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Предисловие

Дорогие учащиеся!
Представленный вам учебник по Физической культуре был состав-

лен в форме, основанной на   интерактивных методах обучения, про-
цедуры исполнения различных видов деятельности,  обеспечивающих 
физическое здоровье, развитии спорта в нашей стране и государствен-
ной помощи в этой сфере. Все сведения, приведенные в учебнике, со-
ответствуют совокупности мировоззрения и двигательных способностей 
старшеклассников.

Физического воспитания играет важную роль в  развитии науки,  в 
укреплении здоровья населения в наше время, гармоничном (всесто-
роннем) развитии личности и формировании у молодежи готовности к 
труду и защите своей Родины.

В условиях развития нашей независимости, школа должна организо-
вать воспитание и обучение молодого поколения таким образом, чтобы 
для него были созданы максимальные социальные условия. Физиче-
ская подготовка учеников определяется как совокупность психофизи-
ческих характеристик врожденных и приобретенных моторизированных 
функций человека,  определяющих качество выполнения отдельных 
двигательных способностей, движений или двигательной деятельности. 
В настоящее время для оценки физической подготовки учащихся при-
меняется суммативное оценивание.

Таковы основные содержательные линии государственных стандар-
тов по физической культуре:

- Информационное обеспечение и теоретические знания
- двигательные навыки и умения
- двигательные способности
- морально-волевые качества
Эти содержательные линии, органично дополняя друг друга, состав-

ляют суть предмета Физическая культура.
Показатели физической подготовленности учащихся XI класса дадут 

вам возможность оценить свою физическую подготовленность, а также 
сравнить и оценить успехи, достигнутые вами в физическом воспитании 
в течение учебного года.
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Результаты обучения на этапе среднего образования в соответ-
ствии с   содержательными линиями

1.Информационное обеспечение и теоретические знания 
 Учащийся:
• Поясняет методы развития двигательных способностей;
• Поясняет развивающие и коррекционные свойства двигательных 

комплексов;
• Делает высказывание по поводу влияния регенерирующих средств 

и методов на организм.
2.Двигательные навыки привычки
Учащийся:
• Выполняет движения для повышения работоспособности функцио-

нальных систем и органов организма;
• Применяет удобный способ осуществления двигательной деятель-

ности;
• Оказывает первую медицинскую помощь в зависимости от условий;
• Эффективно использует регенерирующие (восстанавливающие) 

средства.
3. Двигательные способности
 Учащийся:
•  Применяет определенные движения и специальные средства  для 

повышения уровня физической подготовленности;
• Применяет подходящие методы при выполнении действий.
4. Формирование морально-волевых качеств личности
Учащийся:
• При двигательной деятельности показывает морально-волевые ка-

чества.
Учебник состоит из следующих разделов:
1. «Информационное обеспечение и теоретические знания».  Этот 

раздел содержит важные знания об особенностях развития организма 
подростка, форм тела, мышечной, эндокринной, кровеносной системах, 
самоконтроле, личной гигиене и методах укрепления организма. В разде-
ле также дана информация об исторических достижениях азербайджан-
ских спортсменов.

2. «Навыки и привычки». В этом разделе вы найдете советы по ос-
воению техники выполнения в таких видах спорта, как легкая атлетика, 
баскетбол, гандбол, волейбол, футбол, бадминтон, теннис, гимнастиче-
ские движения, формированию навыков их выполнения, а также  разви-
тие двигательных способностей, необходимых для каждого вида спорта. 

3. В разделе «Самостоятельные занятия» дается информация об ор-
ганизации самостоятельных занятий, направленных на развитие отдель-
ных двигательных способностей, которые составляют основу физической 
подготовки каждого учащегося. Предлагается комплекс упражнений с  ре-
жимом их выполнения.
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Требования к формированию у учеников XI  класса 
знаний, навыков и двигательных способностей по 

предмету Физическая культура

Концу XI класса учащийся:
- объясняет  применение методов укрепления организма и самостоя-

тельного развития двигательных способностей.
- дает информацию о методах развития двигательных способно-

стей.
- объясняет оказание первой медицинской помощи и применение 

регенерирующих средств в различных условиях. 
- применяет приемлемые методы выполнения при двигательной дея-

тельности.
- демонстрирует двигательные способности в соответствии с опреде-

ленной возрастной группой.
- может использовать по назначению различные инструменты и обо-

рудования во время самостоятельных занятий.
- знает применение регенерирующих (восстанавливающих) и релак-

сирующих (расслабляющих) упражнений.
- демонстрирует психологическую устойчивость в сложных и экс-

тремальных ситуациях.
- демонстрирует общение во время двигательной деятельности.

Нормативы учащихся, которые они сдавали во время 
диагностической оценки в XI классе.

таблица 1
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Для предотвращения спортивных травм поверхность спортивных пло-
щадок должна быть ровная и чистая.

Яма с песком для приземления в прыжках в длину и высоту с раз-
бега должна быть надлежащим образом подготовлена. Заполняется 
яма мелкозернистым песком, смешанным с опилками. Перед заняти-
ями этот песок увлажняется и разрыхляется.

Метание гранаты, диска, копья, толкание ядра осуществляется на 
ровной не пыльной поверхности: снаряды бросаются в противополож-
ном направлении от места, где стоят люди. В это время учащиеся не 
должны находиться на краю площадки и в районе падения снаряда.

Плавательный бассейн.
Если бассейн крытый, то поверхность воды необходимо обеспечить 

хорошим освещением. Вентиляция и нагрев бассейна должны быть та-
кими, чтобы температура воздуха составляла около 26 ° С. Темпера-
тура воды должна поддерживаться на уровне 28-30 ° С. Температура 
воды должна контролироваться не менее 3 раз в день. Уровень чисто-
ты воды в бассейне должен соответствовать санитарным требованиям 
питьевой воды. Поэтому  работу фильтров и установок для хлорирова-
ния необходимо контролировать. Плавательный бассейн и его комнаты 
(гардеробные, душевые комнаты, санитарные узлы) должны тщательно 
очищаться с помощью дезинфицирующих средств. Перед тем, как вой-
ти в бассейн, каждый  должен принять душ, помыться с мылом и пропо-
лоскать в проточной воде плавательный костюм и шапку.
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Ресурсы, используемые на уроках Физической 
культуры, их назначения.

Ресурсы физической культуры включают различные целевые упраж-
нения, которые используются в разных частях урока для реализации 
стандартов, составляющих содержание урока. Эти упражнения имеют 
следующие особенности:

Строевые упражнения - упражнения, выполняемые по определен-
ной команде, которая дается в форме приказа или распоряжения. Эти 
упражнения применяются для организации, направления и регулирова-
ния двигательной деятельности учащегося на уроке;

Подготовительные упражнения - упражнения, которые применяют-
ся для подготовки и разогрева основной группы мышц, которые будут 
выполнять комплекс движений во время игры в основной части урока, 
структурно соответствующих основному упражнению;

Вспомогательные упражнения - комплекс упражнений, используе-
мых для освоения  и совершенствования технических элементов при 
изучении сложных методов выполнения;

Общеразвивающие упражнения- Это комплекс упражнений, связан-
ных с различными видами спорта, который используется для повыше-
ния уровня общей физической подготовленности организма и отдель-
ных групп мышц. По назначению общеразвивающие упражнения  можно 
разделить на несколько групп. Сюда входят упражнения, которые ис-
пользуются в  подготовительной части урока и направлены на общий 
«разогрев» организма, комплексы утренней гимнастики, комплекс 
упражнений по формированию осанки и т. д. Общеразвивающие упраж-
нения, используемые  на уроках физической культуры в подготовитель-
ной части, следует выбирать в соответствии с двигательными способ-
ностями,  планирующими развитие на уроке с точки зрения структуры 
и назначения. То есть, используемые в это время общеразвивающие 
упражнения, должны быть ориентированы на силу, скорость,  ловкость 
и т.д.

Специальные упражнения -  Комплекс упражнений,  выполняемых 
в соответствии с заданной последовательностью и интенсивностью, на-
правленных на развитие отдельных двигательных способностей. В эту 
группу упражнений также входят упражнения, которые выполняются в 
специальном режиме с целью реабилитации  учащихся с физическими 
недостатками.
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Основные упражнения - Это комплекс упражнений, направленных 
на реализацию цели урока, развитие двигательных способностей, пре-
подавание и совершенствование методов выполнения. 

Восстановительные упражнения – к ним относятся дыхательные 
движения, направленные на восстановление организма после физиче-
ской нагрузки, а также упражнения, выполняемые с целью расслабле-
ния мышц после напряженных многократных повторных упражнений.

Нормативы оценки (тест) - это упражнения, используемые для оцен-
ки уровня физической подготовленности учащихся (диагностика), дина-
мики развития отдельных двигательных способностей. Эти упражнения 
выполняются при диагностическом, малом и большом суммативном 
оценивании.

Проведение каждого элемента урока в форме соревнования меж-
ду небольшими командами, группами, предварительная подготовка его 
модели и правил, позволяет провести живой урок, в духе спортивных 
соревнований. 

Из этого следует, что для развития каждого упражнения соответству-
ющая физическая нагрузка должна быть правильно подобрана и она 
должна использоваться на уроках, отведенных для данной учебной еди-
ницы, с целью обеспечения желаемого изменения в мышечной системе 
учащегося.

Физическая культура и формирование морально-волевых ка-
честв  учащихся.

Воспитание ученика всегда было и остается  актуальной проблемой. 
Потому что морально и физически здоровый человек составляет основу 
общества, в котором он живет. Независимо от форм осуществления, ос-
новной целью физического воспитания является  воспитать волевого и 
воинственного  человека, который будет любить свою родину, землю, на 
которой живет, нести национальные, общечеловеческие ценности. На 
начальном этапе этого процесса стоит чувство уверенности учащегося 
в себя. Уверенность в себе является основой для формирования после-
дующих категорий волевых качеств. Физическая культура - это, пожа-
луй, единственный предмет, который может создать реальные условия 
для воспитания волевых качеств  и связанных с ними духовных ценно-
стей у учащихся в общеобразовательных школ. В процессе методично 
правильно организованного урока, выполнение кажущегося непростого 
упражнения, осуществление рискованного элемента создает в сознании 
учащегося мысль о том, что  «У меня получилось!» которое постепенно  
превращается в веру  «У меня и это получится!».
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выполнить 20 приседаний, делая  1 приседание в секунду и проверить 
пульс, частота которого в течение 3 минут должна достигнуть прежнего 
уровня. Если организму  требуется больше времени на восстановление, 
то учащемуся рекомендуется изменить режим занятий или заниматься 
самостоятельно. Еще один простой способ самоконтроля – посчитать 
частоту пульса лежа. Затем необходимо без резких движений через 1,5 
минуты снова посчитать частоту пульса. Если частота пульса увеличи-
вается за время возврата от 6 до 18 раз, то это нормально. Более частые 
удары пульса могут быть связаны с невосстановленной функцией орга-
низма после долгого отсутствия физических нагрузок или перенесен-
ной болезни. Если это так, учащемуся следует проконсультироваться 
с врачом о возможности начинать регулярные упражнения. Если после 
физической нагрузки появляется бледность на лице, головокружение, 
сильное потоотделение, боли в области сердца, правом или левом под-
реберье, следует снова обратиться к врачу. Учащимся рекомендуется 
вести дневник самоконтроля. В нем они регулярно будут записывать  
вес тела, частоту пульса до и после занятий, общее состояние и так 
далее. Периодически дневник должен проверяться учителем, а если 
учащийся будет себя плохо чувствовать, он должен обратиться к врачу.

После занятия физической культурой, с достаточным объёмом фи-
зических нагрузок, частота сердечных сокращений нормализуется через 
5-10 минут, после длительной пробежки, кросса и т.д. – через 10-15 и 
более минут.

Физическое развитие - определяется ростом, весом и индексом 
массы и роста тела учащегося. В таблице даны показатели роста и веса 
учащихся.

 Нормальный вес тела
(в зависимости от роста и возраста)
Мальчики:

таблица 3
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Следует отметить, что продолжительное сидение, лежание в неправильной 
позе, в то же время слабость мышечного корсета приводит к нарушению осанки. 

Сердечно-сосудистая система                                          
Состоит из сердца и кровеносных 

сосудов.  Обмен веществ зависит от де-
ятельности сердца. В результате сокра-
щений сердца обогащенная кислородом 
и питательными веществами кровь про-
талкивается по кровеносной системе и 
разносится по остальным органам и тка-
ням.

Чем лучше сердце будет работать, 
тем больше организм будет насыщать-
ся кислородом, избавляться от двуокиси 
углерода и побочных продуктов обмена 
веществ. Продолжительное сидение пе-
ред телевизором и за компьютером, ма-
лоподвижность очень плохо влияют на 
растущий организм. Сердечно- сосудистая система очень быстро реагиру-
ет на малоподвижность, нарушается деятельность сердца, сосудов и вну-
тренних органов. Уменьшается работоспособность организма. Нарушается 
умственная деятельность учащихся.

Систематическое занятие физическими упражнениями положительно 
влияет на кровеносную систему. Благодаря этому, организм человека луч-
ше приспосабливается к сложным и большим нагрузкам, экономичнее и 
легче осуществляет движения. Увеличиваются сердечные мышцы. Ходьба, 
бег на средние и дальние расстояния и др. положительно влияет на работу 
кровеносной системы.        

Нервная система
Нервная система делится на 

две группы: центральная и пери-
ферическая. К центральной нерв-
ной системе относится  головной 
и спинной мозг. К периферической 
системе относятся двигательные 
и сенсорные нервы и другие нерв-
ные клетки  организма человека. 
Физические упражнения и игры 
на открытом воздухе, как прави-
ло, оказывают положительное влияние на нервную систему учащегося,  с 
другой стороны, предусмотренное в куррикулумах общеобразовательных 
школ, целенаправленное развитие динамического, статического баланса и 
координации  разрабатывается как инструмент, направленный на развитие 
нервной системы учащихся. 

Рис. 6

Рис. 7
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Не следует забывать о следующих основных принципах:
• Если вы хотите избежать травм, серьезно прислушайтесь к 

предупреждающим сигналам своего организма, которые он пе-
редает через боль.

• Если у вас есть какие-либо проблемы или опасения относи-
тельно состояния, связанного с вашими травмами, обратитесь 
к врачу, физиотерапевту или своему учителю. Учитывая ваши 
травмы, учитель должен для вас  составить специальную инди-
видуальную программу упражнений.

Витамины и их польза

Витамин A  – является одним из важ-
нейших компонентов фактора роста. Ви-
тамин А способствует повышению устой-
чивости нашего организма к различным 
инфекциям. Витамин А в больших коли-
чествах содержится в сливочном масле, 
желтке, печени, сыре и в рыбьем жире. 
Каротин, В многих овощах и фруктах (мор-
ковь, салат, лук, укроп, помидор, абрикос 
и шиповник) содержится специальное ве-
щество- каротин, который в организме че-
ловека превращается в витамин А.

Витамины группы B: Эти витамины содержатся в продуктах как  жи-
вотного, так и растительного происхождения. К витаминам группы  B 
относятся витамин B1, B2, B5, B6, B9, B12, B15 и др.

B1 —люди, употребляющие в пищу белый хлеб и изделия из  муки 
первого сорта не получают достаточное количество этого витамина. 

Витамин В 1 хорошо растворяется в воде, а при нагревании быстро 
разрушается, поэтому при приготовлении блюд из продуктов, содер-
жащих тиамин, часть полезных свойств витамина В1 теряется.    При 
дефиците витамина В1 
в уголках рта появляют-
ся трещины. Задержи-
вается рост организма, 
нарушается пищевари-
тельная система. Безус-
ловно, выше указанные 
нарушения могут воз-
никнуть и по другой при-
чине.
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B2 — в большом количестве содержатся в мясе, печени, рыбе, ку-
курузе, курице, пшенице, молоке и яйцах. При правильном сбалансиро-
ванном питании человек может получать необходимое количество этого 
витамина. При его дефиците возникают заболевания  глаз и ротовой 
полости. Седативные препараты также уменьшают содержание этого 
витамина в организме.

B6 –содержится в курице, почках, печени, яйцах, рисе, фасоли, лес-
ных орехах и фисташках, картошке и банане. 

