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Azdrbaycan Respublikasinin
Dovlot Himni

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlari Dhmad Cavadindrr.

Azorbaycan! Azorbaycan!

Ey gohroman ¢vladin sanli Votoni!
Sondon 6trii can vermayo climls haziriz!
Sondan 6trii gan tokmoys ciimlo qadiriz!
Ugrangli bayraginla mosud yasa!
Minlorls can qurban oldu!

Sinan harba meydan oldu!

Hiiququndan kegon asgor,

Hora bir gohroman oldu!

Son olasan giiliistan,
Sona hor an can qurban!
Sono min bir mohabbot
Sinomdos tutmus mokan!

Namusunu hifz etmoyo,
Bayragini yliksaltmoyo
Ciimlo gonclor miistaqdir!
Sanl1 Voton! Sanli Voton!
Azorbaycan! Azorbaycan!
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torbiya e e
son gorunmsa 07:45

Elcin Quliyev
Darslikda saglam hayat terzi, sexsi gigiyena gaydalari
va gun rejimi verilmisdir. K

Koniil Sliyeva

Boy va ¢akini daim nazarstda saxlaya bilmayiniz Ggun
darslikda sizin yasiniza uygun normal boy, ¢aki
gostaricilari verilmisdir. &

Cabbar Yolciyev

Darslikde Azarbaycanin milli xalg oyunlarinin qisa tarixi
va "Covkan” oyunu hagginda malumat 6z aksini
tapmisdir. (&

Elcin Quliyev

Darslikda ilk defe olaraq “Galacayin asgariyam” harbi

idman oyunlarina yer ayriimigdir.

Koniil Sliyeva

Ik dafe olaraqg darslikds verilmis mutsharrik oyunlari
QR kod vasitasils izlaya bilacaksiniz. *

Cabbar Yolciyev

Siz Azarbaycan xalginin Il Qarabag muharibasinda
gazandigi sanli galaba gununs hasr olunmus “Zafer
gunt” adli flasmobda istirak edacaksiniz. (L)
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Badan tarbiyasi va idmanin
tarixindan

B adan tarbiyasinin ilkin slamatlari insan camiyyati-

nin ilk yaranis dovrine taesaduf edir. Fiziki tarbiyo-
nin elementlari ibtidai icma qurulusunda yaranmisdir.
Insanlar 6zlerind gida slds etmis, heyvan ovlamis, ya-
sayls maskani salmis va tabii olaraqg, bu faaliyyat za-
mani onlarin fiziki gabiliyystlari: qlvve, dozumlulik,
ceviklik va s. tekmilloasmisdir. Fiziki proses zamani in-
sanlar diggat yetirmislar ki, tayfanin Uzvlsrindan faal
olanlar, bu va ya digar harokatlari dafelarla tekrar
edan, fiziki migavimat gosteranlar daha gulcli, do-
zUmlu va cald olurlar. Qida alds etmak ugln insanlara
avvalcadan hazirlasmagla bilik, bacariq, dustncs, dig-
gat lazim idi. Bu, insanlarin suurlu sekilde masqg etme-
sines va onu dark etmasina gstirib cixardl. Masget-
manin effektivliyini anlayandan sonra insanlar smak
faaliyystinda bir is gormazdan avval hamin harakatlari
teglid edir, resmlarden nisangah kimi istifade edirdilar.
Masalan; gaya Uzarinda ¢akilmis heyvan rasmina zar-
balar endirir, das, mizrag, comaq ve s. atirdilar. Bu za-
man onlarda fiziki ve iradi keyfiyystlar, daqiglik va sar-
rastlig tskmillasirdi. Tekamul prosesinds muayysn
edildi ki, insanlarin fiziki hazirhginin daha effektli olmasi
Ucun onlan usaqg yaslarindan hayata ve amays hazirla-
maq lazimdir.




Saglam hayat torzi

Saglam olmagq l¢lin tovsiyalar:

Aktiv hayat tarzi kegirin. Har
gun 1 km piyada gazin va ya-
xud heftede 3 defs idmanla
masgul olun. Bu, urak-damar
xastaliklarinin garsisini alir.

Meyvoa-taravazi  silifronizdan
askik etmayin. Meyva-teravez,
9sasan do, girmizi tzim va po-
midoru gida rasionunuza daxil
edin. Bu cUr gidalar bir sira xas-
taliklarin — xarcang, sokar vo
infarktin olma riskini asagi salir.

Fast-fud yemaklsrindan uzaq
olun. Hamburger, qgizardiimis
kartof, gazl ickiler va s. bu ki-
mi gidalar artiqg caki problemi
yaratmagla yanasl, Urak-damar
xastaliklarinin ds artmasina se-
bab olur.

Qida rejimina diqgat edin. Ra-
sional gidalanmaniz saglamli-
ginizi, hartorafli inkisafinizi te-
min edan an tasirli, asas va
ilkin vasitalarden biridir. Dlz-
gun gidalanma sizin zehnini-
zin, idrakinizin ve markazi sinir
sisteminizin funksional inkisa-
fina xeyli tosir gostarir, ham da
siz qgidalanmaya nozarat et-
moakla bir sira xastsliklara gar-
Sl organizminizin immunitetini
artira bilarsiniz.

_ 9

Fiziki tarbiys ilo sistemli masgul
olmaqg hartarafli, harmonik fiziki
inkisafa tasir etmakla yanasi, do-
zUmlUluyd artinr ve insanda yUk-
sok emosiyalar yaradir.

Oziz dost, siz har gln sahar
15-20 daqgige gimnastika il
masgul olmalisiniz. Hsatta dears
proseslarinde da 1-2 daqgigs id-
man harakatlerini etmak tovsiys
olunur. Bu zaman, sinif otagin-
daki pancaralarin acig olmasina
diggat edin. Teanafflslards isa
temiz havada gazinti va aktiv
harokatlarin icrasi vacib sartlar-
dandir.



FiziKi TSRBIYS

N

Gigiyena atraf muhitin muxtalif amillarinin insan organizmina tasirlarini ve saglamligin gorun-
masi tadbirlarini dyrenan elmdir.

Gundalik hayatimizda gigiyena gaydalarina amal etmasak zaman kecdikca saglamhgimizda
bir sira problemlarse sabab olar. Bu baximdan, sexsi gigiyena gaydalarina ev tamizliyi ila ya-
nasi, har sey nazoarsa alinmalidir. Buna emal etsaniz, organizma tasir eden bioloji, fiziki, kimyavi
tasirler neytrallasar va saglamhginizi gorumus olarsiniz.

Gigiyena gaydalarina dizglin amal etmaklae saglamhdimizin an vacib talablarini yerine ye-
tirmis olarsiniz. Bu, eyni zamanda, sizin smak gabiliyyatinizi, hayat aktivliyinizi tamin edsr va
duzgun fizioloji inkisafiniza dastek olar. Usagligdan saxsi gigiyena gaydalarina riayst etsaniz,
saglamligin sdurlu sakilde gorunmasi vardisa cevrilar. Ona gora da gigiyena vardislarini usag-
ligdan ozinuzds formalasdirmalisiniz.

Badanin gigiyenasi
Dari badani yalniz ¢olden ortmr, eyni zamanda, muxtalif funksi-
yalar dasiyir. Onun baslica funksiyasi mtdafiadir. Darids ter va piy
vazileri yerlasir. Tar vazileri xarica tor ifraz edir, piy vazilari piy yag-
larini hasil edir. Daridaki tuklar nemliyi va elastikliyi saxlayir, deri
qurumur ve gartlasmir.
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Dari xastaliklarinin garsisini almag, saglam gorkam saxlamaq dgln
deriya dlzgln qullug etmak lazimdir. Darinin aciq hissasini har gun,
ortdlu hissasini heftads bir dafadan az olmamagq sartile sabunla, ¢ox
torledikde va piy vazileri daha aktiv oldugda iss tez-tez yumaq la-
zimdir. Seharlar sabundan istifads etmadsan dus gabulu yaxsidir. Bela
ki sabun darini mudafis eden maddalari yuyur va darini qurudur.
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| Saclarin gigiyenasi

I Xarici gorkamin asas Unsurlerindan biri da sacdir. Bunun dcin
: saclara xususi qullug gostarilmali, dizgin va sistemli yuyulmali, an
I asasl, har gin daranmalidir. Istifads etdiyiniz asyalar ise yalniz size
: maxsus olmalidir.

: Agiz boslugu va dislarin gigiyenasi
I
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Dislarin baximli va gdzal olmasi, har seydan avval, saglam tebss-
stimin teminatcisidir. Clnki insan danisdigda ve gllimsadikde
disler ve damaq goriinir. Xasta disler insan organizmina da manfi
tesir gostarir. Buna gora da har giin sahar ve axsam disleri firca ilo
temizlemak vacibdir. Daha cox terkibinds flor, nana covhari olan
dis macunlarindan istifads tovsiys olunur.
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Dirnaglarin gigiyenasi

Dirnaglarinizin temizliyine xtsusi diggst etmalisiniz. Onlarin altinda
mikroblar toplana ve organizma dusa bilar. Bunun garsisini almag
Ucun dirnaglar temiz saxlaniimall va iki haftedan bir oval formada
kasilmalidir.

