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Azarbaycan Respublikasinin
Dovlat Himni

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
Sozlari ©hmad Cavadindir.

Azarbaycan! Azarbaycan!

Ey gehraman 6vladin sanl Vateni!
Sandan 6tri can vermaya cumla haziriz!
Sandan 6tri gan tékmaya cumla qadiriz!
Uc rengli bayraginla mesud yasal

Minlarle can qurban oldu,
Sinen harba meydan oldul!
Hlaququndan kecen asgar!
Heroe bir gehreman oldu!

San olasan gulUstan,
Saene har an can qurban!
Sana min bir mahabbat
Sinamda tutmus meakan!

Namusunu hifz etmaysa,
Bayragini yuksaltmaya
Cumla gencler mustaqdir!
Sanli Veten! Sanl Vaten!
Azarbaycan! Azarbaycan!
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On soz

Oziz maktabliler!

Size taqdim olunan Fiziki Terbiye darsliyi 6lkemizde idmanin inkigsafina,
bu sahada gostarilan dovlat gaygisina, fiziki saglamligin teminatinin zemanae-
ti olan muxtslif faaliyystlarin icra proseduruna va interaktiv talim metodlarina
asaslanmis formada tertib olunmusdur. Darslikde verilmis magamlar yuxari
sinif sagirdlarinin dinyagorusiine va haraki qabiliyyastler toplusuna uygun-
lasdiriimisdir.

Elmin inkigafi mlasir dévrde shalinin saglamligini méhkamlandirilmasi,
soxsiyyatin harmonik (hertarefli) inkisafina ve ganclerin emaya ve dogma
Vatanin midafissine hazirlamagq tgun fiziki tarbiyanin mahiyyaeti xisusi aha-
miyyat kasb edir.

Mustaqilliyimizin inkisafi seraitinde maekteb genc neslin telim-tarbiye
masalalarini elo taskil etmalidir ki, burada onlar Gi¢lin maksimum ictimai sera-
it yaradilmis olsun. Sagirdlerin fiziki hazirhdi, ayri-ayri haraki qabiliyyatlerin,
harekatin va ya haraki faaliyyatin icra keyfiyyatini miayyanlesdiran, insanin
anadan galma ve hayatda gazanilmis motor funksiyasini psixofiziki xtisusiy-
yatlerinin macmusu kimi gabul edilir. Hal-hazirda sagirdlerin fiziki hazirhgini
giymaetlandirmak magqgsadi ile meyarlar daxil edilmis summativ giymatlandir-
madan istifade edilir.

Fiziki terbiyenin dovlet standartlari:

- informasiya taminati ve nazari biliklar

- hareki bacariglar ve vardigler

- haraki gabiliyyastler

-manavi-iradi xUsusiyyatler

kimi mazmun xatlarindan ibarstdir. Bu mezmun xatlari biri-birini Gzvi
suratde tamamlamag|a fiziki tarbiya fanninin mahiyyatini toskil edir.

Xl sinif sagirdlarinin fiziki hazirhq gostericilari siza fiziki hazirh§inizi deyar-
landirmak, eyni zamanda bir tadris ili arzinde fiziki tarbiya Uzre qazandiginiz
nailiyyatleri migayise etmak va giymatlandirmak sansi gazandiracadir.
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Fiziki tarbiya ham fenn, ham da saglam,
manavi tarbiyadir!

Umumtshsil mekteblerinde sagirdlerin fiziki terbiyesi béyiiyan naslin
saglamhg fiziki hazirhgini 6zinds ehtiva etdiyi Ugun strateji ehamiyyeto
malik sahalardan biridir. Fiziki tarbiyanin asas maqsadi sagirdlerin harmo-
nik fiziki inkisafinin hareki madaniyyat ve manavi-iradi xisusiyyatlerinin for-
malasdiriimasinin temin edilmasidir. Bu fennin tadrisi ayri-ayri tshsil mer-
halslarinds sagirdin fiziki inkisafi ilo alagadar forqgli seciyyavi xtisusiyyatlora
malikdir.

Tam orta tahsil saviyyssi - secilmis idman névinin va organizmin fordi
xUsusiyyatlari nazara alinmagqla bacariq ve verdislerin, hareki madaniyys-
tin tekmillegdirilmasi, fiziki hazirlig ve saglamhgin méhkemlendiriimasinda
musteqil magsadlerin apariimasi metodikasina yiyalonmak maqsadi dasiyir.

Bu saviyyade fonnin tadrisi agagidaki xususiyyatleri ile saciyyalenir:

- fiziki hazirliq ya dizgliin gamatin formalasdiriimasi metodikasinda is-
tifade bacariginin yaradilmasi;

- fiziki yUkun icrasi zamani organizmin funksional vaziyystine nazarat
vo sada barpa vasitelarinden istifade etmakls ilk tibbi yardim gdstarmak ba-
carigina yiyalonmak;

- komandali fealiyyat zamani semarali emekdasliq formalarindan isti-
fade bacarigi;

- haeraki fealiyyat madaniyyatinin takmillesdiriimasi.

Umumtshsil makteblarinda fiziki terbiyenin kurikulumu tahsil marhasloleri
Uzra fannin tadrisinin asas xususiyyatlarini géstarmakle sagirdlerin haraki ba-
cariq va vardiglarinin, manavi-iradi xtsusiyyatlarinin formalasmasini, haroki
gabiliyyatlerin inkisaf etdiriimasini, saglamligin gorunmasi, haraki gabiliyyat
Uzra zeruri informasiyalarin verilmasi istigamatinda faaliyyatlori 6ziinde oks
etdiran konseptual resmi dovlat sanadidir.

Bu senad 6z mezmununda fiziki tarbiye Uzra Umumi talim naticelarini,
sinifler Gzre mazmun standartlarini, fiziki terbiya derslarinin talim formalari,
metodlari, talim faaliyyatinin planlagdiriimasi nimunsalerini 6ziinde aks et-
diren sagird nailiyyetlarinin giymatlandiriimasi formalarini, meyarlarini shate
edir.
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Orta tahsil pilleasinde mazmun xatlari lizre talim naticaleri:

1. informasiya teminati ve nazari biliklar

Sagird:

» Haraki gabiliyyatlerin inkisafl metodlarini izah edir;

* Haroki komplekslarin inkigafetdirici va korreksiyaedici xususiyyatlari-
ni izah edir;

» Beorpaedici vasitalerinin va Usullarin orqanizmsa tasirini serh edir.

2. Horaki bacariqlar va vardislar

Sagird:

Organizmin funksional sistemlerinin ve organlarin is gabiliyyatini artir-
magq uc¢ln harakatleri icra edir;

» Haroki faaliyystinda alverigli icra Usulu tadbiq edir;

» Seraita uygun ilk tibbi yardim gostarir;

» Beorpaedici vasitalorden semarali istifade edir.

3. Heraki qabiliyyatlor

Sagird:

» Fiziki hazirligini artirmaq tgln herakatlarden ve xUsusi vasitalerdan
muntazam istifade edir;

» Harakatlorin icrasi zamani alverigli metodlar tetbiq edir.

4. Soxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlarinin formalagmasi

Sagird:

» Haraki faaliyyat zamani teqdiredici manavi-iradi keyfiyyatlor nUimayis
etdirir.

Darslik agagidaki bolmalari ahata edir:

1. “informasiya teminati va nazeri biliklor”. Bu bdime yeniyetmo
organizminin inkisaf xsusiyyatleri, badanin formalari, azala, endokrin, gan-
daglyici sistemlar, 6zinenazarat, goxsi gigiyena, organizmin moéhkamlandi-
rilmasi vasitelari haqqinda shamiyyatli bilikleri shate edir. Bolmade, hamginin
Azarbaycan idmangcilarinin tarixi ugurlari haqqinda mealumatlar yer almisdir.

2. “Bacariq va vardiglar”. Bu bdlmada icra texnikasina yiyaloenmali
oldugunuz idman ndvlari: atletika, basketbol, handbol, voleybol, futbol, bad-
minton, tennis, gimnastika harakatlari, onlarin icra bacariglarinin formalas-
diriimasi, hamginin har bir idman ndvinde zeruri olan haraki gabiliyystlerin
inkisafl Ggun tdvsiyalar verilmisdir.

3. “Mistaqil masgalalar” bdlmaesi her bir sagirdin fiziki hazirhdinin
asasini teskil edan ayri-ayri haraki gabiliyystlerin inkisafi Gglin musteqil
masggalalarin tagkiline dair malumatlari, haraket komplekslarini, onlarin icra
rejimlarini aks etdirir.
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Xl sinif sagirdlarinin Fiziki Tarbiya fonni tizra bilik, bacariq
va haraki qabiliyyatlar Gizra qarsiya qoyulan talablar

Xl sinfin sonunda sagird:

- organizmin méhkamlendiriimasi, haraki gabiliyyatlarin mustaqil inkisafi
metodlarina tatbigini izah edir.

- haraki gabiliyystlerin inkisafi metodlari hagqinda malumat verir.

- muxtalif geraitlorda ilk tibbi yardimin gostarilmasi ve barpaedici vasitale-
rin tatbigini izah edir.

- haroki faaliyyat zamani alverigli icra Usullarini tatbiq edir.

- yas qrupuna muvafiq haraki gabiliyystler nimayis etdirir.

- muxtelif alet ve avadanliglardan musteqil maggalaler zamani teyinatli
istifade eda bilir.

- barpaedici ve relaksiyaedici harekatlarin tatbiqini bilir.

- ¢catin va ekstremal saraitds psixoloji dayanigliq nimayis etdirir.

- haraki faaliyyat zamani taqdiredici Unsiyyat nimayis etdirir.

Xl sinifda diagnostik giymatlondirma zamani

sagirdin niimayis etdirdiyi normativler. cadval 1
Standart | Qiymat- Normativler
Vo landirma
hareki | herokatlori Oglaniar Qzlar
qabiliy- QS1 QS2| QS3 QS4| QST Q@S2 QS3 QS4
yet/er “2” “3” “4” “5” “2” “3” “4” “5"
3.1.3 30m.qagls | 5,7ve | 56- | 51- | 45 |64ve>| 6.3- | 55 | 49
Siiret San. > 5.2 46 | ve< 56 | 5.0 | ve<
3.1.1 Makik 86ve | 85 | 80- | 75 9.5 94- | 90- | 86
Ceviklik | qacis! > 8.1 76 | va< | vo> | 91 8.7 | va<
(3x10m)
san
314 Yerinden 165 | 166- | 186 | 210 | 150 | 151- | 171- | 191
Sirat-| uzunluga Vo < 185 | -205 | vo> | va< | 170 | 190 | va>
glic tullanma sm
3.1.6 6 dagigelik | 1150 | 1200 | 1350- | 1500 | 950 | 1000- | 1100- | 1350
Dozim- | gagis m. vo< | -1300 | 1450 | va> | va< | 1050 | 1300 | va>
|Gk
9
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3.1.2
Badanin
ayilma
qabiliyyati

osas
durugdan
irali ayilma,
sm

2va <

3-7

8-11

14 va

7ve<

8-9

10-13

13 ve

315
Qivva

Hindur
turnikda
sallanmig
vaziyystdan
dartinma.
(dafe)

5ve<

8-11

12 va

Alcaqg
turnikde
uzanaraq
sallanmis
vaziyyatden
dartinma
(dafa)

5ve<

6-13

1417

18 ve

10
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| Bolma

informasiya teminati va nazari biliklar
Maktablilarin fiziki tarbiyasinin tagkilina dair
gigiyenik va fizioloji talablar

Makteblilarin saglamhgdinin mohkamlendiriimasinda, isgbérma qabiliy-
yetinin artirnlmasinda va onlarin fiziki cehatden duzgun inkisaf etmasinde
badan tarbiyasi muslliminin rolu ¢ox boyulkdir. Bununla slagadar sagird-
larin fiziki terbiyasinin esas fizioloji-gigiyenik sartlerine bunlar daxildir. Be-
dan terbiyasi ve idman magsgalalerinin kegirilma yerlorina, idman geyimina,
soxsi gigiyenaya, saglamlhigin méhkamlandiriimasi ve badanin barkidiimasi
magqsadi ile tebistin tebii qlivvalerinden istifade olunmasi mihim shamiyyat
kasb edir. Maktablilerin tedris masgalalarinin ve idmanin muaxtalif ndvleri uzra
masgalelarin diizgln teskili, onlarin yas-cinsi ve fardi xisusiyyatlarini nezera
almagla fiziki yikin normalasdirilmasi da buna aiddir.

Badan terbiyasi ve idmanla mintazem masgul olmaq usaq va yeniyet-
malarin organizminin harmonik inkisafina yardim gosterir: bela ki, har gln
icra edilen fiziki harekatlerin tasiri ile boy artimi gedir, ag ciyarler boyuyur
ve onlarin hayat tutumu coxalir, Ursk-damar sisteminin isi yaxsilagir, su-
muk-azale sistemi méhkamlanir.

Bu baximdan fiziki harakatlarle masgul olmagin tedrise neca kémak
gOstarmasini maktablilare izah etmak lazimdir. ©vvala, baden terbiyesi ve
idmanla muintezam masgul olmaqg saglamligi méhkamlendirir v orqganiz-
min barkimasini artirir. Yeniyetma idmancilar kaskin soyuqgdan qorxmur va
soyugdaymaden az xestalonirler. Odur ki, onlar az ders buraxir ve tehsilde
geri qalmirlar. ikincisi, masqler sayssinds fiziki inkisaf ve Urayin isi yaxsi-
lagir, tenaffus ezelalarinin gucu artir, nefesalma ve nafesverma derinlosir,
naticede organizma daha ¢ox oksigen daxil olur, oksigen gan-damarlar ila
bas-beyine yaxsi dasinir. 8gar nazare alsaq ki, oksigen sinir hliceyralarina
lazim olan gida maddasidir, onda fiziki herakatlarin zehni is qabiliyystina olan
musbaet tasiri daha aydin olur.

Tarbiye magsadina ve igarinin tamiz saxlaniimasi Gg¢ln butln sagirdler
ders kegmak Ugilin zala idman ayaqqgabisinda ve idman geyiminds buraxi-
lirlar.

Aciq havada fiziki terbiya darslari kegmak ili¢iin meydancalar.

©gar maktabin arazisi imkan verirsa, orda gacig yollari olan futbol mey-
dancasi, basketbol, voleybol, ylingll atletika meydancgalari yaradilir.
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Zadalanmaya yol vermamak Ug¢ln butlin idman meydancalari hamar va
temiz olmaldir.

Qacaraq uzununa hianddrliys tullanma xandakleri dliizgin hazirlanma-
lidir. Onlar yongar gatilmig, temiz ve narin qumla doldurulur, dersdan gabaq
hamin qum gatisigi gatisdiriib yumsaldilir.

Qumbara, disk, nize atmagq, yadro itelemak diz ve toz-torpagsiz sahe-
do kegirilir: aletlor yalniz adamlar dayanan yerin aks istigamatina atilir. Bu
zaman maktablilear meydanin kenarinda va alatlerin digdiyu zonada olma-
malidirlar.

Uzgiiciiliik hovuzu.

9gar hovuz qapalidirsa, onda suyun dstinin yaxs isiglandiriimasi te-
min edilir. Bele hovuzun ventilyasiyasi ve qizdiriimasi ele olmalidir ki, i¢erida
havanin hararati 26° C°%ys yaxin olsun. Suyun temperaturu 28-30° C saviy-
yade saxlanmalidir. Suyun istilik temperaturuna giinde azi 3 dafs nazaret
olunmahdir. Hovuzun suyunun temizlik seviyyasi icmali suyun sanitariya
telablarina cavab vermalidir. Buna gdra da slizgac ve xlorat qurgularinin isina
daqiq nazarat olmalidir. Uzgligliliik hovuzu va onun otaglari (soyunub-geyin-
ma otaglari, dusxanalar, ayaq yollari) dezinfeksiya vasitaleri tatbiq etmakla
har gun harterafli sekilde yigisdirilib tamizlenmalidir. Hovuza girmezden av-
val har bir nafer dus gabul etmali, sabinla yuyunmali, ¢cimma kostyumunu ve
sapgasini suda yaxalamalidir.
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Fiziki torbiya darslarinda istifada olunan resurslar
va onlarin tayinati

Fiziki terbiyanin resurslarina dersin mezmununu tagkil edan standartla-
rin reallasdiriimasi tgln darsin ayri-ayri hissalarindas istifade olunan, muxtalif
tayinatl harakatler daxildir. Bu harekatler asagidaki xtsusiyyatlari il fargle-
nirlar:

Sira harakatlari - sagirdin haraki faaliyystinin dersde tagskili, istigamaet-
landirilmasi ve tenzimlenmasi Ugln tatbiq olunan, serencam va ya emr for-
masinda verilan komandalara muivafiq icra edilen harokatler;

Hazirlayici harakatlor - struktur cehatden asas harsekste uygun olan,
dersin asas hissasinde tatbiq edilacak oyun, harakat kompleksi ve s-ni icra
edacok asas ozale gruplarinin (isinmasi) va ugurlu icraya hazirlasdiriimasi
magsadi ile istifada olunan harakatler;

Komakgi harakatlar - mirekkab quruluslu icra Usullarinin éyradilmasi
zamani texniki elementlarin manimsanilmasi, tekmillesdiriimasi maqgsadi ila
istifade olunan harakatlor kompleksi;

Umuminkisaf harakatlori - organizmin imumi fiziki hazirhgini, ayri-ayri
azela gruplarinin hazirliq saviyyasini ylksaltmak magsadi ile istifads olunan,
muxtslif idman névlerine aid harekatler kompleksidir. Tayinatina gére Umum-
inkisaf harakatleri bir nege qrupa boélina bilar. Buraya darsin hazirlayici his-
sosinda istifade olunan va organizmin Umumi “isinmasina” ydnalmis harakat-
lor, sehar gimnastika komplekslari, gamatin formalagsmasi Ugin harakatlor
kompleksi va s. daxildir. Fiziki tarbiye derslerinda hazirlayici hissads istifade
olunan Umuminkisaf hareketleri struktur ve tayinat néqgteyi-nezarinden dars-
da inkisafl planlasdirilan haraki gabiliyyste muvafiq secilmalidir. Yani bu za-
man istifade olunan Umuminkisaf harakatlari qivve, slrsat, slrat-glc, ¢eviklik
va s. istigamatli olmalidir.

Xususi harakatlar - ayri-ayri haraki gabiliyyatlerin inkisafina yénalmis,
icra rejimlari avvalcadan muayyan olunmus ardiciliga va intensivliya miva-
fig yerine yetirilan harekstler kompleksidir. Bu harekatler qrupuna eyni za-
manda fiziki quisuru olan sagirdlerda reabilitasiya maqgsadi ile xtsusi rejimda
yerina yetirilan harakatlar de daxildir.

Osas harakatlar - dersin magsadinin reallasdiriimasi Uglin segilmis,
icra usullarinin éyradilmasi, tekmillagdiriimasi, haraki gabiliyyatlerin inkisafi-
na yonalmis harakatler kompleksidir.

LI 2R 4N O



Barpaedici harakatlar — buraya fiziki yikdan sonra organizmin barpa-
sina yonalmig tenaffls harakatlari, eyni zamanda gargin, coxsayl tekrar icra-
dan sonra azalalerin bosaldilmasi maqgsadi ile icra edilen harakatlor daxildir.

Qiymatlandirma (test) normativleri - sagirdlerin fiziki hazirliq saviy-
yelarini (diagnostikasli), ayri-ayri haroeki qabiliyystlerin inkisafi dinamikasini
giymatlendirmak Ugun istifade olunan harekatloerdir. Bu harakatler diagnostik,
kicik summativ, boytk suimmativ giymatlendirmaler zamani istifade olunur.

Daersds istifade olunan har bir elementin kicik komandalar, qruplar ara-
sindaki yarig formasinda kegirilmasi ve onun modelinin, qaydalarinin avval-
coadan hazirlanmasi darsin canli, idman mubarizasi seraitinde tadrisine im-
kan verir.

Buradan bela naticaya galinir ki, har bir harekatin inkisafi magsadi ile
muvafiq fiziki ylk dizgin secilmali va hamin fiziki yik sagirdin azalo siste-
minde arzu edilen dayigikliyi temin etmak Gg¢ln bu tedris vahidina ayrilmig
derslardas tatbig olunmalidir.

Fiziki tarbiya va sagirdlarin manavi-iradi xilisusiyyatlarinin forma-
lagdiriimasi.

Sagirdin tarbiyesi butin dovrlerde aktual problem olmusdur ve aktual
olaraq galir. Clnki manavi va fiziki saglam insan yasadigi camiyyatin asasini
togkil edir. Hayata kegirilmasi formalarindan asili olmayaraq fiziki terbiye-
nin asas magsadi vatani, yasadigi torpagi meahabbatle sevan, 6zinda milli,
Umumbasari dayerleri daslyan, iradali ve mibariz insan yetisdirmakdir. Bu
prossesin ilkin marhealasinda sagirdin 6zUna inam hissinin yaradilmasi du-
rur. Oziineinam iradi xtisusiyyatlerin sonraki kateqoriyalarinin formalagmasi
Ucln asasdir. Fiziki terbiys fonni Umumtsahsil makteblarinds sagirdin iradi xu-
susiyyatlerini ve onunla alageali manavi dayarlarinin tarbiyesi tc¢ln real sera-
it yarada bilecak, bealka da, yegana fandir. Metodik cehatden diizgin teskil
edilmis dars prosesindae ilk baxisdan ¢atin gériinen harekatin icrasi, risk taleb
edan elementin yerina yetiriimasinin sagird psixologiyasinda yaratdigi «man
bacardim!» fikri tedrican formalasaraq «man onu da bacararam!» kimi inama
cevrilir.
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Fiziki harakatlarle masgul olan zaman
sagirdin 6ziunanazarati

Oziinenazarst - saglamliq, fiziki inkisaf, shval-ruhiyyenin vaziyyati lize-
rinda aparilan musahidadir.

Badan tarbiyasi ve idman maggalalerinde hayata kegirilan tibbi-pe-
daqoji nezarat ve 6zlnanazaraet fiziki yukin organizma tasirini giymatlen-
dirmaye ve masq rejimini tanzim etmaya imkan verir. 8ger fiziki harakatle
masgul oldugdan sonra sagird 6zinu yaxs! hiss edirsa, onun shvall, istahi
yaxsilasirsa ve bundan sonra da fiziki harakatle masgul olmaq istayirse,
bu onu gdstarir ki, maktablinin organizmi verilmis yukin éhdesindan gala
bilir.

Har bir sagird saglam yasamaq, fiziki cehatden hazirligh olmaq arzusu
ile yasayir. Saglamliq sagird tgulin an giymatli, he¢ nayin avaz eda bilmaye-
coyi boyuk bir deyar, xogbextlikdir. Bu xosbaxtliyin uzunmiddatli olmasinin
temali daha ¢ox yeniyetmalik-organizmin feal inkisafi dovriinda qoyulur. Sis-
temli olaraq aparilan 6zlnenazarat sagirde saglamligla alagali zaruri olan
foaliyyat istigamatini gdstarir.

Her bir yeniyetmae fiziki inkisafla elagadar 6z yas dévrundn fergli xU-
susiyyatleri haqqinda darsliyin avvalki bolmalarinds informasiya slde etmak
imkanina malikdir. Bu informasiyalar 6z saglamligini méhkemlandirmak, fi-
ziki hazirligini artirmaqg ve an asasi bitin bunlar tGzarinde nazaratin hayata
kecirilmasinin zaruri oldugunu yeniyetmalarin diqqgetina catdirir.

Vaxtinda ve sistemli olaraq aparilan ézlinenazaret sagirde organizmin
funksional vaziyyaetini (nebz vurgusu, AHT), fiziki hazirliq seviyyasini muay-
yon etmak, onu mugayise edib deysrlendirmak imkani verir.

cadval 2
Fiziki inkisaf Funksional inkisaf
1. Boy, coki 1. Nebz vurgusu
2. Boy - ¢aki indeksi 2. AHT- Agciyerin hayat/hava tutumu
3. Dos gafasinin eni

Bu zaman (rak ddylinmalerinin sixliq (UDS) gdstericileri de mihiim
shamiyyst kesb edir. Oziinenazarst maqsadi ils gdmalmaden istifads et-
mak olar. Saniyada 1 oturub-qalxma harakati etmakle 20 defe oturub-qalx-
ma harokati etmak ve saymagla nabzin 3 deqige arzinds avvalki hadda
gayitmasini yoxlamaq lazimdir. Organizmin barpa olunmasi daha uzun

L3 YL AN 000



vaxt teleb etdikde sagird mesq rejimini deyismayi, yaxud 6zbasina mes-
gul olmagi maslehat gérmak lazimdir. Oziinanazaratin basqga sade fandini
g6starmak olar, nabzi uzanmis veziyystde saymaq lazimdir. Sonra kaskin
cohd gostermadan ¢ixmasi ve 1,5 dagigadan sonra nabzi tezedan saymaq
lazimdir. ©gar nabzin sixhidl ¢oxalan deqgigads 6-18 dafs ¢ox vurursa, bu,
normal haldir. Nebzin daha tez-tez vurmasi artiqg mesq edilmadiyini, yaxud
kegirilmis xastalikden sonra organizmin funksiyalarinin kifayet gader barpa
edilmadiyini subut eds biler. Belse oldugda maktabli mintezem maggelaye
baslama vaxti bareda hakimla maslehatlegmalidir. ©gar fiziki yikden sonra
sifetde solgunlugq, glcli terlema, Urak nahiyasinda, sag yaxud sol gabirgaal-
ti nahiyalarde agri ve bas gicallenmasi emale galmigse yena hakime mura-
ciat etmak lazimdir. Maktablilere 6zlinenazarat gindasliyi tutmagi maslsahat
goérmak lazimdir. Onlar guindaliye mintazem olaraq badanin ¢akisi, masqe
gadar ve magqden sonra nabzin sixhgi, ahval-ruhiyye ve s. hagginda malu-
matlar yazacaqlar. Glindaliyi vaxtasiri muallima, 6zinU pis hiss etdikda isa
hakima gdstermsalidir.

Kifayst hacmda fiziki yiikle kegen badan tarbiyesi dersinden sonra UDS
5-10 degigadan sonra, uzun davam eden gagisdan, krosdan, mars-yurusun-
dan, uzaq masafaysa kross qagisindan va s. sonra ise 10-15 ve daha gox
deqgigaden sonra barpa olunur.

Fiziki inkigaf - sagirdlarin boy, ¢oeki ve boy-gaki indeksi ilo muayyan
olunur. Asagidaki cedvalda sagirdlarin boy, ¢caki gdstaricilari verilmisdir.

Badanin normal ¢aki gostaricilori
(yas ve boydan asili olaraq)

Oglanlar: cadval 3
Yas Orta Badanin | Orta boy, [ Badenin Orta Badenin
boydan ¢okisi, sm cokisi, kq | boydan cokisi,
asagl, kq yuxari, kq
sm sm
15 | 151-158 | 38,3-61,3 | 159 -175 | 50,4 - 62,7 | 176 - 182 | 57,5-79,8
16 | 163- 167 | 45,8 - 66,0 | 168 - 179 | 50,8 — 78,0 | 180 - 185 | 79,0 — 84,8
17 | 164-170 | 48,8 — 74,7 | 171 -183 | 54,7 - 85,6 | 184 - 190 | 65,6 — 91,5
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Qizlar: cadval 4
Yas Orta Badanin | Orta boy, | Badenin Orta Badanin
boydan | c¢akisi, kq sm ¢okisi, kq | boydan | ¢akisi, kq
asagl, yuxarti,
sm sm
15 [151-155 (40,2 -62,2 | 156 - 167 | 50,3 -58,5|168 -172| 52,9 -75,7
16 |[152-156 (43,7 - 66,0 (157 — 167 | 46,3—-71,8|168-173 | 52,1 -74,4
17 |(150-155 |42,2-63,1 (159 -169 (46,2-72,4|170-175(55,6-76,5

Bu gostericiler sagirdlerin fiziki inkisafinin hansi derecada ahangdar,
harmonik olmasi haqqinda tesavvir yaradir. Bu manada boy, ¢aki indeksi
xususi ahamiyyat dasiyir. Burada sagirdin boyunun har bir sm-na digen

¢okinin migdari tayin edilir.

Muayyen edilmisdir ki,12-13 yash sagirdlerin boyunun har sm-na 200
gramdan az ¢akinin dismasi ¢oki azliginin, 400 gramdan artiq ¢aki ise izafi
gokinin alamatidir. Nisbatan yuxari yagl sagirdlerde bu gosterici 300 grama

berabar olmalidir.

Funksional inkisaf— nabz vurgusu ve ag-
ciyarin hayat tutumu gostericileri ile tayin edilir.
Noebz vurgusu fiziki yakan Urek-damar siste-
mina tasirini ks etdiran an informativ gostaeri-
ci hesab olunur. Bu gdsterici ders prossesinda
yerina yetirilan fiziki yukin migdarindan (tekrar-
larin say1) ve intensivliyinden (harekatlerin icra
surati) asili olaraq daim dayisir ve fiziki yikin
dozalasdiriimasi tgln asas hesab olunur. Hear
bir sagirdin sakit halda va fiziki yikden sonra
nabz vurgusu gostericileri miqgayise edilmak-
la deyisma diapazonu muiayyanloesdirilo bilar.
Asagidaki cedvalde mixtelif yash sagirdlerin
sakit veziyyetde nabz vurgusunun gostaricisi

verilmisdir. cadval 5
Yas Oglanlar Qizlar
15 72 75
16 70 75
17 68 73
18 62 70
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sokil 1

Yuxu arteriyasi

17



Fiziki terbiya prosesinde sagirdlerin funksional inkisaf saviyyasinin digar
gostericisi muxtalif intensivlikli fiziki yikden sonra Urek vurgularinin barpa em-
sall (UVB®) hesab olunur. Asagidaki cadvalde mixtalif intensivlikli fiziki ytkin
icrasi zamani sagirdlerde nabz vurgularinin normal gdstaricilari verilmigdir.

EE Nabz vurgularinin tezliyi, vur. daq
Fiziki yakun intensivliyi Oglanlar Qizlar
Asagi 125 gadar 130 gadar
Orta 126 - 145 131 - 155
Boyuk 146 - 170 156 - 180
Yuksak 171 va 181 va

Fiziki yukin icrasi zamani nabz

vurgusu ile yanasi organizmin fiziki
yuks reaksiyasi Urek vurgularinin
barpasi emsali (UVB8) teyin edilir.

3'sonra NV

U =100-
uves FY darhal sonra NV

Nabzin barpasi amsalini miay-
yon etmak Ugun fiziki yukln icrasin-
dan 3 daq. sonra muayyen olun-
mus nabz vurgusu gostericisi 100-a
vurulur. Fiziki yikden darhal sonra
muayyan olunmus nabz vurgulari

sokil 2

Adciyarlerin hayat tutumu (AHT)
oOlctlmasi Usulu.

gbstericisina bolinir. 30% - den asagi olan UVB gbstericisi organizmin fi-
ziki yuka yaxs! uygunlasmasini ve alverigli barpaolunma gabiliyyetini gostarir.
Sagird organizminin funksional inkisaf gdstaricilarinden biri de agciyarin
hayat tutumudur. Bu gdstarici organizmin barpa funksiyasini yerina yetiriimasi
tictin miihiim shamiyyat kesb edir. Umumtehsil mekteblerinds sagirdlerin ag-
ciyerinin hayat tutumunun orta gdstaricisi asagidaki cadvalde verilmisdir.

coadval 7
Ag ciyarin hayat tutumu
Yas Oglanlar Qizlar
15 2950 - 3100 2350 - 2500
16 3110 - 3300 2510 - 2600
17 3400 - 3500 2650 - 2800
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Fiziki harakatlarin organizma tasiri

Saglamhgin méhkamlandirilmasi ve fiziki harekatlerdan istifade ilk nov-
bada muayyan nazeri biliklora asaslanmalidir. Her bir gencin harakatinin
organizmin muxtalif sistemina tesiri mexanizmi hagqinda malumati olmalidir.
Yalniz bele halda harakatlerdean maqsadli sakilds istifade mimkinddr. Fizi-
ki harakatlarin organizma tesiri daha ¢ox dayaqg-haraket ve oksigendasima
funksiyasini yerina yetiran tenaffis sisteminda nazara carpir.

%

S

Dayaq-harakat aparati
Ozalo sistemi

Qameot

Urok-damar sistemi
Sinir sistemi

Tonoffis sistemi
Endokrin sistemi
ifrazat sistemi

7
£

7 7 7 7 7
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7
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Dayaq-harakat aparati. SUmuk
vo azala sistemindan ibaratdir. Skelet
ve azalsaler insanin ana batninds ol-
dugu vaxtdan formalagsmaga baslayir,
@sason usaq va yeniyetma dovrinde
inkisaf edir. Harokatlorin sistemli icra-
S| ozale sistemini ve dayaqg-haraket
aparatini muayyean dayisikliya ugra-
dir, onlarin is funksiyasini tekmillag-
dirir. insanin skeleti biri-birine bag ve
azale lifleri ile, oynaqlar vasitesile bar-
kidilmis 200 gadar simikdan ibarat-
dir. Haraki fealiyyat zamani yerine ye-
tirilon muxtalif intensivlikli va teyinatli
fiziki yUkun tasirinden azalalerin en
kasiyi galinlasir ve inkisaf edir. Oy-
naqlari biri-birine birlagdiren baglar
mdhkamlenir, dayaq aparati inkisaf
edir va elastikliya malik olur.

sokil 3

Dayaq-harakat aparat
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Ozolo sistemi

Govdas va straflarin azaslelari:
1. boyuk dos ozslesi

2. ikibash azsla (bukucl)
3. garin azalaleri

4. bilayi acan

5. dordbasli ezals (agici)
6. lUcbasl azalo

7. bilayi bukan azalalar
8. arxanin agicl azalesi
9. boylk sargdi azalesi
10. Ugbasli azals (acici)

insanin biitiin herakatleri ozsle
tegallisu neaticesinda tazahir etdirilan
quvva hesabina bas verir. Dayaq apa-
ratinda ayri-ayri sumik ve oynaglar
ozolo sistemi vasitasi ile birlesdirilerak dayaqg-herakat aparatini formalasdi-
rir. 9slinda organizmin azals sistemi skelet ve oynaglarin hansi veziyystde
yerlasmasini miayyan eden asas amildir. ©9zala sisteminda olan geyri-muts-
nasiblik ve har hansi azsla gruplarinin zsif inkisaf etmasi, simuklarin diizgln
yerlasmamasina va belslikla da insan gamatinde daxili orqanlara manfi tasir
gostera bilacek qusurlarin yaranmasina sabab olur.

Qameot

Qameat - orqanizmin dayaqg-haroket
aparatl vo azsle sistemi asasinda be-
donin formalasmis vaziyystidir. Go6-
rindtyd kimi, gamet fiziki harakatlerin
tosiri altinda dayisdirile, inkisaf etdirils,
formalasdirila bilen iki anatomik sis-
temden: azele ve dayaq aparatindan
ibaratdir. Basqa sozle fiziki harakatlerin
tosiri ile azala sisteminde dayisikliklors,
inkisafa nail olmagla gamatin arzu olu-
nan formasini alde etmak muimkin-
dur. Xdsusi geyd etmak lazimdir ki,
Umumtahsil makteblarinde gsagirdler-
doe duzgin olmayan veziyystdsa uzun
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mulddat oturmaq, uzanmaq, yerimak ve eyni zamanda badanin muayyan
nahiyelarinds zaif ezalslerin olmasi gamatda xeyli sayda qusurlarin yaran-
masina gatirib ¢ixarir.

Urak-damar sistemi sokil 6
Urek ve gan damarla- e 1
rindan ibaratdir. Maddaler ‘ Yuxari bos vena S::t:fs:r
mubadilesinin bas verme- Sol qulageig
si Ureyin fealiyystinden = sa&agciver —
asilidir. Urek ozelesinin | =" S?,L:i?::?r
tagallisu naticesinds oksi- | Sagaulageq
gen ve qgida maddaleri ile | .
zenginlesmis qan damar- | “5%'Pesvena Sol madacik

lar vasitasi ilo organ ve ~ Sag madacik

toxumalara gatdirilir. Urek

na gadar yaxsl! isleyarsa, orqanizm bir o gadar oksigenle keyfiyyatli tomin

olunur, maddaler mibadile mahsullarindan ve karbon gqazindan azad olur.
Saatlarla yazi masasinin arxasinda oturmagq televizor ve komplutera

baxmaq, harakatsizlik bdylyen organizm ucln oldugca ziyanl tesire malik-

dir. Urek ve damar sistemi harakatsizliyo gox tez reaksiya verir. Naticade

drayin, damarlarin va daxili orqanlarin faaliyyati pozulur. Organizmin is qabi-

liyyeti asagi dusur. Sagirdlarin aqli faaliyyet prosesi pislosir.

Fiziki harakatlerin sistemli icrasi gan-damar sistemina musbaet tesir
g6sterir. Bu sistem daha genastcil islemaya baslayir. Urek azalsleri galinla-
sir, ¢akisi artir, dlgiisu boyuyur. Yeris, kross gacisi, orta ve uzaq masafelare
gacislar, turist gazintileri gan-damar sistemina shamiyyatli tasir gosterir

Sinir sistemi sokil 7

Sinir sistemi markazi ve ofraf
olmagla iki qrupa boélinir. Merkazi
sinir sistemina bag ve onurga beyni
aiddir. ©traf sinirlars isa sinir liflori,
sinir huceyraloerini birlegdiren sinir-
lar, hemginin insan organizmindaki
batln sinir hiceyrelari daxildir.

Fiziki harekatlerin, oyunla-
rin aciq havada icrasi Umumilikde
sagirdlarin sinir sistemine musbat tesir gosterir, digar terafden mumtsahsil
maktablerin kurikulumunda inkisafl nazerds tutulan dinamik, statik mdva-
zinatlerin, koordinasiyanin magsadli inkisaf etdiriimasi sagirdlarin sinir siste-
mina, onun inkisafina yonalmis vasite kimi nezards tutulmusdur.
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Tonoffiis sistemi sokil 8
Organizmin OKSi-  Ttraxeya Qabirgalar
genle tachizinde ve kar- ®*Pomw Qaburgalararas:
i Bronxlar azalalar
bon gazinin organizmdan \= /5 (qabirk ezslsler)

xaric edilmasinda istirak
edir. Tenaffus sisteminda
agciyarloar shamiyyatli rol
oynayir. Mahz agciyerin A Alveol
alveolarinda qazlarin mi- e r ') -
badilesi (ganin hemoglo- —
binda olan demir ionlarin
hesabina oksigenin hemoqglobina birlesmasi ve karbon gazinin xaric olunan
havaya o6tlrilmesi) bas verir.

Faal haraki faaliyyat, sistemli maggslelar agciyerin hayat tutumunun art-
masina, gazlarin mubadilesi mexanizminin takmilloegsmasina sarait yaradir.

Endokrin sistemi

Organizmin  bGtdn sokil 9
hiceyre va liflorinin funk- Qaraciyar -
siyasinin tanzimlenme-
sinda istirak edir. Mixte-
lif daxili sekresiya vazlori
ilo organizmin endokrin Od kisasi
sistemi  xUsusi kimya-  Onikibarmagq
vi madds — hormonlar bagirsaq
hazirlayir ve gana ifraz
edir. Bu hormonlar orga-
nizmin bdyumasini, cinsi
yetigkonliyi, fiziki va psixi
inkisafi sureatlondire ve
ya dayandira, maddaler
va enerji muibadilasini,
daxili orqanlarin faaliyyatini tenzimlemak igtidarindadir. Fiziki harokatlerin ic-
rasi, oyunlar, intensiv fiziki is va s. organizmin daxili sekresiya vazlerinin ganla
tehcizini yaxsilasdigi ve bununla da hamin vazlarin hormon ifrazi igini optima-
lasdirdigi Gglin imumilikde endokrin sistemina musbat tesir gdstermis olur.

ifrazat sistemi

Organizmi pargalanma mahsullarindan temizlayib, artiq suyu orqaniz-
mindan xaric edir. Bu isda bdyrakler ve tar vazleri olduqca bdylk rol oyna-
yir. Fiziki harakatlerin tasirinden ifrazat sistemi organizmin temizleanmasina

Bronx

Mada

— — Madaalti vazi
Nazik bagirsaq

Yogun bagirsaq

Kor bagirsaq

2 B3R TH HAKR



?|fr'a._Za'_t‘_ sisteminin q _lJ:IfU[_lJ_S_,..L:_J'-' sokil 10

Bﬁyr91§,VElJa51 Gabigaat Bevin
¢ Boyrok O\ madgdosi
piramidi ~# 5,
Boyrok

@ arteriyasi

\/.
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Sidik A
ml(an Boyrok |
' venasl ..
i Sidik N
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., / Kkisosi \S‘Ldlk El'-Dyra!(
Sie: Rt axarl ay=ni

kanal

daha feal sekilde gosulur. Qan dévraninin siretlenmasi, islek organlarda,
azolalaerda hararatin ylksalmasi imumilikds ifrazat sisteminin isini daha da
canlandirir. Ter ifrazi artir, barpa prosesi suratlonir.

