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             Все вирішено! Займатимусь спортом, розвиватиму силу, витривалість, спритність…..З чого починати?
1. Кожного дня роби зарядку, одразу після сну.
2. Ранковою гімнастикою займайся перед відчиненим вікном, а краще – на свіжому повітрі.
3. Всі вправи роби неабияк, а обов’язково з напруженням м’язів. Після правильної зарядки людина відчуває приплив сил, бадьорості та енергії.
4. Дихай глибоко, повними грудьми. Стеж за тим, щоб вдих і видих були повними.
5. Після зарядки обов’язково  обливайся   прохолодною водою.
6. Число щоденних вправ 6-8. Кожну вправу повторюй 8 разів.Через тиждень замінюй одну-дві вправи на більш складні.
7. Ранкову гімнастику починай і закінчуй ходьбою. Ходити треба, високо піднімаючи коліна та енергійно розмахуючи руками: назад до відказу, вперед  до пояса. Тулуб тримай прямо, голову високо.
Якщо ти справжній спортсмен, то……
- приходь на стадіон за годину до початку змагань;
- не порушуй правил змагань;
- проводь розминку у спортивному одязі;
- не хвались своїми успіхами;
- будь чемним із суперниками;
- поважай суддів.

Між іншим…
   Найбільш повний відпочинок організм отримує під час сну. Брак сну не можна компенсувати ніяким іншим видом відпочинку. Тому восьмигодинний сон  обов’язковий  для кожного  спортсмена. А юнакам  бажано  спати дев’ять годин на добу.
                              Головне - не засмучуйся
· У мене зовсім слабкі руки. Ну от слабкі і все…
   Не засмучуйся. Горю твоєму можна зарадити. Для початку придбай собі маленький м”ячик і тисни його, стискуй у кулаці. За відсутності м”ячика можна скористатись товстим шматком гуми. Це перша, та не остання порада.
   Лягай на землю, обличчям донизу, постав руки в упор і  віджимайся.
Попрохай приятеля потримати тебе за ноги, а сам, стоячи на руках, згинай і розгинай руки.
    Чи знайома тобі вправа  «тачка»? Ні? Тоді слухай. «Тачка» - це ось, що таке: партнер тримає твої ноги, а ти йдеш на руках.
   Частіше підтягуйся на перекладині. Якщо у дворі немає перекладини, можна підтягуватись і на щаблині пожежної драбини, навіть підійде міцна гілка дерева.
  Корисна вправа для розвитку сили рук – лазіння по канату, штовхання ядра або набивного м’яча і обов’язково підуть на користь заняття на брусах, перекладині. 
          Доброму воротареві треба…
    Доброму воротареві вельми  корисно грати у баскетбол. Баскетбол розвиває чіпкість пальців, привчає володіти своїм тілом. Корисний і волейбол, тренуючись на волейбольному майданчику, воротар звикає до несподіваних змін польоту м’яча, відточує реакцію, покращує стрибучість.
   Але це ще не все! Акробатика допомагає воротареві відчувати простір.
  До речі, воротар повинен іноді грати й на  полі – це привчить його розуміти дії гравців…
  До  того…Перш ніж перший раз ударити по воротах суперника, навчись володіти футбольним м’ячем, досконало «жонглювати» ним. Якщо м’яч ще неслухається твоїх ніг, якщо ти не вмієш утримувати його біля себе, миттєво зупиняти, повертати,передавати з гомілки на бедро, якщо ти не б’єш по м’ячу головою і не знаєш, чим це закінчиться, виходити на поле рано.
      Спорт – не тільки сила
Отримати будь-яку спортивну перемогу завжди нелегко. Та ще важче домогтися успіху після поразки. Однієї «злісті», одного бажання виграти тут ще мало. Треба вміти тверезо оцінювати можливості суперника, бачити його не тільки сильні, але і слабкі сторони. І найголовніше, обов’язково правильно розрахувати  свої  власні сили.
 Спорт – не тільки сила, спритність, завзятість, але й завжди розрахунок.Точний розрахунок. Тому обмірковуй свою дію: до, під час і після зустрічі!
              Вступаучи в команду…
Позаймавшись рік-другий спортом, ти неодмінно вступиш у команду.
   Будь-яка команда - це колектив. І перша турбота нового члена колективу – знайти вірний тон, вірну лінію поведінки, іншими словами – «прийти до двору». Тому раджу:
1. Забудь «я», але й не поспішай з «ми». Спочатку завоюй право казати «ми».
2. Не пристосовуйся до «бувалих», май свою точку зору, але і не намагайся нав’язувати її іншим.
3. Роби все добре,серйозно, та не турбуйся проте, щоб  твоя старанність була неодмінно помічена.
4. Не патякай про свої «минулі» успіхи та удачі. Цим ти нікого не здивуєш.
5. Більше слухай і менше пояснюй.
6. Не соромся ставити питання своєму тренерові.
7. Приготуйся до можливих невдач.
8. Не сприймай невдачі з перебільшеним засмученням і не намагайся робити вигляд. Що вони тобі байдужі.
9. Будь наполегливим,терплячим і скромним.
10. Справжній  спортсмен зобов’язаний у разі нездужання, невпевненості в своїх  силах повідомити про це тренера чи капітана команди. Пам’ятай, що, беручи участь у змаганнях, ти домагаєшся не тільки особистого успіху, але й перемоги  своєї команди. Будь – яка нещирість кидає тінь на твою спортивну честь.
       Між іншим
   Дітлахи, які починають займатися спортом, частенько побоюються лікарів, вбачаючи в них «прихованих противників». Це не так! Справжній  лікар – перший  друг і порадник справжнього спортсмена. Ніколи не забувай про це!