L
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Oziiniizii taniyin

Boyun olctilmasi. Oziz dost, siz kirayinizi, basi-
nizin arxa hissasini ve dabanlarinizi divara soy-
kayarak boyunuzu olca bilarsiniz. Bunun tG¢ln
size metra lazim olacag. Mutamadi olaraq bo-
yunuzu nazaratds saxlamaq (ayda 1 dafs) tov-
siya olunur. Bels oldugu halda, siz boyunuzun
artma surstini mtsahids eds bilarsiniz.

Boyunuzu 6l¢gan zaman bunu mutlag ginun
eyni vaxtinda etmak maslahat gorulur. Clnki
sohar axsama nisbaten boy bir gadar cox ola
bilar.

Cakinin dl¢ulmasi. Cakinin de daim (ayda 1 dafs) ne-
zaratda saxlaniimasi vacib amillardendir. Cakinin art-
masi sizin hayat tarzinizls (sshhatinizls, gidalanmaniz-
la va s.) birbasa alagalidir. Cakiniz boyunuza muvafiqg
olmalidir. Cakinin normadan artiq olmasi Urak-damar
va tenaffus sistemina manfi tasir gosterir.

Cakini daim normada saxlamaq ucgun sistemli olaraq
fiziki harskstlarle masgul olmaqg ve saglam formada
gidalanmaq lazimdir. GUn arzinds, an azi, 30 dagigs
muddsatinds aciq havada gazinti, gacmaq, velosiped
strmak kimi faaliyystlori glnlik rejiminiza daxil et-
mayi tovsiys edirik.

Yagl ve sakarli gidalar gida rasionunuzda minimuma
endirmak, lakin meyva-teravezs daha cox Ustlnluk
vermak saglamhginiz U¢in ¢ox shamiyyastlidir.




FiZziKi VO FUNKSIONAL INKISAF GOSTORICILORI

Oziz dost, siz burada 0z fiziki va funksional inkisaf gostaricile- i; 3/ .

rinizi yoxlaya ve onlari daima nazaratds saxlaya bilacaksiniz. Bunun ictin “idman giinda-
(Sokil) liyi” tartib etmayinizi tvsiys
edirik. Clinki bu, dars ilinin
sonuna gader fiziki inkisafinizi
izloamays imkan veracak.

Fiziki inkisaf dedikda boy, ¢aki ve boy-¢aki indeksi nazards
tutulur: X =m/h2

Burada x indeks, m ¢aki, h ise boyu bildirir. Masslen: ) I 7
32 : (1,45 x 1,45) = 15,22 - T T

Badanin normal boy ve ¢aki gostaricilari

Yiiksak
152 9-156,2 sm (11 yas)
159 2-163,2 (12 yas) Orta

_ 138,5-148,3 (11 yas)

143,6-1545 (12yas)  Asag
- . 131,3-134.,5 (11 yas)

136,2-140,0 (12 yas) =
! 'I\ Gaki (kq)

Yas Asagi Orta Yuksak
1n  233-26,7 31,2-370 371-45,0

ae 12 261-280 31,0-39,9 44,9-515
a8 ae

Yiksak
. 153,2-157,7 sm (11 yas)
159,2-163,2 (12 yas) Orta
, 140,2-148,8 (11 yas)

145,9-154,2 (12 yas) Asagi
A _ 131,9-136,2 (11 yas)
137,6—142,2 (12 yas)
I Caki (kq)

Yas Asagi Orta Yiksak

1mn  234-270 31,9-32,0 38,2-46,9

12 25,0-278 30,7-38,9 44,6-55,2
4% e 0N .
Sokil 1

Ag ciyarlarin hayat tutumu (AHT) Nabz vurgularinin gostaricilari
. Ag ciyarlarin hayat tutumu (AHT), litr WG Salanlay CIFET?

as

Oglanlar Quzlar " 75 79
ll 1800-2400 1400-1600 1 73 76

12 2450-2550 1650-1800



SOHOR GIMNASTIKASI

| kompleks
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1. Oyanmagq ve yatagi yigisdirmaq

| NOVBD

6. Talim-tadris prosesi

6-ci sinif sagirdlarinin taqgribi gln rejimi

~

11. Darslara hazirlasmaq

e -

ﬁw‘?

2. Su prosedurlari (al-tz yumagq,
dus gabul etmak)

7. Darsdan gayitmaq

-

12. Serbast (aciq havada) sakilds fiziki ha-
rokatlari icra etmak (idmanla masgul olmagq)

3

3. Sehar gigiyenik gimnastikasi

o
as

8. 9l-Uz yumaq ve nahar etmak

-8

13. ©l-Uz yumaqg ve sam etmak

4. Sehar yemayi

9. Nahar yemayindan 15-20 daq.

sonra 60-90 dag. yatmaq

()

—
- —

14. Mitalis etmak

5. Makteba getmak

N

, -
n 0 2 ®
W -y a’

10. Yuxudan durandan sonra
yungul galyanaltl etmak

Emm

15. Yatmaq



6-ci sinif sagirdlarinin taqgribi gln rejimi
I1NOVBa

1. Oyanmagq ve yatagi yigisdirmaq

6. 9l-liz yumaq va nahar etmak

11. Asuda vaxt

2. Su prosedurlari (al-tiz yumagq,
dus gabul etmak)

A

7. Maktaba getmak

12. 9l-lz yumaq ve sam etmak

3. Sehar gigiyenik gimnastikasi

i

8. Talim-tadris prosesi

13. idmanla masgul olmaq

A

4. Sehar yemayi

9. Maktabdan gayitmaq

4

14. Mitalis etmak

=

5. Darslars hazirlasmaq

"

10. Yingul galyanalti etmak

Pom

15. Yatmaq



N idman zali -~

gaydalarina uygun isarslenmisdir. Bu darsda idman geyimi va idman ayaqgqgabisindan istifada olunur.
Klcads geyindiyiniz ayaqgabi ile zala daxil olmayin. Nafas alarken muxtalif mikroblar toz vasitasile or-
ganizminiza kecas bilar.

idman geyimina verilan talablar:

— Geyim temiz olmalidir.

— Geyim yingul ve rahat olmalidir.

— Sintetik parcadan hazirlanmis geyimlardan istifade edilmamalidir. (Bela geyim insani tarladir, badanin
nafas almasina imkan vermir).

idman ayaqqabisina verilsn talsblar:

— Idman ayaqqgabisi yumsaq parcadan, althgi galin, diiz ve elastik olmali, siiriisken olmamalidir.

— Ayaggabinin ipi uzun olmamalidir. Bu, harakat zamani sizin tgun tahliks torada bilar (ayaginiza ilisa bilar);

— idman ayaqgabilari tamiz olmalidir. Fiziki tarbiya darsi ticlin ayirdiginiz idman ayaqgabisindan yalniz
dars prosesinds istifade etmalisiniz.

ldman zalindaki tahliikesizlik gaydalarina riayst etmayiniz mitlaqdir. Meydancaatrafi harakat saat ag-
rabinin aksi istigamatinds icra edilmalidir.
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SIRA HORSKOSTLORI

DUZULUS sagirdlsrin birgs haroki faaliyyati ticiin yerlosdirilmasidir.
Duazulus iki cur olur: carga ve sira.

() ()] A A

- - ) ) CORGES bir duz xatt Gzre ¢iyin-giyina durub bir-
go icra edilan faaliyyatdir.
INTERVAL coargada diiziilonlar arasindaki ma-
safadir. Bu masafe 4 barmaq eninda olmalidir.

a8 as oo e ISTIQAMSTC! sirada irslideki sagirddir.

®
"9 ¥

SIRA bir duz xatt Gizre boyun ardinca durub
birgs icra edilon foaliyyotdir.

MSSAFS sirada bir gol uzunlugunda sax-
lanilan aradir.

ad S S B

SONUNCLU siranin sonundaki sagirddir. @

(o) () A A
SSAS DURUS fiziki tarbiyads “sira durusu” me-
nasini verir. Sagirdin dabanlar bir yerds, panca-
lor bir panca eninda arall, ayaqlar va ciyinlar diz,

gollar sallanmis, barmaglar yarimbukulu vaziyyat-
da baldirin orta xattina sixilmis olmall, bas diiz sax-
lanilmalidir. Baxislar duz irsliys istigamatlonmalidir.

~ % 3y

“DUZLSN!” komandasi ils sagirdlsr pancale-
rini bir xatt lizra diizaldarak cargads (sirada) asas

durus vaziyysetini alir ve basi saga dondararak
6zlndan avvalki dordinclu yoldasinin sinasini
gordr.



()] ()] A A
komandasi ilo sagirdler tez ' '
asas durus vaziyyatini alirlar.

s & A A T T [ 1

komandasi ile sagirdler 6z yerlarini
dayismadan sag ve ya sol dizi azaciq bikarak
sorbast dayanirlar.

komandasi ils sagirdlar bundan avvalki vaziyyats gayidirlar.

komandasi ila sagirdlar cargadan (siradan) ¢ixib sarbast gazirlor.

(o) () A A

carganin sag ve sol qurtaracagidir.
Dénmalar zamani cinahin adi dayismir.

dizllisde yerlasanlarin baxdidi istigamatdir (toraf).

