               Баскетбол - частичка нашей жизни                                                                
  «Чтобы    сделать ребенка умным и рассуди- 
                                                                                   тельным, сделайте его крепким и здоро-

                                                                                   вым, пусть он работает, действует, бегает,

                                                                                   кричит: пусть он находиться в постоянном 

                                                                                    движение. 

                                                                                                Ж.Ж. Руссо (1712-1778)
                                                                                      Французский писатель – педагог  
    Жизнь – это движение. Движение-это физкультура, а физкультура – это начало спортивной деятельности человека.  Одних людей  в спорт влечет слава, известность, других желание стать сильным, смелым, третьих – желание соревноваться, побеждать. Чтобы чего-то достигнуть, надо научиться  действию – играть. 
    Игры  с мячом на футбольной, волейбольной, баскетбольной площадке всегда доставляют радость детям. Борьба за победу в составе команды друзей обязывает ко многому. Никому не хочется подвести своих товарищей. Вот и стараешься сыграть как можно лучше, и  если не всегда хватает умения, на помощь  приходят  самоотверженность, готовность отдать ради победы все силы. 
    Звучит сигнальный свисток судьи. ПОБЕДА! Как много радости в этом коротком слове! И ради этого мига- торжества ребята готовы на любые жертвы: ссадины и шишки, ежедневные тренировки зимой и летом, соблюдение строгого спортивного режима – и на сотни других маленьких огорчений и ограничений. 
    Но бывает и так, что победа ускальзывает от ребят в самый последний момент. Допущена крохотная ошибка, и мяч, решающий мяч, влетает в сетку твоего кольца. Обидно? Конечно! Горько? Ещё бы! Но горечь поражения закаляет спортивный характер. Для настоящего спортсмена независимо от возраста, вчерашняя неудача обернется скорой победой.  

    Считают, что игра с мячом является лучшим средством физического развития и обретения радости. Один из величайших врачей древности - римлянин Клавдий Гален сказал: «Не трудно видеть, что игра в мяч могут развивать свойства души и тела до той высокой степени, к достижению которой стремятся люди». Настоящий спортсмен, вступая в игру, стремиться быть честным и благородным, справедливым и мужественным. Участвуя постоянно в игре, человек воспитывает в себе эти высокие человеческие качества, становится сильным не только телом, но и духом, к этому должны стремиться все ребята.
                                     Баскетбол – наше увлечение. 

   В зависимости от традиций, возможностей школы, специализации по виду спорта большинство школьников занимается баскетболом. Баскетбол способствует развитию и совершенствованию многих двигательных качеств и прежде всего скоростно-силовых, быстроты, выносливости, координации движений и других. На уроках и тренировках по баскетболу с успехом решаются и воспитательные задачи, так как в процессе игры для достижения общей победы учащиеся должны постоянно взаимодействовать  друг с другом, преодолевать сопротивление соперника. Это помогает воспитанию дружбы, коллективизма, инициативности, настойчивости, решительности, а так же комплекс психофизиологических качеств.  

   Баскетболу свойственно высокая эмоциональная окраска и большой зрелищный эффект. Это во многом облегчает решение одной из важнейших задач физического воспитания школьников. Сначала привить интерес, а затем формировать потребность в занятиях физической культуры и спортом. 

   Издалека это трехэтажное здание не спутаешь ни с чем – ШКОЛА! С раннего утра до позднего вечера слышен гул вокруг этого здания, то утихающий на время уроков, то взрывающийся до уроков и на перемене. 

На стадионе масса детей, и все в спортивной форме. Бегают детишки, летают мячи, свистят скакалки. Все движутся, стоят, сидят – все о чем-то спорят, орут, смеются и так задорно.  

    В спортзале глухой шум баскетбольных мячей  - очередной класс готов к уроку физической культуры. А в преподавательском кабинете на стендах грамоты, вымпелы, кубки. И все это - наши награды. 

    В наступившей тишине школы только из спортзала слышны то сильные до грома, то затухающие эмоциональные звуки. 

   Воспитанники  Усть-Куломской средней общеобразовательной школы – чемпионы района по всем возможным видам спорта  - баскетбол, волейбол, легкая атлетика, дзюдо, рукопашный бой. А самым любимым видом спорта в школе является баскетбол. А прививает любовь к этому виду спорта наш учитель физического воспитания и тренер Политова Людмила Евгеньевна.  

