание 
техники своими проектам«, изобретениями и науч-:. 
открытиями, руководят производством И всей Ж И З " 
страны, стоят на охране государственных интересов 
шества, государственной и колхозной собственно, 
гражданских прав трудящихся, обеспечивают культу; 
рост общества, передавая свои знания, обучая и во 
тывая трудящиеся массы. Мы имеем в виду больс 
массу людей умственного труда.

В нашей стране имеется свыше 50 миллионов чел:
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-щихся в различных учебных заведениях, более б 
онов инженеров, учителей, врачей, агрономов, ад- 
-5 и других специалистов с высшим и средним об- 

1ием, тысячи научно-исследовательских инсти- 
■збораторий и других научных учреждений, более 

_злиона различных библиотек, широкая сеть клу- 
гров, кино, издательств, редакций газет и других 

ий, труд людей в которых связан с умственной

о ч н и к и  у м с т в е н н о й  р а б о т о с п о с о б -  
; '-'мственные способности прежде всего развива- 

5 тоцессе умственного труда, в процессе нрав- 
зоспитания и объективного познания окружаю- 

происходящих в нем явлений, в процессе изу- 
'сгобразовательных и специальных наук, передо- 

га. т. е. в таком процессе, который может и 
зхзан с двигательными действиями человека. И 

м;. умственный труд многих людей не связан с 
етью управлять машинами, осваивать новые 
•е навыки, проявлять ловкость, быстроту дви- 

~;е физические способности. 
гг,ть, поэтому у людей умственного труда 

з з занятиях физической культурой отсуг-

'^тъ, физическая культура не играет никакой 
вс-очник повышения производительности ум- 

тзу ха?
ы  *ак! Несмотря на то, что людям умствен- 
з кеньшей степени, чем людям физического 

встречаться в своем трудовом процес- 
скими действиями, несмотря на это, для 

кз исключения занятия физической культу- 
" >:сальное значение. И вот почему. 
в -еоднократно подчеркивал в своих тру- 

: з мышление являются высшим продук- 
^азозанной материи — головного мозга. 
г:5_з не может быть никакого мышления, 

еьеой психической деятельности чело-

т :  зжать, сознавать, представлять, мыс- 
ждать, впитывать в себя научные 

;я :-тыт — значит определенным образом 
газировать и синтезировать явления
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в н е ш н е г о  И в н у т р е н н е г о  мира, Ч ТО  осуществляется 
шим отделом головного мозга — корой больших па'; - 
шарий, которая является физически ощутимой ма~: 
рией.

Таким образом, умственная работа человека, связ_ ;•
ная с ощущением и восприятием внешнего мира, с мъ~л 
лением и суждением, со словом, речью и другими ПрС“- 
лениями сознательной деятельности, очень во многом 3 
висит от физического состояния головного мозга. Е:л 
головной мозг находится в хорошем состоянии, челсэя 
может иметь высокую умственную производительно:-! 
если же состояние головного мозга ослаблено и расстр ем 
но какой-нибудь болезнью (например, склеротически« 
явлениями в кровеносных сосудах мозга), какими-.- ■ 
внешними факторами (например, спертым, пропитан--! 
табачным дымом воздухом) или внутренними переж? 
ниями отрицательного характера (например, силь.-: 
горем), производительность умственного труда резко I 
дает. При ослабленном физическом состоянии голов-: 
мозга напряженная умственная работа быстро вызьз. 
утомление, притупление памяти и внимания, понижз- 
сообразительности, головные боли.

Большую роль в высокопроизводительном уме 
ном труде играет также состояние органов кровоо:: 
щения и дыхания. Научными исследованиями доказ 
что во время умственной работы ткань головного v: 
намного больше потребляет кислорода, чем мышгэ 
время физической работы. Увеличивается во время 
ственной работы потребность головного мозга в фо:: 
кых веществах, в сахаре (углеводах) и белковом об: 
Доставка к клеткам головного мозга нужного ка* 
ства кислорода, фосфорных веществ, углеводов, бел- 
других продуктов обеспечивается нормальной деятел 
стью легких, сердца и кровеносных сосудов. С о т  
сосудов головного мозга иногда играет решающую 
для умственной работоспособности человека. Напр 
склеротические изменения в стенках артериальных 
дов головного мозга приводят к потере сосуд 
тканью эластичности и вызывают часто сужение пж 
та артерий Вследствие этого затрудняется кровооб: 
ние в мозгу и нарушается питание мозговых кл-~ 
отчего умственная работоспособность резко снии-д

Итак, говоря об особенностях умственного п
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химо заключить, что продуктивность его в опреде- 
н степени зависит от физического состояния голов- 
мозга.

совершенно ясно, что нельзя производительный 
няый труд людей ставить в зависимость только от 
биологических и физических факторов. Продуктив- 
. иственного труда зависит, с одной стороны, от 
факторов, определяющих уровень развития об- 
ной сознательности и уровень научных знаний 
: другой стороны — от группы факторов, относя- 

■ физическому состоянию людей, т. е. от состояния 
я. физического развития и уровня физической вы- 

:ети, определяющих общую работоспособность ор- 
от способности долгое время сохранять вни-

“ерзая группа факторов реализуется в нашем 
ГЕческом обществе всеобщим образованием, 
■'.ставленным высшим образованием, обширной 

- ~ных и вечерних учебных заведений, дающей 
взрослому населению повышать свои зна- 

• яными формами культурно-просветительной, 
' -тической работы, массовым изучением марк- 

-- -некой теории, то в числе средств реализации 
■ факторов одно из ведущих мест занимает 
чп культура.

сязической культуры удачно выражено в 
лозах известного советского писателя Кон- 

I : мовова:
- спортом — большая радость для меня, 

--ый на теннисной площадке, — это всегда 
т'.терянный для работы час, а, наоборот,

■: • обоетенный. После этого про-сторней ды- 
таботается за письменным столом. Это 

тдых, который тем более необходим, чем

■ Ь п
г;-роном, профессор Киевского универси- 
-з-тский — страстный спортсмен. Уже на 

т он получил звание спортсмена 2-го 
--~:у «Без занятий спортом, — говорит 

:з-~ский, — я бы не смо-г продуктивно 
: з'оту. Последние годы я работал над 
-де характеристики комет». И если бы 

«  з-аю, удалось бы мне закончить книгу в 
: :т:-.ий срок». Свои увлечения теннисом



профессор Всехсвятский чередует с ездой на велос . 
«Хорошо промчаться с ветерком километров 2 5 -«  
говорит он -  и усталость как рукой снимает». 

Подтверждает ЭТУ же роль физической культуры 
ный артист СССР Игорь Владимирович Ильиж 

«Как бы мало времени ни было, всегда_ с™ Р ^ ьл
родныи артист ПС'
роге ИЗ дому В театр или на обратном пути (после г 

зайти на каток. Даже 30 -4 0  минут дают - 
себя посвежевшим, обнов.!С-

прЖХавпвш/гАг , > : ■ ] / /  > V -
э т о  б ы л о  н е  т а к  з а м е т н о ,  Т О  с е й ч а с  ЗЭНЯТИЯ СПОртСШ
ляются самым грозным, самым действенным оружие» 
борьбе с приближающейся старостью и ее неприят- 
спутником — физическим одряхлением».

В чем же дело? Почему выполнение физических 
ражнений прибавляет силы и энергии для умственз 
труда?

Дело в том, что всякая физическая тренировка 
только совершенствует двигательное мастерство чет­
ка, но оказывает еще и общее воздействие на весь о 
низм в целом. Благодаря этому совершенствуются 
только функции, связанные с той характерной работ 
которой тренируется человек, но происходит и м 
косвенное влияние на повышение всей жизнедеятел 
сти человека, а в том числе и «а его умственную ра 
способность.

Это мощное косвенное воздействие физической 
нировки на умственную работоспособность, проис: 
шее через укрепление общего состояния здоровья, 
жается в том, что:

во-первых, под влиянием физических упражненг: 
буждается, стимулируется деятельность всей корь 
ловного мозга, всех заложенных в ней центров, I 
числе и тех, от которых зависит умственная рабе: 
собность;

во-вторых, у физически тренированных людей 
нее протекает обмен веществ во всем организме, а ъ 
числе и в мозгу, благодаря чему умственная рас 
вызывает у них так быстро и так сильно утомленл 
у физически не тренированных;

в-третьих, занятия физической культурой уг 
уверенность в своем здоровье, пробуждают ПОЛОЙ 
ные эмоции, содействуют творческому подъему в
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ike эти наиболее характерные стороны косвенного 
ня физической тренировки на повышение произво­

льности умственного труда через укрепление здо- 
■£ человека действуют во взаимосвязи и большей 

о одновременно. Рассмотрим коротко каждую из 
сторон в отдельности.

О г з й ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  с т и м у л и р у ю т  
е л ь н  о с т ь  в с е й  к о р ы  г о л о в н о г о  м о з г а .  

' льющие в кору головного мозга во время выпол- 
гизических упражнений целые потоки раздражи- 
дтрагивают не только двигательные центры, а воз- 

и активизируют всю деятельность мозга, в том 
? ту, которая связана с умственной работой. Под 

: выполнения физических упражнений происхо- 
=~о называется взбадриванием всего организма, 

штате чего человек чувствует обновление, прилив 
г- ь: гни, ему просторнее дышится, легче работает- 
гыьменным столом. При этом возбуждение от фи- 

пражнений чувствуется длительное время, на 
дз нескольких часов после окончания занятий, 

советский специалист по вопросам физиоло- 
;лого труда, профессор Р. X. Кекчеев на осно- 
тнментальных данных доказал, что только 
Г'Нзкультпауза, длящаяся всего лишь одну 

I ; стоящая из нескольких физических упраж- 
жьдшает чувствительность органов чувств при- 
■ У ' на срок до полутора часов. А что значит 

эетзительность органов чувств? Это более вы- 
--- зосприятия окружающего мира, это луч- 
-  затное донесение воспринятых явлений и 

о головного мозга; это значит, что после 
х физических упражнений человек меньше 

поз, слушая лекцию или доклад, легче по- 
аяяое, лучше усваивает изучаемый вопрос 

з ъ~ ". легко может убедиться каждый, кто в 
иной работы выйдет на балкон или, от- 
хроделает несколько физических упраж- 
: г и глотнет свежего воздуха. Он сейчас 

г ил и в энергии, бодрость и повышенную 
*гть. И это—результат только одной мину- 

хэажнений. Что же тогда можно ска- 
: 50-минутной быстрой ходьбе на свежем 

- -лььании, о часовом катании на коньках
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или лыжах, о нескольких партиях игры в теннис или ; - 
лейбол? Это огромной силы оздоровительные ПОТОКИ, 51 - 
ДОЛГО стимулирующие умственную работоспособнос-г 
человека.

Продолжительная, неподвижная умственная рас:'г  
порой приводит к вялости, заторможенности челозе:•:. 
Лишенные постоянного притока все новых и новых 
пульсов с периферии, мозговые центры ослабляются, 
жизнедеятельность падает, увядает. И, наоборот, к. : ,  
головного мозга, постоянно получающая самые разно:-:-] 
разные импульсы от различных органов чувств, чет 
множество раздражителей, идущих от внешнего и вы - 
реннего мира, всегда сохраняет бодрое, в меру возбуж­
денное состояние. Вот почему после физических упрач-1 
нений люди умственного труда чувствуют позышен:• ус- 
рабочую готовность к труду. У них начинает яснее ра' 
тать мысль, резко повышается усвояемость знаний, се­
рее становится сообразительность.

Известный советский драматург Борис Лавренев - 
шет: «В высшей степени справедлив афоризм: «В зде' - 
вом теле — здоровый дух». По личному опыту знаю, 
нет лучшего помощника человеку в труде, чем занят;: - 
и занятия регулярные — различными видами физнче 
ской культуры и спорта. С раннего детства и до сего дн 
я хожу на охоту, играю в теннис, плаваю, занима-:: 
гимнастикой. После дня, проведенного на охоте, пс 
хорошего проплыва в море или реке, после несколь- 
сыгранных партий тело крепнет, дышится легче и : 
боднее, яснее работает мысль».

«Яснее работает мысль!» — какие справедливые : 
ва, имеющие под собой глубокую научную основ;, 
там, где бодрость, ясность мысли и жизнерадостно:~ 
там всегда и творческий подъем — этот могучий - 
мент высокой производительности умственного труда

Ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  а к т и в и з и р у 
о б м е н  в е щ е с т в  в м о з г е  и п о в ы ш а ю т в ы н :  
л ив о с т ь  к у м с т в е н н о й  р а б о т е .  Всякая у\:: 
венная работа связана с затратой энергии, с усилена 
обмена веществ в мозговой ткани. Чем напряженнее 
ственный труд, тем активнее протекает в мозге 061 
веществ.

Биохимическая природа процессов, протекают:: 
мозговой ткани во время умственной работы, изу*



ж • еше мало. Но некоторые имеющиеся уже научные 
заяные позволяют предполагать, что эти процессы мно- 

напоминают то, что происходит в мышечной ткани 
— напряженной физической работе. Из этого можно за- 

*; нить, что активность и продуктивность деятельности 
■с. г. больших полушарий головного мозга, так же как и 
р . ' : неспособность мышц, в определенной степени зави- 

- от наличия в мозговой ткани необходимых, богатых 
г:-ней фосфорных химических соединений, таких, на- 

:ер, как АТФ, креатинфосфат, от количества по­
чтения в мозг кислорода, от качества мозгового кро- 
' ращения, удаляющего продукты сгорания углеводов 

телков, и т. д.
тренированного человека и в состоянии физического 
процесс кровообращения протекает полноценнее, 

гяет чего мозг лучше снабжается кровью, к его корко- 
клеткам лучше доставляется кислород, сахар н 

-не необходимые для образования умственной энер- 
зещества, образуется повышенная способность рас- 

тять и восстанавливать АТФ и другие энергетические 
•ухты, лучше и быстрее удаляются продукты сгора-

: тнятия физической культурой оживляют обмен ве- 
настолько, что и после них, в состоянии покоя, 

тональная активность всего человеческого орга- 
= остается очень высокой. Вот почему великий рус- 
: зиолог И. П. Павлов называл физические уп- 

яния «мышечной радостью» для человека, занятого 
генной работой, и вот почему и другие ученые, за- 
•: щиеся физкультурой, чувствуют себя всегда бод- 

; работоспособными.
-зическая культура и спорт, — пишет ученый-ма- 
-■ академик И. Артоболевский, — стали нашими 

а и  союзниками в труде. Оки — источник здоровья, 
стл, долголетия. Большинство моих коллег дружат 

пестом. Вы можете видеть на горных вершинах сре- 
• гях мужественных альпинистов академика Вино- 

~лг и члена-корреспондента Академии наук СССР 
г Вы встретите среди участников состязаний по 

бя-::о члена-корреспондента Академии наук СССР 
г-дрова. Всех их не перечислишь. Разнообразными 

спорта увлекаются многие мои товарищи. Я от- 
гедпочтение двум видам спорта — теннису и лы-



жам Им я посвящаю свой досуг Если в силу ка*~ 
либо причин мне иногда приходится прерывать трение: 
ку. я всегда ощущаю глубокое чувство неудовлетв::t 
ности и не успокоюсь, пока не наверстаю упущенное*

Для людей умственного труда, для наших уче-е 
физическая культура является важным дополните.?: 
источником энергии, аккумулирующим и заряжаю знн 
человеческий организм новыми силами, вливающим : 
мозг повышенную работоспособность, понижающим 
ствительность мозговой ткани к развитию утомлен??