Sokil 2

Doénmalar zamani pancalarin vaziyyati (sakil 2)
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SURST QABILIYYOTI

Surat haraki faaliyyatin mimkin gadar gisa vaxt arzinds yerins yetiriimasidir.

Bilirsiniz ki, stirat insanin kompleks gabiliyyatidir ve dzunda bir sira komponentlari birlasdirir:
haraksatin reaksiya tezliyi, harsakatin icra tezliyi, maksimal gagis surati.

Surst gabiliyystini inkisaf etdirmak Uc¢ln siz asagidaki faaliyyat novisrindsn istifade edacak-
siniz:

gisa masafaya muxtalif cixis mutsharrik oyunlar

) . estafetlor  surstlenmslar
gacislar voaziyyatindan startlar va xalg oyunlari




Siirat qabiliyyatini inkisaf etdirmakls barabar, siz ham ds asagidakilari tamin etmis
olursunuz:

Saglamhiga va dizgiin fiziki inkisafa nail olmagla yanasi, surstli olmaq idmanin bir ¢ox
noévlarinda size boyiik ustunliklsr verir. Slbstts ki, atletikanin gacis noévlerinds bu haraki
qabiliyyati an yilksak saviyyade olan idmancilar mitlaq qalib olurlar. Digar idman
novlarina nazar salsaq, ilk baxisdan els goriinar ki, siiratli olmaq vacib deyil. Masalan,
deya bilarsiniz ki, futbol, basketbol va digsr idman oyunlarinda galib olmaq li¢iin, sadacs,
topu qapiya diizgiin vurmagq, sabata daqiq atmaq lazimdir. Halbuki “qol” veziyystina
qgoadar alverisli movge se¢mak, raqgibdan gagmag, topa tez catmaq liclin mahz siirstli ol-
maginiz lazimdir.

Siiratli olmaq tebiat qoynunda istirahat zamani da, glindalik ictimai hayatda da har birimiz
dc¢tlin vacibdir.
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) sumuklasma qgan ve tanaffiis sistemlari mada-bagirsaq
bir qrup azalslsr . ; N . o
il ST, prosesinin davam orqganlarinin faaliyyatinin yolunun faaliyyatinin
InkiaBCElE etmasi ils alagali oksigenls taminati kifayat normaya uygunlugu
gamatiniz diizgiin goadar artir; tomin edilir.
formalasir;

Biitiin orqanlarin fealiyyatinin dizgun inkisafi immunitetinizin yiikseak olmasina zamin
yaradir.

Tobistde ve ictimai hayatda slratli olmaq size neca kodmak ola bilar?
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Oziiniizii yoxlayin.

30 metr masafoya qacis (san.)

(] kafi yaxsl! ola
6,8-6,2 6,00-8 53ve<

70-6,4 6,3-56 55ve<

Atletika

Atletika idmanin “kralicasI”, insan saglamliginin gorunmasli ve barpasinin an semarali vasitale-
rindan biridir. Atletika novleri Umumtsahsil maktablarinin fiziki tarbiys darslarinin programinda
COX genis yer tutur.

Atletikaya daxil olan harakatler icra intensivliyi ve masafe
muxtalifliyi ile farglendiyi Gg¢un insan organizmina genis tasir
imkanlarina malikdir. Bu harakatlarin komayi ile sirst, glivva,
ayilganlik (elastiklik), ceviklik, doztUmluluk kimi haraki gabiliy-
yotlar inkisaf etdirilir, manavi-iradi keyfiyystlor asilanir.

Qacis sadlerls, maneslarls, estafet, kros ve marafon novleri-
na bolundr.

Sadlarla gacis gacis zolaginda miisyyan olunmus masafalor-
da 10 saddan ibarat daire boyu kegirilir.

Maneslarle qacis gacis zolaginda muxtslif masafelerde dairs
boyu kecirilir. Bu, 1 su ve 4 quru maneadan ibarstdir.

Estafet qgacisr komandall yarisdir. 4 atlet har biri novbs il
100 metr (4x100) va yaxud 400 metr (4x400) masafads yarisir.
(4x100 m masafaya klassik novler stadionda kegirilir).

Kros gagislari dara-tepa yerlards mixtslif masafalards kecirilir.
QadmlarIUQUn 4 va 6 km, yeniyetmalar Ucln 4 va 8 km, kisilar
uctin 8 va-12-km masafalar klassik masafalar hesab olunur.




HOROKOSTIN REAKSIYA TEZLIYININ
INKISAF ETDIRILMSSI

Harskatin reaksiya tezliyi haraksts baslamaq tgln har hansi bir ko-
mandaya va yaxud harakat edan obyekts verilan cald reaksiyadir.

Siz artig 5-ci sinifden bilirsiniz ki, harekatin reaksiya tezliyinin iki
formasi var: sads ve murakkab.

Sads reaksiya tezliyi avvalcadan icrasi gozlenilan harakate ve ya
signala verilan ani cavabdir. Masalan; siz gacmaq Ucun startda da-
yanmisiniz va harakate baslamaqg ucun musllimin komandasini goz-

layirsiniz. (Sakil 3) l

/'__(

Mirakkab reaksiya tezliyi harokatda olan obyekta (hadafs) ve ya harskat secimina verilan
reaksiyadir. Sads reaksiya tezliyinds siz dncadsn signal gozlayirsiniz, lakin mirakksb reaksiya
gozlanilmaz olur. Masalan; bokscu zarbanin hansi semtdan gsalacayini bilmadan ona cald
reaksiya verir. (Sakil 4)

Sokil 3

Sokil 4

Siz de 06z harakatinizin reaksiya tezliyini inkisaf etdirmak istayirsinizss, svvalca sads reaksiya
tezliyindsn baslamalisiniz.

Sads reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi Uclin muxtalif ¢ixis vaziyystlerindan startlari misal
gostarmak olar: (Sakil 5)

ayaglar harokat istigamatine terof klirayi Uste uzanmis vaziyyatdan;
bas harakat istigamatina taraf klirayi Usta uzanmis vaziyyatdan;
Uzl Gste uzanmis vaziyyatdan;

kirayi harakat istigamatina taraf oturmus vaziyystdan;

uzU harakat istigamatine teraf dizi Uste oturmus vaziyystdan;,

Uzl harakat istigamatins teraf oturmus veziyyatdan.

a
b
c
¢
d
e

L= L=
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Sokil 5

Har startdan sonra 30 saniys, 12 startdan sonra ise 2-3 dagigs fasile ilo haraket tokrar
icra edilir.

Harakatin reaksiya tezliyinin inkisafina yonaldilmis miitasharrik oyun

“Nomralerin cagiriimasi”

Sinif U¢ ve daha ¢cox komandaya bolinur. Har komanda start xsttinin garsisinda siraya du-
zultr. Komanda istirakcilart ardicil nomralanir. Musllimin saslendirdiyi regama uyJun olaragq,
hamin némrali istirakcilar tayin olunmus masafeni gacarag gat edib, geri gayitmalidir. Oz ye-

rine daha tez gayidan istirak¢ci komandasina 1 xal gazandirir. (Sakil 6)

Skan et

Sokil 6

Maneani donarkan surtsub yixilmamagq tgln sursti azaltmaqg lazimdir.




(X} Dostunuzun alindan buraxdigr topu yera diusmadan tutmaga calisin.

&y &
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QISA MOSAFSLORS QACISIN TEXNIKASI

Qacis atletikanin an genis yayllmis ndvlsrindan biridir. Siz artig bilirsiniz ki, qisa masafalara
qgaclis 4 fazadan ibaratdir: start, start stiratlenmasi, masafeboyu gacis, finis.

Qisa masafalara gacis asagdi startdan baslanir. “Start” komandasi Ugln start galiblarindan is-
tifada edilir. (Sakil 7)

-

Sokil 7

Qaclisa baslayarkan bu gslibler tekan zamani idmancinin ayaginin arxaya strismasina imkan
vermir, eyni zamanda, startdan daha suratli tokanla ¢cixmaga komak edir. (Sakil 8)
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Sokil 8

Qaclisa baslamaq ucun start komandalari verilir: “Start!”, “Diggat!”, “Mars!”. (Sakil 9)

Sokil 9
Start

“Start!” komandasi ila idmanci start galiblarinden iraliya kegir,
allari il gacis yoluna istinad edarak bir pancasini iralidaki
goliba, digar pancasini isa arxa galiba sdykayib cixis vaziy-
yatini alir. Baxislar asagi — start xsttins istigamatlanir.

“Diqqgat!” komandasi il ayaqglarin azacig aciimasi hesabina
¢anaq ¢iyinlerdan bir gadsr yuxariya galdirilir, badanin agir-

Sokil 10 g1 yuxarlya — iraliys aparilir, idmangi irsli ayilir, badaninin
agirhgmi sllerin va irslidaki ayagin Uzarina barabar gaydada bolusdirir. (Sakil 10)

“Mars!” (ates vo ya fit) komandasindan derhal sonra idmangl boylk surstle irali sicrayir.
Startin avvalinda o, irali ayilmis vaziyyatds olur ve yera ayaq pancasinin yalniz on hissasi
dayir. Tadrican idmangi gamatini duzaldir, addimlarinin uzunlugunu artinir. (Sakil 11)




Asag start vaziyystini start
gslibleri olmadan da me-
nimsamak mumkundur. Bu-

nun Gg¢un sinif yoldasiniz ar-

xada qgollara dayaglanaraq

ayaglarini irsli uzadib psn- k
colariila galibi avez eds bi- ‘

lor. (Sakil 12) - -

Sokil 12

%

Komakg¢i sagird ayaglarini ve gollarini mohksm saxlamalidir.