                 Как возникла игра баскетбол.

   В качестве возможной притчи баскетбола спортивные историки называют игры;  «пок-тапок» (7 в. н.э., Центральная Америка); «тлачтли» (Южная Америка), и  «олламалитцли» (Мексика, 16 в.), «епискарус» (Спарта), «харпастум» (Древний Рим), «калчио» (Италия).                               

Тлачтли.

   В конце прошлого века группа приступила к раскопкам древних городов индейцев  народа майя, берущих свое начало за тысячелетия до нашей эры. Под многометровыми слоями наростов в грудах развалин древнейших городов ученые обнаружили бесценные культурные сокровища индийских народов, в том числе многочисленные площадки для игры в мяч. Одна из игр – тлачтли, требовала высочайшего мастерства владения мячом. Наследие древних индийских народов сыграло значительную роль в становлении современных игр. В частности, баскетбол стал прямым наследником древней индийской игры. 
Корббол. 
   Известие о находках в местах древних поселений американских индейцев достигло Европы. Изучая условие игры с мячом, ставшей любимым занятием древних народов Америки, европейцы решили внести некоторые изменения в правила и оборудование площадки. Первым это сделала в начале 50-х годов прошлого века немцы О.Клюге и Э.Эйсленц. В 1875 году в Берлине были опубликованы условия игры, названной корббол («мяч в корзину»). Развиваясь, игра получила широкое распространение в Европе. Правила корббола были опубликованы в Чехии, Голландии, Швеции и других странах. 
   Наследие индийской культуры с поправками европейцев использовал Джеймс  Нейсмит, работавший преподавателем колледжа в штате  Массачусетс, США. Игру он назвал баскетбол и присвоил себе ее изобретение. Произошло это через 40 лет после сообщения О.Клюге и Э.Эйсленца в 1891 году. И так  вышло, что игра, претерпевшая значительные изменения в Европе, вновь стала американской. 
Мини- баскетбол.

   Игра в баскетбол на площадке большого размера с броском во «взрослое» по высоте кольцо утомительна для детей.  В 1950 году американский профессор Джо Арчер предложил изменить правила баскетбола, приспособив размеры площадки и высоту кольца к возможностям детей. Так родился мини- баскетбол.  
   Со временем своего возникновения (1891, США) баскетбол претерпел много изменений и уточнений. Совершенствовалось  техника и тактика игры,  уточнялись правила соревнований и судейства, стабилизировались размеры игрового поля, его размеры и оборудование. Игра получила широкие распространения во всем мире, стали проводится многочисленные  встречи и соревнования по баскетболу, вплоть до межконтинентальных. Возникла целостная педагогическая система подготовки баскетболистов. 

   В России первые баскетбольные команды созданы в Петрограде в спортивном обществе «Маяк» ещё  в конце прошлого века, а первые социальные соревнования были проведены в 1906 году. Становление отечественного баскетбола связано с именем Степана Васильева, лучшего баскетболиста, а впоследствии преподавателя физического воспитания и страстного пропагандиста этой увлекательной игры. 
   В 2006 году был 100-летний юбилей российского баскетбола. Вся просвещенная и солидная баскетбольная Европа пребывала в шоке, когда никому не известный советский баскетбол сразу вышел на первое место и, начиная со вступления в ФИБА и чемпионат Европы 1947 году, многие годы не знал, поражений, а женская сборная, вплоть до распада СССР в 1991 году, проиграл всего 5 матчей. Недаром же в мире было общепризнано, что в СССР баскетбол – национальный вид спорта
                       Развитие баскетбола в  Республике Коми. 

