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îáîðîíå!

â âûðåæè è ñîõðàíè

ñèëüíåå!

ìåòàëëè÷åñêèé îáðó÷ è öåëûõ ïÿòüìèíóò åãî êðóòèëà. Íå ñìåéòåñü, äëÿìåíÿ è ýòîãî áûëî ìíîãî. Îí òàê áèëìåíÿ ïî áîêàì, ÷òî ÿ ãîðæóñü òåì, ÷òîâûäåðæàëà õîòü ýòî âðåìÿ. Ïî ìèíóòî÷-êå áóäó ïðèáàâëÿòü. À â ðåäàêöèè ñåé-÷àñ ìû ïðîâîäèì ôèçêóëüòìèíóòêè.Êîëëåãè âîñïðèíÿëè ýòî íîâîââåäåíèåíà óðà!
ÂÔÑÊ ïðîòèâ ÃÒÎÍîðìàòèâû Âñåðîññèéñêîãî ôèçêóëü-òóðíî-îçäîðîâèòåëüíîãî êîìïëåêñà(ÂÔÑÊ) ðàçðàáîòàíû ïî ïîðó÷åíèþ Ïðå-çèäåíòà Ðîññèè Âëàäèìèðà Ïóòèíà.13 ìàðòà 2013 ãîäà íà âñòðå÷å ïî âî-ïðîñàì ðàçâèòèÿ â Ðîññèè ñèñòåìû ôè-çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äåòåé è äåòñêî-þíîøåñêîãî ñïîðòà Ïðåçèäåíò ÐÔ îò-ìåòèë: «Óìåñòíî âñïîìíèòü ïîçèòèâ-íûé îïûò ïðîøëûõ äåñÿòèëåòèé, êî-ãäà â íàøåé ñòðàíå äåéñòâîâàë òàêíàçûâàåìûé êîìïëåêñ ÃÒÎ – «Ãîòîâ êòðóäó è îáîðîíå». Åãî íîðìàòèâû ñäà-âàëè ëþäè ñàìûõ ðàçíûõ âîçðàñòîâ.Ýòî áûë ðåàëüíûé, ðàáîòàþùèé ìåõà-íèçì. Äà, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè «çà-òåðñÿ» â ñâîå âðåìÿ è ñòàë äîñòàòî÷íîôîðìàëüíûì, íî âñå-òàêè îí ðàáîòàë èîáåñïå÷èâàë åäèíóþ, îáùåäîñòóïíóþñèñòåìó îáúåêòèâíîé îöåíêè ôèçè÷å-ñêîãî ðàçâèòèÿ, çàäàâàë ñòàíäàðò ôè-çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïîäãîòîâêè, ÷òî÷ðåçâû÷àéíî âàæíî. Âîçðîæäåíèå ýòîéñèñòåìû â íîâîì, êîíå÷íî, ñîâðåìåí-íîì ôîðìàòå ìîæåò ïðèíåñòè áîëü-øóþ ïîëüçó».ÂÔÑÊ íå áóäåò ÿâëÿòüñÿ ïîëíûìàíàëîãîì ÃÒÎ, è íîâûé êîìïëåêñ íåíåñåò èäåîëîãè÷åñêîé íàãðóçêè, à áó-äåò ó÷èòûâàòü óñëîâèÿ è îñîáåííîñòèðàçëè÷íûõ ðåãèîíîâ Ðîññèè. ÑèñòåìàÃÒÎ íà÷íåò âíåäðÿòüñÿ ñî øêîë, íîïðè ýòîì íå áóäåò îáÿçàòåëüíîé ê âû-ïîëíåíèþ. Êîìïëåêñ âêëþ÷àåò â ñåáÿäåâÿòü ñòóïåíåé, ðàññ÷èòàííûõ íà ðàç-íûå âîçðàñòíûå ãðóïïû — îò 6 äî 55ëåò è ñòàðøå. Â êîìïëåêñ âõîäÿò òà-êèå èñïûòàíèÿ, êàê áåã íà êîðîòêèå èäëèííûå äèñòàíöèè, ïðûæêè â äëèíó,ïîäòÿãèâàíèå, îòæèìàíèå, íàêëîíû,ìåòàíèå ìÿ÷à, ïëàâàíèå, áåã íà ëû-æàõ, ñòðåëüáà èç ïíåâìàòè÷åñêîé âèí-òîâêè, à òàêæå òóðïîõîä. Â êàæäîéãðóïïå êàê äëÿ ìóæ÷èí, òàê è äëÿ æåí-ùèí ïðîïèñàíû ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-íèÿ è íîðìû èõ âûïîëíåíèÿ. Íàïðè-ìåð, þíîøè îò 18 äî 25 ëåò äîëæíûâûïîëíèòü íîðìû â øåñòè âèäàõ, àìóæ÷èíû ñòàðøå 55 ëåò - â ÷åòûðåõ.