Start sirstloanmasi gacisa basladigdan sonra maksimal gacis sirsti alde olunana gader
masafanin gat edilmasidir. Burada gacis addiminin uzunlugu ve tezliyi getdikce artmali, gollar
kaskin harakatls takanin suratli icrasina kdmak etmalidir.

[ Qagcisin surati addimlarin tezliyindsn va tempindan asilidir. ]

Masafaboyu qacis gisa masafalors gacgisda yolun asas hissasini taskil edir. Bu hissads siz
start sUratlonmasinds alda etdiyiniz maksimal sursti butlin masafe boyu saxlamaga calismal,
bunun Ggun ise gacis addimlarinin uzunlugunu ve addim tezliyini saxlamalisiniz. (Sakil 13 A)

Finisetma masafonin ugurlu gat edilmasi Ucln xUsusi shemiyyat dasiyir. Sagird finis xattini
tam kecdikds gacis tamamlanir. Bir ¢ox hallarda sagirdlar bu fazada finise yaxinlasdigca surs-
ti azaldir. Bu isae gagisi gec basa vurmagla naticalanir. Finis gacgis stratini gorumagq dgln son
say hesab edilir. (Sakil 13 B)

Sokil 13 A Sokil 13 B

Oziz dost, gacarksn dislari bir-birine sixmamagq, nafas organlarinin rahathidr tc¢un
agizi azaciq aral saxlamagq lazimdir.



Diizglin gacisin texnikasi: (Sakil 14)

V basl aymadan ve titratmadan diiz saxlamal;
V ciyinler mimkin gadar bos olmali ve arxaya apariimali;
V qollar dirsaklarden 90 deraca va ya bir gadar az bikulmali;

Vv govds tam saquli veziyyatds olmali, garin bir gader iceri yigilmali,
bel diz olmali;

V ayaq buddan qalxaraqg sicramadan enmali, dayaqgdan qaldirlarkan
sarbast olmali, ayadin enisi yumsaq olmali, agirlig, asasan, pancanin

on hissasina dusmali, sonra daban astaca dayaga qoyulmalidir.
/’— N
]
Sokil14 '\ .

Qacis zamani yol verilan sahvlar: (Sakil 15)

X bas ayilib ve cox sayda titrems var;

X ¢iyinlar six ayilib;

X gollar dirsaklardan 90 daracadan ¢cox bukullb;

X bel iraliya bukulib (ayilib);

X ayaq sicrayaraq enib, ayadin enisi sartdir, agirliq dabana dusub.

/ - \\
{ [
N_v Sokil 15
Dabanla qacis (yanhs): (Sakil 16) e \)
N o

» “Zorba dalgasI” onurga ve oynaglardan kecir;

» Govdae diz olduguna gore onurga sttununun ikigat yiklan-
masina sabab olur;

» Dabanla gacisda birinci “zarba dalgas!” dizlars tasir edir;

» Pancanin simuklarine guc dusdr.

T
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Sokil 16 A "

4

Qollar tarazhgi gorumaq ugln aktiv harakat edir;
Badan azaciqg irsli, agirhg barabar boltsdurulir;
Ayagdin oynaq va azalalari agirhgin bir gismini 6z
Uzarina goturdr,

Pancads ayagdin yaylligini temin eden ¢ox sayda
mutaharrik simuk var.

Sokil 17



Qacis zamani
tonoffusa nazarat

Sakit tempda gacarkan tenaffls sisteminin faaliyyatinin on optimal varianti her 3-4 addimdan
bir nafasalma ve nafasvermani yerina yetirmakdir.

Suratli gacis zamani insan organizminin oksigena ehtiyaci ele artir ki, tanaffls prosesina hec
bir Usulla nazarat etmak mumkin olmur. Ona gore de gacgis zamani sakit va rahat nafes al-
maq lazimdir. Calisin ki, size muvafiqg olan formada nafes alasiniz. Dlzgun tanaffis formasi isa
“burunla nafesi almagq, agizla nafasi vermak” hesab olunur. (Sakil 18)

Sokil 18

5 metr masafade dostunuzun aks miigavimatini daf edin.
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( BILMSK MARAQLIDIR )

1887-ci ile gadar sprinterlar gagisa yuxari startdan baslayirdilar. Mahz
Serill adl idmanci ilk defe starta asagi start ile dayandi. Bu ideya ona
kenqurunu musahide edarkan galmisdi. Bels ki kenqurular harakata
baslamazdan svval yers syilirler. Hakimlerin etirazina ve tamasacila-
rn gultstine baxmayaraq, Serill ilk dafe yeni metoddan istifade eds-
rok yarisin galibi oldu.

Estafet gacisi

Estafet gacisi atletikanin yegans komanda novl hesab
edilir. Digar bitln novlards idmancilar fordi mibarize
aparir.

Istanilan estafetin asas magsadi estafet cubugunu
bir-birine 6tirmakle yarsin start yerindan finisina
mimkUn gader siratla catdirmaqdir. (Sakil 19)

Estafet gacisi olimpiya programina ilk dafa 1912-ci ilda
daxil edilib.

Estafet cubugunun uzunlugu 30 sm,

diametri 38-45 mm olur.

4x100 estafetinds yarisa ilk baslayan idmancilar asagi start-
dan, digarleri ise yuxar startdan davam edir. (Sokil 20)
4x100 estafet yarisinda 3 6tlirma zonasi olur.

4™

Sakil 20

Sokil 19

4x100 estafet yarisinda har bir idmanci 6z zolaginda ga¢gmalidir.
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Sokil 21

Otiirma zonasi ciin 30 m-lik masafs (bu, sakilds

] ] »
rangls ferglendirilmisdir) ayrilir.
idmancilar étiirmeni mahz 6tiirma zonasinin daxi- 1
linda edirlar. (Sakil 21)
Otiirma 30 metrdsan avval ve ya sonra olarsa, he- N
min komanda yarisdan kanarlasdirilir.
Estafet cubugunun oturtimasinin 3 formasi var: (Sakil 22) A

yuxaridan asagi asagidan yuxari diz irali

Sokil 22

Estafeti oturen istirakgl iralide gacan yoldasina ¢atdigda estafet cubugunu 6turarken “HOP”
komandasi verir. Bu komanda ile iralidaki yoldasi estafet cubugunu gebul etmak dgln alini
arxaya aparir vo estafeti gabul edir.

Estafet cubugunun gabul edilmasinin iki Usulu var: vizual va geyri-vizual. Vizual goriinan es-
tafet cubugunu almaq tgln geriys baxmaqdir. (Sakil 23)

Bu, estafet gacisinin 4x400 novina aiddir. 4x100-ds isa geyri-vizual Usuldan istifada edilir. Bu
zaman estafet cubugunu gabul edarkan geriys baxmaq olmaz. (Sakil 24)

[ 4 ) ¢ ¢
Sokil 24g oy g

7

Sokil 23
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AZOSRBAYCAN XALQ
OYUNLARI

Azarbaycan xalg oyunlarinin inkisaf tarixi cox ge-
dimdir. O, xalgimizin coxasirlik adat-ananalarini
Ozunda birlesdirersk inkisaf etmisdir. Bu cur
oyunlar xalgin yasayis tarzini, maisatini, tefekku-
rund, arzu ve istaklarini 6zinds aks etdirir. Bu se-
babdsn oyunlari arasdirarken xalgin tarixi hag-
ginda muayyan gadear fikir yuritmak mimkinddr.
Oyunlarin bir ¢coxuna nazsar yetirsak xalgin ya-
sayls tarzi ile nisbatan tanis olmus olurug. Bu-
rada kandlilerin ov ovlamasi, baligciligla masgul
olmasi, torpadin suvarilmasi va taxil akilmasi ile
badli glndslik hayat terzini aks etdiren oyunlar
kifayat gadardir. Oyunlarda hamcinin Azarbaycan
xalgina maxsus bir sira marasimlarin — yas, toy,
sonlik va s. Unsdrlerine do rast galmak mim-
kindur.

Arxeoloji abidslar kompleksinin muhafize edil-
diyi, acig sema altinda muzey hesab olunan Qo-
bustan gorugundaki gaya rasmilarine da diggst
versak, gorarik ki, Azarbaycanda hals bizim era-
dan bir ne¢a min il eavval de oyunlar mévcud ol-
musdur. Boyukdas daginda milli ragslarimiz, elaca
de “yalli” ragsinin elementlari, hamgcinin avar¢e-
kanler, oxatanlar ve basga sokiller aks olun-
musdur.

Bir sira tarixi manbalerds xalg oyunlarimiz olan
kendirbazlig ve ¢ovkan oyununun adi da ¢akilir.
Adi ¢akilan oyunlarda at Ustlinds muxtalif gim-
nastik harskstler edsnlar va kandir Uzsrinds da-
yanmag! bacaranlar mubarizs aparirlar.