Fiziki yukun adekvathigi va davamlihgi

Fiziki terbiye darslerinda verilon fiziki yuk, inkisafi planlasdirilan heare-
ki gabiliyyate hem formal, heam de mezmun baximindan adekvat olmali-
dir. Mesalan, suret-gic qabiliyystinin inkigafl Ugln sigrayis elementi olan
harakatlar, oyunlar muayyen ardicillig ve zaruri icra intensivliyinda yerina
yetiriimalidir. Digar terafden sagird organizminda har hansi funksional, da-
yaqg-herakat aparatinda dayisikliyin bas vermasi tgln eyni istiqamatli fiziki
yukin vaxt ndgteyi-nazarinden miayyan muddeatda tesiri temin olunmalidir.
Bu sebabdan da Umumtahsil maktablerinds fiziki terbiye dersleri ayri-ayri
haraki gabiliyyatlarin inkisafina yonalmis eyni istigamatli fiziki yuk kimi plan-
lasdiriimisdir.

Fiziki tarbiya darslarinda fiziki ylikiin zaruri hacm va intensivliyinin
tomin olunmasi

Bdylyan sagird organizminda funksional sistemlerin, eleceda azalole-
rin inkisafl intensiv gan ddvrani ile tamin olunur. Bu da 6z ndvbasinds ye-
rina yetirilon fiziki yikiin hacm va intensivliyinden asilidir. intensiv fiziki yiik
azalelarle yanas! azals isini temin eden organizmin funksional sistemlarin
isini da xeyli feallagdirir. Belaliklo, dayaqg-harakat aparatinin, funksional sis-
temlarin inkisafina sarait yaranir.
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Zadalanmalar, ilkin yardim va vitaminlar

Fiziki tarbiya darslarinde, masq proseslerinde garsilasdigimiz problem-
lardan biri de zedslanmalardir.

idman névlerindsn asili olaraq organizmin miixtslif yerleri zedslenmaya
maruz qala biler.

Travmalar- zadslonma ve yaralanmanin daha ciddi hala digsmemaesi
acun ilk tibbi yardimin tetbiq edilmasi bdylk ahamiyyat kasb edir. Bu kimi
hallarda zade alan hakim nazaratine géndarilmali olsa da ilk yardim ¢ox
6namlidir. Bunu nainki masllimin, o cimladen har bir sagirdin bilmasi de
maslahatdir.

Hakimagadaer ilk yardim nimunaleri sakil 11- da verilmisdir.
sokil 11
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Qacis zamani zadalanmalor:

Asagida bir ne¢e zadslenma hal-
lari ve onlara garsi ilkin yardim, muali-
cadan avval ve sonra aparilan qoruyu-
cu tadbirler hagda malumatlar verilib.

Dears zamani verilmis ilk yardimlarla

bagli sinaq masqlari hayata kegirilma- '
lidir ki, haqiqi zadalenmalarde daqiq ilk

yardim muidaxilesi etmak asanlasgsin.

Diz gapagi sumuylnin (Patella) altindaki qi§irdaq giciglanmasi va agri
hissinin yaranmasindan qaynaglanir. Bu agrilara patellofemoral agri ve ya
bazen patellar kondromalasi adi deyilir.

Sebabi: Qigirdagin siruskan qurulugunun po-
zulmasindan dolayi ortaya ¢ixir. Qagma ve ya di-
ger fealiyyatlords, ya diz ve diger qi¢ oynaglarin-
daki struktur xususiyystler qigirdaq pozulmasina
sabab olur. Zadanin bas verma sabableri vo to-
sirleri aradan qaldirilaraq, modifikasiya edilerak,
azolalar arasinda quvva ve elastiklik tarazhgini
barpa ederak hamgcinin, agr artiran faaliyyatlarden
¢okinarak mualice edilir.

Zadslenmis bagdin qorunmasi ve 6ncadan zs-
dadan gorunmagq tgln xdsusi vasitelardan istifade etmak maslahatdir.

sokil 12

iliotibial Bag Sindromu:

Budun xaricinda hiss edilon agri bu sindromdan gaynaglanir. Bu bag -
lent budun xaricindadir ve budun bukulmasi ve agilmasi zamani qigirdaq
surtiinmasi sababindan narahatciliq yaradir. Bunun bir gox yaranma sababi
ola biler: Zaif ve ya elastik olmayan bud azalslari ayaglarda kenara ayrilik,
diz dabanhq, ayaglar arasinda uzunluq farqgi ve.s.

sokil 14
iliotibial bad

lliotibial bag
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Qagcis xatti kimi harakatli sathlarde gagmaq da problemi artira bilar. Yuxa-
rida sadalanan problemlars uygun masq programinin azaldilmasi va hamin
zamanlarda yingul gagis modifikasiyalari apariimalidir.

sokil 15

Ayaq bilayi zadelonmasi ve ag-
rinin alamatlari:

Buna Tibial Stress Sindromu da
deyilir. Baldir ve ayaq topugunun 6n
hissesinda agri duyulur.©sasan qag-
maga yeni baslayanda ya da masq
Oncasi kifayst gader isinma harakat-
lari edilmadikde ¢ox hiss olunur. O
zaman masq intensivliyini azaldib,
isinma harokatleri etmak ve axirda
buz tetbiq etmak yetarli ola biler.

Axill vatari (tendonit):

Baldir azalelerini daban simuiyina baglayan girisin agrisidir. Haddindan
artig yoxusa dogru yuxari gagmaqg, masqlerin artimi, baldir ve arxa bud
azaelalarinin ¢evik olmamasi vae uygun olmayan ayaqqabilar buna sebab ola
bilar. Bunun ugun masqlar azaldilmali, buz qoyulmali ve isinma harakatlari
apariimalidir. MUalice erkan doévrda edilmazse, xroniki hal ala bilar.

sokil 16

Baldir 8zalasi

Axill vatari

Topugq siimiiyii
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Daban agrisi (Daban Tikani ve
Plantar Fasitis-ayaqalti ozals):

Ayaq dabanindan — topuq sumu- \
ylnden ayaq barmaqlara dogru uzanan, Tpua - &
ayagin alt ezealasinin uzanmasi-dartiima- \\\ “U‘
sI adeten problemlera sabab olur. Ayaq \w/
azalalarinin yorulmasi naticasinds gruntun / N i
¢Okmasi agrini artirir. Hamar daban halla-  Ayaq aif ezelesi /\
rinda ve ya hundur daban, sert ayaqglarda riantar Fasitisds deyitir R
daha cox hiss olunur. MUalice magsadils, ;
masqlerin intensivliyi azaldilmalidir. Bun- ey
dan basqga, ayaq tipine uygun ayaqqabi
secilmasi ¢ox vacibdir.

sokil 17

Axill vatari yaralanmalari:

Sebabi: Baldirin blidramae naticasinde, ya da damar tutmalarina sabab ola
bilecaek daracada haddinden artiq kaskin yixilmasi zamani yaranan agrilar.

Slameatlari: Dabanin baza hissasinde uzun muddatli agrilar.

ik Yardim: Agrili terafi miioyyan edilir, bint ilo gox sixmadan baglanmali
va tacili hakime muiracet edilmalidir.
Olave Tadbirlar: Baldir azalerinin masaji. Ayaggabinin daban hissasina bir
parca qoyaraq yuksaldilmasi (Bu, axill veteri organizmin Uzerine dlisan agir-
lig yUkinu azaldib sagalmagi tezlesdirecakdir. Bir nege gln - slamatler yax-
silasana gader mualicaye davam edilmalidir.
Miualicadan sonra: Baldir ezalaleri tclin dartinma masqleri. Masqglardan
sonra vater ve atrafina soyuq buzun goyulmasi vacibdir.

Axill vatari qgopmasi:

Sebabi: Koordinasiya olmayan azele dartiimasindan (daxili travma) vo
ya derhal fiziki, ani ve hadsiz (daxili travma) macburiyyatdan.

Olave Tadbirlar: Mltleq cerrahi barpa lazimdir. Qisa middest arzinde
amaliyyata qader gipse qoymaq olar.

ilk Yardim: Oynaq funksiyasini gorumaq lgiin erkan dévrde mesqi da-
yandirmalidir.

Axill vatari dartinmasi:

Sababi: Ani, glcli dartinma ve ya birbasa fiziki travma.

Xiisusi ®lamatlari: Masq zamani daban ve vater hissasinde harokete
mane olan, sanci hissi veran agri.
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ik yardim: Bintle baglanmali ve miitemadi olaraq buz qoyulmalidir.
Miialice Sonrasi. Baldir azalsleri Gg¢ln dartinma harakatlari apariima-

malidir.

sokil 18

BAG ZODOLONMOLSRI

Sababi: Oynag, tebii serhad-
lori xaricinde harakete macbur
eden har hansi bir quvva bag za-
dalenmasina yol aga bilar.

Xilisusi Odlamatlori: Zadosle-
nan oynaqda agri, funksiya poz-
gunlugu ve oynaqici gan sizmasi
ve maye yigilmasi naticasinda
sisma.

ilk yardim: Sarimagla yanasi
buz gqoyulmalidir. Oynagin sallan-

sokil 19

e \

R g g A

maga meruz galmamasi Ugln sarimaq lazimdir. Ciddi hallarda hakima mira-

ciot edilmalidir.

Miialicadan sonra: Ikinci bir zadelenmaya qars! tadbir olaraq oynaq
funksiyasini tamin etmak magsadile masqlar mimkuin oldugu qader tez bas-

lanmalidir.

Su Yigilmasi:

Sababi: Ayaqqgabi ve ya digar idman levazimatlarinin baden tzvlari, dari
Uzerinda apardigi tezyiq, strtinma va ya dagitma naticesinda yaranir.
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Olamatleri: Derinin xarici tabage-
sinin altina maye yigiimasi ile birlikde
ust tebaganin ayrilmasi.

ilk yardim: Su yigilan nahiyaden
maye bosaldilmali, hemin yer dezin-
feksiya edilmali ve zadalonan sahaya
hava kecidini temin edacak sakilde tib-
bi yardim gdsterilmalidir.

Tadbir: Ayaggabilarin icini ve ge-
yilen corablarin kenarini xafifce sa-
bunlamag ve ya ayaqqabilarin deri
hissalarinin daxili hissesine yumsaldi-
c1 yag surtmak faydali naticaler verar. Bu prosedur uygun alcak geyinilerak
edilmalidir.

sokil 20

Su yigilmasi

DiZ AGRILARI, QIGIRDAQ ZODOLONMaSI

Sababi: Yerde sabit ve dizin bikull veziyystde daxili, ya da xarici quv-
valerin tasiri ile diz oynagdinin zedslanmasi.

Olamatlari: Dizds bukilma va qayitma heraketlerinde oynaq boélgasinde
agri hiss olunur. Agri sebabinden dizin tam bikuilmasi demak olar ki, mim-

kinsuzdur.
sokil 21

ilk yardim: Diz otrafina masajla yanasi buz ile sargi tedbiq edilir. Vaxt
itirmadan hakima muraciat edilmalidir. Bu tip zedalar adaten ¢ox diggat taleb
edan hallardandir.

Miialicadan sonra: ©maliyyat sonrasi uygun bir sakilde planlasdiriimis
xuslsi masq programi tayin olunmalidir.
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Asagidaki asas prinsiplar gatiyyan unudulmamalidir:
v Daim zadadan ¢akinmak istayirsinizsa, orqanizminda bas veran agri-
ya bir xabardarliq signali olaraq ciddi ve ani olaraq shamiyyat verin.
v' Zadas vaziyyati ile alagadar olarag har hansi bir masalada siibhaniz,
narahathdiniz varsa, hakim, fizioterapevt ya da ¢ixarilsin muaallimi-
nize muraciet edin. Muallim zadani, xUsusi bir fardi masq programini,
sizin zadali veziyyatine gora planlasdirmalidir.

Vitaminlar va onlarin shamiyyati

A vitamini — bu vitamin organizmin
toxumalarinin ¢oxalmasina, boyun artmasi-
na serait yaradir ve organizmin infeksiyalara
garsl mugavimatini artirir.

Bu vitamin kera yagi, pendir, yumurta
sarisl, ciyar vo baliq yaginda daha ¢ox olur.
Bir cox meyve ve teravezds (yerkoki, kahi,
sogan, suyud, pomidor, arik va itburnu) xtsu-
si maddae olan karotin vardir ki, bu da insan
organizminda A vitaminina gevrilir.

B qrupu vitaminlari: B grupu vitaminlari hem heyvan, ham da bitki man-
sali mahsullarda olur. B qrupu vitaminleri B1, B2, B5, B6, B9, B12, B15 va s.
dan ibaretdir.

B1 — AJ c¢orok ve ag undan hazirlanan mahsullardan istifade edan-
lar yetori gadar B1 vitamini almirlar. Eyni zamanda erzaglari uzun muddat
gaynatdiqda, bu vitamin
parcalanir. B1 vitamini
catismadigda agiz qira-
ginda catlar emale galir.
Eyni zamanda boyartma -
langiyir, mada — bagirsaq
pozuntulari amala galir.
Olbstts, qgeyd etdiyimiz
xastoliklor basqa sabab-
lardan de qaynagqla biler.
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B2 — Bu vitamin qaraciyaer,at, baliq, gargidali, toyuq, bugda, sid ve
yumurtada olur. Demali, insan gundaslik normal gidalandigda bu vitamini alir.
Bu vitamin ¢atismadiqda, agizda ve gbzde xestslikler meydana ¢ixir. Her
hansi bir esab sakitlesdirici dermanlar da badanda bu vitaminin azalmasina
sabab olur.

B6 — toyuq, boyrak, garaciyar, yumurta, diyu, lobya, findiq, fistiq, banan
vo kartofda olur. Folikasit ve yaxud B9 — Corak, duyu, gargidall, yasil yar-
paql teravezler, ispanaq, noxud, marcimakde var. Folikasit onurganin inki-
safi Ugln vacibdir. Miitexassisler ana olmaga hazirlasan gadinlarin diggatini
bu mesalaya celb etmak istayirlar ki, folikasitin catismamazligi kdrpelerda
onurdanin inkisafdan galmasi ve ya beyin xastaliklarina sebab olur.

E vitamini — insan organizminin esas ehtiyaclarindan biri de bu vitamin-
dir. E vitamini ¢ox zerifdir.

Osasan yadlarda olan bu vitamin, yag! ¢ox isitdikde parcalanir. Buna
go6ra do maslehatdir ki, glindalik taravez salatlarini E vitamini ile zengin olan
zeytun yagi ile yeyasiniz. Yemak bisiranda ¢ixarilsin sogani bu yagda ¢ox
gizartmayin ki, E vitamini itmasin. Bu vitamin asasen, bugda, zeytun yagi,
soya yagi, baliq, qoz, findiq, kera yagi, pomidor, gargidah yagi, ispanaq yu-
murta sarisi, boyrak ve qaraciyards olur. E vitamini ehtiyacini 6demak tgun:

1) Teravezi qizartmadan ve gqaynatmadan yeyin
2) Heftedo on azi 2 dafs baliq yeyin
3) Heftede an azi 2 dafs noxud, marci yaxud lobyadan istifade edin.
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D vitamini-bu vitamin ancaq heyvan T2 o
mansali mahsullarda olur. D vitamini kalsium ~ e
ile fosforun mubadilesinds bdylk shamiyyat et ‘!
kasb edir.

Bu vitaminin azligi simuk ve azalelerda
agrilar yaradir. ©n ¢ox baliq yagi, yagli pen-
dir, kare, yumurta sarisi, inak ciyari ve baliq
kUrasinda olur. Glnas altinda gezmaekle da
bu vitamini almaq olar.

C vitamini — Askorbin tursu-
su demirin bagirsaglardan sovu-
rulmasinda, badanin mikroblara
garsl muqgavimatinin artmasinda
muhim rolu olan bir elementdir.

Gin erzinde insana 100 .
— 200 mg C vitamini lazimdir.
Bu vitamin teze meyvalorde,
teravez ve gilemeyvalords (goy %
sogan, kalem, kahi, pomidor,
giyalak, itburnu, limon, portagal, alma, qirmizi ve yasil bibar) coxlu migdarda
olur.

K vitamini — gan laxtalanmasi pro-
sesinda ¢ox boyuk rol oynayir.

Bu vitamin an ¢ox at, qaraciyar, iri-
buynuzlu heyvanlarin bdyrakleri, yerko-
kd, caferi, baliq, pomidor ve gby noxud-
da olur.

Kalsium — dis ve simduklarin inkisa-
fi Gglin zeruridir. Kalsiumla zengin olan
gida maddsleri bunlardir: sid, gatiq, ay-
ran, géyerti ve s. iller boyu kalsium hablarinin lazimh oldugu fikri miidafie olu-
nub. Ancaq yeni arasdirmalar bels hablarin tarkibindaki kalsiumun simuklara
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faydali olmadigini, aksina, orqaniz-
moe zerar verdiyini ortaya c¢ixarib.
Cunki organizmin ehtiyacindan artiq

kalsium qabul etdikde damarlarda :

yigilarag gan ddvranina menfi tasir

edir. Kalsium hatta béyroekds das ya-

ranmasina da sabab ola biler.

Damir — insan organizmina la-
zim olan an vacib elementlardendir.
Damir azligini aradan qaldirmaq
Ucln gan yaradan qgidalar olan bah-

moaz, quru Uzim, alma, qirmizi at, &

yumurta ve quru paxlakimilari misal
gostarmak olar. Damir tarkibli der-
mani heg¢ vaxt sudle icmayin! Cunki

stid demirin badena cezb olunma- &

sini gecikdirir. Vitamin va mineral

¢atismazhiginin bir gox xastsliklera sebab oldugunu hamimiz bilirik. Ancaq
arasdirmalar gostarir ki, bazi vitamin ve minerallari haddan artiq gabul etdik-

da da organizmdae problemlar yarana biler.

Damir oksigeni agciyarlerden organizmin diger nahiyalarine dasiyan
hemoglobinin istehsalinda shamiyyatli rol oynayir. Bu mineral hormonlarin
tenzimlenmasinda doe shamiyyet kasb edir. Ancaq organizma haddan artiq

damir daxil olduqgda qaraciyerda ve Urakde problemlar bas vera biler.

Yod

Yod hablerinden, sadeaca, he-
kim maslehati oldugda istifade edil-
malidir. Clnki yod birbaga tiroid ve-
zilerinin isina tasir edir.

Yod haddan az ve ya ¢cox oldug-
da tiroid vazilerinin faaliyyati zaiflo- &

yir. Sarimsaq, qoz, yerkokd, gavall,
gobyam Kimi qgidalarda yod daha ¢ox-
dur.
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Azarbaycanda Olimpiya harakati

Azerbaycan idmangi-
larinin Atlanta Olimpiada
hazirhgina Azarbaycan
xalginin - Gmummilli  lide-
ri Heyder Oliyev saxsan
nezarst edirdi. Umummil-
li lider idmancilarin bey-
nalxalq yariglarda salde et-
diyi ugurlara yalniz idman
naticasi kimi deyil, ham de
mustaqilliyini yenice barpa
etmis Olkenin beynalxalq
alemdae tanidilmasinin siyasi vasitesi kimi baxirdi ve ¢ixisinda geyd etmisdi:

“Sizin nailiyyetleriniz eyni zamanda boyUk siyasi xarakter dagiyir, dov-
latciliyimizin nailiyyatleri kimi giymatlendiriimalidir...” Bu Olimpiadada istirak,
Azarbaycan idmancgisinin bu yolda ugurla yuksslisi, galebalera dogru ire-
lilemasi Ugln xUsusi 6nem dasiyirdi. Galecak ugurlarimizi Gmummilli lider
uzaqgoranlikle hiss etmisdi: “ilk defadir ki, diinya Olimpiya Oyunlarinda Azer-
baycan yigma komandasi mustaqil ddvlstimizin temsilgisi kimi istirak edir.
Man heg siibha etmirem ki, galen Olimpiya oyunlarinda Azarbaycanin yigma
komandasi sayca bundan da ¢ox, keyfiyyetca daha ylksak olacaqdir. Clnki
xalgimiz, millatimiz genetik xtsusiyyatlarina goére fiziki cehatden saglam in-
sanlardan ibarat olan bir xalqdir, millatdir. Fiziki saglamliq va fiziki gic mana-
vi saglamligla berabar, Azarbaycan xalgina, milletina xas olan xUsusiyyatdir.

Azarbaycan Olimpiya harakatinda yeni dévr 1997-ci ilden baslayir. Milli
Maclisin deputati ilham 8liyev Milli Olimpiya Komitesinin(MOK) prezidenti
secilir.

2002-ci ilden Baki sarbast gllas Uzra 45-ci Avropa ¢cempionatinin va
ganclar arasinda sahmat Gzra Avropa gempionatinin markazina gevrilir.

Bundan basqa pespublikada clido va badii gimnastika genis inkisaf et-
maye basladi. Naticade 2003-cu ilde Bakida badii gimnastika Uzra Dinya
kuboku yariglari ve ctido Uzra Avropa (ganclar) gempionati, 2007-ci ilde badii
gimnastika Uzra Avropa birinciliyi kegirildi. Azerbaycanda voleybol, handbol,
futbol, boks, gulas, ot lizerinds xokkey va s. Uzra beynalxalq turnirlarin kegi-
rilmasi anana gaklini alir.

Azoarbaycan Respublikasi Dinya idman ictimai birliyinin markazlerinden
birine ¢evrilmisdir. 2003-cu ilde respublikada 11 beynalxalq yaris, 3 Dlinya
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birinciliyi va ¢empionati,
2 Avropa ¢cempionati ke-
cgirilmisdir.

Batun bunlar Azer-
baycan MOK-nin pre-
zidenti ilham 8liyevin
yuksak beynalxalg nu-
fuzunun bariz nimuna-
sidir.

Azarbaycan muste-
qil bir dévlat kimi Beynal-
xalg Olimpiya Herokati-
na (BOH) gosuldugdan sonra, 6z idman potensialini tam nimayis etdirmak
imkani alds etdi. Azerbaycan ilk dafe olaraq 1996-ci il Atlanta Olimpiadasin-
da 23 naferdan ibarat 6z milli Olimpiya komandasi ile mustaqil Azarbaycan
Respublikasinin Ggrangli bayragi altinda ¢ixig etdi. 197 dlkenin istirak etdiyi
bu oyunlarda genc Azaerbaycan Respublikasinin 61-ci yeri tutmasi idmanimi-
zin uguru sayila bilar. Serbast gulas¢imiz N.Abdullayevin hamin yariglarda
gazandigi gimus medal ise Azarbaycan Respublikasinin Milli Olimpiya ko-
mandasinin Olimpiya oyunlarinda gazandigi ilk medaldir.

MOK-nin prezidenti ilham 8liyev komitenin fealiyystinde misbaet is-
tigamatds asasli donis yarada bilmis, Azarbaycanda Olimpiya Harekatinin
suratli inkisafina takan vermis ve Beynalxalq Olimpiya Oyunlarinin Heraka-
tina feal qosulmasini tamin etmisdir. Azerbaycanda Olimpiya Herakatinin va
idmaninin inkisafl ile bagli magsadyonlu, ardicil fealiyyat gostererak, qgisa
muddat erzinde ugurlu gostariciler alda etmisdir.

idmancilarimizi Sidney saharinds kegirilon XXVII Yay Olimpiya
Oyunlarina ylksak saviyyade hazirlamaq ve resmi beynalxalq yarislarda
istirakini temin etmak maqsadi ile Azerbaycan Respublikasi Prezidenti-
nin 1998-ci il 20 yanvar tarixli serancami MOK-nin daha maqgsadyonlu i
aparmasi Ug¢ln genis imkanlar acdi. Oyunlara hazirliq islerinin vaxtinda
ve ddvlet saviyyesinde aparilmasi naticesinds Azerbaycan idmancilarin-
dan 31 naferi 10 idman ndévu Uzre XXVII Yay Olimpiya Oyunlarinda isti-
rak etdi (2000).

Avstraliyanin Sidney soharinde kecirilon XXVIII Y.0.0. Azerbaycan
idmangilari yuksak naticaler gosterdiler (15.1X.2000). Z. Meftahaddinova
(stend aticih@r) ve N. Abdullayev (serbast gules) qizil, V.Blekbarov (boks)
bidriinc medal gazandilar. 199 6lkanin istirak etdiyi Sidney Olimpiadasinda
Azarbaycan 34-cu yeri, Avropa 6lkaleri arasinda ise 23-clU yeri tutmasi id-
mangilarimizin boyuk gelabaesi idi.
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Azoarbaycanin Olimpiya oyunlarinda (1992-2008)

medal qazanan idmancilarinin siyahisi cedval 8
Si- | Me- ; _— _— ;
ra | dal Medalgi Idman névii | Yarig névii ]
1 |8 [Nazim Hiseynov | ®¥cgqo | Kisiler, -60 kq. ;;;’liia
Yid
, , *ldman | Kisiler, Ferdi, |Em1992
2 ‘ Valeri Belenki Gimnas- Coxnoviliik Barselona
tikasi
. Kisiler, B—1906
4 |m Zemfira 2 Qadinlar, &lM2000
L4 | Meftahotdinova | ™ Aticilig | Stend Sidney
roa _ Kisiler, Bl2000
6 ‘ Viigar Slekbarov | A Boks Kisilar, 75 kq. gnzg;m
. . Qadinlar, 25 . i
7 |@ |iradeAsumova | K anciig m.. tapanca | =204 Afina
Zemfira - Qadinlar, — i
8 . Meftahatdinova N Aticilg | Stend ==2004 Afina
Foa . Kisiler, Yunan- |«
9 |l |FeridMansurov | AeGiles | Roma 66 kg | L2004 Afina
10 |@ |FuadAslanov N Boks Kisiler, 48 kq. [2=2004 Afina
1 [@ |AsasiMemmedov | ¥ goks Kisiler, 51 ka. | 252004 Afina
12 |Te] | ElnurMemmedii | ¥ cugo | Kisiler, 73 ka. | 2008 Pekin
Roévsan ) Kisilar, Yunan- )
13 |6 (g AeGiles  |Roma, 55 kg, | BM2008 Pekin
14 |@ |Moviud Mirelivev | ¥ g0 | Kisiler, -100 kq. | 2008 Pekin
. . Qadinlar,
15 |@ |MariyaStadnik |Megils | Serbs st, 48 kq, | BM2008 Pekin
Kisiler,
16 . Xetaq Qazyumov ’&\Gﬂles Sjrbest, 96 kq. 2008 Pekin
17 (@ |[sahinimranov | ¥ goks Kisiler, 57 ka. | lll2008 Pekin
36
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iki illik fasileden sonra 2009-cu ilde Bakida badii gimnastika (izro 25-ci
Avropa ¢empionati kegirilib. Yariglarda dinyanin 32 élkasindan 186 gimnast
istirak edib. Ele hamin il 6lkeds qaydasiz déyls Uzre Dinya kuboku kegiri-
lib. Baki idman Sarayinda Yarigda Pankration-qaydasiz ddyls Uzre tgincii
Dinya kuboku yarisi kegirilib. Yarisda Azarbaycan millisi de daxil olmagla,
Umumilikde 25 dlkadan olan 120-den ¢ox idmangi bas mikafat ugrunda mu-
bariza aparib.

2010-cu ilde dlkemizda daha farqgli bir idman néviu Uzre yaris kegirilib.
Qilincoynatma Uzra ganclar arasinda dunya ¢empionati Heyder Sliyev adina
idman-Konsert Kompleksinde bas tutub. Yarislarda diinyanin 87 élkesinden
1565 idmangi istirak edib. Bu il arzinde keciriloan daha bir cempionat bodibil-
ding Uzre olub. 64-cl dinya ¢cempionatinda 63 dlkenin idmangisi birincilik
ugrunda mubarize aparib. Yaris kisi bodibildinggileri arasinda hayata kegirilib.

Ganclar arasinda boks Uzra diinya gempionati da 2010-cu ilde dlkamizin
paytaxtinda kegirilib. Baki Serhad¢i Olimpiya idman Merkezinde bas tutan
cempionatda 96 6lkadan 500 idmangi istirak edib. Serbast, yunan-roma ve
gadin gulasi Uzra Avropa ¢gempionati da 2010-cu ilde Bakida Heydar Sliyev
adina idman-Konsert Kompleksinde bas tutub. Yarisda serbast, yunan-roma
ve gadin gulasi Uzre idmangilar mibarize aparib. Yarigsda Azerbaycan da
daxil olmagqla, 36 6lkadan 383 idmangi istirak edib.

Cudo Uzre “World Masters” beynalxalq turniri 2011-ci ilde Bakida kegi-
rilib. Reyting xallari veren World Masters seriyasinda 42 6lkeni temsil edan
300-dan ¢ox idmangi mubariza aparib.

Bu il erzinde bas tutan lisenziya xarakterli yariglardan biri de Cldo
Uzre Diinya Kuboku olub. Yaris Serhadci idman Olimpiya Markazinde bas
tutub. Bu yariglar 2012-ci il London Yay Olimpiadasina lisenziya xarakteri
dasiyirdi.

Boks Uzra XVI Diinya Cempionati da 2011-ci ilin sentyabrin 26-dan ok-
tyabrin 8-dak Bakida kegirilib. Boks Gzre dlinya ¢empionatinda 113 dlkadan
570 bokscu mubarize aparib. Bu, 6lkalerin ve idmangcilarin sayina goére re-
kord gostaricidir. Bu gempionat ham de 2012-ci il London olimpiadasina li-
senziya xarakteri dasiyib.

2012-ci ilde ise yeniyetmaler arasinda sarbast, yunan-roma gulasi lzre
dinya ¢empionati respublikada kegirilib. 21-27 avqust tarixini shate eden
yarisda 41 6lkeden 850 idmangi istirak edib.

22 sentyabr - 13 oktyabr tarixlerinde ise 17 yasl qizlar arasinda futbol
Uzra dinya ¢empionatl bas tutub. 2012-ci ilde kegirilmis yarisda 16 6lke-
den yas!I 17-dan asagi olan futbolgu qizlar istirak edib. Bu, Azarbaycanda
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kegirilon ilk FIFA tedbiri ve Avrasiyada bas tutan ilk U-17 gadinlararasi diinya
¢empionati olub.

Bu il arzinde Bakida ilk kegirilan yarislardan biri de «GT3 va klassik For-
mula 1» yarigi olub. oktyabrin 26-28-de Bakida ilk dafe kecirilon yarislarin
«City Challenge» Baki avtoparadi kegirilib. Yarigda 10 komanda (har birinda
2 surdci olmagla) istirak edib ve 2,1 kilometrlik yarig zolagini gat ediblar.

Azerbaycan — 27 iyul-12 avqust tarixleri arasinda Boyuk Britaniyanin
paytaxti London gseharinds kegirilan 2012 Yay Olimpiya Oyunlarindaki istirak
etdi. Azarbaycan 2012 Yay Olimpiya Oyunlarinda 53 idmangi ile 15 idman
névinda temsil olundu. Azerbaycan 2012 Yay Olimpiya Oyunlarinda 2 qizil,
2 gimuis va 6 blrtiinc medal gazandi.

Azarbaycan 2012 Yay Olimpiya Oyunlarinda ilk defe olaraq akademik
avargakma, idman gimnastikasi, kanoe-sprint, gilincoynatma ve sosse velo-
sipedi idman novlerinda tamsil olundu.

Medalgilar - 2012-ci il London Yay Olimpiyadasi cadval 9
Medal idmangi idman Yaris ;3:"2(
o . - 11
98 | Togrul Ssgerov }%&Gmeg Kigiler, Serbast, 60 kq. avqust
o . . - 11
90 | Serif Serifov }%“‘GUIeg Kigiler, Serbast, 84 kq. avqust
e Roévsen Kisiler, Yunan-Roma,
L] 1
.QP Bayramov #&GUIag 54 kq. 5 avqust
(899 [ Mariya Stadnik }%&Gmeg, Sqadmlar, Serbast, 48 | g avqust
Valentin Xristo Kisiler, 56 kq. 29 iyul
o : Sy I"1";|51Agj|r atletika ! a v
o Emin Shmadov }%&Gu|e$ ?A?:izr, YUnan-Romaa 5 quUSt
o Yuliya Ratkevig ;ﬁ\G__I% Sqad'”'ar' Sarbast, 55 19 avqust
u .
Teymur ] - 10
o Mammadov N Boks Kisilor, 91 kg. avqust
Msahammadrasul o - 10
o Macidov N Boks Kisilar, +91 kq. avqust
o Xetag Qazyumov "%{‘“GUI% Kigiler, Serbast, 96 kq. ;3qust
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Azarbaycan 2016 Yay Olimpiya Oyunlarinda

Azarbaycan — 5-21 avqust 2016-ci ilds Braziliyanin Rio-de-Janeyro
soharinde bas tutan XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda 56 idmangi il 17 idman
névunds temsil olundu.

Azarbaycan XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda 18 medal (1 qizil, 7 gimus
ve 10 burlnc) gazandi.

Azarbaycan 2016 Yay Olimpiya Oyunlarinda Medalcilarin siyahisi

cadval 10

ZI:I- Medalci idman névii Yaris novii ;3':]';
EJQ-!: Radik isayev @Taekvondo Kisilar, +80 kq. 20 avqust

Ié%!;l Ristem Orucov @CUdo Kisiler, -60 kq. 8 avqust
@@ Elmar Qasimov | ¢§Y Cide Kisilar, -100 kq. 11 avqust
@E@ Mariya Stadnik | €55) Giilss iasdilg'_ar’ Serbast, 17 avqust
@@l % 9 Kanoe-sprint Ilf;?':f;: IgiC)rOn?nf.er"k 18 avqust
|§§§| Togrul Bsgarov @Gﬂles Kisiler, Sarbest, -65 kq, | 21 avqust
lé%?ﬁl gzrt?)%or @ Boks Kigiler, -64 kq. 21 avqust
lé%?} %mov @GUI% Kisiler, Serbast, -97 kq. [ 21 avqust
Sabah Seristi @Gﬂles _K1i§icl)eli,q\-(unan-Roma, 15 avqust
Racomska | & Kenoe-sprint | aayig200m, | 16 2vaust
Rasul Cunayev @Gﬂleg _KGiEilsqr,. Yunan-Roma, 16 avqust
Zka)g—rl?aart)va @Taekvondo Qadinlar, -49 kq. 17 avqust
K—%m @ Boks Kisiler, -75 kq. 18 avqust
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Me- ; i _— Tarix

dal Medalgci Idman névii Yarig novii 2016
Nataliya Sinisin | €8 g ccuniar, Serbost, 55 18 avqust
Haci Sliyev @Guleg Kisiler, Sarbest, -57 kq. | 19 avqust
Cabrayil . X
Hosanov @GUI% Kisiler, Serbest, -74 kq. | 19 avqust
Milad Beigi @Taekvon o |Kisier, 80 ka. 19 avqust
Serif Sarifov @Guleg Kisilar, Sarbast, -86 kq. | 20 avqust

XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda 1 qizil, 7 gimus ve 10 blrinc medal
gazanan Azarbaycan yigmasi medallarin ayarina gore 206 dovlat sirasinda
39-cu yeri, medallarin sayina gore ise 15-ci yeri tutdu. Azarbaycan mahz
bu Olimpiya Oyunlarinda tarix arzinde an ¢ox medal, gazandi; 18 medal.
Hemcinin sarbast gulasciler Mariya Stadnik ve Xetaq Qazyumov Azarbayca-
na ardicil ¢ Olimpiya Oyunlarinda medal qazandiran birinci idmangi olaraq
tarixe dusdu.

2015 Birinci Avropa Oyunlari

2015 Avropa Oyunlar tarixde ilk defe ke-
girilen idman yarisidir. Yariglarda Avropanin 50
Olkesinin 10.000 idmangisi mubarize aparib.
Yariglarda Bakinin 11, Mingacevirin isa 1 id-
man qurgusundan istifada olunub. 2015 Avropa
Oyunlarinin taqvimina 30 idman ndévu daxil edil-
di. Onlardan 24-u Olimpiya, 6-sI ise geyri-Olim-

piya idman ndvudur. Yariglarda idmancilar 253 Baku 2015

dast medal ugrunda yarigib.

Avropa Oyunlarinin aci- 1sT EUROPEAN GAMES
s mearasimi 12 iyun tarixinde
Bakinin Olimpiya Stadionunda
bas tutub. Acilis merasiminda
Avropa Oyunlarini rasmi ola-
raq Azearbaycan Respublika-
sinin Prezidenti ilham 8liyev
aciq elan edib.
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2015 Birinci Avropa Oyunlarinin élkalar lizre medal cadvali cadval 11

Sira Olke Qizil | Giimiis | Biiriinc | Coami
1 | EmRusiya (RUS) 79 40 45 164
2 | EMAzerbaycan (AZE)* 21 15 20 56
3 | EfEBirlesmis krallig (GBR) 18 10 19 47
4 | ™ |maniva (GER) 16 17 33 66
5 | N BEransa (FRA) 12 13 18 43
6 | N Bitaliva (17A) 10 26 11 47
7 |MBelarus (BLR) 10 11 22 43
8 |™®Ukrayna (UKR) 8 14 14 46
9 | mmmNiderland (NED) 8 12 9 29
10 | E=ispaniva (ESP) 8 11 1 30
11 [ =Macaristan (HUN) 8 8 20
12 | Fserbiva (SRB) 8 3 15
13 w (SUl) 7 4 4 15
14 | Eltirkiye (TUR) 4 19 29
15 | B BBelgika (BEL) 4 4 3 9
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Sira Olke Qizil | Giimiig - Comi
16 | @mmDanimarka (DEN) 4 3 5 12
17 | W BRuminiva (Rov) 3 5 4 12
18 | EMPortugaliya (POR) 3 4 3 10
19 | mmmPolsa (POL) 2 8 10 20
20 | mmmAvstriya (AUT) 2 7 4 13
21 | =Giircistan (GEO) 2 6 8 16
22 | Zjsrail (ISR) 2 4 6 12
23 |EmES|ovakiya (SVK) 2 2 3 7
24 | mmLitva (LTU) 2 1 4
25 |l Nirlandiya (IRL) 2 1 3 6
26 | ==Xorvatiya (CRO) 1 4 6 1
27 | mmmBolgaristan (BUL) 1 4 5 10
28 |®=vunanistan (GRE) 1 4 4 9
29 | Emmisvec (SWE) 1 3 3 7
30 |msmSloveniya (SLO) 1 1 3 5
31 |==Latviya (LAT) 1 0 1 2
32 |ImmCexiya (CZE) 0 2 5 7
33 | ®Esioniya (EST) 0 1 2 3
34 [ W*EMoldova (MDA) 0 1 2 3
35 | #sSan-Marino (SMR) 0 1 1 2
36 M- rmonistan (ARM) 0 1 0 1

“ Kipr (CYP) 0 1 0 1

=&=KYR Makedoniya (MKD) 0 0 2 2

% sh=Norvec (NOR) 0 0 2 2
==Finlandiya (FIN) 0 0 1 1

40 | Ellkosovo (KOS) 0 0 1 1
Il Montenegro (MNE) 0 0 1 1

Umumi (42 dovlat) 253 253 338 844
42
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Avropa Oyunlarinin masalini ise Baki Olimpiya Stadionuna 2 qgat Para-
limpiya Cempionu, Qarabag gazisi clidogu ilham Zakiyev gatirib.

