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Дорогой ученик!

В 1 классе ты начал заниматься физической культу-
рой и за два года освоил много разных физических
упражнений. Ты знаешь, зачем они нужны, какие двига-
тельные качества развивают. Если ты следовал советам
в учебнике, то уже умеешь правильно планировать
свой день. Тебе хватает времени, чтобы успевать делать
всё, что нужно, трудиться и отдыхать. Ты знаешь, как
правильно закаляться, и даже можешь научить этому
других.

Тебе известно многое о строении человеческого те-
ла и ты можешь самостоятельно развивать нужные фи-
зические качества. Ты научился разным подвижным
играм и с пользой для здоровья проводишь свободное
время на перемене и после уроков.

В этой книге мы продолжаем рассказ о том, как
правильно заботиться о своём здоровье и красоте тела.
Ты узнаешь, как работает твой организм, что для него
полезно, а что вредно. Мы вместе вспомним, как нуж-
но планировать занятия физическими упражнениями и
как лучше отдыхать в течение дня. Ты сможешь освоить
новые физические упражнения. И конечно, познакомишь-
ся поближе с историей спорта и спортивных игр. 
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Здравствуй, друг! Я твой учитель. Ты
помнишь, мы познакомились с тобой в 
1 классе и вместе изучали физическую
культуру два года. Моя задача остаётся
прежней: я буду помогать тебе раскрывать
секреты физической культуры. Я буду об-
ращаться к тебе со страниц этой книги.

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

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

Вот так отмечена важная мысль. С вниманием отне-
сись к прочитанному.

Вот так я буду под ска зы вать те бе, как сбе речь и
укре пить своё здо ро вье. При слу ши вай ся к моим со-
 ве там.

Ты уже знаешь, что такое физическая культура.
Это:

занятия разными физическими упражнениями, кото-
рые помогают человеку тренировать силу, быстроту 
и выносливость;

уход за своим внешним видом и соблюдение пра-
вил личной гигиены — выполнение закаливающих
процедур и следование режиму дня.

Попробуем вспомнить обо всём этом вместе и нач-
нём с истории физической культуры, ведь правила
воспитания тела и духа пришли к нам из глубины
времён. На них основана вся современная культура
здоровья.
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Зарождение физической культуры

Как ты думаешь, как давно люди начали занимать-
ся фи  зическими упражнениями? Зачем им это было 
нуж  но?

Фи зи че ская куль ту ра — на след ни ца во ен но го ис кус -
ст ва. Она су ще ст ву ет с то го вре ме ни, ко гда на земле
жили пер вые лю ди, которые вое вали с вра га ми и охо-
 тились. Про шло мно го сто ле тий, и физ ическая под го тов -
ка пе ре ста ла быть од ним лишь сред ст вом вос пи та ния
вои нов. Она на ча ла по мо гать спло че нию лю дей и дру ж-
бе ме ж ду на ро да ми. Как это случилось?

За дол го до то го, как на зем ле поя ви лись со вре мен -
ные го ро да, в Азии ме ж ду ре ка ми Тигр и Ев фрат про-
 цве та ли мо гу ще ст вен ные го су дар ст ва. Сей час там пус ты -
ня, но ко гда-то рос ли са ды и зем ли да ва ли бо га тые
уро жаи. Уже то гда лю ди со рев но ва лись в стрель бе из
лу ка, уст раи ва ли со рев но ва ния по ку лач но му бою, со стя -
за лись в ез де на ко лес ни цах и пла ва нии.

По том жизнь ме ж ду двух рек при шла в упа док, и
фи зи че ская куль ту ра продолжила развиваться в Древ не м
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Луч ни ки 
из Ме ж ду ре чья

Колесница из Ме ж ду ре чья



Егип те — го су дар ст ве на се ве ре Аф ри ки. Оттуда к нам
попали са мые зна ме ни тые изо бра же ния древ них бое вых
ко лес ниц.

В Древ нем Егип те вои нов учи ли об ра щать ся с бое-
 вым то по ром, копь ём, бу ла вой и кин жа лом. В ка че ст ве
ме та тель но го ору жия при ме ня ли лёг кие ко пья, бу ме ран -
ги. Вы со ко це ни лось мас тер ст во стрель бы из лу ка.

Фи зи че ские уп раж не ния нуж ны бы ли
не толь ко для обу че ния вои нов. На
празд ни ках и пи рах в бо га тых до мах
гос тей раз вле ка ли вы сту п ле ния ми ак ро -
ба ты и гим на сты.

Фи зи че ская куль ту ра Древ ней Гре ции

Фи зи че ская куль ту ра раз ви ва лась не толь ко в Аф ри ке,
но и в Ев ро пе. Об раз цом для со вре мен ных спорт сме нов
и вои нов во всём ми ре сей час слу жит куль ту ра Древ ней
Гре ции. Тер ри то рию Древ ней Гре ции де ли ли ме ж ду со бой
раз ные на ро ды. Они час то вое ва ли друг с дру гом и стра-
 на ми-со се дя ми. Не уди ви тель но, что у гре ков бы ло при ня то
го то вить маль чи ков к вой не с ран не го воз рас та. В бу ду -
щих вои нах вос пи ты ва ли си лу, вы нос ли вость, от ва гу.
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Царь Древ не го Еги пта
на охо те

Древ не еги пет ские во ины — 
с бу ме ран гом и с луком

Древ не еги пет-
 ский акробат
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Посмотри на рисунок. Вспом ни, какое было фи зи че -
ское вос пи та ние в Древ ней Гре ции.