3

£




Toxminan bizim eranin birinci minilliyinin ortalarinda yara-
dilmis ¢ovkan komandall oyun novidir. Covkan nainki
Azarbaycanda, elaca da Tiirkiys, iran, iraq va Markazi Asi-
yada mashurlasmisdir. ingilisler bu oyunu “polo” adlan-
dirmislar. Covkan ilk defs 1890-ci ilde Parisde kecirilon
Il Yay Olimpiya oyunlarinin programina daxil edilmisdir. Be-
lalikla, Qarb dinyasinda ¢ovkan oyunu “polo” adi ile ta-
ninmaga baslamisdir. illar sonra ¢dvkan (polo) bir neca
dafe olimpiya programlarina daxil edilmis ve sonuncu de-
fo isa 1936-cI ilde Berlinda kecirilon Olimpiya oyunlarinda
oynanimisdir.

Azarbaycanda kecirilan ¢dvkan oyununun gaydalar dun-
yada polo adi ila taninan oyundan musayyan gadar farg-
lanir. Oyunda iki komanda istirak edir. Har komandada bes
ya da alti oyuncu, bir nafer ise ehtiyat oyuncu olur. Bes
nafardan ibarat komandada 2 mudafiaci ve 3 hicumcu,
6 naforlik komandada ise 2 mudafiaci, 1 yannmmudafiagi va
3 hiicumcu ¢ixis edir. Istirakgilar iki dastays ayrilir va iki
torafda goyulan diraklardan ibarat rogib gapilarindan topu
kecirmays calisirlar. Oyun iki hissadan ibarat olur va Umu-
milikda, 30 dagigs davam edir.

( BILMOK MARAQLIDIR )

“Qarabag atlar ils oynanilan
covkan oyunu” 2013-cu ilde
UNESCO-nun Qeyri-maddi
madani irsin Reprezentativ
Siyahisina daxil edilmisdir.
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TOK HORSKST SURSTININ INKISAF ETDIRILMSSI

(Harakatin icra tezliyi)

Har hansi harakatin miayyan masafe ve ya zaman daxilinda daha cox tekrarlanmasina harokat
tezliyi deyilir. Burada ylksak slratla icra olunan tak bir haraket akti tok haraksat sdirsti adlanir.
Masalan; futbol topuna zarbanin surati, tennis topunu atarkan gol harakatinin strati, bokscunun
zarbasinin sursti va s.

Bir sira idman novlerinds, o cUimlaedan gagisda harakatin yuksak tempi ve maksimal tezliyi
ahamiyysatli rol oynayir. “Temp”s idman yerisinds idmanc¢inin 1 dagigads 120140 addim, sprin-
terin 1 saniyada 5 addim atmasini misal gostarmak olar.

[ Harakat haraki gabiliyystlarin inkisafinda aparici amildir. ]

Bes siz gacarkan 1 saniyads nece addim atirsiniz? Bunu yoxlamaqg tcln 5 saniys mud-
® datinde mlayyan masafeys gacmall ve addimlarinizi saymalisiniz.

Sonda alinan naticeni 5-a bolarak 1 saniys arzinds nec¢a addim atdiginizi dyrana bilarsiniz.

Tok harakat suratinin inkisafi U¢clin mutsharrik oyunlar (estafet xarakterli) ve bir sira harakat
komplekslari mévcuddur. Onlardan biri do nisanlanmis sahslards qagcislardir. Bu zaman ni-
sanlar arasinda mesafaler azaldiqca icra tezliyi artir, masafe artdiqca ise icra tezliyi azalir.

LT T .
Tak harakat sirstinin inkisafina MEE !
yonaldilmis mutaharrik oyun Skan et
“Klas estafeti” Ll
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Sokil 25

Oyunun gedisati — Sinif komandalara bolinerak sakilda gosterildiyi kimi, siraya dtzdlur. Start
signall ile komandalarin ilk istirak¢ilari nisanlanmis sahani ayaq isarslarina uydun olaraq kegir vo
garsida goyulmus topu gotlurarak eyni gaydada topla geri gayidir, topu ndvbati yoldasina oturur.
Topu gabul edan istirakcl nisanlanmis sahani kecir va topu avvalki yerina gaytarir. Oyunu gayda-
lar ¢arcivasinds an tez bitiren va an az carima xall olan komanda galib hesab edilir. (Sakil 25)



Dostlarinizla edin.

Dostunuzun atdigi cu-
bugu yera dismadan
tutmaga calisin.
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MAKSIMAL QACIS SURSTININ
INKISAF ETDIRILM3SI

Maksimal suratin inkisafl Ucin an alverisli vasita mailliyi olan gacis yolunda siratle kicik ma-
safslarin gat edilmasi, surstleanmsa, dayanma va yenidan sUratlonms ila alagsli mutsharrik
oyunlar, estafetlor vo regibe masafs glizastlari ils yerina yetirilon start, gagis harakatleridir. Ma-
safe glizasti o zaman verilir ki, sagirdlarin fiziki hazirhiglarinda boytk farg olur, yani bir sagird

digerindan daha surstlidir.

Maksimal gaglis suratini inkisaf etdirmak tcun asagidaki harokatlardan istifade etmayi tovsiys
edirik:

1. Masafs guzastlari il startlar — 30 m; 2. Maili gacis yolunda suratlanmalar, startlar;

3. Qisa masafadan estafetlar; 4. Sag ve sol ayaq uzarinds 30 m vaxta gacislar;

5. Daha suratli yoldasi ile gosquda gacis; 6. Makik (2x10, 3x10, 4x10) gagis!.

Har gagisdan sonra 30 saniye fasile etmakle névbs ile bitlin gacislari icra edirik.
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Maksimal gagis siiratinin inkisafina yonaldilmis mutsharrik oyun

“Hars 6z bayragina dogru”

Sinif harasinda 5-6 nafer olmagla bir nece grupa bolunir, meydancada ¢akilmis komanda
sayl gadar dairslara yerlosir. Har dairanin markazinds rangina gore bir-birindsn farglanan
bayragcigla novbatgi durur.

Oyunun gedisati. Bayragla dayanan oyunculardan basqga, butlin digar oyungular muallimin
komandasi ilo meydanca boyu gacir, Uzl divara taraf durur ve gozlarini baglayirlar (egar oyun
binada kecirilirsa). Bu zaman dairenin markazinds duranlar sakitca 6z yerlarini dayisirlar.
Musllim “Hara 6z bayragina terof getsin!” komandasini verir. Oyuncular gozlarini acir va 6z
bayragina (dairsya) taraf gacir, yeniden daira taskil edirlar. Dairaya birinci diizllen komanda
galib sayilir. (Sakil 26)

Oyunculari siraya da diizmek olar. Bu halda:

1. “Hare 0z bayragina dogru” komandasina gadar oyuncular gozlerini agmamalidir. ©ger
vaxtdan avval gozind bir nafar acsa bela, komanda uduzmus sayilir.

2. Bayraglarla dayanan oyuncular mitlaq yerlorini dayismalidirler. ©ger yerlarini dayisma-
salar, o grup galib sayilmir.

Oyunun variantlar:

1. Oyuncular dagilandan sonra muallimin garsisinda bir cargada duzUlir ve muxtslif hare-
katlari icra edirlar. Bu zaman arxada dayanan oyuncu bayraqla birlikde yerini dayisir. “Hars 6z
bayragina dogru!” komandasindan sonra oyuncular 6z bayraglarina teref gacirlar.

2. Oyuncular musiginin misayiati va ya mahni oxumagla muallimin ardinca gedirlar. MUallimin
komandasi ile oyuncular 6z bayraglarinin yanina gagcirlar.

3. Bayraglarla dayanan oyuncular mutlaq yerlarini deyismalidirlar. ©gar yerlarini dayismasa-

6

lar, o grup galib sayilmir.
'Tzr%m"
LENEELE,

Skan et

Sokil 26



SURST QABILIYYSTININ TOKMILLSSDIRILMSSI

Oziz dost, fiziki yliklanma naticasinds organizmds hartarafli uygunlasma bas verir va bu de-
yisikliklar funksional imkanlarin mitemadi genislanmasina, fiziki gabiliyystlarin inkisaf edarok
tokmillegsmasina sabsab olur.

Sdrst gabiliyystinin tekmillasdiriimasi G¢tin onun  butlin komponentini inkisaf etdiran harakat-
lariicra etmak lazimdir. Bunun t¢lin muxtslif vasitalardsn istifads olunur.

Sirat gabiliyystinin tekmillasdiriimasi U¢tin masgslalar:

1. Maili va dlz sath Uzsarinde maksimal stratla gacislar;

2. Muxtslif ¢cixis vaziyyatlarindan gagislar;

3. Istigamati dayismakle va fasilalarle maksimal siirstls gagislar;
4. 30-60 metr masafalora maksimal stratle gacislar.

Bunun Ucun oyun va yans metodlarindan istifada edacayik. Miteharrik oyunlar strat gabiliy-
yatinin tekmillasdiriimasinda mihim rol oynayir. Sizin birinci olmaq istayiniz, emosional ylk-
salisiniz, mubarize aparmaq ruhunuz surat gabiliyyatinizin inkisaf etmasine tasir edscak.