17 gun davam edan yariglar 28 iyun tarixinde Baki Olimpiya Stadionunda
yekunlasib.Yariglarda geyri-rasmi medal cadvalinds ilk sirani Rusiya Federa-
siyasinin idmangilari tutub. Onlar | Avropa Oyunlarinda 79 qizil, 40 gimas ve
45 biiriinc medal gazanilib. ikinci sirani ise ev sahibi Azerbaycan idmangilari
tutdu. Yarislara 289 idmangi ile gatilan Azarbaycan 21 qizil, 15 gimus ve 20
biriinc, tmumilikde 56 medal qazanib. Uglinci sira ise Boylk Britaniya id-
mangilarina nasib olub. Onlar 18 qizil, 10 glimis ve 19 burinc medal gazandi
va | Avropa Oyunlarini 47 medalla basa vurublar.

Avropa Oyunlarinin teskili Ggiin 15 000 konallh saferbar olub.

2017 IV islam Hamrayliyi oyunlari
IV islam Hamrayliyi Oyunlari 2017-
ci il 12-22 may tarixlari arasinda pay-
taxtimiz Baki seherinde kecirilmis bey-
nalxalg, méhtasem idman tadbiri kimi
tarixe dismusdir. idman oyunlarinda
21 idman novu Uzra 56 dovlstin 6000-8 &
yaxin idmangisi mibarize aparmisdir.
2012-ci ilin oktyabr ayinda islam °
Hamrayliyi idman Federasiyasinin Sau-
diyye Orabistanin Cidde ssharinds kegirilan 18-ci iclasi zamani Azerbaycan Milli
Olimpiya Komitasi islam Hemrayliyi Oyunlarinin kegirilmasi ticlin 6z namized-
liyini ireli stirmigdii. 2013-cii ilde IHIF-in Cidde seherinde kegirilon 8-ci Hesa-
bat-secki Bas Assambleyasinda Azaerbaycanin ev sahibliyi etmasi tasdiq olundu.
2015-ci ilde 7 aprel tarixinde IV islam Hamrayliyi Oyunlari barssinds
mugavile imzalandi. Azarbaycan Milli Ollmplya Komitesinin vitse-preziden-
R > e ti Cingiz Hiseynzade ve
sahzade Abdullah Bin Mo-
saad Bin Abdulaziz Alsa-
ud imzaladigi mugavilaya
asasen IV-cl islam Ham-
rayliyi  Oyunlarinin prog-
ramina 20 idman novdy,
o cumladen Azarbayca-
nin milli idman névu olan
zorxana alava olundu.
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Medal siralamast-2017 IV islam Homroyliyi oyunfarr 20" 1]
Sira Olka I:::I Comi
1 EENA zorbaycan 75 50 37 162
2 BB iirkiyo 71 |67 |57 |195
3 ——=iran 39 26 33 98
4 ==Ozbokistan 15 17 31 63
5 HMBohreyn 12 5 4 21
6 B Olcozair 7 12 |21 |40
7 B orakes 7 5 15 27
8 W indoneziya 6 29 23 58
9 =M isir 6 5 7 18
10 EMOirsi1z1stan 4 5 8 17
11 Blsoudiyyos Orobistan 4 1 6 11
12 BElordaniya 3 1 11 15
13 |==irag 2 |7 |5 |14
14 IEN(Qazaxistan 2 5 12 19
15 BB Tiirkmonistan 2 4 7 13
16 mQotor 2 3 7 12
17 B ENigeriya 2 3 1 6
18 mmmSUTiya 2 2 6 10
19 ERTunis 1 3 8 12
20 B Kamerun 1 2 6 9
21 ElBanglades 1 1 1 3
21 I lSenegal 1 1 1 3
23 ==Qambiya 1 1 0 2
24 Bs=Benin 1 0 1 2
24 E==(Qvineya-Bisau 1 0 1 2
24 P=\10zambik 1 0 1 2
27 Brakistan 0 3 9 12
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Medal siralamasi-2017 IV islam Homrayliyi oyunlari

Sira Olko :

(@)
v
2

28 BmmOman 0 3 4 7
29 E=Birlosmis Oraob Omirliklori 0 1 3 4
30 B2 Qayana 0 1 2 3
30 WS yrinam 0 1 2 3
32 ~aCibuti 0 1 1 2
33 B IMaii 0 1 0 1
33 =={ganda 0 1 0 1
35 EBofganistan 0 0 6 6
36 Kot-d’Ivuar 0 0 4 4
36 —lacikistan 0 0 4 4
38 E=Malayziya 0 0 2 2
38 Y OMON 0 0 2 2

0 0 1 1

40 — I ivan

Medallarin sayina goéra Turkiya yigmasi ferglenmisdir. Bela ki, Turkiyo
yigmasi imumilikds 195 medal gazanmagqla yekunda medal sayinda brinci
pilleni tutmusdur. Turkiya yigmasi hamginin, gumus va burinc medallarin
sayinda da ilk pillada gerarlagsmisdir.

Lakin Azarbaycan yigmasi alda etdiyi qizil medallarin sayina gore son
naticede medal siralamasini birinci pilleda bitirmayse nail olmusdur. 14 6lke-
nin yigmasi isa turniri medalsiz basa vurmusdur.

Bundan énca turnir 2005-ci ilde Seudiyys Srebistaninda, 2013-de ise In-
doneziyada kegirilmisdir. Turnirin sayca ikinci defe 2009-cu ilin oktyabr ayinda
iranda kecirilmayi nazerds tutulsa da, sonradan taxire salindi, daha sonra isa
lagv olundu.

islam Hemrayliyi idman Federasiyasinin biitiin 56 tizvii Oyunlarda istirak
etmisdir. Kliveyt Olimpiya Komitasinin faaliyyatininin dayandiriimasi sebabindan
Kiiveytli idmangilar oyunlarda islam Hemrayliyi Federasiyasinin bayrag altinda
IHIF-in misteqil idmangilari kimi istirak etmasi nazerds tutulurdu, amma bu 6lke
Liviya ve Sudan kimi agilis marasimindan bir giin avval Oyunlarda istirak etmak-
den imtina etdiler.
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2016/2017 Formula 1 Azarbaycan Qran Pri yarisi

Beynalxalqg Avto-
mobil Federasiyasinin
(FIA) Vyanada bas
tutmus Bas Assamble-
yasinda qerar verildik- |
dan sonra, 2016-ci ilde |
Azarbaycanda kegirilon
Formula-1 Gzra Avropa
Qran-Prisinin adi va
tarixi dayisdirilib. Mote-
bar yaris bundan sonra
Avropa deyil, Azerbaycan Qran-Prisi adlandirilib. Azarbaycan Qran-Prisi 23-
25 iyun 2017-ci il tarixlerinda bas tutub. Yaris Baki $Sehar Halgasi motor ya-
rismasi dairesinda kegirilib . Azerbaycan Qran-Prisi Formula-1 diinya gempi-
onatinin yena de 8-ci marhalesinde yer alib. Yarigin tarixini bir hafte sonraya
keciriimasinda asas maqgsad 6ten yay eyni tarixde bas tutan 24 saatlq “Le
Man” yarigi ile Ust-Usts digmasi olub. Azarbaycan Qran Prisinin promouteri
ve eyni zamanda yarisin kegirildiyi sehar treki Baki Sshar Halgasi (BSH)
adlanir.

Formula 1, hamginin F1 (resmi adi: FIA Formula One World Cham-
pionship) — bir naferlik, aciq tekarli avtomobil yariglari Gzra dlinya ¢em-
pionatidir. 1950-ci ilden etibaran mintezam olaraq kegirilir. Rasmi gabul
edilmasa da, bir ¢ox hallarda Formula-1 siriculeri pilot, avtomobiller ise
bolid adlandirilir.

Her il kegirilon Formula 1 yariglari mévsum adlanir ve ayrica marhalalor-
den, gran-prilerden (fr.Grands Prix, terc. béyiik miikafat) ibarst olur. ilin so-
nunda ham pilotlar, hem de komandalar arasinda galibler miayyan edilir.
Pilotlar dinya gempionu adi, komandalar ise Konstruktorlar kuboku ugrunda
yarigirlar.

Formula 1 yarislari xiisusi avtomobillerle kegirilir. ilk yarisi 1950-ci ilde
Alfa Romeo komandasi ve onun italiyali pilotu Clizeppe Farina gazanmis-
dir. Son ¢empion ise Red Bull Racing komandasinin alman pilotu Sebastian
Fettel (2010) olmusdur. ©n ¢ox ¢empion olan surlcu Ferrari komandasinin
afsanavi alman pilotu Mihael Sumaxerdir. O, 7 daefe gempionluq sarafina la-
yiq gorulmasddr.

Olkamiz artiq 2 ildir ki, Formula 1 yariglarina ev sahibliyi edir. Formula
1 bolidlerinin harakat etmasi lg¢ln hazirlanan xisusi yolun muallifi German
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Tilkedir. Bir ddvranin
uzunlugu 6 kilometrden |
coxdur. Umumilikde bo-
lidlar 51 dovra vururlar.
Bu vyariglar respublika |
ahalisinin ve qonaglarin
boylk havasle izladiyi
yarislar sirasindadir xi- |
susi yera malikdir. Bey-
nalxalq idman tadbirle-
rinin kegirilmasi ile bagli
2020-ci ilds kegiriloacak yay olimpiya oyunlarina ev sahibliyi Ggin élkemizin
mdracisti aidiyyati qurumlara teqdim edilmisdir.

Baki - Beynalxalq Sahmat Olimpiadasi

2016-il  sentyabr y
ayinda Bakida42-ciBey- [
nalxalg Sahmat Olim-
piadasi kecirilmisdir. Mil-
li Gimnastika Arenasin- §
da Olimpiadanin ten-
tenali agilis merasimin-
de Azerbaycan Res-
publikasinin  Preziden-
ti ilham 8liyev, birinci
vitse-prezident  xanim
Mehriban Sliyeva, Bey-
nalxalg Sahmat Federa-
siyasinin (FIDE) prezidenti Kirsan ilyumjinov ve tegkilatin diger nimayen-
deleri, sahmat Gzra dlinya ¢empionlari, dévlet ve hokumat rasmileri istirak
ediblar.

Sahmat Olimpiadasi hazirda 150-den ¢ox dlkani, 3 minadak idmangini
va raesmileri ehats edan asas idman yarislarindan biridir. FIDE 1927-ci ilda
Londonda birinci rasmi Olimpiadani (“Olimpiada” adi yalniz 1952-ci ilds tas-
diglenib) teskil edib. Bundan sonra olimpiadalar ikinci Diinya miiharibesine
gadaer bazan haer il, bazan isa geyri-mintazem intervallarla kegirilib. Sahmat
Olimpiadasi tarixinda 1939-cu ilden 1950-ci iledak uzun fasila olub. 1950-ci
ilden isa olimpiadalar mitamadi olaraq, har iki ilden bir keciriimaya baslayib.
1927-ci ilden indiyadek 41 Umumdiinya Sahmat Olimpiadasi teskil olunub.
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Bakinin ev sahibliyi etdiyi ve
sentyabrin 2-dan start gotiren
Olimpiada indiyadok Azor-
baycanda kegirilon an kiitlavi
yarnis kimi tarixa dusub. Bu mo-
teber yarisda 175 dlkadan 181
kisi va 142 qadin komandasi
mibarize aparib. Bu, istirakgl
Olkalerin sayina gore Olimpia-
da tarixinde rekord gdstericidir.
Azarbaycan bu Olimpiadada ¢
kisi ve U¢ qadin komandasi ila
temsil olunub.

On bir turdan ibaret yarisda kisilarin mibarizesinde aktivinde 20 xal olan
ABS millisi gempion adini gazanib. Eyni xala malik Ukrayna isa ikinci yeri
tutub. Rusiya millisi ise 17 xalla buriinc medal gazanib. Hesabinda 15 xal
olan asas komandamiz yarigl 12-ci sirada tamamlayib. ikinci yigmamiz 14
xalla 26-c1, Uglinci komandamiz ise 13 xalla 49-cu pillada yer alib. Qadin-
larin yariginda galib adini 20 xalla Cin sahmatgilari gazaniblar. Hesabinda
17 xal olan Polsa ikinci, Ukrayna isa uguncu pilleds yer alib. Azarbaycanin
asas komandasi yarisi 16 xalla 8-ci pillede basa vurub. On (g xal toplayan
ugunct komandamiz 30-cu, ikinci yigmamiz ise 32-ci olub. Bu moétebar ya-
rgin idare olunmasina Azarbaycandan 30 hakim celb edilib. 42-ci Umum-
dinya Sahmat Olimpiadasinin sentyabrin 13-da Milli Gimnastika Arenasinda
tontanali baglanis marasimi kegirilib. Marasim Azarbaycanin dévlat himninin
saslondiriimasi ile baglayib. Sonra E, D, C, B, A kateqoriyalari Uzra qalibler
mukafatlandirilib. Mikafatlari sahmatgilara turnirin direktoru Panayotis Ni-
kolopulos ve Olimpiadanin bas hakimi Faiq Hasanov teqdim edib. Lévhaler
. Uzre fordi mikafatlari gadin ve

| kisi sahmatcilara Baki Sah-
mat Olimpiadasinin ©maliyyat
Komitesinin  direktoru Mahir
Mammadov verib. Birinci 16v-
«1 ho Uzre qalibleri Azsrbaycan
s, Sahmat Federasiyasinin prezi-
£# denti Elman Ristemov miika-
. fatlandirib. 42-ci Umumdinya
sz=. Sahmat Olimpiadasinda gadin-
larin yarisinda muvafig olaraq,
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ilk Gg pilleni tutan Cin, Polsa ve Ukrayna “
komandalarina medallari Azarbaycanin ‘

goncler ve idman naziri Azad Rahimov ~

teqdim edib.Qadinlarin yariginda Olim-

piadanin galibi Cin millisine Vera Mengik —
kuboku da teqdim olunub. Baki $Sahmat ﬁ
Olimpiadasinda kisilerin yarisinda ilk Ug (F ?

yeri tutan ABS, Ukrayna ve Rusiya millile- ID
rine medallari FIDE-nin prezidenti Kirsan

ilimijinov verib. ABS millisi, hemginin Ha-

milton Russel kuboku ile taltif edilib. Sonra Nona Qaprindasvili kubokunun
galibleri mukafatlandirilib. Mikafati gadinlar arasinda sahmat lzre besqgat
dinya ¢cempionu Nona Qaprindasvili taqdim edib. Mukafat¢ilara Azarbayca-
nin milli geyimlarinin asas komponentlarindan olan papaq ve sal da hadiyya
edilib. Merasimda qalib komandalarin sarafina dévlet himnleri saslendirilib.
Mukafatlandirma marasimindan sonra ¢ixis eden FIDE-nin prezidenti Kirsan
ilyumjinov 42-ci Umumdiinya Sahmat Olimpiadasinin yiiksek seviyyade tes-
kiline gore Azarbaycan dovlatine tagekklrinu bildirerak deyib: “Yarigin tas-
kilatcilar! irimiqyasli sahmat turnirlarinin teskilinde yeni standart musyyan-
lasdirdiler. Novbati Olimpiadanin tagkilatgilari bu saviyyaya nail olmaq Ggn
¢ox calismalidirlar. Biz bu giin méhtasem yarisi basa vururuq. Ancaq sabah
minlerle ganc qiz ve oglan idmanin bu ndvi ile masgul olmagda baslayacaq
ve sahmatin inceliklerini &yrenmaye calisacaq. inaniram ki, biz qonagper-
varliyi ile secilon Azarbaycana yeniden qayidacagiq’. Sahmatin inkisafina
davamli destayine gére Prezident ilnam 8liyeve tegakkiiriinii bildiren Kirsan
ilyumjinov élkemizin méteber beynalxalq yarislara hamise yiiksek soviyyade
ev sahibliyi etdiyini, idmangcilarin ve qonaqglarin Azarbaycandan xos teassu-
ratlarla ayrildigini vurgulayib. Sonra FIDE-nin bayragdi arenaya gatirilib va
beynalxalg sahmat qurumunun himni saslandirilib.

2018 Qis Olimpiya Oyunlari

XXIII Qig Olimpiya Oyunla-
r 2018-ci il 9 — 25 fevral tarixle-
rinde Cenubi Koreyada kegiril-
misdir.

2018 Qis Olimpiya Oyun- |
larinin  talismanlari  Suxoran <
palengi ve Pandabi ayisi idi.

£ 9 BYEpr g AN



Olimpiya Oyunlari progra-
mina 7-si qis idmanini olmagla
15 idman novi daxil edilmisdir. 3
atcihg noévu (fiqurlu konkistirms,
suratli atsirma va sort-trek), (5
idman ndvu), (dag xizeyi, serbast
xizak surma, xizokgilik, tramp-
linden atlanma va snoubord), 2
adad bobsled idman novu: bobs-
led va skeleton va 4 diger idman
névU: biathlon, kérling, xokkey va
xizek idmani.

Pxyengxan Olimpiya Oyunlarinda 92 6lke temsil olunurdu. 6 6lke - Ko-
sovo, Malayziya, Nigeriya, Singapur, Ekvador, Eritreya Respublikasi ilk defe
olaraq Qis Olimpiya Oyunlarinda istirak edirdiler. Bir muddat ara verdikden
sonra, yenidan bu il Boliviya, Qana, Keniya, Koreya, Madagaskar, Puerto
Riko yenidan Canubi Afrika Respublikasi qis olimpiadasinda istirak etdi.

Fevralin 9-da Pxyen-
¢xan saharinde 2018-ci il qis
Olimpiya Oyunlarinin rasmi
acilis merasimine Koreya
pop musiqisinin ulduzlari va
dinya ulduzlan istirak et-
diler. Bundan basqa Koreya
Respublikasi ve KXDR id-
mangilari birge xokkey ko-
mandasinin tarkibinde ¢ixis
edibler. Marasimda hamgi-
nin, tamasacilar Koreya me-
deniyyati va bu xalqin orijinal yaradiciligi ile tanis oldular. Hemginin, taskilat-
cilar galecak diinyanin nece olacagini da butin dinyaya ve idman alamine
numayis etdirdilar.

Oyunlarda Norveg idmangilari (39 medal gazandi: 14 qizil, 14 gimus
ve 11burunc) cixarilsin birinci yera ¢ixmaga nail oldular. Onlar 2010-cu il
(37) Vancouver yarislarinda ABS$ komandasinin alde etdiyi rekordu yenilaya
bildiler. ikingi yeri 31 medalla Aimaniya, ticlingli yeri ise 29 medalla Kanada
temsilgileri tutdular. Sonraki onlugu ise ABS,Niderland, isves, Conubi Kore-
ya, Isvegro, Fransa ve Avstriya qazanmisdir. Azerbaycan isa olimpiadada
bu il ilk dafe olaraq yalniz 1 idmangi ilo temsil olunmusdur.
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Il Bolma

Baza idman novleri
Hoaraki qabiliyyatlar

Sagirdler gundalik fiziki telabatini 6demak tgun qgagir, tullanir ve yik gal-
dirirlar. Bu zaman harakatin xtsusiyystinden asil olaraq siirst, qlivve, ¢e-
viklik, ayilganlik, déziimlulik ve sirat-glic kimi haraki gabiliyyatler nima-
yis etdirirlor. Haroki gabiliyyat insanin hayat faailiyyati ile six baglidir.

Sirat gabiliyysti yiksek olan sagird lazim olan masafeni daha tez basa
vuracag.

Quvve qabiliyyeti yiksak olan sagird paralel qollarda ve turnikde daha
¢ox dartinma harakati yerina yetiracok.

Heraki qabiliyystlar haraki bacariq ve verdislerin formalagmasina serait
yaratmagla méhkamlenir.

Alti haraki gabiliyyst var ki, bu gabiliyyatin inkisafi bir-birindan ashdir.

Surat, siirat guc, ayilganlik, quivva, geviklik, déozumluliik.

Daersliyin avvalki bdélmalerinde harakatlerin insan organizmina, onun
mohkamlandiriimasina, muxtalif funksional sistemlerina tasiri geyd olundu.
Gundalik hayatda siz muxtalif harekatlari yerine yetirmali olursunuz.

Bu zaman siz 6zlinlz da hiss edirsiniz ki, daha ¢ox gticli olmag muayyen
bir agirhgr dasimagi asanlasdirir, suretli olmaq oyunda digarlaerinden daha
tez masafani gqet etmoakds, cevik olmaq gbézlenilmadan yaranmis seraitden
¢ixmaqda size kdémak edir, dézimll olmaq size daha uzun middst oyna-
magda, daha uzaq masafe gat etmaya kdmak edir. Batun bunlarin hamisi isa
sizin fiziki haziriginizin tarkib hissalari olan haraki gabiliyyatlardir.

Basqa so6zle, haroki qabiliyyatin saviyyesi size oyun, yaris zamani 6z
fealiyyatinizi daha ugurlu qurmaga imkan yaradir. Her bir hareki gabiliyyatin
inkisafl Ggin muvafiq haraketler zaruri rejimdas icra edilmalidir.

Heraki gabiliyystlerin inkisafinin an mihim sartlerinden biri de 6zline ne-
zaratin tagkilidir. Her bir herakat, onun neca dafs icrasi, hansi sayda yerina
yetiriimasini geyd etmalisiniz.

Heraki gabiliyyatin inkisafl insanin saglam yasamasi lGg¢lin énemli ahe-
miyyet dasiyir. Bu sebabden har bir sagird fiziki haziriginin artirilmasi Gg¢in
harakatler se¢gmali va onlarin icrasina yiyaleanmalidir. Bunun Ugun sagird ikKi
saat fiziki hazirliq dersinden slave evde ve idman zallarinda idmanla masgul
olmahdir.
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Haraki gabiliyyatlarin inkisafi tgln istifade olunan harakatlerin Umumi te-
yinati asagidaki cadvelda gdstarilmisdir:

cadval 13
Horoki idman névii, harakat
qabiliyyat qruplari icra rejimi
Atletika: Maksimal surat,
Siirot Qacis, suratlanma harekatleri, | harakatlerin tekrar
estafetlar, suratli oyunlar icrasi
Surat-glic Sigrayis harokatlori, atmalar, | Maksimal icra
tullanmalar, sigrayis intensivliyi harokatlari
elementlari olan estafetlor. tokrar icra etmak
Qacaraq uzunluga, hindurliys
tullanmalar, muxtalif ¢akili
toplarin atiimasi
idman oyunlar::
Dayisan saraitin
Ceviklik Basketbol, voleybol, toleblarine muvafiq
futbol, badminton, tennis, fealiyyatini qurmaq,
xUsusi secilmis harokat koordinasiya, deqiq
kompleksleri icra
Quvva Gimnastika:
Agirliglarla, badanin ¢akisi Herakatlarin coxsayli
ile, ragibin migavimati ila tokrari, “imitasiyaya
yerina yetirilan harokatler, gadar” metodun
dartinmalar, xUsusi segilmis totbiqi ile harakat
harokat komplekslari komplekslarinin icrasi
Oyilganlik Genis amplitudali dinamik, “‘Qizigdirici
qgabiliyyati yellanma harakatlari, harakatler”, dinamik
B.9.Q. firlanmalar, dénmalar, harokatler, statik va
ayilmaler, passiv ve statik dartma harakatleri,
harakatlar, ayilma gabiliyyati passiv haraketlar
Ugun xUsusi secilmis harakeat
kompleksleri
Dozumliliik Dera-topali yerde kross Ravan, fasilesiz,
gagciglari, suni va tabii davamli qacis ve yeris
manealari olan yerds kross
gagciglari, uzun marhalali
estafetlor, masafe kasiklarinda
tokrar qacislar
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Umuminkisaf ve taneffiis barpaedici
harakatlarin shamiyyati

Umuminkisaf ve barpaedici harakatlari idmanin temal prinsiplerinden
biridir. Bunlarin olmamasi ¢ox ciddi fesadlara sebab olur, zadalerin ¢oxu bu
sobabden meydana galir. Eyni zamanda masqlarden az zaman keg¢dikden
sonra azelsalerds agrilar emala galir ki, bunun da sababi idman sonrasi ki-
fayat gadar tensfflis barpaedici harakatlerin edilmemaesidir.

Umuminkisaf herokatlori gOvde, atraflar va s. ile mixtelif tezlikds va icra
amplitudasi ile yerina yetirilir. Umuminkisaf hareketleri imumi fiziki hazirliq,
organizmin asas fiziki yukin icrasina hazirlanmasi, haroki gabiliyystlerin in-
kisaf etdiriimasi, organizmin muxtslif Gzv ve sistemlarinin saglamlasdiriima-
si, diizglin gamatin formalasdiriimasi ve s. magsadls istifade oluna bilar.

Umuminkisaf harskatleri mektebds fiziki terbiysnin an universal vasitesi
hesab olunur. Cunki bu harekatler dersds, sahar gimnastika kompleksleri-
nin icrasinda, dersdenkanar masgalalerds ve s. yerina yetirilir. Bu harakatlor
ham asyasiz, ham da asyalarla, agirliglarla, rezin amortizatorlarla, trenajor
qurgularindan istifada ila icra oluna biler. Harakatlar citlikds, gruplarla, ye-
rinda ve iralilemalar zamani yerina yetirilir.

Beloe hallarda harakatlerin orqanizma, azals sistemina tasirini istigamat-
landirmak mumkundur. Sistemli gakilda yerina yetirilon Gmuminkisaf haroket-
leri 6zinemaxsus harakat tacriibasi fondunun yaranmasina imkan verir. Bu
harakat tecriibasi ayri-ayri heraki qabiliyystlarin: surat, siret-glc, quvvs, ¢e-
viklik, d6zUmlaluk, ayirganliyin inkigsafl G¢un istifade oluna biler.

Umuminkisaf heroketlerinden magsadli istifade sizin baden qurulusunu-
zun, gamatinizin formalasmasinda avazsiz rol oynaya biler. Bu herakatler
onurda sutununu dizgln vaziyyetde saxlayan azalslerin inkisafina ve moh-
kamlenmasina serait yaradir.

Buna gore da tanafflus ve bearpaedici harekatlarin shamiyyatini bilmak la-
zimdir.

Tenoffiis ve barpaedici harakatlarin ahamiyyati:

Organizmin funksional sistemlarini dersden avvalki vaziyyste gaytarmaq
ucln azaleleri bosaldan ve agciyerloerde olan artiq gazlarin xaric edilmasi
Ucln barpaedici haroekatler vacibdir.
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Asagida c¢ixarilsin Gmumiinkisaf ve berpaedici haroketlore aid bazi nii-
muna verilmigdir.

Umuminkisaf harakatlori

P .
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sokil 22
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Toanafflis va barpaedici harakatlar

sokil 23
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Surat qabiliyyati

o Sirat qabiliyyati - kompleks haraki gabiliyyet kimi: a) herakat
reaksiyasinin tezliyi (heroket reaksiyasinin latent dévrii da adlandirilir);
b) tek harakatin icra surati; c) harokst tezliyindan ibarat olub, harakatin
miimkiin goador tez (qisa vaxt arzinda) icra olunmasini ifada edir.
Sirat gabiliyyatinin terkib elementleri basqa haraki gabiliyyatlers, xususile
da ceviklik qabiliyystine daxildir. Haraket reaksiyasinin tezliyi harokete
baslamaq Ugln verilon signaldan harekatin icrasina baslanma anina kimi
olan vaxt 0Olgusu ile tayin olunur. Harakat reaksiyasinin tezliyi orqanizmin,
hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya sads ve miraekkab ola bilar. Sada reaksiya
avvalcedan gozlenilan signala ve ya komandaya musyyen harakatin icrasi
ile cavabdir. Masalen, startdan signal ile qacis. Murekkab reaksiya isa iki
hissadan - segmaya reaksiya va harakat edan obyekts reaksiyadan ibaretdir.

Surat qabiliyyetinin tezahurl, ilk névbads, harakatin icrasini temin
edan fizioloji proseslarin murakkabliyinden ve digar haraki qabiliyystlerle
bir vehdetds (suret-giic, qlvva, c¢eviklik) olmasindan asilidir. Harakatin
hansi deracedsa siratle icrasi sinir proseslarinin mutaharrikliyi, azalalarin
markazi sinir sistemi terafinden koordinasiyasi, azals liflarinin qurulusu va
togellisetma xUsusiyyatleri ile tayin olunur. Tacribi olaraq bu qabiliyyet
maksimal slrat ve slrat dézUmliliyU kimi tezahir edir. Batln siniflorda
siretin inkisafina onun terkib elementlarinin tekmillagdirilmasi yolu ile nail
olunmasi planlasdirilir.

o Harakatin reaksiya tezliyi — bu xisusiyyatin inkisafi G¢ln sagirdler
sos signall ile muixtalif gixis veziyyatlarinden start harakatlerini dafalarle
tekrar edirlor. Burada sagirdin diqqgetini yalniz bir obyekts, sas signalina
comlagdirmak bacarigi cox bdylk shamiyyat dasiyir. Dafalerle tekrarlanan
bels harokatlor start reaksiyasinin yaxsilasmasi ile yanasi sagirds psixoloji
prosesleri idareetmak bacariginin formalasmasina imkan verir. Harokat
reaksiyasinin yaxsilasdiriilmasina yénalmis oyunlarin, estafetlorin, xususi

sokil 24
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harekatlarin kicik komanda va citliklerle yaris formasinda apariimasi daha
maqgsadauygun hesab edilir.

Bu zaman her bir ayri-ayri komandaya maxsus olan 4-5 sagirdin yarigi
formasinda teskil olunur. Bunun Ugun sinif har birinde eyni sayl istirakgilari
olan 4-5 komandaya bdlindr. Har bir komandadan 1 istirak¢l heraksti yerine
yetiracok gruplara daxil olur. Harekat (masalen: kirayi gacis istigametine
olmagla start veziyystinden qagcis) birinci qrup terefinden 15-20 m masafaye
icra olunur. Her bir istirakg! finigi neticesine gore (tutdugu yere gore) xal
gazanir. Sonra har bir komandanin ayri-ayri gruplardaki butin istirakcilarinin
alde etdiyi ballar toplanir va komandalarin yerlari miayyean olunur. Darsin bela
qurulmasi, ona sagirdlerin feal istirak maraginin yaranmasina imkan verir.

o Maksimal siiratin inkisafi UGgln an alverigli vasite mailliyi olan
gagis yolunda suratle kicik masafalarin gat edilmasi, estafetler ve ragibs
mosafe guzestleri ilo yerine yetirilon start, gacis herakatloridir. Estafetlor
istirak¢gi komandalarin sayi ¢oxaldigca (daha ¢ox sagird qrupu naticeya
maraqhdir) ders daha maraqgli ve canh alinir. Bir darsde an azi 4-5 estafet
kecirmak mimkindur. Lakin bu estafetlarin masafaleri, qurulusu avvalcadan
planalsdiriimalidir. Komandalar mimkin qader hazirliq saviyyelari bir-
birine yaxin olan sagirdlarden taskil olunmalidir. Bir dersde verilan bitin
estafetlarde her bir komanda eyni terkibda ¢ixis edir.

sokil 25

Maksimal gagis suratinin inkisafina yonalmis harekatlerin tekrar icrasi
arasindaki fasileler sagird organizminin avvalki yikdan sonra berpasina
imkan veran vaxt intervalinda olmaldir. Masalen, ager sagird 25-30m
maksimal sidretle qacgirsa, o zaman tekrar herakst en azi 4-5 daqigadan
sonra verilmalidir.

16-17 yaslilarda da bu gabiliyyati tekmillasdirmakla inkisafini daha da
yuksek naticali etmoek mimkindudr. Sirst gabiliyyatinin inkisafl G¢tn “tekrar”,

LTS

“tokrar-seriyall”, “yarig”, nazarat” metodlardan istifada olunur.
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Asagi va yuxari startin tekmillasdirilmasi

Asagi ve yuxari start - qisa ve uzaq mesafs qaciglarinda istifads olunur.
Start vaziyyati gagisa baslamaq Ucgln slverisli imkan yaratmalidir. Sagirdin
start veziyyasti ona qacisa daha tez, malik oldugu suretle bagslamaga, me-
safeni ugurla basa vurmaga imkan vermalidir. Bunun d¢ln sagirdi muvafiq
start vaziyyetinae alisdirmaq lazimdir. Bu magsadla asagi ve yuxar start ve-
ziyyati sagird Ggun slverigli olan muxtslif ¢ixis variantlarinda defelerle takrar
edilmali, va muvafiq fardi start veziyyeti tapmalidir. Start texnikasinin tekmil-
lasdirilmasi Uglin asagidaki harakatlerdan istifade etmak tdvsiya olunur:

sokil 26
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asag start yuxar! start

\

Startda birinci harekeatin ugurlu olmasi oldugca vacib amildir. Burada
harakatin suratli icrasi ile yanagi surat-guc hazirligi, oynaqglarin mutaharrikliyi
da muhim ahamiyyats malikdir. Qeyd olunan dayarlerin alds olunmasi tgtn

asagidaki haroekatlerdan istifade semerali hesab edilir.
sokil 27

Dayagh uzanis-
dansagvasolayaqg-
la start vaziyyastine
kecid ve allere da-
yaq veziyyestinden
dayaqll oturusa ke-
¢id.
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“Start” komandasi uclin start dayaglarindan istifade edilir. “Diggat!”
komandasinda idmangi irali ayilir vo badenin agirligini elleri Gzerina salir.
“Start” isaresinden (atesden veya “irelil” komandasindan) sonra idmangi
derhal ve bdyUk suratls irali sigrayir. sakil 28

sokil 28
Asag startin texnikasi

“START" vaziyysti “DIQQAT!" veziyysti “MARS!"”

BRI FRSRIA

Start surstlenmasi

Startin avvalinde sagird irali ayilmis veziyyetde olur ve yera ayaq
pancasinin yalniz bir hissasi dayir. Getdikce idmangi gamatini dizasldir,
addimlarinin uzunlugunu artirir (idman ustalarinin qagis zamani addimlarinin
uzunlugu 2,5 m-a gatir). Qacisin surati addimlarin tezliyindan (daqgigada 250
addima gadar) va uzunlugundan asilidir.

Orta masafaya gacis:

Bu masafaya 800 m, 1000 m ve 1500 m-a gadar. Bltln istirakgilar Start
va Mars komandalari ils yuxari startdan qacisa baslayirlar.

Uzaq masafalara Kisilor arasinda uzaq masafaya (3-5-10 km) qacis ve
marafon gagisi (42 km 195 m) yarislari da kegirilir (stayer) qacis yuksek startla
baslayir. Kisilarin addimlarinin uzunlugu 215 sm-a gadar, templeri deqigada
185 addima gader olur. Qisa, orta ve uzaq masafalera qacgis stadionlarin
400 metrlik gacgis cigirlarinda saat aqrebi harakatinin aksi istigamatinds,
marafon gagcislari yariglari ise sose yollarinda kegirilir. Qacis yolu mesadan,
¢ollikdan, derslerdan, caylardan ve s-den kegdikde ise bele gagis kross
adlanir. Stadionlarin qacis cigirlarinda 60, 100, 110, 200 ve 400m masafelare
manealari asmagla qacis yarislari da kegirilir.
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- hazirhq fazasi;
- siiratlonms fazasi;
- Otlirmo fazasi.

< HAZIRLIQ < SURSTLONMS

Estafet kamandali qgacgis noévi-
dir. Estafet gagisinda sagird onlara
aid olan masafeni sliratle gacib basa
vurdugdan sonra estafet agacini
ndvbeati masafenigacaraqézkamanda
yoldasina oOtlrir. ©sas maqgsad
estafet agacini bir-birine 6tirmakla
onu daha tez finise catdirmaqdir.
Estafet qacisi atletikanin maraql
ve an emosional ndvlarindan biridir.
Umumtshsil makteblerinde estafet
gagcis! duzgin tagkil edildikde slratin
inkisafi Gc¢lin en samarali vasitaye
cevrila biler. Estafet masafasi eyni vo
ya muxtalif uzunlugu olan marhalalera
bélunur. Estafet komandasinin har bir
Uzvl 6z mearhalasine qacir. Estafet
20 metrlik 6tirma zonasinda 6tardlar.
Sonuncu marhalani gagan idmangi
finisi estafet agaci ile kecmalidir.
Estafet agacinin merhelalarde tez,
vaxt itkisi olmadan éturtlmasi marha-
lalerdaki idmancilarin 6tirme zamani
birge faaliyystlorinden asilidir. Har
bir estafet marhsalasinde 20 metrlik
otlrma zonasi ve ondan avval 10
metrlik olave masafe idmancilarin
suretlerinin - eynilesdiriimasi  Ggln
nazarda tutulur. 10 metrlik masafede
idmangilar 6z suratini  bir-birine
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Estafet qacisl.
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Estafet agacinin asagidan

yuxariya otiiriilmasi
?f $9k|| 30
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Estafet agacinin yuxarldan

X

asagiya otiirilmasi

sokil 31
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Estafet agacinin
vizual otirilmasi

sokil 32




sokil 33

Siiretlonma
zonasli, 10 m

\ bturma _/

zonasl,
20 m

uygunlasdirmaq ucln nisanlar qoyurlar. Bu nisanla estafeti gebul edan
idmangi arasindaki masafani artirib-azaltmagla 6tirme Uguln elverisli gacgis
surati alda edilir.

Qacis 4x50, 4x100, 4x200, 4x400 mesafalorde kegirilir.

idmangilar névbe ile Umumi mesafenin eyni ve ya mixtalif uzun-
lugda marhalalarini qacir ve har marhalenin sonunda sllerinda tutdugu es-
tafet gubugunu komanda yoldaslarina verir, idman gubugunu alan idmangi
ise yarisi davam etdirir. Har bir stadionda gagis yolu bitin daire boyunca
ag xetlerle harasinin eni 125 sm olan gagis cigirlarina bollinir. Yarig zamani
har bir istirakgl ayrica cigirla gacir. Tabii ki,har bir déngade kenardaki ci-
girlarin uzunlugu stadionun markazine daha yaxin olan cigirin uzunluguna
nisbaten artiq olur. Buna gdre de butlin idmangilarin qacis masafalarinin ba-
rabar olmasi t¢ln onlarin start yerlari cigirlarin uzunluguna uygun olaraq ga-
baga cakilir. Buna gore da gagis zamani kenarlardaki cigirlardan stadionun
markazina daha yaxin olan cigira kegmak olmaz, ¢linki onda masafe qisalir.

Sadleri dof etmakla qagis —
50m-den - 400 metr masafayadok
kegirilir. Bir-birindan arali qoyulmus
olan muxtalif hiindarlikdaki sadleri
kecmakla gagilir.

Qagisdan svval - vacib sokil 34

moalumatlar:

Qacis zamani ayaqglarin  yere
basiimasinin 3 tipi var. Adaten qacis
zamani ayagin uc, pance hissasinin
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yerobasilmasinidogrusayilir. Lakin,

ayagin bu hissasinin yera basiimasi

zamani zerbalerin agrisini zaman-

zaman baldirda hiss eds bilersiniz.

Bu ise galacakdas alillik riskini artirir.

Ustlin cahati ise slratli gagisi temin (
etmesidir.  Dabanlara  basaraq
gacmaq ise alillik baximindan riski
azaltsa da, adsten yavas gagmagi
Ustlin tutanlara xitab edir. Cunki,
dabanlarla suratli qacis ve uzunmuddatli gagis mumkin deyildir. Pesakar
idmangilarin da Ustunlik verdiyi panca Uzarine qagmadir, ham alillik riskini
aradan qaldirir, heam da daha slratli gagmaq tGgln an ideal gagis tipidir.

Diizgiin va sehv qacis texnikalari

sokil 35

Sehv Diizgiin

Qacisda diizgiin neafo-
salma: Qagarken agzimiz-
dan da nefes almagq mim-
kinddr. Amma an dogru
nafesalma havani burundan
alib diafragma azalasinin
koémayila ¢ixarilsin agiz yolu
ile vermakdir.

Bu cir nafssalma ham
tenginafasliyin qargisini alir,
ham ciyarleare soyuq hava
axininin garsisini alir, ham
de uzun muddstli qgagisl
temin edir.

Qacgarkan har zaman
badani dik, sux tutmaga
calismaliyiq, ¢iyin ve qollarimiz eyni saviyyada dayanmalidir. Sllarimizi
sixmaq avazina rahat sudst qoymaliyig. Ayaqglarimizi yers basarken
iceri va ¢dla blikilma riskinin qarsisini almali, yere temas middatini isa
an qisa vaxt arzinde etmaliyik. ©sasan bunlara diqget gdstersak, yax-
S| natica alda edacayik.

sokil 36

e Diizgiin nafes alma lsullari idmanin har bir sahasinde yliksok
naticaya tasir edan bir faktordur.