«Меня часто спрашивают, — писала советская 
ная, действительный член Академии медицинских 
СССР, О. Б. Лепешвнская, когда ей было уже 80 лег • 
откуда у меня столько энергии и жизнерадостное?? 
я черпаю силы, необходимые для большой наук? 
сбщественной работы? Могу ответить: немаловгзи
роль здесь сыграли те физические упражнения, кс? 
ми я занимаюсь всю жизнь. Несмотря на мой з: 
я не забываю физкультуры. Каждое утро я вы* 
комплекс упражнений, разработанный мною для 
с учетом моих физических возможностей и состоя:- : 
ровья. На собственном примере я убедилась, как ж 
ромную роль играет физкультура в поддержан? 
ненных сил, энергии. Благодаря физкультуре я : 
клонного возраста сумела сохранить трудоспос: 
быть полезным гражданином для нашей дор:- 
дины».

Занятия физической культурой поднимают ; 
ную работоспособность людей самых разнообраз- -~ 
фессий. «Когда я начал регулярно заниматьс- 
стикой, — рассказывает известный советский 
Дмитрий Шостакович. — то почувствовал, к_- 
тельно улучшилось мое здоровье, а следователе-- 
ботоспособность. Немало своих друзей и з- 
сагитировал, чтобы они занимались спортом. ? 
меня за это благодарили. Я обращаюсь ко з л 
рам искусства с призывом: «Занимайтесь per. г  
культурой и спортом! Этим самым вы укрегг1 
здоровье, повысите свое мастерство!»

Итак, занятия физкультурой оживляют н н з  
веществ и за счет этого создают в челозечя 
низме такие условия, при которых повышаю*: 
вость и продуктивность умственного труда.
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З а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  у к р е п -  
■ = ют у в е р е н н о с т ь  в с в о е м  з д о р о в ь е .  Мы 
уже рассказали, как занятия физической культурой ук­
репляют здоровье и тем самым делают организм чело­
века неприступной крепостью для болезней (глава II). 
Значит, человек, регулярно занимающийся физкультурой, 
Меньше выводится из строя болезнями, его годовая тру- 
-  :-зя продукция больше.

Занятия физической культурой людей старшего и по- 
щ «лого возраста сбрасывают годы, молодят, вселяют з 
% ~:>зека уверенность в свое здоровье и служат отличным 
■сказателем еще не утраченной физической активности. 
ЭЫсь большое значение имеет тот факт, что пожилые 
■ е д я  занимаются физической культурой наравне с моло- 
ль кью. Какой-нибудь маститый ученый или солидный 
■всатель не только наблюдает, как ловко мчится на конь- 

1.1 юноша, быстро плывет девушка или лихо играют 
рлгйболисты, но и сам участвует в этих занятиях.

<Я тоже физкультурник. Я также могу ходить на лы- 
рл_1. кататься на коньках, бегать, плавать и играть с 

■ -том». Одна эта мысль делает человека активнее, 
ггзляет его, пробуждает в нем творческий эмоциональ- 

подъем.
«Физические упражнения,— пишет академик Герой 
палистического Труда И. М. Виноградов, — помогали 

■ мог а ют мне в творческом труде. Они вселяют новые 
зь:е силы, создают уверенность в своем здоровье». 

А если человек уверен в своем здоровье, не прислу- 
ется к тому, как замирает сердце, не думает о ги- 
яии или инфаркте, то эта уверенность делает его 
векую жизнь более плодотворной.

Н а если человек все же заболевает или получает 
V, то физически развитый организм гораздо легче 

:ит болезнь, лучше ее побеждает, скорее и полнее 
навливает после болезни свои силы, 
жизни ученого, писателя, юриста, учителя, врача, 
дителя учреждения или другого представителя 
иного труда физическая культура может сыграть 
ую роль как средство, устраняющее уже приобре- 
хроническое заболевание, например гипертонию 

: гзнообразные функциональные расстройства сер- 
госудистой и нервной систем, малокровие, мно- 
*езни обмена веществ, желудочно-кишечного аппа-
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рата, дыхательных органов и другие заболевания, е̂ ~ 
конечно, они не приобрели стойкого характера и не г : 
вели к органическим поражениям.

В борьбе с болезнями на первый план выступает тг* 
называемая «лечебная физическая культура», полм-- 
шая в нашей стране широкое применение в прак- 
амбулаторного, санаторно-курортного и госпиталь:-.-г| 
лечения.

Физическая культура охраняет человека
от неблагоприятных последствий «режима покоя»

Но предположим, что какой-нибудь человек, т; 
которого не связан с физическими нагрузками, вопт 
всем очевидным научным данным и практическому : 
ту передовых людей, не захочет тратить времени на 
нятия физической культурой. Чем это ему грозит?

Прежде всего тем, что такой человек быстро оба аз 
дется самыми разнообразными «спутниками покоя», 
называемыми «болезнями письменного стола»,—пре:~ 
временным ожирением, гипертонией, несварением Жа­
ка, малокровием, функциональными расстройствам;: : 
дечно-сосудистой и нервной систем, подагрой, ревма' 
мом, геморроем, половой слабостью, быстрой утом 
мостью и т. д. Все эти непрошеные «спутники ПС', 
будут постепенно подтачивать и ослаблять силы челе ап 
понижать его сопротивляемость болезням, ускорят 
нашиваемость организма и приведут к преждевре.'са 
старости.

«При усидчивой умственной работе без движения^ 
писал великий русский писатель Лев Николаевич 
стой — сущее горе. Не походи я, не поработай я ру? 
и ногами в течение хотя бы одного дня, вечером 3 
никуда не гожусь: ни читать, ни писать, ни даже в-; 
тельно слушать других, голова кружится, а в г 
звезды какие-то и ночь проводится без сна».

Что же происходит в организме человека, если 
процессе, например, умственного труда находится 
подвижном положении и свое свободное от работы г: 
также проводит в виде покойного отдыха?

Проводя все время суток в состоянии покоя, пе:е^ 
гаясь только на машинах или с помощью других 
транспорта, человек, как многие ошибочно предползг
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-е экономит свои силы, а медленно и верно ослабляет их. 
Д е ткани и органы человека созданы для активной дея- 
'тльности, и их нужно постоянно укреплять, развивать 
» гриучать к стойкому перенесению всех тех трудностей. 
: которыми встречается человеческий организм, борясь 

неблагоприятными условиями внешней среды Режим 
~:-;оя—тепличный режим; он не приучает, а устраняет 
-гнсвека от борьбы с трудностями и поэтому ослабляет 
-нго сопротивляемость, закаленность и физические силы. 
Б состоянии покоя человек не испытывает радости дви- 
- ннй, у него затухают все физиологические процессы, 
ссрачивается живой обмен веществ Его мышечная 

яг 'са, суставы и связки обречены на вынужденное без 
действие. Сердце и сосуды не подвергаются испытаниям 
:з'стать с повышенной нагрузкой и понижают свою ра- 
г дееспособность.

Сама «рабочая поза» — продолжительное сидячее по­
селение, с которой большей частью связан умственный 
— .д, также мало благоприятно для нормальной жизне- 

-тельности организма. Длитетьное по времени сидячее 
-ожение приводит к расслаблению одних мышц и ста- 
ескому напряжению (растягиванию) других. Безлей 
уют во время сидения суставы и связки. В расслаб- 
ны.х или статически растянутых мышцах понижается 
; зность кровообращения, ограничивается приток бо- 
:л кислородом артериальной крови. Продолжитель- 

сидение за столом расслабляет мышцы спины, ис- 
ляет позвоночник. При отсутствии движений веноз- 
кровь скапливается в неработающих, расслабленных 

-:ях и здесь образуются застои крови. Человек ошу- 
--т их в виде беганья мурашек, онемения и болей. 
--- шихся следствием затекания ног, следствием за 

венозной крови Расслабленные во время долгого 
гния мышцы живота резко уменьшают кровообраше- 
V вызывают застои венозной крови в области малого 

' з славленные при сидячем положении сосуды еще 
,_;е способствуют такому застою.

Регулярно повторяющиеся застои венозной крови в 
'тн живота и таза будут способствовать развитию 
\ разнообразных заболеваний тех внутренних орга 
-. торые здесь расположены. Вялость кишечника 
кет развиться запорам, малая активность кровооб 
-ия в печени, желчном пузыре создаст благопцият
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ные условия для развития хронических болезней В ЭТИ' 
органах. Застои крови в области прямой кишки приве­
дут к узловатому расширению вен. к болезни, известие 
под названием «геморроя», которая причиняет нема.:: 
беспокойств и страданий человеку. Длительно продолжа­
ющиеся застои крови в малом тазу вызывают расстрой­
ства функций половых органов, являются одной из при­
чин преждевременной половой слабости (импотенции) 
мужчин, приводят к нарушению менструаций у женщин 
Застой крови в ногах нередко приводит к болезненно'." 
расширению венозных сосудов голеней и к изъязвления 
этих сосудов Продолжительное сидение способствуя-' 
развитию ишиаса и хроническим заболеваниям друпл 
периферических нервов (радикулитам).

Длительные сидения, без применения специально' 
физических упражнений, ускоряют потерю осанки. Чело­
век преждевременно начинает горбиться, он ходит 
понурой головой. Отсутствие движений в суставах сп- 
собствует развитию разнообразных суставных хрони­
ческих заболеваний.

Застаивающаяся в области живота и малого таза ве­
нозная кровь уменьшает приток крови к сердцу. Сердя: 
мало растягивается, сердечная мышца уменьшает свс- 
работу, что ослабляет снабжение кровью и питание 
Ослабленное кровообращение в сосудах, питающих се: 
дечную мышцу, ускоряет потерю ими эластичности и спо­
собствует развитию артериосклероза.

Сидячий образ жизни приводит к тому, что мыше- 
ная ткань человека, предназначенная природой к акт;:: 
ным действиям и составляющая по объему около полов:- 
ны всей массы тела, бездействует. Это вызывает пост-, 
пенную атрофию мышц, замену активной мышечной т>.: 
ни безактивной жировой тканью, разрастание ж г :; 
Если жировая ткань разрастается в избытке, то она 
рушает нормальную жизнедеятельность организма 3 
полненные жиром внутренние органы—сердце, печен- I 
другие — ослабевают, начинают работать хуже, быст: 
утомляются.

Ко всему этому следует прибавить, что общее ожи> 
кие создает в организме исключительно благоприят:-^ 
условия для развития разнообразных заболеваний ? 
первую очередь болезней сердечно-сосудистой С И '"Г- ■ - 

почему очень полные люди почти всегда страдают :я:



личными функциональными расстройствами сердечной 
деятельности, нарушениями кровообращения и обмена 
веществ. Люди с избытком жировой ткани быстро ста­
реют, трудно переносят инфекционные болезни и редко 
доживают до глубокой старости.

Добавим еще, что человеку спокойного труда большей 
частью приходится работать в помещении, которое да­
леко не всегда часто проветривается, что ограничивает 
пользование свежим воздухом, богато насыщенным 
кислородом.

Вредные последствия длительного пребывания в си­
дячем положении были замечены в давние времена. Вот, 
например, как тонко подметил их в книге «Микробиоти- 
-а», изданной еще в конце XVIII века, один из первых 
;_рачей-гигиенистов. изучавший проблемы долголетия. 
Гуфелянд писал, что сидячие занятия суть самые плачев­
ные, ибо, кроме вредных последствий сидячей жизни— 
-рижатия нижней части живота и вообще туловища, от 
них развиваются завалы в кишках, геморрой, ипохон­
дрия и даже нравственные болезни. К этому еше присое­
диняется пагубное влияние спертого воздуха...

Таковы могут быть пагубные для человека послед- 
"гзия излишней привязанности к письменному столу или
- машине.

Читателю нетрудно понять, каким образом физиче-
- - не упражнения могут уберечь человека от всех пере­

деленных спутников покоя. Тот человек, который регу-
:-оно чередует в своем режиме неподвижную работу с 
тктивным отдыхом и ежедневно занимается физическими 
упражнениями. никогда не допустит, чтобы V него в из- 
бытке разрослась жировая ткань, ослабело сердце, по­
явилась функциональная способность легких и других 
я.тренних органов При ежедневном повторении физи- 
--:хих упражнений застои венозной крови, образующие- 
-- в области живота и малого таза во время длительного 
едения, быстро устраняются, благодаря чему они не 
вдевают вызвать патологических изменений в организ­

мы Занятия физкультурой предупреждают атрофию 
■ -.ши и ослабление обмена веществ, сохраняют нормэль-
- х  подвижность в суставах, на долгие годы поддержи- 
?я:т осанку. А хорошая осанка дисциплинирует и моло­
дит человека, придает ему бодрый, молодцеватый вид, 
»г легчает работу внутрибрюшных органов. Физические
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упражнения большей частью выполняются на све* г 
воздухе и связаны с глубоким дыханием, что улучша?- 
работу легких, увеличивает приток в организм кислее: 
да, активизирует кровообращение и обмен веществ - - 
ботосгособность буквально всех органов и систем чел 
века постоянно поддерживается с помошыо физкульт 
ных занятий на высоком уровне.

*

* 4»

Итак, содействуя всестороннему физическому рз??»- 
тию. улучшая физическую подготовленность, укрег.- 
здоровье, занятия физической культурой стан з 
мощным фактором повышения производительности тт 
Поэтому каждый советский человек должен найти е: 
для занятий физической культурой:

в ежедневном распорядке дня как минимум: 
мин. для утренней гимнастики и водных пропел :
3—5 мин. для нескольких физкультпауз в процессе : 
чего дня: 1,5—2 час. для ходьбы (утром, при следсь; 
на работу, 30—40 мин., со средней скоростью 11 — 
шаров в минуту; в середине дня 30—40 мин. со с»' 
стью 120—130 шагов в минуту; вечером 20—30 ’ :- 
скоростью 75—90 шагов в минуту);

в еженедельном режиме — для двух-трех за--~и1 
1 —1,5 час. избранным видом спорта, в первую 
передвижением на лыжах, катанием на конька: 
чием, греблей, играми в волейбол или теннис, а - : 
ной день, кроме того, для 4—5-часовой поездки 
за город, в лес, к берегу реки, озера или моря дг- 
прогулки. экскурсии и других форм активного 

в ежегодном режиме — для 15—30-дневного ЕГ 
отдыха с ежедневным пребыванием на воздухе 
час., из них не менее 4—5 час. для прогулок, 
гребли, передвижения на лыжах, катания не д.- 
участия в различных играх.