Ñîâåòóåò íàì è íàøèì ÷èòà-
òåëÿì Ã.È. Áîíäàðåâà:

Íà÷èíàéòå äåíü ñ óòðåííåéôèççàðÿäêè. Õîòÿ áû 15 ìèíóòâ äåíü — îáÿçàòåëüíî.
® Äåëàéòå ïðîèçâîäñòâåí-íóþ ãèìíàñòèêó. Êàê ýòî áûëîðàíüøå - âñòàâàéòå, íå îáðà-ùàÿ âíèìàíèÿ íà ñìåøêè êîë-ëåã, äåëàéòå íàêëîíû, ïðèñå-äàíèÿ, ïîâîðîòû. È ÿ âàì ñêà-æó, æèòü áóäåò íàìíîãî ëåã÷åè âåñåëåå. Íàïðèìåð, íàêëîí

Ãàëèíà ÁÎÍÄÀÐÅÂÀ,ìàñòåð ñïîðòà ïî ëåãêîé àòëåòèêå,ñóäüÿ ðåñïóáëèêàíñêîé êàòåãîðèè:
- Ââåäåíèå íîðì ÃÒÎ ïðîñòî íåîáõîäèìî. ß ñ÷èòàþ, ÷òîêàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí áûòü ãîòîâ êî âñåìó. Ãîòîâ ïðå-îäîëåòü êàêèå-ëèáî òðóäíîñòè. Êàê è ðàíüøå, ñäàâàòü íîð-ìàòèâ íóæíî ñî øêîëüíîé ñêàìüè è äî 75 ëåò.Èíèöèàòèâà «Øàõòèíñêèõ èçâåñòèé» îáÿçàòåëüíî áó-äåò èìåòü ïðîäîëæåíèå, ó âàñ áóäóò ïîñëåäîâàòåëè. À äå-ïàðòàìåíò ïî ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ è ñïîðòó ãîðîäàØàõòû âñåãäà ïîìîæåò â ïðîâåäåíèè ìåðîïðèÿòèé òàêî-ãî ðîäà.

Òàòüÿíà ÊÓÇÈÍÀ,òðåíåð äåòñêî-þíîøåñêîéñïîðòèâíîé øêîëûèìåíè Â.È. Àëåêñååâà ¹15,ñóäüÿ ðåñïóáëèêàíñêîé êàòåãîðèè:
- Ñóäèòü âàñ áûëî îäíî óäîâîëüñòâèå. Ñîòðóäíèêè ðåäàê-öèè ñî âñåé ñåðüåçíîñòüþ ïîäîøëè ê ñäà÷å íîðìàòèâîâ. È÷òî îòëè÷íî — âû ñî âñåì ñïðàâèëèñü! Ìîëîäöû!Þëèÿ Ðîòàðü ïðîáóåò ïðåîäîëåòü ïðåïÿòñòâèå.

×åëíî÷íûé áåã. Âûïîëíÿåò Òàòüÿíà ×åêìàðåâà.

À âîò òàê ïðûãàåì ìû. Âûïîëíÿåò Íàòàëüÿ Íèêèòèíà.

Ñïàñèáî çà ïîìîùü â îðãàíèçàöèè ïðîâåäåíèÿ íàìè ñäà÷è íîðìàòè-âîâ Âñåðîññèéñêîãî ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîãî êîìïëåêñà äè-ðåêòîðó äåïàðòàìåíòà ïî ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ è ñïîðòó ãîðîäà Øàõ-òû Ñåðãåþ Ôåäîñååâó, ìàñòåðó ñïîðòà ïî ëåãêîé àòëåòèêå, ñóäüå ðåñ-ïóáëèêàíñêîé êàòåãîðèè Ãàëèíå Áîíäàðåâîé, òðåíåðó äåòñêî-þíîøå-ñêîé ñïîðòèâíîé øêîëû èìåíè Â.È. Àëåêñååâà ¹15, ñóäüå ðåñïóáëè-êàíñêîé êàòåãîðèè Òàòüÿíå Êóçèíîé.

Åñëè õî÷åøü áûòü çäîðîâ - çàíèìàéñÿ!

âïåðåä ñ äîñòàâàíèåì ïîëàðàçìèíàåò ìûøöû, ïîìîãàåòäåðæàòü ñåáÿ â òîíóñå. Âàøàñïèíà óæå íå áóäåò äàâàòü îñåáå çíàòü.
® Ìîæíî íà÷èíàòü åùå ëåæàâ êðîâàòè äåëàòü óïðàæíåíèÿ,ó âàñ íå áóäóò áîëåòü ñóñòàâû.Ýòî ïðîâåðåíî íà ñåáå.
® Ïëàâàíèå ïðåäïî÷òèòåëü-íåå áåãà, íî åñëè âàì õî÷åòñÿáåãàòü - áåãàéòå. Åùå ëó÷øå õî-äèòü õîòÿ áû 5 êì â äåíü.

Òåì âðåìåíåì
íàø êîððåñïîíäåíò Ëàðè-
ñà Øëèõòà ïðîõîäèëà â
îëèìïèéñêîì Ñî÷è êóðñ
îáó÷åíèÿ íà ×åòâåðòîì
Âñåðîññèéñêîì ôîðóìå-
ñåìèíàðå ñïîðòèâíûõ
æóðíàëèñòîâ.

Ïðîäîëæåíèå -
â ñëåäóþùåì íîìåðå

â ïðîâåðü ñåáÿ

Íîðìàòèâû Âñåðîññèéñêîãî
ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîãî êîìïëåêñà

Îñòàëîñü íåìíîãî... Ôîòî Ñ. ÁÅËÎÂÎÉ.

(ìèí)

Ôîòî àâòîðà. Ôîòîðåïîðòàæ íà ñàéòå shakhty-media.ru