Фолиевая кислота или B9 –содержится в хлебе, рисе, кукурузе, 
зеленых листовых овощах, шпинате, горохе и чечевице. Фолиевая кис-
лота играет важную роль в развитии спинного мозга. Специалисты со-
ветуют,  чтобы беременные женщины потребляли достаточное количе-
ство фолиевой кислоты. Это помогает предотвратить развитие у плода 
врожденных деформаций головного или спинного мозга. 

Витамин Е – Организм человека нуждается в этом витамине. 

Этот витамин, в основном, содержится в растительных жирах и раз-
рушается  при тепловой обработке. Поэтому рекомендуется ежедневно 
есть овощные салаты с оливковым маслом, богатым витамином Е. При 
приготовлении пищи не жарьте лук в оливковом масле, так как витамин  
Е разрушается при жарке. Этот витамин в основном содержится в пше-
нице, оливковом масле, соевом масле, рыбе, лесных орехах, грецких 
орехах, сливочном масле, томате, кукурузном масле, шпинате, желтке, 
почках и печени. Для удовлетворения потребности организма в витами-
не E:

1) Овощи кушайте сырыми
2) употребляйте рыбу минимум 2 раза в неделю
3) минимум два раза в неделю употребляйте в пищу горох, чечеви-

цу или фасоль.
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Витамин D – содержится только в про-
дуктах животного происхождения. Вита-
мин D играет важную роль в кальций-фос-
форном обмене.

Его дефицит вызывает боли в мыш-
цах, костях и суставах. Витамин D содер-
жится в таких продуктах, как рыбий жир, 
жирный сыр, сливочное масло, желток, 
говяжья печень и икра. Солнце также яв-
ляется источником витамина D.

Витамин C   – Аскорби-
новая кислота способствует 
повышению сопротивляемо-
сти организма к инфекциям, 
способствует всасыванию же-
леза в кишечнике.  

Суточная норма употре-
бления витамина С –100– 200 
мг. Этот витамин в больше 
всего содержится  в свежих 
фруктах, овощах и ягодах (зе-
леный лук, капуста, салат, по-
мидоры, клубника, шиповник, 
лимон, апельсины, яблоки, красный и зеленый перец). 

Витамин K  —Имеет огромное 
влияние на свертываемость крови.

Этот витамин содержится в мясе, 
печени, почках крупнорогатого скота, 
моркови, рыбе, петрушке, помидорах 
и зеленом горошке.

Кальций  необходим для разви-
тия зубов и костей. Продукты богатые 
кальцием следующие: молоко, ма-
цони, айран, зелень и т. д. В течение 
многих лет утверждалось, что таблет-
ки кальция очень полезны. Однако они 
оказались вредны организму. Посколь-
ку при избытке кальция в  организме, 
он откладывается в сосудах и отрицательно влияет на кровообращение. 
Кальций может также вызвать образование камней в почках.
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Железо - это один из самых 
важных элементов, необходи-
мых для  человеческого орга-
низма. Дефицит железа можно 
восполнить такими продуктами, 
как  изюм, патока, яблоко, крас-
ное мясо, яйцо и сухие  бобы. 
Никогда не запевайте молоком 
препараты, содержащие железо! 
Потому что молоко препятствует 
всасыванию железа в организ-
ме. Мы все знаем, что дефицит 
витамина и минерала  вызывает 
множество заболеваний. Однако 
исследования показывают, что  
избыток в организме некоторых 
витаминов и минералов  может 
вызвать определенные   пробле-
мы. Железо играет важную роль в 
образовании красных кровяных телец, в транспортировке кислорода к 
различным частям тела. Этот минерал участвует в регуляции гормо-
нов. Однако, избыток железа в организме приводит нарушению работы  
печени и сердца.

Йод
Препараты йода следует упо-

треблять только по совету врача. 
Потому что йод непосредственно 
влияет на функцию щитовидной 
железы.

При избытке или дефиците 
йода нарушается функция щи-
товидной железы. Больше всего 
йода содержится в чесноке, грец-
ких орехах, моркови, терне и сли-
вах. 
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Олимпийское движение в Азербайджане

Общенациональный 
лидер азербайджанского 
народа Гейдар Алиев лич-
но руководил подготовкой 
азербайджанских спор-
тсменов к Олимпиаде в Ат-
ланте. Успехи спортсменов  
на международных сорев-
нованиях как считал обще-
национальный лидер  - это 
не только спортивные ре-
зультаты, но и  политический способ прославления на международной аре-
не страны, которая вновь приобрела независимость. В своем обращении к 
азербайджанским спортсменам он говорил: «Ваши достижения также имеют 
большой политический характер и должны рассматриваться как достижения 
нашей государственности». Участие азербайджанских спортсменов в этой 
Олимпиаде играло важную роль в достижении успехов и одержании победы. 
Общенациональный лидер предвидел наши будущие успехи: «Сборная ко-
манда независимого Азербайджана впервые принимает участие во всемир-
ных олимпийских играх. Я ничуть не сомневаюсь, что в будущих олимпийских 
играх наша команда по числу спортсменов будет еще больше, по качеству 
- еще выше. Потому что наш народ, нация - это народ, нация, по своим гене-
тическим особенностям состоящая из физически здоровых людей. Физиче-
ское здоровье и физическая сила, вместе с нравственным здоровьем, - это 
качества, присущие азербайджанскому народу, нации.

          В 1997 году наступает новый этап в жизни олимпийского движения 
в Азербайджане. Депутат Милли Меджлиса Ильхам Алиев избирается пре-
зидентом Национального Олимпийского Комитета. 

В 2002 году Баку становится центром 45-го европейского чемпионата по 
вольной борьбе и чемпионата по шахматам среди молодежи. 

Кроме этого в стране широко стали развиваться художественная гимна-
стика и дзюдо. В результате этого в 2003 году  Баку был проведен первый Ку-
бок мира по художественной гимнастике и чемпионат Европы по дзюдо (сре-
ди молодежи), в 2007- чемпионат Европы по художественной гимнастике. 
Проведение в Азербайджане международных турниров по волейболу, ганд-
болу, футболу, боксу, борьбе, хоккею на траве и др. становится традицией.

Азербайджанская Республика превращается в один из центров Миро-
вого спортивного сообщества. В 2003 году в республике были проведены 
11 международных соревнований, 3 чемпионата Мира и 2 чемпионата Ев-
ропы. 
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.Все это является 
наглядным примером 
высокой международ-
ной репутации прези-
дента НОК Ильхама 
Алиева.

Азербайджан уже 
как независимое госу-
дарство, примкнув к 
Международному Олим-
пийскому Движению 
(МОД), получил возмож-
ность в полной мере 
продемонстрировать 
свой спортивный потенциал. Азербайджан в 1996 году в Олимпиаде в Ат-
ланте впервые выступил со своей национальной олимпийской  командой 
из 23 спортсменов под трехцветным флагом независимой Азербайджан-
ской Республики. Можно считать успехом нашего спорта то, что в этих играх 
с участием 197 стран молодая Азербайджанская Республика заняла 61 ме-
сто. А серебряная медаль Н.Абдуллаева, сражающегося в вольном стиле 
борьбы, является первой завоеванной медалью Национальной Олимпий-
ской команды Азербайджанской Республики в Олимпийских играх. 

Президент Национального Олимпийского Комитета Ильхам Алиев осу-
ществил коренной перелом в позитивном направлении в деятельности 
комитета, дал толчок стремительному развитию Олимпийского движения 
в стране и обеспечил его активное включение в Международное Олим-
пийское движение. НОК Азербайджана, осуществляя целенаправленную 
деятельность, связанную с развитием в стране Олимпийского движения и 
спорта, за короткий срок достигла больших успехов.

Для подготовки на высоком уровне спортсменов к проводимым в Сид-
нее XXVII Летним Олимпийским Играм и обеспечения их участия в меж-
дународных соревнованиях, Президент Азербайджанской Республики в 
январе 1998 года издал указ, который создал широкие возможности для 
более целенаправленной работы НОК. В результате проведения подгото-
вительной работы к Играм своевременно и на государственном уровне, 31 
азербайджанских спортсменов по 10 видам спорта приняли участие в XXVII 
Летних Олимпийских Играх (2000).

Азербайджанские спортсмены показали высокие результаты в прово-
димых в городе Сиднее Австралии XXVIII Летних олимпийских Играх (15.
IX.2000). З.Мефтахаддинова (стендовая стрельба) и Н.Абдуллаев (вольная 
борьба) завоевали золотую медаль, а В. Алекберов (бокс) бронзовую ме-
даль. В Олимпиаде в Сиднее с участием 199 стран Азербайджан занял 
34 место, а среди стран Европы 23 место, что означало большую победу 
наших спортсменов.  
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Спортсмены Азербайджана, завоевавшие медали 
на Олимпийских играх (1992-2008) таблица 8
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После двухлетнего перерыва в 2009 году в Баку состоялся 25-й чем-
пионат Европы по художественной гимнастике. В соревнованиях приня-
ли участие 186 гимнасток из 32 стран. В том же году в стране прошел 
чемпионат мира по боям без правил. В Бакинском дворце спорта про-
шел третий Кубок мира по панкратиону – боям без правил. Включая 
азербайджанскую сборную, за главные награды турнира соревновались 
более 120 спортсменов из 25 стран. 

В 2010-м году в спортивно-концертном комплексе имени Гейдара 
Алиева в Баку прошел чемпионат мира по фехтованию среди юниоров 
и кадетов. В соревнованиях приняли участие 1565 спортсменов из 87 
стран. В этом же году  прошел 64-й чемпионат мира по бодибилдингу. За 
медали чемпионата боролись представители 63 стран. Соревнованиях 
проходили между мужчинами бодибилдерами.

В 2010-м году в Олимпийском спорткомплексе «Серхедчи» в Баку 
прошел чемпионат мира по боксу среди юниоров, на котором приняли 
участие 500 спортсменов из 96 стран. В том же году в спортивно-кон-
цертном комплексе имени Гейдара Алиева в Баку прошел чемпионат 
мира по вольной, греко-римской и женской борьбе. В соревнованиях 
приняли участие 383 спортсмена из 36 стран, включая азербайджан-
скую сборную.

В 2011-м году в Баку прошел международный рейтинговый турнир 
из серии World Masters. На турнир приехали более 300 спортсменов из 
42 стран. В том же году в Олимпийском спорткомплексе «Серхедчи» в 
Баку прошел отборочный турнир на Летние Олимпийские игры 2012-го 
года – этап Кубка мира по дзюдо среди мужчин.

С 26 сентября по 8 октября 2011-го года в Баку прошел XVI чемпи-
онат мира по боксу, на котором приняли участие 570 боксеров из 113 
стран. Такое количество участников является рекордным для подобных 
соревнований. Турнир также являлся отборочным на Летние Олимпий-
ские игры 2012-го года.

 С 21 по 27 августа 2012-го года в Баку прошел юношеский чемпи-
онат мира по вольной, греко-римской и женской борьбе. На чемпионат 
приехали 850 спортсменов и спортсменок из 41 страны.

 С 22 сентября по 13 октября 2012-го года в Баку прошел чемпионат 
мира по футболу среди девушек до 17 лет (FIFA U-17). В чемпионате 
приняли участие сборные 16 стран. Данный турнир стал первым в Азер-
байджане соревнованием под эгидой FIFA, а также первым чемпиона-
том мира среди девушек до 17 лет, прошедшим в Евразии.
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26-28 октября 2012-го года в Баку был впервые проведен автопарад 
«City Challenge» турнира «GT3 и классической Формулы 1». На турнире 
приняло участие 10 команд (в каждой по 2 пилота). Турнир, который 
транслировался в 120 странах, охватил зрительскую аудиторию в 300 
миллионов человек.

Азербайджан принимал участие в летних Олимпийских играх 2012 
года, которые проходили в столице Великобритании Лондоне с 27 июля 
по 12 августа.  Азербайджан был представлен в 15 видах спорта. В со-
став сборной Азербайджана вошли 53 человека. В летних Олимпийских 
играх 2012 года Азербайджан завоевал 2 золотых, 2 серебряных и 6 
бронзовых медалей. Впервые Азербайджан представлялся по таким ви-
дам спорта как академическая гребля, спортивная гимнастика, гребля 
на каноэ, фехтование, шоссейный велоспорт.

           Медальный зачет летних Олимпийских игр 
2012 года в Лондоне Таблица 9
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На церемонию открытия игр факел доставил двукратный парао-
лимпийский чемпион дзюдоист, ветеран Карабахской войны Ильхам 
Закиев.

Игры продолжались 17 дней. Торжественная церемония закрытия 
игр состоялась 28 июня в Бакинском олимпийском стадионе. Лучшего 
результата на Играх добилась сборная России, завоевав 79 золотых, 
40 серебряных и 45 бронзовых медалей. Второе место досталось сбор-
ной Азербайджана, на счету которой 56 медали, из которых 21 — зо-
лотая. Третье место заняла сборная Великобритании, завоевавшая 47 
медалей, 18 из которых — золотые. К подготовке к Европейским играм 
были привлечены 15 тысяч волонтеров. 

IV Исламские игры солидарности 2017
IV Исламские игры солидарности вошли в историю как междуна-

родное захватывающее спортивное мероприятие, которое    12-22 мая 
2017 года  в Баку, столице Азербайд-
жана. В состязаниях приняли участие 
6000 спортсменов 56 государств. 56 . 

На 18-м заседании Федерации 
исламской солидарности в горо-
де Джидда Саудовской Аравии, в 
октябре 2012 года Национальный 
олимпийский комитет Азербайджана 
выдвинул свою кандидатуру на про-
ведение Исламских игр солидарно-
сти. Решение о проведении IV Исламских игр солидарности в столи-
це Азербайджана было принято 24 июля 2013 года в городе Джидда 
(Саудовская Аравия) на VIII отчётно-выборной Генеральной ассамблее 
Спортивной федерации исламской солидарности (СФИС). 7 апреля 
2015 года  со Спортивной федерацией исламской солидарности (СФИС) 
был заключен договор о проведении в Азербайджане в 2017 году IV 
Исламских игр солидарности. Согласно договору, который подписали 

вице-президент Нацио-
нального олимпийского 
комитета Азербайджа-
на Чингиз Гусейнзаде и 
принц Абдулла Ибн Мо-
саад Ибн Абдулазиз Аль 
Сауд, в программу  IV 
Исламских игр солидар-
ности вошли  20 видов 
спорта, в том числе на-
циональный вид спорта 
Азербайджана-  зорхана.
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Гран-при Азербайджана гонок класса «Формула-1» 2016/2017

После решения 
Генеральной Ассам-
блеи Международной 
автомобильной фе-
дерации (FIA) в Вене 
название и дата про-
ведения Гран-при Ев-
ропы, которые прохо-
дили в Азербайджане 
в 2016 году по Форму-
ле- 1. были измене-
ны. Чемпионат стал называться не Гран-при Европы, а Гран-при Азер-
байджана. Гран-при Азербайджана состоялся 23-25 июня 2017 года. 
Гонка проходила на городской трассе в Баку. Гран-при Азербайджана 
все еще находится на восьмом этапе чемпионата мира Формулы-1. Ос-
новной причиной переноса даты проведения гонок, было совпадение 
с датой 24-часовой гонки «Le Man», которая состоялась прошлым ле-
том. Промоутер Гран-при Азербайджана – операционная компания Ба-
кинское городское кольцо, которая также является основной городской 
трассой, где проходят гонки. 

Формула 1, также известный как F1 (официальное название: FIA 
Formula One World Champions)- чемпионат мира по кольцевым автогон-
кам на одноместных автомобилях с открытыми колёсами. Регулярно 
проводится с 1950 года. Не официально водители Формулы-1 называ-
ются пилотами, а автомобили- болидами.

Ежегодные  гонки Формулы 1 называются сезонами, а также со-
стоят из этапов и гран-при (fr.Grands Prix, большой приз). К концу года  
определяются победители как среди  пилотов, так и среди команд. Пи-
лоты соревнуются за титул чемпиона мира, а команды – за  Кубок кон-
структоров.