IV

РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
В ПОДГОТОВКЕ СОВЕТСКОГО НАРОДА 
Ш И ТЕ СОЦИАЛИСТИЧЕСКОГО ОТЕЧЕСТВА

. зетский народ хочет жить в мирном сотрудничестве 
:дами всех стран. Поэтому вся политика Коммуни- 

партии и Советского правительства направ­
ка укрепление мира во всем мире. Однако до тех 

гска существует угроза военного нападения на Со­
са : Союз, наша партия и правительство как одну 

и  первостепеннейших задач ставят всемерное ук- 
- г могущества и активной обороны социалистиче- 

: дины.
Еьшую роль в решении этой важной государствен- 

и играет физическая культура, 
нашего социалистического Отечества — дело 

. з-тского народа. Одни советские люди решают 
:-•/ тем, что лучше работают на фабриках и за- 
: колхозах и совхозах, дают стране больше про­
бой и сельскохозяйственной продукции, чем по­

топить могущество и независимость нашей Ро- 
1ту~ие укрепляют могущество советского госу- 
~-м. что лучше учатся, ведут плодотворную ис- 

■;-*з :кую работу, двигают вперед советскую нау- 
внедряют в социалистическое производство 

•те совершенные формы и методы труда, откры- 
е богатства в недрах нашей земли, 

благодаря героическому труду всех советских 
Ч. - д а р я  усилиям всего советского парода наша 
* $ дот в годы Великой Отечественной войны



получали в огромном количестве боевую технику И ' ' 
жие, продовольствие и снаряжение. Это явилось ох- > 
из решающих условий в победе над гитлеровскими во­
оруженными силами. А в наступившие после победой с- 
ного окончания войны мирные годы рабочие, крест:- -  
и интеллигенция СССР не жалеют своих сил и труд; ж 
то, чтобы обеспечить армию, авиацию и флот всем 
обходимым — самой передовой военной техникой.

Марксизм-ленинизм учит, что крепость тыла относа 
ся к числу основных, постоянно действующих факт:: 
определяющих судьбы войны.

Моральная и физическая устойчивость людей ; л 
в понятие о крепости тыла. Физическая культу:; 
раз и является мощным средством повышения мор; * 
и физической закалки всей массы советских людей, 
в значительной мере способствует решению обо; 
задач нашей страны.

Немало советских людей, выполняя свой свял, 
гражданский долг, проходит военную службу в 
Советской Армии и Военно-Морского Флота, пр- 
тем самым непосредственное участие в укреплен 
способности и боеготовности Вооруженных Сил Е - 
случай, если нужно будет дать решительный о~ 
пыткам империалистических агрессоров напасть : 
Отчизну.

Для военнослужащих занятия физической к;
(или, как принято говорить в Советской Армии 
ская подготовка) — одно из важных средств воз 
боевого мастерства.

Физическая подготовка повышает боевое мает
воинов

Опыт Великой Отечественной войны со все 
ностью показал, что хорошо и разносторонне 
подготовленным воинам легче выполнять л:-: 'г.- 
задания, легче добиваться победы над враг.: 
самое драгоценное — жизнь.

За прошедшие после победоносного окон- - 
кой Отечественной войны годы лицо Совет;-, 
коренным образом изменилось благодаря т 
получила от советского народа новую, более 

боевую  технику, новые виды вооружен ;



з~: много, водородного и ракетного оружия. Все это уве- 
* -пло маневренность и темпы ведения боевых операций, 
вносило боевую мощь и ударную силу войск. Вместе 
с м повысились намного и требования к физической 
■  : тговленности воинов.

..равда, развитие военной техники в целом ряде слу- 
з особенно если брать отдельные боевые действия, 
:торых складывается подготовка к бою, намного сни- 

требования к физическим усилиям людей. Навеки 
2 и стали достоянием истории многодневные мар- 
г.отому что современная армия все основные пере­
гнил совершает не в пешем строю, а на машинах. 
!тие разнообразных землеройных машин намного 

:з~ило объем выполняемых солдатами земляных 
* Значительную часть работ по транспортировке 
: пасов, вплоть до заряжания тяжелых орудий, со- 
: -:т теперь машины. Благодаря более совершенной
■ зации и автоматизации облегчается техническая 
за управления военными машинами. Даже техни- 
- .правление современным быстроходным реактив-

элетом значительно проще, чем, скажем, порш-
■ зтребителем последних лет периода Великой 

•3-_ННОЙ в о й н ы .
е же развитие и совершенствование военной 
з целом не понижает, а увеличивает требования 

-т:-.сй подготовленности человека, потому что: 
тесных, резко повысились скорости танков, само- 

оудий, бронетранспортеров и других машин, ко- 
-зтвуют в бою и которыми человек должен 

'  на предельных скоростях, так как ту же тех- 
из -няет и противник, которого нужно опере- 

'драть бой. А управление машинами на пре- 
*эростях предъявляет повышенные требования 

я  быстроте реакции;
:ых. увеличилась проходимость, дальность и 

■■-‘ьность действия боевых машин, в результате 
3—: должен длительное время и в самых слож- 

з; -х сохранять способность управлять техникой 
.с - :  х скоростях. А это подняло требования к 

“н человека;
т увеличилась скорострельность орудий и 
з связи с чем солдаты должны быть способ- 
' снимать, переносить, подавать снаряды и
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заряжать ими орудия. А эти действия требуют отсос- 
большой физической силы и выносливости;

в-четвертых, увеличиваются темпы ведения боя 
котором участвуют не только машины и люди в м 
нах, но и огромные массы людей вне машин — авт: 
чики, стрелки, пулеметчики, связисты, саперы и д: 
в сухопутном бою, морская пехота, высаженная с к- 
лей на берег противника, или воздушная пехота, 
шенная с транспортных самолетов.

Благодаря более совершенной военной тех- 
любом роде войск современной армии личному 
приходится действовать быстрее и с большим нг~: 
нием сил, а значит, и переносить значительно воз 
физические нагрузки.

Стрелки, автоматчики, связисты, разведчики, 
должны быть способны совершать быстрые и пр : 
тельные передвижения на местности, преодолевая г 
многочисленные искусственные и естественные 
ствия, да к тому же с тяжелой выкладкой, не тер - ? 
боеспособности. Для этого им нужны огромная 
ская выносливость, большая сила, стойкость 
держка.

Артиллеристы и минометчики должны обл: 
кой быстротой действий, ловкостью, вынослив, 
силой, которые позволят им вести интенсивный 
жительный огонь, а при необходимости — быстр 
огневую позицию.

Танкисты только в том случае смогут 
точно вести свои машины по бездорожью, на 
ной скорости, в условиях жары ИЛИ СИЛЬНО" 
когда будут иметь высокую степень вынослн 
шую силу, ловкость и выдержку.

Современный реактивный истребитель ил 
ровщик, обладающий скоростью свыше лг : 
километров в час и способный в нескольк 
подняться в стратосферу, предъявляет к ф ;■ - 
калке летного состава исключительно высг -.*• 
ния Чтобы управлять таким самолетом 
воздушный бой, летчик должен иметь огр: 
ливость, быстроту реакции, внимательное"^.
ТОЧНОСТЬ всех СВОИХ действий. Без ЭТИХ К с  - 

быстро измотан перегрузками и потеряем 6г>?
Уже из этих примеров вырисовывав:.-

Ш



значение для воина современной армии разносторонней 
гизической подготовки, в процессе которой не только 
обогащался бы двигательный опыт, но и вырабатывалась 
бы большая физическая выносливость в сочетании с 
'ыстротой действий («скоростная выносливость») и в 
сочетании с силовыми напряжениями («силовая вынос­
ливость») .

Быстрота и выносливость — вот важнейшие качества, 
без которых нельзя себе представить отличного воина, 
-аделенного высоким боевым мастерством. В современ­
ной армии, особенно имея в виду возможность примене­
ния противником атомного оружия, каждый военно­
служащий должен обладать высокоразвитой быстротой 
сеакции, способностью любое боевое действие выполнять 
сыстро, продолжительное время, не теряя боеспособности 
:т утомления или физической слабости.

Результаты изучения последствий применения аме- 
гнканцами атомных бомб в Хиросимо и Нагасаки, а 
■нхже научные исследования последних лет со всей 
■чевидностью доказывают колоссальную роль высокой 
гизической закалки человека в повышении устойчивости 
: : -анизма. против влияния радиоактивного излучения. 
Люди, находившиеся на одинаковом расстоянии от взры- 
;а атомных бомб в Хиросимо и Нагасаки, по-разному 
креносили действия атомной радиации: одни немедлен­
но погибали, другие надолго заболевали лучевой болез- 
гъю, третьи переносили лучевую болезнь легко, а четвер- 
тъе вовсе не болели. При этом выяснилось, что физиче- 
оси ослабленные люди тяжелее всего переносили лучевую 
Тсяезнь, а физически сильные и выносливые оказывались 
«езоедимыми. Из этого вытекает огромная роль физи- 
«е'кой культуры как своего рода брони против радиоак- 
-нзного излучения.

Вместе с тем слабое Физическое развитие, непо,'та- 
к-чная выносливость, нерасторопность не позволят вои- 
■к и пользовать всю боевую мощь современной военной 
--гники, современного вооружения, не дадут ему воз- 
• ::-:ность быстро и неутомимо вести бой, сохраниз себя 
1 строю.

К этому следует еще добавить то, что на военной
,-кбе, в боевых походах при управлении военной тех- 
•й военнослужащий постоянно встречается с влияни- 
:амых неблагспрнятных внешних и внутренних усло-
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вий. Он вынужден переносить непогоду, действовать 5 
н о ч н о е  время суток, В у с л о в и я х  нетерпимой жары ИГ..-: 
испытывать недостаток кислорода, сильное укачивание, 
бороться с влиянием больших перегрузок, недосыпать, Не 
всегда вовремя принимать пищу и т. д. И во всех эт; 
случаях его выручают крепкое здоровье и физическа- 
закалка. Но это лишь одна сторона вопроса.

Боевое мастерство воина неразрывно связано с уме­
лым выполнением самых разнообразных физическш 
действий: управлением самолетом, танком, автомобиле:, 
торпедным катером или какой-либо другой боевой ма­
шиной; действиями в составе орудийного, минометное: 
расчета, владением личным оружием — автоматом, ка­
рабином, пистолетом, гранатой; управлением различны 
ми боевыми приборами, передвижением в поле, в ле; 
по болотистой местности или по снежной целине, пеле 
правой через водные преграды, отрыванием окопов, тре­
тей  и других подземных укрытий; переноской снаряд:: 
мин и других боеприпасов; налаживанием средств п::- 
правы, постройкой мостов, прокладыванием дороги, 
нированием или разминированием местности и т. д.

Физическая подготовка имеет огромное значение в г 
вышении этой стороны боевого мастерства военнослу; 
шего как средства, подготавливающего к четкому выг 
нению любого двигательного действия, как средства, 
зволяюшего значительно быстрее, полнее и всесторс,- 
освоить боевые приемы и действия, с которыми свя:-: 
управление танком, самолетом или другой боевой 
шиной, работа орудийных, минометных, пулеметных : 
четов. Как показывают многочисленные примеры из : 
та Великой Отечественной е о й н ы ,  а также опыт б 
подготовки мирного времени, боевое мастерство с„ 
ских воинов проявилось еще в высокоразвитых сд: 
ностях быстро и продолжительно пользоваться рад 
ными способами передвижения на местности, в ко т  
на первый план выступает умение (выработанный 
гательный навык) в сочетании со скоростной или _ 
вой выносливостью.

К таким способам передвижения в первую от 
следует отнести бег и ускоренную ходьбу в сочет: 
преодолением различных полевых препятствий и пе: _ 
занием, ходьбу на лыжах, плавание, греблю. Этим 
собами воину приходится пользоваться в самых тр:
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в наиболее усложненных условиях: в суровую погоду, на 
честности, пересеченной разнообразными естественными 

искусственными препятствиями, в обмундировании, в 
противогазе, в специальной одежде, с оружием и другим 
-яжелым снаряжением, перед лицом постоянной опас- 
ости. В процессе физической подготовки военнослужа­

щие изучают и совершенствуют все эти способы пере- 
гзижения, вырабатывают различные двигательные на­
выки, увеличивают свой двигательный опыт.

Боевое мастерство советского воина всегда сочетается 
• высокими морально-волевыми качествами. Без них в 
:ложных условиях боя военнослужащий растеряется, не 
:может действовать с полной отдачей своих сил и спо- 
эбностей, а значит, не сможет быть в полной мере по- 

*езным в решении боевой задачи. Каждый воин должен 
'ыть способен выдерживать максимальные темпы на­
ступления и стойко переносить предельные напряжения 
гил, а это во многом зависит от того, насколько он при- 
чен к таким предельным напряжениям, насколько ук- 

теплены в нем волевые качества. Умение сознательно 
аг-билизовать на преодоление трудностей наиболее глу- 

■чо скрытые резервы своих сил и длительное время 
.т ктвовать с максимальным напряжением этих сил мо­
нет только.человек с крепкой волей.

Физическая подготовка и особенно процесс спортив­
ных состязаний имеют огромное значение в выработке у 
«еловека способностей стойко переносить предельные 
-■ пряжения и сознательным усилием воли мобилизовы- 
5л:ь свои способности, включая их в активные действия, 
■стому что содержанием спортивных состязаний является 
•с 'ьба за победу, за новое достижение, за выигрыш пер- 
кго места. А эта борьба неразрывно связана с предель- 

напряжением организма, с предельными волевыми
•ЛИЯМИ,

Командный характер соревнований не только приу- 
т спортсменов бороться до последних сил за победу, 
и воспитывает у них чувство коллективности, приу- 

к взаимовыручке, вырабатывает стремление к 
•  Сгбе за честь и победу своего коллектива, своей воин- 

18 части, своего знамени. Эти же высокие принципы 
гактеризуют и отличного воина.
Таким образом, через спорт, с помощью спортив- 

состязаний у человека укрепляются стремление к
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победе, инициативность, дисциплинированность, е д ­
кость и мужество, умение волевым усилием преодолевать 
уте мление и другие волевые качества, которые имек- 
огр^мное значение для воина современной армии _ 
составляют неотъемлемую часть его боевого мастерстзг 

Такая физическая подготовка повышает боевое 
стерство военнослужащих, поднимает боеспособность сг- 
ветских воинов. Поэтому физическая подготовка и рг: 
сматривается в Советской Армии как одно из важны 
средств воинского воспитания и обучения, как неотъем­
лемая часть боевой подготовки войск.