Один из самых популярных видов спорта в Республике Коми. Получил распространение на территории Коми края с приездом в 1921 году молодых выпускников архангельских курсов Всевобуча Сергея Гудкова, Павла Малиновского, Николая Кононова, которые создали первые женские баскетбольные команды из молодежи Усть-Сысольска, с села Визинги и Усть-Цильмы, поселка Нювчим. С 1922 г. с помощью технического со​вета впервые стали проводиться первенства Коми области по баскет​болу, были налажены контроль над качеством подготовки спортсменов и врачебный контроль с проведением антропометрических исследова​ний. Спустя шесть лет, в 1927 г., были созданы первые мужские коман​ды и через год проведены первые областные соревнования по баскет​болу с участием 6 мужских и 2 женских команд. Баскетбол успешно развивался. К концу 1938 г в спортивных обществах Коми АССР имелось уже 28 баскетбольных команд.  
В послевоенные годы баскетбол в Коми АССР пережил свое второе рождение, и первые занятия прошли в Воркуте и Сыктывкаре уже в 1946 г. С 1947 г. баскетбол становится весьма популярным видом спорта в республике благодаря оборудованию сотен простейших площадок и строительству стадионов в городах. В 1950 г. состоялся первый розыг​рыш Первенства Коми АССР среди команд спортклубов республики. Звание чемпиона завоевала команда ДСО «Буревестник» из Сыктыв​кара, которая была укомплектована 16—18 летними воспитанниками отделения баскетбола Сыктывкарской детской спортивной школы, тренером которой был Александр Романович Несанелис. 
Согласно архивным данным, в 1953 г. в спортивных секциях зани​мались 1100 человек, 86 баскетболистов имели спортивные разряды. Решением республиканского комитета по делам физической культуры и спорта при Совете Министров Коми АССР с 1953 г. стали ежегодно проводиться розыгрыши зимнего первенства Коми АССР по баскетболу среди сборных команд городов республики, с 1954 г. — зимние первенства юношеских команд. 
В 60—70-е гг. большое внимание физкультурные и спортивные организации начинают уделять развитию детского и юношеского баскетбо​ла. Почти при каждой средней школе были созданы детские и подростковые баскетбольные команды. В Сыктывкаре, Ухте, Воркуте было орга​низовано 11 детских и юношеских отделений баскетбола при детских спортивных школах. Многолетняя круглогодичная учебно-тренировоч​ная работа способствовала повышению спортивного мастерства за​нимающихся баскетболом. Так, в 1961 г. сборная команда девушек за​няла 2 место, а юноши стали победителями в Северной зоне и заняли 9 место из 30 команд в финале спартакиады школьников РСФСР. В 1962 г. команды юных баскетболистов из Воркуты и Сыктывкара завое​вали право выхода в финал Всероссийских пионерских игр по баскет​болу, студенческая команда спортклуба «Буревестник» (Сыктывкар) вышла на 2 место в матчах пединститутов Кирова, Вологды, Архангель​ска и Сыктывкара. В 1968 г в Сыктывкаре была открыта детская спортив​ная школа по баскетболу (ныне ДСШ «Юность»),
Развитие баскетбола в республике связано с именами тренере энтузиастов А. Р. Несанелиса (Сыктывкар), Э. П. Паулюкевичуса, С. А. Емельянова (Воркута). Под руководством замечательного тренера А. Р. Несанелиса команда учащихся Сыктывкарского педагоги​ческого училища № 1 четырежды становилась победительницей чем​пионата Министерства просвещения РСФСР и РС ДСО «Спартак» (1973, 1974, 1976, 1977 гг.).
Большой вклад в развитие детского и юношеского спорта внесли такие известные тренеры, как Нина Александровна Толчина, Валерий Аркадьевич Булышев, Евгений Иванович Ковалев. С 1974 г. начал свою тренерскую работу с женскими командами Геогрий Фролович Валик. С его именем связано создание в 1982 г. на базе Сыктывкарского госуниверситета команды «Буревестник», впоследствии переименованной в «Университет» (1985 г.), «Шандр» (1992 г.), «Зыряночку» (1994 г.). «Зыряночка» успешно выступает на российской арене в дивизионе «А» выс​шей лиги. Только в 2000 г. по результатам игр Чемпионата России игро​кам команды высшей лиги «Зыряночка», студенткам Сыктывкарского государственного университета присвоено звание «Мастер спорта Рос​сии»; О. Кармановой (капитан команды, экономический факультет), О. Вежовой, Н. Зюзиной, Н. Ведле, Л. Кяримовой, О. Савиной (факуль​тет физической культуры и спорта). В сезоне 2002/2003 гг. команда «Зы​ряночка» добилась высоких результатов, заняв 2 место в своей группе, вышла в суперлигу, дивизион В.
Развитие мужского баскетбола в республике связано с именем тре​нера Галины Сергеевны Илющенко, которая приехала в 1976 г. в Ухту после окончания Краснодарского института физической культуры. По ее инициативе была открыта детско-спортивная школа, где она стала тренировать 15 команд мальчиков. В 1989 г. образовалась команда сту​денческой лиги «Картас», которая с 1993 г. стала выступать во второй лиге Чемпионата России среди мужских команд, а затем в 1997 г. выш​ла в 1 лигу. С 1996 г. команда носит название «Мастер Имидж. В насто​ящее время эта команда носит название «Планета-Университет» и вы​ступает в высшей лиге, дивизион В.
В 1997 г. на базе Сыктывкарского госуниверситета создана студен​ческая мужская команда (тренер В. Н. Кузнецов), которая выступает на зональных соревнованиях студенческой баскетбольной лиги Чемпио​ната России по Северо-Западу в дивизионе В.
По сведениям Министерства физической культуры, спорта и туризма Республики Коми, баскетбол является ведущим видом спорта в рес​публике и занимает первое место по количеству занимающихся (17636 человек).
 Федерацию баскетбола в республике возглавляет Колесников Бо​рис Афанасьевич. Исполнительным директором является Валик Геор​гий Фролович.
Выбор вида спорта.