Her nafesde 2:1 Usulunu (nisbatini) tecribadan kegirin. ©kser atletlor
1:1 Usulundan istifads edirlar. Lakin daha yaxsi naticaler Gglin 2:1 Gsulunu
Ustn tutulur. Ancaq har kas 6z ritmini tapa bilse, daha magsadauygun hesab
ediler. Bazi insanlara 2:1 nafas texniki uygun olmaya biler. Buna goére de,
sagird 6zlna an uygun olan texnikani segmalidir. Hatta bir sira idmancilar
2.5:1, 3:1, 4:1 oélgulerinda nafas texnikalarini da tetbiq edirler.
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Diizgiin qac¢isin shamiyyati:

Qagis — ilk névbada Urak Uglin
unikal fiziki gerginlik yaradir. Praktik
olaraq gagisin oks-gostarisi yoxdur
(asagi tezyiqden basqa), hetta
yastipance insanlar da dizgin se-
cilmis ayaqgabi ile gacga biler. Qa-
¢ls butin organizmi silkaleyir—bu
hipertoniyadan, tengenefaslikden,
z6kemdan qorunmagq Ug¢ln an yax-
sI vasitadir. Hamginin gan dovra-
nini yaxsilasdirir va yoxsa tonusu
da qaldirmaga kémak edir. Bundan
basqa, gacis butln azale gruplarini formaya salir: siz qagarkan yalniz baldir
va bud islemir, hem da garin, al, boyun faaliyyatds olur.

Qacisdan avvel baden isinma herakatleri ilo gacgisa hazirlanmalidir:
Harokatlar ardicilligla yerina yetiriimalidir.

Pancanin barmaglari tzarina sokil 37
galxmaq ve enmak

- yerinds;

- iraliys yerdayismakls;

-eyni haraket allar belds;

- eyni harakat gollar asagdiya endirilir;
- eyni harakat muxtaslif amplituda ils;
- eyni harakat muxtalif tezliklords;

- eyni harakeat yoxusa dogru;

- eyni harakat agirliglarla.

sokil 38

Budu yuxari galdirmaq ve
yuxariya tekanla qacis

- yerinds;

- herakatds;

- gacis va yerisi ndvbelasdirmakis;

- yalniz sag ve ya sol ayaqla;

- har 3-cu sayda ndvbelasdirmakis;

- haraket amplitudasini va tullanma hin-
diurliyinu deyisdirmakle.

63
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sokil 39

Qici maksimal gerginlesdirmakle
qacis:
- tokan intensivliyini artirmaq
hesabina gagisdan tullanaraq gagisa
kecmak. / ,

sokil 40

Bir ayagla qacigi imi-
tasiya eden harakatlor:

- miayyen hindur-
likde duraraq qagisin
buttn fazalarini ardicil
icra etmak: budu galdir-
magq, baldiri iraliye holay-
landirmagq, budu arxaya
aparmagq, baldiri asagiya
endirmak;

- eyni haraket gimnastika divarina ve ya paralel qola istinad edarak.

Qacis texnikasinin tak- sokil 41
millasdirilmasi:
- iradi sayls;
- sUrat yigdigdan sonra; ”
m 4oom

- hamin tempdae otalat
hesabina mimkin gadar
¢ox masafe goat etmaya
calismagq;

- iradi sey hesabina
(surat alds edilon masafa)
get edilan masafeni tadricen azaltmaq, geyri-faal hisseni (atalot hesabina)
artirmag, masalan, 30m surat yigmaqg ve 100m qalan hissasini atalstls geyd
etmak.
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Qacis zamani dizgun nafssalma Gsullarinin an mihim meagsadi nebz
tarazhidini temin etmak ve organizmin oksigen ehtiyacini optimal saviyyadas
temin etmakdir. Bu sebabdan gagarken organizminizin kifayat migdarda ok-
sigen aldigindan ve masqda sagirdin overload (normadan artiq yiiklanma)
halina digsmadiyinden eamin olmaq Ug¢lin masq zamani va sonra Urak ddyln-
tllerinin suratine nazarat edin.

©ger gagis zamani va ya sonra nafes almaqda ¢etinlik ¢akirsinizse,
masqlari intensiv edin va bunu tenzimlayin. Urak ddyuntilerinin siiratli atmasi
Ucln telab olunan sixliq yasa uydun olmalidir. Uygun sixliq ise maksimum
urek slratinin 100/5- ve ya 100/69 nisbatds olmalidir. ©ger bu stirat 100/70
ilo 100/90 arasindadirsa, hadden artiq glicli masq edilmasina dalalet edir.

Niimunaye asasan (inteqrativ tapsiriq) sagirdler hesablamalidirlar.

Masalan, ager 20 yagli insanda maksimum Urok slrati 200 doyuntuduirse,
bu sdratin 100/50-si dagiqgeda 100 doéyuntl olur. 100/90 nisbati ise deqigada
180 doylntu edir. Adi halda ve masq eden zaman sagird nabzini tutaraq (irek
dbydntilerinin suratini hesablaya biler.

Daha daqiq musyyenlasdirmak Ugln, nabzi saymaq lazimdir: onun sayi
daqgigada 110—120 olmali, 120-den ¢ox olmali deyildir. Masq zamani ise say

artacaqdir.

No vaxt vo na qgader
gacmagq olar?

sokil 42

Bu massalede organizme
K‘», diggat  yetirmoek  lazimdir.
Q Qacisin  muiddatini  tadricen
10—15 deqgigaden 30
dagiqeys c¢atdirmaq lazimdir
ki, bu da mikammal gagis tgln
kifayatdir. isinme herokatlere
3—5 daqiqe kifayatdir. Oger
siz qacisi problemli nahiyaler tGgun glc harakatleri ila birge edaceksinizse,

Umumi vaxt 1 saat teskil edacekdir.
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Surat-gic qabiliyyati

e Qacaraq uzununa tullanma
e Qacaraq hiindirliiys tullanma
o Atmalar

Siiret-giic - mUimkuin gadar qisa vaxt erzinde maksimum quivve tezahur
etdirmak gabiliyyatidir. Umumtehsil misssalerinds bu qabiliyystin tezahiirii
gagaraq uzunluga, hundurliys, yerinden uzunluga tullanma, doldurulmus
toplarin atiimasinda musahide etmak olar. Butun sinifloarde bu qabiliyyat
asagl, yuxari ve govde azalalerinda slrat-gliclin inkisafi hesabina hayata
kegcirilir. Oglanlarda bu gabiliyyet 10-13 yas, qizlarda ise 9-11 yas arasinda
intensiv inkisaf edir. 16-17 yash oglan va qizlarda ise bu gabiliyyatin takmil
inkisafina nail olmaq Ugln intensiv idman oyunlari, mesq prosedurlari icra
etmak vacibdir. ©zale qruplarinda bu qabiliyystin inkisafi mixtslifdir. Stret
gabiliyyatinda oldugu kimi surat-glictin ds inkisafi Ggin ayriimis ilkin darslarde
yalniz herekat ve harakat komplekslarinin icrasi ile hayata kecirilir. Bu
harakatlar menimsanildikden, an sads icra bacariglari formalasdigdan sonra
klassik harekatlerin: gagaraq uzunluga, hdnddrliys tullanma ve topunun
atilmasinin tadrisine kegmak olar. Bu tadris vahidinde da darslerin taskili
‘oyun” va “yaris” metodlarindan istifade etmakle komandali icranin tamin
olunmasina ydnalmalidir. Bu bdlmada darsler ¢ixarilsin, yuxari ve asagi straf
azalalerinin surat-glic gabiliyyatinin inkisafi istiqamatinds tadris olunur.

Surat-glic istiqamatli harekatlerin icrasi “dairavi”, “tekrar”, “tekrar-seriyall”
metodlara asaslanir.

|
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Surat-guc qabiliyyati ugun umiuminkisaf etdirici harakatlor
sokil 43

L,
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Qacaraq uzunluga tullanma:

Uzunluga tullanma maksimum quivve ile yerina yetirilon bir sira takrar
olunmayan harekatlerdan ibaratdir.

Tullanmanin btln hissalari bir-biri ile Uzvl suratde slaqgadardir.

Qacaraq uzunluga tullanmagq - gagisdan, tekandan, ucus fazasindan
va yera enmadan ibaratdir.

Qacis- bu fazada sagird yuksek Gfuqi suret goturmali ve tekan Ggun
sorait yaratmalidir. Qagis baslandigi xatdan ¢ixis vaziyyatinds olan sagirdin
pancesi 10-15 sm aral olur. Qiglar diz oynagindan bikilmus, badan azaciq
irali ayilmis veziyystde qagisa baslayir. itelenmae yerine yaxinlasdigca bade-
nin ayilmasi azalr.

sokil 46

Tekan - fazasinda sagird
ayagini taxta parcasi Uze-
rine foal herakatle qoymalidir.
Ayaq yera qoyulan anda badan
saquli vaziyystde olmalidir. Bu
andan tskan qagisin duzaldil-
masi baglayir.

Qacaraq uzununa tullanmada tekan fazasi

Ucus fazasi- italonmaden
sonra idmangi dayaqgsiz faza-
ya kecir. Qollar bir gader asagi
enir vo muvazinati saxlayir. Bu
vaziyyat “Ugus addimi” adlanir.

sokil 47

Bu addimin uzunlugu 114 sm >4
-den ¢ox davam etmir. Sonra /
sagird ugusda qiclari “blkmak- N
I8”, “acilma” yaxud “qaycivari” Qagaraq uzununa tullanmada ugus fazasi
Usulla yerina yetirir.

sokil 48

Yeraenma - yereenme za-
mani uzununa tullanma butin
Usullara eyni gayda ile haya-
ta kecirilir. Yersenmeazdan av-
val dizler ¢ox hindir qaldirilr.
Yereenmani sagird irali, yaxud
kanara yixilmagla kegirir.

Qacaraq uzununa tullanmada
yersenme fazasi
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Qacaraq uzununa tullanan sagird bir ayagini yera basdirilmis kicik agac
tire basaraq guclu tekanla sigrayir; bu zaman o, ayagini tirin 6n xattindan irali
basmamalidir, yoxsa bu sigrayis hesaba alinmaz.

P %ﬁxﬂ% é’ ﬁiﬂi’%
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Qagaraq “qaygivari” iisulla uzunluga tullanmanin icra texnikast

Takandan sonra idmangi irali ugur ve sigrayls zamani Ug¢ Usulun birin-
den istifadea edir: “qivrilma”, “ayilma”, ya da “gayc¢ilama”. Durdugu yerden
uzununa tullanma zamani da bu clr tirden istifade edilir, lakin bu zaman tir
¢cOkakdan 1 m arali basdiriimig olur. Yerindan si¢rayis zamani da ayaqqabi-
nin ucu tirin 6n xattinden irali cixmamalidir. Sigrayis bele yerina yetirilir: tulla-
nan idmangi pancasinin ucunda qalxaraq allerini yuxari qaldirir va belini ayir;
sonra suratle asagi gomalarak allarini arxaya aparir, gicll takan verarok irali
sigrayir. Takan verarkan yellanmaya va pancanin birini irali, birini de geri
goymaga icaze verilmir. Lakin bu zaman tir ¢gdkakden 9 m arali basdirilir.
Ugqat tullanma zamani daha guiclii ayag ils tekan vurdugdan sonra yens de
hamin ayagi Ustliinde yera dlusur ve bir daha tekan vurub Ugtinct dafe o biri
ayag! Uzerina dusarak yena tekan vurur va ¢okays dusarok tullanmani basa
catdirir. Uggat tullanma ile yalniz kisiler ve 17-18 yasli oglanlar masgul olur-
lar. Batdn tullanmalar Gglin nazards tutulan ¢okakler gagis cigiri ile baraber
soviyyada qumla doldurulur. Sigrayisin uzunludu tirin 6n xattinden badanin
har hansi bir Gzvinin qum Uzarinde buraxdidi an yaxin ize gadar dlgullr.
Ele olur ki, sagird ¢cox uzaga, hatta rekord haddini géstaren bayraqcigdan
da o terafa tullanir, lakin yera enarkan mivazinatini saxlaya bilmir ve arxaya
yixilaraq ya aline sdykenir, ya da oturur. Sigrayisin uzunlugu da bu ize gadar
olcllur. Bu qaydanin adalatliliyini bele bir misalla izah etmak ¢atin deyildir.
Tesavvur edin ki, hamin gsagird derin yarganin Ustiindan tullanmisdir, lakin
yarganin o biri terefinde 6zlnU saxlaya bilmayib yardana yixilmisdir. Axi
onda heg kim demaz ki, 0, yarganin Ustlinden tullanib kegib. Uzununa tullan-
manin butin névlerinds yaris istirakgilarinin t¢ cahd etmak hiququ vardir,
bu cehdlarden an yaxsi naticasi olan hesaba alinir. Alti en glcld idmangi
finala ¢ixir ve onlar daha ¢ cehd etmak hliququ gazanir. Yarigin qalibi batin
alti cehdda gdsterilan an yaxsi naticeys asasan miayyen edilir.
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Qacaraq hundurluys tullanma:

Qacaraq hiindirliiys tullanmanin - 5 Gsulu var, addimla, dalga, yuvar-
lanma, agma va fosbyuri-flop.

Tullanmanin batan Gsullar yerine yetirilon harekatin xarakterine gora
forglenir. HUndurllys tullanmanin orta Umimtahsil maktablerinde addimla-
ma va fosbyuri-flop Usulu seraite uygun daha genis kegirilir.

Addimlama usulu- tullan-
maq daha sads va qanaatboxs-
dir.

Qagisin uzunlugu 5-9 qagis
addimi, gagis bucagi ise 30-45°
dir. Herakati icra edan zaman
planka Uzarinden yarimbuku-
[y Veziyyetde yUXa” apan“r’ "Addimlama" Gsulu ile hundurluye tullanma
badan plankaya dogru dartilir,
sonra yellenan qi¢ suratle plan-
kanin arxasina enir. Bu takanveren qigin yuxari qalxmasina kdmak edir va
govsvari harakatle plankanin tzarindan kegir. Sagirdin boyri plankaya teraf
qi¢ Uzerindan yers enir.

Fosbyuri-flop tsulu - tullanma zamani gag¢is uzunlugu 8-12 qacis ad-
dimi olur. Qagisin sirati ne gadar bdyukdulrss, qévs na gader sartdirss, bu
quvva onu plankaya teref qlvvatle ¢akir. Te- .

. Y - sokil 51
kana kegerkan badanin asas agirligi asagi
salinir, gévde diz vaziyyetde tutulur. Qagis ,{(Qﬁ,
va tekan zamani firlanma harakatinin tasiri |
ilo arxasi Uste plankaya teraf donulir.Mak- \»
“Fosbyuri-flop”la
tullanmada qagis va takan
fazalar

sokil 50

simum yuksakliye ¢catdigdam sonra, sagird
yellenan qicini endirir, gollar badan boyun-
ca, bel hissasi arxaya bukulerek bas asagi
ayilerek planka uzarinden Kkegir vo kurayi
Uzarinda yera dusdir.

sokil 52

Qacaraq “Fosbyuri-flop” iisulu ila hiindiirlilys tullanmanin icra tisulu
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Handuarllys tullanmada bele bir masal var — “6z basindan yuxari tullana
bilmazsan”. XIX asrdaki atletlor de bele hesab edirdiler: sigrayisin “addama”
Usulundan basga heg bir Gsul bilmirdiler. Lakin avvalce “yuvarlanma”, sonra
ise daha mikammal olan “asma” lUsulu meydana ¢ixdi va indi artig bu masal
yersiz saslonir. Dlinyanin muxtalif élkelerinde minlarle atlet 6z boyundan
yuxari tullanmaga baslayib. Sagird hinduarliys eni Ggbucaq sakilli ve 3x3x3
sm Olcull taxta planka ve ya diametri 23-26 mm olan ddralimin boru tze-
rindan tullanir, bunlarin har iki ucuna en kasiyi U¢cbucaq ve ya kvadrat sakilli
olan taxta buslar barkidilir.

HandurlUk plankasinin kegirilmasi - takandan sonra bosaldilmis sarbast
qic takan qigina yaxinlasdirilir. Baden dizeldilir ve bununda hesabina kurak
tez hundurltk plankasina taref ¢evrilir va suratle yuxariya galxir.

Ciyinler hiindurlik plankasi Gzarinden kegdikda asagiya endirilir va sa-
gird hiindurlik plankasi Gzarinds “korpu” veziyyati alir.

Canaq hiundurltk plankasini kegdikde ¢anag-bud oynagi bukalur, qiglar
duzaldilir, badan ayilmis vaziyyati alir.

sokil 53

3 3

1 ]
Hiindiirliik plankasinin kegirilmasi
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Siirat — giiciin inkisafinda iple tullanmanin rolu:

ipls tullanma (skipping, skip — hoppanmaq)
ham idman oyunu, ham ds, fiziki saglamlq,
ariglamaq, formada galmaq Uc¢lin mikemmal
vasitadir. iple tullanmalar asagi eotraf azslolori-
nin inkisafinda ahamiyyatlidir. Yerinden siretle
gisa masafalere (10, 30, 50 m) qacgaraq iple
tullanmalarin icra olunmasi (10, 30, 50 sayda)
surat-glcun takmillegmasine ydnalib. Belo ki,
diz, topuq baglarinda toplanan tekanverici ele-
mentler siUratin ve glcun dayaniglhiligini tamin
edir.

idman névlerinden xiisusile futbolda idman-
cilarin tez-tez ipla tullanma ile masq etmasinin faydalarini saymagla bitmaz.
Gériinusli, formali ve sert bir badena sahib olmagq har kasin arzusudur. iple
tullanmalar ise bunun garsisini ala bilecek. Bunu ham evda, ham maektab
zallarinda, ham idman klublarinda ham da tabistds icra eds bilerik.

iple tullanmanin faydalari nalardir?
v Iple tullanma zamani badendae biitiin azalsler isloyir.
v" Metabolizmin (maddeler mdibadilesinin) suratli isinde muhim rol
oynayir.
Orqganizmi Urek ve damar xastaliklarinden qoruyur.
Qan doévranini artirir.
Stresi va garginliyi azaldir.
Boyu uzadir.
Ayaglari inceldir.
Ayaglardaki sisleri aradan galdirir.
Sellllitin (piy qati) azalmasina
yardim edir.

CARRCR]

iplo tullanma zamani ozelo aktiv-
liyine diggat yetir: (16-17 yash sagirdler
acln)

L3 ByeErg AN 007



ipla tullanma zamani kalori itkisi:

1 deqiga iple tullandigda 20 kalori sarf etmis olacagsiniz. Asagidaki
sokilda verilmis start — finis tsiklinin (araliginin) icrasi 2-4 saniys arzinds icra
olunmalidir. Orta hesabla 1 deqgigada 25-35 tam ddvrs, ipls tullanma faaliy-
yati ile masgul olmaqg maslahatdir. ( bu zaman slrat, gic, ¢eviklik ve quv-
vadan asili olaraq say dayise bilar).

Tam dovra iple tullanma.

Yavas tempda ‘

Kilo _Kalori/isa. |
59 kg 472
70 kg 563
81kg 654
93 kg 745
Orta tempda
Kilo _Kalorifisa,
59 kg 590
70 kg 704
B1kg 817
93 kg 931

Siiratli tempda

Kilo " _Kalori/1 sa.
59 kg 708
70ks 844
Blkg 981
93kg 1117

Muxtslif ¢oki deracelerinde ve miuxtelif ¢eviklikde icra olunan iple tul-
lanmalarda haer ¢akiya gora ferqgli miqdarda kalori serfiyyati olur. Asagidaki
sokla baxin, ¢akinize gora har tempdas - ¢eviklikde ferdi masq planinizi tertib
edarak verilmis nimuna asasinda 2 daqiga bu faaliyyasti icra edin.

iple tullanma tsullari ve texnikalari

¢ Normal ipls tullanma.

e Ciutayaqile iple tullanma.

e Carpaz sakilds ipls tullanma.
e Toak ayaqla ipls tullanma.

e Oksina (geri) ipla tullanma.

e Coyirtka kimi iple tullanma.
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iple tullanmalar vasitesile badendaki artiq piy kiitlslori- sokil 55
nin temizlenmaesi ve atletik baden qurulusunun qisa vaxt
arzinde formalasdiriimasi Uglin masq:

Masqi ilkin olaraq 10 daqige vaxt arzinds icra etmek
lazimdir. Her yeni hefte vaxta 2 daqige slave edarok
daha yaxsI natica alde ede bilarsiniz.

Cit ayaq: Ayaqglarinizi birlesdirarek masga baslayin.
3 daqiqge arzinda bu harakati icra edin.

Oyilerak tullanma: Badaninizi mimkin oldugca asagi
ayin; qarin azalalerinizi sixaraq bud ve onurgani sabit
saxlamaga calisin. Harakati 2 dagiqe orzinds icra edin.

Adi Tullanma: Hear ip
atlamasinda bir ayaginizi sakil 56
irali ataraq ipden tullanin.
Her defe ip yuxari galenda
ayaginizi dayigdirin. Ayaq
azelslerinizi bu formada 1
daqiqa arzinds isledin. Bu
cuir mesqi 2 formada ede
bilersiniz.
1-ci. Ancaq her iki ayaq
yerini dayisdirir:

sokil 57

2-ci. NUmunads ise ayaqglarin yerdeyismasi arasinda 1 defe normal tul-
lanma icra edilir. NiUmunaya baxin:
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sokil 58

Clt ayaq: 2 deqiqe eorzinda nor-
mal gaydada iple tullanin. Bunu et-
dikden sonra ise ayaginizla dartiima
harakatlari etmalisiniz.

sokil 59
Tek dizle tullanma: Tak dizinizi 90 ; 4
derece bucaq ile havaya galdirin va )
bu sakilde ayaglari dayigdirerak iple ! L
tullanin. Umumi 2 dagiga olmagla her
dizde tullanmaya ayrihigda 1 deqigs Ll ]
vaxt ayirin. * 1 |
k
b N | ',
, = el e
sy )
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Atmalar (tullamalar)

Atletikanin atmalar(tullamalar) bdlmasi sagirdlerden bdyuk gerginlik
telab edir. Bltlin azalalerin islomasi atmalarin saciyyavi xUsusiyyatidir. XU-
susile atmalar — tullamalar surat guic gabiliyyatinin inkisafinda muhim rol
oynayir. Atmalara asagidakilar daxildir:

v

yadro iteloma;

nize atma;
disk atmagq;
gokic atmaq.

Yadro italoms: Umumtshsil mok-
teblarinda yadroitalome atletika idmaninin bir
névu kimi sagirdlerds slrat-glic gabiliyyatini
inkisaf etdirir.

Yadro itslema tullamanin en sads
novudur. Yadro kiire saklinda olub, metaldan
hazirlanir: kigiler Gglun ¢akisi - 7,257 kq; 17-
18 yash genc oglanlar Ggln - 6 kq; 15 - 16
yasli oglanlar Gg¢ln - 5 kq; gadinlar, 17-18
yasli qizlar va yeniyetma oglanlar tgun - 4 kq
va 15 - 16 yasli qizlar G¢ln - 3 kqg olur.

Yadronu diametri 213,5 sm olan metal ve
ya agac halga ile mahdudlanmis ¢evra igeri-
sindan itelayerak 60 deracaelik sektora tullan-
malidir. Halganin 6n hissasinde hindurliy

10 sm olan agac segment qurasdirilir ki, buna dayaqglanmaga icaza verilir.
Yadro itelayenin butin harakatleri serti olaraq hisselera bélmak olar.
Yadronun tutulmasi, hazirligi onun icra edilmasi va final sayi.

Yadronun tutulmasi - yadro
korpiclk sumuylnin dstlinds
alin icinde saxlanilir. iteloyen alin
dirseyi kanara va bir qader irali

aparilir.

sokil 60

Yadronun alls tutulmasi
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Hazirhqg va onun
icra edilmasi - yadro
iteloyan sagirdin arxasi
iteloma istigamatinde
durur. Badanin agirhgini
sag qi¢in Uzerina salir,
sol qi¢l panca Uzarinde
arxaya qoyur. Sol qolu
irsliye aparir, nazarlarini
irali dikir. Gévdeni Gfaqu

vaziyyetda irali ayir. Sigrayis aninda ganagin donmasi ve azale qrupunun
gabaqgcaqdan garginlesmasina sabab olur. Ciyin qursadi bagi saxlanilir, sol

ayagq irali uzadilir.

Final sayi- sagird
sinasi ile iteloama istiqa-
matine dbnsn zaman,
ayaqglar yuxartya dogru
galxma harakatini yerina
yetirorok feal sureatde
dizalir, sag qol faal agil-
magqla yadronu itelayir.

sokil 62

Final sayi
sokil 63
' ' ALBTIN | oy
HAZIRLIQ % 4= SICRAYISI= g\ 1ag

Yadronun sigrayisdan italanmasi
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Yuxari atraflarin suirat-glic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.

Yuxari etraflarin sirat-glic gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi Gglin muix-
tolif ¢okili agyalarin, al qumbarasi, toplarin, itelanmasi hakatlerinden va
bu elementler daxil edilmis oyunlar ve estafetlarden istifade olunur. Atma
harakatlerinin klassik nimunasi doldurulmus topun, al qumbarasinin

uzaq masafeys atilmasidir.

Atma texnikasi. Uzaq
masafeye atma qol, ciyin
qursagl, qi¢ oazalalerinin
kordinasiya olunmus, qisa
muaddatli strat-glc tezahlrl
ilo yerina yetirilir. Haroake-
tin gagis hissasi 10-12 m
masafedan ritmik addimlar-
la ve artan suretle icra olu-
nur. Gévda ve ¢iyin atma
istigamatine nazaraen yana
- arxaya gevrilir.

Atmalarda surat-giic hazirh@ lc¢lin asagidaki temrinlar tovsiya

olunur.

Yarimoturus veziyyetden doldu-
rulmus topun bas Uzerinden arxaya

atilmasi:
- sigrayisla;
- sigrayIssiz.

Doldurulmus topun yandan arxaya atiimasi:
- yayvari harekatle yarimoturusdan;

- bir alle;
- iki alls.

sokil 65

®

sokil 66
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sokil 67

p) Doldurulmus topun 6ne ayilmis vaziyyat-
dan irsliye atilmasi.

r

Doldurulmus topun bas arxasindan
iraliye atiimasi:

- ayaglar ¢iyin barabari arali durusdan;
- yan Usta durusdan;

- irali ayilmadaen;

- iki ollg;

- bir alle;

- yerindan;

- yerigdan.

Oturmus veziyyatdan doldurulmus topun yandan irsliye atiimasi:

- gdvdani dondermakis;

- iki olls; sokil 69
- bir alle.




Kicik topun hadafa vae uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlarde yuxari atraf azalslerinde surat-guc hazirhginin artiril-
masi magsadile istifade olunan atletika névidur. Alet kimi kicik toplar, tennis
toplari ve 150 gramliq toplardan istifade olunur. Atmalar gagisdan va yerin-
dan icra edilir.

Topun salds tutulma gaydasi sokil 70

dizgin sohv sahv

Ly .76

Topun yerinden atiimasi x kimi geriys
dartilaraq atma

Topun gacgaraq atilmasi

Yuxaridaki harakatlar sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin irsliya
feal aparilmasi, gévdanin celd atma istiqamatina ¢evrilmasi ve alatin alverisli
tutulmasina komaek edir.
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Belo atmalarda herakatin icra texnikasi esas rol oynayir. Ufligi atmalar

zamani icra texnikasi asagidaki kimidir:

Sagird sol yani hadef istiqamatine olmaqla, ayaqglari ¢iyin eninda, pan-
celar paralel olmagla dayanir. Topu tutan sag el yuxariya, sag ¢iyin Uzarindan
arxaya aparilir, baxiglar hadafs istiqametlenir. Bu vaziyystden sins ile atma
istigamatina cevrilarek badenin bitln adirhgini irelide yerlagon sol ayaq Gize-
rina kegirmak, sag ayagi pance Uzarine qaldiraraq dabani xarice dondarmak
lazimdir. Top tutan qolu dirsekdan taxminan 120° blikmak, ovucu sola gevir-
mak lazimdir. Bu vaziyyatdan top tutan qol iraliye sallagvari harakatle atmani
yerina yetirir. Topun atilmasindan sonra sol qi¢ dizdan bukular, gévds iraliys

ayilir ve sola doéndarilir.

Kicik topun atilmasi
zamani  muxtalifélcill
dairavi kesikleri olan I6v-
haler, direkdan asiimis ve
muxtalifélcilt  halgaler,
divarda ve ya désemade
¢okilmis halgelar, xatler
va s. hadef rolu oynaya
biler. Hemginin standart
avadanliglardan: bas-
ketbol sabastinden de bu
magsadle istifade mim-
kiindir. Hadsfe atmalar
ham sag, ham da sol alle
icra olunmalidir. Bu ham
yuxari atraf azslslerinin
surat-glc hazirhginin
mutenasib inkisafi, ham
da koordinasiya qabiliy-

yatinin inkisaf etdirilmasi Ugtn zeruridir.

/""‘
_—
_— /
//

sokil 71

- (0)

Herakatin icrasi zamani esas diqgat gévdanin atma istigamatina vaxtindan
tez gevrilmasina yol vermamaya va atan golun vaxtindan tez hereketa basla-

mamasina yonalmalidir.
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Ol qumbarasinin yerindan uzaga atilmasi harakatlori:
9l qumbarasinin ¢akisi kisilar ti¢glin 700qr., gadinlar Ggtin 500qr., usaglar

dcln 300 gramdir.

Asagidaki harokatlaer sol aya-
gin dayaga qoyulmasi, sag aya-
gin dizinin iraliye feal apariimasi,
gbvdanin celd atma istigamatina
cevrilmasi ve alstin alverigli tutul-
masina yiyalanmaya kdmak edir.

Cixis vaziyyst sol yana atma
istigmatine olmaqgla qumbaranin
yerinden atilmasi Ggln an alve-
rigli Gsuldur.

Diz tutulmus sag qol ciyin
Uzarindan arxaya aparilir, al ¢iyin
saviyyasinda galdirilir. Sag ayagi

agaraq badanin agirligini sol ayaq Uzarina
kecirmakla eyni vaxtda sina ile iraliye ¢evril-

makla alsti atmaq lazimdir.

Qumbarani atma zamani haraekatin mux-
tolifliyini temin etmek maqsadi ile mixte-
lif Gsul ve vasitelerden istifade olunur. Bu
maqsadle hadafe gadar olan masafa tedri-
con artirihir, hadaf kicildilir, atma 6lgllan vaxt
arzinde icra olunur ve ya ¢atinlesdiriimis
cixis vaziyyatinda bir dizi Gzarindan, yarim
oturusdan ve ayaq Ustlndan atilir.

sokil 74

sokil 72

Qumbaranin tutulma qaydalari

%0 sokil 73
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sokil 75

Lévhe (disk) atma: Disk diametri 2.5 metr olan daireden meydanin
nisanlanmig bucagi olan hasarlanmis bélmayae atilir.

Diskin ugus hazirhgi - suratden, ugus bucagindan, ugus zamani disk
musteavisinin vaziyyeatindan aslidir. Diski hem dayanan yerden hamda firlan-
magqla atmaq olur. Diski bas barmaqgdan basqga diger dérd barmaglada six

tutulur. Diskin firlanma ils atilmasi daha effektli alinir.
sokil 76

84
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Dinyanin bitin 6lkalerinin muzey ve stadionlarinda mashur “Diskobol”
(“Lévhatullayan”) fiquruna rast galmak olar. Bu fiquru e.a. V asrin ortalarinda
Qadim Yunanistanin taninmig heykalterasi Miron marmardan yonmusdur. O,
bu asari ile antik diinyada genis yayilmis atletik tamrini abadilesdirmisdir. Mla-
sir disk marci formasindadir. Qadimdas ise disk polad halga ile hasiyalanirdi.

Kisiler ¢akisi 2 kq; ganc oglanlar ¢akisi 1,5 kq; qadinlar, qizlar ve yeni-
yetma oglanlar ise ¢okisi 1 kq olan disk tullayirlar. Diski taxta ve ya metal
halga ile mahdudlanmisg, diametri 250 sm olan gevranin i¢arisindan tullayir-
lar. Diskobol - sagird kirayini diski tullamayacagi terafs c¢evirir va diski ela
tutur ki, qatlanmis barmaglarinin uclari halganin Ustinds dursun. Bundan
sonra o, alini yellayarak surstle yerinde 1,5 dafe ddvra vurur ve diski mey-
danda ag xetlerle geyd edilmis 60 daracslik sektora teraf tullayir.

Fordi olaraq herakstlorden uygun olanini icra edin. Qiymatlondirma
harakatin icra prosedurunda surat ve guc nailiyystlarine gore aparilacaqdir.

Coxnoveiiliik: Coxndévcllik gagisin, tullanmanin va tullamanin muxtalif
ndvlerinden teskil olunur. Coxndvguliyin 6zu de muxtslif olur. Qadinlar, qizlar
va yeniyetma oglanlar tGgln Ggnoveilik (100 m masafays qacis, hindurliye
tullanma ve yadro italoma) bir glin arzinda kecirilir. Qadinlar ve 17-18 yasli
qizlar Ggun besndvglliys ise bu idman novleri daxildir: maneaslarle 80 m
masafaye qgagis,yadro iteloma, hindurllys tullanma, slrat gétirmaekls
uzununa tullanma ve 200 m mesafays qacis. Birinci U¢ nov Uzra yarislar
yarigin birinci gintnde, sonraki iki ndv tzra isa ikinci giinlinda kegirilir. Kigilar
dclin besndvgllik (uzununa tullanma, nize tullama, 200 m masafeya gagis,
disk tullama va 1500 m masafeya qacis) bir glin arzinds kegirilir. Kisilor G¢lin
daha bir goxndvgulik var — bu onnévgilikdidr. Onnévgulik atletikanin “inci’si
hesab edilir.

Bu ¢atin yarisda yalniz kisilar istirak edirler. Onnévgulik iki glin arzinde
kegirilir: birinci giin-100 m masafeya gagis, uzununa tullanma, yadro itelams,
hdandarlays tullanma ve 400 m masafeya qagcis; ikinci gin-manealarle 110
m masafaya qagls, disk tullama, slvulle tullanma, nizs tullama ve 1500 m
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maosafeys gacis. Qizlar Ggln doérdndvgilik ,17-18 yasl oglanlar tgin al-
tinbvgulik ve kisiler Ggln sakkizndvgulik ds var.

Batin coxnoévguliklerds yarig ndvlarinin gdsterilon ardiciligi mutleq
go6zlanilmalidir. ©gar idmangi har hansi bir névl buraxsa, o, yarisdan ¢ixa-
rilir. Goxndvegullyln har bir névl Uzra yariglarin naticeleri xisusi cedvaella
hesablanir; an ¢ox xal toplayan idmangi galib hesab edilir.

%8 B HTH H ALK W



Badanin ayilma gabiliyyati

Badenin ayilme qabiliyyati — haraki faaliyyati zaruri amplituda ile icra et-
mak qabiliyyetidir. Bu gabiliyyet iki amildan — 1. oynaglarin muteharrikliyindan
vo 2. azeala-bag aparatinin elastikliyindan asilidir. Axirinci ise azals ve bag
liflerinin mexaniki xtsusiyyatleri (dartilmaya garsi migavimat) ve haraki foa-
liyyet zamani azals tonusunun nizamlanmasi ile tenzimlenir. Badanin ayilma
gabiliyyatinin kifayat geder olmamasi harekat koordinasiyasini ¢atinlesdirir,
badanin yerdayigsmasi serbastliyini azaldir. Bu gabiliyyat foeal ve geyri-foal ola
biler. Qeyri foal ayilma qabiliyysti xarici givvenin (muallimin ve ya yoldaginin
kémayi ile) tesiri altinda yerina yetirilon harakatlerin amplitudasi ile miayyan
olunur. Feal ayilma qgabiliyysti ise har hansi oynagl shata edan azalalerin
tegallistinun yaratdigi qlvve hesabina icra olunan harakatlarin amplituda-
sI ile miayyenlagdirilir. Qeyri-faal ayilma hamisa faal ayilmadan bdyukddr.
Yorulmanin tasiri ile feal ayilma qabiliyyati azalir (ezalelarin tegalllisden son-
ra tam bosalma qabiliyysati azaldigi Ugtn),qeyri-feal ayilma qabiliyyati isa
(ezelalarin dartilmaya mugavimati azaldigina gora) artir. Fiziki terbiye prose-
sinda Umumi va xUsusi ayilma qabiliyyati dayaqg-harekat aparatinin nisbaten
iri oynaglarinda harakatin maksimal amplitudasi ile miayyanlasdirilir. XUsusi
ayilma qabiliyyati ise har hansi haraki fealiyystin icra Gsulunun muvafig amp-
litudada yerina yetirilmasi ila tayin olunur.

Badanin ayilma qabiliyyatinin tezahtrl asagidaki amillarden ibaretdir:
©zalonin bogalma gabiliyystinden;
isinma harokatlerin kifayet qedaer icra olunmasindan;

GUnudn vaxtindan (sahar saatlarinda BoQ xeyli asagi olur);
Cinsi mansubiyyatindan;

Dayag-harakat aparatinin genetik xtsusiyyatindan;
Baglarin elastikliyi ve azsla tonusundan;

Otraf muhitin heraratindan ve s.

Noahowh=

Badanin ayilma gabiliyyati 6-11 yasl usaqglarda intensiv olaraq artir. Bu
baximdan 16-18 yasl yeniyetmalerde BOQ-in inkisafina xisusi diqgat yeti-
rilmalidir va bu idman oyunlari, masqgler vasitasile normativliers asasan toskil
olunmahdir. Qizlarda badanin ayilma qabiliyysti odlanlara nisbaten 20-30%
¢oxdur. Byilma qabiliyystinin inkisafi G¢lin esas vasite azalalerin dartiimasi-
na tesir géstaron genis amplitudali dinamik (¢coxsayli holaylandirma harakat-
lari, yayvari harekatlar ve s.) va statik (muxtalif veziyyatlerin maksimal amp-
litudasinin saxlanmasi) harekatlerdir. Badenin ayilma qabiliyyasti “tekrar’ va
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“tokrar-seriyali” metodlarin kdmayi il inkisaf etdirilir. Bu zaman oazalalerin
dartilmasina yonalmis harokatlar gcoxsayli takrarlar ve seriyalarla icra edilir.
Sagirdlerin hazirliq seviyyasindan asili olaraq badanin ayilma qabiliyyatinin
inkisafl Ggln yerina yetirilocoek harakatler differensasiya olunur. Bu zaman
asagidaki tovsiyanin nazare alinmasi didaktik cehatdan shemiyyatli hesab
edilir.

- ozalelarin dartilmasi tgln verilan herakatler badenin “gizismasina”
yoénaldilmis haraketlarden sonra icra olunur ve bu da zadalanmalerin bas

vermasinin garsisini alir;

- badaenin ayilma qabiliyyatinin asas godstericilarinden olan oynaqglarin
mutaharrikliyi birinci névbada badanin iri oynaglarinda (¢iyin, bud-ganaq, diz,
panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tadricen artirilir;

- haerakatlerin icra seriyalari arasinda azslalarin bogalmasina yonalmis
herakatler yerine yetirilir.

Faal vo geyri-foal ayilma qgabiliyyeti paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dina-
mik harakatlarden istifade feal ayilma qabiliyyatini orta hesabla 19-20%,
geyri-foal ayilme qabiliyyatini ise 10-11% inkigaf etdirir. Eyni zamanda statik
harakatlorden istifade feal ayilme qabiliyyatini 10-13%, geyri-foal ayilmani
ise 20% artira biler. Hesab olunur ki, badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi
Ucln istifade olunan harakatlerin 40%-i dinamik, 20%-i ise statik harokatlor-
doen ibarat oldugda daha semarali olur.

Sagirdlerds badanin ayilma gabiliyyatinin saviyyasi har hansi haraki foa-
liyyatin icrasi G¢ln lazim olan maksimum amplituda gdstericisinden yuksak
olmalidir. Bununla da, sanki badanin ayilma qabiliyyatinin ehtiyati yaranir.
BOlds olunmus ayilma gabiliyyati gostaricisinin saxlaniimasi t¢lin genis amp-
litudali harakatlerin sistemli tekrarlanmasi zaruridir. Son zamanlar aparilan
tedqigatlarin naticaleri badanin ayilma gabiliyyatinin organizmin saglamliq
gostericilarindan biri oldugunu musyyanlasdirmisdir.