Укрепление активной обороны СССР — 
дело каждого советского человека

Вооруженные СИЛЫ СССР неотделимы ОТ всего СОЕТ-- 
ского народа. Армия и народ в нашем советском гс: 
дарстве едины. Армия пополняет свой людской соегг! 
из народа. На военной службе люди находятся времен: : 
здесь они приобретают военные знания и опыт, укре-- 
ляют здоровье, повышают физическое развитие, пс :-: 
чего вновь возвращаются к своему обычному мири: 
труду. И лишь в случае острой опасности военного нг~: 
дения или с началом боевых действий люди доброволь-:> 
вновь идут в свою родную Армию, чтобы с оружием в ту­
ках отстаивать честь и независимость своей Родины.

Вот почему задачи по дальнейшему укрепле:- * - 
активной обороны СССР распространяются не тод-дг] 
на военнослужащих, но и на всех советских т а  
определ иного возраста. Каковы же эти задачи? С- - 
менительно к задачам и условиям боевой службы в !.> 
ветской Армии и Военно-Морском Флоте провод::- г3 
специальная военно-прикладная физическая подготгг *|
Она отнимает много времени и должна проводиться 
протяжении всего срока военной службы от первого ; 
последнего дня.

Вместе с тем специальная военно-прикладная 
ческая подготовка требует того, чтобы люди, с которы 
она проводится, были предварительно к ней подго-:з_^ 
ны, имели бы уже заложенный в организме опредгл 
ный «физкультурный фундамент», определенные : 
основы физического развития, закаленности и подг 
лекности, определенный физкультурный опыт.



< физкультурный фундамент», без которого нельзя
■ спешно С1 роить специальную физическую подготовку, 
должен закладываться до военной службы.

Если молодой человек, приходя на военную службу 
дли на учебу в военно-учебное заведение, не будет иметь 
<физкультурного фундамента», его все равно придется 
закладывать в процессе боевой учебы за счет времени, 
отводимого на специальную военно-прикладную подго­
товку. Из этого следует, что в интересах дальнейшего 
открепления активной обороны СССР нужно добиваться 
того, чтобы советская молодежь с помошью гражданских 
физкультурных, профсоюзных, комсомольских и пионер­
ских организаций, с помощью ДОСААФ приобретала 
определенный «физкультурный фундамент». Он должен 
складываться из разносторонней обшей физкультурной 
подготовленности с таким расчетом, чтобы каждый мо­
лодей человек:

был хорошо обучен технике выполнения тех физи­
ческих упражнений, которые составляют содержание 
боевой выучки военнослужащих и в то же время широко 
применяются в спопте: плаванию, нырянию, передви­
жению на лыжах, бегу (кроссам), прыжкам в длину, 
метаниям гранаты, диска и других снарядов, гребле; 
причем обучен технике не примитивной, а той, которая 
применяется в спортивной практике, на состязаниях;

прошел начальную подготовку по гимнастике, при­
мерно в объеме юношеского разряда, которая дает 
человеку необходимый багаж двигательных навыков, 
позволяющий легко и быстро усваивать любое двига­
тельное действие;

получил достаточную разностороннюю общую физ­
культурную подготовку в объеме комплекса норм «Го­
тов к труду и обороне СССР»;

был приучен к спортивным состязаниям и подготов­
лен хотя бы в объеме третьего спортивного разряда по 
одному из видов спорта, хорошо вырабатывающих 
выносливость, в первую очередь бегу на длинные ди­
станции, лыжному бегу, плаванию, гребле, боксу, 
альпинизму, футболу, баскетболу или хоккею;

укрепил свою физическую закаленность с помощью 
ежедневной круглогодичной утренней зарядки, холод­
ных об ираний, бегом на лыжах и коньках, плавания в 
прохладной весенней и осенней воде открытых водоемов. 

Перечисленный выше объем предварительной физ­
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культурной подготовленности вполне под силу любой 
гражданской физкультурной организации. Об этоу 
свидетельствует опыт передовых коллективов физичес­
кой культуры.

Если каждый молодой человек будет уметь достаточ­
но хорошо плавать, ходить на лыжах, бегать, прыгать, 
метать, выполнять элементарные упражнения на гимна­
стических снарядах, получит значок ГТО, приобщится г 
регулярным занятиям каким-нибудь видом спорта, ос­
воит в нем спортивный разряд, закалит себя, не буде* 
бояться холода и простудных болезней, он тем самь 
может сказать, что успешно выполняет свой патриотиче­
ский долг перед Родиной, что он реализует требован"; 
нашей партии о всемерном укреплении активной обср:- 
ны нашего государства.

Окончив военную службу, каждый человек своей*:* 
риотической обязанностью должен считать поддержав ; 
на высоком уровне своей физической подготовленное- 
и дальнейшее развитие спортивных достижений путь 
регулярных занятий физической культурой и спортом.

Вот почему каждый комсомольский или профсоюз-ы 
работник, каждый преподаватель физической культ 
и тренер спорта, каждый руководитель и организат 
физкультурной работы должен стремиться усилить 
заботы и внимание к Советской Армии. Конкрет- 
выражением такого стремления должны стать к 
массы трудящихся, вовлеченные в систематические 
нятия физкультурой, дальнейшее развертывание ра' 
по массовому обучению трудящихся спортивным сг 
бам плавания, еше более качественная подготовка 
лодых физкультурников к сдаче норм ГТО и к осв:: 
спортивных разрядов, привитие молодежи вкуса и 
ви к спорту. Нужно добиться того, чтобы с поу: 
физической культуры и спорта счастливая советская 
лодежь еше больше укрепляла свои силы, здоровье 
зическую закалку. Чем здоровее и закаленнее буле* 
ша молодежь, тем разностороннее будет ее физкм.* 
ная подготовка, тем шире станут в нашей стране 
значкистов ГТО и спортсменов-разрядников; чем 
нее И выносливее будет весь Наш советский НЭОГГ. 
крепче будет боевая мошь его Вооруженных Си.* 
спокойнее и увереннее будет воздвигаться в наш-.; 
дине величественное здание коммунизма.



ленные служебные, бытовые и спортивные помещения, 
8 тренировочных футбольных полей, 20 баскетбольных 
площадок, 30 теннисных кортов, специальный городок 
детского спорта. Одновременно на Центральном стади­
оне может находиться 250 тысяч человек!

"Наряду с расширением строительства спортивных 
'сооружений Партия и Правительство принимают необ­
ходимые меры к увеличению производства спортивного 
инвентаря и спортивной одежды. В 1957 г-, по сравне- 

'"нйю с довоенным 1940 г„ количество выпушенного в 
продажу спортивного инвентаря увеличилось в несколь­
ко раз. Царская Россия выпускала около 3 тысяч ве­
лосипедов в год. В наше время советские заводы произ­
водят в год 2 миллиона велосипедов различных марок. 
До Великой Октябрьской революции в нашей стране, 
за исключением нескольких кустарных мастерских, вов­
се не было налажено производство спортинвентаря. За 
годы советской власти у нас была создана целая отрасль 
промышленности, занимающейся производством спор­
тивного инвентаря, ежегодная стоимость которого со­
ставляет 4,5 миллиарда р\блей. Только в одной Рос­
сийской Федерации имеется 75 крупных специализиро­
ванных предприятий, выпускающих спортинвентарь.

Среднегодовая продукция спортинвентаря по стране 
составляет 4 миллиона пар лыж, 1,2 миллиона пар конь­
ков, 400 тысяч пар бутс и столько же футбольных мя­
чей, 600 тысяч теннисных мячей и т. д.

Широкое внедрение физической культуры в жизнь и 
'ыт советских людей требует большого количества хо- 
:ошо подготовленных, любяших и знающих свое дело 
сециалистов: организаторов и руководителей физкуль­
турной работы, преподавателей физкультуры, инструк­
торов и тренеров спорта.

Вспомним хотя бы тот факт, что в нашей стране име- 
е~:я свыше 40 миллионов учащихся, и каждый из них в 
*:й или иной степени охвачен обязательными учебными 
занятиями по физической культуре. Можно себе пред- 
~авить, какая для этого требуется масса преподавате­
ле;': физкультуры!

Партия и Правительство успешно решают и эту важ- 
г.то задачу, связанную с подготовкой физкультурных кад- 
:ов. Если до Великой Октябрьской революции в нашей 
стране имелись только двое высших курсов, готовивших
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преподавателей физического воспитания, то в настоящее 
время в нашей стране насчитывается 15 институтов фи­
зической культуры и около 40 Физкультурных техникумов. 
Кроме того, в стране имеется более 40 факультетов фи­
зического воспитания при педагогических институтах н 
64 средних учебных заведений, готовящих кадры школь­
ных преподавателей физкультуры. Всего свыше 200 учеб­
ных заведений страны занималось в 1958 г. подготовкой 
кадров специалистов физкультуры, против 105, имевших­
ся в 1948 г. Благодаря принятым мерам по расширению 
сети физкультурных учебных заведений за 40 лет совет­
ской власти было подготовлено свыше 25 тысяч специа­
листов физической культуры с высшим образованием 
около 48 тысяч со средним. Это целая армия преподава­
телей физической культуры, тренеров спорта, организаг:- 
ров физкультурной работы! В 1958 г. выпуск физкуль­
турных специалистов более чем в 10 раз превышал цифр} 
1946 г-

уб Физическая культура не может успешно развиваться 
/  без научного обоснования, без тщательного изучения 
| обобщения, распространения и внедрения в практику пе- 
\^редового опыта. Научная работа в области физическс:' 

культуры ведется многочисленными кафедрами физкуль­
туры при разнообразных высших учебных заведение 
страны, профессорско-преподавательским составом ин­
ститутов физкультуры, многочисленными медицински:.:: 
работниками, а также в специальных научно-исследов,- 
тельских институтах физической культуры.

В этих учреждениях изучаются научные основы физ­
культуры, разрабатываются новые формы организации 
физкультурной работы, создаются новые методы спортив­
ной тренировки по отдельным видам спопта и решают:? 
различные другие проблемные вопросы физической куль­
туры и спорта. /
✓ ’""'Коммунистическая партия и Советское правительств 

. уделяют большое внимание расширению и улучшен“-: 
пропаганды физкультурных знаний среди самых широк?:

I слоев трудящихся. С этой целью у нас многотысячным* 
тиражами выпускаются по всей стране газета «Совете:-'“  
спорт», журналы «Теория и практика физической куль­
туры», «Физкультура и спорт», «Легкая атлетик?» 
«Спрртивны\игры», «Шахматы в СССР» и др.

Вопросы физической культуры регулярно передаю—?

!12



то радио и телевизионной сети. Выпускается в нашей 
:тране и специальный киножурнал «Созетский спорт». С 
каждым годом растут названия и тиражи книг, выпуска­
емых в свет как специальным издательством «Физкуль- 

па и спорт», так и издательствами «Молодая Гвардия», 
«Профиздат», «Военгиз», «Медгиз», «Советская Россия» 
г др-

По подсчетам Всесоюзной книжной палаты, в 1920 г. 
было издано всего 5 книг по физической культуре, с об- 
—им тиражом 114 тысяч экземпляров. За 1956 г. по всей 
:~оане в свет вышло 986 названий книг по физкультуре и 
шорту, и тираж их составлял 10 миллионов 811 тысяч! 
:а 40 лет советской власти по физкультуре и спорту бы- 

пздано 12 800 книг, брошюр, плакатов и альбомов в 
с:.:ячестве более чем 127 миллионов экземпляров- В 
- - -J г. издательство «Физкультура и спорт» выпустило 
жоло 1 миллиона 200 тысяч экземпляров физкультурных 
.. г. В 1957 г. это число достигло почти 7 миллионов эк- 
ft -тляров, в 6 раз больше, чем в 1940 г.

Теперь почти в каждой союзной республике издаются 
спортивные газеты, журналы, брошюры и книги, 

Ь -тъшей частью на своих национальных языках.
Так перечисленные выше, так и многие другие мера- 

партии и правительства обеспечивают неуклон- 
гэвышение массовости советской физической куль- 

; ь .  неуклонный рост спортивных достижений нашей 
:дды.

Роль ВЛКСМ в организации 
физической культуры среди молодежи

Ленинский Коммунистический Союз Мо- 
— верный помощник Коммунистической партии 

-/сзгоХоюза в воспитании здорового, жизнерадост- 
фазйчесйи крепкого и морально закаленного мо- 
: поколения людей, смело и настойчиво ведущего 

га коммунизм, способного постоять за честь, сво- 
* независимость советской Отчизны.

'В:;;адский Коммунистический Союз Молодежи был 
октябре 1918 г- С тех пор в течение 40 лет 

и шествования комсомол постоянно проводит ог- 
: е гэгашгзагдасштаула ■<&.
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В своих яосцтовлениях и решениях ЦК ВЛКСМ по- 
/ стоянно призцйает советскую молодежь активно зани- 
, маться физкультурой, подсказывает, какими путями луч- 
| ше реализовать указания партии по массовому разверты- 
\  ванию физкультурного движения в стране и по поеыше- 
Чфию мастерства советских спортсменов.

Комсомольские организации на местах в своей пов­
седневной практической работе всегда занимаются вопро­
сами физкультуры, принимают необходимые меры к 
вовлечению советской молодежи в организованные ряды 
физкультурников, к привлечению их к сдаче норм ГТО, 
к борьбе за новые спортивные достижения.

Сплошь и рядом комсомольские организации явля­
ются застрельщиками в организации новых физкультур­
ных коллективов, в строительстве спортивных сооруже­
ний, в проведении массовых физкультурных выступлений, 
праздников и спортивных состязаний.

Почти на всех съездах, конференциях и пленумах 
комсомола вопросы физической культуры и спорта посто­
янно находят свое место.

..Октябрь 1919 года. Проводится II съезд РКСМ, ко­
торый принимает решение о широкой пропаганде физи­
ческой культуры и намечает практические мероприятия 
по вовлечению рабочей молодежи в физкультурные за­
нятия.

В октябре 1920 года проводится III съезд комсомола, 
на котором с большой речью выступил В. И. Ленин. Вы­
полняя указания Ильича, III съезд принял постановле­
ние, в котором указывалось, что физическое воспитание 
подрастающего поколения является одним из необходи­
мых элементов коммунистического воспитания молодежи, 
направленного к созданию гармонически развитого чело­
века, творца, гражданина коммунистического обществ: 
Основываясь на ленинских установках, съезд провозгла­
сил тогда в своих решениях основную идею советсксх 
физической культуры, выраженную в подготовке молоде­
жи к трудовой (производственной) деятельности и к во­
оруженной защите социалистического Отечества.