Гонки Формулы 1 проводятся на специальных автомобилях. Побе-
дителями первого чемпионата в 1950 году  была команда Alfa Romeo и 
ее пилот  итальянского происхождения Джузеппе Фарина. Последним 
чемпионом стал немецкий пилот команды Red Bull Racing Себастьян 
Феттель (2010).  Многократным чемпионом является легендарный пи-
лот команды  Ferrari Михаэль Шумахер. Он семь раз становился чем-
пионом. 
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Последние два года 
Азербайджан прини-
мает этап Формулы-1. 
Трасса для гонок была 
разработана Германом 
Тильке. Длина круга 
составила чуть больше 
шести километров. В 
целом, болиды совер-
шают 51 круг. Эти гонки 
вызывают большой ин-
терес жителей Баку, го-
стей города. Наша страна подала в соответствующие инстанции заявку 
на проведение летних Олимпийских игр в 2020 году, в рамках междуна-
родных спортивных мероприятий.

Бакинская 42-я Всемирная шахматная олимпиада 
В сентябре 2016 

года в Баку состоялась 
42-я Всемирная шах-
матная олимпиада. 
Торжественная цере-
мония открытия 42-й 
Всемирной шахматной 
олимпиады состоя-
лась на Национальной 
гимнастической арене 
в Баку. В мероприя-
тии приняли участие 
Президент Азербайд-
жанской Республики 
Ильхам Алиев, первый 
вице-президент Мехрибан Алиева,  президент ФИДЕ Кирсан Илюмжинов 
и другие представители Федерации, чемпионы мира по шахматам, офи-
циальные лица государства и правительства.

Шахматная олимпиада в настоящее время является одним из ос-
новных спортивных соревнований, охватывающих более 150 стран, до 
3 тысяч спортсменов и официальных лиц. Первую официальную Олим-
пиаду (название «Олимпиада» было утверждено только в 1952 году) 
ФИДЕ организовала в 1927 году в Лондоне. После этого до Второй ми-
ровой войны олимпиады проходили то каждый год, то с нерегулярными 
интервалами. В истории шахматных олимпиад был длительный пере-
рыв с 1939 по 1950 годы. С 1950 года олимпиады стали проводиться 
регулярно – раз в два года. С 1927 года по сей день была организована 
41 Всемирная шахматная олимпиада.
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Стартовавшая 2-го сен-
тября 42-я Бакинская олимпи-
ада вошла в историю как са-
мое массовое соревнование, 
проведенное в Азербайджа-
не до сих пор. Для участия 
в этом престижном соревно-
вании зарегистрировались 
176 стран мира. Борьбу на 
Олимпиаде вели 181 мужская 
и 142 женские команды. Это 
- рекордный показатель по 
количеству стран-участниц в 
истории олимпиад. Азербайджан был представлен на Олимпиаде тремя 
мужскими и тремя женскими командами. 

В соревнованиях мужчин, состоящих из 11 туров, сборная США, 
имеющая в своем активе 20 очков, завоевала звание победителя. Укра-
инская команда, имеющая такое же количество очков, заняла второе 
место. А сборная России с 17-ю очками завоевала бронзовую медаль. 
Наша основная команда, имеющая в активе 15 очков, завершила сорев-
нования на 12-м месте. Вторая команда заняла 26-е место с 14-ю очка-
ми, а третья команда – 49-е место с 13-ю очками.

В соревнованиях женщин звание победителя завоевали шахматист-
ки Китая с 20-ю очками. Команда Польши с 17-ю очками заняла второе, 
Украины – третье место. Основная команда Азербайджана с 16-ю очка-
ми завершила соревнование на 8-м месте. Набравшая 13 очков третья 
команда заняла 30-е, а вторая команда – 32-е место.  От Азербайджана 
к управлению представительными соревнованиями были привлечены 30 
судей. 13 сентября на Национальной гимнастической арене в Баку про-
шла торжественная        церемония закрытия 42-й Всемирной шахматной 

олимпиады. 
Мероприятие началось 

с   исполнения государствен-
ного гимна Азербайджана. 
Затем прошла церемония 
награждения победителей 
по категориям E, D, C, B, A. 
Призы победителям вручали 
директор турнира Панайотис 
Николопулос и главный судья 
Фаиг Гасанов.

Директор Бакинской шах-
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матной Олимпиады Махир Мамедов вру-
чил специальные призы  шахматистам 
мужчинам и женщинам по турнирным 
таблицам. Победители первой турнирной 
таблицы были награждены 

Президентом Азербайджанской шах-
матной федерации Эльманом Руста-
мовым. Министр молодежи и спорта 
Азербайджана Азад Рагимов вручил ме-
дали сборным командам Китая, Польши 
и Украины, занявшим первые три места 
в соревнованиях 42-ой Всемирной шахматной олимпиады среди женщин. 
В соревнованиях среди женщин сборной Китая был вручен Кубок Веры 
Менчик. Президент ФИДЕ Кирсан Илюмжинов вручил медали сборным ко-
мандам США, Украины и России, которые заняли первые три места в со-
стязаниях шахматной олимпиады среди мужчин. Сборная США также была 
удостоена  Кубка Гамильтона Рассела.  Затем состоялось награждение по-
бедителей специального приза – кубка имени Ноны Гаприндашвили. Приз 
вручала пятикратный чемпион среди женщин Нона Гаприндашвили.

 Победителям были вручены памятные призы — элементы азербайд-
жанской национальной одежды папахи и келагаи. В честь победителей 
были также исполнены гимны их стран. Выступивший после церемонии на-
граждения президент ФИДЕ Кирсан Илюмжинов выразил признательность 
азербайджанскому государству за высокий уровень организации 42-й Все-
мирной шахматной Олимпиады: «Организаторы соревнований определили 
новый стандарт в организации крупных турниров по шахматам. Организа-
торы очередной Олимпиады должны очень постараться для достижения 
этого уровня. Сегодня мы завершаем престижное соревнование. Но завтра 
тысячи юношей и девушек начнут заниматься этим видом спорта и поста-
раются изучить тонкости шахмат. Я верю, что мы снова вернемся в Азер-
байджан, отличающийся своим гостеприимством». Кирсан Илюмжинов 
выразил признательность Президенту Ильхаму Алиеву за планомерное 
содействие развитию шахмат, подчеркнул, что наша страна всегда орга-
низовывает престижные соревнования на высоком уровне, спортсмены и 
гости возвращаются из Азербайджана с приятными впечатлениями. Затем 
на арену был вынесен флаг ФИДЕ и прозвучал гимн международной шах-
матной организации.

Зимние Олимпийские игры 
2018

XXIII Зимние Олимпийские 
игры проходили 9-25 февраля 
2018 года в Южной Корее.

Талисманами Зимних 
Олимпийских игр 2018 были  
тигренок Сухоран и медвежо-
нок Пандаби. 



50

15 зимних спортивных дис-
циплин, составляющих собой 
7 зимних видов спорта входят 
в программу олимпийских игр .  
3 коньковые дисциплины (фи-
гурное катание, конькобежный 
спорт, и шорт-трек), 6 лыж-
ных дисциплин (горнолыжный 
спорт, лыжный спорт, фристайл, 
лыжное двоеборье, прыжки с 
трамплина и сноуборд), 2 бобс-
лейных вида спорта: бобслей и 
скелетон, и 4 других вида спор-
та: биатлон, кёрлинг, хоккей, и 
санный спорт.

На Олимпийских играх в Пхёнчхане были представлены 92 страны.  
6 стран впервые приняли участие в зимних Олимпийских играх: Респу-
блика Косово, Малайзия, Нигерия, Сингапур, Эквадор и Эритрея. После 
перерыва вновь выступили сборные Боливии, Ганы, Кении, Колумбии, 

КНДР, Мадагаскара, Пу-
эрто-Рико и ЮАР. 9 фев-
раля в городе Пхенчхан 
состоялась официальная 
церемония открытия Зим-
них Олимпийских игр 2018. 
На церемонии участвовали 
корейские и мировые поп 
звезды. Сборные Северной 
и Южной Кореи по хоккею 
выступили на Олимпийских 
играх-2018 объединенной 
командой. Также во время 
церемонии зрители позна-

комились с корейской культурой и самобытным творчеством этого наро-
да. Кроме того, организаторы церемонии открытия олимпийских игр про-
демонстрировали всему спортивному миру, каким будет мир в будущем. 

Неофициальный командный зачёт по количеству завоёванных ме-
далей возглавила Норвегия — 39 наград (14 золотых, 14 серебряных и 
11 бронзовых медалей), что стало рекордным количеством за всю исто-
рию зимних Олимпийских игр. Предыдущее достижение — 37 меда-
лей — принадлежало США и было установлено на Олимпийских играх 
2010 года в Ванкувере. Второе место с 31 медалью заняла Германия, а 
третье место- с 29 медалями Канада. В следующую десятку вошли 
США, Нидерланды, Швеция, Южная Корея, Швейцария, Франция и 
Австрия. Азербайджан на зимних Олимпийских играх 2018 года 
был представлен одним спортсменом.
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Общее назначение упражнений, используемых для развития дви-
гательных способностей, указано в следующей таблице:

Двигательные 
способности

Вид спорта, 
комплекс 
упражнений

Режим выполнения

Скоростные

Атлетика:
Бег, упражнения на 
скорость, эстафеты, игры 
на скорость

Максимальная 
скорость, повторные 
упражнения

Скоростно-
силовые

Прыжки, броски, рывки, 
эстафеты с элементами 
рывков.
Прыжки в длину и высоту 
с разбега,  броски мячей 
различной тяжести

Максимальная 
интенсивность, 
повторные упражнения

Спортивные игры: Перестраивать 
двигательную 
деятельность при 
неожиданных 
ситуациях, 
координация, точное 
выполнение

Ловкость

 Баскетбол, волейбол, 
футбол, бадминтон, 
теннис, специальный 
комплекс упражнений

Сила Гимнастика:
Упражнения с внешним 
сопротивлением, 
с преодолением 
веса собственного 
тела, подтягивания, 
специальный комплекс 
упражнений

Многократное 
повторение действий, 
выполнение комплекса 
упражнений с 
применением метода
«до имитации»  

Гибкость Выполнение динамических 
упражнений с большой 
амплитудой, раскачивание, 
вращения, повороты, 
Пассивные и статические 
движения, способность 
изгибаться, специальный 
комплекс упражнений

Разминки, динамичные 
упражнения, статичные 
упражнения и упражнения 
на растяжку, пассивные 
упражнения

Выносливость бег с естественными 
и искусственными 
препятствиями, длительные 
эстафеты, повторяющиеся 
пробежки на расстоянии

Ровная, непрерывная 
ходьба и бег

таблица 13
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Значение общеразвивающих упражнений и 
упражнений на восстановление дыхания

Общеразвивающие и восстановительные упражнения являются одним 
из основных принципов спорта. Их отсутствие приводит к  серьезным про-
блемам, большинство травм появляются по этой причине. В то же время, 
боли в мышцах и суставах сразу после тренировок свидетельствуют о том, 
что в достаточном количестве не были выполнены дыхательные восстано-
вительные упражнения.

Общеразвивающими упражнениями называются движения отдельными 
частями тела или их сочетания, выполняемые с разной скоростью и ампли-
тудой. Это специально подобранные упражнения, направленные на воспи-
тание физических качеств и подготовка занимающихся к овладению более 
сложными двигательными навыками. Они способствуют формированию 
правильной осанки, укреплению организма. 

Общеразвивающие упражнения являются универсальным средством 
физического воспитания в школе, так как используются не только на уроках 
физической культуры, но и при проведении утренней гимнастики, физкульт-
минуток и физкультпауз, физкультурных праздников. Они могут выполнять-
ся без предметов, с предметами (резиновыми амортизаторами, на трена-
жерах), а также с взаимной помощью друг другу при различном построении 
учащихся (в колоннах, кругу, шеренгах), на месте и в движении. 

Общеразвивающие упражнения имеют ряд особенностей: они точно 
дозируются, могут применяться в разнообразных вариантах и комбина-
циях. Это обеспечивает избирательный характер воздействий на отдель-
ные группы мышц и на определенные системы организма. В результате 
систематического повторения  общеразвивающих упражнений создается 
своеобразный фонд двигательного опыта, двигательных качеств и способ-
ностей. Это движение может быть использовано для развития отдельных 
движений: скорости, скорости, силы, ловкости, выносливости, тяги. Этот 
двигательный опыт можно применять  в развитии отдельных двигательных 
способностей: скорость, скорость-сила, гибкость, ловкость, выносливость.

Большую роль общеразвивающие упражнения играют в формировании 
осанки: благодаря им укрепляются мышцы, способствующие правильному 
положению позвоночника и стопы. Кроме того, важно знать дыхательную и 
восстановительную значимость упражнений.

Значимость дыхательных и восстановительных упражнений:
Для того чтобы вернуть функциональные системы организма в прежнее 

состояние, что было до тренировок, следует выполнить восстановитель-
ные упражнения, которые расслабляют мышцы и удаляют все ненужные 
продукты газообмена из легких.
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Ниже приведены несколько образцов  общеразвивающих и 
восстановительных упражнений.

Общеразвивающие упражнения
Рис. 22
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Дыхательные и восстановительные упражнения 
(на восстановление дыхания) şəkil 23
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Скоростные способности

•  Под скоростными способностями понимают возможности человека, обе-
спечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для дан-
ных условий промежуток времени. Различают следующие виды скоростных спо-
собностей: − быстрота двигательной реакции; − скорость одиночного движения; 
− частота (темп) движений. Элементы скоростных способностей встречаются и в 
других двигательных способностях, таких как ловкость. Быстрота простой реак-
ции определяется по так называемому латентному (скрытому) периоду реакции 
– временному отрезку от момента появления сигнала до момента начала движе-
ния. Быстрота двигательной реакции - это ответная реакция организма. Она мо-
жет быть простой  и сложной. Ответ заранее известным движением на заранее 
известный сигнал называется простой двигательной реакцией. Например, старт 
в ответ на сигнал в беге. Сложные реакции  состоят из двух частей: выбор движе-
ния – реакция выбора и реакции на движущийся объект. Проявление скоростных 
способностей зависит, прежде всего, от  обеспечивающих движение сложных 
физиологических процессов и единства с другими двигательными способностя-
ми (скорость-сила, ловкость, сила). Уровень скорости двигательных актов опре-
деляется подвижностью нервных процессов, координацией мышц центральной 
нервной системой, строением мышечных волокон и их сократительными свой-
ствами. Способность как можно дольше удерживать достигнутую максимальную 
скорость называют скоростной выносливостью и определяют по дистанционной 
скорости.  Перечисленные элементарные и комплексные формы скоростных 
способностей можно и нужно развивать на основе всех основных видов физиче-
ских упражнений, включенных в содержание программного материала для уча-
щихся средней школы всех классов.  

• Быстрота двигательной реакции – Для развития этого свойства учащи-
еся повторяющиеся упражнения: ответ заранее известным движением на зара-
нее известный (внезапно появляющийся) сигнал. Здесь важна способность уче-
ника сосредоточить  свое внимание только на один объект - звуковой сигнал. 
Часто  повторяющиеся движения позволяют учащемуся развивать способность 
управлять психологическими процессами, а также улучшать реакцию на старт. 
Целесообразно проводить игры, эстафеты, специальные парные или команд-
ные соревновательные упражнения, направленные на улучшение двигательной 
реакции.

Рис. 24
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Правильный бег:
Бег, в первую очередь создает 

уникальную физическую нагрузку 
на сердце. Практически для бега 
нет противопоказаний (кроме низ-
кого давления), даже люди с пло-
скостопием могут бегать, если 
правильно подобрать обувь. Бег 
трясет все тело - это лучший спо-
соб защиты от гипертонии, одыш-
ки, простуды. Он также улучша-
ет кровообращение и помогает 
оставаться в тонусе. Кроме того, 
во время бега формируются все 
группы мышц. Работают не только ноги и ягодицы, но и живот, шея,  руки 
и т.д. 

К бегу важно  подготовится, дя этого выполняются упражнения на 
разминку: Упражнения следует выполнять последовательно.

Подниматься и опускаться на     
носочках:
- на месте;
- вперед меняясь местами;
-передвигаясь вперед;
-повторяем движения, опустив руки;
-повторяем движения с разной    ам-

плитудой;
-те же действия различной часто-

той;
-движения вверх;
-с грузом различной тяжести.

Поднять бедра вверх и выполнять 
бег

-на месте;
-в движении;
-чередовать бег и ходьбу;
-левой или правой ногой;
-чередовать через каждые 3 движе-

ния;
-меняя амплитуду движения и высо-

ту прыжка.