Са мы ми зна ме ни ты ми вои на ми в Древ ней Гре ции бы-
 ли муж чи ны из Спар ты. Од на ж ды вой ско из 300 спар-
 тан цев во гла ве с ца рём Ле о ни дом по бе ди ло вра же скую
ар мию из 20 ты сяч че ло век.
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Спар та бы ла го су дар ст вом, в ко то ром вос пи ты ва ли
гра ж дан-вои нов. И маль чи ки, и де воч ки долж ны бы ли
мно го за ни мать ся фи зи че ски ми уп раж не ния ми и за ка ли -
ва ни ем. По ряд ки в Спар те бы ли очень стро ги ми, 
а жизнь — су ро вой. До сих пор о про стом, скром ном
жи лье без удобств го во рят «спар тан ские ус ло вия».

О не обык но вен ной вы нос ли во сти вои нов в Древ ней
Гре ции рас ска зы ва ет та кая прит ча. Что бы по ско рее со-
 об щить о по бе де сво ей ар мии, гре че ский во ин про бе -
жал от се ле ния Ма ра фон до род но го го ро да Афи ны
без от ды ха бо лее 40 ки ло мет ров. Со об щив ра до ст ную
весть, во ин умер от ус та ло сти. 

Как те бе из вест но, в глу бо кой древ но сти в Гре ции
про хо ди ли об щие спор тив ные со рев но ва ния — Олим пий -
ские иг ры. По том эта тра ди ция на мно гие ве ка бы ла
за бы та.

Древний ста ди он для бе га в Греции, сле ва — вход
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Некоторое время назад было ре шено вновь про во -
дить Олим пий ские иг ры, в ко то рых уча ст во ва ли бы гра ж -
да не раз ных го су дарств. На пер вых со вре мен ных Олим-
 пий ских иг рах спорт сме ны бе жа ли то же рас стоя ние, что
и ле ген дар ный го нец, — 42 ки ло мет ра 195 мет ров. Эту
дис тан цию на зы ва ют ма ра фон ской, по на зва нию се ле -
ния, где про ис хо ди ла бит ва. Под роб нее об ис то рии
Олим пий ских игр ты уз на ешь не мно го поз же.

Фи зи че ская куль ту ра Древ не го Ри ма

Древ ний Рим — мо гу ще ст вен ное го су дар ст во, ко то -
рое су ще ст во ва ло по сле исчезновения Древ ней Гре ции.
Сто ли ца Древ не го Ри ма на хо ди лась в го ро де Рим, но
тер ри то рия государства про сти ра лась от Сре ди зем но го
мо ря до Бал тий ско го: рим ля не за вое ва ли всю Ев ро пу.

Бле стя щие по беды рим ля не одерживали бла го да ря
стро гой дис ци п ли не и от лич ной фи зи че ской под го тов ке
вои нов. Маль чи ков и юно шей обу ча ли фи зи че ской куль ту -
ре по пра ви лам, ко то рые пе ре шли к рим ля нам от гре ков.

Обу че ние рим ско го вои на бы ло очень су ро вым. Мо-
 ло дые лю ди тре ни ро ва лись в бе ге, прыж ках, ла за нии,
борь бе. Им при хо ди лось пла вать и без оде ж ды, и в
пол ном воо ру же нии. Обя за тель но ка ж дый во ин учил ся
об ра ще нию с ору жи ем и раз лич ным бое вым дви же ни ям.



В го ро дах Древ не го Ри ма про во ди лись бои гла диа то -
ров. Бои не бы ли по хо жи на спор тив ные иг ры в Гре-
 ции. Это бы ли жес то кие за ба вы, в ко то рых уча ст во ва ли,
как пра ви ло, плен ные вои ны. Гла диа то ры сра жа лись друг
с дру гом с раз ным ору жи ем — ме ча ми, копь я ми, спе ци -
аль ны ми се тя ми. Ино гда бо ро лись с ди ки ми зве ря ми.

Гла диа то рам не об хо ди мо бы ло хо ро шо го то вить ся 
к вы сту п ле ни ям, так как от ка че ст ва под го тов ки за ви се -
ла их жизнь. Кро ва вое зре ли ще при вле ка ло мно гих
зри те лей, три бу ны во круг арен бы ли за пол не ны на ро -
дом. Зри те ли ре ша ли, ос та вить по бе ж дён но го в жи вых
или убить, а гла диа тор-по бе ди тель мог в на гра ду по лу -
чить сво бо ду.

Фи зи че ская куль ту ра в Сред ние ве ка 

в Ев ро пе

Спус тя не сколь ко сто ле тий древ не рим ская им пе рия
ис чез ла, и на её мес те в Ев ро пе об ра зо ва лось мно го
го су дарств. Ме ж ду ними шли войны. Хо ро шо под го -
товлен ные вои ны-про фес сио на лы поль зо ва лись ува же ни -
ем и лег ко на хо ди ли се бе ра бо ту в ар ми ях ко ро лей 
и гер цо гов.
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