Через год состояние физкультурной работы в страх: 
было детально обсуждено на IV съезде комсомол: 
Этот съезд вскрыл серьезные недостатки в организанх: 
физкультурной работы среди молодежи и деятельное: 
Всевобуча. Руководствуясь указаниями X съезда Комм; - 
диетической партии, IV съезд РКСМ принял решение, :
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котором физическое седоровление и развитие рабочей 
молодежи рассматривалось как важнейшая задача ком­
сомольских организаций.

После этого съезда комсомол активно включился в 
создание своих физкультурных обществ и спортивных 
кружков, куда вовлекались комсомольцы и несоюзная 
молодежь. В период 1921 —1922 гг. комсомол Москвы 
создал спортивное общество «Муравей», Петрограда — 
«Спартак». Спортивные организации были созданы тогда 
с помощью губернских комитетов комсомола на Украине, 
в Белоруссии, на Урале. Так, комсомол сыграл в те годы 
большую роль в организационном становлении физиче* 
ской культуры и спорта. Созданные тогда комсомолом 
спортивные организации перешли позднее к профсоюзам.

Комсомольские организации продолжали оказывать 
самую активную помощь профсоюзам в вовлечении и на­
лаживания среди молодежи физкультурной работы. С 
каждым годом разрасталось советское физкультурное 
движение. В 1928 г. оно охватило свыше 3 миллионов 
человек. Чтобы еще шире развернуть в стране физкуль­
турное двипение, требовались новые формы и методы 
работы. И момсомол их создал..-

Январь 1931 года. Проводится IX съезд комсомола. Он 
ставит задачу: «Физкультурное движение должно в са­
мый ближайший период охватить широкие массы рабо­
чих и рабочей молодежи. Методы физкультурной работы 
должны быть максимально использованы для содейст­
вия задачам поднятия производительности труда и ук­
репления обороноспособности страны».

К этому времени по предложению комсомола соз­
дается Всесоюзный физкультурный комплекс «Готов к 
труду и обороне СССР». Инициативное предложение, 
комсомола было принято, и в марте 1931 г. была утвер­
ждена первая ступень комплекса ГТО.

В дальнейшем комсомол принимает самое активное 
участие в вовлечении, подготовке и сдаче норм ГТО 
•:ного миллионным и массами советской молодежи.

В последующие годы особое внимание комсомольских 
рганизаций было сосредоточено на широком разверты­

вании физкультурной работы в сельских местностях, на 
-еобходимости создания в каждом колхозе оборонно- 
; изкультурных организаций.

В годы Великой Отечественной войны комсомол про­
вел огромную работу по массовому обучению допризыв-
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нои молодежи й молодых Солдат военно-прикладным 
физкультурным навыкам: плаванию, ходьбе на лыжах, 
метанию гранат, штыковому бою и т. п.

Вместе с физкультурными и профсоюзными организа­
циями комсомол постоянно борется за вовлечение моло­
дежи в ряды физкультурников, за подготовку обществен­
ных инструкторских кадров по спорту, за новые сот;: ; 
тысяч спортсменов разрядников, за улучшение всей физ­
культурной работы по всей стране.

Вот один из характерных в этом отношении примеров. 
Кому из советских людей не известен один из крупней­
ших в стране зерносовхоз — «Гигант». Здесь ежегод-з 
убираются богатые урожаи зерновых культур. Немалы» 
успехов достигли и физкультурники этого зерносовхоз: 
Коллектив физической культуры «Гиганта» награждн- 
медалью Всесоюзной сельскохозяйственной выставки. Н; 
необозримых землях зерносовхоза можно встретить ун - 
го спортивных плошадок. Имеется там и огромный стз- 
дион Сотни юношей и девушек «Гиганта» выступает з 
различных спортивных состязаниях. Лучшие из них ус­
пешно защищают честь совхоза на районных и облзва­
ных первенствах по футболу, легкой атлетике и другие 
видам спорта.

И все же комсомольская организация не удовде~з - 
рилась достигнутым. Взвесив возможности, комсом-:лз| 
иы-физкультурники решили встретить Спартакиаду вара! 
дов СССР новыми успехами в развитии массовой : -+■ 
культурной работы. Комсомольцы обязались вовлек ш 
занятия физической культурой еще сотни молодых г : ';*  
чих и служащих совхоза, организовать новые сек т  — 
по борьбе, штанге, боксу и акробатике, подгоговн-г 
вых значкистов ГТО, спортсменов-разрядииков, ос_ 
венных инструкторов и спортивных судей, орган.-:::-; 
при клубе кинолекторий, оборудовать физкуль 
уголки и осуществить другие конкретные меропр:

Большую роль выполняет комсомол в привлз-з 
общественных сил молодежи на строительство ф 
турных сооружений. Всем известна помощь стел - 
комсомольских организаций в строительстве Цент: з_г 
го стадиона им. В. И. Ленина в Лужниках. Мэе? :аг 
комсомол объявил эту стройку «Ударной комсомола 
и обязал каждого комсомольца москвича отрабс'зъ 
строительстве стадиона не менее 8 часов.

«По инициативе комсомольцев!» —эти слеэз
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можно прочесть на страницах самых разнообразных 
газет и журналов, повествующих об открытии все новых 
и новых физкультурных сооружений.

Еще не так давно во дворе Одесского института 
инженеров морского флота был пустырь. Но вот комсо­
мольская организация института бросила призыв: «Прев­
ратим пустырь в очаг здоровья и физической культуры!» 
Дружно взялись за работу студенты комсомольцы. На 
время они превратились в каменщиков, штукатуров, 
плотников, маляров, разнорабочих. Работали в свободное 
от учебы время, в выходные дни. Через несколько 
месяцев здесь выросло двухэтажное здание с вывеской: 
«Спортивный зал» Этот зал — один из лучших в идессе. 
Комсомольцы на этом не остановились: рядом с залом 
сооружен летний искусственный плавательный бассейн.

Порой комсомольская инициатива проявляется, на 
первый взгляд, в простых делах, а затем ширится и за 
маленькими делами поднимает большие- В колхозе 
им. Ленина Слободзенского района Молдавской ССР 
комитет комсомола вынес решение построить на каждом 
полевом стане свою спортивную площадку. За дело взял­
ся комсомольский актив во главе с секретарем комсо­
мольской организации Семеном Голубевым, представите­
лем совета физкультуры Иваном Лазаревым, 
демобилизованными воинами Александрзм Антосевым, 
Романом Десятским и другими, кто был знаком со 
спортом. Разъехались по бригадам и начали сколачивать 
из колхозной молодежи силы для строек. Нелегко было. 
Бригадиры — большей частью пожилой, степенный на­
род — не могли понять, как это в разгаре полевых 
работ можно думать о спорте. Но комсомольцев поддер­
жал председатель правления колхоза Демьян Иванович 
Василатий.

...Были расчищены и приведены в порядок площадки, 
вкопаны столбы, куплены 20 мячей и 20 волейбольных 
сеток. И вот окажется в какой-либо бригаде свободных 
30—40 минут, и начинаются увлекательные игры с мя­
чом. И как хорошо восстанавливаются силы тружеников 
полей! А когда вкус к играм был привит, начались 
воскресные поединки в волейбол между командами 
бригад. Увлечение спортом росло Колхозники захотели, 
:-роме волейбола, заниматься бегом, прыжками и 
другими видами спорта Встал вопрос о строительстве

117



колхозного стадиона. И опять вступила в действие 
комсомольская инициатива. Нашли подходящий пустырь, 
мобилизовали молодежь. Вскоре колхоз получил свой 
стадион. Еще многограннее стала физкультурная работа.

Ранней весной 1957 г. комсомол бросил клич: «Каж­
дой школе — свою спортивную площадку!»

ЦК ВЛКСМ совместно с Министерством просвещения 
РСФСР и Всероссийским комитетом физкультуры объя­
вил смотр-конкурс строительства и оборудования 
спортивных площадок при школах.

Дружно, с огоньком и комсомольским задором 
взялась школьная молодежь за оборудование свои' 
физкультурных баз.

...Челябинская область. Комсомольцы школы № 10 го­
рода Копейска Юрий Смирнягин, Юнус Султанов, Нико­
лай Желтоножко и многие другие школьники дружнс 
взялись за работу по сооружению своей спортивное 
площадки. Много потребовалось усилий, чтобы разрез 
нять участок в 2400 кв. м, затем обнести его оградой ; 
устроить на нем несколько споотивных площадок. Гог' 
дошная площадка была заасфальтирована, шлаковых 
покрытием уложена беговая дорожка, оборудовав: 
сектора для метаний и прыжков. На заработанные 
совхозе во время школьных каникул деньги ребят 
приобрели 12 волейбольных и баскетбольных мяче 
комплект настольного тенниса, 2 гимнастических мат; 
50 пар лыж с креплениями и другой спортинвентарь.

З а  у с п е х и ,  ДОСТИГНутЫе В СМОТре-КОНКурСе, ШК'-Т. 
№ 10 г. Копейска (директор школы В. Я. Юдин) бьт 
награждена грамотой и комплектом спортивного обор;.: 
вания. А всего в результате п р о в е д е н н о г о  смотра-:- - 
курса такие награды получили свыше 30 городских 
сельских школ.

В Татарской АССР из 1308 семилетних и сред 
школ спортивные площадки были построены в 982 ггт> 
лах. В Краснодарском крае за время проведения см 
конкурса построено и оборудовано 1267 волейболь:— * 
429 баскетбольных площадок, 52 футбольных под? « 
беговыми дорожками и ряд других площадок.

А всего по РСФСР было построено и оборудова г я 
1957 г. 12 000 спортивных площадок!

Комсомольские организации воспитывают у м -т 
комсомольцев стремление быть передовиками в за -
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физической культурой, служить примером высокой физи­
ческой закалки для всей советской молодежи. В своих 
уставах комсомол обязывает постоянно заниматься физ­
культурой. Так, в принятом на VII съезде комсомола 
Ц926 г.) Уставе ВЛКСМ указывалось (§ 21), что рабо­
чему классу нужны физически сильные, здоровые, креп­
кие, выносливые борцы за коммунизм. Поэтому каж­
дый комсомолец должен заниматься спортом, физкуль­
турой.

В решениях XII съезда ВЛКСМ (1954 г.) было уделе­
но большое внимание вопросам физической культуры и 
шорта. В них указывалось, что вся комсомольская моло­
дежь, все комсомольские организации должны быть на­
делены на выполнение постановления ЦК партии от 27 
декабря 1948 г., на развертывание среди советской моло­
дежи еще более массовой физкультурной работы и на по­
гашение уровня спортивного мастерства советских спорт- 
.менов.

В принятом XII съездом комсомола Уставе ВЛКСМ 
записано, что в задачи первичной комсомольской органи- 
-дции входит «вовлечение комсомольцев и молодежи в 
систематические занятия физкультурой и спортом» (§38).

Большое место было уделено вопросам физической 
г.льтуры и спорта на XIII съезде ВЛКСМ, проведенном 
з апреле 1958 г. На съезде выступил первый секретарь 

КПСС и председатель Совета Министров СССР 
Е£ С. Хрущев, изложивший широкую программу работы 
■омоомола по коммунистическому воспитанию молодежи, 
■ дальнейшей мобилизации ее усилий на успешное стро- 
ï-ыьство коммунизма. В выступлении H. С. Хрущева 
Зьла затронуты и вопросы дальнейшего улучшения орга- 
■еации физкультурной работы, высказаны критические 
замечания по поводу того, что физкультурное движение 
хддз; строится на государственном иждивенчестве, пло- 
с опирается еще на инициативу и самодеятельность мо- 

льдгжд:, профсоюзов.
В ряде выступлений других ораторов на съезде отме­
рь. что в последние годы1 комсомольские организации 

лучше приобщать молодежь к физкультурным за- 
гм Однако широкие возможности для дальнейшего 

1ения массовости физической культуры комсомол 
плохо использует.

В принятой XIII съездом комсомола резолюции ука­
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зывается, что ЦК ВЛКСМ, ЦК ЛКСМ союзных респуб­
лик, крайкомы, обкомы, горкомы и райкомы комсомола 
должны повысить ответственность комсомольских орга­
низаций за состояние физической подготовки молодежи, 
ее закалки, обеспечить коренной перелом в сторону под­
линной массовости физкультуры и спорта, дальнейший 
подъем на этой основе спортивного мастерства, добиться 
ликвидации отставания советских спортсменов по некото­
рым видам спорта и завоевания ими первых мест на 
предстоящих международных соревнованиях.

Комсомольский съезд выдвинул в своей резолю на­
следующие конкретные задачи: подготовить совместно : 
профсоюзным« и физкультурными организациями I 
1958— 1960 гг. 10—12 тысяч мастеров спорта, 100—11: 
тысяч перворазрядников; в течение 1958—1959 гг. пох'д- 
товить полмиллиона общественных инструкторов и суд-: 
по различным видам спорта; построить в течение трех 
силами комсомольцев и молодежи не менее ОДНОЙ ТЫСЯЧ! 
простейших туристских лагерей, а также спортивные гы - 
щадки в школах, средних и высших учебных заведениям 
колхозах и совхозах, а в сельских районных централ — 
комплексные спортивные площадки или стадионы.

Чтобы успешно решить эти широкие задачи, XI 
съезд ВЛКСМ вынес решение всемерно укрепить колле 
ТИВЫ физической культуры, счел целесообразным В: н■ 
действующего физкультурного комплекса норм ГТО 
сти новый спортивно-оборонный комплекс, поста:-:: 
внести в Устав ВЛКСМ ряд изменений и, в частности, 
полнить раздел Устава об обязанностях комсомол:- 
указав, что «член ВЛКСМ обязан закалять себя д 
чески, заниматься спортом».

С созданием в 1959 г. Спортивного Союза дел 
тысяч комсомольцев активно включились в его ле 
ность. Комсомольцы выступили инициаторами дв:-:- 
за создание коллективов физической культуры в яг 
колхозе и совхозе, за организацию спортивной рг'-- 
каждом цеховом коллективе. В 1959 г. ЦК ВЛКС' 
местно с ЦС ДССО «Урожай» РСФСР проводи: : 
сийский конкурс по самодеятельному строидел 
спортивных сооружений в сельской местности.

Поистине широкая программа действий. Не ад 
комсомол называют душой советского физку.дь- 
движения.
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VI

БОРЬБА
ЗА МАССОВОСТЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

И СПОРТИВНОЕ МАСТЕРСТВО

В предыдущих главах мы познакомили читателя с той 
:-чной общественной ролью, которую играет физиче- 
- культура в жизни нашего народа, убедились, какими 

•-ним вниманием и постоянными заботами окружают 
; -:ескую культуру Коммунистическая партия и Совет- 

правительство, рассмотрели основные мероприятия 
Партии и Правительства, направленные на то, что- 

:делать физическую культуру достоянием всего сове!- 
з народа.

В настоящей главе рассмотрим, какие успехи достиг- 
-зшей страной в области физической культуры и 

з результате всех мероприятий Коммунистической 
г и Советского правительства.