Рис. 37

Рис. 38
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Скоростно-силовые способности

•  Прыжок в длину с разбега
• Прыжок в высоту с разбега
• Броски
Скоростно-силовые - это способность к проявлению предельно воз-

можных усилий в кратчайший промежуток времени. Скоростно-силовые 
способности в общеобразовательных школах проявляются в двигатель-
ных действиях: прыжки в длину и высоту с места и разбега, метание 
снарядов и т.п.). Во всех классах развитие этой  способности осущест-
вляется за счет укрепления скорости, силы  мышц верхней части туло-
вища. У мальчиков эти способности интенсивно развиваются в 10-13 
лет, а у девочек- 9-11 лет.  Для совершенствования этих способностей 
мальчикам и девочкам в возрасте 16-17 лет важно выполнять интенсив-
ные спортивные и тренировочные упражнения. Развитие этой способно-
сти в группах мышц различается. Как следует из определения силовых 
способностей, средствами их развития являются физические упражне-
ния. После освоения этих упражнений, формирования простых навыков 
можно переходит к обучению классических упражнений: прыжок вверх 
и вниз с разбега, метание мяча. Организация занятий с применением 
метода «игры». «соревнования» должна быть направлена командное 
выполнение заданий. В этом разделе занятия направлены на развитие 
скоростно-силовых способностей мышц верхних и нижних конечностей.

Выполнение скоростно-силовых  упражнений основываются на ме-
тодах: «круговые»,  «повторяющиеся», «повторно-последовательные». 
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Роль прыжков через скакалку  в развитии 
скоростно-силовых способностей:

 Прыжки через скакалку (skipping, skip- пры-
гать, прыжок) – идеальный способ для занятий 
спортом, физического здоровья, похудения  и 
поддержания формы. Упражнения со скакалкой 
развивают мышцы нижних конечностей. Бы-
стрый бег на короткие дистанции (10, 30, 50 м) с 
выполнением прыжков через скакалку (10, 30, 50 
раз) развивает скоростно-силовые способности. 
Таким образом, стимулирующие элементы голе-
ностопного сустава  обеспечивают устойчивость 
скорости и силы.

Преимуществ у скакалки много. Со скакалкой тренируются спортсмены 
многих видов спорта, в частности футболисты. Все мечтают о красивом и под-
тянутом теле. И с помощью скакалки можно этого добиться. Упражнения со 
скакалкой можно выполнять  как дома, так и в школьных залах, а также в спор-
тивных клубах и на природе.

Какая польза от прыжков на скакалке?
 Во время прыжков работают все мышцы тела.
Ускоряется метаболизм (обмен веществ)
Защищает организм от сердечно-сосудистых заболеваний
Улучшает кровообращение
Снимает стресс и напряжение
Увеличивает рост
Формирует стройные ноги
Снимает отеки в ногах
Борется с целлюлитом.

Обратите внимание на активность 
мышц во время прыжков через скакалку 
(для учащихся  в возрасте 16-17 лет): 

Рис. 54
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Техника метания мяча в горизонтальную цель:
Учащийся стоит левой стороной к цели, держит ноги параллельно  

на ширине плеч. Правая рука, в которой удерживается мяч, откидыва-
ется назад через правое плечо, взгляд сосредотачивается на цели. По-
ворачиваясь из этого положения в сторону цели, корпусом опирается на 
впереди стоящую левую ногу, затем поднимает  правую ногу на носок и  
откидывает пятку. Рука, которой совершается бросок, сгибается в локте 
примерно по углом 120° поворота должна вращаться примерно на 120 
градусов, ладонь поворачивается влево. Заканчивая бросок, метателю 
следует сделать «хлестообразное» движение кистью руки. После бро-
ска левая нога сгибается в коленях, корпус наклоняется вперед и пово-
рачивается в лево.

Целью во время 
метания  малого шара 
могут послужить раз-
личной величины  до-
ски с круглыми попе-
речными сечениями, 
подвесные кольца, 
круги и линии на полу 
и на стене.. Для этой 
цели также можно ис-
пользовать стандарт-
ное оборудование: 
баскетбольную кор-
зину.  Метание в цель  
должно выполняться 
как правой, так и левой 
рукой. Это необходимо 
для пропорциональ-
ного развития координационных и скоростно-силовых способностей  
мышц верхних конечностей. Следует обратить внимание на то, чтобы 
во время исполнения движения корпус не повернулся в направлении 
броска раньше времени и рука метателя не начала действие раньше 
времени.

Рис. 71
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Метание диска — очень древний вид спорта. В 5 веке до н. э. скуль-
птор Мирон изготовил скульптуру дискобола (Diskobolos), которая сей-
час всемирно известна. Этим он увековечил легкоатлетический термин, 
который так был распространен в античности. Диск имеет чечевице-
образную форму. В древности диск был окаймлен металлическим обо-
дом. Вес диска у мужчин — 2 кг,  у юношей 1,5 кг. У женщин, юниорок и 
девушек — 1 кг. Метание диска производится из круга с диаметром 2,5 
м. Метатель становится у задней стенки круга спиной к направлению 
метания. Рука с диском свободно опущена вниз и слегка покачивает-
ся сбоку от бедра вперед и назад,  держит диск на ногтевых фалангах 
согнутых пальцев. Последние фаланги пальцев лежат на краю диска. 
Затем метатель делает полтора оборота и бросает диск. Все зачетные 
броски не должны выходить за пределы 90-градусного сектора, начер-
ченного на земле.

 Выберите наиболее подходящее вам упражнение наилучший ре-
зультат  определяется высокой скоростью  и силой вылета снаряда.

Многоборье: Вид спорта, включающий в себя различные виды бега и 
прыжка. Многоборье делится на виды.  Для женщин, девушек и юношей 
троеборье (бег на 100 метров, прыжок в высоту, толкание ядра) прово-
дится в течение одного дня. В пятиборье для женщин и девушек 17-18 
лет входят следующие виды спорта: бег с препятствиями на 80 м, тол-
кание ядра, прыжков с высоты, прыжок в длину с разбега и бег на 200 м. 
По первым трем видам спорта соревнования приходят в первый день, 
а по остальным двум на второй день. Для мужчин пятиборье (прыжок в 
длину, метание копья, бег на 200 м, метание диска, бег на 1500 м) прохо-
дят в один день.  Для мужчин существует еще один вид – десятиборье. 
Десятиборье считается жемчужиной легкой атлетики.

В этих соревнованиях участвую только мужчины. Десятиборье про-
водится 2 дня: в первый день- бег на 100 м, прыжок в длину, толкание 
ядра, прыжок в высоту и бег на 400 м; второй день-бег с барьерами на 
110 м, метание диска, прыжок с шестом, метание копья и бег на 1500 м.
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Существует также четырехборье для девушек, шестиборье- для 
юношей 17-18 лет (юниор) и восьмиборье для мужчин.

Во всех многоборьях  должна строго соблюдаться последователь-
ность проведения видов соревнований. Если спортсмен пропустит один 
из видов, его исключат из соревнований. 

За каждый вид спортсмены получают определённое количество оч-
ков, которые начисляются либо по специальным таблицам, либо по эм-
пирическим формулам.
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Гибкость

Гибкость – способность выполнять движения с  необходимой ам-
плитудой.  Эта способность зависит от 2-х факторов:  – 1. подвижность 
суставов и  2. эластичность мышечно-связочного аппарата. Последнее 
регулируется механическими способностями() Последнее регулируется 
механическими свойствами мышц и связок(сопротивление к растяжению) 
и регулировкой тонуса мышц во время движения. Недостаточно разви-
тая гибкость затрудняет координацию движения человека, так как огра-
ничивает перемещение отдельных звеньев тела. Гибкость может быть 
активной и пассивной. Под пассивной гибкостью понимают максималь-
но возможную подвижность в каком-либо суставе, которую спортсмен в 
состоянии продемонстрировать с помощью внешних сил, создаваемых 
партнером, снарядом, отягощением и т.д. Измеряя пассивную подвиж-
ность, можно достаточно точно определить степень растяжения мышц, 
ограничивающих амплитуду движения. Под активной гибкостью подра-
зумевают максимально возможную подвижность в каком-либо суставе, 
предельную амплитуду движения, которую спортсмен в состоянии про-
демонстрировать самостоятельно, без посторонней помощи, используя 
только силу своих мышц. Величины активной гибкости меньше величин 
пассивной гибкости.  Иногда факторы, которые отрицательно влияют на 
активную гибкость, могут способствовать увеличению пассивной гибко-
сти (например, утомление). В процессе физической подготовки общая и 
специальная гибкость определяется максимальной амплитудой движе-
ния в относительно больших суставах опорно-двигательного аппарата. 
Специальная гибкость - предельная подвижность в отдельных суставах, 
определяющая эффективность конкретной деятельности.

Проявление гибкости зависит от:
1. анатомического строения суставов;
2. объема разминки;
3. времени суток ( по утрам гибкость слабая);
4. пола;
5. генетических особенностей опорно-двигательного аппарата;
6. эластичности связок и тонуса мышц;
7. температуры окружающей среды.

Наибольшая подвижность сусавов наблюдается у детей 6-11 лет. 
Поэтому подросткам 16-18 лет  следует уделять особое внимание раз-
витию гибкости. для этого надо организовать спортивные игры, трени-
ровки, соответствующие нормативам. У девочек показатель гибкости 
на 20-30% выше, чем у мальчиков. Существуют два основных метода 
тренировки гибкости - метод многократного растягивания и метод стати-
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ческого растягивания. Метод многократного растягивания.
Основан на свойстве мышц растягиваться значительно больше при 

многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 
амплитуды движений (размах, лукооборазный шаг и т.д.)

Метод статического растягивания основан на зависимости величи-
ны растягивания от его продолжительности. При выполнении упражне-
ний на гибкость следует повышать нагрузку за счет увеличения коли-
чества упражнений и числа их повторений. Упражнения, направленные 
на растягивание мышц выполняются  многократными повторениями с 
постепенным увеличением размаха движений.  Упражнения, направ-
ленные на развитие гибкости побираются в зависимости от уровня под-
готовленности учащихся. В этом случае следует обратить внимание на 
следующие дидактические рекомендации: 

- Приступать к занятиям на растяжку допустимо только после пред-
варительного разогрева мышц – разминки. Это предотвращает риск по-
лучения травмы;

- подвижность суставов для начала следует развивать в крупных 
суставах (плечевые, тазобедренные, коленные, стопы), с постепенным 
увеличением амплитуды выполнения;

- Между сериями упражнений выполняются действия на расслабле-
ние мышц.

 Активная и пассивная гибкость развиваются параллельно. Исполь-
зование динамических упражнений приводит к росту активной гибкости в 
среднем на 19 – 20%, а пассивной – на 10 – 11%. В то же время использо-
вание пассивных упражнений обеспечивает увеличение активной гибко-
сти в среднем на 13%, а пассивной на 20%. В использовании упражнений 
на развитие гибкости, эффективным считается применять следующее 
соотношение: 40% - активные; 40%-динамические; 20%-статические.

Уровень гибкости у учащихся должен быть выше максимальной 
амплитуды, необходимой для выполнения любой деятельности. Этим 
словно создаются запасы гибкости. Системное повторение больших 
амплитудных движений имеет важное значение для поддержания полу-
ченной гибкости. Результаты недавних исследований показали, что гиб-
кость,  организма является одним из основных показателей здоровья.

С целью развития гибкости у учащихся 5-11 классов, постепенно 
сократилось  учебное время. Это объясняется особенностью развития 
гибкости. Дошкольный возраст – это самое подходящее время для ин-
тенсивного развития гибкости.  С целью развития гибкости у учащихся 
5-11 классов, учебное время постепенно сокращается. С этой целью за-
нятие следует планировать в следующем направлении :
 развитие подвижности суставов (нижних, верхних конечностей, 

туловища) ;
 развитие эластичности мышц и связок;
 совершенствование гибкости. 
Существует множество способов развития гибкости.





90

Развитие гибкости и выносливости

В начальных классах отводится много занятий на  развитие гибко-
сти.  Мы считаем, что преподавание этих уроков было направлено на 
то, чтобы в 10-м классе гибкость  учащихся  была в пределах, установ-
ленных для этой возрастной группы нормативов. Известно, что гибкость 
зависит эластичности мышечно-связочного аппарата и подвижности су-
ставов.

Показатели гибкости в пределах нормы свидетельствуют о достаточ-
ной эластичности мышечно-связочного аппарата и подвижности связок 
у учащихся. Упражнения на развитие гибкости можно разделить на не-
сколько групп:

1. Качание, махи, вращательные и круговые движения скручивание, 
повороты с высокой амплитудой. 

2. Наклонения, повороты и скручивания без посторонней помощи.
3. Упражнения с посторонней помощи или на поднятия тяжести.
4.  Упражнения на растяжку (стретчинг).
Упражнения для тренировки гибкости и развития мышц у учащихся 

16-17 лет делятся на две группы:
1. с весом тела
2. со свободным весом
Ежедневно вы идете и возвращаетесь  из школы, спортивных клубов 

или тренировочных залов. При ходьбе ваши мышцы максимум разви-
ваются. Однако спустя некоторое время организм привыкает к этой на-
грузке и развитие мышц и суставов уменьшается.  Для этого необходи-
мы дополнительные тренировки.

Это относится и к упражнениям со свободным весом. Для развития 
мышц необходима тренировка нервной системы. В этом случае следует 
выполнять более сложные, натренированные спортивные упражнения. 
Выполнение этих упражнений по составленной программе, ускорит раз-
витие мышц.

Указанные упражнения могут стать образцами как для упражнений с 
весом тела, так и со свободным весом. 

Целесообразно выполнять  растяжку, наклонения и сгибание для 
подготовки связок и сухожилий к тренировкам, расслабить суставы, 
улучшить кровообращение, приток крови к мышцам во время трениро-
вок на уроках физической культуры, спортивных залах и в домашних 
условиях.  Эти упражнения уменьшают боль во время тренировок, за-
щищают от травм, вырабатывает выносливость. Начинать   следует с 
3-х минутных упражнений. Длительность каждых последующих упраж-
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нений увеличивать еще на 2 минуты. Эффективность тренировок мож-
но будет наблюдать если заниматься 6 недель по 2 раза в неделю.

Важно знать, какие мышцы тела работают до и после  тренировок.
Комплекс упражнений, направленных на развитие гибкости и вынос-

ливости у учащихся 16-18 лет:

Рисунок 1-2: Мостик, с положения  сидя и растяжка паховых мышц: 
Эти физические упражнения развивают гибкость и выносливость.  В 1 
упражнении стоя на коленях, поставьте ноги на ширине таза. Медленно 
прогибаясь назад, достаньте до пяток руками. Спина должна быть вы-

гнута, а голова опрокину-
та назад. Это упражнение 
воздействует на мышцы 
бедер, груди и живота. 
Это развивает мышцы и 
помогает похудеть.

 2-е упражнение раз-
вивает паховые и тазо-
вые мышцы.

Рисунок 3-4: Упражнение на раскрытие тазобедренных суставов  и 
растяжки ноги в сторону развивают выносливость: Эти упражнения на 

невероятную выносли-
вость обеспечивают рас-
крытие и укрепление таза 
и бедер, растяжку мышц  
и способствуют росту ор-
ганизма. 

Данное упражнение 
рассчитано на выносли-
вость коленных суставов 
и позвоночника.  Из ис-
ходного положения ноги 

постепенно выпрямляются и отводятся назад, затем возвращаются в 
исходное положение.  То, что изображено на 4-рисунке вы можете вы-
полнять с обеими ногами поочередно. Тем самым развиваются мышцы 
обеих ног. 
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Рисунок 5-6: На-
пряжение мышц та-
зового дна – Бабочка 
и   растяжка разгибате-
лей предплечья: спо-
собствует напряжению 
таза, расслаблению 
суставов, эластично-
му растяжению мышц. 
Растяжка разгибателей 
предплечья  обеспечи-
вает эластичность и гибкость мышц рук. 

Рисунок 7-8: Упраж-
нения для шеи. Туло-
вище на месте, пово-
рачивайте постепенно 
голову вправо и влево: 
Благодаря этим движе-
ниям можно развивать 
сильные, эластичные 
и выносливые мышцы 
шеи.