Скажи и я забуду; Покажи, и я запомню; Дай действовать и я научусь.

                                                                                    «Китайская мудрость». 

    Спорт, достижения и удовлетворенность школьников от занятий спортом зависит от правильного выбора или вида спорта, а выбор школьного вида спорта регулировался учителем физического воспитания и тренерами. Учитель должен изучать особенности человека, включая его способности и оздоровительность. У школьника должна быть потребность в виде деятельности, желание приобретать знания, умения и навыки, необходимые для выполнения определенного вида деятельности, ее эффективность. 

    Чтобы заниматься видом спорта, нужно чтобы этот вид спорта развивался в нашей школе. Просвещение в области спорта осуществляется в основном на уроках в школе учителем, пропаганда и проводятся в школе (стенды, выставки, газеты с достижениями учащихся); большую роль играет посещение спортивных соревнований, просмотр спортивных соревнований, просмотр спортивных каналов на телевидении. 

     В играх и спортивных соревнованиях заключены богатые возможности, для формирования норм коллективного поведения. Овладевая различными командными функциями (защитник, нападающий, капитан и т.д.), воспитуемые учатся только организовывать  свое поведение, но и активно влиять на действие своих товарищей, воспринимать задачи коллектива как свои собственные, мобилизовать деятельность других в интересах команды. Под руководством учителя укрепляются такие важные нравственные качества, как ответственность перед коллективом, чувство долга, гордость за успехи команды, школы. 
                            Как складываются успехи команды. 

     Главная задача учителя физической культуры  и тренера – привить интерес формировать устойчивую привычку к самостоятельным занятиям. Учитель, если он профессионал и любит свое дело, всегда увидит талантливого ребенка и  найдет возможность для его роста. 
    Содержание спортивной тренировки складывается из физических, технических, тактических, психологических и теоретических  подготовок. 

Физическая подготовка условно делится на общую и специальную подготовку: 
· с помощью общей физической подготовки развиваются все физические качества – сила, выносливость, гибкость, ловкость, скорость, совершенствуются  все функции  органов и систем организма.

·   специальная физическая подготовка служит для развития технических    двигательных качеств и формирования тех систем двигательных навыков, которые нужны для вида спорта
· техническая подготовка нужна для освоения техники вида спорта. 
·  тактическая подготовка – это способ ведения спортивной борьбы в соревнованиях.  

     Техника + тактика. В результате технической подготовки спортсмен приобретает  технические навыки и умение в соревнованиях, а в результате тактические – умение искусно владеть ими постоянно в изменяющихся условиях спортивной борьбы.  Стабильность спортивных достижений подразумевает постоянство высоких результатов на соревнованиях, постоянную заряженность на борьбу в соревнованиях.
   Реализация тактической подготовки способность быстро воспринимать и правильно оценивать ход стартовой борьбы, творчески и своевременно принимать решения. 

    И это можно решить когда, «один за всех, все за одного», «через тернии к звездам», «нет победителей без проигравших». 

Тактические методы успеха: 

· ознакомление с тактическим опытом сильнейших спортсменов 
· изучение особенностей спортивных возможностей, спортсменов уровня их тренированности и подготовленности 
· ознакомление с условиями предстоящих соревнований 
·  разработка тактического плана предстоящих соревнований (выбор комбинаций, подбор решения отдельных задач – атака, защита) 
·  формирование умений оказывать психическое давление на соперника, навязывая ему не свойственный для него стиль игры 
· анализ проведенного соревнования,  эффективности применения тактики, вывода на будущее
    - психологическая подготовка. Главная  цель учителя и тренера – создание полного психологического климата в команде. Опытный тренер подбирает индивидуальные пути управления психологическим состоянием своего ученика и это все делается методом проб и ошибок.