-нн'ральный Комитет Коммунистической партии ука- 
ш -о, что главными задачами советского физкультур- 
пн п-хен'ия являются повышение массовости физиче- 

льтуры и рост спортивного мастерства советских 
."ненов.
:н*:му об уровне достижений советской физической 
гы можно судить по тому, как в нашей стране ре- 

гменно эти главные задачи.

ессо во сть  с о в е т с к о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы

Великой Октябрьской социалистической революции 
ея культура в нашей стране была развита очень
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\ /слабо. Во всейуРсссии в 1913—1914 гг. насчитывалось 
всего около 50 тысяч физкультурников*.

За исключением крупных городов, в стране почти 
было спортивных сооружений; царские чиновники не о* 
пускали на это средств, не поощряли организацию обще­
доступных спортивных клубов. Физкультура была тогда 
недоступна широким народным массам, а являлась при­
вилегией богачей.

--— После свержения царского правительства и установи • 
ния советский власти для народа открылись широкие 
возможности всесторонне развивать свои физические * 
умственные способности. Уже в первые годы совете- 
власти к занятиям физкультурой было привлечено бс*>] 
ше молодежи, чем в дореволюционной России. Если, 
данным Главного управления Всевобуча, в 1918 г, в г .  
не насчитывалось 38 167 человек, занимающихся сг. 
том, то к концу 1920 г. в советской России было 
1419 спортивных организаций, в которые входило 14- 
человека.

И, когда в ознаменование первой годовщины В: 
буча 24 мая 1919 г. на Красной площади был проз 
первый в советском государстве военно-физкульт;: 
праздник молодежи, В. И. Ленин в своей речи - 
обхода участников парада подчеркнул: «Сегодг:-: 
праздник показывает, каких успехов мы достигли. -; 
новая сила растет в недрах рабочего класса» **.

Эта новая сила мужала и крепла. В мае 1924 г * 
ганизационном отчете Центрального Комитета Р?
XIII съезду Коммунистической партии сообщало.:г 
физкультурных организациях РСФСР насчитал 
375 тысяч человек, среди которых 42 процента п : : .  : 
рабочих.

Это значит, что по сравнению с 1913*—1914 гг 
честно физкультурников в нашей стране вырос*: 
в 8 раз.

По мере дальнейшего укрепления советског: 
диетического строя, роста материального и культ 
богатствшнашей Родины создавалась крепкая :: а  
все бодьшеК) развертывания массовой физкультув? 
боты среди трудящихся. Все больше усиливал:- а* 
народа к физической культуре.

* Журнал «Военный сборник» № 5, 1914.
** В. И. Ленин, ,  соч., т. XXIV, стр. 312.
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Особенно заметный рост (массовости физкультурного 
движения стал наблюдаться шосле 1931 — 1934 гг., когда 
в нашей стране был введен, Единый всесоюзный государ­
ственный физкультурный комплекс «Готов к трУду и обо­
роне СССР». Комплекс ГТО открыл широкий доступ са­
мым-'различным слоям населения в организованные ряды 
физкультурников. В первой половине 1941 г. в физкуль­
турных организациях страны насчитывалось уже около 

миллионов физкультурников. Только в первом зимнем 
комсомольском кроссе в 1941 г. участвовало более 6 мил­
лионов человек.

Великая Отечественная война на некоторое время за­
тормозила рост советского физкультурного движения. 
После победоносного окончания войны оно вновь начало 
Зыстро расти и шириться. Уже в 1948 г. в организован­
ных рядах советских физкультурников насчитывалось 
"791 954 человека, больше чем в довоенные годы. 
"""Еще больше усилились Темпы этого роста с 1949 г., 

т. е. после того как ЦК ВКП (б) вынес специальное по­
становление по вопросам/дальнейшего развития в стране 
‘ '-'зической культуры и спорта. '

Коллектив физичеекой- нультуры — основа советского 
физкультурного движения. Коллективы создаются на за­
водах и фабриках, в МТС и совхозах, в учреждениях и на 
средприятиях, в школах и в других учебных заведениях. 
Именно физкультурные коллективы призваны быть цент- 
: ом всей массовой работы по физической культуре и 
шорту. Здесь должна кипеть спортивная жизнь, прово­
диться кропотливая работа по подготовке всесторонне 
зазвитых советских граждан, должны выращиваться 
спортсмены-разрядники, устраиваться интересные массо- 
зые спортивные состязания.

Вот один, из таких коллективов физической культуры 
три Оршанском льнокомбинате. Некогда он мало чем вы­
мылся среди многих других физкультурных коллективов 

упных предприятий страны. А теперь это один из луч­
ных коллективов в Белоруссии. Число физкультурников 
: нем выросло за последние годы в три раза и достигло 
500 человек. Здесь насчитывается свыше 700 спортсме- 
:з-разрядников. Среди них слесарь швейно-отделочной 

Д-Зрики велосипедист-перворазрядник Вячеслав Штаню- 
д. чесальщица прядильной фабрики лыжница первого 
ззряда Татьяна Кулашко и многие другие рабочие и ра-
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ботннцы. Кипит в коллективе спортивная жизнь: в задь 
на стадионах, на многочисленных физкультурных пло­
щадках, в стрелковом тире и в других местах идут тре:-:~ 
ровочные занятия, которыми руководят тренерььобщес*- 
венники. В предвыходные и выходные дни регулярно п: - , 
водятся спортивные состязания.

В 1955 г. в общей сложности в коллективах физн-.ъ- 
ской культуры предприятий и учреждений, колхозов, :. г 
хозов и МТС, в средних и высших учебных Заведек-Е! 
насчитывалось по Советскому Союзу около 16 миллиона 
человек; в 1956 г. — 17,5 миллиона. В начале 1959 г. ш 
нашей стране имелось Около 200 тысяч физкультурные 
коллективов, в которых занималось 20,3 миллиона : 
культурников. Это значит, что за годы советской вд ;г  
количество физкультурников в нашей стране увеличил 
в 480 раз, а по сравнению с 1927 г. — почти в 25 раз

Если в 1914 г. один занимающийся физкультур:’ 
ловек приходился на 3000—3200 населения нашей 
ны, то в 1958 г. физкультурником был примерно ка:п:
10—11-й гражданин Советского Союза.

В царской Россия совершенно отсутствовала фщ-яр 
турная работа на селе. За годы советской власти 
ское физкультурное движение получило весьма изн: 
развитие, особенно за последние 6— 8 лет, когда 
советских республиках были созданы единые 
спортивные общества. К началу 1955 г. они объел из 
около 5 миллионов сельских спортсменов!

Бурно растет массовость физической культуры з 
публнках. Например, на Украине за 10 лет — с У—*, 
1958 г. — число физкультурников увеличилось б : * —е 
в три раза и достигло 4650 человек. В Узбекской те 
лике в 1922 г. физкультурой занималось около К 
человек, а через 35 лет, в конце 1957 г. — уже 54 
рост более чем в 50 раз. В Киргизии и Тадж 
дореволюционные годы организованных физкулыт 
почти не было. Теперь в Киргизской ССР ста.:: 1“! 
чи физкультурников, а в Таджикской — 106 ты*, - я

О массовости советского спорта можно судить I 
личеству участников крупнейших спортивных : 
страны. Так, например/в массовых состязач::- . 
ших в программу первой Спартакиады народ.:
1956 г., проведенных по всей стране, участьид .
20 миллионов человек!
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Летом 1954 г. была проведена первая Спартакиада 

учащейся молодежи, в которой приняло участие свыше 
; миллионов школьников.

В 1957 г. в предварительных состязаниях IV Летней 
спартакиады учащихся уже стартовало около 12 мил­
лионов юных спортсменов.

Зимой 1958 г. по всей Российской Федерации прово­
дились массовые состязания — первый этап зимней Спар- 
~зкиады народов РСФСР. В них приняло участие около 

миллионов спортсменов от более чем 80 тысяч физкуль- 
_ оных коллективов. Эти состязания прошли почти в 
1290 городах и районах Республик«.

Поистине старт миллионов! Свыше 60 тысяч участни­
ке этих массовых состязаний выполнило разрядные нор- 
к  по зимним видам спорта.

В том же году, в ознаменование 40-летия Советской 
в">:пи и Военно-Морского Флота, проводилась юбилей- 

спартакиада Вооруженных Сил. В период подготов- 
■ 5 юбилейной спартакиаде во всех подразделениях и 
кгтях Советской Армии прошли массовые военно-при- 
сдкые состязания воинов. В них участвовал почти 

личный состав воинских частей и гарнизонов!
3 Советском Союзе культивируется более 40 различ- 

зндоз спорта. Из них ."особенно массовое развитие 
г  лили гимнастика, легкая атлетика, лыжный спорт и 

ичные спортивные игрII. Об этом можно, например, 
ть по такому факту. В 191-3 г. Всероссийский фут- 

чьлый союз насчитывал а.тысяч футболистов, имея 
секции в 33 городах .Страны. На всю Россию было 

лЛ немногим больше шОлфутбольных команд, а пер­
ге э страны оспаривало \всего 10 сборнцх команд 
:ых городов.
1ССР футбол самая популярная спортивная игра, и 
футболистов и футбольных команд растет гигант- 
темпами. Так, в 1952 г. в спортивных секциях за- 
: :ь футболом 250 тысяч игроков, а в 1958 г. — уже 

з 1100 тысяч. За 5 лет число футболистов выросло в 
з 4,5 раза! В розыгрыше Кубка СССР по футболу 

. г ;.ало: в 1936 г. — 100 команд, в 1954 г. — 16 500, 
э  т — около 18 000, а в 1957 году—21 450 футболь- 
:: анд! Только по РСФСР за почетный приз боро- 
12 100 рядовых команд, а на Украине в розыгрыше 

.чествовало 3049 коллективов..
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Ко дню 40-летия советской власти в нашей стране им 
лось 3,5 млн. легкоатлетов, 2,5 млн. лыжников, свы_- 
миллиона гимнастов, несколько сот тысяч пловцов и конь 
кобежцев, 180 тысяч борцов и т. д.

О том, какое массовое развитие в нашей стране пел - 
чил в последние годы спорт, можно судить еще и по сле­
дующим данным Если в 1940 г. было подготовлено 1- I 
тысяча спортсменов-разрядников, то в 1954 г .— л 
561 179, в 1955 г. — 664 617, а в 1957 г. — 776 665.

К началу 1959 г. в нашей стране насчитывалось бс' : I 
12 тысяч мастеров спорта; свыше 2 миллионов спорт; а- 
нов-разрядников участвовали в состязаниях 1958 г.

Неуклонное повышение массовости физической к; 
туры нашего социалистического общества неразрь 
связано с постановкой обязательных физкультурных :: 
тий с молодежью. Во всех средних и высших учебньл 
ведениях введены обязательные для всех учащихся 
тия по физической культуре, на которых у учащих л 
только укрепляется здоровье и развиваются физлчь 
способности, но и вырабатывается привычка пост: 
заниматься физическими упражнениями, воспитыз 
любовь к спорту. Благодаря этому уже во время 
или с окончанием школы, вуза молодой советский 
век стремится попасть в физкультурный коллектив 7 
продолжать и углублять свои занятия физической ста 
турой.

В советских средних школах в последние годы 
развернулась борьба за то, чтобы каждый учениц 
ходя в 8-й класс, имел значок БГТО, а при получена 
тестата зрелости — значок ГТО-1. Многие школь в 
дах и селах успешно решают эту задачу.

Вот, например, средняя школа села Таврить;-не 
ской области. В ней каждый ученик — физхуль; 
значкист БГТО или ГТО. В школе создан хор: 
лектив физической культуры, которым руководи < 
физической культуры И. А. Мальков. Различным 
тивными секциями коллектива руководят лучтн - 
смены-комсомольцы Владимир Степаненко 
Бондаренко, Валерий Шкрум, Раиса Елаш н; :

К 40-летию советской власти во всех среди : 
страны имелось 77 тысяч коллективов ф 
которых занималось более 8 миллионов I 
нов.



Свыше 4 миллионов студентов обучается в советских 
г.'зах и техникумах. И в каждом из них студенты готовят- 
:я и сдают нормы ГТО II ступени, осваивают спортивные 
вззряды. Студенческие коллективы физкультуры можно 
встретить теперь чуть ли не в каждом институте.

Вот один из таких коллективов — московского ордена 
Ленина Энергетического института. Ежегодно здесь гото­
вятся до тысячи значкистов ГТО II ступени, сотни спорт­
сменов первого и второго разрядов. В институте создан 

::оший спортивный клуб, в 25 секциях которого зани- 
«яется более 5 тысяч студентов. Здесь сооружен боль- 
г ; з  физкультурный корпус с залами для занятий спор- 
тгзными играми, гимнастикой, боксом, фехтованием, под­
нятием тяжестей, имеются зимний плавательный бассейн, 
~ денческий спортивный лагерь в подмосковном лесу, 
аътобаза, летние спортивные площадки для игр.

Таковы некоторые показатели массовости советского 
езхультурного движения. Массовое развитие в нашей 
~ :ие физической культуры имеет немаловажное зна- 
ееае в улучшении физического развития и здоровья лю- 
бн Об этом можно судить, например, по результатам 

~пинских обследований молодежи. В довоенные годы 
проведены массовые обследования допризывной 

■дежи. Они показали заметное улучшение средних 
язателей физического развития (веса, роста, емкости 
--Х и др.) по сравнению с аналогичными данными, 
ранными в дореволюционное время.

протяжении последних десятилетий заметно снизи- 
: в нашей стране смертность и заболеваемость. Так, 
ведя смертность в 1957 г. сократилась по сравнению 
революционным периодом в 6,1 раза и по сравнению с 

— в 4,1 раза.
п-в четно увеличилась за последние годы средняя про- 

гвельность жизни советских людей, 
юе это — яркое свидетельство неуклонного роста ма- 

хьного и культурного уровня жизни советского на- 
лучшения медицинского обслуживания населения 

:зого развития физической культуры.
-- м образом, в процессе массового развития совет- 
сгзлческой культуры осуществляются благородные 
я: увлечение к физкультурным занятиям как можно 

широких слоев населения, предоставление воз- 
кти каждому советскому человеку физкультурой
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укреплять свое здоровье, повышать' производительное.; 
социалистического труда, крепить могущество своей Ре­
дины.

Вот почему все наше социалистическое общество край­
не заинтересовано в том, чтобы каждый советский чело­
век регулярно занимался физкультурой.

Уровень мастерства советских спортсменов

Наряду с массовостью важным показателем успеха 
физической культуры в той или иной стране явл.-.ел; 

I уровень спортивных достижений, спортивных' рекорд*» 
V победы на международных спортивных соревнование .
Хуспешность борьбы за мировое первенство в спорте.