Рисунок 9-10: На-
пряжение мышц шеи и 
наклонение головы в 
сторону с помощью руки 
(круговые движения го-
ловой ) Эти упражнения 
помогут развить эла-
стичность мышц.
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Рисунок 11-12: 
Растяжка квадрицепса: 
встаньте на колено, 
медленно подайте 
правое бедро вперед. 
Возьмитесь за стопу 
сзади и напрягите яго-
дичную мышцу.

Рисунок 13-14: Бо-
ковая растяжка плеча и 
растяжка шеи стоя про 
помощи рук: эти упраж-
нения обеспечивают 
гибкость и выносли-
вость мышц спины, шеи 
и плеч.

Рисунок 15-16: Ух-
ватитесь за переклади-
ну, медленно оторвите 
ноги от пола. Станьте, 
взявшись обеими рука-
ми за угол стены или 
столб. Держа спину 
прямо, медленно отве-
дите бедра в сторону. 
Задействована широ-
чайшая. Происходит 
набор мышечной массы.
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Рисунок 17-18: стань-
те на четвереньки и мед-
ленно отводите бедра 
назад, пока лоб не кос-
нется пола. Встаньте на 
край ступеньки и слег-
ка поверните щиколот-
ки внутрь и наружу для 
растяжки мышц: обеспе-
чивает эластичность и 
гибкость мышц.

Рисунок 19-20: шпа-
гат, с вытягиванием ноги 
вперед. Сядьте, поста-
райтесь взяться руками 
за стопы, выпрямив ноги 
в коленях: Развивает 
гибкость мышцы ног, жи-
вота, рук и бедер.

Рисунок 21-22:  Вы-
ставьте одну ступню впе-
реди другой станьте, по-
ставив ноги на ширину 
плеч и медленно присядь-
те: формирует гибкость 
и выносливость тазобе-
дренных, паховых мышц.

Рисунок 23-24: Го-
лубь-из положения сидя 
медленно подтяните ногу 
у груди и поверните бе-
дро наружу, удерживая 
спину прямо. Растяжка 
мышц ног от стены: Раз-
вивает гибкость бедрен-
ных мышц.
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Рисунок 25-26:  вы-
прямив позвоночник, 
медленно отведите бе-
дра в сторону. лягте на 
спину, переведите одну 
ногу через все тело, мед-
ленно поворачивая туло-
вище в противоположном 
направлении: развивает 
мышцы спины и бедер.

Рисунок 27-28: На-
клонение в сторону при 
помощи спортивной 
скалки. Широко рас-
ставьте ноги, положите 
руку на впереди сто-
ящую ногу, поднимая 
противоположную руку: 
развивает гибкость на-
ружных мышц.

Рисунок 29-30:  
станьте лицом к стене, 
положите на нее ладонь, 
Медленно отвернитесь 
от стены для растяж-
ки мышц груди. Лягте 
на пол, ладони должны 
смотреть вверх. Ваш по-
мощник делает глубокое 
приседание: развивает 
гибкость грудных мышц.

Рисунок 31-32: полу-
голубь- сядьте и заведите 
одну руку назад, одну ногу 
положите на другую выше 
колена, придерживая ее 
рукой. Лягте на спину, от-
ведите руку в сторону. 
Медленно опустите за-
днюю поверхность руки на 
пол: развивает переднюю 
большеберцовую и подло-
паточную мышцы.
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Первый чемпионат мира 
по спортивной гимнастике 
был проведен в 1903 году 
в Антверпене по инициати-
ве основоположника ФСГ, 
бельгийца Н.Дж. Куперуса. 
С 1903 года по 1913 год чем-
пионаты мира проводились 
раз в два года, а с 1922 года 
раз в четыре года. На Кон-
грессе ФСГ 1977 года вновь 
было принято решение о 
проведении чемпионатов 
мира раз в два года.

Впервые женщины стали участвовать в Чемпионатах мира с 1938 
года.  Чемпионат Европы проводится с 1969 года.

 Спортивная гимнастика в Азербайджане стала развиваться с 30-х 
годов конца прошлого столетия. В 1939 году в Баку был проведен пер-
вый республиканский чемпионат. С конца 50-х годов в Азербайджане 
выросло поколение сильных спортивных гимнастов. Такие гимнасты, 
как Тофиг Мехдиев, Дмитрий Филонов, Камал Абдуллаев, Чингиз Ша-
милов, Наталья Абдинова (Щетинкина), Раиса Тиминова достойно за-
щищали спортивную честь Азербайджана в различных международных 
соревнованиях. В 80-е годы в лице Камрана Фарзалиева, Вагифа Сади-
ева и Валерия Беленький спортивная гимнастика Азербайджана полу-
чила второе дыхание. 

Самый известный гимнаст Азербайджана Валерий Владимирович 
Беленький родился в Баку 5 сентября 1969 г. Завоевав Кубок Мира в 
1991 г., В.Беленький в составе сборной СНГ стал чемпионом на XXV 
Олимпиаде в Барселоне в 1992 г., а в личном первенстве - завоевал 
бронзовую медаль. В 1995 г. он получил бронзу на чемпионате Европы, 
а на коне-махе завоевал титул чемпиона континента.  В 2015 году на 
Первых Европейских Играх, которые проходили в Баку, Олег Степко, 
Петр Пахнюк и Эльдар Сафаров в командном составе завоевали Азер-
байджану бронзовую медаль.

Художественная гимнастика  - Появилась в Швеции.  Художествен-
ная гимнастика  гармонично сочетает в себе пластику, пантомиму, акро-
батику, балетные движения и актерское мастерство. В соревнованиях 
по художественной гимнастике участвуют только спортсмены-женщины.  
Художественная гимнастика была  включена в программу летних Олим-
пийских игры 1984 года. Художественная гимнастика имеет свои прави-
ла и систему оценивания.

Рис. 54
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Тренировочные упражнения для мышц живота (пресс) и широчай-
шей мышцы спины:

Рис. 68
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Ловкость

Ловкость – способность человека быстро, оперативно, целесообраз-
но, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двигательные действия, 
успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях.  Лов-
кость — это сложное комплексное двигательное качество, уровень раз-
вития которого определяется многими факторами. В каждом отдельном 
случае для оценки этой способности подбираются свои критерии. Но во 
всех случаях учитываются следующие критерии:

1. Нехватка координации движения;
2. Точность выполнения;
3. Время, затраченное на реализацию действия.
Формирование и укрепление ловкости,  как двигательной способно-

сти осуществляется на основе индивидуального или взаимосвязанного 
развития его компонентов.

Проявление гибкости зависит 
от следующих факторов:

1. способности учащегося к 
точному анализу движений;

2. деятельности анализато-
ров;

3. сложности   двигательного 
задания; 

4. уровня развития других фи-
зических способностей (скорост-
ные способности, динамическая 
сила, гибкость и т.д.); 

5. смелости и решительно-
сти учащегося и т.д.



119

Координационные спо-
собности  у учащихся фор-
мируются путем наблюдение  
за  состоянием туловища и 
конечностей в пространстве. 
Чувство пространства у уча-
щихся развивается в возрас-
те от 7 до 12 лет. Развитие 
этого чувства происходит в 
несколько этапов. На первом 
этапе, с помощью простых 
действий, у детей развивают 
чувство пространства. Напри-
мер, наклонить спину, согнуть 
ноги и руки под углом  45o, 
90o (бросить мяч от груди, 
через голову и из-за головы и 
т.д.). На втором этапе упраж-
нения значительно усложня-
ются. Например, вращение, 
и повороты осуществляются 
в заданном месте во время 
прямолинейного движения. 
На третьем этапе во вре-
мя выполнения какой-либо 
двигательной деятельности 
глаза закрываются. В этих 
условиях учащийся должен 
занять определенное поло-
жение или определить место 
на слух. Чтобы выработать 
пространственную ориента-
цию, упражнения постепенно 
усложняются.  Способность 
точно определить  по началь-
ной траектории места при-
земления мяча, брошенного 
командой противников, точно 
определить время выполне-
ния действия очень быстро 
развивается у детей младших 
классов.
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Необходимо поддерживать устойчивость тела во время любого дви-
жения. Равновесие проявляется в статической и динамической форме. 
Статическое равновесие возникает из-за длительного  положения тела в 
одном месте. Эта форма равновесия развивается  с помощью усложне-
ния упражнений,  изменения психофункционального состояния учащихся 
(например, подвижные упражнения и упражнения с закрытыми глазами).  
Динамическое равновесие проявляется при сохранении направленности 
перемещений человека при непрерывно меняющихся позах  (например, 
на прогулке, беге и т. д.).

Чувство равновесия в школьном возрасте развивается очень быстро. 
Способность к статическому равновесию  формируется путем постепен-
ного изменения координационной сложности упражнений.

Динамическое равновесие  характеризуется способностью поддер-
живать контролируемое положение тела во время выполнения задания. 
Средства для развития гибкости делятся на несколько групп:

- виды спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол, бадминтон);
- эстафеты с элементами спортивных игр;
- координация работы, комплекс специальных упражнений обусла-

вливающих проявление координации и равновесие, акробатика и акро-
батика;

- Многоэтапные эстафеты на короткие дистанции, выполнение ко-
торых требует  использование скоростных двигательных способностей.  

Упражнения для тренировки гибкости делятся на следующие группы:
1. Упражнения и комбинации упражнений  с элементами таких спор-

тивные игры как футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон. 
Перемещения с мячом, совершенствование техники владения мячом, 
перемещения с изменением скорости и направления, эстафеты, челноч-
ный бег с мячом и без мяча, бросание мяча (различной тяжести) в цели 
на различной дистанции, упражнения для развития быстроты и точно-
сти.

2. Бег, прыжки, акробатические упражнения с мячом, на пару с мя-
чом: например, два защитника против одного нападающего; два напада-
ющего против одного защитника; три нападающего против трех защитни-
ков; эстафеты с мячом и др. 

3. Атлетические упражнения: бег с изменением направления и ско-
рости, бег с препятствиями и барьерами (различной высоты и дистан-
ции), бег на отмеченные территории, броски снарядов различной тяже-
сти из различных стартовых положений в цель и дальность.
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Спортивные игры

Спортивные игры способствуют   успешному решению комплекса об-
разовательных, воспитательных и оздоровительных задач. Они повы-
шают интерес и развивают потребность в физическом воспитании. Пра-
вильно организованная игровая деятельность помогает воспитывать у 
школьников чувство товарищества, взаимопомощи, морально-волевые 
качества, ответственность. Участвуя в совместной игровой деятельно-
сти, школьники учатся управлять своим эмоциональным состоянием, 
правильно реагировать на успех и неудачу, проявлять этичное отно-
шение к соперникам и партнерам по команде. Игровая деятельность, 
регламентированная правилами игры, способствует воспитанию созна-
тельной дисциплины, выдержки, умения признавать свои ошибки. Бы-
стро меняющиеся игровые ситуации, необходимость реагирования на 
перемещающийся мяч, соперников и партнёров по команде предъяв-
ляют высокие требования к уровню развития психических процессов. 
Спортивные игры способствуют развитию целого комплекса физиче-
ских качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости.

Для  организации и проведения спортивных игр очень важно осна-
щение спортивных залов. Например, на  волейбольных занятиях, па-
раллельно к  основной сетке,  в 3-5 м от нее можно установить еще одну 
сетку. Для учащихся с  различным уровнем физической подготовленно-
сти и игровых навыков, 
целесообразно устано-
вить сетки различной 
высоты. В тренажер-
ных залах сетки можно 
поставить вдоль зала 
один за другим. Если 
факелы вытягиваются 
по правилу, в холле бе-
рутся две веревки.

Для обеспечения 
эффективности заня-
тий по баскетболу в 
зале желательно пове-
сить 4-6 баскетбольных щитов.  На занятиях по футболу, и других заня-
тиях с мячом на стенах зала условно пишется слово «Ворота». 
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Во время тренировки техники игры занятий по спортивным играм 
рекомендуется использовать волейбольные, баскетбольные, гандболь-
ные, футбольные мячи, мячи весом 1-1,5 кг, резиновые бинты, трени-
ровочные стены и щиты.  В залах желательно установить опоры для 
совершения кругов вокруг нее. Цветные буквы хорошо помогают разви-
вать точность ударов.  

Анализ программы позволяет сделать такие выводы, что многие тех-
нические приемы являются общими для гандбола, баскетбола, футбо-
ла и волейбола. Например, к общим техническим приемам в гандболе 
и баскетболе можно отнести стойка, перемещение, замену, различные 
виды держания мяча, буцание мяча, передача его с места и на ходу 
двумя руками.  К общим техническим приемам в гандболе и волейбо-
ле можно отнести приставной шаг, перемещение, подача назад, ловля 
мяча, стойка. В баскетболе и волейболе используют общие технические 
приемы такие как,   стойка, а также приставной шаг в сторону и вперед, 
ловля мяча.  Обычно это можно использовать на ранних стадиях обуче-
ния спортивным играм.

В дальнейшем эти приемы будут совершенствоваться в процессе 
более глубокого освоения  спортивных игр. 

 К мерам безопасности при занятиях спортивными играми относятся: 
строгое соблюдение правил, наличие спортивной обуви и формы, не 
стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведе-
ния урока, очистить спортивную площадку от предметов и оборудова-
ния, которые могут привести к травмам. Упражнения с мячом (в част-
ности, с набивным и баскетбольным мячом)  выполняются  по команде 
учителя. 

Основным методом обучения спортивным играм является методика 
преподавания. Деление занятий на части применяется только при ос-
воении сложных технических и тактических приемов, которым следует 
обучаться в близких к играм условиях. Переходится от простых, одиноч-
ных движений к сложным и комбинированным двигательным усилиям.

Ритмические и медленные движения заменяются на неритмические 
и скоростные упражнения. В игру включаются элементы противодей-
ствия противника, особое  внимание уделяется точности и дальности 
бросков и передач.

Заключительным этапом овладения и укрепления навыков и умений 
является проведение образовательных игр.

Для развития технического мышления целесообразно на занятиях 
использовать специально выбранные подвижные  игры. Их содержание 
должно обеспечить закрепление ранее приобретенных навыков и при-
вычек.
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Футбол

К спортивным играм относится командная игра, которая проводится 
по определенным правилам, где определяется количество игроков, вре-
мя игры, результаты, размеры поля и площадки, необходимое оборудо-
вание и инструменты. 

Например: волейбол, баскетбол, гандбол, хоккей, водное поло и т.д. 
Эти игры относятся к играм, развивающим гибкость у учащихся.

В системе школьного воспитания на уроках физической культуры 
для дошкольников и школьников наряду со спортивными играми ис-
пользуются и игры на подвижность.  

Подвижные и спортивные игры построены на основных движениях 
человека - ходьба, бег, прыжок и т.д. 

Однако подвижные  игры сильно отличаются от спортивных игр. В 
подвижных играх не бывает постоянных правил. Здесь нет официаль-
ной продолжительности игры, размера площадки. 

 
Рис. 4
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В спортивных играх же существуют строгие правила, и есть игровая 
техника, которая требует специальной и долговременной подготовки и 
большого напряжения и силы во время игры. Во время борьбы за мяч 
необходимо догнать и перегнать противника. Это способствует разви-
тию  скорости у спортсменов.

Футбол был создан в 1863 году в Лондоне. Футбол - один из самых 
популярных командных видов спорта в мире. Игра ведется со сфериче-
ским мячом между двумя командами, в каждой из которых по 11 игроков. 
Футбол – один из самых популярных видов спорта в мире. Матчи прово-
дятся на прямоугольном поле с воротами. Целью является забить мяч в 
ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее 
количество раз, чем команда соперника.  Вратари  единственные игроки, 
которым разрешено играть с руками, с условием если они будут находить-
ся на штрафной площадке перед своими воротами. Другие игроки могут 
использовать  для удара или паса только ноги, голову и другие части тела, 
кроме рук.  Победителем считается команда, которая забила наибольшее 
количество голов в ворота соперника. В случае, если в течение двух тай-
мов команды забили одинаковое количество голов, то или фиксируется 
ничья, или победитель выявляется согласно установленному регламенту 
матча. В этом случае может быть назначено дополнительное время или 
серия пенальти. Правила игры в футболе в основном регулируются Меж-
дународной Футбольной Федерацией Англии. Под эгидой ФИФА которая 
каждые 4 года проводятся Чемпионаты мира среди мужчин и женщин. 
Правила вырабатывались  в течение нескольких десятилетий и постоянно 
совершенствовались. Да и сами судьи впервые появились на английских 
полях в 1878 году. 11-метровый штрафной удар был включен в правила 
игры в 1891 году. Ни в одной спортивной игре нет столь неожиданных ре-
зультатов чем в футболе.  Первый Кембриджский свод правил, который 
разработали в Кембриджском университете в 1848 году, значительно по-
влиял на развитие футбола.  В 1848 году в Кембриджском университете г-н 
Х. де Винтон и г-н Джон Терринг, которые ранее были в Шрусбери-школе, 
вызвали встречу в Тринити-колледже в Кембридже с 12 другими представ-
лять атив от Итона, Харроу, Регби, Винчестера и Шрусбери. Кембридж-
ские правила широко не принимались за пределами английских государ-
ственных школ и университетов. В англоязычных странах в 1850-х годах 
было сформировано множество клубов для игры в разные виды футбола, 
они не были связаны со школой или университетом. Почти каждый фут-
больный клуб имел свои собственные своды правил.  