V-XI siniflerde badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi maqgsadi ile ayriimig
tadris vaxti yuxari siniflere dogru azaldilmisdir. Bu da geyd olunan haraki
gabiliyyatin inkisafi xtsusiyyati ile izah olunur. Asagi siniflar badenin ayilma
gabiliyyatinin intensiv inkisafi U¢ln daha alverisli yas dovri hesab edilir. Bu
maqsadle derslarin asagidaki istigamatda planlasdiriimasi xtsusi shamiy-
yot dasiyir :

= oynaqlarda muteharrikliyin (asagi, yuxari, atraflar, gévda) inkisaf et-
dirilmasi;

= 9ozals ve baglarin elastikliyinin inkisaf etdiriimasi;

= badanin ayilma gabiliyyatinin tekmillasdiriimasi kimi planlasdiriimisdir.

Badanin ayilma gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi Ug¢lin vasitelor ¢oxdur.
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Yuksak naticelara nail olmaq Ugln bu vasitelarden yuxaridaki tovsiyalari
nazara almagqla istifade etmak daha shamiyyatlidir.

sokil 77

Canag-bud oyna-
ginda mautsharrikliyin
ve ozelslerin elastikli-
yinin yoxlaniimasi.

okil 79 N
2 Onurganin ve asas

. oynaglarin mitsharrik-
o ! liyinin, azalelerin elas-
Sé tikliyinin yoxlaniimasi

sokil 80
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9yilganlik gabiliyyatinin inkisafi, dozumluliyun alda
olunmasi ile azalalarin inkigafi

Asagi siniflarde ayilgenlik qabiliyyatinin inkisafi Uglun nazards tutulan
derslarin sayi xeyli yuksak verilmisdir. Biz hesab edirik ki, bu derslerin tedrisi
10-cu sinifde sagirdlerin bu qabiliyyat Uzra gostericilarinin hemin yas qru-
pu U¢lin midayyan olunmus normativler hiidudunda olmasini temin etmisdir.
Bildiyiniz kimi, ayilgenlik orqanizmde ezala-bag aparatinin elastikliyinden va
oynaglarin mutsharrikliyindan asilidir.

yilgenlik gostaricisinin normalar daxilinde olmasi sagirdin oynaglarinda
matsaharrikliyi ve azale-bag aparatinin elastikliyinin ganastedici saviyyadae ol-
masina delalat edir. Umumilikde gétiirdiikds ayilganliyin inkisafi (i¢lin istifade
olunan harakatlari bir ne¢ga qrupda vermak olar. Bunlar asagidakilardir:

1. Genis amplitudali yellanma, holaylandirma, dénma, burulma, filanma
harakatlari.

2. Kébmaeksiz ayilmaler, ddnmalar ve burulmalar.

3. Xarici kdomakle ve ya agirliglarla yerina yetirilon harakatlor.

4. Dartma (stretcing) harakatlori.

16-17 yash sagirdlerda ayilganlik qabiliyyatinin ve azalslerin inkisaf etdi-
rilmasi harokatlari iki cur olur:

1. Beden ¢akisi ilo azals inkisaf etdirmak

2. Serbest ¢aki ilo azale inkisaf etdirmak

Her giin siz maktaba gelib qayitmaq, idman klublarina ve ya masq zal-
larina, aerobika zalina gedib — qayitmaq va s. Bu zaman siz yeriyirsiniz va
maksimum 0&lclide azalslariniz inkisaf edir. Amma bir middat sonra badan
bu prosese alisir va azalelarin inkisafi azalir. Bunu artirmaq d¢lin masqglera
ehtiyac yaranir.

Eyni mantiq sarbast ¢oki Gc¢ln da kegorlidir. ©zals inkisaf etdirmak Gglin
sinir sistemi ¢atinliya salinmalidir. Bu zaman daha ¢atin ve daha tecrubali
idman harekatleri icra edimalidir. Bu tartib olunmus program asasinda edil-
dikda azalsler siratle inkisaf edacakdir.

Qeyd olunan harakatler, ham sarbast agirlig heam da badan ¢akisi ile ke-
girilon fergli harekatlara nimuna ola biler.

Fiziki terbiye derslarinds, idman zallarinda klublarda ve ev seraitinde masq
edilon muddatde azalalare lazim olan gan axinini temin etmak, gan dévra-
nini tenzimlemak, oynaglari rahatlagdirmaq, baglari, veterleri masqe hazir-
lamaq magqsadile aparilan ayilma va elastiklik, habele dartiima harakatlerini
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icra etmak maqgsadauygundur. Bu harakatler masq zamani agrilarin garsisini
alir, zadalanmalerdan nisbaten sigortalayir ve sikest olma riskini azaldaraq
dézdmlaluya artirir. Harakatlerin icrasina 3 degigalik masglerle ve har nov-
bati masqdas 2 daqiga vaxti artirmagla baslanmalidir. Hefteds 2 dafe olmagla
6 haftalik masqdan sonra effektivliyi misahide etmak miUmkuinddr.

Masqdan gabaq ve sonra da icra edilacak harakatlarin badandaki hansi
ozaleleri isletdiyini bilmak zaruridir.

16-18 yagli sagirdlar Ggln elastiklik, ayilma ve dézumlllik qabiliyyatinin
inkisaf etdrilmasi li¢lin harokatler kompleksi:

Sekil 1-2: Dizusti korpl
va gasiq i¢i azale dartma
harokatlori: Byilma qabiliy-
yetini artiran bu harekatler
fiziki harakat nimunalerin-
den biri olmagla duzim-
lGldyld  artiran, ayilmaye
uygunlasma qgabiliyyatini
guclandiran herakatlardir.
1-ci hereketeds diz Uste
oturmagla slleri arxaya ce-
virib ayagin altinda saxlamaq bud, sine ve qarin azalalarina taesir edir. Artiq
¢okinin atilmasina va azalelerin inkisafina kdmak edir. 2-ci harokst ise ganaq
va qasliq azalaleri Gigiin masglerdir.

Sakil 3-4: Canaq agma
vo yana ayaq dartma ile
doézumlaluk harokatlori:
Bu inanilmaz dézumlulik
harekatleri canagin ve bud-
larin agiimasini, guclanma-
sini tamin edir. Hamginin
boy uzanmasi va azalalarin
dartilmasini temin edir. Diz-
lorin ve onurga sitununun
doézumluluk  qabiliyyatine
hesablanmis bu harakatin yerina yetiriima prosedurunda harekatin ilkin ¢ixis
vaziyyastinden sonra, yavas-yavas ayaqlari duzelderak - arxaya aparmagla
vo geri gaytarmagla icra etmak mumkuindur. 4-ct sakilds ise ayaqlarin yerini
dayisarak haer iki ayaq azalalerini islada bilarsiniz.
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Sekil  5-6: Canag-
germa — Kepenoak vo
qgol ezale genislandir-
ma harokatleri: Canagin
gerilmasina, oynaglarin
rahatlanmasina, oazslale-
rin dartilaraq elastiklos-
maesine imkan yaradir.
Qol azalalerinin garilme-
si ise qolda elastiklik va
ayilmani temin edir.

Sakil 7-8: Boynu yana
aymak va dobnderarak
geriltmak harakatleri: Bu
harekatlarle boyun aze-
lalerinde ayilmani temin
etmak mimkindur. Bu
zaman guclu — elastik va
doézimli boyun eozslele-
rine sahib olmagq mim-
kinddr.

Sekil 9-10: Boyun
azslalarinin garilmasi ve
al ile ayma harokatle-
ri (boynun rotasiyasi —
harakatlerle yerdayisme-
si, firlanmasi harakatlari)
Bu harakatlerle boyunda
burulma va ikiterafli ezala
uzanmasi ile daha elas-
tik azelalera sahib olmaq
olar.
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Saokil 11-12: Bir diz
Uste ¢cokmakla bud va qol
azelalarini gerilma, dart-
ma harakatleri: Ciyindan
barmaqlara gadar geril-
mani tamin edacakdir.

Sokil 15-16: Asma
nardivan va sutun-divarin
kémayi ile ganad ezsle
dartilmasi: Bu zaman
ganad ozelaler dartilir
va elastiklasir. Homginin
azalelarin gaki kutlesi for-
malasir.

Sakil 13-14: Ciyin ay-
ma-germa ve ayaquste
gollarin dastayi ile boyun
ayma harokatleri: Ciyin
va boyun, kirek azelsleri-
nin ayilmasini va dézim-
[Ul0yUnd tamin edir.
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Sakil 19-20: Ayagi irali
ayirma — 6na spaqata otur-
ma va oturulu halda ayag-
lar uzadib sllerle barmaq
ucuna toxunma harakatlari:
ayaq, qarin, qol va baldir
azalalerinin ayilma gabiliy-
yatini inkisaf etdirir.

Sokil 23-24: Goyer-
¢in —ayagin oturulu halda
90-deracade sinaya sixil-
masl vea divarda baldir
ayma-dartma haraketle-
ri: bu, baldir azsalslerinin
ayilma qabiliyyatinin elas-
tikliyine xidmat edir.

Sokil 17-18: Boyre-
kUstl azslelerin ve ayaq
Uste arxa baldir azalsleri-
nin gerilmasi harakatlari:
elastikliyin alde olunma-
sini temin edir.

Sekil 21-22: Tok
ayagda o©na ayilme ve
tam ¢omalma harakatleri:
bud, ¢anaq, qasiq va bel
azalelerinda ayilma gabi-
liyyetini formalasdirir ve
dézimlaluys xidmet edir.
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Sokil 25-26: Divar-
da yana ayilme ve yero
uzanigl halda arxasi Usta
yana dartiima - ayilme
herakatlori: ganadalti,
bel, bud azalslerinin elas-
tikliyina xidmat edir.

Sekil 27-28: idman
taxtasinin kdmayile yana
ayilma ve Ugbucaq eyil-
ma dartilma harakatlari:
yan azalalarin ayilme qa-
biliyyatina xidmat edir.

Saokil 29-30: Divarda
sina dartma - gerilma ve
kémakli sine dartma -
gerilma herakatleri: sina
azelslerinin elastikliying,
dartiimasina va dézim-
lGluydne teminat verir.

Sekil 31-32:  Yarim
gOyercin harakati ve arxa-
sI Usta kanara ¢iyin gevir-
ma herakatleri: 6n ayaq
azalelarina va ciyinalti bir-
lagdirici azalalarin inkisafi-
na, ayilma gabiliyyetine ve
elastikliys imkan yaradir.
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Olava: Bu harakatlarden masgul olacaginiz idman ndviinae uygun olanlari
muallimle mizakire edarak miuayyenlesdirin.

1.04dlanlar tgtn: Verilmis harakatlor kompleks sakilde icra edilmalidirlor.
sokil 33

2. Quzlar agun: Ragam ardicilligi ile 1-5-ci harakatlari icra edib badanin
ayilma gabiliyyatini inkisaf etdirmak.

Mdhite, ev seraitine ve mesq zalina uygun sokil 34
olaraq asagida verilmis nimunalar asasinda foa- \

liyyatlori icra etmak miUmkuinddr. .
sokil 35
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sokil 36 sokil 37

akil 40

Oyilma gabiliyyatiinin inkisaf etdiriimasi tgln:

— secilmis herakatlaer sistemli olaraq yerina yetiriimalidir. Horakatlari hor
gun icra etdikde an yaxsi naticeni alds etmak olar.

— 9azolalerin dartiimasi ugln verilon harekatlor badanin “isinma”sina
yonaldilmis harakatlerdan sonra icra olunur ve bu da zadslanmsalerin bag
vermasinin garsisini alir;
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- badenin ayilma qgabiliyystinin esas goéstaricilerinden olan oynaglarin
mutaharrikliyi, ilk névbada badanin iri oynaqglarinda (giyin, bud-ganaq, diz,
panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tadricen artirilir;

- harokatlarin icra seriyalari arasinda azalslarin bosaldilmasina yénalmis
herakatler yerina yetirilir.

Resurslar: - badenin isinmasi G¢lin yerima, qacis harakatlori;

- oynaglarin matseharrikliyinin inkisafina yonalmis dinamik harakatler;

- mUayyan vaziyyatlarin saxlanilmasi dg¢ln istifads edilan statik harekatler;

- geyri-faal ayilmaler, dartinmalar;

- otraflarin genis amplitudali yelloatma harakatlori.

Oyilma qabiliyyati liglin imuminkigafetdirici harakatlor:

sokil 41
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sokil 44

sokil 45
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Qiivve qabiliyyati

Qiivve qabiliyysti — azalsesinin teqallisi hesabina xarici migavime-
ti dof etmak ve ona qargl dayanmagq qgabiliyyatidir. ©8zale qlvvesi olmadan
hec bir harokat, yerdayisma bas vera bilmaz. Bu sebabdan de qlvve bltin
haraki gabiliyyatler Ug¢lin bazis hesab olunur. QuUvvanin maksimal, nisbi,
partlayis, reaktivlik, siratli vo s. tezahir formalari mévciiddur. Umumtshsil
maktablerinde sagirdlerde daha ¢ox maksimal qlvva hazirhiginin artiriimasi
nazarda tutulur. Bu magsadla ayrilmis darslar bes istiqgamatda:
yuxari atraflarin azesle quvvasinin;
asagi ofraflarin azala qlvvasinin;
badanin 6n azsalslerinin;
badanin arxa azalalerinin qlvve gabiliyyatinin;
quvve qabiliyyatinin tekmillesmasi G¢ln planlasdiriimisdir.

sokil 46
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Quvvenin tezahuru asagidaki amillarden asilidir:

1. Heroekati yerine yetiran azale qruplarini innervasiya eden sinir im-
pulslarinin tezliyi ve gliciindan;

2. ©Ozelanin elastikliyi va reaktivliyindan;

3. Mubadile prosesinin xtsusiyyatindan;

4. ©Ozslanin fizioloji en kesiyinin galinhdindan;

5. Eyni vaxtda harokatds istirak edan bir nege azale qrupunun koordi-
nasiyasindan ve s.

sokil 47
wo—— S ?
v R I et dt
l I 4G 4 ‘ '
| |
Paralel gollarda biikilli ~Paralel qollarda dayagdan ~ Paralel gollarda
ayaglarla sallanmada qgollarin bikilib-agilmasi dayaqda irslileme

dartinma

Maktab yasl sagirdlerda quvve hazirli§i metodiki cehatden avvalce dina-
mik herakatlarden istifade etmakla sagirdlerde azalalerin en kasiyini artir-
magqla, maksimal quvvanin inkisafina serait yaratmaga yonaldilmalidir. Bunun
Uclin herakatlerin “imtinaya qader”, “piramida”, “dairevi”, “zerba” metodlari
il icrasina Ustunlik veriimalidir. Qeyd olunan metodlar harakatlarin coxsayl
va toekrar icrasinin zaruriliyini ortaya qoyur. Darsin bels tagkili onun dinamik
ve maragli olmasi ugln serait yaradacaqdir. Har bir komandanin naticasi
komanda uzvlerinin yerina yetirdiyi tokrar harakatlorin cami ile muayyan ol-
unacaqdir.

Quvvenin inkisafi UGcln Umumtahsil makteblarinde istifade olunan

harakatler agagidaki gruplara bolundr:

- 0z ¢oakisini icra etmakls icra olunan harakatler;

- kicik agirliglar ve rezin amartizatorlardan istifade etmakls yerina ye-
tiriloen harakatlar;

- yoldasinin badan ¢akisi ve miugavimatinden istifade etmakls icra olu-
nan oyunlar;
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Quvvae qabiliyysti tglin Umuminkisafetdirici harokatlor

sokil 48
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Gimnastika

Gimnastika min illarden bari malum olan saglamliq ve fiziki terbiys va-
sitasidir. Fiziki harakatlarin bu ndévi gadim Cinds ve Hindistanda meydana
¢ixmig, Yunanistanda 5 asr avval inkisaf etmaya ve yayilmaga baslamisdir.
“Gimnastika” ¢ixarilmasi gadim yunan szl olan “Gimnos” s6ziinden amale
galmisdir ki, bu da “qursaga geder c¢ilpaq” demakdir. Demali, bu harakatler
xususi geyimlerds icra edilmalidir. Gimnastika tikenmaz quvve, gimrahliq
ve saglamlig manbayidir. EImin inkisafi gimnastika nazariyyasi ve metodi-
kasinin iglenib hazirlanmasina kémak etmisdir.

Gimnastika harakatleri Gmumi badan terbiyasi sisteminda muixtalif oyun-
lara, harbi magg@alelera uygun tatbiq edilmigdir. Misirlilor ve gadim Zaqafqa-
ziya xalglari akrobatikadan genis istifade etmigler.

XV asrin 2-ci yarisinda Venesiya hakimi Merkurialis 6 kitabdan ibarat
“‘Gimnastika senati hagqinda” eserini yazmisdir. Burada o gimnastikani 3
ndéve ayirmigdir:

1. Herbi gimnastika:

2. Mualicevi gimnastika:

Daz 3yaq g2 ;-) Karpilama Q

Daban galdurma
Dz agma
Sagn wuruyu i
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3. Atletik gimnastika:

sokil 53

XIX asrin avvallarinda milli gimnastika sistemlari yarandi ve gimnastika-
nin inkisafinda Ug¢ istigamat tayin edildi:

Gigiyenik — saglamligin méhkamlendiriimasi va fiziki quvvenin inkisafi
vasitasi;

Atletik — mUrakkab harakatlari ve alstlards icra edilan haraki imkanlari
inkisaf etdiren vasite;

Tatbigi — mihariba zamani mixtslif manealeri dof etmak vasitasi.

Azerbaycanda 1920-ci ilds ilk “Baden terbiyesi cemiyyaeti” yaradilmisdir.
Lakin, o dévrde gimnastika o geder de inkisaf etmemisdi. ilk gimnastika ¢ixis-
lar1 1925 ve 1926-ci illerde bayram programlarina salindi. 1930-cu ilde Baki-
da ilk defe gimnastika Uzrs yaris kegirildi.

Gimnastika idmanin dinyada an populyar névlerinden biri oldugu kimi
respublikamizda da suratle inkisaf edan va ylksak nuiliyystlerin alda olun-
masi il inkisaf dinamikasi sevindirici olan idman sahasidir. Hal-hazirda res-
publikamizda gimnastikanin inkisafina bdyuk digget ayriimisdir. Gimnastika
bir fann kimi tedris ocaglarinda tadris olunur. Bundan slave respublikamizin
birinci xanimi Mehriban Sliyevanin sayi naticasinde Bakida bir sira motaber
gimnastika yariglari kegirilir.

Muasir gimnastikanin asagidaki névlsri var.

idman gimnas- | Badii Akrobatik Tambling
tikasi gimnastika gimnastika

idman gimnastikasi

1881-ci ilde Beynalxalq Gimnastika Federasiyasi (FIG) yaradilib. 1896-
ci ilde Afinada kegirilan ilk Olimpiya Oyunlarinin programina salinan idman
ndvleri arasinda idman gimnastikasi da yer alib.
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idman gimnastikasi Uzre
ilk dinya gempitonati FiQ-
in @sasini qoymus belcikali
N.C.Kuperusun tesabblisl
ile 1903-ci ilde Antverpenda
kecirilib. ~ 1903-ci  ilden
1913-ci ile qgader dinya
¢empionatlar iki ilden bir,
1922-ci ilden ise dord ilden
bir kegirilib. FiQ-nin 1977-
ci ilde dizanlenan kongresi
gimnastika Uzre  dlnya R o
cempionatlarinin yenidan iki sokil 54
ilden bir kecirilmasi hagqinda garar gabul edib.

Qadinlar ilk defe dinya ¢empionatlarinda 1938-ci ilden igtirak etmaya
baslayiblar. Avropa ¢empionati ise 1969-cu ilden etibaran teskil olunur.

idman gimnastikasi Azerbaycanda kegan asrin 30-cu illerinden etibarsn
inkisaf etmoaya baslayib. 1939-cu ilde Bakida ilk respublika ¢empionati
kecirilib. 50-ci illarin sonundan etibaren ise Azarbaycanda gucli idman
gimnastlar nasli yetigib. Tofiq Mehdiyev, Dmitri Filonov, Kamal Abdullayev,
Cingiz Samilov, Natalya Abdinova (Setinkina), Raisa Timinova kimi
gimnastlar Azarbaycanin idman sarafini muxtalif beynalxalq turnirlerde
layigince qoruyublar. 80-ci illerde ise Kamran Ferzaliyev, Vaqif Sadiyev va
Valeri Belenkinin simasinda Azerbaycan idman gimnastikasina yeni nafas,
yeni ruh galib.

Azerbaycanin an maghur idman gimnasti Valeri Belenki 1969-cu ilde
Bakida anadan olub. 1991-ci ilde Dunya kubokunu gazanan V.Belenki 1992-
ci ilde Barselonada kegirilan XXV Olimpiya Oyunlarinda MDB komandasi
terkibinde gempion adini gazanib, sexsi birincilikda isa blrlinc medala sahib
olub. 1995-ci ilde Avropa ¢empionatinin buriinc mikafatini, atla yariglarda
ise gita gempionu adini gazanib.

2015-ci ilde Baki saharinda kecirilon Birinci Avropa Oyunlarinda Oleq
Stepko, Pyotr Paxnyuk ve Eldar Seferov komanda hesabinda Azarbaycana
biriinc medal gazandirmiglar.

Badii gimnastika - isvegda yaranmisdir. Aktyorlug, balet, musigi va pan-
tomim ile birlikde nimayis olunur. Badii gimnastika turnirlarinde yalniz gadin
idmangilar istirak edirler. 1984 Yay Olimpiya Oyunlarinda Olimpiya Oyunlari-
na daxil edilon badii gimnastikanin 6zline xas qaydalari ve giymatlendirma
sistemi var.
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Badii gimnastika Uzre ilk dunya ¢empi-
onatl 1963-cl ilde Budapestds kegirilib. Bu
idman ndéva Olimpiya oyunlarinin programi-
na 1984-cu ilde daxil edilib. Mahz hamin
ilden etibaren badii gimnastlar Olimpiya
Oyunlarinda igtirak edirler.

Badii gimnastika bir idman néva kimi XIX
asrde formalasmaga baglayib.

Akrobatik gimnastika

Akrobatika ¢ox qgadim idman
novudur. Akrobatik hearakatlerin mo-
tivleri antik dévrdaki gadim Yunan poe-
malari “lliada” ve “Odisseya’-da da 6z
aksini tapib. Qadim Yunan teatrlarin-
da Aristofanin komediyasi gostarilon
zaman (bizim eradan avval IV asrda),
fasilolorde akrobatik elementloerden
ibarat mazhoekali ndmralar gdsterilirmis. “Akrobat” termini yunanca “Akro-
bates” s6zlinden emala galmis “yuxari galxan” manasini verir.

Olave mealumat: Fiziki terbiyade akrobatika harakatlerinin icrasini
gbsteren ilk kitab 1573-cii ilde i.Merkurialis tersfinden yazilib.

XIX asrda idmanin inkisafi ve ak- :
robatika harekstlerinin yeni novlerinin
meydana ¢ixmasi idman harakatlori-
nin bir hissasini teskil edib.

Tambling (ing. Tumbling — “tul-
lanmaqg”, “sigramaq”) — akrobati-
kanin terkibinda olan tambling ilk
dofe olarag 2000-ci ilden etibaran
ayrica idman noévia kimi fealiyyst

€
gbstermaysa baslayib. Azerbay- .‘;
o

canda 2001-ci ilde Danimarkada
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keciriloan DUnya birinciliyinde Ravan Yusubov 14-cl natice gostarib. 2003-clu
ilde Kiyevdae kecirilon beynalxalq turnirde Taleh Qaziyev ve Abdulla Qasimov
finala vesiqe qazanaraq 6-7-ci yerlari tutublar.

Hazirda Azarbaycanda bu idman névu ile 150-ya gadar idmangi masgul
olur ki, onlarin da eksariyyeti Gimnastika maktabinin yetirmaleridir. Eyni za-
manda, paytaxtin bir nege idman markazinda, hamginin Davagi saharinda da
tambling inkisaf etdirilir.

Gimnastika harakalarinin icra texnikasi.
Tullanmalar

Tullanmalar — azale glcunu, surat-glic gabiliyystinin inkisafina, oynag-
bag aparatinin méhkamlendiriimasina serait yaradir. Tullanmalar iki grupa
ayrilir.

Dayaqsiz tullanmalar

Dayaqli tullanmalar

Dayagsiz tullanmalar — alle har hansi alete istinad etmaden yerina yeti-
rilir. Bu qrup harekatlare tak va cit ayaq Uzerinda tullanmalar, hiindurltikdan
ve tramplindan va gimnastika ipi ile tullanmalar daxildir.

Dayaqli tullanmalar — qagisdan iki ayagin tekani ile gimnastika kdrpusu
uzerinden tullanaraq ellarle gimnastika alatine (kegi, at, stol ve sair) dayaqla
icra olunur.

Manea Uzarindan tullanaraq iraliya mayallaq agsmagq

icra texnikasi: Manea iizarindan tullanaraq iraliya mayallaq agsmaq
totbiqi xlisusiyyatli harakatdir.

kil 58 '
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Bu akrobatika elementi ii¢ addimdan qagaraq tekanla iraliye mayal-
lag agsma harakatinden ugus fazasinin xeyli artiq olmasi ile farqlanir.
Ucus fazasinin sonunda aller dégamaya toxundugu an basg sinaya ¢akilir
va agirhgin boyun ardi va ¢iyin arxasi iizerinda diigmasina c¢alisilhr.
Darhal da “qruplagsma” - allerle dizlerdan tutaraq iraliya yuvarlanma
yerina yetirilir. Ayaqlar yera toxunduqda harakatin atalat quvvasindan
istifada edarak idmangi ayaq lista galxir

Arxaya mayallaqg agsmaq
Dayaqgl oturusdan allaerla tekan verib qruplasmagq ve arxaya yuvarlanaraq
dizleri sinayae teraf cakmak (qruplasmani sonunadek saxlamaq), bas sinade,
kirakler désemaya toxunan kimi alleri bas saviyyasinde désemaye qoymaq
(barmaglar ¢iyin tarefde olmali) ve allers istinad ederak bas lGizerindan gevr-
ilmak — allarle tekan verib dayaqli oturusa kegmak

S
A & € &

Arxaya mayallag asmani manimsanilmasi Gglin sagird nayi bilmalidir?

1. Dayaqli oturusda ciyinleri irali vermak.

2. Arxaya yuvarlanma zamani gruplasmani moéhkam saxlamaq, bas
désamaya toxunana qadar va giyinlarden sonra allerle dayagi.

3. Ayagqlarla désays toxunana gader gollarin agilmasina baslamagq.

Sagird nayi bacarmalidir?

Celd arxaya gruplasaraqg yuvarlanmani icra etmak va alleri giyinlardan
sonra doseya toxundurmagq.

Dayaqh tullanmalar sokil 60

Sagirdler 11-ci sinifde uzununa qo-
yulmus gimnastika atinin Gzarindan
ayaglar arali hindarliyd 115-120 sm
ve 120 — 125 sm, va qizlar ¢epina ga-
¢araq enina qoyulmus gimnastika atinin
Uzarindan birinin tekani ils, digarini
yelladib hiindirliylt 110sm olan daya-
gl tullanmalari manimsayirlar.
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Uzununa goyulmus gimnastika atin lizerindan ayaqlar arali tullanma

icra texnikasl. Enine goyulmus gimnastika kegisi tizerinden ayaglar arali
tullanma texnikasi butovlikde gdstarilan tullanma texnikasindan az farglenir.
Lakin uzununa goyulmus gimnastika atin Gzarinden ayaqlar arali tullanmanin
icrasi Ugln korpu Gzerine daha cahdli qagis, ayaqglarla ve alats allerle tekan,
toelob edilir. Yaxsi icra sertilo pancaler ¢iyin saviyyasindan yuxari galxir.

Oyratma ardicilligs.

Butiin kdmakgi harokatler, ¢ixarilsin enine goyulmus gimnastika kegisi Uzo-
rinden Oyretma zamani istifade olunan harskatlorden tullanmalarin manim-
sanilmasinda istifada oluna biler, daha sonra asagidaki haroekatleri takrar edin:

Dayagqli tullanma (qizlar)

(vanaki tullanma)
Eninae qoyulmus gimnastika sokil 61
ati Gzerindan 90° donmakle ya-
naki tullanma zamani atin ya-
nina qoyulmus korpu Uzerindan 2]
2 ayagin at ve at Uzerine diz
dayaga qoyulmus allerin tekani
ile badan yuxari galdirilir, qiclar
yan terafa istiqgamatlendirilir.

L

A

kil 62
Sallanmalar va dayaqlar sokil 6

Qiivvae ila dayaga galxma.

Sallanmadan canag-bud oynagin-
dan azaciq bukulerak bikuli gollarda
sallanma vaziyyaetina kimi dartinmagq ve
dartinmanin sonunda dayanmadan bir
golu irsliya dirsekda dayaq vaziyyastine
kegirmak. Sonra dayanmadan (haraka-
tin atalatindan istifade etmakla) ciyini
iraliye vermakla ikinci qolu da dayaq
vaziyyatine gstirmak. Qollar duzal-
darok dayaq veziyyeti almagq.
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Paralel qollar.

icra texnikast:
Canag-bud oynagindan azaciq buktlmsakle ve ayaqglar paralel gollarin

saviyyasina gatdigda kaskin acilmagla ve eyni zamanda qollarin takani ila
ayaqlar arali oturugsa kegmak.

sokil 64

Yuxari vo asag atraf azalaloarini inkisaf etdirarak
qlivva qabiliyyatinin takmillagdirilmasi.

Qol azalele strukturunun (muskul) masq proseduru ve qlivve qabiliy-

yatinin inkisaf etdirilmasi
sokil 65 sokil 66
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Boyun, kiirek azalsleri, yan azalslerinin strukturunun inkisaf etdiriimasi
masqlari:

sokil 67
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Qarin (press), kirak azalslarinin inkisaf etdiriimasi:

sokil 68
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Sina va yuxari etraf azelslerinin inkigafi:

sokil 69
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Ayaq ve bud
azolalerinin inkisafi:
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sokil 72

idman alstlerinin olmadig
muhitds tahllkasiz, kreativ alat-
lerdan istifade etmakle yuxarida
verilmig harektlarin yerine yeti-
rilmasi magsadauygdundur.
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Ceviklik qabiliyyati

Ceviklik — yeni herakati tez, asan manimsemak, haraki faaliyyatini de-
yisen seraitin telablarine muvafiq qurmaq ve hamisa optimal hall varianti tap-
magq gabiliyyaetidir.

Cevikliyin giymatlandiriimasi ticlin vahid meyar olmayan, insanin mirok-
kab kompleks xususiyyatli qabiliyyatidir. Ayrica gotlriimus her bir halda bu
gabiliyyatin dayarlandiriimasi Ugin mixtsalif meyarlar segilir. Lakin butin
hallarda:

1. Harakatin koordinasiya cetinliyi;

2. Herakatin icra daqiqliyi;

3. Herakatin icrasina sarf olunan vaxt meyar kimi gabul olunur.

Cevikliyin haraki qabiliyyat kimi formalasdiriimasi ve méhkamlagdiriimasi
onun terkib komponentlerinin ayri-ayriigda ve ya garsiligh inkisafi asasinda
hayata kegirilir.

Cevikliyin tazahurd asagidaki
amillerdan asilidir:

1. Sagirdin harakati tehlil etmak,
dark etmak gabiliyystinden;

2. Haraki analizatorlarin faaliyye-
tinden;

3. Herakatin koordinasiya getin-
liyinden;

4. Digar haraki gabiliyyatlerin
(suret, BOQ) inkisafi saviyyasin-
den;

5. Sagirdin casarat ve gatiyyatin-
den ve s.
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Koordinasiya bacarigi sa-
girdlerde gdévda ve atraflarin
fozada yerlosmasi vaziyystine
nazarstin heyata keciriimasi
ilo formalasdiriir. Feza hissi
sagirdlerde 7-12 yas arasinda
suratle inkisaf edir. Bu hissiyat
bir nege merhalada inkisaf et-
dirilir. Birinci marhalada sado
harekatlarin kémayi ile usag-
larda 6z badaninin fozada yer-
lasma vaziyyatini giymatlan-
8 dirmak bacanigi inkisaf etdirilir.
 Masalon, qolu, qicl, gdévdani
i 45° 90° aymak, saxlamaq (to-
pun sine 6nltndan, bas Uzarin-
den, bas arxasindan atiimasi
vo s.). ikinci merhalede harake-
tin icrasi bir xeyli ¢atinlosdiri-
| lir. Mesalon, dizxatli hearoket
zamani avvalceden muisayyan
olunmus yerde dayanaraq don-
ma, firlanma icra edilir vo ye-
niden diz xatli herakat davam
etdirilir ve s. Uglincli marhale-
da her hansi haraki fealiyystin
icrasi zamani gozleri baglayir-
lar. Bu seraitde sagird badenin
muayyan vaziyyetini almali ve
ya sasa gore yeri muayyan et-
malidir ve s.

Foaza oriyentasiyasi hissinin
yaradilmasi Ugun harekatin icra
' cetinliyi getdikce artinimalidir.
" Roqib komanda tarafinden oyu-
na daxil edilan topun ilkin tra-
yektoriyasina gére enma yerini
muayyenlasdirmak, harakatin
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icra vaxtini teyin etmak daqiqliyi asagi yasl mektablilerde ¢ox suratle inkisaf
edir.

istenilon haraki fealiyyst zamani badsnin dayaniglihginin (mivazinatin)
saxlanilmasi zeruridir. Mlivazinet statik ve dinamik formada tazah(r edir. Sta-
tik mavazinat badanin har hansi bir veziyyatinin uzun middat saxlaniimasi ile
alagadar olaraq meydana c¢ixir. Bu muvazinat formasi harakatin ¢atinlesdiril-
masi va sagirdlerin psixofunksional vaziyyatlerinin dayisdiriimasi (masalan,
harekatin muteharrik dayagda ve ya gézi bagl icrasi) ile inkisaf etdirilir. Di-
namik muvazinat daim deyisen seraitds insanin yerdayismasi istigamatinin
(masalan, yerisds, qacgisda va s.) saxlanmasi zamani tazah(r edir.

Mivazinat hissi asagi moakteb yasi dovrinde slratle inkisaf edir. Statik
muvazinat bacarigi haraki fealiyyetin koordinasiya ¢atinliyinin tedricen deyig-
dirilmasi yolu ile formalasdirilir.

Dinamik muvazinat haraki faaliyyat zamani badanin fezada yerlagma ve-
ziyyatinin saxlanmasi ile xarakteriza olunur. Cevikliyin inkisafi Ggun darsde
istifade olunan vasitelar bir ne¢e qrupa bolundr. Bunlar:

- idman oyun novleri (basketbol, voleybol, futbol, badminton);

- idman oyun névlerinin elementlerinden ibarat estafetlor;

- icrasi koordinasiya, muvazinatin tezahurinu sgertlondiren xususi
harakatlar kompleksi ve akrobatika;

- yaxin masafali manealeri olan, icrasi haraki faaliyyatin tez ve yenidan
qurulmasini zaruri eden, ¢cox marhaleli estafetlorden ibaretdir.

Cevikliyin inkigafi tiglin istifade edilon harakatlari agagidaki qruplara
boélmak miimkiindiir:

1. idman oyun névlerina: futbol, basketbol, voleybol, handbol, badmintona
aid harakatler, harakat birlogsmalari. Topla yerina yetirilon yerdayismaler, topa
yiyalanma texnikasinin tekmilllasdirilmasi, surati va istigamati deyismakls yer-
dayismaler, etafetlar, topla ve ya topsuz “makik” qacisi, topun (muixtslif ¢akili)
muxtelif masafelerds yerlasan hadaflere atiimasi, tezliyin ve daqigliyin inkisafl
Ucln harokatler ve s.

2. Qagis, tullanma, akrobatik herakatlerin topla icrasi, topla citlikda:
masalan, iki mudafiagi bir hicumguya; iki hicumgu bir midafisgiys; G¢ hlicum-
¢u U¢ midafiegiya qarsi; topla estafetlor vo s.

3. Atletika harakatleri: istiqamati ve surati dayismakle gacis, manea va sad-
lari (mUxtalif hindurlik ve masafelerds yerlagan) def etmakle qacislar, nisan-
lanmis sahaelera qagislar, mixtalif ¢okili aletlerin muxtalif ¢ixis vaziyyatlarindan
hadafe ve masafayas atilmasi.
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4. Tekmubarizlik elementleri: yerdayismaler, 6zlinimuhafize harokatleri,
dénmalar, mayallaq asaraq har hansi deqiq bir harokati icra etmak ve s.

5. Osyalarla ve agyasiz (doldurulmus toplar, gimnastika agaci, obrug, gtirz)
icra olunan Umuminkisaf harakatleri: mixtalif Gsullarla yeris, qacis, tullanmalar,
dénmalar, gimnastika tirinds, divarda, turnikds, paralel qollarda harakatlari;

6. Gimnastika kdrpUstndan istifade etmakls iraliya, darina tullanmalar, gim-
nastika elementlari daxil edilmis estafetler va oyunlar, gimnastika kendirina va
divarina dirmasmalar.

Ceviklik gabiliyyati ti¢lin imuminkisafetdirici harakatlar
sokil 1
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idman oyunlari

idman oyunlari telim, terbiye ve saglamliq vazifslerinin miveffaqiyystlo
hall olunmasina imkan yaradir. Onlar maraq dogurur, fiziki tarbiyaye qgarsi
telebatin inkisafina yardim gdsterir. Yaxsi tagkil edilmis oyun fealiyyati mak-
toblilerds yoldasliga qgarsiligh kdémek gdsterma hisleri, exlagi-iradi keyfiyyat-
lar, masuliyyat hissi asilamaga kdmak edir. Birge oyun fealiyystinde istirak
etmakle sagirdler 6ziinlin emosional vaziyyatini idare etmayi , mivaeffaqiy-
yata va ugursuzluga dizgln reaksiya vermayi, komanda yoldasina va raqib
komandanin oyungusuna nazakatle yanasmagi oyranirlar. Oyun faaliyyati
suurlu intizam, temkinlik, 6z sahvlarini boyununa almaq kimi keyfiyyatlorin
asllanmasina kdmek edir. Tez dayisan oyun vaziyyatleri, reqibin topunun
dayisen harakati va komanda yoldaslarinin yerdayismalarine garsi reaksiya
vermayin vacibliyi psixi proseslarin inkisaf saviyyasine garsi ylksak talebat
qoyur. idman oyunlari celdliyin, qiivvenin, déziimliyiin ve koordinasiya qabi-
liyyatlarinin inkisafi G¢ln de boyuk shamiyyat kasb edir.

idman oyunlari tizre derslerin teskili liclin idman zalinin tachizi mihim
ahamiyyat kasb edir. Masalan, voleybol darslarinds asas tora paralel, ondan
3-5 m aralida elava tor qurula biler. Muxtelif fiziki hazirliq seviyyasine malik
va oyun vardislarini mixtalif hedde manimsamis sagirdlar Gglin torlari mixte-
lif hiindirliikde qurmaq magsadsuygundur. idman zallarinda torlari zal uzu-
nu bir-birinin ardinca qurmaq olar. Torlar mivafiq qayda Uzrs ¢akilerse zalda
iki meydanca alinir.

Zalda 4-6 16vha asil-
digda basketbol Gzra
dorsler daha effektli
olur. Futbol va al topu
derslerinde slave olaraq
divarlarda serti “Qap!”
cixarilsin ¢akmak lazim
galir, idman oyunlari
Uzre derslerds oyun tex- ..o
nikasini masq edearkan 'A ,
har iki nafer bir voleybol, == 2
basketbol, hendbol, fut- = i
bol topu, 1-1,5 kq agirli-
ginda doldurulmus toplar, rezin bintlar, masq divarlari va Idvhalar, toptutanlar
maslahat gorillr. Zalda handaverine dévra vurmaq udcln dayaglar olmasi
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maqgsadauygundur. Zarbalarin deqigliyini masqg olunmasina rangli harfler
yaxsl kdmak edir.