Советские спортсмены начали регулярно мериться 
лами с сильнейшими спортсменами зарубежных сш 
лишь после Великой Отечественной войны. До это:: 
ветский Союз не входил в международные спортивны: 
ганизации, не участвовал в олимпийских играх и з : -  
грыше состязаний по отдельным видам спорта на г:: 
ство мира и Европы. К началу 1958 г. физкультурных 
ганизации СССР входили почти во все междуна:- 
спортивные объединения по различным видам сп;с~г 
том числе в Международный олимпийский ксл 
(МОК), который организует и проводит всемирные 
пийские игры.

Шо вступлением советских физкультурных орта 
:еждународные спортивные объединения 
нуть и шириться международные связи с:з 
геменов, стало увеличиваться количество сп :* 
^народных встреч. Если в 1948 г. Совете“ - г 
посетили 12 спортивных зарубежных делегаций * 
ветские спортивные делегации выезжали за рубха 
1958. г. обмен делегациями увеличился в 15 раз 

.'''''"Об уровне развития советского спорта мох:-: '
во-первых, по результатам участия советских сп:: 
в олимпийских играх и в других комплексных ;п 
состязаниях, во-вторых, по итогам розыгрыш: 
ских и мировых чемпионатов по отдельным в:п: - 
в-третьих, по количеству устанавливаемых за н :

IX р е к о р д о в .
Олимпийские игры являются самыми к: 

наиболее популярными в мире комплексным: 
ми состязаниями; они разыгрываются с 1896 :

/
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один раз в четыре года (за исключением периодов пер­
вой и второй мировых войн). В олимпийских играх обыч­
но участвуют спортсмены почти всех стран мира. Поэто­
му олимпийские игры являются всемирно признанным 
■мероприятием, позволяющим судить о состоянии спорта 
з той или иной стране.

Программа современных Летних олимпийских игр 
гэширна. Она включает состязания по 20 видам спорта.
: чуть ли не каждый из них, в свою очередь, содержит 

различные виды состязаний. Например, в программу лег- 
с:й атлетики входит 33 вида состязаний, в проф'амму 
щмнастики — 15, в программу плавания — 13 и т. д.

Например, на Олимпиаде 1956 г. по всем видам спорта 
доводилось 153 вида состязаний, победители которых 
нт'раждались золотыми медалями. Это почти в 4 раза 
«ОСЬ ше, чем на первых играх в Афинах. Следует напом- 

гь, что во многих видах олимпийских состязаний коман- 
занявшей первое место, вручается не одна, а нееколь- 
зэлотых медалей. Например, в баскетболе разььры- 
~:я одно первое командное место, а победи гелям при- 

аетея 12 золотых медалей. За выигрыш командных 
зенств по гимнастике золотыми медалями награж- 
гся 6 мужчин и 6 женщин. За победу в гонках на 
мерках золотые медали получают восемь гребков и 
■ рулевой, за победу по футболу вручается 18 зо 

медалей и т. д.
з обшей сложности на последних олимпийских 

в 153 видах состязаний по 20 видам спорта при­
елось около 280 золотых медалей за первые места, 
•:о же серебряных за вторые и бронзовых за третьи

гициально олимпийские состязания носят личный 
гер, и организатор этих состязаний — МОК не 
еляет места странам в общекомандном первенстве, 
твя на это, по традиции многих лет, на олимпий- 
ьоах ведется подсчет очков, набранных спортсме- 
разных стран, и существует точная система так 

эеыого «журналистского» подсчета очков за обще- 
щ-ые показатели олимпийской борьбы. По этой 
«б з каждом из 153 видов состязаний определяется 
ьетных мест, за которые странам начисляются 

1-е место — 7, за 2-е — 5, за З е — 4, за 4-е — 3. 
— 2 и за 6-е — 1 очко.
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Наряду с олимпийской системой подсчета очко* 
общекомандное первенство между странами определяе-- 
ся еще по трем показателям: по количеству завоеванных 
золотых медалей, по общему числу выигранных медале! 
(золотых, серебряных и бронзовых) и по количеств 
зачетных мест, занятых в числе шести лучших в каждо* 
виде состязаний.

По олимпийской системе подсчета очков большинств: 
прошедших олимпийских игр с явным преимуществен 
выигрывали спортсмены США. Например, в 1948 г. і 
XIV Олимпийских играх в Лондоне спортсмены США 
набрали 547 очков, опередив своих ближайших конку­
рентов, спортсменов Швеции, почти на 250 очков.

Таким образом, США стяжали себе славу сильней­
шей страны мира в области спорта. Так было до 1952 г] 
когда в Хельсинки разыгрывались XV Олимпийские игры,

Советские спортсмены до 1952 г. не принимала 
участия в олимпийских играх. В дореволюционные годы 
русские спортсмены лишь дважды участвовали в олим­
пийских играх — в 1908 г. в Лондоне и в 1912 г. — з 
Стокгольме. В Лондон выехала тогда небольшая групг! 
русских спортсменов. Николай Панин-Коломенкин за­
воевал золотую медаль по фигурному катанию на конь­
ках, а борцы А. Петров и Н. Орлов заняли вторые места 
по классической борьбе. Эти 3 призовых места явились 
первыми победами русских спортсменов на олимпийских 
играх.

Для участия в V Олимпийских играх в Стокгольм 
была направлена спортивная делегация России, насчи­
тывавшая 169 человек. Однако царское правительство не 
обеспечило должной подготовки русских спортсменові 
В результате русская олимпийская команда на V Олим­
пийских играх, в которых участвовали спортсмены 27 
стран, оказались в числе слабых: она поделила с коман­
дой Австрии 15 и 16-е места. Русские спортсмены н» 
завоевали тогда ни одной золотой медали. Только не­
сколько наиболее одаренных спортсменов заняли призо­
вые места: в стрельбе из пистолета и в классическсі 
борьбе — вторые места, в состязаниях по парусном! 
спорту в одном из классов судов и в стрельбе по таре­
лочкам— третьи места. Таковы были скромные победа 
русских спортсменов на V Олимпийских играх.

В связи с определенными успехами, достигнутым! 
советскими спортсменами в послевоенные годы, наше
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правительство приняло решение направить в Хельсинки 
спортивную делегацию Советского Союза для участия в 
XV Олимпийских играх. Не считая руководителей, судей, 
тренеров, врачей, журналистов, в состав советской спор­
тивной делегации, выехавшей на XV Олимпийские игры, 
входило 334 спортсмена — участника состязаний.

На XV Олимпийских играх советские спортсмены 
выступали в состязаниях по всем видам спорта, кроме 
травяного хоккея. Они заняли первые места в 5 видах 
спорта — гимнастике, пулевой стрельбе, тяжелой атле­
тике, классической и вольной борьбе; вторые места — в 
четырех видах спорта — легкой атлетике, академической 
госбле, боксу и баскетболу, уступив первенство амери­
канским спортсменам. Средние результаты советские 
:портсмены показали тогда по прыжкам в воду (4-е 
место) и по современному пятиборью (5-е место). По 

стальным видам олимпийской программы они выступали 
слабее, особенно по парусному, конному и велосипедному 
спорту, футболу, фехтованию и плаванию.

В обшей сложности советские спортсмены выиграли 
I ‘большее количество зачетных личных и командных 
I 'ест-—122. Всего советские спортсмены набрали 494

портсмены США, легко выигрывавшие большинство 
телыдущих олимпийских игр, на этот раз встретили в 
лтде советских спортсменов достойных противников.

Американские спортсмены заняли на XV Олимпий- 
вдх играх зачетннх мест меньше, чем советские спорт- 

1ше:-:ы, — 99. Но благодаря большему числу выигранных 
[э :тых медалей они смогли в общей сложности на- 
■шетъ такую же сумму очков, как и советские спорт- 
■ е н , — 494. После XV Олимпийских игр всем стало 
■впгдно, что в спорте появилась новая страна — СССР, 
■Н-дшый соперник США в борьбе за мировое первен- 
1 э :  Очередные олимпийские игры должны были решить: 
1 нс хе является сильнейшей в мире страной в области 
■ас ста — США или СССР?

IV! Олимпийские игры разыгрывались с 22 ноября по 
■Ечлбря 1956 г. в далеком австралийском городе — 
щцы:; рне. В Мельбурн направили свои национальные 
Ь н т з н ы е  команды 67 стран, причем наиболее полно

представлены на XVI Олимпийских играх команды 
? ыии, США и СССР.
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В общей сложности в составе сборной олимпийской 
команды СССР вошло 315 спортсменов от 42 городов; 
они представляли 16 спортивных организаций и ведомств 
нашей стоаны: 81 спортсмен был послан от Советской 
Армии, 52 — от «Буревестника», 6 1 — от «Динамо», 
Зб — от «Спартака» 12 — от «Крыльев Советов» и т. д 

Помимо спортсменов, в состав советской спортивной 
делегации вошло еще 183 человека — тренеры, спор­
тивные судьи, руководители команд, журналисты, пере­
водчики, врачи и т. д.

Две недели продолжались спортивные состязания нз 
XVI Олимпийских играх. В них участвовало 3539 спорт­
сменов пяти частей света, из них 353 женщины.

Наиболее сильные спортивные коллективы ПОДГОТОВИТ* 
к этим олимпийским играм США и СССР. Поэтом- 
борьба за обшекомандное олимпийское первенство *: 
существу, вылилась в острый спортивный поединок ме-;-] 
ду американскими и советскими спортсменами. На п:> 
тяжении первой недели лидировали американцы. (За­
имели больше всех золотых медалей и наибольшее час­
очков. Затем американцев настигли и под конец обог 
ли советские спортсмены.

В итоге всех видов олимпийских состязаний комг-д 
Советского Союза набрала 622,5 очка, опередив за = 
шую второе место команду США на 124,5 очка. Слет 
щие места заняли спортсмены. Австралии — 238.5 
Германии — 205.5; Венгрии— 193; Англии— 162,5; : 
лии — 161; Швеции — 140; Японии— 130.5; Франк*- 
105 очков и т. д. Эти результаты суммарные, охват-т 
шие 153 вида олимпийских состязаний Советские •:* 
смены завоевали 98 олимпийских медалей — 37 за**
29 серебряных и 32 бронзовые, на 21 медаль больда 
в 1952 г. Ни в одной другой команде не было *: 
большого числа олимпийских чемпионов.

Американские спортсмены выиграли 74 меда, 
медали меньше, чем на XV Олимпийских играх Е 
дах состязаний американцы стали олимпийскими 
нами. В 1952 г. США имели 40 чемпионов.

Из 315 спортсменов, выезжавших в Мельбу*- - : 
ставе сборной команды СССР, участвовало в : 
ских состязаниях 277; остальные оставались в 
Больше половины советских спортсменов — 
век — вернулись на Родину с олимпийским?



ми: 68 спортсменов — с золотыми медалями, 46 —с се­
ребряными и 56 — с бронзовыми.

По большинству видов спорта советские спортсмены 
добились на XVI Олимпийских играх высоких командных 
результатов. Первые командные места были завоеваны 
ими в семи видах спорта — боксе, классической борьбе, 
гимнастике, гребле на байдарках и каноэ, современном 
пятиборье, футболе, пулевой стрельбе.

Вторые командные места советские спортсмены заня­
ли в легкой атлетике, баскетболе, вольной борьбе, ака­
демической гребле, тяжелой атлетике. Третье место за­
няли игроки в водное пило.

Все эти результаты указывают на значительные успе­
хи советского спорта. Однако XVI Олимпийские игры по­
казали, что в ряде видов состязаний наши спортсмены не 
достигли должного мастерства. Это прежде всего следует 
сказать о парусном, велосипедном и конном спорте, где 
:оветским спортсменам не удалось выиграть ни одной 
Длимпи йеной медали. Без медалей вернулись на Родину 
:озетские прыгуны в воду, немного побед на счету было 
4 у наших пловцов и фехтовальщиков.

Из 170 советских медалистов XVI Олимпийских игр 
являлись спортсменами «Буревестника». 40 — Совет- 

д-эй Армии, 34 — «Динамо», 19 —■ «Спартака», 4 — 
“ рудовых резервов» и 29 — спортсменами других спор- 

«язных обществ
Героем XVI Олимпийских игр единодушно всей прее- 

г  мира был признан советский спортсмен, победитель 
5ега на 5 и 10 км, Владимир Куц. Вместе с ним отличи­

шь и победители олимпийских состязаний: легкоатлеты 
Г Сг.ирин, Т. Тышкевич и И. Яунзем; тяжелоатлеты Ф. 
. лановский. И Рыбак и А. Воробьев; борцы М Цал- 

аманидзе, Н. Соловьев, К. Вырупаев, Г. Картозия. В. 
паев и А Парфенов; боксеры В. Сафронов В Енги- 

:-н  и Г. Шатков; стрелки В. Борисов, А. Богданов и 
Романенко, пятиборцы И Новиков, И Дерюгин и 
Тарасов; гребцы В. Иванов. А Беркутов, Ю. Тюка- 

Г. Ботев и Е. Дементьева; гимнасты В Чукарин, 
Дахлин, А. Азарян, В. Муратов, Л. Латынина 

1ДГ УГИе.
V
е:

•~овая пресса по достоинству оценила блестящую 
советского спорта, Наши успехи вынуждены были 

ать даже в США.
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Газета «Нью-Йорк Таймс» писала: «Участвуя лишь
второй раз в олимпийских играх, советские спортсмены 
добились превосходства над США, а СССР стал стра- 
ной-чемпионом».

Американский журнал «Спорт иллюстрейтед», говоря 
об итогах состязаний в Мельбурне, подчеркнул, что «рус­
ские продолжают свой прогресс, который они продемон­
стрировали миру в Хельсинки и с еще большей силой на 
Зимних олимпийских играх 1956 г.».

«Советский Союз, — сообщала финская газета «Тю- 
кансан саномат», — продемонстрировал в Мельбурне 
свои огромные достижения в развитии спорта. Советский 
Союз вправе гордиться и от всей души чествовать своих 
спортсменов».

После приезда в Москву, 9 января 1957 г., советские 
спортсмены — победители XVI Олимпийских игр были 
приглашены на новогодний бал в Большой Кремлевский 
дворец.

Вечер олимпийцев был в разгаре. И вдруг своды 
Георгиевского зала огласились бурными аплодисментами 
и восторженными возгласами молодежи. В гости к олим­
пийцам прибыли члены Советского правительства и чле­
ны гостившей в то время в Москве правительственноЁ 
делегации Китайской Народной Республики во главе с 
Премьером Государственного Совета товарищем Чжо\ 
Энь-лаем.

От имени Центрального Комитета КПСС и Советско­
го правительства Никита Сергеевич Хрущев поздравляет 
олимпийцев с большой победой.