     «Победишь себя, победишь всех!»
     Игры  и единоборство – это самые «психологические виды спорта», ведь здесь идет непосредственная, контактная борьба с конкретным соперником. 
   Характер команды – это не сумма характеров игроков, а особое образование, которому  одни черты личности соответствуют, а другие – нет. И если спортсмен не нужен коллективу, едва ли он «впишется» в него. 

    В спорте  направленностью личности во многом предопределяется  мотивацию высших достижений. Спортсмен испытывает потребность в предельных физических усилиях, в переживании состоянии сильной психической напряженности, в преодолении соперника, а самое главное – потребность показать высоких спортивный результат. 

    Для достижения спортивного успеха нужно осознанно выполнять задачи, поставленные тренером. Отсюда – потребность работать над самим собой, над своим  собственным совершенствованием. 

    В каждой игре у спортсменов преобладают мотивы надежды на успех. Спортсмен перед началом деятельности: «как бы чего не вышло, как бы ни проиграть». И тренер старается воспитывать волевые качества такими методами: 

· широко использовать соревновательные упражнения, желательно любой выигрыш отмечать, а проигрыш – штрафовать;
· создавать трудные условия (на ограниченной площадке, с препятствиями, при лимите времени) 
· использовать  различные гандикапы
·  проводить тренировочные занятия в условиях утомления 
· ставить тактические задачи, требующие предельной мобилизации  интеллектуальных и физических  сил; 
· проводить игры с односторонними ограничением тактических возможностей (только защитная форма игры, атака без защиты) 
· требования выполнять всех действий с максимальной быстротой 
· выполнять упражнения, когда тренер максимально использует пояснение; 
·  решать новые тактические задачи; 
· предлагать спортсмену роль лидера, даже если она ему не свойственна. 

   Многие качества личности развиваются именно на тренировках и соревнованиях; лидерство, умение действовать в команде и работать на результат. 

Для хорошего спортсмена присущее такие качества, как:  

· эмоциональная устойчивость 
·  самоконтроль 
·  склонность к риску
·  волевая активность 
·  самоотдача 
· трудолюбие 
·  старательность 
· целеустремленность 
· инициативность
·  самообладание 
· активность 
· упорство
·  ответственность 
· собранность 
· самокритичность 

Теоретическая подготовка   личности требует: 

· - иметь знание об истории спорта   в мире и России, об истории возникновения видов спорта, правила и судейство баскетбола.
·   воспитание самостоятельности в использовании средств физической культуры, инициативы, вовлечение в активную практическую физкультурно-спортивную деятельность 
· практическое судейство на соревнованиях 
· освоение правил и методики страховки, самостраховки, оказание первой   помощи и взаимопомощи при выполнении физических упражнений «научился сам – научи другого» - кредо нашей команды. 
Обучаясь в спортивно- оборонном классе, имея хорошую спортивную подготовку, ставим цель научить других (малышей) всему, чему научились мы и теперь мы юные тренера. А заповеди юного тренера таковы. 

         Заповеди юного тренера.  
· прививать своим товарищам любовь к спорту
·  будь искренним и тактическим по отношению к  своим товарищам. Прислушивайся к 

  их высказываниям, осторожно их поправляя, если они ошибаются 
· тренируйся не хуже, а лучше других, организуй помощь отстающим силами других ребят 
·     умей убеждать своих подопечных, добивайся, чтобы все понимали справедливость твоих высказываний 
· воздействуй на товарищей своей  уверенностью. Уверенность в успехе всегда будет
· привлекать внимание юных спортсменов. 
· требуй беспрекословного выполнения своих заданий только в исключительных

    случаях. Всегда учитывай, что мало кому нравится категоричный тон. 
· давай задания не только способным. Давая задание, предлагай подумать, как его лучше выполнять. Учитывай интересы товарищей при распределении поручений. 
· стремись к самообразованию. Заведи библиотечную спортивную литературу. 
· думай об успехе завтрашнем 
·  всегда приходи на тренировку с хорошим настроением: веселым, добрым и чутким 
·  не показывай свою усталость 
·   будь суров к себе
·  научись сам и научи других участвовать в соревнованиях, несмотря на травму 