Programin tahlili natice ¢ixarmaga imkan verir ki, texniki fondlarin ¢oxu
al topu, basketbol, futbol ve voleybol G¢lin tmumidir. Masalen, handbol va
basketbol Ggln durusg, yerdayismaler, topun muxtslif Gsullarla tutulmasi, to-
pun yerindan va haroekat eda-ede muxtalif Gsullarla bir va iki alle 6tlrldlmasi,
topun cilayarek aparilmasi imumi fandler sayila biler. Handbol ve voleybol
oyunlari Ggun bitisen addimlarla yerdayismaler, arxaya iralilemalar, topa dog-
ru ¢ixmalar va duruglar mumi fondlerdir. Basketbol ve voleybol oyunlarinda
duruslar, bitisen addimlarla yanaki ve arasi ireli (arxaya) irelilemalar, topa
dogru ¢ixmagq kimi Umumi texniki fendlarden istifade olunur. Bu Gmumilik id-
man oyunlarinin éyranilmasinin ilkin marhalesindae istifade edile biler.

Sonralar hamin fandlar idman oyunlarinin daha derinden manimsanilma
prosesinde tekmillagdirilirler.

idman oyunlari ile mesgul olan zaman ehtimal olunan zadslonmalerin
garsisini almaga tamin edan tedbirlare, gaydalara ciddi amal etmak, lazimi
sayda idman geyim ve ayaqqabisinin olmasi, meydangada zedslanmays so-
bab ola bilecak tahllkali esya ve avadanliglarin olmasi aiddir. Topla harakat-
lar manimsanilerkan (xtsusen doldurulmus toplarla ve basketbol topu ila)
onlar muasllimin komandasi ile yerina yetirilir.

idman oyunlari masgelslerinde esas metod biitdvliikde dyretme meto-
dudur. Hissealare bdlmakls talim yalniz murakkab texniki-taktiki saylerin ma-
nimsenilmasi zamani tatbiq edilir, fondlarin oyuna yaxin saraitde éyradilmasi
muhidm marhale sayilir. Sads, tak-tak harakatlerden mirakkab va birlegdiril-
mis heraket saylerine kegirlor.

Ritmik ve yavas harokatlor geyri ritmik va yaris suratile yerina yetirilon
harekatlarla avaz olunur. Oyuna raqibin aks say elementlari daxil edilir, atma-
larin ve 6tirmalerin daqigliyina ve uzaqligina xususi fikir verilir.

Bacariq ve vardiglarin manimsanilma ve méhkemlanmasinin yekun mar-
halesi tedris oyunlarinin kecirilmasidir.

Texniki toefekklrin inkisaf etdiriimasi Ug¢ln dersde xUsusi secilmis
mutaharrik oyunlardan istifade etmek magsadauygundur. Onlarin mezmunu
da avvelar manimsanilmis bacariq ve vardiglarin méhkamlanmasini tamin
etmalidir.
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Futbol

idman oyunlarina miieyyan gaydada kegirilon, istirak edacak oyuncula-
rin sayini, oyun maddatini, hesabini, meydanga ve saha olgllerini, yarisda
lazim olacaq avadanliq ve lavazimatin névini muayyan eden komandali
oyunlar aiddir. Masalen; voleybol, basketbol, handbol, futbol, xokkey, va-
terpol ve s. Bu oyunlar sagirdlerda ceviklik gabiliyyatini inkisaf etdiren oyun-
lar siyahisina daxildir.

Badan terbiyasi sisteminda idman oyunlari ile yanagi maktebagader ve
maktabyasli usaqglarin fiziki terbiyasinde mutsharrik oyunlardan da istifade
edilir. Istar muteharrik, istarsa da idman oyunlari insanin asas harakatlarinin
— yeris, gagis, tullanma va sair Uzarinde qurulmusdur.

Lakin mutehaerrik oyunlar idman oyunlarindan ¢ox farglanir. Mitehaerrik
oyunlarda gaydalar daimi olmur. Burada oyunlarin resmi middati, meydan-
¢anin élgulari yoxdur.

idman oyunlarinin ise miisyyen edilmis ciddi gaydalari mévcuddur ve
oyun texnikasi vardir ki, bu da xUsusi ve uzunmuiddatli mesq, oyun zamani

sokil 4
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ise boylk gerginlik ve qlivve telab edir. Oyun zamani top ugrunda mubariza
aparildigindan ragiba ¢atmaq ve onu 6tmak lazim geldiyindan idmancilarin
gagis surati de xeyli inkisaf edir.

Futbol - 1863-clu ilde Londonda yaradilmisdir. Futbol har komandada
11 oyuncgu olmagla iki komanda arasinda sferik topla komanda sakilinde oy-
nanilan, diinyada ¢ox sevilen ve mashur idman ndévlerinden biridir. Futbol
dinyanin an populyar idman néviduir. Oyun gapi olan diizbucagli meydanda
teskil edilir. Oyunun maqgsadi mimkin gadar daha ¢ox raqib gapisina qol
vurmagq ve 6z gapisindan qol kegirmamaya calismaqdir.

Qapigilar alle oynamagq icazasi olan yegana oyunculardilar, bir sartls ki,
onlar bunu 6z qapilarinin éniindeki cerime meydancgasinin daxilinds etsinler.

Zarba vurmaq ve ya pas vermak Ug¢ln asasen ayaglarindan istifade
edilir, oyuncular baslarini ve badanlarinin qoldan basqga hissalarini da isti-
fada eda bilarlar. Oyunda raqib gapisindan ¢ox top kegiran komanda qalib
hesab olunur. ©gar hesab baraber olarsa, yarisin formatindan asil olaraq
ya hecg-hec¢a elan edilir, ya da oyun alave vaxtla ve ya penaltilaer seriyasi
ilo davam etdirilir. Futbolun gaydalari ilkin olaraq ingilterenin Futbol Asso-
siasiyasi terefinden sistemlagdiriimisdir.Futbol beynalxalq seviyyads Bey-
nalxalq Futbol Federasiyalari Assosiasiyasi terafinden tenzimlenir, hansi
ki har 4 ilden bir kisilar ve qadinlar tGi¢iin Dinya Cempionatlarini tagkil edir.

Qaydalarin islenmasina bir ne¢a onilliklar sarf edilmisdir va davaml ola-
raq tekmillesdiriimekdadir. Hakim meydana fit ile yalniz 1878-ci ilde ¢gixmig-
dir. 11 m-lik cerima zarbasi 1891-ci ilden oyun gaydalarina daxil edilmigdir.
Hec¢ bir idman oyununda futbolda oldugu gader gézlenilmaz naticalar olmur.

ik defe 1848-ci ilde Kembric Universitetinds tertib edilmis “Kembric qay-
dalar” futbolun da inkisafina xtsusile bdyuk tesir géstarmisdir. Kembric qay-
dalar Triniti kollecinde kegirilon ve Harrou, Ragbi, Vingester, iton ve Srusberi
maktablarin nUmayandalarinin da istirak etdiyi gérisds yazilmisdir. Bu qayda-
lari har yerda gabul etmadilar. 1850-ci illar arzinde futbolun muxtslif névlarini
oynamagq ucun ingilisdilli dlkelarde mektab ve ya universiteta bagli olmayan
bir cox klublar formalasmisdi. Bazi klublarin 6z qayda nizamnamaleri vardi,
onlar igarisinda ilk névbada 1857-ci ilde kegcmis maktabliler terafinden yaranan
Seffild klubunun adini gekmak olar. Appingam (ing. Uppingham) maktebinden
olan Con Carlz Tring hamg¢inin nifuzlu gaydalar siyahisini hazirlamisgdir.

Futbol meydaninin - stadionun uzunlugu 90 - 120 metr, eni 60 - 75 metr
olan duzbucagli saklindadir. Qisa teraflarin ortasinda bir-biri ile Gzbalz iki
gap! olur, deri topu da bu gapilardan kecgirmak lazimdir. Futbol gapisinin
sahasi 18 m-dir (eni 7.32 m, hindurliyu 2.44 m). Dinyada an bdyuk stadion
Braziliyanin Rio-de-Janeyro saharindaki «Marakana» stadionudur. «Mara-
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kana» stadionu 200 min tamasac! tutumuna malikdir. Azarbaycanda Baki
Olimpiya stadionu ise 65 minlik tamasagi tutumuna malikdir.

Futbol Gzra dlinya ¢empionati dord ilden bir taskil edilir. 1930-cu ilds ke-
cgirilen ilk gempionatin qgalibi Urugvay komandasi olmusdur. Sonuncu ¢gempi-
onat 2014-cu ilde 11 iyun-11 iyul tarixleri arasinda Braziliyada kegirilmis vo
Almaniya milli komandasi ¢gempion olmusdur. Névbati diinya gempionati ise
2018-ci ilde Rusiyada kegirilocakdir.

Ragqiba tepik vurmaq, badalaq galmak, tahlikali hicum etmak, onun Us-
tlne atilmaq, onu al ile tutmaq ve itelemak futbolguya qadagan edilir. Qapi-
cidan basga heg¢ kim bilarekden slle oynamamalidir. Oyunun bu gaydalari
pozuldugda hakim cerime zarbasi tayin edir. ©9ger oyungu oyunun qaydala-
rini pozmaqda davam edarse, hakim ona xabardarliq edir. Futbolgu bundan
sonra da oyun gaydalarini pozursa, onu meydandan ¢ixarirlar.

Futbolda “oyundankanar veziyyst” deyilen ¢ox mihim bir anlayis var.
Belo bir veziyyat yarandigda oynamaq olmaz. ©gar futbolgu topu 6z koman-
da yoldasina dtlrerken yoldasi ile reqib qapi¢l arasinda takce raqib gapigi
galibsa, onda oyundankanar veziyyst yaranir. Bagqa s6zls, én hiicum xattin-
de mévqe secgarkan qarsinda qapic¢i da daxil olmaqla azi 1 oyungu olmalidir.

Asagidaki sokildse ofsayt veziyystine diisen oyungunun topla oyuncgu
movqeyine diqqat yetirin:

Asagidaki sekilde ofsayt veziyystine diisen oyungunun topla ve reqib
oyungu ile mévqeyins digqat yetirin:

sokil 5
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Asagidaki sokilde ise ofsayt veziyyetine diismeme sebebine baxin:

oyungunun topla ve raqib oyuncgularla mévqeyins diqqat yetirin: il 6
soki

Futbol matgi har biri 45 daqigs olan iki hissadan ibaretdir. Har bir hisse
fasilesiz davam edir, yani top meydanin kanarinda olsa bels, oyun dayanmir.
Hissalor arasinda fasile adatan 15 daqgiga ¢akir. Bas hakim oyunun resmi xro-
nometrisidir ve avezetmalers, oyungu zadslarine ve s. deyandiriimalara gora
itirilon dagigaleri 0, hissanin sonuna alave eda biler. ©lava vaxtin middati re-
ferinin selahiyyatindadir. Yalniz bas hakim oyunu basa c¢atdira bilar.

Olave vaxt 1891 ilde bas veran insidentden sonra futbolda tetbiq edil-
maya baslandi. Stok Siti 0:1 uduzan vaxti, oyunun sonunda onlar penalti zer-
basini gazandilar, amma Aston Villanin qapigisi topu géys vurmusdu, va top
meydanganin lazim olan yerine gayidanadak, oyun vaxti bitmisdir ve artiq
hakim oyunu dayandirmisdir. Hamginin slave vaxt gaydasi ile birlikde gabul
edildi ki, har hansi hissenin sonunda 11 metralik carima zarbasi tayin edilor-
s9, 0 zarbani yerina yetirmadan, oyun bite bilmaz.

Liga yariglarinda oyun heg-hege de bita bilor. ©sas vaxtda hesab heg-
hega ile bitsa, oyuna slava iki dens 15 daqigslik alave hissaler oynanila bilar.
Oger alave vaxtada qalib miayyanlagsmadisa, onda bazi yarislarda 11 metre-
lik cerima seriyasi totbiq olunur. 11 metralik carima zarbalarinds vurulan qol-
lar, yekun hesaba slave olunur.

iki oyunluq yarislarda her bir komanda 6z meydaninda bir oyun kegirir, vo
hansi komandanin ndvbati marhalaya kegacayini iki oyunun Gimumi hesabi
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balli edir. Hesab barabar olarsa, onda qonag-stadionda vurulan qollar qalibi
muayyanlasdirir. Bu kimi oyunlar he¢ hege olarsa slave vaxta ve penalti se-
riyasina ehtiyac olmur.

Dinyada futbol matgindan sonra ilk dafa reqgible kdynak dayisdirmak ritu-
all 1921-ci ilde bas vermisdir.1921 - ci il 14 mayina kimi Fransa ingilters ilo
15 oyun kegirse da, yalniz 1921-ci ilde gelaba gazana bilmisdi. Qeyri-peso-
kar fransiz futbolcular 35.000 azarkesin onlinde 5:2 hesabla pesakar ingilis
futbolgulari Gzerinda galeba gazanirlar. Deyilena gore, fransizlar o gadar se-
vinirlar ki, xatira olsun deys, raqib oyungulara kdynaklerini dayisdirmak taklifi
edirler. ingilisler toklifi gebul etmaye macbur olurlar. Bu zaman fransizlarin
kdéyneklari pambigdan, ingilislerinki iss ipekdan imis.

1911-ci ilde Azarbaycanda ilk futbol komandalari yaranmaga baslayib.
Hoemin dovrda ingilislerin neft yataglarina meyl etmasi futbolun inkisafina
miisbat ve menfi tesirlerini gdsterib. Futbolun veteni ingiltere oldugundan
onlarin Bakiya galmasi yerli ehali arasinda da bu idman névini populyarlas-
dirdi. Ele Bakida ilk futbol komandasinin da adi “Britaniya klubu” oldu. ©v-
velce burada oyunlar kegiran “Britaniya klubu” 1912-ci ilde GlrclUstana yola
diuserak ilk beynalxalq oyununu kegirib. Thiliside kegirilon qarsilasmada, yer-
li “Sokol” Baki tamsilgisine 2:4 hesabiyla maglub olub. Hazirda Azaerbaycan
futbolu 6zinln inkisaf dévrina gadeam qoyub.

2017/2018 movsimiinds Qa-
rabag klubu daha faal ¢ixis et-
maya basladi.

CL-in | tesnifat merhalesin-
do Samtredia Uzerinde qolaba
gazandi (birinci oyun 5-0, ikinci
oyun 1-0).1l tesnifat marhalasinda
Seriflo birinci oyun qolsuz bera-
barlikls bitsa da, ikinci oyunda 2-1
hesabli galibiyyat qazanaraq tarix
yazdi. Pley-off merhalesi arefe-
sinde Kopenhagen komandasi
ilo birinci oyunda 1-0 hesabli gslebe gazandi.ikinci oyunda 2-1 hesabi ilo
maglub olsa da, seferde vurdugu gola gbéra CL-in grup marhalasina vasiga
gazandi. Bununla da ¢empionlar ligasinin grup mearhalssina vesiga gazanan
ilk Azarbaycan klubu Qarabag oldu. Qrup marhalesinda Celsi, Atletiko Mad-
rid ve Roma kimi Avropa nahanglari ile garsilasdi. Atletiko ile her iki oyunda
berabaerliys imza atan Qarabagd ¢empionlar ligasinin qrup marhalasinda xal
gazanmis ilk Azerbaycan klubu kimi yadda qaldi.
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Hazirda 6lkamiz-
do usaq futbolu da
inkisaf  marhalesin-
dadir. Bir gox yerli vo
xarici  klublarin fea-
liyyoti gelecakde fut-
bolun dinya saviyye-
sinds inkisafina nail
olunacagina  stimul
verir. Respublikamiz-
da hevaskar futbol-
dan pesoekar futbola
istigamatlenmis foaliy-
yotlar geniglanir.

Azarbaycan futbo-
lu tarixinde igor Ponomaryov ise yegans idmangidir ki, 1988-ci il Olimpiya
Oyunlarinda SSRi komandasinin terkibinde qizil medala layiq goriiliib.

Asagi siniflerden sagirdler futbol oyununu ders zamani meydancgada
defalarle oynamis ve bu haqda gerekli informasiya teminatina, fordi fiziki ba-
cariqlara, komandali oyun seristalarine sahibdirler. Bu baximdan daha tekmil
isinma harakatleri ve niimunalarde verilmis futbol telim-moegsq harokatlori ye-
rine yetirilir. Har bir masq zamani 10 daqiqe icra olunur. Masqlerdan sonra iki
qrupa béliinmakle futbol oynayirlar. ©sas vaxti oyuna ayirmaqla sagirdlerde
cevikliyi temin etmoak lazimadir..

Futbolda isinma harakatlori:
sokil 8
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Futbolda icra texnikasinin teakmillagdirilmasi ligiin harakatlar

Topu baginiz lizerine yuxariya atin ve yerinden bagin topa zarbasi ile onu
1-2 metrlik mesafedan divara vurun. Harokati 15-20 dofo tokrar edin.

Yoldaslarinizla 3-4m. mesafede daire qurun ve topu basin zerbsasi ile
bir-birinize otliriin. Topu yers dlismamays ve ona daha ¢ox bagla zerbs en-
dirmeya calisin. Tedricen ara masafasini artirin.

Bagla topa zarbelari takmillagdirmek maqsadi ile asagidaki sekilde gbsto-
rilen miixtslif variantlarindan istifade etmaek olar.

sokil 9 sokil 10

sokil 11 sokil 12
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Topla herskatlar, aldadici fondler, siirat, manevr ve reqibdsn yayinma,
beyin masqleri.
Manealeri - raqib oyuncgu hesab edin, ¢ixig slireti ilo qayidis sireti arasin-
da sdret tezliyini 30% azaldin.

sokil 14

Regemlare diqget yetirin voe
harekat yolunu miayyanlasdirib ha-
rokatleri intensiv olaraq icra etdirin.
Harakatin icra middati 15 daqiqga ol-
malidir.
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Olave material: Futbol idman novi ile masgul olmaq istayanlar Ggln diz
baglarinin giclendiriimasi texnikalari sokil 16-da verilmisdir.

sokil 16
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- Yuksek intensivlikli qacgis harakatlori.

- Oyungular sagdan sola aralarinda 2m. masafs ile némralenirlor 1Ne-
den baslayaraq suratli qacisla donub axirinci ndmradan baslayaraq sagdan
va soldan ke¢gmakla 6z yerina ¢atanadak suratli gagir. 1Ne 6z yerina gatdigi
vaxt 2Ne harakete baslayir.Bu harokat iki komanda arasinda yaris formasin-
da icra edilir.

- [ki koman- o 5 i
da ile estafet; f _ 5 g ‘g
¥4.;_..., ::;:-.r:,,;..?__.._....;....:'_--.w...__;_..

oyuncular iKi

hissaye bol-

sokil 17

nub 15-25m.
masafaeda qarsi
garsiya daya-
nirlar. Muallimin
isarosile 6ndaki
oyungu suratle
gagaraq qarsi-
daki alini irali
uzatmis yolda-
sina toxundurur
ve himin cerge-
nin arxasinda yer tutur, alini toxunduran oyuncgu estafeti gebul etmis olur ve
harokeate baslayir.

sokil 18

- 20x20 m. kvadrat daxilinds topla tempi deyismakle harekat (har oyun-
cu 0z topu ile harakat edir.sokil 18
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sokil 19

1. 20 m.x 20 m. Olglilii meydan- &
da 3 hidcumcunun 2 mudafiagiys
gars! hiicumun togkili .$ekil 19

2. 30 m.x 30 m. Olguili meydan-
da 4 hdcumgunun 3 mudafiagiya

sokil 20

garsi oyun. Mudafis olunan koman-
danin gorudugu qapi bir denadir ve
hdcumcularin gapisindan iki defe
bdyukdur. Hicumcgular isa iki qapi-
ni qoruyurlar .

sokil 21

3. Ikiterafli oyun. Oz mey-
daninda topa toxunuslarin sayi
mahduddur.

Siret heraki gabiliyyatinin
inkisafi Ggln icra harakatlarin
maksimum intensivlikde olmasina ve texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi za-
mani fasileleri nezaretde saxlamagq. icra edilon hearskatlerin tekrarlarinda
nazardas tutulan intensivliyin alde edilmasina ¢alismaq lazimdir.
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Handbol

Handbol (al topu)

Ol topu nisbaten ganc oyundur. O, 1898-ci ilde Danimarkada mey-
dana gelmisdir. Maktab muallimi Nilsen yaratmigdir. Oyunun ikinci adi
handboldur.

XX asrin avvallerinde Avropanin bir
¢ox Olkalerinda al topu oyununa banzar
oyunlar meydana ¢ixdi. Hoendbol da ko-
manda oyunudur va iki ndvu var:

Kicik ve bdyuk handbol. Kicik hand-
bolda har komandada 7 oyuncgu, boyulk
handbolda 11 oyuncu istirak edir. XX as-
rin texminan 50-ci illerinin sonunda Kigik
handbol béylk handbolu idmandan sixis-
dirib ¢ixardi. Buna gdre da bundan sonra
sbhbat yalniz ki¢ik heandboldan gedacak.

Hazirda Beynalxalq Handbol Federa-
siyasi (IHF) Avropanin, Asiyanin, Ameri-
kanin 30-dan ¢ox &lkasini birlasdirir. He-
min 6lkslarde handbol genis yayilmisdir. Onun bu populyarhdi na ile izah
olunur?

Her seydan avval onunla ki, bu oyun ¢ox maraql ve asandir.

Kanardan baxanda handbol sayba ile hokkeyi xatirladir. Hondbolun hok-
keya nisbaten Ustunlikleri coxdur. Handbolgunun geyimi yalniz kdynakdan,
idman tumanindan ve yungul ayaggabidan ibaratdir; hokkey Ug¢lnsa xusu-
si kostyum lazimdir. Hendbol oyunu taxta, ot, gil ve ya torpaq ortlyu olan
meydangada oynanilir; qumlu ve dasl yerds oynanilmir. Toplarin dlgulari
oyuncularin yaslarindan asili olaraq muxtelif olur. 17-18 yasli ganc oglan-
lar Ggln topun gevrasi 58-60 sm, ¢akisi 425 - 475 q, qizlar ve yasI az olan
oglanlar Ugiinsa topun gevrasi 54 - 56 sm, ¢akisi 325 - 375 q olur. Oyunda
asas maqgsad topu raqgib gapigisinin gorudugu gapidan kegirmakdir. Oyunun
gaydalarina gora, komandanin tarkibine 7 asas oyungudan basqa, 4 ehtiyat
oyuncu da daxil edilir. Oyungulari oyunun istanilen aninda dayismak olar.
Oyunun iki taymi erzinde daha ¢ox qol vuran komanda galib hesab edilir.
Oyun heg-hega do qurtara biler. Handbol bir név “onnévcgilik” oyunudur:
handbolgu qagir, tullanir, topu gicla ve daqiq tullayir, akrobatik sigrayislar
edir, guic Usullarindan istifada edir. Bir s6zle, handbol bltlin azals gruplarini,
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ciyarlori, Urayi inkisaf etdirir. Lakin yalniz kifayet gadar oynadiqda saglamhga
xeyri olur. Handbol masqlerine 11-12 yaslarindan, yarislarda istirak etmeaya
ise 13 -14 yaslarindan baslamagq olar. Bu yasda ham oglanlarin, ham da qiz-
larin oyunu yarim saat (harasi 15 daqige - 2 hissa) davam edir. 15-18 yash
qizlarin va 15 yasli oglanlarin oyunu 40 daqiga (haresi 20 deqigs - 2 hissa);
17-18 yasl genc oglanlarin va boyuklerin oyunu ise beynalxalq gaydalara
gora 1 saat (herasi 30 daq. - 2 hissa) miayyan edilib. Vaxt futbolda oldugu
kimi hesablanir. Bir hakim meydanda, iki kbmakgisi ise gapilarin yaninda
(onlar vurulan toplari geyda alirlar) hakimlik edir.

Handbolun asasini gapiya tullanilan toplar teskil edir. Ona gora da Oy-
renmaya mahz bundan baglayirlar. Handbolda ilk “addimlar’t measqgisiz,
mistaqil de atmaq olar.

Hendbolda qacaraq sokil 22
vo ya sigrayaraq takan- : 20m
la tullamalar daha genis :
yayillmisdir. Qagaraq sag
alle tullayan anda sol
ayaq iralide olur, badan
iso bu dayaq noqtesi ot-
rafinda firlanib topun atil-
ma gucunlt artirir. Topu
bas, ciyin saviyyasinden
vo bir gadar asagidan da
tullamagq olar. Topun asa- il H

g1 saviyyadan atiimasi !
dasin su Uzeri ile atiima- II o
sini xatirladir. Sigraya- ;
raq tullayanda sigrayisin
yuxarl noégtesinds sol

ayaq arxaya yelladilir va |:|

40 m
9m
=
7m

hamin vaxtda da top ati-
lir. Badanin harokati ise
gacaraq tullamada oldu-
gu kimi edilir.

1976-c1  ilde qa-
din hendbolu Olimpiya
Oyunlarina salindi. Bura-
da qizil medal gazanmis
SSRi yigma komandasi-
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nin heyatinde Azarbaycan handbolgularindan Rafige Sabanova ve Lyudmila
Subina da daxil idiler. Sonralar Larisa Savkina ve Yelena Quseva da bu ko-
mandanin terkibinda ¢ixis etmigler.

Masllimin gosterisi ile sagirdler asagida verilmis haraki bacariglari - tex-
nikalari masq edarek menimsayir ve idman zalinda (seraite uygun olaraq
meydang¢ada) handbol oynayirlar.

sokil 23

Aldatma fandlari

Qol ¢akma fandlori

Heandbol texnikalari ve top saxlamaq:

Topla oyun harekatlerini suratli vo maqgsadyodnll sekilde hayata kegir-
mak tgln ilk ndvbade top saxlama Usuluna yiyslanmak lazimdir. Handbol-
da adeten, top ciit alle tutulur. Topu saxlamagi dyrenmak oyunda Ustinliye
dogru ilk addimdir.

Top Tutmagq:

Topu tutarkan qollar dirsekdan bukuli olaraq topa dogru uzanmalidir.

Barmaglar acgiq va ayilmis olub, bas barmaq isa topun alden dismasina
mane olmaq, yoxsa olmamaq Ugln digar terafden topu sixmalidir. Bas
barmaq ve sehadet barmaglari sanki lGg¢bucaq formasi tagkil edarak topu
tutmahdir. Bu gakilde aller topun an bdyuk tutma sathine nazaret edir.

Topun surati qollarin yingul harakati ile tenzimlenir, top badana dogru
cokilir.
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Top saxlamagq texnikasi topun galma - gabul tezliyindan xeyli deraecada
asihdir. Bu zaman toptutma texnikasi ¢eviklikla 6ztnu géstarmalidir.
Topsaxlama yliksokliklerinae asagidakilar aiddir:

Top tutma moasqlari

K
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sokil 25
% l

Yuksakdan galen toplarin tutulmasi.

Bas ve dos yuksakliyindan galen toplarin tutulmasi.

Bud yuUksakliyindan galen toplarin tutulmasi. sokil 26

Yeroa yaxin ve yerdan galan toplarin tutulmasi

Yerla galan toplarin tutulmasinda barmagq uclari yeri,
yuxaridan galen toplarin tutulmasinda barmaq uclari
yuxarini géstarmalidir.

Otiirma:

Otlirme atiglari ile top qapiya gader aparilir ve an
alverisli mévqeya catdirilib qol vurulur.

Yaxsi oOtirmalar komandanin glc saviyyasini oks
etdirir.

Komanda iginda 6tirmaler lazimi yerlarda va vaxtinda
verilirse, yuksak naticeya nail olmaqg asanlasir. Vaxtinda Stimmays
vo tahllkasiz olaraq verilan pas an suratli oyungulardan hazirhq
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daha tez lazim olan mesafaya catir. Buna gora da paslarin daqiqliyi, ¢cevik
atislar, ani olaraq disinmak-qgerar vermak bacarmaqg ¢ox énamlidir.

Otlirme atislarinda:

Otlirmaler yerini tapmali ve deqiq étirilmalidir.

Mdévgeyoe gbre ve zamaninda verilan 6tirma ile feal hicum imkani
qurmaqg mamkuandar.

Orta ve uzaq masafaye verilon otirmalar sart va suratli verilmalidir ki,
birbasa oyunguya catsin.

Otlirma tutula bilen olmalidir. &n yaxsgi 6tlirma tutula bilan paslardir.

Otlirme atisinda an vacib meqamlardan biri g6z kontaktinin qurulmasidir:

Baxislar va ¢evik disinma gabiliyysti naticani ylksaldacek.

Suratli ve tez paslagsma vacibdir ve ancaq bu sakilde mudafiade ugur
gazanmagq olar.

Otiirmaler sada ve birbasa mdvqgeys ydnalmalidir.

Otlirma edarkan sl topun arxasinda, barmaglar topa sarilmig olmalidir,
gollar agilaraq ¢iyindan arxaya dogru garilmali, ayaglar addim durusunda,
ayaq uclar 6tirma veren qola dogru bir az ¢evrilmis vaziyyat almalidir..

Otiirma névlari: sokil 27

1. ©sas oturma — handbolda an

muahdm va tehlikasiz 6tirma. Bu

oturma sakli eyni zamanda muda-
fioada istifade olunur.

2. Topuqdan 6tirma

3. Tok alla yerdan 6tirma

4. Arxadan 6tirme

5. Clt olle bas Ustliindan iteloma

otirma

6. Cit al sinadan 6tlirma

7. Yerdan-altdan 6tirmae

8. Sigrayaraq 6tlirma (li¢ addim)

Topaparma:
Takli ve ikili aldatmalar Hiiciima hazirhq zamam
ikitorofli carpaz G G
kecidlar %% % &
Uclii garpaz kegidlar 2
Topaparma O o

Topaparma

sokil 28
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Voleybol

Voleybol - topla koman-
dalararasi idman oyunudur.
Bu oyun maktabliler arasin-
da da cox populyardir ve
orta maktablerda badan tor-
biyasi programlarina daxil
edilmisdir.

Bu oyun 1895-ci ilde
Amerikada meydana gal-
misdir. Onun yaradicisi kol-
lec muallimi Vilyam Morgan
hesab edilir.

Voleybol 1964-cu ilden
Olimpiya Oyunlari progra-
mina daxil edilmisdir. Voley-
bolu ag xatlerle mahdudlasdirilan 18 x 9 m &l¢ili meydancalarda oynayirlar.
Bu xatleri ag boya ve ya tabasirle gekmak olar. Meydancgani yera basdiriimig
agac diraklar ve basqa esyalarla mehdudlasdirmaq olmaz; bu, oyuncgularin
saglamhligina tahllka yarada biler.

Meydanc¢anin va torun olgiilari.

Meydanganin markaz
xattinde tor c¢aKkilir ve o, sokil 29
meydangani 2 barabar
hissaya boldr. Torun yuxa-
ri kandiri 13-14 yasli qiz-
lar Ggln yerdan 210 sm;

13-14 yash oglanlar Ggln

220 sm; 15-16 yash qizlar

Ugln 220 sm; 16 yasdan

yuxari qizlar ve gadinlar - -
dgun 224 sm; 15-16 yash ' 18m '
oglanlar Gg¢un 235 sm; 16

yasdan yuxan oglanlar ve kisiler Giglin 243 sm hindurlikds olmalidir.

Oyun qaydalari.

Oyunda iki komanda yarigir ve har komandada 6 oyungu istirak edir. Sa-
delagdiriimis qayda ile oyunda ise her komandada 5 oyungu da ola biler.
Komandalara 6 ehtiyat oyungu saxlamaga icaze verilir, lakin har partiyada 6
dafaden ¢ox avezetmaya icaze verilmir. Voleybolgular ylngul rezin ayagqgabi
va yungul idman paltarinda oynayir, soyuq havada ise masq kostyumlarinda
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olurlar. Oyunun mahiyyati bundan ibaratdir: har bir komanda topu torun Us-
tlinden ela 6tirmayae calisir ki, reqib komanda topu torun Ustiindan geri qay-
tara bilmasin. Bunun d¢un topu guclu zerba ile vururlar ve ya meydancanin
gorunmayan hissasina 6turirler. Topu gabul etdikden sonra onu raqib terafe
otirmak Gglin komandanin Gzvleri topa ndvbe ile 3 defadan artiqg toxunma-
malidirlar.

Oyuncgulara qadagandir.

Voleybolda topu tullamaq, alds tutmagq, tora toxunmagq, orta xatti kegcmak
olmaz (orta xetti tapdamagda ise icaza verilir). Topun tora toxunub-kegmasi
(birinci 6tlrma istisna olmagla) sehv sayilimir.

Oyun 3 va ya 5 partiyadan ibarat olur. Yalniz 17 -18 yash ganc oglan va
qizlar, boyuklerle yariglarda 5 partiya oynanilir. Qaleba lgln 3 partiyadan
2-ni ve ya 5 partiyadan 3-nU udmagq lazimdir. Bir ne¢a il bundan avvala gadar
voleybol partiyasinda galib gelmak lG¢ln 15 xala gadar oynayirdilar. Hesab
14:14 olardisa, partiya 16:14 olana gader, 15:15 olardisa, 17:15 olana gadar
va s. oynanilirdi. Onu da slave edak ki, xallar yalniz étiren komanda topu
udanda verilirdi. Son bir neca il iss Beynalxalg Voleybol Federasiyasi (FIVB)
xal sayini 25-s gatdirib. Ozl de indi xallar topu kimin étiirlib-qaytarmasindan
asil olmayaraq verilir.

Yani, étardlan topu gabul eden komanda ugur gazanarsa, ona xal verilir.

Meydanca serti olaraq 6 hissaye bolundr,
topu oyuna daxil edaerkan bu hissalarin har birin-
da bir oyuncu olur. Oyungular bu hissaelari ara-
larinda bels bdlusdururlar: an gucli hiGcumgular
- 1-ci ve 2-ci hissalerda, an yaxsi pas otlranler
- 3-cl va 6-cI hisselarde, galan iki oyungu - 4-cl
va 5-ci hissalarda. Bu cir bdlglys asasen, to-
run yaninda hamisa bir gucli hicumgu va bir
pas oturen olur, arxa xatda ise mudafiaci ve “ire-
li ¢ixan” durur. Partiyanin avvelinde oyuncular
hansi gaydada duziliblserss, partiyanin sonu-
nadak de hamin gaydada oynayirlar. Her defe
komanda raqibin oyuna daxil etdiyi topu uddug-
da oyuncular saat aqgrebinin harakati istiqgame-
tinda yerlarini deyiserak qonsu hissays kegirlar.

Topu oyuna daxil edarkan hlicumgu bir alinin
zarbaesiile onu torun Ustiinden reqib komandaya
toraf vurur. Topu oyuna daxil edan zaman xatti
tapdalamaq ve kegmak olmaz.

Topu oyuna daxil ederken onu bir alle atib, o biri alle torun Ustlindan
mumkuin gader asagidan raqgib meydanina 6tirmak maslehatdir. Topu fir-
lada-firlada da vurmaq olar, bu zaman top havada ucgarkan 6z istiqgamatini
dayisir. Topu oyuna daxil ederken onu ovucun i¢i ve ya yumrugla vururlar.

Oyun zamani an yaxs! usul hicum zearbaelaridir. Bunlar adatan iki otur-
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madan sonra yerina yetirilir, lakin ela de olur ki, gabul edilan top birinci 6tur-
madan sonra hlicum zarbasi Ugln 6tirdliur. Bele zarba 6z gézlenilmazliyi ila
ugur qazandirir.

Oger raqgibler “blok goymag”a macal tapsalar, topu o biri hicumguya da
otirmak olar. Hicum zarbalarinin muxtalifliyi, glici ve daqiqliyi gelaba qa-
zanmagq udgun zaruri sertlardir. ©n glcll ve an ¢ox isladilen zarbaler diziine
zoarbalar va 6tlirma ile zarbalardir. Cepina zarbalar az hallarda igladilir. Oyun-
da ela anlar yaranir ki, gucli zarba avazina, topu bir va ya iki alla raqib mey-
dancasinin mudafie olunmayan sahasina yonaltmak lazim galir.

Hlcumculara qarsi an etibarl mudafis “blok goymaq’dir. Blok goyan
oyuncular diz torun yaninda sigrayaraq alleri ile topun yolunu baglayirlar.
Blok goyan zaman alleri torun Gstlindan o terafs kegirmaya icaze verilir, lakin
bu zaman topa hlicumgudan tez toxunmaga icaze verilmir. Tak, ikilikde va
Uclikds ds blok qoymaq olar.

Sakillardaki texniki haraki foaliyyetleri yerine yetirdikdan sonra valeybol
oynayirlar:
a) Tullanma Ugun harakatlar

sokil 31

sokil 32
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c) Topla oyuna daxil edilmasi(servis atisi)

sokil 33
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d)Blok — mudafie harakati
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e)Barmagla tutma ve 6tlirma atigi

sokil 35
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f) Voleybolda durus qaydalari sokil 36

Asagida verilmis harakatleri oyun zamani tetbiq edin.
sokil 37




Basketbol

Bu oyunun adi
“‘basket” - “sebet” vo
‘bol” - “top” ingilis
sozlerinin  birleagsme-
sinden yaranmisdir.

Amerika kollecle-
rindan birinin mual- §
limi doktor Ceyms
Neysmit  uygdunlas-
dirmigdir. Basketbol M
oyununun ilk gayda- ¢
larini da 1891-ci ilds
mahz o islayib-hazir-
lamisdir.

Bu oyun c¢ox tezlikle tekce Amerikada deyil, bir gox basqa dlkalarde de
sohreat tapdi. 1932-ci ilde Beynalxalq Basketbol Assosiasiyalari Federasiyasi
(FIBA) yaradildi. Bu federasiya 2000-ci ilde 200-den ¢ox 6lkenin basketbol
federasiyalarini birlosdirdi.

Basketbol yaradildigi giindan bari onun gqaydalarinda ¢ox dayisiklikler ol-
musdur. ©vvalca bu oyunun gaydalari 13 maddadan ibarst idi, indi ise onla-
rin sayl 200-0 kegib. Ovvallar basketbolu futbol topu ile oynayirdilar, indi isa
bu oyunun 6z ayrica topu var. Bu topun ¢evrasi 75 -78 sm, ¢akisi 600 - 650
gramdir. Maasir oyun dord hissa (taym) davam edir, har hissa 10 daqiqe ¢e-
kir. Basketbolda yalniz oyun vaxti, nece deyarler, “tomiz” vaxt nazera almir.
Her dafs top oyundan c¢ixanda ve har cerima zamani oyunun vaxtini 6lgan
saat dayandirilir.

Bir komandanin topu 30 saniyaeden ¢ox 6zinda saxlamasi gadagandir.
Ogar bu vaxt erzinde komandanin oyunculari topu halqaya atmirlarsa, top
roeqib komandaya verilir. Belo ki, indi basketbolda “vaxt kecirmak” olmaz.

Ogar hakim final fitini galan zaman hesab berabar olursa, onda alave
5 daqiga da tayin olunur ve komandalardan biri qalib galena kimi bu alave
vaxtlarin verilmasi davam edir. Yalniz 13-14 yasli yeniyetmalerin oyunlarinda
heg-heca ola biler. Onlarin oyunlarinda alave 5 daqiga tayin olunmur.

Oyuna biitdv bir brigada hakimlik edir. iki hakim meydancada olur, katib
oyunun protokolunu yazir, bir (ve ya iki) nefer de oyunun vaxtina nazarat
edir.
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Basketbol komandasi 12 oyungudan ibarat olur: 5 nefer meydancgada oy-
nayir, 7 nafar isa ehtiyatda oturur. Onlardan har biri komanda yoldagsini avez
edarak istanilan gadar oyuna qosula biler.

Yalniz 5 defe xUisusi xabardarliq alan oyungu bu htiqugdan mahrum edilir.
Basketbolu sadalesdiril- sokil 38
mis gqaydalarla da oynamaq
olar. Bu halda meydanca-

nin dlgtst 12 x 6 m olur.

Oyun olglstu 26 x 14m
(minimum 20 x 11 m), ha-
mar, dizbucagli forma-
sinda olan meydangada
kegirilir. 1947-ci ilden Milli
Basketbol Assosiasiyasinin
cempionati kegirilir.

Oyun qaydalari.

Hakimlardan biri topu komandalarin markaz oyuncgulari arasinda yuxari
atir, onlarin haer biri ise topu vurub 6z komanda yoldaslarina teref atmaga ca-
lisir. Topu iki elle va ya bir slle 6tirmak olar, onu hava ile de, yere vurmagqla
da 6tirmays icazae verilir.

Topu sabate daqiq tullamagi intensiv masqlar naticasinda éyrenmak olar.