Одним из таких клубов был Шеффилдский клуб, который был осно-
ван выпускниками школ в 1857 году. Учитель Аппингемской школы Джон 
Чарльз Тринг, также разработал свод  правил.

Длина футбольного поля в пределах 90-120 метров, а  ширина 60-70 
метров. Форма поля- прямоугольная. 







130

В двухматчевых противостояниях каждая команда играет  на сво-
ем  поле. Победитель по сумме двух встреч попадает в следующий ква-
лификационный раунд. Если игра заканчивается вничью, победителя 
определит результат игры на стадионе соперника. В таких играх в слу-
чае ничьей нет необходимости на дополнительное время и пенальти.

Традиция обмениваться футболками после футбольного матча воз-
никла в 1921 году. До 14 мая 1931 года сборные Франции и Англии сы-
грали 15 игр, но только в 1931 году Франции удалось одержать победу. 
В 1931 году состоялся знаменательный матч между сборными Англии и 
Франции, в котором непрофессиональные французы на глазах у 35.000 
болельщиков одержали победу над англичанами со счетом 5:2.  После 
завершения матча счастливые французы предложили англичанам об-
меняться футболками на память об этом матче. Англичанам пришлось 
принять это предложение. В то время футболки французов были из 
хлопка, а  англичан - из шелка.

Первые футбольные клубы начали создаваться на территории 
Азербайджана в 1911 году. В то время тяга британцев к нефтяным ме-
сторождениям оказала положительное и отрицательное влияние на 
развитие футбола. Поскольку футбол является родиной Англии, с их 
приходом в Баку футбол завоевал популярность среди местного насе-
ления. Название первой футбольной команды в Баку было «Британ-
ский клуб». В 1912 году азербайджанские футболисты провели первую 

международную игру в Тифли-
се, против команды «Сокол», 
в которой одержали победу со 
счетом 4:2. В настоящее время 
азербайджанский футбол всту-
пил в стадию своего развития.

В сезоне игр 2017-2018 года 
футбольный клуб «Карабах» 
стал проявлять активность в 
игре. В I отборочном раунде ко-
манда одержала победу над ко-
мандой  «Самтредиа» (первая 
игра 5: 0, вторая 1-0). Во втором 

отборочном раунде первая игра с «Шерифом» закончилась вничью, но 
во второй игре она победила со счетом 2-1. В раунде плей-офф в пер-
вой игре с командой  «Копенгаген» выиграла со счетом 1: 0. 

 Не смотря на то, что во второй игре она проиграла со счетом 2: 1, 
все равно завоевала путевку в групповой этап Лиги чемпионов, из-за 
забитых голов. Соперниками по группе были команды   «Челси», «Ат-
летико», «Рома». Оба матча с «Атлетико» завершились вничью.  Таким 
образом, Карабах стал первым азербайджанским клубом, завоевавшим 
путевку на групповой этап Лиги чемпионов.
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Действия с мячом, обманные движения, скорость, маневр и уклоне-
ние от соперника, упражнения для мозга.

Поставьте мнимых соперников – уменьшите быстроту скорости на 
30% между скоростью выхода и возврата.

Обращайте внимание на циф-
ры, определите направление дви-
жения и интенсивно выполняйте 
упражнения. 

Упражнение следует выпол-
нять 15 минут.

Рис. 14
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Гандбол

Гандбол (ручной мяч)
Гандбол - относительно молодая игра. Она появилась в Дании в 

1898 году. Эту игру создал школьный учитель Нильсен. Второе назва-
ние игры – ручной мяч.

 В начале XX века подобные игры 
проводились во многих европейских 
странах. Гандбол тоже командная игра, 
существует 2 вида гандбола:

малый и большой гандбол. В ма-
лом гандболе играют 7 игроков в ко-
манде, а в большом- 11 игроков. В кон-
це 50-х годов XX века малый гандбол 
вытеснил большой гандбол из спорта. 
Поэтому в дальнейшем речь будет 
идти только о малом гандболе.

В настоящее время Международ-
ная федерация гандбола (МХФ) объе-
диняет более 30 стран Европы, Азии и 
Америки. В этих странах гандбол ши-
роко распространен. 

Чем объясняется его популярность?
Тем, что эта игра очень интересная и легкая.
Чем-то гандбол похож на хоккей. У гандбола есть свои преимуще-

ства. Форма гандболиста состоит из футболки, шортов и удобной обу-
ви, а для хоккея нужен специальный костюм. Гандбол играют на пло-
щадках с деревянным, травяным, глиняным  или земляным покрытием; 
В гандбол не играют в каменистых и песчаных местах. Размер мяча 
зависит от возраста игроков: окружность 58—60 см, масса 425—475 г 
для мужских команд 17—18 лет; окружность 54—56 см, масса 325—375 
г для женских команд и мужских команд 12—16 лет.

 Цель игры — как можно больше раз забросить мяч в ворота со-
перника. Команда состоит из 7 основных игроков и 4 -запасных. Игро-
ков можно заменить в любом этапе игры. Гандбол в своем роде мож-
но назвать десятиборьем: гандболист бежит, прыгает, метко и с силой 
бросает мяч, делает акробатические движения, использует силовые 
средства. 

Одним словом гандбол развивает все группы мышц, улучшает ра-
боту сердца и легких. Однако это приносит пользу здоровью, если за-
ниматься постоянно. Тренироваться можно начинать уже с 11-12 лет, а 
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Самая эффективная защита от нападения – это «блокирование». 
При постановке блока игрок, находящийся в непосредственной близости 
от сетки, выпрыгивает вверх, разгибает руки в локтях и поднимает их 
над сеткой. Кисти рук производят движение вверх-вперёд через сетку. В 
момент удара направляют мяч вперёд-вниз, на сторону соперника. При 
блокировании игрок может переносить кисти и руки по ту сторону сетки, 
при условии, что это действие не мешает игре соперника. Так, не раз-
решено касаться мяча на стороне соперника раньше, чем выполняется 
атакующий удар соперника. 

 В волейбол играют после выполнения нижеуказанных технических 
упражнений:

а) Прыжки

б) Упражнения с мячом, форма держания руки

Рис. 31

Рис. 32
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в) Введение мяча в игру (сервис бросок)

г) Блок – защита

Рис. 33

Рис. 34
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д) Ловля пальцами кисти и передача мяча
Рис. 35
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е) Положение игрока

Применяйте данные упражнения  в игре

Рис. 36

Рис. 37
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Баскетбол

Название игры 
баскетбол происхо-
дит от английских 
слов   basket -«кор-
зина» и  ball -«мяч».

Основоположни-
ком игры в баскетбол 
считается школьный 
учитель американец 
Джеймс Нейсмит. 
Именно он разрабо-
тал первый свод пра-
вил 1891 году.

Постепенно ба-
скетбол из США 
проник и в другие 
страны и завоевал 
большую популярность.  В 1932 году была создана Международная 
федерация баскетбольных ассоциаций (ФИБА). В 2000 году  эта феде-
рация объединила  баскетбольные федерации более 200 стран мира.

За свою историю баскетбольные правила постоянно дополнялись и 
менялись. Изначально правила игры в баскетбол  состояли лишь из 13 
пунктов, сейчас их более 200. Раньше в баскетбол играли футбольным 
мячом, сейчас у него есть свой. Масса мяча  составляет 600—650 г, 
окружность — 75—78 см. Современная игра состоит из 4 частей (тайм), 
каждая по 10 минут.  Так называемое чистое время игры в баскетбол» 
-это время, которое отсчитывается с момента включения секундоме-
тристом часов во время баскетбольной игры. После каждого сигнала 
судьи часы выключаются. Значит, когда мяч в ауте, когда игроки произ-
водят штрафные броски и такое подобное, часы стоят.

Одной команде запрещается удерживать мяч более 30 секунд. Если 
в течение этого времени игроки команды не бросают мяч в кольцо, мяч 
предается команде соперников. Таким образом, в баскетболе тянуть 
время нельзя. Ничьих в баскетболе не бывает. Если по истечении ос-
новного времени матча счет оказывается равным, назначается допол-
нительный 5-минутный тайм – овертайм. Если и в овертайме ни одна 
из команд не добьется победы, назначается еще одна дополнительная 
пятиминутка и т.д. Только 13-14-летние могут сыграть вничью. Для их 
игры дополнительные 5 минут не назначаются.

Игру обслуживает бригада судей. Двое судей находятся в поле, се-
кретарь пишет протокол игры и один (или два) человек контролируют 
время игры. 
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Ведение мяча:

Обманные движения: Атака и защита

Закидывание мяча в кольцо с прыжка:

Рис. 42

Рис. 43

Рис. 44
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часть поля. После каждого розыгрыша подающий игрок переходит на про-
тивоположную сторону от центральной линии. Если теннисный мяч не по-
падает в площадь подачи (попадает за линию площади подачи или в сетку), 
то подающий игрок имеет право выполнить вторую подачу.

Если вторая подача тоже не попадает в площадь для подачи, то очко 
присуждается противнику.

 Если же при выполнении подачи теннисистом мяч попал в площадь 
подачи, но при пересечении сетки задел её, то такая подача переигрывает-
ся. Когда теннисист выигрывает или теряет мяч, следующий мяч летит на 
второй проход. Таким образом, после каждой проглоченной или потерян-
ной передачи изменяется область передачи. Каждый из игроков пытается 
получить мяч со стороны соперника, так что он не может правильно воспро-
извести мяч. Мяч можно дважды попробовать при входе в игру. Если игрок 
не успевает забить мяч во второй раз, когда мяч находится в игре, тогда 
рычаг проигрывает. К мячу мяч, попадающий в нужную зону, должен быть 
включен в повторное воспроизведение.

Также является нарушение, если подающий игрок при выполнении по-
дачи заступил за заднюю линию. Подача обязательно должна быть отбита 
после отскока мяча, в то время как во время игры теннисный мяч может 
быть отбит и до касания им поверхности теннисного корта. Если теннисист 
не успел отбить мяч после первого отскока и мяч ударился о корт два раза, 
то розыгрыш считается проигранным. Система подсчета очков в большом 
теннисе очень необычна и сложна: за очки, за игру и за партию. Каждый 
гейм начинает разыгрываться со счёта 0-0. Если подающий выигрывает по-
дачу, то счёт в таком случае становится 15-0, а если розыгрыш проигран, 
то 0-15. Следующая подача приводит к счёту 30, затем 40, следующий ро-
зыгрыш приводит к выигрышу гейма, но лишь в том случае, если соперник 
имеет счёт 30 или меньше. В случае, если оба игрока имею счёт по 40, 
то выигрыш следующего очка даёт игроку преимущество. Игрок, имеющий 
преимущество и выигравший следующий мяч, побеждает в гейме. 

Счет в игре ведется таким образом. В течение одного сета мяч в игру 
вводит один игрок. В следующем сете мяч в игру вводит игрок команды-со-
перника. 

Игрок, выигравший шесть геймов, считается выигравшим сет. Если счёт 
в сете 6-5, то в таком случае разыгрывается ещё 1 гейм. В случае если счёт 
становится 7-5, то сет заканчивается.

Как правильно держать 
ракетку:

Ракетка-спортивный 
инвентарь для отбивания 
мяча. Ракетка состоит из 
ручки и бьющей поверх-но-
сти, сетки.  Ручки ракеток 
обычно обмотаны специ-
альной тканью, помогаю-
щей игрокам их удерживать.

Рис. 50
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Ракетка настольного тенниса и техника держания:

Прием мяча и последовательность ударов:

Защитная позиция:

Рис. 55

Рис. 56

Рис. 57

Рис. 58
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Выносливость

Выносливость – способность выполнять физическую нагрузку  раз-
личных зон интенсивности. Она характеризуется, как способность про-
тивостоять физическому утомлению. Существует понятие общая  и 
специальная выносливость Общая выносливость – способность дли-
тельного выполнения работы умеренной интенсивности. Специальная 
выносливость — способность к длительному перенесению нагрузок, 
характерных для конкретного вида деятельности (в зависимости от ус-
ловий соревнований).

Выносливость можно развить, если выполнять упражнения  или ком-
плекс упражнений согласно следующим требованиям:

Определить методы выполнения ресурсов (упражнений), направ-
ленных на развитие выносливости.

1. Обеспечить регулярность выполнения упражнений.
2. Выполнять повторяющиеся упраж-

не-ния, игры и комплексы упражнений на 
фоне усталости организма.

3. Скоростно-силовые возможности орга-
низма;

4. Устойчивости физиологических функ-
ций организма при сохранении мышечной ра-
боты во время усталости и т. д.

Чтобы избавиться от монотонности за-
нятий на выносливость, нужно организовать 
игры и упражнения в форме командной дея-
тельности учащихся.

В общеобразовательных школах пред-
усмотрены занятия на развитие общей и ско-
ростной выносливости. 

Занятия на развитие общей выносливость 
традиционно проходят в форме бега на дис-
танции, что делает занятие не интересным и 
скучным. У учащихся отсутствует желание на активную деятельность. 
Принимая во внимание вышеупомянутые факторы при планировании 
занятий на выносливость, средства, которые будут использоваться в за-
нятиях, делятся на четыре группы:

- многоэтапные эстафеты;
- бег по ухабам между командами; 
- бег с преодолением искусственных и естественных препятствий; 
- эстафеты на дальние дистанции.
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В предыдущем учебнике было достаточно информации о выносливо-
сти, упражнениях и группах упражнений по ее развитию. При переходе  
в другую возрастную группу, во время выполнения упражнений и игр (до 
ощущения утомленности) также изменяется выносливость и требования 
к ее уровню. Выносливость, будучи важной двигательной способностью 
человека, рассматривается, как способность противостоять физическому 
утомлению. Эта способность напрямую зависит от работы сердечно-со-
судистой и дыхательной систем организма человека и их функциональ-
ного состояния. Непрерывные физические упражнения различной интен-
сивности увеличивают потребление кислорода в организме и ускоряют 
кровообращение. Систематические упражнения (бег, ходьба, плавание, 
велоспорт, туризм, спортивные игры и т. д.) приводит к улучшению рабо-
ты органов дыхательной и сердечно-сосудистой системы.

По мере того, как вы повышаете свою выносливость, вы сможете 
выполнять игры и упражнения без всякого напряжения, которые рань-
ше давались с трудом. Одним из важнейших условий развития вынос-
ливости является непрерывное, постоянное выполнение упражнений. 
Упражнения, выполняемые для этой цели, должны вызывать достаточ-
ную утомляемость в организме. К ним относятся, в основном, серийные 
упражнения (постоянно повторяется один цикл движения): бег, ходьба, 
плавание.

1. Бег на длинные и короткие дистанции. Такая физическая нагрузка 
осваивается на расстоянии от 1000 до 3000 метров на  низкой скорости,  
а  при умеренной скорости с использованием метода «фартлек» (в значе-
нии играть быстро)  определенное расстояние (например, 50-60 метров) 
и определенное расстояние пробега при минимальной интенсивности 
(например, 100-150 м). Постепенно это соотношение изменяется.

2. Плавание. Является эффективным способом для повышения 
выносливости в общеобразовательных школах с условиями для бас-
сейна. Используя любой метод плавания, плавать без перерыва, увели-
чивая  дистанцию с 25 метров до 100 метров. Для повышения выносли-
вости дистанция плавания за неделю может увеличиться до 1200-1500 
метров.