                                  Советы юным спортсменам. 
· учиться трудно, ещё труднее переучиваться. Старайся сразу все делать хорошо.
·  Чем  труднее тебе в учебе, тем легче будет на соревнованиях. 
·  старайся победить, но не бойся проигрывать  
· если ты проиграл, но отдай победе все силы, нет в этом ничего постыдного: стыдись победы, для которой ты старался меньше всего товарищей 
· борись за победу до последней секунды, не жалей сил, но честно 
· не хвались, если у тебя что-то получается хорошо, помоги товарищу справиться с  заданием. 
· мужество спортсмена не в том, чтобы ввязаться в драку, а в том, чтобы победить соперника в честном бою  
· не кори товарища за ошибку, посочувствуй, он же не хотел этого 
·  будь опрятен, подтянут, ведь спортсмены всегда у всех на глазах 
· не вступай в спор с товарищами, лучше узнай мнение тренера или учителя, вот и узнай,
 кто прав 
· запомни: легко ничего не дается. Чтобы добиться успеха, нужно много трудиться. 
· всегда внимательно слушай – каждое слово учителя полезно – он стремится научить тебя. 

    А чтобы все советы и заповеди претворять в жизнь, надо активно заниматься спортом  - успех приходит постепенно. 
    Источниками, их которых ученик приобретает знание, является его жизненный опыт, словесное и наглядное восприятие действий учителя. В процессе обучения необходимо понимать их развитие и взаимосвязь, обрести уверенность в своих знаниях.
 «Серьезно занимаясь спортом, человек получает редкую возможность (пожалуй, как ни в одном другом виде деятельности) прожить ещё одну яркую жизнь». 

                                                              А. Борзов, двукратный олимпийский чемпион 

  Наш  многолетний труд в познании игры баскетбол дал многое: на протяжении шести лет многократные чемпионы и призеры на районных соревнованиях; лучшие на республиканских  соревнованиях по спортивным играм (баскетбол, волейбол, футбол), на сборах «Юный спасатель». Среди нашей  команды  есть лучшие нападающие, лучшие игроки, лучшие юные судьи.  Девочки нашей команды хорошо показывают теоретические знания на районных и республиканских олимпиадах по физической культуре. 
   Мы гордимся великими баскетболистами: династией  Гомельских, Алексеевых, сестрами Рябушкиными, братьями Медведь, а особо нашими коми спортсменами, которые прославили Республику на Олимпийских играх – Нелли Ферябниковой (Бельмаер), заслуженного  мастера спорта СССР по баскетболу, которая является двухкратной олимпийской чемпион​кой (1976, Монреаль; 1980, Москва) и двухкратной чемпионкой мира, пятикратной чемпионкой Европы и чемпионкой СССР (1978 г.), за выдающиеся заслуги награжденная медалями «Знак Почета» и «Дружбы народов» и Андреем  Лопатовым, заслуженным мастером спорта СССР по баскетболу, который является бронзовым призером XXII Олимпийских игр в Москве (1980 г.), обладателем золотой и двух серебряных медалей чем​пионатов мира (1978, 1982, 1986 гг.); двух золотых, одной серебряной и одной бронзовой медалей с чемпионатов Европы (1979, 1981, 1983, 1985 гг.), десятикратным победителем чемпионатов СССР, победите​лем (Москва, 1984 г.) и серебряным призером (Сиэтл, 1986 г.) Игр Доб​рой воли, за спортивные заслуги награжденный орденом «Знак Почета», меда​лью «За трудовую доблесть» и почетным знаком «За заслуги в разви​тие физической культуры и спорта».
Мы будем равняться на них и, обучаясь в спортивно- оборонном классе, будем достигать великих высот в спортивных играх. А по окончанию школы постараемся поступить на физкультурное отделение в СыктГУ и продолжим свою спортивную деятельность.

 «Спорт открывает много полезного и интересного. И не стоит отчаиваться, если не все сразу получается. Важно видеть цель. Близкая оно или далекая, но ты стремишься к ней. А достигнув, не уповай на славу, всегда стремись к ещё большему совершенству». 

                                                                 Ю.Седых, двукратный Олимпийский чемпион,

                                                                        рекордсмен мира по метанию молота. 
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