FiziKi TSRBIYS

Siirat qabiliyyatinin taskmillasdiriimasina yonaldilmis miitsharrik oyun

“Qac cat”

Sinif barabar sayda iki komandaya bollnur. Har komandadan bir nafer bir car-

gada duzilir. Istirakcilar arasinda masafe minimum 5 metr tayin edilir. Mialli- I_Elﬂl._jl Skan et
min start signali ile arxadaki komandanin Uzvleri gacarag dnda olan istirakclya |_E| |

catmali va ali ile ona toxunmaldir. Har bir toxunus komandaya 1 xal gazandirir.

Novbati marhsalada ise komandalar yerini dayisir. Oyun har komandada olan
sagird sayma uygun kecirilir. ©n ¢ox xal olan komanda qgalib elan edilir. Qat
olunan masafani musllim tayin edir. (Sakil 27)
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Harakat tezliyini inkisaf etdirmak Uclin yerinde maksimal siiratle gacisdan istifads et-
mak olar. Amma ayadi yerdan minimal hiindiirlilys galdirmagla gacmaq lazimdir. Bu-
rada siz 10 saniya arzinds ne¢a addim atdiginizi sayaraq 6z tezliyinizi yoxlaya bilarsiniz.

Milli rogs (“Terakama”) elementlarindan ibarst mutsharrik oyun

Milli rags — “Terakama”

Gox gadim zamanlardan Azsrbaycanda msaskan salmis
gabilanin adindan goturtlen “Teraskemsa” kogari maldar-
larin toy merasimlarinds, bayramlarda ifa etdikleri rogs-
lardan biridir. Bu ragsi terakemalarin dzlari yaradiblar.
Terakemanin musiqgisindan bir sira yerli vo xarici bas-
tokarlar 6z aserlerinds istifads edibler. Tarakamsa ragsi-
nin iki variantt movcuddur ve har ikisi da eyni melodi-
yaya malikdir. Bu rags, demak olar ki, Azarbaycanin
butin bolgslarinds indi do ¢ox mashurdur. Terakams
rogsi hem pesakar, ham ds havaskar rags ansambl-
larinin repertuarlarinda muhtum yer tutur.




“Xudafarin korplisu”

Oyunda butun sinif istirak edir. Bir nafar aparici secilir, digar istirakgilar (qizlar
va oglanlar) sira ila dizuldr, allarini yuxari galdirb uzun “korpd” yaradirlar.

Aparici siranin 6niine kegib yaranmis “korpl” ile harskest edarsak ikilikds
dayanmis istirakcilardan birini secir va onlar gedib siranin sonunda dayanir.
Tak qalan istirakgl siranin ontina gagir, o da “kdrpt”dan kecarsk bir nafari
6zUns yoldas secir. (Sakil 28)

Oyun “Tarakema”nin sadalarn altinda kecirilir, sonda tek galan istirak¢l he-
min ragsi oynavir.

Sokil 28




Fiziki TORBIYS
V
} Hansi Azarbaycan atletlorini taniyirsiniz?

100

BAL

QAZANMAQ
ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RI BILIKLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyat hagginda malumatin surat harsakatleri, oyunlari, onlarin teyinati hagginda
atrafll malumat verin.

BACARIQ VO VORDISLOR UZRS 100 BAL

Sirat tadris vahidine aid harakatlari nimunalere muvafiq icra edin.

HORSKI QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL

N

60 metr 10 san. v

T ®
®
* 60 metr @ 10,5 san.

MONSVIi Vo IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL

Haraki fealiyyatinizi gaydalar ¢arcivasinds qurun, mibarizlik ve casarat nimayis etdirin.






FiziKi TSRBIYS

GOLOCOYIN
OSGORIYOM!

Harbi-idman oyunu

oziz dost, harbi-idman oyunlarinin kecirilmasi sizds casarstliliyi, caldliyi,
muUbarizliyi, galaba calmaqg ugrunda irads mohkamliyini tarbiye etmakls
yanasl, vatanparvarlik hissinin asllanmasinda da xususi shamiyyat kasb
edir.

Bu clr oyunlar, adstan, gargin mubarizs saraitinds (ga¢gmag, tullanmag,
hoppanmag, suriinmak) kecdiyi Gcun sizds diggat, gavrama, caldlik, ce-
viklik, dozumlllik, gatiyyat, matanatlilik kimi keyfiyyatlori inkisaf etdirir
va tekmillasdirir. Bu da musbat xarakterin formalasmasina ssabab olur.
Hamin iradi keyfiyyatlor size har zaman: galacak yarislarda, tehsilds,
amakds va harbi xidmatds lazim olur.

Sinif berabar sayda istirakcilar olan komandalara bolindr. Har bir ko-
manda garsisinda asagidaki sakilda gostarildiyi kimi, verilan oyun sahasi
yaradilir. Birinci istirakcilar masafani gat etdikden sonra ikinciya toxunur
va siranin sonuna kecir. Novbati istirakcilar oyunu davam etdirirlor. Cixis
vaziyyatini daha tez alan komanda galib hesab olunur.




VIl OLIMPIYA
OYUNLARI

PARIS

4 may — 27 iyul 1924-cli il




Fransall Pyer De Kubertenin faaliyysti yiksak giymatlandirildiyi d¢tin olimpiya
harsakatinin 30 illiyi ile alagadar VIII Olimpiya Oyunlarinin mahz Parisds kegiril-
masina garar verildi. Belalikls, ilk dafe bir sehara ikinci defs olimpiya oyun-
larini taskil etmak havala olundu. Bu yaris bir sira “ilk”lerle yadda gald:

@ turniri oyunlarr gabul edan 6lksanin prezidenti a¢di;
¢ voleybol va basketbol oyunlari ndmayis olundu;
& Amerika qgitasi Urugvay millisi ils futbol yarisinda temsil olundu.

Finlandiyali atlet Paavo Nurmi 5 qizil medal gazanaraq VIII Olimpiya Oyunla-
rnin an yaxsi idmancgisi secildi. Amerikall Uzglgu Coni Veysmuller iss 3 qgizll
medala yiyalandi.

Homin olimpiada ham da indiyadak tekrarlanmayan bir hadise ilo yadda
galdi: Oyunlarda isvecli ata Oskar, ogul Alfred Svan 1908-ci ildan baslayaraq
gulls aticihginda 6 gizil, 4 gumdus, 5 burtinc medal gazandilar.

VIII Olimpiya Oyunlarinda ABS komandasi 45 qgizil, 27 gimus medal gazandi.




| QIS OLIMPIVA
OYUNLAR

1924-cu ilds kecirilan | Qis Olimpiya Oyunlarinda 13
gadin olmagla, imumilikds, 293 idmanci 5 idman
noévuniun 14 programinda mubarize apardi. 1920-ci
ilden “Simal olkalarinin qis oyunlari” yarisi mévcud
olduguna goéra Skandinaviya 6lkslsri Qis Olimpiya
Oyunlarinin secilmasina etiraz etdi. Amma sonda
komanda hesabinda mahz Norvec 1-ci, Finlandiya
2-ci, Avstriya 3-cl yeri tutdu.

Bu oyunlarda norvecli Torleyf Hauqg 3 qizil, 1 burtinc
medal gazanaraq “xizakcilarin krali” adini gazandi
vo sagliginda “ona abids qoyulan ilk idmanci” titulu-
na yiyalandi.







SURST-GUC QABILIYYSTI

Sirat-glic muimkin gadar gisa vaxt arzinde maksimum qlvve tezahlr etdirmak gabiliyystidir.
Sirat-glic quvva va sirat gabiliyystlarini 6ztinda birlosdirir.
Oziz dost, mahz sizin yas dovrinlzds surat-glc intensiv inkisaf edir.

Bu bélmads siz slrat-giic gabiliyyatinin yuxari va asagdi atraf azalalarinin inkisafina tasirini dy-
ronacaksiniz.

YUXARI ©TRAF

Tennis topunun atilmasi Tibbi topun atilmasi

A$AGI O TRAF
Tullanmalar

Yerindan uzununa R, Qacaraqg uzunluga
Hundurllys tullanma caraq 9
tullanma tullanma
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Oziiniizii yoxlayin.

Yerindan uzunluga tullanma

Yerindan uzunluga tullanma 3 fazadan ibaratdir: (Sakil 29)

> T =

. P

) 4 4

tokan ugus yeraenma
. | . . .
| |
M-135 136-155 156> sm 121-144 145169 170>
kafi yaxsi ala T
Sokil 29

Y,
’ Atletika idman novi hansi bélmalardan ibaratdir?