3. Спортивные игры. Считается эффективной нагрузкой для разви-
тия выносливости. Тем не менее, очень трудно нормализовать физиче-
скую нагрузку. Игры с упрощенными правилами (мини-футбол, баскет-
бол, гандбол, волейбол и т.д.) начинаются с 20-30 минут (2X10, 2X15), 
постепенно увеличивается продолжительность игры до  40-60 минут. 
Недельная нагрузка спортивных игр  для развития выносливость долж-
на составлять не менее 4-5 часов. Во время развития выносливости 
всегда должны соблюдаться принципы постепенности и индивидуаль-
ности. 
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Плавание

Плавание было одним из  средств борьбы за выживание древне-
го человека. Плавание считается хорошим средством для укрепления 
здоровья человека. Плавательные движения вырабатывают у человека 
выносливость, гибкость, силу и уверенность в себе.

.Регулярное плавание развивает все группы мышц.
Что нужно для того чтобы стать хорошим пловцом?
Прежде всего, вам 

нужно достичь гармо-
ничного физического 
развития. Это развитие 
происходит не только 
благодаря упражнени-
ям в воде, но и благо-
даря регулярным фи-
зическим упражнениям 
на суше.

Эти упражнения 
положительно влияют 
на развитие сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем человека, укрепление мышечной 
системы, гармоничное развитие тела и формирование осанки. В то же 
время плавание усиливает устойчивость организма к холодной погоде и 
резким изменениям температуры.

Соревнование по плаванию – это соревнование, которое проходит 
в бассейне размером, соответствующим международным стандартам:  
50 метров, 8 дорожек. Где каждый спортсмен без посторонней помощи 
выполняет в отдельной дорожке плавательные упражнения корпусом 
туловища и ногами: вольный, на спине, брасс, лягушки, на дистанции 
50, 100, 200, 400, 800, 1500 м индивидуально или группами.  

Плавание в древнегреческой и римской цивилизациях рассматрива-
лось как важная часть базового образования, наряду с военной подго-
товкой. В древней Греции регулярно организовывались соревнования 
по плаванию; Римляне строили плавательные бассейны, рядом с баня-
ми. В Японии был издан императорский указ об обязательном образо-
вании по плаванию в школах. 

Международная федерация плавания была организована с целью 
объединения усилий по стандартизации правил и нормативов прове-
дения соревнований в наиболее популярных водных видах спорта. В  
постановлении федерации было принято решение измерять расстоя-
ния соревнований в метрах, а стили соревнований определялись как 
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Во избежание несчастных случаев и травм необходимо соблюдать 
следующие требования и рекомендации:

1. Во время тренировок должна строго соблюдаться дисциплина, 
нельзя толкать друг друга, держать за ногу, давать ложную тревогу.

2. Учиться плавать следует в присутствии старших. 
3.  Если вы не знаете глубину бассейна и обнаружили там посто-

ронние предметы, лучше не  прыгать в него.
4. Нельзя долго находиться под водой, задержав дыхание.
5. Если станет холодно, следует выйти и воды и согреться (бег, го-

рячий душ, протирание полотенцем).
6. Научиться пользоваться вспомогательными плавательными  ин-

струментами (доска, надувной круг)
7.  Не следует плавать, если себя плохо чувствуете (кашель, про-

студа, грипп и др.)
Для участия на занятиях по плаванию необходимо иметь следую-

щие принадлежности, такие как плавательный костюм, резиновая шап-
ка, мыло, полотенце и расческа. В крытых бассейнах перед плавани-
ем необходимо принять душ с мылом. Искупавшись после тренировки, 
нужно как следует высушить голову и уши, чтобы не простудиться. Даже 
в теплую погоду не стоит оставаться в мокрой одежде после плавания. 
В естественных водоемах  рекомендуется плавать с температурой воды  
не ниже + 20 °. В этом случае температура воздуха должна быть 25-26 ° 
C и выше. Период пребывания в воде постепенно увеличивается от 5-10 
минут до 30-40 минут. Благоприятное время для купания  в открытых 
водоемах - первая половина дня  от 10:00 до 13:00. В жаркую  погоду 
можно плавать во второй половине дня в 16:00-18:00. Тем, кто не умеет 
плавать следует овладеть навыками простого плавания в воде с помо-
щью  рук и ног. Для этого необходимо овладеть навыками без страха 
заходить в воду, находится под водой и др.
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Развитие двигательных способностей в плавании:

Упражнение с надувным мячом:
 Упражнения в одиночку:
• Мяч в руках, руки за голову.  В позе лучника, наклоняться вплоть до 

горизонтального положения;
• Мяч в руках, руки наверху:
- наклоняться вперед;
- наклоняться в сторону;
- приседать
• лечь на спину, мяч в руках: прикасаться мячом выпрямленных ног;
• сидя, ноги на ширине плеч мяч в вытянутых вверх руках;
• поочерёдные наклоны к ногам;
• сидя на скамейке, наклоны вперед и назад;
• Бросок мяча вверх.
Парные упражнения:
• броски через голову двумя руками;
• бросок от груди;
• стоя бок о бок бросить одной рукой через голову;
• стоя спиной друг к другу, бросать двумя руками, поворачиваясь;
• сидя развести ноги, различные броски;
• встать лицом к лицу и бросать друг другу мяч с разной дистанции.
Упражнения на суше для совершенствования техники плавания 

брассом:
• сидеть в позе лучника в позиции нападения;
• раскачивание выпрямленными ногами вперед-назад, вправо, влево;
• сидя на коленях развести стопы и сесть на пятки, наклонится назад;
• с основного положения поочередно поднимать колени на макси-

мальную высоту;
• С основного положения рисовать круги ногой.
Упражнения на суше для совершенствования техники плавания 

брассом на груди:
• руки на пояс, поворачивать туловище вправо и влево;
• лежа на опоре быстро сгибать и разгибать руки;
• лежа на опоре поочередно поднимать ноги вверх-вниз;
• лежа на животе, руки за голову, откинуться назад и вернуться в 

исходное положение;
• Стоя. Имитация плавания кролем: наклониться вперед, правая 

рука вытянута, левое колено в такой позе как в кроле.
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 Оценка уровня физической подготовленности 
учащихся по двигательным способностям

Каждый учащийся может проверить уровень своей физической 
подготовленности. Необходимо продемонстрировать освоенную дви-
гательную способность, навыки и привычки. Следует продемонстриро-
вать скоростную, скоростно-силовую, силовую способность, ловкость, 
выносливость и гибкость мышц в соответствии с нормами при организа-
ции двигательной деятельности в меняющихся условиях.  

Двигательные способности имеют большое значение в повседнев-
ной деятельности человека. Для развития этих способностей, необ-
ходимо использовать множество различных структурных упражнений. 
Сложные упражнения должны выполняться как самостоятельно, так и 
посредством домашних заданий.

Для проверки двигательных способностей их разделяют на следу-
ющие группы:

1. Бег на дистанции:
- 60 метров
- 100 метров
- 4x50 метров эстафетный бег

2. Прыжки:
- в длину
- высоту
-  Броски:
- набивной мяч
- метание гранаты

3. Наклонение:
- Наклониться вперед, не сгибая колени

4. Висы и опоры:
- подтягивание на висе с высокого турника (юноши)
- подтягивание на низком турнике лежа (девушки)
- лежа на опоре сгибание-разгибание рук (юноши)
- сгибание-разгибание рук на опоре с гимнастической скамейки 

(девушки)
- одной рукой на опоре приседать на одной ноге
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В вышеупомянутых нормативных таблицах при выполнении 
упражнений учащийся должен вести себя в рамках  поведенческих  и  
этических норм.

Содержание каждого занятия основано на взаимосвязи с содер-
жательной линией. Чтобы в совершенстве овладеть двигательными 
способностями,  вы можете продемонстрировать свои навыки в 
соответствии с нормативами.

Темы учебника основаны на принципах образования, воспитания и 
развития.

Таблица 20

Юноши
Девушки  

Информация 
двигательной 
деятельности

Игры и 
упраж-
нения 
не дают 
инфор-
мацию об 
их обеспе-
чении

Упраж-
нения и 
игры на 
ловкость 
дают 
поверх-
ностную 
инфор-
мацию о 
них

Двига-
тельная 
деятель-
ность, игры 
на ловкость 
дают инфор-
мацию о их 
назначении

Упражнения 
на ловкость. 
игры дают 
подробную 
информацию 
о их 
назначении

2. Умения и навыки по контенту

Юноши
Девушки

Умения 
выполнять

Скорость 
не точно 
выполняет 
упраж-
нения 
образо-
вательной 
единицы

Ловкость. 
Упраж-
нения 
образо-
вательной 
единицы 
выполняет 
с  наруше-
ниями

Ловкость. 
Упражнения 
образова-
тельной 
единицы 
выполняет с 
некоторыми 
неточностями

Ловкость.  
Упражнения 
образова-
тельной 
единицы 
выполняется 
по образцу

3. Формирование нравственно-волевых качеств

Юноши
Девушки

Нравственно-
волевые 
качества

Не 
соблюдает 
правила, 
не находит 
общий 
язык с 
товарищами

Двига-
тельная 
деятель-
ность 
удовлетво-
рительная, 
в трудных 
ситуациях 
проявляет 
неуверен-
ность

Находит 
общий язык с 
товарищами, 
в 
двигательной 
деятельности 
уверенный 

Организует 
свою 
двигательную 
деятельность 
в 
соответствии 
с правилами, 
демонс-
трирует 
мужество 
и воинст-
венность

1. Информационное обеспечение  содержательной линии.   
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нужны организму в  небольших количествах. При сбалансированном 
питании недостаток в них не наблюдается.  

Вода является неотъемлемой частью жизни, основным элементом 
человеческого организма. Хотя вода не является продуктом питания, но 
она составляет 60% всего организма. Вода это транспортное средство. 
Питательные вещества вместе с водой попадают в организм. Вода 
регулирует объем крови и температуру тела в организме. 2/3 крови в 
теле находится внутри нее, а 1/3 крови находится в кровеносных сосудах. 
Суточная потребность взрослого человека среднего телосложения 
составляет 2 литра. Во время систематических упражнений и физической 
нагрузки потребность организма в воде увеличивается.

Свободный выбор учащегося - тысячи школьников во многих 
спортивных клубах и обществах нашей страны развивают свои 
спортивные навыки, специализируясь на любом виде спорта. Во всех 
общеобразовательных школах функционируют секции по отдельным 
видам спорта. Любой учащийся по желанию может заниматься спортом 
в этих секциях. 

Тренировочные занятия состоят из нескольких этапов. Предвари-
тельная подготовка, этап тренировок, этап совершенствования умений, 
высокий уровень спортивного мастерства. Каждый ученик, который 
намерен  заниматься профессиональным спортом, должен пройти эти 
подготовительные этапы. Каждый этап длится в среднем 1-3 года и 
зависит от различных факторов: индивидуальный талант, физическое 
развитие, уровень двигательных способностей (скорость, сила, скорость-
сила, выносливость и т. д.), овладение техникой определенного вида 
спорта, строгое соблюдение режима  дня и питания и т. д. 

 Каждый вид спорта отличается своими  особенностями. Требования 
в профессиональном спорте для детей зависят от дисциплины и 
сильно разнятся. По этой причине  у каждой подготовительной группы 
существуют свои возрастные нормы.

Специализация подростков в атлетических видах спорта, волейболе, 
спортивном одноборье, баскетболе,  которые развивают скоростную, 
силовую и скоростно-силовую способность, принесет больших успехов.

Более  старшие подростки могут начинать заниматься греблей, 
боксом, велоспортом, поднятие тяжестей и т.д.

Надеемся, что каждый подросток сможет обеспечить здоровый образ 
жизни, выбрав вид спорта, который наиболее подходит его  двигательным 
способностям и уровню подготовленности. Каждый подросток должен 
знать, что залогом успеха в любом виде спорта является развитие его 
общей физической подготовленности. Наряду с этим, в любом случае, 
каждый учащийся с помощью определенного комплекса движения 
может проверить уровень своей физической подготовленности.
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Утренняя гимнастика

Утренняя гимнастика- это комплекс физических упражнений, 
выполняется сразу после пробуждения. Основная цель – подзарядить 
организм энергией на грядущий день, повысить тонус да и просто 
разбудить тело после сна. Упражнения, выполняемые для этой цели, 
выбираются в зависимости от степени подготовленности организма 
человека. Сюда входят упражнения  со снарядом или без, для физически  
подготовленных – гантели различной тяжести. 

Комплекс физических упражнений для утренней зарядки может 
состоять из 6-8 упражнений, а для лиц с относительной физической 
подготовленностью - до 8-10 упражнений. По утрам не рекомендуется 
выполнять упражнения, требующие высокой нагрузки. Упражнения 
должны  быть легкими, без дополнительной нагрузки. Не следует 
выполнять одно и то же упражнение максимальное количество раз. Это 
приведет к утомлению организма. Однако следует помнить, что недостаток 
физических упражнений не позволит достичь желаемого результата. 
По этой причине каждый человек в зависимости от расположения духа 
должен для себя  определить оптимальное количество упражнений. 
Здесь самыми точными показателями являются пульс и личные чувства. 
Разогрев организма и легкая потливость указывают на   достаточное 
количество упражнений.  

Заниматься утренней гимнастикой целесообразно на открытом 
воздухе или  хорошо проветриваемом помещении.  Эффективно 
выполнять гимнастические упражнения  босиком,  в легкой одежде. 10-15 
минут упражнений на открытом воздухе или в хорошо проветриваемом 
помещении в легкой одежде способствует укреплению организма. 
Укрепление организма зависит контакта воздуха с открытыми частями 
тела человека. Например, поскольку лицо и руки  всегда остаются 
открытыми, они не так чувствительны к холодной и теплой погоде. 
Потому что он постоянно подвергается температурным изменениям 
окружающей среды и адаптируется к ним. Заниматься утренней 
гимнастикой босиком очень полезно. Точки, расположенные под стопами 
ног и непосредственно взаимодействующие с внутренними органами, 
укрепляются и становятся устойчивыми к воздействию окружающей 
среды при комнатной температуре и при низких температурах.

Выполнять комплекс упражнений по утренней гимнастике 
рекомендуется в следующей последовательности:

Упражнения для мышц головы и шеи;
1. Движения мышц головы и шеи;
2.   Для плечевого пояса;
3. Для мышц туловища;
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4. Для нижних конечностей;
5. Отскоки, прыжки, бег
6. Расслабляющие (расслабление мышц и дыхание).

Гимнастические упражнения для рук и плечевого пояса
Рис. 1
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Гимнастические упражнения для нижних конечностей
Рис. 3
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Упражнения, восстанавливающие дыхание. 
Рис. 6
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Правильное дыхание имеет особое значение при выполнении 
упражнений. Обычно дыхание  автоматически регулируется центральной 
нервной системой. Во время физических упражнений увеличивается 
потребность  организма в кислороде, дыхание становится глубже и 
чаще. По этой причине необходимо овладеть навыками сознательного 
подстраивания дыхания к темпу выполняемых упражнений. В противном 
случае при выполнении сложных упражнений нарушается ритм 
дыхания, появляется одышка и быстрая утомляемость. Во избежание 
этого дыхание подстраивается под темп упражнений. 

Например, в исходном положении - вдох; при выполнении - выдох; 
сидя - вдох;  при возвращении в исходное положение - выдох и так 
далее. В общем, при откидывании рук в сторону, выпрямлении туловища 
- вдох; когда руки у туловища, при наклонении туловища - выдох. Нет 
необходимости подстраивать дыхание к каждому простому упражнению.  
Самое главное - это ритмичное дыхание.

Следуя приведенным выше правилам, вы можете самостоятельно 
построить комплекс утренней гимнастики и ежедневно выполнять 
его.  Каждые 3-4 недели  следует менять комплекс упражнений. 
Ниже приведены образцы комплексных упражнений со спортивными 
снарядами и без них. 
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Элементы  самообороны

Обучение  самообороне направлено на формирование навыков 
самозащиты при возникновении опасной ситуации. Эти простые, 
несложные для выполнения приемы предусмотрены для  неожиданных, 
опасных для жизни  ситуаций.