28m

O D

15 M

Sokillordaki atig texnikalari, topla davraniglari daqiq icra edilmalidir
ki, ceviklik qabiliyyati tokmillagdirilsin.

Topun atilmasi:
sokil 39
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Blok goyma:

Turnikete top atisI masqi:

sokil 41
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Topaparma: sokil 42
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Aldadici fandler: Hicum va midafia
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Topun tullanma ile turnikete atilmasi:
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Badminton, Tennis, Stoluistu tennis

Badminton

Badminton ve ya volan (volant —
ucan)-tennise benzer idman oyunu. 1992-ci il-
doan Olimpiya idman névl hesab olunur.

Badminton gedim Malayyada yaranmis,
sonralar Asiyanin basqa Olkalarine yayilmigdir.
ilk defe 1872-ci ilde ilde ingilterenin Badminton
soherinde Hindistandan qayit-
mis ingilisler tarefinden niumayis

etdirilmisdir. [T
Badminton oyunu tor ila iki

hisseya bolinmis dizbucaql

meydancgada kegirilir. Torun han-
darlayd 1,55 m olur. Meydan-

-1
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_

¢anin Olguleri gqosa oynayanlar
dcln 13,4m x 6,1 m, tek-tak oy-

m

m 1340m

dir.

Badminton Uzarine deri ¢e-
kilmis ve tag sekilli lelaklera ma-
lik, kitlesi 4,5—7,0 q olan probka

\Q

396m

nayanlar Uginse 13,4m x 5,2m- /

top va kutlesi 135 — 190 q olan

\

\ |
0,76 m
|

tennis tipli raketka ile oynanmiir, L——

- =
;= QAAQ
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© 610m ————]
; 259m —L 0,

46 m
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Oyunda magsad topu meydancanin reqibs aid hissasina salmaq, 6z sahe-
sina dismays imkan vermamakdir. Badminton oyunu 3 hissadan ibarat olur
(har hissenin hesabi 21 xal qazanilanadek davam edir). Badminton qosa va
tok-tak oynanilir. Qaydalarinin sadasliyine, kicik meydangada, gemanlik va
cimerlikloarde oynamag imkani olduguna goére muasir badminton en kutlavi
idman oyunlarindan birina ¢evrilmisdir. Sifir hesabinda va cut adadli xallarda
top sagdan ¢apina, tek adadli xallarda ise soldan saquli istigamatda otruldr.
Qosa oyunlarda topu birinci olaraq sagdaki idmangi oyuna daxil edir, her
gazanilan xaldan sonra oyuncgular yerlarini dayisir. Badmintonun inkisafina
ve yarislarin toskiline Beynalxalq Badminton Federasiyasi rehbarlik edir. Ug
ilden bir kisiler arasinda Tomas kuboku, gadinlar arasinda ise Uber kuboku
ugrunda beynalxalq migyasl badminton yarislari kegirilir. Hor il Uimbldon
seherinda ingiltere birinci- sokil 47

liyi ugrunda aciq badmin-
ton yariglar taskil edilir.

Badminton idmani-
na aid harakatlar vo

top atis texnikalari.
(gekH48)

sokil 48
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Tennis

1874-cii  ilde ingilterade < sokil 49
bu oyunun muasir doévrdakina
yaxin qaydalari meydana ¢ixir,
0 zaman bu oyun laun-tennis
adlanirmis. “Laun” ingiliscedan
tercimada “cemanlik”, “tene”
ise fransizcadan tarcimada
“tutun”, “alin” demakdir. indi
yalniz ot meydancasindaki oyu-
nu bels adlandirirlar. Tennis
oyunu artiq her yerds genis ya-
yilmigdir.

Tennisi metal torla ve ya
hasarla shate olunmus xususi
meydancalarda - kortlarda oy-
nayirlar. Oyun Ggln bitiin meydancganin dlgleri - heraket etmakglin slave
sahalar do daxil olmagla - 38 x 18 m (yarislar G¢tin - 40 x 20 m), kortun 6zU-
nun oOlcileri ise 23,77 x 8,23 m-dir. Kortun eni cit oyunlar zamani harasinin
eni 1,37 m olan 2 dahliz qedar da artirilir.

Kortun ortasindan tor c¢okilir. Bu torun hinduarliyu kanarlarda 1,06 m,
ortada 0,91 m-dir. Meydangani shate edan xatlorin eni da onun olgulerine
daxildir.

Tennisi raketka ile oynayirlar. 9-12 yasli tennisgiler G¢lin onun gakisi 255 -
340 q, 13 -17 yaslilar Ggtin 340 - 400 q, boyukler Giglinsa 455 grama gadardir.
Raketkanin dastayi sakkizgusalidir. Ona deri ve ya dermatin ¢akilir. Raketka
secarkan onun dastayinin yogunluguna fikir verilir; o, al tGgln rahat olmali-
dir. Haddan artiq nazik ve ya yogun dastak
zorba zamani elds firlana biler. Raketkanin
halgasina tellar barkidilir.

Tennis topu rezindandir, onun Uzerine ag
yun parca ¢akilir. Bu topun diametri 6,25 -
6,67 sm, ¢akisi 56,7 - 60 qramdir.

Oyun bels baslayir: ragibler meydanca-
nin bir-birine aks olan teraflerinde dururlar.
Onlardan biri arxa xetden topu diagonal Gzra
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birinci 6tirme sahasina vurur. Raqib topu meydancanin istanilan yerina qay-
tarir. Tennis¢i xal udduqgdan ve ya uduzdugdan sonra névbati topu ikinci
otlrma sahasina vurur. Belaca her udulan va ya uduzulan étirmaden sonra
otlirma sahasi dayisdirilir. Oyuncgulardan har biri topu ragib terafs ele vurma-
ga calisir ki, o, topu dizgiin gaytara bilmasin. Topu oyuna daxil edarkan iki
defe coehd etmaya icaze verilir. 8gar oyungu topu oyuna daxil edarken ikinci
dofs do onu lazimi 6tlirma sahasina vura bilmirss, onda xali uduzur. Tora
toxunaraq lazimi 6ttiirma sahasina dlgan top tekrar oyuna daxil edilmalidir.

iraliloyarak ve xotti tapdayaraq topu oyuna daxil etmays icaze verilmir.
Top oyuna daxil edilerkan onu gabul edan oyungu top yera deymamis onu
gaytarmamalidir.

Oyun zamani ise top ya yera daydikdan derhal sonra, ya da yera deyme-
mis qaytarilir. Tora deyib qayidan vae ya meydanca xattindan kenara disan
top uduzulmus hesab edilir. Tennisde hesab ¢ox murakkabdir: udulan xalla-
rin (toplarin) hesabi, oyunlarin hesabi ve partiyalarin hesabi. Birinci ve ikinci
udulan toplar harasi 15 xal, Gglincu udulan top ise 10 xal gazandirir. ©ger top
doérduncl dafs dalbadal udulursa, oyun bitir. Altinci topdan sonra, yani hesab
40:40 oldugda rahat olmagq tg¢ln hesaba “barabar” deyirler. ©ger topu oyuna
daxil edan “barabar’ hesabindan sonra topu udursa, hesab “cox” olur, udu-
zursa, hesab “az” olur. “Az” hesabindan sonra daha bir xalin uduzulmasi ve
ya “cox” hesabindan sonra daha bir xalin udulmasi hamin oyunu uduzdurur
va ya uddurur.

Hesab oyunun daxilinde bela aparilir. Bir oyun (set) arzinde topu oyuna
bir oyungu daxil edir. Novbati oyunda ise topu oyuna daxil etmak onun raqi-
bina kegir.

Alti oyunda galeba gazanan va raqgibden azi iki set ireli olan idmancgi par-
tiyani udur. Bger raqiblar harasi bes oyun udubsa, partiya ragiblerden biri iki
oyun artiq udana gadar davam edir.

Raketkanin tutulma qaydasi:

Raketka - topa zer-
ba vurmagq ucgln istifade
edilen alat. Raketka tuta-
caq ve qalin tor tebage-
sinden ibarat olur. Raket-
kanin tutacaq hissesi cox
bark sakilds olur ki, topa
zorba vurmag mimkun
olsun.
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Top - kega adli six yun
material il shatalenmis rezin
top. Top daha yaxsi gértnsin
deye onu adsten gbzacarpan
ranglare (sari, yasil ve s.)
boyayirlar.

Servis vurusu, yerla vurulan zarbalerdan an vacib, an ferqli bir vurus-
dur va tatbiqi, texniki xtsusiyyatleri baximindan digar vuruslardan segilir.
Birincisi, zerba vurarkan har iki gollardan istifade edilir, ikincisi raqibi-

nizin size gonderdiyi topa deyil, 6zinuz hazirladiginiz topa vurursunuz.

Zarba aninda har iki qolunuzdan istifade edildiyi Ggun fikriniz iki hisseya
boélundr. Cunki har iki golun harakati ayridir va bu harekatler sinxronizasiya
teleb edir. Sonra bu harekatleri ritmde etmak ve topu dizgin yerds dogru
zamanda garsilamagq lazimdir. Servisin texniki hissasinin tzarinda durulmali
va parga-parga bu harakatler davamlh sakilde tamamlanmalidir.

Tennisde vuruslar: (vuruslari oyun zamani tatbiq edin)
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Stolustu tennis

Maktabliler tarefinden sevilen idman ndvlarin-
den biri de, stolustu tennis oyunudur.

Bu oyunun mahiyyeti top torun Ustiinden
kegerak stola deydikden sonra onu raketka ile ye-
niden torun Ustlindan stolun digar - reqiba aid olan
hissasina teref vurmaqdan ibarstdir. Oyungunun
vazifasi glclu, daqiq ve curbacur zarbalarle elo vo-
ziyyat yaratmaqdir ki, raqgib topu ya he¢ qaytara bil-
masin, ya da onu tora va ya stoldan kenara vursun.
Stolustl tennisi takbatek ve ya ikiye-iki oynayirlar.

Stoliistii tennisin kort olglileri.

StolUstu tennisin id-
man avadanligi ¢ox sa- Torun hiindiirliiyii 15,25 cM
dadir. Bura stol, raket-
kalar, tor va top daxildir.
Bir tennis stolu dgln
lazim olan meydan- ‘

Hiindiirlik 76 cm
¢anin minimal Olculeri L
7,75 x 4,5 m-dir. Daha
kicik olan meydancga-
da oynamaq texnikaya
vo taktikaya manfi tasir
gOsterir.

Tennis stolunu 6zinlz de asanligla diuzalds bilarsiniz. Onun Ustl Ggin
galin faner va ya galinhigr 30 mm-den az olmayan yaxsi qurudulmus hamar
taxtalar lazimdir. Stolun dstlnin 6lglst 274 x 152,5 sm, stolun hindurllyd
76 sm olmalidir. Ust hissenin tamamile diiz olmasi (ancagq stiriisken yox) cox
vacibdir.

Bu idmanin salon tennisi adiyla bilinan ilk sakli 1880-ci illarde Hindis-
tan ve Canubi Afrikadaki ingilis zabitleri terefinden oynanmisdir. Lakin, 1988-
ci ilde bu idman névu olimpik idman halina galib ¢ixa bilmisdir.

Stolustl Tennis Federasiyainin 2003-cu il tarixli gararina géras, topun di-
ametri 2 mm boyudulmusdur. Bunun naticasinde oyunun surati 15% artmis
vo televiziyada oyunu izlemek daha asanlasmigsdi. 1984-cu il Avropa ¢em-

sokil 54

Uzunlug 274 cm
3 Eni 152,5cMm

Torun gixintis1 15,25 cm

peonatinda Azarbaycanli usta Valentina Popova 4 qizil medal gazanmisdir.
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Stollistii tennis raketkasi ve tutulma qaydasi:

sokil 55

sokil 56

Mudafie durusu: ;“ /
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Dozumliliuk gabiliyyati

Déziimliiliik qabiliyyati — muxtelif intensivlik zonalarina aid olan fiziki yuku
icra etmak qabiliyyetidir. Bu gabiliyyat daha ¢ox yorulmaya qarsi dayanmaq xu-
susiyyati kimi xarakterize olunur. Umumi ve xiisusi dézimlilik anlayislari mov-
ctiddur. Umumi dézimliliik nisbaten agagi intensivlikli fiziki ylikin davamli icrasi
zamani tezahur etdiriloen gabiliyyatdir. XUsusi dézUmlulik har hansi ixtisaslasma
novinda esas harakatin maksimal (yaris seraitinin telaeblarine muivafiq) rejimds
icra gabiliyyatidir.

D6zumlaluk gabiliyystinin inkisafi etdiriimasi harokat ve ya haraket komp-
lekslerinin icrasinin asagidaki tsleblar daxilinde yerine yetiriimasi zamani
mumkanddar.

Do6zumliluk gabiliyystinin inkigsafi Ggln istifade edilacak resurslarin (harakat-
larin) icrasi metodlarinin maayyenlasdiriimasi.

1. Haroakatin davamli icrasinin tamin edilmasi.

2. Tokrar icra olunan haraksat, oyun, herakat m
komplekslerinin orqganizmin muayysn yorgunlug fo- |
nunda verilmasi. ‘;'!!

3. Organizmin glvvae ve sliret imkanlarindan;

4. Yorulma zamani azsls isini davam etdirerken
organizmin fizioloji funksiyalarinin dayanighgindan
Vo s.

Dozumliliuk istigametli darslerde yeknasaqliyi
aradan galdirmagq tgun bitln harakatlar vae oyunlar
sagirdlerin komandali fealiyyati seklinda tagkil olun-
malidir.

Umumtehsil makteblarinde Gmumi dézimli-
IUydn ve slret dézumlallylinin inkisaf etdirilmasi
nazarda tutulur. Umumi déziimldlilys ayriimis ders-
lorin ananavi teskili adatan misayyan masafelore
kross qacisi formasinda hayata kegirildiyi Ggln
dars maragsiz alinir. ©n asasi ise sagirdlerde bele darslarde feal istirak arzu-
su asagl saviyyade olur. Vesaitde dézumlilik darslerinin planlasdiriimasinda
yuxarida geyd olunan amil nazars alinaraq ilk névbada bu darslerinde istifade
olunacagq vasitaler dord qrupa bolinmusddur:

- goxmarhalaleri estafetler;

- enisli-yoxuslu yerlarde komandalararasi kross gagislari; - stni ve tabii
manealari dof etmakle gagislar; - uzun merhalali estafetlor.
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Dézumlilik gabiliyysti, onu inkisaf etdiren harakatler va harakat qrupla-
ri hagqinda avvelki darslikde kifayat galder melumat verilmisdir. Basqa yas
grupuna kecgdikds, harakat va oyunlari (yorulma hiss edena qadar) icra etdik-
de dézumlullydnliz ve onun saviyyasina olan talabler de dayisir. DozUmIUlUk
insanin muhum haraki gabiliyyati kimi yorulmaya qarsi dayanmaq bacarigi
kimi deyarlondirilir. Bu gabiliyyet insan organizminin Grek-damar ve tenafflis
sistemlarinin isinden, onlarin funksional vaziyystindan birbasa asilidir. Fiziki
harakatlarin har hansi intensivlikde davamli icrasi orqanizmda oksigen sar-
fini artirir, gan dévrani suretlenir. Sistemli olarag harakatlerin (yeris, qacis,
Uzgulcullk, veloidman, turizm, idman oyunlari ve s.) geyd olunan terzde ye-
rine yetiriimasi tonaffus va Urak damar sistemina daxil olan Uzv ve organlarin
isinin yaxsilasmasina gatirib ¢ixarir.

Ozlinliziin dézimlilik gabiliyyatinizi artirdiqca avveler icrasi ¢atinlik ya-
radan oyun ve harakatleri daha asan, gerginlik hiss etmadan yerina yetiro-
coksiniz. Dézumlaluydn inkisafl Gglin en zaruri sartlarden birincisi harakatle-
rin davamli icrasidir. Bu magsadls icra olunan harakatlar orqanizmda kifayat
gadar yorulma yaratmalidir. Buraya daha ¢ox silsilali harakatler (bir harakat
fazasi daim tekrarlanan): gagis, yeris, Uzgugculik aiddir.

1. Orta ve uzaq masafalara qagis. Bels fiziki yik asagi qagis tempinda
1000 metrdan 3000 metra kimi, orta qacgis tempinds ise “fartlek” (suret ilo
oynamaq manasindadir) Usulundan istifade etmakle miayyan gacgis masafe-
si (masalan, 50-60 m), muayyen qagis masafasi ise (masalan, 100-150 m)
asagi, minimal intensivlikde get edilir. Tadricen bu nisbat dayisdirilir.

2. Uzgiigiiliik. Seraiti olan imumtshsil mekteblerinde lzgiicilik dé-
zumlGllydn inkisafi Gglin alverigli vasitadir. istenilen Gizma Usulundan istifade
etmakle dayanmadan izma masafasi 25 metrden 100 metra ¢atdiriimalidir.

Doézumluldyln inkisafi Gglin heftelik izme mesafasi 1200-1500 metre
catdirila biler.

3. idman oyunlari. Dézimliiliiyiin inkisafi (iglin tesirli yiik hesab olunur.
Lakin fiziki yUkdn normalasdiriimasi xeyli ¢etindir. Sadelasdirilmis gaydalarla
mini-futbol, basketbol, handbol, voleybol ve s. 20-30 daqigalik (2X10; 2X15)
oyundan baslayaraq tedricon 40-60 degigeye catdirmaq olar. idman oyun
névlerinden dézumluldyin inkisafi magsadi ile istifade zamani haftalik yik
an azi 4-5 saat hacminda olmalidir.

Doézumlulaydn inkisafi zamani tedricilik ve ferdilik prinsiplerine mutlaq ri-
ayat olunmalidir.
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Doézumlilik qabiliyyati tigin
umuminkisafetdirici harakatlar

sokil 59
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Uzgiiciliik

Uzguclilik gadim insanin yasamagq ugrunda miibarizesinin bir vasitesi
kimi yaranmisdir. Uzgligiilik insanlarin saglamhiginin méhksmlondirilmasi
Ugin slverigli vasite hesab olunur. Uzglgllik harakati insanin dézimli, ge-
vik, gucli olmasina, muxtalif seraitlerde 6zunu inamli hiss etmasina imkan
yaradir.

Suda mintazem suretde mesgdul olmaq butin azale gruplarini inkisaf
etdirir.

Yaxsi Uzglcgu olmaq
dcln na lazimdir?

Her seydon avval
ahangdar fiziki inkisa-
fa nail olmaqg lazimdir.
Bu inkisaf tekce suda
deyil, heam de quruda
mintezam fiziki magge-
laler naticesinda yara-
nir.

Bu herakatler ilk
névbada insanin Grek-damar ve tenafflis sisteminin inkisafina, azale siste-
minin méhkamlenmasina, badenin harmonik inkisafinin temin olunmasina,
dizguin gamatin formalagsmasina musbat tesir gdstarir. Eyni zamanda tizgu-
¢ullk organizmin soyuga uygunlasmasina, kaskin temperatur dayisikliklerinae
garsl organizmin magavimatini gticlandirir.

Beynalxalq standartlarda dl¢isi olan (50 metr, 8 cigir) hovuzlarda badanin
kulac ve ayaq harakatlarinden basqga bir kdmek almadan, har yarisginin 6z
cigirinda, sarbast, arxa Usts, kapanak ve qurbaga stillarinin har birinde ve ya
doérdu birden qarisiq olaraq, 50, 100, 200, 400, 800, 1500 metrlerda fordi vo
ya grup olaraq etdikleri yarismaya deyilir.

Qadim Yunan ve Roma sivilizasiyalarinda tzgugulik, asgeri tehsille bir-
likde temal tahsilin shamiyyatli bir pargasi olaraq goérilmekds idi. Qadim
Yunanistanda zaman-zaman Uzgugulik yarismalar tagkil etmigler; Romalilar,
hamamlardan ayri olarag Uzma hovuzlari inga etdirmigler. Yaponiyada isa
maktablarda Gizma tehsilini macburi edan imperatorlug farmani nasr etmisdir.

FINA-in qurulmasiyla birlikde, bu névden yariglar qaldirlaraq, yariglar-
da FINA miidiriyyeti esas alindi. Bu miidiriyystde yaris mesafelerinin metr
cinsindan dl¢llmasina gerar verilarak yarisma stillori de serbast , arxa Uste,
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qurbagalama ve kepanak olaraq teyin olundu. Sinxron Uzglgulik , digar
adiyla su baleti 1800-cu illsrin sonlarinda ortaya ¢ixmis olmasina baxma-
yaraq, uzun iller sirk ve yarmarkalarda, tamasalar saklinde davam etdirildi.
1952-de FINA tersfinden taninaraq, eyni il Helsinki Olimpiadalarinda “ni-
mayis idmani” olaraq istirak etdi. Sinxron Uzgugiiliik 1984-ci ilds olimpiada
programina daxil edildi.
Uzgiiguliik iisullar:
Sarbast Uzma
Brass Gizma
Krol Gzma
Kompleks Gzma
Brass usulu - genis yayillmig Gzmae Usuludur. Bu izma Usulunda herakat
texnikasi “qurbaganin” suda haerakatini xatirladir. Brass Usulunda herakat
texnikasi tabii ve sadadir. Burada qollarin va qiclarin simmetrik harakatlori
eyni vaxtda icra olunur. Bu Usulla Gzma dizglin gamatin formalagsmasi ve
onurga ayriliklarinin dizelmasi Gg¢ln yaxs! vasite hesab olunur.

sokil 61

Brass Usulu ile Gzma texnikasi
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Brass Usulu ile Gzma texnikasinin takmillagdiriimasi:

1. Brass Usulu ila qiglarin harakatini tenafflis ve ellerle irelide tutulmus
taxta ile uzlagdiraraq tzma.

2. Kurek Uzerinda qiclarin harekati ile brass Usulu ile Gzma (aller budun
yaninda va ya iraliye uzadilib).

3. Qollarin fasilasiz harakati ile brass Usulu, tanaffusle uzlasdiriimis tzma.

4. “Bélinmus” brass Gzma (iki avar gollarla, sonra bir harakat qgiclarla).

Krol Gisulu — genis yayillmig, suratli va icra texnikasina gére sade tzmae
Usuludur. Uzme qollarin ve giglarin simmetrik ve daim tekrarlanan harakatlor
hesabina bas verir. Bu Usul su Uzerinde suratli Gzib kegmak Usuludur.

Sina Uzarinda krol tsulunun tokmillagdirilmasi tiglin harakatlor:

1. Qu¢larin herakati ila
tenafflisle uzlasdirilan tizma
(ellorde kémakgi Uzma ava-
danligi tutmagla).

Qiglarin  Gfliqi, azalsle-
rin bosalmis halda, badanin
suda axici veziyystds ol-
masina, suyadavamli, ara-
sikasilmadan nafasvermayo
diggat yetirmak.

2. Qollarin hearakati ila
uzmesa.

sokil 62

Avar¢cakma zamani dir-
sayin yuksek vaziyystine
va golun su Uzserindan apa-
riimasinna, avargekmanin
glclenmasina, nafasalma-
nin asanlagsmasina imkan
veran (govdenin ufuqi oxuna
nisbatan) gdévdenin yanlara
ayilma harakatina diqgat ye-
tirmak.

3. Verilmis harokat rit-

mina, tempina ve “addima”
mavafiq krolla Gzma.

sina Uzarinda krol
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Kiirek tzerinde krolla (iz- sokil 63
manin tokmillagdirilmasi ligun
harakatlor:

1. Qollarin mixtslif veziyyetle-
rinda qiglarin harokati ile Uzmae.

2. Qollarin eynivaxtli buda ge-
der avargakmasi ile lzma.

3. Kirek Uzerinde qicglarin fa-
silesiz, qollarin névbali avargakma harakati ile Gzmsa.

Bu zaman badanin yaxsi dartiimis, axici veziyyastine, glcli ve uzun avar-
cokmaye digget yetirmali, avargekmelerarasi vaxt fasilesine (qiclarla 4-6
harekat), gdvdanin flqi vaziyystine nazarat etmak lazimdir.

klrak Uzarinda krol

olin tutulma formasi:

Miuxtslif Gzma formalari:
sokil 64
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Hadisalarin ve zadalanmalarin qarsisini almagq ligiin agsagidaki talab-
lara vo gaydalara amal edilmalidir:

1. Masgaelaler zamani nizam-intizama ciddi riayat etmak lazimdir, bir-bi-
rini italemak, ayagindan tutmagq, yalan¢i hayacan signali vermak olmaz.

2. Boyuklerin istiraki olmadan tzmayi dyrenmak olmaz. Hatta siz izme-
yi bacarsaniz da, buna yol vermak olmaz.

3. ©ger su hbévzesinin darinliyinin na qader olmasi ve orada kenar as-
yalarin olmasi haqqinda malumatiniz yoxdursa, onda ora tullanmaq teh-
lUkalidir.

4. Nafasi uzun middat saxlayaraq suyun altina batmaq olmaz.

5. Uslima hiss etdikde sudan ¢ixmagq ve isinmak (gagis, isti dus, desmal-
la silinmak va s.) lazimdir.

6. Kémakgi vasitalerdan (taxta, doldurulmus daire ve s.) istifade bacari-
gina yiyalanmak lazimdir.

7. Ozini yaxs! hiss etmadikds (dskiirek, soyuqdeyma, qrip va s.) gim-
mak olmaz.

Uzguicliliik masgaloalerinds istirak etmak Uglin fordi loevazimatlarin: tizgi-
¢ulik paltarinin, rezin papagin, sabun, desmal ve daragin olmasi zaruridir.
Ortiilii hovuzlarda gimmak Ugiin svvelce dusda sabunla yuyunmagq lazimdir.
Masg@aladen sonra yuyunma zamani iltihabi proseslarin olmamasi Ggln basi
va qulaglar yaxsica qurulamaq lazimdir. Hatta isti havada bels ¢imdikdan
sonra yas paltarda qalmaq olmaz. Tabii su hévzelerinde suyun temperatu-
runun +20°-den az olmadigi hallarda ¢cimmak tdvsiye olunur. Bele halda ha-
vanin temperaturu 25-26° C va ondan yuxari olmahdir. Suda galma muddati
tedricen artirilir. 5-10 degigadan 30-40 dagigaya catdirilir. Agiq su hévzale-
rinda Uzmak Ugln gunun birinci yarisinda saat 10-dan 13- kimi olan vaxt
daha alverigli hesab olunur. Daha isti havalarda ginin ikinci yarisinda saat
16-18-do lizmak olar.

Uzmeyi bacarmayanlarin suda ol ve ayaglarla en sade (izme herakatle-
rinin icra bacariglarina yiyalenmasi oldugca vacibdir. Bu zaman ¢akinmadan
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suya daxil olmaq, suyun altina girmak va s. verdiglars yiyalanmak lazimdir.

Uzgiigiililyiin shamiyysti: insan lzsrken viicudun bitiin ozslolsri-
ni harakat etdirerak onlari méhkamladir ve badeni yaxsi formada saxlayir.
Bununla yanasi lUzguguliylin immunitet sistemini glclandirdiyi, metabo-
lizmanin mintezem qaydada islemasine serait yaratdigi qan dovrani siste-
mini, Urayin faaliyyatini yaxsilasdirdigi bildirilir.

Suya tullanma: muayyan bir ylkseklikden tullanib, havada estetik
harakatlar etdikden sonra suya tullanma idman névadar.

Olimpiya  oyunlarinda P
ancaq 10 metrlik yiksak- '
likle 3 metrlik si¢rayis taxta-
lari istifada olunur. Yarisma-
larda en azindan 3 hakim
sicrama, badenin havadaki
vaziyyeti, nezerds tutulan
harokatin edilmasini, suya
bas vurmani nazare alaraq
xal verirlar. Har tullanma
dcln verilan xallar toplanir
cotinlik saviyyasina vurulur.
11 tullanmadan sonra on
¢ox bal yigan idmangi birin-
ci olur. Kisilerds 5-i vacib,6-si serbest 11 atlayis, gadinlarda 5-i sarbast va 5-i
vacib olan 10 atlayis edilir.(sakil 65)

okil 65

sokil 66

Qille tullanma. Tramp-
linden foerqli olaraq, Uze-
rinden atlanan platform
terpenen deyil ve sudan

yuksakliyi 10 metrdir.
sokil 66
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Uzgiigiiliik iigiin haraki gabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi

Doldurulmus toplarla harakatlar:

Toklikda harakatlor:

« Top slds, bas arxasinda. Ufiiqi veziyyete gader yayvari ayilma harakatlari;

* Top ellerde yuxarida:

- ireliye ayilmalar;

- yanlara ayilmalar;

- oturub-qalxma

* klirak Gzerinda uzanma, top allerda: topla diz qi¢lara toxunmag;

* oturus, ayaqglar ¢iyin enindas arali, top sllerde yuxanda;

* qiclara tarof névbali ayilmaler;

» skamya Uzarinda oturus, iraliye ve arxaya ayilmalar;

* Topun yuxariya atilmalari.

Cutlikda harakatler:

» Bas arxasindan cit gollarda atmalar;

 Sinadan atmalar;

* Yan-yana duraraqg bags arxasindan tak alls atmalar;

* Kurayi bir-birine olmagla dénarak iki olle atmalar;

 Oturaraq ayaqlar arali, mixtslif atmalar;

* Qarsi-qarsiya durarag muxtslif masafalerden topu bir-birine atmagq

Brass lisulu ile Gizmanin takmillasdirilmasi ligiin quruda harakatlar:

* Hiicum addiminda yayvari oturmalar;

» DUz qiglarla ireliys-arxaya, saga, sola holaylandirma hearakatlari;

* Diz Usta oturaraq pencsleri aralamagq, dabanlar Gzarina oturmaq, arxa-
ya ayilmak;

» asas durusdan dizlari névbali olarag mimkin olan maksimum hadda
galdirmagq;

» Osas durusdan ayaqgla havada dairalar “cizmaq”.

Sina Uzarinda krolun takmillasdirilmasi ligiin quruda harakatlar:

» C.V. aller belde gévdani saga ve sola dondarmak;

» Uzanaraq dayaqda qollann sdratle bukulub-aciimasi;

» Oturaraq dayaqda qi¢larin ndvbali olaraq yuxari-asagi herakati;

* Qarin Uzerinde uzanmis vaziyyatda, allar bas arxasinda, geriye ayilmak
Vo ¢.v. qayitmagq;

« Durus. irsliys ayilmak sag qol irelids, sol dizds krol Gsulunda oldugu
kimi Gzma harakatlerinin imitasiyasi.
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Sagird hazirliq saviyyasinin
haraki qabiliyyatlar Gizra yoxlaniimasi

Har bir sagird 6zunun hazirlig seviyyasini yoxlaya biler. Menimsadiyi
haraki qabiliyysat, bacariq ve vardigleri nimayis etdirmalidir. Haraki faaliy-
yatin dayisen seraitin talebine muvafiq qurulmasi zamani normalara uygun
surat, sirat-giic, quvve, geviklik, dozumliliik ve azalsalerin elastikliyini
ndmayis etdirmalidir.

Haraki gabiliyyatler insanin gindaslik faaliyyatinde shamiyyati olduqca
bdyukdur. Bu qabiliyystlerin inkisafi Gglin ¢cox genis sayda muxtalif strukturlu
harekatlardan istifade etmak lazimdir. Catin formali harekatler ham mustaqil
masgalelarde, hem do ev tapsiriglari vasitasi ile apariimalidir.

Heraki qabiliyyetinizi yoxlamaq Ug¢lin onlari asagidaki gruplara bélmak
lazimdir.

1. Qacis:
- 60 metr moasafoya gacis
- 100 metr masafaya qagis
- 4x50 metr masafaye estafet qacisi

2. Tullanmalar:
- uzunluga tullanma
- hindurlayas tullanma
Atmalar:
- doldurulmus topun atilmasi
- qumbara atma

3. 9yilmalar:
- dizleri bukmadan irali ayilmaler

4. Sallanmalar ve dayaqlar:
- hindur turnikdan sallanmig veziyyatda dartinma (oglanlar)
- algcaq turnikde uzanmig veziyystde dartinma (qizlar)
- uzanaraq dayaqda qgollarin bukulib-agilmasi (oglanlar)
- gimnastika skamyasinda allera dayaqdan qollarin bukulib-agiima-
si(qizlar)
- bir alle dayaqgdan tak ayagla oturub-durma
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5. idman oyunlari:
- basketbol topun sabate atilmasi
- futbol topunun gapiya vurulmasi
-voleybol topunun oyuna daxil edilmasi
- 3x10 metr masafayo qacis

6. Uzaq masafaya kross qagisi:
- 2000 metr mesafaya gacis (oglanlar)

- 2000 metr masafaya qagis (qizlar)
- 6 daqigsalik gagis (metr)

Sirat gabiliyyati

codval 14

Kontingent | Qiymatlendirma Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 Q.S4
Meyarlari “2” “3” “4” “5”

Oglanlar 60 m gacis san 10,2ve > |94 vo> 8.2ve > 8.0va<
Quzlar 60 m qaclis san 11,0ve> [10.1va> |9.3ve> 9.2ve <
Oglanlar 100 m qagis san 15,3ve> [152va> |15.va< 14,0 ve <
Quzlar 100 m gagis san 176ve< [172vo< |165ve> [16,3va<
Oglanlar Estafet qacis 4x50 | 39,5-37,6 | 37,4-36,6 |36,5-36,1 |36,0 ve <
Qizlar Estafet qacis 4x50 |42,2-41,7141,4-39.4 | 39,5-39,2 |39,0ve <
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Sirat-glic qabiliyyati

coedval 15
Kontin- | Qiymatlandirma Q.s1 Q.Ss.2 Q.s.3 Q.s.4
gent Meyarlari
“2” “3!! “4!! “5”
Oglanlar Qacgaraq uz.tul 370 < 400 430 460 >
(sm)
Qacaraq hin.tul 120 < 124 128 130 >
(sm)
Qumbara atma
(700 gr m) 20 < 24 30 36 >
Qizlar Qacaraq uz.tul 290 < 315 340 360 >
(sm)
Qacaraq hin.tul 104 < 108 112 120 >
(sm)
Qumbara atma 10 < 13 18 23 >
(500 gr.m )
Oyilma qabiliyyati (B.9.Q.) codval 16
Kontingent | Qiymatlondirma | Q.S.1 | Q.S.2 Q.s.3 Q.s.4
Meyarlari
“2” “3” “4” “5”
Oglanlar Oturaraq dizleri
bikmadan ireliye
ayilma (sm) 2ve< |3-7Tve>| 811ve> 14 vo >
Qizlar Oturaraq dizleri
bikmadan ireliye
ayilma (sm) 5ve< 7-9 10-13 18 vo >
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Quvva qabiliyyati cadval 17
Kontingent | Qiymeatlandirma | Q.S.1 | Q.S.2 Q.S.3 QsS4
Meyarlari
“2” “3” “4” “5”
Oglanlar Hundur turnikde
sallanmis
Veziyyetden 0 5va < 8-11 12 ve >
dartinma (dafa)
Qizlar Algaq turnikda
uzanaraq
sa||anm|§ 5ve < 6-13 14-17 18 vo >
vaziyyetdan
dartinma (dafa)
Oglanlar ve | Ayaglarin kbmayi 1 2 3 5
qizlar ile kandira
dirmanma
Oglanlar Govdanin bukulub [ 22 ve | 23-27 28-32 33 ve >
acilmasi <
Qizlar Govdanin bukdlib | 15ve | 16-22 23-27 28 vo >
acilmasi <
Uzanaraq 12ve | 13-17 18-20 21ve >
5 dayaqdan qollarin <
Oglanlar biikiliib aciimasi
Qizlar Uzanaraq 10ve | 11-13 14-15 16 vo >
dayaqdan qollarin <
blakulib agiimasi
Gimnas- Qizlar 8-9 9-10 12-13 14 vo >
tika skamya-
sinda allorla
dayaqdan
qollarin
bukiilib-
aciimasi
Bir alla Oglanlar 9-10 12-15 17-19 20 va >
dayaqda tak
qicla oturub- Qizlar g9 | 10-13 15-16 | 15ve >
durmaq
Govdanin Oglanlar 10-12 | 13-17 19-23 24 va >
bukiilib-
acilmasi Qizlar g9 | 10-14 15-18 [ 19ve >
173
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Kontingent | Qiymatlandirma Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 Q.54
meyarlarl “2” “3” “4” 115”
Topun sabats atilmasi
(5 cahd) (Basketbol) 1 2 3 4-5
Oglanlar Topun gaplya vurulmasi
(5 cahd) (Futhol, 1 2 3 4-5
handbol,
Qizlar :
Topun oyuna daxil
edimasi  (3metrdan-5 1 2 3 4-5
cahd) (Voleybol)
Oglanlar Makik Qagisi 8.6 vo > 8.5-8.1 8.0-7.6 7.5va <
(3x10m) san.
Qizlar 9.5ve > 9.4-91 9.0-8.7 8.6 va <
Kontingent | Qiymatlandirma Q.S.1 Q.s.2 Q.s.3 Q.S.4
Meyarlari
“2” “3” “4” “5”
Oglanlar 2000 m kros
gagisl
11.30 > 11.00 10.30 10.00 <
(deq.san)
Qizlar 2000 m kros
gagisl
o 12.00 > 11.30 11.00 10.30 <
(deg.san)
Oglanlar 6 daqigalik 1150ve < 1200-1300 | 1350-1450 1500 va >
gagls. m
Qizlar 950 va < 1000-1050 | 1100-1300 1350 vo >
174
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Yuxarida gosterilen normativ cadvallerinde sagird harokatleri yerina
yetiron zaman maqbul davranis ve etik normalar ¢argivesinda ézunu apar-

malidir.

Har darsin mazmunu elaece da butdvlikde mezmun xattinin qarsiligl
alagesi Uzarinde qurulmusdur. Haraki gabiliyystlarin mikemmal seviyyada
manimsanilmasi Gglin normativlere asasan 6z bacariglarinizi niimayis etdira

bilersiniz.

Darslikde olan mdvzular tehsillendirici, tarbiyslandirici ve inkigafetdirici
prinsiplera asasan qurulmusdur.
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cadval 20
1. informasiya teminati mazmun xatti iizre
Haraki foaliyyat Harakatler, Ceviklik Ceviklik haraki | Ceviklik
haqqinda melumat oyunlar, harakatleri, fealiyyati, harakatlari,
onlarin oyunlari, oyunlari, oyunlari,
Oglanlar teminati onlarin tayinat | onlarin tayinati | onlarin
Qizlar haqqinda hagqinda sathi | haqqinda teyinati
malumat vers | melumat verir | malumat verir | hagqinda
bilmir atrafll
malumat verir
2. Bacariglar va vardisler mazmun xatti iizra
icra bacariqi Sirat tadris Ceviklik Ceviklik Ceviklik
vahidina aid tadris vahidine | tadris vahidine | tadris va-
03 harakatlari aid harakatlari | aid hidine aid
lanlar Co . . .
Quizlar geyrl-dgqlq qu_surlu icra herekatlenr] _ h?raketlar
icra edir edir. icrasinda ki¢ik | nimunalara
qeyri daqigliys | mvafiq icra
yol verilir. edilir.
4. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalasmasi mazmun xatti iizre
Oglanlar | Menavi-iradi Qaydalara Haraki foa- Yoldaglari ile | Haraki fea-
Qizlar xUsusiyyatler riayat etmir, liyyatlari dnsiyyat qurur | liyyatini gay-
yoldaslariile | genastbexsdir | heroki dalar
Unsiyyat qura | catin saraitds | faaliyystinde | garcivasinds
bilmir inamsizliq inamiidir qurur,
niimayis etdirir mibarizlik ve
cosarat
nimayis
etdirir
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1l Bolma

Mistaqil masgalalar

Miistaqgil masgale zamani tovsiya olunan metodlar

Mdasteqil masgelalar daha ¢ox haraki gabiliyystlerin - qlivve, slrat, suret-
guc, ceviklik ve s.-nin inkisafina hasr olunur. Bu sebabden da har bir yeniyet-
ma ayri-ayri haraki qabiliyyatlerin inkisafini esaslandiran faktorlar hagqginda
malumata malik olmali, yani har hansi haraki gabiliyyatin xtsusiyyatlarini va
eyni zamanda sade masq metodlarini bilmali, onlardan istifade bacarigina
yiyalenmalidir.

istenilon mesq prosesi avvelcaden miieyyen olunmus har hansi bir
magsadin hayata kecirilmasina yonalir. Bu harakatin icra Usuluna yiyalenms,
onun tekmillasdirilmasi, ayri-ayri haraki qabiliyystlarin inkisafi ola biler.