YUXARI STRAF 9Z9LSLSRINDS SURST-GUC
QABILIYYSTININ iNKISAF ETDIRILMSSI

Oziz dost, yuxari atraflarin strat-gic gabiliyyatinin inkisafi G¢un atletikanin “atmalar” bolma-
sindan istifada edirik. Atmalarda magsad alati mimkin gadar uzag masafaya atmaqdir. Atle-
tikada atmalarin: 16vhaatma (diskatma), nizeatma, ¢cakicatma va nlvaitalems (yadroitaloma)
novlari var. (Sakil 30)

ATMALAR

— i N S

nize I6vha cakic yadro

Sakil 30
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Nizeatma. Min illar boyunca insanlar ov ve mu-
haribs zamani nizadsn istifads etmislar. Ovvallar
ovcular va doyuscular daha uzada ve sarrast ni-
zo atmaq uzrs yarislar kegirirmislar. Atmalarin bu
novl inkisaf edsrak plxtslesmis, muasir dovru-
muza da galib ¢cixmisdir.

Bu névds atletlar nizani 98 metrdsn uzaqg masa-
foya ata bilirlar.

Lovhaatma atletikanin an gadim novlerindan
biridir. [dmanci donarak lévhani xususi hazirlan-
mis gafas icarisinden agiq sahays atir.

Bu novds atletlar I6vhani 76 metrdan uzag ma-
safeya ata bilirlar.

Idman cakici polad sim ile baglanmis kiiradir. id-
manci ¢akici tor ile baglanmis xtsusi dairedan mu-
ayyan olunmus meydancaya atir.

Bu novds atletlar ¢akici 86 metrdan uzaqg masarfe-
yo ata bilirlar.

Nivaitalema atmalarin an sads noviudiur. Me-
taldan hazirlanan bu név ntve kira saklinde-
dir. Qadinlar arasinda nlvaitaleama 1948-ci il
olimpiya programina salindigdan sonra bu
nove maraq daha da artdu.

Bu novds atletlsr niiveni 23 metrdan uzaq
masafoya “italaya” (ata) bilirlar.




® ( BILMSK MARAQLIDIR )

Coakicatma yarislari necs yarandi

Yingul atletika ¢akicinin adini ilk daefe esidan insan ister-istomaz teac-
clblanir: “Cakicin atletikaya na aidiyyati var?”, “Maftil baglanmis kira ile
cakicin na alagssi var?” Ancaq cox alagasi var. insan “cakici” ilk defe
taxminan e.a. besinci minillikds alina goturmusdur. Bu, agac cubugun
ucuna barkidilmis uzunsov dasdan ibarat olmusdur.

Orta asrlarde c¢akic artig metaldan hazirlanirdi ve ondan silah kimi da
istifade olunurdu. Adi piyada doyuscuUlarin stvari, yaxsi silahlanmis ve zi-
rehli congavarlerle doylsmasi cox c¢atin idi. Ox, gilinc va nizse bu zireh-
lari desa bilmirdi. Lakin sarrast endirilmis (xUsusila dabilgaya) agir cakic
zarbasi cangaveri atdan yixirdi. Cangavarler cakic zarbasi endiranlari
yaxina buraxmamaga calisirdilar. Ona gora de piyadalar c¢akici baslari
Uzsrindan firladaraq cangavarlara atirdilar.

Goalacak doyislara hazirlasan doyiscller ¢akic atmaq Uclin masq edir,
cakici daha serrast va uzaga atmaq Uzrs yarislar kegcirirdilor.

Zaman kecdikcs ¢akic 6z harbi shamiyystini itirdi, lakin ¢akicatma yaris-
lari kecirmak ansana halini aldi.

Tennis topunun atilmasi

"""""" Oziz dost, siz artiq tennis topunun atiima texnikasi ile
= tanissiniz. Xatirladaq ki, tennis topunun atiimasi alle-
rin, ¢iyin qursaginin va ayaq azalalarinin gisamud-
datli, lakin camlasdirilmis sayleriils icra olunur.

D &

Sokil 31

Topu alds els tutmaq lazimdir ki, ¢ barmag to-
pun arxasinda, bas va kicik barmaq ise yanlarin-
da olsun. Topu alde cox sixmamaliyiqg. (Sakil 31)
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FiZiKi TORBIYD 6

Atmanin texnikasi 4 fazadan ibaratdir: gacis, atmaya hazirlig, atma, dayanma. (Sakil 32)

Sokil 32

Qacis 10-12 metrlik masafoni siratle gacaraq hayata kecirili. Bu zaman qgol arxaya dogru
genis acilir.

Atmaya hazirliq zamani ¢carpaz addimla goévda cevirili. Bu zaman gol, demak olar ki, 4ftqi
vaziyyat alir.

Atma zamani sanki “dartiimis yay” vaziyyati yaranir va top iraliye dogru atilir. Topun atiimasi
bilayin harakati ile basa catir.

Atmadan sonra muvazinati saxlaya bilmak tcln badsanin adirhg bir ayagdan digarine 6tU-
rulur. Bu da dayanma zamani atma xattini kegmamays komak edir.

Sarbest is

Atma texnikasini inkisaf etdirmak Uc¢ln asagidaki harakatlardan istifads eds bilarsiniz.

P
L\

Bu harakatler allarin, klraklarin ve yuxari straf azalsalarinin inkisafina komak edir. Har
bir harakati 5-7 dafs icra etmak tovsiys olunur.

—




Yuxar atraflarda siirat-glic gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis miitsharrik oyun

“Kim daha uzaga atar?”

Meydancanin bir tarafinda start xatti ¢akilir. Start xettinden 5 m masafeds aralarinda 2-3 m in-
terval olan 4-6 xatt ¢akili. Oyuncular bir neca komandaya bolunur va start xattinin arxasinda
siraya duzuldrlar. Har bir oyuncunun alinds icarisinda noxud olan kicik torba olur.

Oyuncular novbas ile 6z komandalarinda slinds tutdugu torbani bacardigca uzaga atir ve tez
siranin axirina kecir. Oz torbasini uzagdaki xatte daha cox atan komanda qalib hesab olunur.

(Sokil 33)

Skan et

Sokil 33 O

Oziiniizii yoxlayin.

-

* 13< 15 17 20> 150 gr topun atilmasi {m)




ASAGI OTRAF ©9Z9LSLSRINDS SURST-GUC
QABILIYYSTININ INKISAF ETDIRILMSSI

Asagdi otraflarda surst-glc gabiliyyatinin inkisafl Uc¢ln atletika idman novunun “tullanmalar”
bélmasindan istifads edilir.

Oziz dost, tullanmalarla tanisliq yerindan uzunluga tullanma ils baslayir.

TULLANMALAR

gacaraq uzunluga u¢ tokanla gacaraq hiindurliya stivills



Qacaraq uzunluga tullanma idmancinin misy-
yan masafoni maksimal slratle gagaraq xususi
xandays tullanmasidir. Xendakdan bir gadar
arali takan agaci qoyulur. idmanci xendays diis-
dukds son buraxdidi izdan tirs gadar olan ma- |
safs onun naticasi hesab edilir.

Qacaraq hiindirliiys tullanan idmangi planka (hi-
dud agaci) tzarindan tullanir. Hidud agacinin uclari
sixaclara soykanir. Sixaclar ise asagi-yuxari harakat

etdirile bilir.

Uc tokanla tullanma gacarag uzunluga tullan-
ma ile eyni yerds kecirilir Qacaraqg uzunluga
tullanmada idmangi 1 takan edsarak xandaya
tullanirsa, 3 tekanla tullanmada idmanci 3 dafe
tokan ederak xandaya tullanir. Sadacs, burada
tokan agaci xandakdan 12-13 metr aralida olur.
Bu ara masafasi idmangciya yalniz tekan etmak
dcun verilir.

HundurlUys tullanmanin bir névi ds suvulls
tullanmadir. Stvdlle dayaq verib hiindurllys
tullanma ¢ox ¢atin temrindir. Atlet 35-40 metr
gaglb surst goturdikdan sonra stvulin ucu-
nu xususi hazirlanmis yera salir ve stvdll
6zuna dayaq edsarak plankanin (hidud aga-
cinin) dzarindan tullanir.




Qacaraqg uzunluga tullanma 4 fazadan ibaratdir: gagis, takan, ucus, yersenms. Bu fazalarin har
birinin diizgln icras! yuksak natica alds etmaya zomin yaradir.

Qacis fazasi

Daha uzaqg masafeys tullanmaqg tcln mak-

simal gacis suratina nail olmaq vacibdir. Qa-

cis fazasinin duzgln icrasi Uclin asagida

geyd olunanlara riayat etmak lazimdir:

1) qacisin diizxstli olmasi,

2) gacis sdratinin getdikcsa artmasi;

3) gagis masafasinin - maksimal stirat alds
etmays yararl olmasi,

4) gacis masatasinin tekan yerina daqiq dis-
mays imkan vermasi.

’



Ucus fazasi

Bu, ugurlu yersenma Ugun ze-

min yaradir. Ucus fazasinin diz-

gun icrasi Ugun asagida geyd

olunanlara riayat etmak lazimdir:

1) tekandan sonra qgagis addimi
vaziyyatini mimkiin gadar cox
saxlamagq;

2)ucusda ayaglarin  harokati
ila muvazinati saxlamag;

3) yeraenmaya hazirlasmag;,

4) govdanin saquli vaziyystini
mumkdn gadar ¢ox saxlamag,
ayaqlar sinaya taraf cokmak.