«Вы хорошо показали свои возможности и свое мг- 
стерство,—подчеркнул при этом Н. С. Хрущев,— досто'- 
но защитили спортивную честь нашей Родины. Главн * , 
теперь—не зазнаваться. Впереди будут еще более сер—1 
езные спортивные состязания. Надо укреплять и разв:-| 
вать моральные и физические силы, надо отрабатывашЯ 
мастерство по всем видам спорта. Центральный Комитет* 
Коммунистической партии и Советское правительств'* 
очень довольны, очень рады вашим успехам».

Эта высокая оценка Центрального Комитета КПС1* 
и Советского правительства глубоко взволновала о.т I  
пийцев. С ответным словом от имени спортсменов С:-Ш 
ветскэго Союза выступил двукратный олимпийский че*-Я 
пион Владимир Куц. Он горячо поблагодарил Коммун#-!



стическую партию и Советское правительство за заботу
физкультурниках, о развитии советского спорта и за­

верил в том, что советские спортсмены приложат все 
старания, все усилия, чтобы и впредь высоко держать 
знамя советского спорта.

Так, Родина, Коммунистическая партия, Советское 
правительство благодарили и славили победителей XVI 
Олимпийских игр.

Широкой популярностью среди спортсменов всего ми­
ра пользуются и Зимние олимпийские игры, в програм­
му которых входят более чем 20 видов спортивных со­
стязаний по конькам, лыжам, на управляемых санках 
(бобслей), по хоккею с шайбой и по другим видам 
спорта.

Первые Зимние олимпийские игры проводились в 
1924 г. во Франции. Зимой 1956 г. олимпийские игры 
разыгрывались в 7-й раз, в итальянском курортном ме­
стечке Кортина д’Ампеццо. Впервые в них участвовали 
советские спортсмены. Всего в VII Зимних олимпийских 
играх принимали участие 32 страны, которые выставили 
1445 участников, из них 949 спортсменов. 226 официаль­
ных представителей и 270 человек обслуживающего пер­
сонала.

Советские спортсмены участвовали в 19 из 24 видов 
состязаний. В 6 видах наши спортсмены заняли первые 
места и, кроме того, заняли 10 призовых мест. В обшей 
сложности они завоевали почти четвертую часть всех 
учрежденных на олимпийских играх медалей. Особенно 
отличились на Зимних олимпийских играх 1956 г. совет­
ские хоккеисты и конькобежцы.

Сборная команда СССР провела все игры в хоккей 
на Олимпиаде без единого проигрыша, нанеся в финале 
поражение неоднократным чемпионам мира — канадцам. 
Одновременно с олимпийскими играми советские хоккеи­
сты завоевали в Кортина д’Ампеццо первенство мира и 
первенство Европы 1956 г., получив в обшей сложности 
60 индивидуальных и командных золотых медалей.

Советский спортсмен москвич Евгений Гришин су­
мел с новым мировым и олимпийским рекордами одер­
жать победы в двух состязаниях по конькам — на 500 и 
и 1500 м. Молодой спортсмен из Калинина Юрий Михай­
лов повторил мировой рекорд Гришина на 1500 м и так­
же был награжден золотой медалью. Ленинградец Бо­
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рис ПГчлков завоевал золотую медаль за победу, в беге
на 50.:0 м.

В лыжных гонках особенно отличились Федор Те- 
гентьез. Павел Колчин, Николай Аникин и Владимир 
Кузин, выигравшие эстафету 4ХЮ км у прославленных 
лыжнипоз Финляндии, Швеции, Норвегии и других 
стран.

В женских гонках на 10 км золотую медаль олимпий­
ской чемпионки завоевала Любовь Козырева, 2-е место
заняла Радья Ерошина.

Ни одной другой стране не удалось на VII Зимних 
олимпийских играх одержать такого большого количества 
спсртизных побед.

Большой популярностью пользуются и другие все- 
мипные состязания — Международные дружеские спор­
тивные игры молодежи, проведенные уже три раза.

Вгервые Международные дружеские игры проводи­
лись в 1953 г. в Бухаресте. В них приняло участие около 
3 тысяч спортсменов от 34 стран. На II Международны:- 
дружеских спортивных играх в Варшаве летом 1955 г 
участвовало 2900 спортсменов от 42 стран. В программ' 
этих игр входили состязания по 23 видам спорта.

Помимо национальных спортивных команд СССР, Кн- 
тат'с ой Народной Республики, всех стран народной де­
мократии, в фестивале участвовали большие группы 
спортсменов Египта. Австрии, Бельгии, Дании, Финляй- 
дии и других стран. За дни состязаний было улучшен: 
свыше 100 национальных рекордов в различных вида' 
сропта. 6 мировых рекордов. 24 результата фестива." 
превысили достижения победителей XV Олимпийски:
И1 р

Наибольшее число первых мест и призов завоевз" 
на Варшавских играх советские спортсмены. В обше! 
сложности они заняли 162 личных и командных призовь- 
места, из них 67 первых, 51 второе и 44 третьих. Им бы." 
вручено 233 медали— 145 золотых, 31 серебряная и Г 
бронзовых.

III Международные дружеские спортивные игт 
провоз"и^ь в Москве г 29 июля по 10 августа 1957 г .*  
дни VI Всемирного фестиваля молодежи и студент'-. 
Очи проходили под лозунгом «За мир и дружбу ме- и 
народами» и вылились в большой международный ир::_ 
ни-к.



В программу игр входили спортивные состязания по
23 видам спорта — баскетболу, боксу, борьбе классиче­
ской и вольной, велосипедному спорту, водному поло, 
волейболу, гимнастике, гребле академической, гребле на 
байдарках и каноэ, легкой атлетике, плаванию, тяжелой 
атлетике, прыжкам в воду, регби, ручному мячу, совре­
менному пятиборью, стрельбе из лука, теннису, теннису 
настольному, фехтованию, футболу, хоккею травяному.

В играх приняло участие 3071 спортсмен из 46 стран, 
а вместе с тренерами, судьями и организаторами — 4156
человек. Наиболее многочисленные спортивные делега­
ции прибыли в Москву из Китайской Народной Респуб­
лики, Финляндии, Египта, Англии. Индии, Румынии, 
Франции, Чехословакии, Австрии. Японии, ГДР, Болга- 
:ни, Польши, Венгрии, Сирии, Югославии, Бразилии, 
Индонезии, Австралии, Цейлона и других стран.

В состязаниях, проведенных на III Дружеских играх, 
те было командного зачета; разыгрывались лишь личные 
трнзо'вые места, за которые, как и на олимпийских играх, 
трисуждались медали — золотые, серебряные и бронзо­
вые. "Призовые места на дружеских играх завоевали 
:л:ртсмены 36 стран. Наибольшее число медалей выиг- 
: зли советские спортсмены.

Помимо олимпийских и дружеских игр, советские 
тортемены в последние годы регулярно принимают 
-іетие в мировых и европейских чемпионатах (первен­

ц ах , где присуждаются победителям золотые медали и 
*гняе чемпионов), разыгрываемых по отдельным ви­
ді--' спорта ежегодно или несколько реже.

В последние годы советские спортсмены завоевывали 
::вое первенство на чемпионатах по шахматам (муж- 
-ы и женщины), гимнастике (мужчины и женщины), 
- 1лой атлетике, классической и вольной борьбе, совре- 
|НОМу пятиборью, хоккею с мячом, лыжному современ- 

двоеборью, фехтованию (мужчины и женщины), 
гобежному (женщины), парашютному, стрелковому 

рту И др.
:зание чемпионов Европы в первой половине 1959 г.

советские гребцы (мужчины и женщины), баскет- 
:ты (мужчины и женщины), волейболисты (жен- 

33» , игроки в хоккей с шайбой, прыгуны в воду (жен- 
-3 -. пловцы (мужчины), легкоатлеты (мужчины и 
лдны), боксеры и др.
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Летом 1958 г. на состоявшемся в Москве первенстве
мира по гимнастике победителями стали советские спорт­
смены. В личном зачете победу одержали советские гим­
насты Б. Шахлин и Л. Латынина.

В перечисленных видах спорта советские спортсмены 
по праву относятся к числу сильнейших в мире или Ев­
ропе.

В таком количестве видов спорта не преуспевала 
еще ни одна другая страна!

О высоком уровне советского спорта можно судить 
также и по количеству мировых рекордов, обновляемых 
советскими спортсменами в тяжелой атлетике, стрелко- ( 
ном, конькобежном, велосипедном и других видах спорта. 
За четырехлетний период (1948—1951 гг.) советские 
спортсмены обновили около 85 мировых рекордов. Зс I 
последующие 4 года (1954—1957) — около 400 рекордов 
Как видим, число мировых рекордов, обновляемых со­
ветскими спортсменами, увеличилось в последние ГОДЫ I 
почти в пять раз. Если на 1 января 1952 г. в таблице ре­
кордов СССР по легкой атлетике, стрельбе, конькам, псд^ 
нятию тяжестей (классическое троеборье) и велоспорт] 
значилось 38 результатов, превышавших мировые 
корды, то через четыре года (на 1 января 1958 г.) 
уже было 78 — в два с лишним раза больше. Советску 
спортсменам больше, чем спортсменам какой-либо др 
гой страны, принадлежит количество мировых декор: 
по тяжелой атлетике, стрелковому и конькобежка 
спорту.

Однако, несмотря на успехи, советским спортсмез 
не к лицу успокаиваться на достигнутом. Они д о л у  
дальше высоко держать знамя советского спорта п: 
видам, где уже завоевали победу на личном или ко ; 
ном первенстве мира. Вместе с тем нужно добиться :*• 
кого перелома в росте спортивного мастерства по о- : 
ным видам спорта, по которым советские достижа 
еще редко попадают в таблицу мировых рекорду 
которых нашим спортсменам в последние годы не } д 
лось выигрывать крупных международных состязга 
этим отстающим видам спорта необходимо отнес* 
ный, горнолыжный, велосипедный и парусный 
фигурное катание на коньках, плавание, многие 
легкой атлетики.

Зимой 1959 г. слабо выступали на мировых и ед:
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ских чемпионатах советские конькобежцы, снизили до­
стижения и наши лыжники.

Крупнейшим событием в спортивной жизни нашей 
страны явилась первая Спартакиада народов СССР, фи­
нальные состязания которой проводились в Москве с 5 
по 16 августа 1956 г.

В состязаниях по 21 виду спорта участвовали 9244 
сильнейших советских спортсмена, представлявших 40 
национальностей всех республик Советского Союза. В 
красочном параде открытия Спартакиады, в массовых 
гимнастических выступлениях, в разнообразных спортив­
ных состязаниях и встречах, продолжавшихся 12 дней, 
проявилась одна из характерных особенностей советской 
физической культуры — дружба и братство народов Со- 
ггтского Союза, сплоченность нашей молодежи вокруг 
Коммунистической партии, беззаветная преданность сво­
ему родному правительству, небывалый подъем твор­
ческой активности советских людей.

Спартакиада народов СССР явилась наглядным сви­
детельством нового подъема массовости и мастерства со­
ветского физкультурного движения. 189 юношей и деву- 
ттек, посланцев почти всех союзных республик, впервые 
шполнили на Спартакиаде нормы мастера спорта. 
Ь тесте с известными и до Спартакиады спортсменами 
1ьь установили 335 новых республиканских рекордов. 
Тридцать пять новых результатов было вписано ими в 
'.'лиц у  рекордов СССР, из них девять превышало ми­
рные достижения.

Для победителей Спартакиады Совет Министров 
СССР учредил три командных приза. Самый почетный из 

— за общекомандное первенство Спартакиады по 
з льтатам в 21 виде спорта— завоевал коллектив 

тсменов РСФСР (Москва), набравший 471 очко, 
ссчозские спортсмены выиграли первые командные 

а в состязаниях по 12 видам спорта: легкой атлети- 
тчнастике, тяжелой атлетике, теннису, прыжкам в 
. фехтованию, велосипедному (шоссе) и конному 
г.-, футболу, водному поло, баскетболу (женщины) 

аслейболу (женщины).
Второй приз Совета Министров СССР получила сбор- 

оманла областей, краев и автономных республик 
- ~Р, набравшая 434 очка и выигравшая первенство 
классической борьбе, пулевой и стендовой стрельбе.



Третье общекомандноё место заняли на Спартакиаде
спортсмены РСФСР (Ленинград), имевшие 412,5 очка. 
Они выиграли первые командные места в пяти видах 
спорта: боксу, вольной борьбе, плаванию, гребле на бай­
дарках и каноэ.

Следующие места Спартакиады в общекомандном 
первенстве Спартакиады заняли: 4-е — Украина 396.5 оч­
ка; 5-е— Грузия 338,5; 6-е — Эстония 337; 7-е—
Белоруссия 290,5; 8-е — Латвия 262; 9-е — Армения 224; 
10-е — Азербайджан 237; 11-е — Узбекистан 232; 12-е — 
Литва 214,5; 13-е — Казахстан 207,5; 14-е — Молда­
вия 159; 15-е — Туркмения 139; 16-е — РСФСР (Карель­
ская АССР) 112,5; 17-е— Киргизия 108,5; 18-е— Таджи­
кистан 95,5 очка.

Весь советский народ сердечно поздравил новых чем­
пионов и рекордсменов страны, славных победителе: 
Спартакиады народов СССР, с новыми замечательным 
успехами в спорте.

С большим подъемом советские спортсмены принят" 
участие во II Спартакиаде народов СССР, финальн" 
часть которой успешно была проведена в Москве г 
августе 1959 г.

Сделанный выше краткий обзор позволяет заключи--, 
что в целом советские спортсмены добились в послев -- 
ные годы высокого уровня спортивного мастерства. —I 
свидетельствует О прогрессе физической культуры н :_г4| 
социалистической державы.

Каковы же причины столь быстрого и бурного 
цветя советского спорта?

Основная причина — самый уклад жизни в сове- : 7 ■  
государстве, его социалистический строй, рост матер ьлЯ 
но; о и культурного уровня общества. За годы созе_п Л  
власти благодапя неустанным заботам К ом м унисте 
ской партии и Советского правительства в нашей ■  
создалась и оформилась передовая система орган:77 - Я  
и руководства физкультурной работой, широко ргн:-- >1 
лась научно-исследовательская и агитационно-пре - а Д  
дистская работа в области физической культуры ? д а  
та, разработаны научно обоснованные методы сд:~чД  
ной трениповки, создан комплекс «Готов к труд. 7: « 
роне СССР» “ ждым годом расширяется сеть л Л



культурных спортивных сооружений, растет число выпу­
скаемых специалистов с высшим физкультурным образо­
ванием, совершенствуется организация медицинского 
контроля за спортсменами, улучшается деятельность 
детских и молодежных спортивных школ, спортивных 
клубов, лобповпльных г.рпптииныу обществ и коллекти­
вов физкультуры/"А все это вместе взятое обеспечивает 

>расширение массовости физической культуры, рост спор­
тивного мастерства лучших советских спортсменов.
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