Qidalanma - Sistemli olaraq fiziki harakatlerin icrasi, mixtalif masgeleler,
masq prosesi balanslasdiriimis gidalanma rejimindan istifadeni zaruri amils ge-
virir. Qida tmumilikde bes terkib elementindan: zllallardan, yag ve karbohidrat-
lardan, minerallar ve vitaminlerdan, eyni zamanda su va liflerden ibarat olma-
hdir. Sadalanan har bir gida elementinin organizmda 6z rolu va ¢akisi vardir.

Vitaminler haqqinda darsliyin avvalki bolmasinda qeyd etmisdik.

insan organizminin saglamh@ onun giindslik haraki faaliyystindsn bi-
lavasita asilidir. Harekat organizmin muxtalif Gzv ve funksional sistemleri-
nin hamisa optimal is vaziyyatinde olmasini temin edan faktorlar i¢arisinda
an shamiyyatlisidir. insan saglamh@ini ve uzundmdirliliyiini tadqgiq eden
muxtalif 6lkalerin mitexassislari bu ganastdadirler. Belslikla, glindslik hare-
ki faaliyyat insanin saglamhigi ve is qabiliyyatinin tanzimlanmasinde mihim
rola malikdir. Lakin sistemli maggaleler orqanizmin enerji substratlarinin sarf
olunmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da gundalik gida rejiminde nazera alinmali-
dir. Qida ve harakat balansinin pozulmasi insanlarda artiq ¢akinin va bunun
organizm ug¢un yaratdigi maxtslif problemlarin ortaya ¢ixmasina sabab olur.

Mineral elementlar - orqganizmda ¢oxsayli funksiyalari yerina yetirir. Kal-
sium, fosfor ve magnezium organizmda sumuik va diglerin saglamligini tamin
etmak Ugln; kalium - azals, sinir, dari ve toxumalarin elastikliyi Gglin; demir -
saglam qgan ugln olduqgca zaruri elementlardir. Natrium organizmin maye
muhitinin gox zaruri hissasidir. Qeyd olunan mineral elementler organizm
Ucln cox kicik hacmda lazimdir. Balanslasdiriimis gidalanma zamani onlarin
c¢atismazhigi masahide olunmur.



Su - gida mahsulu olmasa da, buttin organizmin 60 %-ni tagkil edir. O, in-
san hayatinin faaliyyat géstermasi ticlin en zeruri element hesab edilir. Mahz
suyun hesabina gida maddasleri onlara ehtiyaci olan izv ve toxumalara ¢at-
dirilir. Su organizmds ganin hacmini ve organizmin temperaturunu tenzim-
layir. Organizmda olan ganin 2/3 hissesi onun daxilinda, 1/3 hissasi ise gan
damarlarinda yerlagir. Orta badan qurulusuna malik olan insanlarda suya
olan guindalik talebat 2 litre yaxindir. Sistemli masgalelar ve fiziki yik zamani
organizmin suya olan talebati artir.

Sagirdin miistaqil segimi — Olkemizds goxsayli idman klublarinda ve
coamiyyetlarinde minlarle maktabli 6zlUnudn idman ustaligini artirir, idmanin
her hansi névl Uzre ixtisaslasir. Her bir tmumtehsil maktabinde ayri-ayri
idman névleri tizre bdlmaler faaliyyst gdstarir. istenilon sagird 6z arzusundan
asili olaraq bu bélmalards idman ndvlari Gzre masgul ola bilar.

idman névleri ile masgelsler bir nege marhaladen ibaratdir. ilkin hazirlq,
telim-masqg maerhalesi, idman takmillesmasi marhalasi, yiksak idman ustali-
g1 merhalesi. idmanla ciddi mesgul olmagi garsiya maqsad qoymus har bir
sagird bu hazirlig mearhalelarini kegmalidir. Har bir marhals orta hesabla 1-3
illik vaxti shate edir va muxtslif amillardan asilidir. Bu amillar fardi talant, fiziki
inkisaf, haraki gabiliyyatlerin saviyyasi (surat, qlivvae, surat-glic, dézimlulik
va s.), ndvln icra texnikasina yiyalanma, gun, qgida rejimina ciddi amal olun-
masl ve s. ola bilar.

Heor bir idman névi 6zinin muayyen xususiyyatlari ile farglanir. Bu xtsu-
siyyatlardan asili olaraq ayri-ayri idman névleri ile ciddi masgul olmaq, basqa
sozle, ixtisaslasmaq magsadile magsgelalera baslamaqg vaxtlari mixtslifdir.
Bu sababdan da ayri-ayri hazirliq gruplari G¢ln yas normalari mévcuddur.

Surat, slrat-glic, quvve qabiliyystinin inkisafi Gstlnlik tagkil eden ye-
niyetmalarin atletika novleri, voleybol, idman tekmubarizliyi, basketbol kimi
ndvlerds ixtisaslasmasi daha ugurlu hesab oluna biler.

Bir gader yash yeniyetmaler avargakme, boks, veloidman, agirligqaldir-
ma kimi novlerde masgslelara baslaya bilarler.

Umid etmak olar ki, her bir yeniyetms 6ziniin hazirliq ve haraki gabi-
liyyatlarine muvafiq idman ndévu segerak 6zuna saglam hayat tarzini tamin
edacakdir. Har bir yeniyetma bilmalidir ki, istanilon idman ndévinda ugur alds
edilmasinin ilk serti 6zUnun Gmumi fiziki hazirligini artirmaqgdir. Bununla ya-
nasl, istanilan halda har bir mektabli miayyen harakat kompleksindan istifa-
doe etmakla 6zlinln fiziki hazirliginin saviyyssini yoxlaya bilar.
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Soahar gimnastikasi

Sehar gimnastikasi kompleksinin icrasinin @sas meaqgsadi organizmi
oyandirmagq, onu glndalik fealiyyat G¢ln optimal hazirliq veziyystine gatir-
makdir. Bu maqsadls yerina yetirilon harekatler insanin organizminin hazirliq
deracasindan asili olaraq secila biler. Buraya asyasiz ve agyalarla harakatler,
fiziki cohatdon yaxsi hazirhdi olanlar tGgiin muxtalif ¢akili hantellerle harokat-
lar va s. daxil edile biler.

Sehaer gimnastika kompleksina taxminan 6-8, nisbaten hazirligli olanlar
Uclin ise 8-10 hareket daxil edile biler. Sahar tezdan icrasi ylksak gergin-
lik telab eden harekatler etmak magsadauygun hesab olunmur. Sahar gim-
nastika kompleksine daxil edilen harakatlor ylingll, elave garginliksiz icra
olunmahdir. Har hansi bir harakstin maksimal sayda icrasina calismaq da
dizgun deyildir. Bels hal sadace olaraq yorulmaya sabab olacaqdir. Lakin
yadda saxlamaq lazimdir ki, harakatlarin az olmasi da arzuolunan natice
alde etmoaya imkan vermir. Bu sababdan da har bir saxs harokatleri, onla-
rin icrasinin optimal sayini 6z shvali-ruhiyyasine esasen muayyan etmalidir.
Burada en dlizgun géstarici nabz vurgulari ve sexsi hissiyyatdir. Organizmin
gizigmasi va yungul terlema artiq harakatlerin sizin Ugtn kifayat gader oldu-
guna isaradir.

Seher gimnastika kompleksinin aciq havada ve ya havasi yaxsi dayisdi-
rilen genis otagda icra olunmasi magsadauygun hesab edilir. Bu harakatlarin
ayaqyalin, yungul geyimda yerina yetiriimasi daha semaralidir. 10-15 daqgiqge
arzinds aciq havada vae ya pancarasi agiq otagda yungul geyimda harokatle-
rin icrasi organizmin méhkamlenmasina garait yaradir. Organizmin méhkam-
lendirilmasi havanin badanin na gadar acgiq hissasi ile temasda olmasindan
asilidir. Masalan, badanin Uz ve al hissaleri daim ag¢iq oldugu Ugln soyuq
vo isti havaya garsl o gadar do hassas deyildir. Clnki daim etraf mihitin
temperatur dayisikliyine maruz galir ve buna uygunlasir. Sehar gimnastikasi
zamani ayaqyalin olmagin da saglamlasdirici shamiyyati vardir. Ayaq pan-
cosi altinda yerlesan va daxili orqanlarla birbasa slagasi olan markazlar otaq
temperaturu ve ondan bir qaeder asagi temperaturlarda straf mahitin tasirine
garsi dayaniqliq elda edib méhkamlanir.

Sahaer gimnastika kompleksinin asagidaki ardicilligla icrasi tovsiya olunur:
1. Bas-boyun azalelari Gg¢ln harakatler;

2. Ciyin qursagi ugun harakatlar;

3. Govde azalaleri Ggln harakatler;
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4. Asag otraf azalelori Gglin harokatler;
5. Sigrayiglar, tullanmalar, gagis;
6. Relaksiyaedici (ezalelari bosaldici ve tenafflis) harakatler.

Qol va ¢iyin qursagi uglin gimnastika harakatlori

sokil 1
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Asagi atraf azalalari ligiin gimnastika harakatlori

sokil 3
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sokil 4
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Tanafflis barpaedici harokatloer
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Harakatlerin icrasi zamani duzgln tenaffus xususi ehemiyyat dasiyir.
Adi halda teneffis markazi sinir sistemi terafinden avtomatik olaraq ten-
zimlanir. Fiziki harakatlarin icrasi zamani organizmin oksigena olan tale-
bati coxalir, tenafflis derinlesir ve tezlasir. Bu sababdan de harakatlerin
icrasi zamani tanafflisiin icra tempine uygunlasdiriimasina sturlu sirat-
da yiyelanmak lazimdir. ©ks halda murakkab strukturlu haraketlerin icrasi
zamani tenaffls ritmi pozulur, tangnefaslik ve tezyorulma meydana ¢ixir.
Bels halin yaranmamasi Ug¢lin nafasalma ve nefasverma harokatin icrasina
uygunlasdirilir.

Masalan, ¢ixis vaziyyatinds - nafesalma; icrada - nafasverma; oturdug-
da - nafesalma; ¢.v. qayitdiqda - nafesverma ve s. Umumiyystle, straflarin
gbvdaden uzaglasdiriimasi, gévdenin acilmasi zamani nafasalma; atraflarin
govdaya yaxinlagdirilmasi, gévdenin ayilmasi, bukulmasi zamani - nafasver-
ma. Tenafflisl har bir sade harakate uygunlasdirmaga eytiyac yoxdur. ©n
asasi ritmik tenaffisddr.

Yuxarida geyd olunan gaydalara amal etmakle mustaqil sekilda sahar
gimnastikasi kompleksi tartib etmak ve onu har gin yerina yetirmak olar.
Her Ug-dord haftedan bir icra etdiyiniz sehar gimnastika kompleksina yeni
harakatlor alave etmak lazimdir. ilkin olaraq ssyasiz ve asyalarla yerine
yetirilon, asagida tévsiye olunan herekatlar kompleksindan yararlanmaq
olar.
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- Sagirdlarin 6zinumudafia elementlari

Oziinimiidafie elementlorinin dyrenilmasi sagirdlerin hayatinda rast geo-
linme ehtimali olan muxtelif ¢atin seraitlarden ¢ixis bacariglarinin formalag-
diriimasi magsadi dasiyir. Sads, icrasi 0 gadar de mirakkab olmayan bu
elementlar gézlenilmaz, eksar hallarda hayat Ugun tahllkali ola bilecak ve-
ziyyatlar Gglin nazerds tutulur.

Ozinumidafis senatine miivaffaqiyystle yiyslonmak Uglin kifayst qader
fiziki glc ve ya yaxsi reaksiya zaruridir. Bundan basga insan badenindaki
an zoeif yerlori bilmak, habele 6z badaninin zarba vuran hissaleri ile lazimi
yerlara lazimi glicde zarbaleri deqiq vura bilmakda zaruridir. Zarbaleri idman
alatlerinde masq etmak lazimdir.

Oziinimudafis fendlerinin tasvirinde hiicum zamani regibin sag slls ve
ya ayaqla igladiyi muxtalif variantlari késtarilmisdir. Raqibin sol alle ve ya
ayagla neca islediyini analogiya yolu ile dagiglesdirmak hec de ¢atin deyildir.

Ozinumiidafis elementlarini dyranarkan, ilk névbads sads 6ziiniimiiha-
fiza harakatlerini, midafia, hicum, muxtalif tutmalardan azadolma fandlerini
sorbast icra etmayi bacarmalisiniz.

Tohliikasizlik gaydalari.

Oziinimiidafie elementlarinin dyradilmasi derslerinin avvalinds zalin ve-
ziyyatina, inventar ve agyalarin temizliyina, gigiyenik telablars uygun olma-
sina diqgat yetirilmalidir. ©n midhdm seart sagirdlarin bu masgalelar zamani
bir-birine qars! diggetli olmalari, kobud ve idmangiya yarasmayan davranig-
lara yol vermamealeridir. $Sagirdlarin geyimlarinde zadalanmalara sabab ola
bilecak metal ve ya plastik sancaq, dés nisani ve s. olmasina yol veriimama-
lidir. Bu masgalelarda psixoloji atmosfer son, ahval-ruhiyys yliksak olmaldir.

Zarbelari mesq etmak Ugln burada verilmis alatlare alavaler etmak, ha-
bels badanin zaif yerlarini zerbaleri yumsalda bilen asyalarla értmak olar.

Har hansi idman novl ile masgul olan adam yalniz bu névin texnikasinin
cilalayan harokatlari yerina yetirmir.

Misal tGgln tzguguler takge muixtalif Gzma stilleri il kifayatlanmayib, ham
de gagmagla, gic yigmagla ve imumiyyatle, bir sira muxtalif harakatlerle
masgul olurlar. Bels masqlar konkret olaraq Gzmayi dyratmir, lakin onlarin
hesabina yaranan keyfiyyatlor yariglarda yaxsi kbmaya yetir.

Eynila 6zinimudafie sistemlarini dyrenan zaman zaruri keyfiyyatlor asi-
layan bir sira haroekatleri yerine yetirmak vacibdir. Bu keyfiyyatlordan an va-
cibi yaxsi reaksiyadir. Onun yaranmasi G¢ln tennis, voleybol, handbol ve s.
kimi oyunlar gcox kdmaek edir.
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Oziinimiidafie elementlarini oyrenarkan, ilk névbada sade 6zinimuha-
fiza harakatlerini, midafie, hicum, mixtalif tutmalardan azadolma fandlerini
sorbast icra etmayi bacarmalisiniz.

Durus qaydasi. Tekmibarizlikde butin hareki fealiyyet durus veziy-
yotindan baslanir. Bu duruslarin adi dayaq sahssinda sag ve sol ayaglarin
yerleasma vaziyyastlorine muvafig miayyan edilir. Nazera almaq lazimdir ki,
genis qoyulmus ayaglar ve gévdenin irsliye veziyyati hicum fealiyyati G¢lin
az olverigli hesab olunur, lakin mudafie faaliyystinde asas durug vaziyyati
sayilir.

sokil 7
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Zoarbalari masq etmak li¢lin alat va qurgular,
alatla diizgiin islamak qaydasi

sokil 8
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Oziiniimiihafiza harokatlori.

Oziinimidafis elementlorinin dyradilmasi zamani zeds almamagq (igiin
dzUntmihafize Usullarina yiyslenmak oldugca mihiim sertdir. Oziiniimiiha-
fiza Usullari muxtalif istigamatlaera yixilmalar zamani zarbalerin yumsaldiimasi
magqsadi ila istifade edilir. Burada yixilmanin harekat enerjisi yuvarlanmaya,
mayallag asmaga, atraflarin ve gdvdanin yerdayismasina istigamatlandirilir.
Oziinimuhafize Gsullar sagird terefinden yaxsi manimsenildikde derslerin
gedisinda zads almaq tahlikasi tamamile aradan qalxir.

Tam oturusdan arxaya asma - qollar iraliye uzadilir, tatami tzerinda
dabanlara yaxin oturulur ve kurak Uzerinda arxaya yuvarlanaraq har iki alle
tatamiya vurulur. sakil 9

il 10

Tam oturugdan yana agsma - durus vaziyyatindan bir qi¢ ireliye aparilir,
digar qi¢c dabana yaxin oturulur, harakati dayandirmadan yixilma tamamlanir.

iraliyo mayallaq asaraq ¢iyin terafinden yana asma - dizi biikerak
iraliya ayilmak, sag elin ovcunu ayagin qarsisinda désemaysa gqoymagq, sol
ayag! arxaya - yuxarlya apararaq yana mayallaq asmaq. sekil 11
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Tutmalardan azad olma fandleri.

sokil 12

sokil 13

Ragib idmangini sag ali ile sinasinden tutub. idmangi sag sli ilo raqibin
alini sinasina sixir, saga va sola genis qovsla harakat ederak ragibin golunu
burmagla tutmalardan azad olur.

Horakat cald ve suratla yerina yetirilmalidir.
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sokil 14

Reqib idmancinin her iki sli ile yaxasindan tutur. idmangi her iki ali il
yuxaridan dirseklarini reqibin qollarinin arasina salaraq yanlara itelemakle
tutmadan azad olur. sakil 14

sokil 15

Reqib idmangini her iki bilsyini tutub. idmangi reqibin qollarini yuxari
basinin Uzerine qaldirir ve cald hamla ile sad ciyni istiqgamatinde ragibin
gollarini ¢gakarak bel tGzarindan firlamagla tutmadan azad olur. sakil 15
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sokil 16

Ragqib idmancinin sag ali ile yaxasindan yapisib 6zlna taraf gekmakle har
iki ali ile idmancinin gollarinin alt ve Ust hissasinden tutaraq sixib saxlayir.
idmangi irsli ayilerek cald haroket etmakls reqibin ayaqlarini yerden izerak
saga teraf va reqibin golunu ¢iyninin Gzarina ataraq firlatmagla tutmadan

azad olur. sakil 16
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sokil 17

Regib idmancinin sag sli ile sacindan tutur. idmanci reqibin slini basina
sixaraq sol ayagini irali goyaraq celd asagi oturaraq, raqibi asagi cekmaklo
tutmadan azad olur. sakil 17

Raqib idmanginin arxadan sacini tutdugu zaman idmangi sllarini baginin
Uzerine qaldiraraq raqibin bileyinden tutub, cald hamls ile firlanib raqiba
garsidan ayaq zerbasi vuraraqg tutmadan azad olur. sakil 18
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Yumruq zarbalarindan mudafia lisullari.

Reqib idmanciya sag sli ile yuxaridan yumruq zerbasi endirir. idmanci
raqgibin bilayini har iki ali ile tutaraq geriys firlamaqgla ragibin ayagina ayaq
zorbasi endirmakla yumruq zerbasindan mudafie olunur. sakil 19

fi DA

Ragib idmangiya sag sli ile asagidan yumruq zsrbasi endirir. idmangi
raqgibin bilayini har iki ali ile tutaraq ¢iyin Gzarinden firladaraq raqibe ayaq
zorbasi endirmakle yumrug zarbasinden mudafie olunur. sekil 20
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Reqib idmangiya sag oli ile yumruq zerbesi endirir. idmangi geriyo
¢okilmakle ragibin golunu 6ne italeyib raqgibe arxadan yumruq ve ayaq
zarbasi endirmakla zarbaden mudafis olunur. sekil 21

e d

sokil 22

Raqib idmanciya sag ali ile yuxaridan yumruq
zerbesi endirir. [dmangi her iki sli ile regibin bileyinden
tutub asagiya c¢akerak yandan sol golunun altina
sixaraq yumruq zarbasindan mudafis olunur.

sokil 22
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Ayaq zarbasindan mudafis.

Reagqib idmanciya sag ayag ile asagi nahiyesinden ayaq zarbasi endir-
maya calisir. idmangi ayagdini yarim addim sola qoyub, sagd ayagini bir gader

arxaya ¢okib sag ali ile raqibin ayagindan tutub yuxariya qaldiraraq ayaq
zarbasindan mudafie olunur. sakil 23

sokil 24
Reqgib idmangiya sag
ayagi ile garin nahiyssina

ayaq zarbasi endirmays ¢a-
hisir. idmangi sllerini garpaz
tutaraq raqibin zerba vuran
ayagina teraf apararaq, raqi-
bi Gzuste firladib, sol ayagi-
na arxadan zerba endirmoak-
la ayaq zarbasinden mudafie
olunur. sokil 24

sokil 23
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Uzanigh vaziyyatda hiicumdan miidafia.

sokil 25

idmanci uzandigi vaxt reqibin hiicumunun gar-
sisini almaq ugun sol ayagini raqibin sag ayaginin
arxasina kegirir, sag ayagi ile reqgibin diz nahiye-
sindan itelemakle hicumdan mudafie olunur.

Masq zamani haerakatleri gdstaran zaman
diqgetli ve deqiq olmagla mudafis Usullarini diz-
gun icra etmak lazimdir. gskil 25

Oyradilen bu tsullar dziinimidafio xarakter-
lidir.
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Velosiped idmani

“Velosiped” latin dilinde “iti-
ayaq” demakdir. Qeyd etmak lazim-
dir ki, bu ad 6zinu els ilk vaxtlardan
dogrultmusdur.

Velosiped pedalla harakate ge-
tirilon ikitakarli ve ya Ugtakarli masin-
dir. ilk ikitekarli ve siikanl velosipedi
Rusiyada tshkimli usta U.M.Artamo-
nov 1801-ci ilde dizaltmisdir. Ona
“samokat”, yeni “6z-6zina haraket
edan” deyirdiler.

Daha sonralar - 1808-ci ilde Parisds sukansiz ve pedalsiz velosiped-
lor meydana ¢ixdi. Bu velosipedi surlcl ayaglari ile yera takan vermakla
harokate getirirdi. 1815-ci ilde alman K.Drez sukanli velosiped, XIX asrin
ortalarinda ise onun hamvateni F.Fiser qabaq tekarinde pedali olan velosi-
ped dizsltdi. Belslikla, Artamonovun sxemi yenidan hayata gayitdi. O vaxt
velosipedin takerleri metaldan dizasldilirdi. Qabaq tskeri bir adam boyunda
olurdu. Takardaki millarin say1 ¢cox oldugundan o, hériimgak toruna oxsayir-
di. Buna gorae do ona “hdrimgak” deyirdiler. Bu “hérimg¢ak” iyirmi ile yaxin
Omr sirenden sonra onu 6z qurulusu va gérkamina gbre indiki velosiped-
lara oxsayan yeni masin avaz etdi.

indi bir cox dlkslerds bu rahat masinlardan an slverigli nagliyyat vasitosi
kimi istifade edilir. insanlarin rahathidi tigiin getdikce ciirbaciir velosipedlor
icad olunur. Ele kicik velosipedlor var ki, onlar minik masininin yuk yerina
yerloasir. Acilib-bikulan velosipedler de var. Onlari cemi bir nege dagiqs or-
zinde iki hisseye ayirmaq ve yeniden birlesdirmek mumkundur. Belo velo-
sipedlar sahar ohalisi Ggun
cox alveriglidir. Lazim gealan-
do velosipedi soOkib canta-
ya yerlesdirmak, sonra isa
onunla birlikde tramvaya,
trolleybusa ve avtobusa min-
mak olar.

Hela 1869-cu ilde Fran-
sada 120 kilometr masafoya
kecirilmis ilk yarislarda velo-




siped o dovr Ugun misli go-
rinmamis slrate - saatda
11 kilometr - nail olmusdur.
O vaxtdan muxtaslif idman
yariglarinin istirakgilari
indi ikitoekerli velosipedlaori
ilo soseda (sose yarislar),
dera-tepe yollarda (ve-
lokross), xususi velosiped
stadionlarinda (velotrek-
da) suretle sutuydrlar. Onlar ham tekadamli velosipedlerds, ham da ikiadam-
liq velosipedlarda tandemlarda masq edirler. Baslarinda dabilgs, ayinlerinda
rengbarang mayka olan velosipedgilar stikana teraf ayiloarek bazan siirati sa-
atda 100 kilometra catdirirlar. 1893-cl ilden velosiped idmani Uzra dinya,
Avropa gempionatlari ve diger yariglar kegirilir.

Velosiped yarisglari ilk Olimpiya Oyunlarinin programina daxil olub. llk
Olimpiadalarda bu idman névu tez-tez deyisilirdi. Ancaq son vaxtlar velosi-
pedgilarin programi dayisilmaz galib. Bura 1 km-a git Sprint yUrtsd, 4 km
masafaye fordi ve komanda yUrisl, soseda 100 km masafeys komanda yu-
rusu ve fardi dairavi yuras daxildir.
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Tapsiriq:  Velosi- - g sokil 26
ped sirma qaydalarini
dizgun yerina yetirma
texnikalarini - manim-
soyin va heraketlori
tokrarlayin: sakil 26

Avtomobil yollarinda velosiped
surarkan yol harokati isaralarindan
istifade etmak mutleq sertdir: gokil 27

Dayanma
isarasi isaralari

Sola donma isarasi
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Milli idman oyunlar

Qadim tarixe, @ananalers,
gahramanlig salnamalarine ma-
lik vatanimizin 6zlinemaxsus ve
tekrarlanmayan idman salnamasi
mdvcuddur. Qahremanliq va igid-
lik tariximizi veragladikce neco-
nece dastanlara, nUimunalara rast 4
gelirik. Blde olunan malumatlar ¢
dziinds bdyiik sirr saxlayir. Bu sir- “
rin an maraqli magamlarindan biri
da, idman oyunlarimizin xalgimizin magrurlug, matinlik, igidlik ruhunun for-
malagsmasinda mudhdm rolunun olmasidir. Milli idman oyunlarimiz tarixi gah-
remanlarimizin formalagsmasinda, ddyuskanlik ruhunun matinleagsmasinds,
azmkarlagin ve dézumluliydn inkisafinda evezsiz xidmatlera malik olmus-
dur. Maddi, tarixi, madani, dini hamginin badii manbalara nazar yetirdikda biz
bunun bir daha sahidi olurug.

Eramizdan avval Il minillikde - blrtinc dévrinds Azsrbaycanda insan-
larin muxtslif fiziki harokatlerini eks etdiren yazilara, regslera rast galinir.
Mezolit dévriine aid Qobustan gayaulstl abidelerds gayalara hakk olunmus
¢oxlu rasmlar, cizgiler ov sahnalerini, heyvan fiqurlarini, insanlarin raqgs ve
diger fiziki harakatlarini tesvir etmaklae o dovrin xususiyyatlerini bizlers ¢at-
dirmaqgdadir.

Lakin, uzun iller arzinde idman sahasine gosterilon diggat va gaygi
hal-hazirki dévrden fergli olub. Azerbaycan Respublikasinin prezidenti ilham
dliyev cenablarinin Milli Olimpiya Komitasina rahbarlik etmaya baslamasin-
dan sonra dlkemizds idmanin goxsaxali ve suratli inkisaf dévrina start ve-
rilmisdir. Bu proses dunyamiqyasl idman yariglarinda gazanilib élkemizin
aktivina yazilan medallarin sayinda, 6lkemizds kegirilon idman yariglarinin
timsalinda, elace de, butln sferalarda 6zind géstarmakdadir.

Qadim idman oyunlari xalgimizin hayatinin muxtslif inkisaf dévrinda,
ictimai formasiyalarin marhalslerini, ilkin hayat seraitini, diinya goérisina,
dini vo manavi etigadlarini, toplu marasimlar dinyasini aks etdirmakdadir.
Bu idman oyunlari an gadim ddvrlerden maisat hayatini, aylance dinyasi-
ni aks etdirmak baximindan da maraq dogurur. Bir sira oyunlar xalqin arzu
va ideyalarini miayyanlesdirmak magsadile yaranmis ve bu gina gader
goalib cixmisdir. Milli oyunlarimizin aksariyyatinde xalgmizin milli-manavi
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psixologiyasi, shval-ruhiyyasi, zlilma, istismara, dismana qarsi mubarizlik
ruhu aks olunmaqdadir.

Qadim xalg oyunlarimiz mévzu, mazmun, yaranma Usulu ve forma eti-
bari ile zengin olmaqgla barabar erkan dovrin tesavvurlerini, ibtidai dévrin
sociyyavi cehatlarini de 6zlinde oks etdirir.

Zorxana: qodim Azer-
baycan saharlerinde pahle-
vanlarin gulasdikleri meyda-
na verilmis addir. Zorxananin
manas! zor “‘glc” xana “ev”
demakdir. Zorxana zurnagi
destesinin  “Cangi” sadalari
ile davam edan qursaqgtutma
idman noévudir. Xalg mera-
simlarinin, meydan tamasa-
larinin terkib hissasi kimi bu
gln de 6z formasini qoruyub
saxlayan guc sinamagq, glles tutmagq, das oynatmaq, keran sindirmagq, buga
boynu aymak, kendirbazliq etmak yalniz oduz-tirk xalglarinin deyil, ham
da bitlin dinya xalglarinin dinamik-dramatik oyunlari olub, tamasacilarin
z6vqlnl oxsayib. Zorxana, pshlavanliq xalq tamasalari Bahar-Novruz me-
rasimlarinden sonraki inkisaf marhalalarinde ayrica tamasa ndviine, pesaya
cevrilib.

Covkan - atla oynanilan idman komanda oyunu va muasir polo oyunu-
nun bir oxsaridir. Oyunun mahiyyati ondan ibaratdir ki, istirakgilar iki dasteye
ayrilir ve iki terafde qoyulan direklarden ibarat reqib gapilarindan topu kegir-
sinlar.Oyunda istirak eden har komandanin terkibi 7 neferden ibaratdir.Atlarin

sayl 6 olmalidir. Oyun
| iki hissali olmaqgla 30
dagige davam edir.

Covken  IX-XVII
ylzilliklerde Azerbay-
canda genig yayimisg,
esason at stlinde,
gisman atsiz oynanilan
gadim oyun névidur.
¢bvken-oyun zamani
istifade olunan ucu ayri
uzun daysnayin adidir.
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Musiqinin musayisti ile kecgirilon bu oyunda atlari reng etibari ile bir-birindan
forqli olan her desteds 6-8, bazen ise daha ¢ox atli istirak edirdi. Oyunda
asas magqsad deyenakle reqib qapisina top vurmaqdir. ©halinin miixtelif te-
beqgoelsri arasinda genis sbhrat tapmis, bazan ise kigilarle yanasi, qadinlarin
istiraki ile kegirilon bu oyunun aski qaynaqlarda “kuyicévken”, “comaq oyu-
nu” ve “¢cbvkenbazi” adlari ile geyd edilon basqa variantlari da olmusgdur.

Komanda oyun névl olan ¢ovqan yarislari eramizin birinci minilliyinin
ortalarinda formalasmis, yiiziller erzinde Azerbaycanda, Orta Asiyada, iran-
da, Turkiyeds, iraqda ve gonsu 6lkalerde magshur olmusdur. Menbaler Xl
asrda islam diinyasinin madeni markazlerinden Bagdadda Orta Searq 6lkele-
rinin atcaparlari arasinda tarixds ilk beynalxalq ¢évkan yariglarinin kegirildiyi
gosterir. Covgan yarislarinin Azerbaycanda ¢ox qadimdan meshur oldugu
faktlarla tesdiglenib. Orenqalada aparilmis arxeoloji gazintilar zamani tapi-
lan sirli gab Gzearinde govgan oyunun tasvir edildiyi resm bu oyunun IX asrda
Beylagan saharinda yayildigini ayani subut edir.

1842-ci ilde Britaniyali sayyah M.Braun ¢évken haqqinda 6z fikirlarini
bels izah edirdi:

Bu, atlarla asl hokkey oyununa banzayir.Cox gézal oyun névudir va
dusundram ki, garbliler Gctin de faydali olardi.

Qarabag xanhgi dévrinds ¢ovkan oyunlarina maraq artib, Susa sahe-
rindaki Cidir diziinde, Xankendi ve Xocali arasindaki srazide, Agdamda, ya-
rislari, mixtalif atistl oyunlar, o cimladan ¢ovqan yarislari kegirilib.

Oyunlar uzunlugu 90-250,
eni 60-120 metradak olan Mey- s isin. .
dangada kegirilir.Bu oyun {gin '
futbol meydancasindan istifade
etmak olar. Meydanganin har ikKi
basinda eni 3 metr, hundurlyd
3.25 metr olan gapilar qoyulur.Bu 7
oyunda istifade edilen top girde B s
ve 38-41 sm arasinda olur. Oyu-
nun mahiyyati ondan ibaratdir ki,
istirakgilar iki dastaye ayrilir va iki
tarafde qoyulan qapilarindan topu kegirmak talab olunurdu. Qapi gergivasin-
dan carima meydancgasina daxil olub topu gapiya vurmaq hesaba alinmir.
Govkan oyunun hakimi isa, adatan, meydani at Ustiinde misayist edir. Ona
yan xatloerde duran iki hakim de kdmaklik gosterir.

Segilmak Uglin bir dastenin tGzvleri mutleq o biri dastaninkinden fargli
geyimda oyuna qgatilirlar. Covganin 6zalliyi ondan ibarstdir ki, yas haddi taleb
olunmur.Fiziki cehatdan saglam olan sexs har vaxt ¢bvkanle masgul ola biler.
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Oyuncunun xisusi geyim formasina papaq, ¢uxa, at minmak Ug¢lin gen sal-
var, yungulbogazl ¢akma daxildir. Oyungular eyni formadan, eyni uzunlugda
olan comaqdan istifade edirlar. Oyungu geyim gaydalarina amal etmayanda,
kobudluq edende meydandan birdafslik ve ya 2 daqigslik qovula bilar.

ingilislerin tesabbiisii ile bu oyun “polo” adi altinda ilk defe 1890-ci ilde
Parisda kegcirilon Il Olimpiya Oyunlarinin programina daxil edilmis va belslik-
la Qarb sivilizasiyasinda bu ad tesbit edilmisdir. Sonradan daha bir negs dafs
Olimpiya Oyunlari programina daxil edilen ¢évkan-polo son defe 1936-cl ilda
Berlin Olimpiadasinda oynanilmigdi.

Cdvkan her biri 15 dagige davam edan iki hissada kegirilir.Yaris heg-
heca bitersa,10 dagige slave vaxt tayin edilir.Oyun bels baslanir-top merkez
dairanin igina qoyulur ve hakimin fiti ile oyunu baslayan komandanin oyungu-
su topa ilk zarba vurur.Zarba raqib komandanin gapisina dogru vurulmalidir.
ik zerbe vaxti raqib topdan 10 metr masafede durmalidir.ilk zerbeni vurmus
oyungu basqalarindan svval topa ikingi zerbani vura bilmez .Top gapidan
kegenden sonra oyun markazden baslanilir. Topu qapi xattinin istenilen yerin-
dan oyuna daxil etmak olar. Fasileden sonra komandalar yerlarini dayisirler.
ikinci hisse baslananda topa ilk zerbeni birinci hisseni udmus komandanin
oyungusu vurur.©gar top bir neca oyungunun ¢gomagi altinda ilisib galirsa,
hakim oyunu saxlayir va mibahisani hall etmak tglin topu 2 oyuncgu arasin-
da yuxar atir.Topa havada zarbs vurulmaldir.Zerbs alinmasa hakim topu
tekrar oyuna daxil edir.Oyuncu ¢comagi hamisa sag slinde tutmaldir.Burada
muxtalifliya yol verilmir. Oyunda ragibi comagla vurdugda ve ya buna cahd
edildikds, raqibin atini comagla vurdugda ve ya hirkitdikds, raqgibi kobud-
caslina iteladikde, raqibibin garsisini gasdan atla kasdikde, raqibin comagin-
dan ve ya paltarindan tutduqda, raqibin 6ztnu va ya atini ayaqla vurduqgda,
topu gesdan ayaqgla vurduqda, ragibin comagini tutub saxladiqda qayda po-
zuntusu sayilir vo gunahkar derhal meydangadan ¢ixarilir. Oyun bitdikden
sonra qaliblar zurna sadalari
altinda meydanda dovre vu-
rurlar.

Siirpapaq - bu oyun
uzunlugu 150-200 metr, eni
120 metr olan meydangada g
kegirili. Meydanganin her
iki tarafinde basinda diamet-
ri 50 sm-lik halgasi olan 3
metrlik dirak basdirirlar. Dira-
yin atrafinda radiusu 5 metra

S R RUENE



olan cerime meydancasi isara edilir. Oyunda vasait kimi papagdan, va yaxud
tukll gqoyun derisinden hazirlanmis topdan istifade edilir. Oyun 6 nafarden
ibarat iki komanda arasinda kegirilir. Komanda 4 hucumgu ve meydanin yal-
niz 6zlarina aid olan hissasinde oynamaq hiququna malik olan 2 midafiegi-
dan ibarat olur. Oyun har biri 10 degigsa olmagqla iki hissadan ibaratdir. Fasile-
dan sonra komandalar yerlarini dayisirlar.

Oyun meydanin markazindan baslayir. Oyunun gedisinde komandanin
har bir oyungusu papagi 6z yoldasina étirmekla, onu reqib meydaninin ce-
rima meydancgasina daxil olmamagq sertile ona maxsus halgadan kegirmaya
calisir. Papaq yera dlserse, istenilon oyuncu onu yerden goéture biler. Oyun
zamani papagi elds ¢ox saxlamaq, onu atmamagq serti ile komanda yolda-
sina 6tirmak, raqgibin cerime meydancasina daxil olmagq, raqibin atinin gar-
sisini almagq, atliya ve onun atina ayaqgla zarba vurmaq qadagan edilir. Bu
gaydalar pozuldugda mudafis olunmayan halgaya cerima zarbasi tayin edilir.
Oyunu bas hakim va iki yan hakim idare edir.

Diradéyma gadim idman oyunlarindan biridir. Bu oyun ¢gamanlikde ve
ya idman zalinda kegirila bilar. Vasait kimi génden hazirlanmig 5 adad 90-
100 sm uzunlugunda togga, saniyadlgen, yaxud sahmat saati, 5 adad fit, 5
qgirmizi, 5 ag rengli hakim bayraqcigi teleb olunur. Qaydalara goérs, usaqglar
iki dastaye ayrilib, bir dairavi cizgi ¢akir ve qurra atirlar. QUrre hansi destaya
dissa o daste maraya (dairaya) girir. Usaqglar harasi ayaginin altina bir toqqa
goyur. Dairadan kenarda galanlar toqggani gétirmaya calisirlar. Dairadakilar
ise ayaqgla vurur, toqqalari gétirmaya yol vermirlar. Dairanin i¢arisinds olan-
lar kenardakilardan birini ayaqla vursa, dairedaki usaqlar kanara ¢ixir, ke-
nardakilar dairaya girirler. Kenardaki oyuncu icaridekilerdan birini ali ile tutub
dairaden c¢ixara bilse, onu bir nafere havals edib saxladir ve yiyasiz galmig
toggani goétirmaye cahd edir. Bu zaman i¢aridakilar hem 6z toqgalarini, hem
da ¢oldaki yoldaslarinin toqqasini qorumali olurlar. Yaxud aksina, igaridakilar
cOldakilarden birini fandls tutub daireye salsalar, dastaler yerlarini dayisme-
li olurlar. Dairadan kanardaki usaglardan biri toqgani ale kegirse, dairenin
icerisinda olan usagqlari toqqa ile vurur, ayaqglari altindaki toqqalari kenara
cixarib gotirmaya calisirlar. Hansi dests toqqalari tamam ale kegirsa galaba
gazanir. Dairedekiler ayaglarindan biri cizigdan ¢ixmamagq serti ile ¢olde-
kilarden birini digar ayag! ile vurana qader ¢dldakiler i¢aridakilari togga ila
doydirler.
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Pulsuz

9ZIZ MOKTOBLI!

Bu derslik sena Azarbaycan dovlsti tarefinden bir dars
ilinde istifade Ugln verilir. O, dars ili middstinde nazarde
tutulmus bilikleri gazanmaq ugin sena etibarli dost ve
yardimgi olacag.

inaniriq ki, sen de bu dersliyo mehabbetle yanasacagq,
onu zadelanmalerdan qoruyacaq, temiz ve saligali
saxlayacaqgsan ki, ndvbati dars ilinde digar maktabli
yoldasin ondan sanin kimi rahat istifads eda bilsin.

Sana tahsilda ugurlar arzulayiriq!
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