Для успешного овладения навыками самообороны необходима 
достаточная физическая подготовка или быстрая реакция. Кроме этого 
необходимо знать самые слабые места в человеческом теле, а также 
уметь совершать удары  в соответствующие места и с определенной 
силой. Удары следует тренировать на спортивных снарядах.  

В описании приемов самообороны во время атаки были показаны 
различные варианты использования противником правой руки или ноги. 
Соответственно не сложно понять, как противник работает с левой 
рукой или  ногой. Обучаясь приемам самообороны, прежде всего, вам 
следует свободно выполнять простые приемы самозащиты и обороны, 
нападения и освобождения от различных захватов.

Правила безопасности.
Перед началом занятий по самообороне следует обратить внимание 

на состояние зала, чистоту инвентаря и снарядов, соответствия их 
гигиеническим нормам. Во время занятий учащиеся должны быть 
внимательны по отношению друг к другу, вести себя   соответствующим 
образом. Как в одежде, так и в спортивной обуви следует избегать 
металлических включений (застежки, пряжки и т. п.), которые могут 
быть причиной всякого рода повреждений. Психологическая атмосфера 
должна характеризоваться как оптимистическая, когда на уроке есть 
радость общения, бодрость и взаимопонимание. К приведенным здесь 
для тренировки удара инструментам можно сделать дополнения, 
прикрыть слабые части тела предметами, которые могут смягчить 
удары.

Человек, занимающийся определенным видом спорта, выполняет не 
только упражнения на развитие техники  этого вида спорта, а ряд других 
упражнений. 

Например, пловцы  не ограничиваются различными плавательными 
упражнениями, они бегают, выполняют силовые и другие упражнения. 
Такие упражнения  не  учат плавать, но они развивают такие физические 
качества, которые могут пригодиться в соревнованиях.

Аналогичным образом, при обучении систем самообороны, важно 
выполнять ряд упражнений, которые развивают необходимые качества. 
Самым важным из этих качеств является хорошая реакция. Теннис, 
волейбол, гандбол и др. игры помогают развить это качество.  
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Обучаясь приемам самообороны, прежде всего, вам следует 
свободно выполнять простые приемы самозащиты и обороны, 
нападения и освобождения от различных захватов.

Стойка. Вся двигательная деятельность в одноборье начинается 
со стойки. Название этих стоек определяется в соответствии с 
расположением правой и левой ног в области опоры. Следует иметь в 
виду, что в положении широко расставленных ног и наклона туловища 
вперед  эффективность атаки снижается. Однако при самообороне эта 
стойка считается основной.

Рис. 7
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Снаряды и тренажеры для отработки ударов, 
инструкции по применению

Рис. 8
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Велоспорт

«Велосипед» на латыни озна-
чает «быстрые ноги». Следует от-
метить, что это название оправда-
ло само себя с самого начала.

Велосипед- двухколесное или 
трехколесное транспортное сред-
ство (или спортивный снаряд), 
приводимое в движение через 
ножные педали.  Первый двух-
колесный  велосипед с рулевым 
управлением в 1881 году изобрел 
российский мастер Е.М. Артамонов.  Его называли  «самокат», что озна-
чает «сам двигается».

Позже, в 1808 году, в Париже появились  велосипеды без педалей 
и рулевым управлением. Движение осуществлялось отталкиванием но-
гами от земли. К. Драйз (Германия) снабдил этот велосипед рулевым 
управлением (1815), а в 50-х гг. 19 века немецкий механик Ф. М. Фишер 
приделал к переднему колесу шатуны и педали. Таким образом, схема 
Артамонова снова возобновилась. В то время колеса велосипеда изго-
тавливались  из металла. Переднее колесо было ростом с  человека. 
Количество спиц в колесе было настолько велико, что оно выглядело как 
паутина. Поэтому его назвали  «пауком». Этот тип велосипеда просуще-
ствовал около 20 лет, пока его не заменил безопасный, в общих чертах 
сохранившийся до настоящего времени велосипед.

В настоящее время во многих странах мира велосипед является 
самым доступным и удобным видом транспорта. В современном мире 
изобретаются невероятное разнообразие велосипедов. Существуют ма-
ленькие велосипеды, которые помещаются в багажник автомобиля. 

Есть даже раскладные велосипеды, которые можно сложить и разло-
жить в считанные минуты. 
Такие велосипеды очень 
удобны для городских жи-
телей. При необходимости  
можно сложить  велосипед 
и положить его в сумку, а 
затем ехать с ним в трам-
вае, троллейбусе и автобу-
се. Первое соревнование 
произошло в 1869 году во 
Франции, на дистанции 
длиной 120 км. Победитель 
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велогонки смог развить 
скорость 11 км/час, на то 
время это было за пре-
делом возможностей. 

С тех пор участники 
различных спортивных 
соревнований ездят на 
двухколесных велоси-
педах по асфальтиро-
ванным дорогам (шос-
сейный велоспорт), 
открытых местностях с препятствиями в виде рвов, холмов (велокросс),   
специальным стадионами для велосипедного спорта (велотрек).

Они тренируются в тандемах на одноместных и двуместных  вело-
сипедах. Велосипедисты со шлемом на головах и красочными майками 
склоняются к рулевому управлению, и скорость их гонок порой достигает  
100 километров в час. С 1893 года проводятся чемпионаты мира, Евро-
пы и другие соревнования по велоспорту.

Велосипедные гонки были включены в программу Первых Олимпий-
ских игр. В ранних Олимпийских играх этот вид спорта часто менялся. 
Однако программа велосипедистов в последнее время остается неиз-
менной. В программу  включены следующие гонки:  Спринт гит на 1 км,   
индивидуальные и командные гонки на 4 км, командные и индивидуаль-
ные круговые  шоссейные гонки на 100 км.
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Национальные виды спорта, игры

Азербайджан, как страна 
со своей древней историей, 
древними традициями и геро-
ическими летописями, имеет 
своеобразную и неповторимую 
историю спорта. Листая исто-
рию героизма и отваги нашего 
народа, мы сталкиваемся с об-
разцами народного творчества, 
дастанами, которые хранят в себе великие тайны. Одним из интересных 
факторов этой тайны является то, что азербайджанские виды спорта и  
игры формировали у нашего народа мужество, храбрость, отвагу. Наци-
ональные виды спорта сыграли огромную роль в формировании у на-
рода героизма, воинственности, непоколебимости и выносливости. Об 
этом свидетельствуют материальные, исторические, культурные, рели-
гиозные и литературные источники. 

В памятниках II тысячелетия до нашей эры,  бронзового периода 
отражены  физические движения, танцы людей в Азербайджане.   На-
скальные рисунки в Гобустане, сделанные в период мезолита    отража-
ют хозяйственную жизнь древних людей, быт, сцены охоты на различ-
ных диких животных и другие физические действия. Эти изображения 
рассказывают нам об особенностях того времени. 

Долгие годы в Азербайджане спорту не уделялось достаточно вни-
мания. Однако после того как Президент Азербайджанской Республики 
господин Ильхам Алиев стал руководить Национальным Олимпийским 
Комитетом, развитие спорта приобрело широкий размах. Этот процесс 
отражается в количестве медалей, завоёванных азербайджанскими 
спортсменами на чемпионатах мира, спортивных соревнованиях, про-
водимых в нашей стране, а также и в других сферах.

Древние спортивные игры отражают разные периоды развития на-
шего народа, этапы социального формирования, условия жизни, ми-
ровоззрение, религиозные и нравственные убеждения и коллективные 
мероприятия. Эти спортивные игры отражают мир развлечений и инте-
ресов людей того периода. Некоторые национальные игры были созда-
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ны для того, чтобы определить  желания и идеи народа. Они  дошли и 
до наших дней. Большинство национальных игр отражают националь-
но-нравственную психологию нашего народа, его настроение, борьбу с 
врагом, против угнетения и эксплуатации.

Наши древние народные игры богаты содержанием и формой, от-
ражают представления, ти-
пичные особенности перво-
бытного периода.

Зорхана: Зорхана — 
вид традиционной город-
ской спортивной арены, 
которая проводилась под 
музыку  «Джанги». Будучи 
составной частью народ-
ных мероприятий, театра-
лизованных выступлений,  
эта игра и сегодня сохранила свою форму. В разных регионах Азер-
байджана появилась традиция во время народных гуляний, праздника 
Новруз и свадеб разыгрывать спектакли зорханы. 

Човган -это  конно-спортивная командная игра,   которая напоминает  
современную игру-  поло. Суть игры состоит в том, что участники делят-
ся на две группы и должны забить мяч в ворота соперника. Команды со-
стоят из 7 человек. Лошадей должно быть 6. Игра делится на две части  
и длится 30 минут.

Човган - это древняя азербайджанская  игра, широко распростра-
ненная в   IX-XVII ве-
ках, в которую игра-
ли, основном, верхом 
на лошадях, иногда 
без них. Човган - это 
название длинной 
клюшки, с искривлён-
ным концом, кото-
рая используется во 
время одноимённой  
игры.
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В этой игре, сопровождаемой музыкой, в каждой группе присутство-
вали 6-8, а иногда и больше лошадей  разных мастей. Основная цель 
игры – попасть мячом в ворота соперника. Широко известная среди 
разных слоев населения игра, в которую  наряду с мужчинами иногда  
играли и женщины, упоминается в древних источниках под названием 
«куйичовкен»,   «чомаг ойюну» и «човкенбази».

Командная игра човган формировалась в  середине первого тыся-
челетия нашей эры и в течение столетий была популярна в Азербайд-
жане, Центральной Азии, Иране, Турции, Ираке и соседних странах. А 
первые международные соревнования по игре човган были проведены 
среди наездников Среднего Востока в XII веке, в культурной столице ис-
ламского мира, городе Багдаде.  В истории Азербайджана можно встре-
тить много фактов и свидетельств, подтверждающих существование 
этой игры ещё в древние века. В результате археологических раскопок, 
проведенных в местности Оренгала, был обнаружен сосуд с изображе-
нием фрагментов игры човган, что косвенно подтверждает факт суще-
ствования этой игры в XI веке в городе Бейлаган.

В 1842 году британский путешественник М.Браун делился своими 
мыслями о Човагане:

Это напоминает  хоккей  на конях. Очень красивая игра, я думаю на 
западе она полюбится.

Во времена Карабахского ханства  интерес к игре в Човган повысил-
ся. На  равнине «Джыдыр дюзю» в городе Шуша, на территори между 
Ходжалы и Ханкенди, Агдаме  
проходили конные скачки, раз-
личные конные соревнования, 
в том числе и Човган. 

Игры проходили на площад-
ках длиной 90-250 м, а шириной- 
60-120 м. Для этой игры можно 
выбрать и футбольное поле.  

В противоположных концах 
площадки устанавливают воро-
та шириной около трех метров 
3 м, высотой- 3,25 м. В игре используется деревянный или резиновый 
мяч диаметром 38-41 см. Суть игры состоит в том, что участники, разде-
ленные на две команды  должны забить мяч в ворота соперника. Удар 
мяча по воротам со штрафной площадки не засчитывается. В човгане 
обычно судья следит за игрой верхом на лошади. Ему помогают двое 
судей, стоящих на боковых линиях. Чтобы отличиться, команды одева-
ли разные формы. В човгане нет возрастных ограничений. Физически 
здоровый человек может играть в човган когда захочет. 
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Игроки надевают национальную форму – папаг (шапка), чуха (длинная 
верхняя мужская одежда), широкие брюки для езды верхом, легкая обувь 
с высоким голенищем. Когда игрок не соблюдает правила, грубо себя ве-
дет, он может быть отстранен от игры навсегда  или на две минуты.

По инициативе англичан эта игра впервые была включена под на-
званием «поло» в программу II Олимпийских игр в Париже в 1890 году 
и, таким образом, вошла в историю  западной цивилизации под этим 
названием. Човган-поло, которое впоследствии было включено в про-
грамму нескольких последующих  Олимпийских игр,  в последний раз 
было сыграно в 1936 году на Берлинской Олимпиаде.

Човган делится на две части и каждая часть длится 15 минут. Если со-
ревнование заканчивается вничью, то дается дополнительное время-  10 
минут. Игра начинается следующим образом: мяч находится в централь-
ном круге, по свистку судьи  игрок начинающей  команды ударяет по мячу.   
Удар должен  быть направлен в ворота соперника. Во время первого 
удара соперник должен стоять на расстоянии 10 метров от мяча. Игрок, 
который совершил первый удар, второй раз может сделать это только 
после других. После попадания мяча в ворота, игра начинается снова от 
центра.  Мяч можно вводить в игру с любой стороны ворот. После пере-
рыва команды меняются  местами. Когда начинается вторая часть, пер-
вый удар по мячу совершает игрок, команда которого выиграла в первой 
части. Если мяч застревает под клюками  нескольких игроков, для того 
чтобы разрешить спор  судья останавливает игру и бросает мяч вверх 
между  двумя  игроками. Нужно будет ударить по летящему мячу. Если 
удар не получается судья  снова вводит  мяч в игру. Клюшку игрок должен 
всегда держать в правой руке. Разнообразие не допускается.  Если игрок 
бьет или пытается ударить клюшкой соперника,  его коня,  грубо толкает, 
преграждает путь сопернику, хватается за одежду или снаряд соперника, 
ударяет соперника или его коня ногой,  намерено ударяет по мячу ногой, 
удерживает клюшку соперника, то он нарушает правила и может быть 
наказан отстранением из 
игры. После того, как игра 
закончится, победители де-
лают круги вдоль игровой 
площадки по аккомпане-
ментом зурны.

Сюр-папах - В эту игру 
играют на площадке дли-
ной 150-200 м., шириной- 
120 м. . По одному трёх-
метровому столбу, наверху 
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которых укреплены кольца, устанавливают в начале и конце площад-
ки. Диаметры колец — 50 см. Вокруг столбов проводят пятиметровую 
штрафную линию. Играют  набитой опилками папахой, изготовленной 
из бараньей шкуры с длинной шерстью. Игра проводится между двумя 
командами, в каждой команде по 6 человек. Команда состоит из 4 напа-
дающих и 2 защитников, которые имеют право играть только на своей 
территории. Игра состоит из двух частей, каждая их которых длится по 
10 минут. После перерыва команды меняются местами.

Игра начинается от центра площадки. В ходе игры каждый игрок ко-
манды передает шапку своему партнеру и пытается перекинуть шапку 
через кольцо своего соперника при условии, что не зайдет на штрафную 
площадку соперника. Если шапка упадет на землю, любой игрок может 
поднять ее. Во время игры запрещается долго держать шапку в руках, 
передавать товарищу по команде, заходить на  штрафную площадку со-
перника, преграждать путь коню соперника, ударять всадника и его коня. 
Если какое-либо из этих правил будет нарушено, назначается штрафной 
удар, в не защищающееся кольцо. За игрой наблюдают  главный судья и 
двое его помощников, которые стоят по сторонам площадки.

Деридейме - одна из древних азербайджанских народных игр. В эту 
игру можно играть на лужайке или спортзале. В качестве средств для 
игры  потребуются пять кожаных ремня длиной 90-100 см, секундомер 
или шахматные часы, 5 свистков и 5 белых, 5 красных судейских флаж-
ков. Участники игры делятся на две команды и начерчивают на земле 
круг. Затем кидают жребий и одна группа заходит в круг, а другая оста-
ётся за кругом. Те, что находятся в круге, держат под ногами по ремню 
(или по кнуту). Те же, что находятся за кругом должны взять эти ремни. 
Находящиеся в круге бьют по ногам тех, кто за кругом, препятствуя, что-
бы те взяли ремни.

В случае если кто-то из круга попадёт своей ногой по ноге кому-то за 
кругом, то участники команд меняются ролями (находящиеся в круге вы-
ходят и наоборот). Если же, кому-то за кругом удастся втащить соперни-
ка за круг, то находящиеся в круге должны защищать к тому же и ремень 
вышедшего. А если кому-то в круге удастся затащить соперника в круг, 
то участники и в этом случае меняются ролями. Если кому-то за кругом 
удаётся взять ремень, находящегося в круге, то он начинает бить им 
соперников с целью забрать и их ремни. Победителем считается та ко-
манда, которой удастся забрать все ремни, находящихся в круге. Тогда 
они начинают бить ими соперников. Если же кому-то удастся затащить 
соперника в круг, то игроки команд меняются местами
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