~

& ~

Tokan fazasi

MumkUn olan ucus suratini iraliya dogru maksi-

muma catdirmaq lazimdir. Takan fazasinin dizgun

icrasi Ugln asagidakilara riayat etmak vacibdir:

1) tekani gdcli ayaqgla icra etmak;

2) badanin agirhgini iraliys yuxariya eyni vaxtda
istigamatlandirmsak;

3) qollarin, sarbast ayadin holaylandirma haraks-
tini tez vo sdrstls icra etmak.

Yeraenmse fazasi

Tullanma naticasinin daha ugurlu olmasi bilava-
site bu fazanin dizgun icra olunmasindan aslli-
dir. Yersenmsa fazasinin dizgun icrasl Ucun asa-
gdida geyd olunanlara riayst etmak lazimdir:

1) ayaqglari sinays ¢akmak va qollari irsliys
uzatmag;,

2) dabanlar yers toxunan anda arxaya asma-
magq ucgun badsnin agirlhgini dayaq hisss-
sindan iraliys vermak;

3) enma xandayindan iraliys ¢cixmag.
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~

Asag atraflarda siirat-glic qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis .
miutaharrik oyun
“Xatlar lizarinds tullanmalar”

Dairade (yerda) eni 50 sm olan kondalan xatlar cakilir.

Oyuncular meydancanin bir terafinds durub 2-4 koman-

daya bolundrlar. Har komanda ¢akilan xattin garsisinda

sirada dayanir. MUallimin komandasi ila har komandanin '

birinci oyuncusu bir xatdan digarina els tullanir ki, ayagdi
xatte toxunmasin. Bu tapsingi dizgun icra edsn oyungu

6z komandasina xal gazandirir. ©n ¢ox xal toplayan ko-
manda qgalib hesab olunur. (Sakil 34)

Sokil 34

Qacaraq hundurluys tullanma

Qacaraqg hindurltys tullanmanin bir neca dsulu var: addimlama (gaycivari), asma, dalga, yu-
varlanma, fosberi-flop. Olimpiya novl olan hindurliys tullanma Uzre yarnslarda idmancilar
mahz fosberi-flop Usulundan istifads edirlor.

Biz sizi gacaraqg hindurliys tullanmanin an sads usulu ila tanis edacayik. (Sakil 35)

Qacarag hunddrliya tullanma 4 fazadan ibarstdir: qacgis, takan, hidud agacinin (planka) ke-
cilmasi, yersenms.

o~
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Sokil 35

Toakan iki ayagla icra edilarsa, htindurlik plankasi toxunma naticasinds yers dlsarsa, natice
geyds alinmir.

Bu gaydalar hiindurliys tullanmanin bitln Usullarina aid edilir.




Tullanmalar texnikasinin yaxsilasdirilmasi liciin harskatlar:
1. Oturusdan yuxariya sicrayislar;
2. Qacaraq eyni hundurluklid manealar tUzarindan tullanmalar; (Sakil 36)

Sokil 36 6

3. Bir addimdan sicrayislar;

4. Mixtalif va eyni hiindurlikli maneas-
lar Uzarindan sigrayislar;

5. Tek ayaqgla sicrayaraq yuxarida asi-
lan asyaya (top, ip va s.) basla ve ya
alle toxunmag. (Sakil 37)

Sokil 37

Asag atraflarda siirat-glic qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis miitsharrik oyun

“Tilov”

Dairanin markazinde dayanan aparici ipi yera yaxin sathda firladir. Bu zaman dairenin atra-
finda dayanan usaglar ela tullanirlar ki, ipe baglanmis kisacik ayaglarina deymasin.

Loe
g |
Skan et i':%
| EIE5A

Sokil 38
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Kisacik va ya ip oyuncunun ayagina toxunan kimi hamin oyuncu tez dairsnin markazins gslir
va ipi firlatmaga baslayir. Ondan svval ipi firladan gedib dairs Uzra hamin oyuncunun yerinds
durur. Oyun muayysan olunmus vaxtadek oynanilir. Ayadina daha az toxunan ve ya bir dafe da
ip toxunmayan oyuncu galib hesab olunur. (Sakil 38)

Ip heg kimin ayagina toxunmadigda tedrican ipi yuxaridan firlatmag lazimdir.

Sorbest is

j F" ﬁ
e ta &

<

i B

Surat-guc gabiliyyatinin
tokmillasdirilmasi

Sirat-glic gabiliyyatinin takmillasdirilmasi Gcln
hem yuxari, ham da asadl atraf azalalarinde
bu gabiliyystin inkisafina yonaldilmis estafet
va mitaharrik oyunlardan istifade edacayik.
Oyun ve estafetlorda mixtalif idman qurgula-
rndan, avadanliglarindan, levazimatlardan is-
tifade edarak bu haraki gabiliyystin daha ef-
fektiv tekmillasmasina nail ola bilarik.




Siirat-glic qabiliyyatinin takmillasdiriimasina yonaldilmis mutsharrik oyunlar

“Qurd dearada”

Meydancanin va ya zalin ortasinda bir-birinden 70-100 sm arali iki paralel xatt ¢akilir. Bu dahliz
“cala”dir. Bu xatlar geyri-paralel da ola biler. 1-2 oyuncu “qurd” darada durur. Qalan oyuncular —
“keci”lar meydancanin bir torafinds, “ev”in arxa xattinde dururlar. Meydancganin aks tarafinda
xatt ¢akilir. Bu xattin arxasi “qislag” adlanir. Mdsllimin isarasi il oyuncgular — “keci”ler “ev’dan
¢ixib meydanganin aks tarafine — “gislag’a gacir, yolda xandak uzarindsan tullanirlar. “Qurd”
deradan cixmamagq sartile oyunculan — “keci”leri bacardigca ¢ox tutur. Tutulmus oyuncular
meydanc¢anin bir kanarinda durub onlari sayir, sonra yenidsn oyuna qosulurlar.

Mdusllimin komandasi ile oyun yenidan baslanir. Daronin Uzsrindan tullanan oyuncularn —
“keci”leri “qurd”lar tuturlar. 2-4 gacisdan sonra yeni “qurd’lar secilir va oyun davam edir. He¢
tutulmayan “keci” galib hesab olunur. (Sakil 39)
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Sokil 39

®zZUNUZU YOXLAYIN. SUMMATIVS HAZIR OLUN!

1 00 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS




* 13< 15 17 20> 150 gr topun atilmasi {m} 18< 21 26 32> T

NSZSRI BILIKLSR UZRS 100 BAL
Surat-glic harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda atrafli malumat verin.

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL
Sirat-glic tadris vahidine aid harakatlari nimunalara muvafiqg icra edin.

HORSKI QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL

* 200< 215 240 260> Qacaraq uzununa tullanma(sm) 250< 260 280 300> T

MSNSVIi VO IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyatinizi gaydalar ¢arcivasinda qurun, mibarizlik ve casarat nimayis etdirin.



IX OLIMPIYA
OYUNLARI

AMSTERD

17 may — 12 avqust 1928-ci il

Amsterdam




Hollandiyanin Amsterdam saharinds kecirilon Olimpiya oyun-
larinda 46 olkadan 290 gadin olmagla, umumilikds, 3015 id-
mangcl! 16 idman novindn 122 programinda yarismisdir.

Bu olimpiadada ilk defs olarag oyunlarin acilisinda sulhin
romzi olan goyarc¢inlar sesmaya buraxiimisdl. Qadinlar ilk dafs
gimnastika va atletika tUzrs yarislara gatilmisdi.

Daha bir yenilik iss oyunlarin acilisindan baglanisina gadar
olimpiya masalinin sondurtlmemasi idi. Bu oyunlarda ABS id-
mancilar 22 qgizil, 18 gimus, 16 burinc medal gazanmislar.

Qeyri-resmi komanda hesabinda ABS 1-ci, Almaniya 2-ci,
Fransa 3-cU olmusdur.
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I QIS OLIMPIYA
OYUNLARI

isvecranin Sankt-Morits seharinds 11-19 fevral 1928-ci
il tarixinds kecirilon Il Qis Olimpiya Oyunlarina 25 ol-
kadan 491 idmanci gatilmisdir ki, bu, svvalki olimpia-
danin istirakgilarinin sayindan iki dafe ¢ox idi.

Bu tarixde kecirilan oyunlar konki suranlerin va xi-
zakcilerin yarisinda fasadlarin daha ¢ox olmasi ils
yadda galmisdir. Bels ki havanin istilenmasi heam ga-
r, ham da buzu sritmis, bu sebabdan bir ¢ox yarislar
texira salinmis, bazilsri ise, Umumiyystls, kecirilims-
misdir.

Daha cox maraq ise xokkey ve fiqurlu konkistirma
idman novins yonalmisdir. Qis oyunlarinin geyri-ras-
mi naticasinde Norvec¢ 1-ci, Isve¢ 2-ci, Finlandiya
3-cu olmusdur.







Azarbaycan Respublikasinda Ikinci Qarabag miiharibasinds qazanilan galabs sa-
rafina Prezident ilham Sliyevin 2020-ci il dekabrin 3-ds imzaladigi “Azarbaycan
Respublikasinda Zafar Gliniiniin tasis edilmasi haqqinda” sarancama asasan har il
8 Noyabr tarixinds “Zafor Glinii”niin geyd edilmasi garara alinmisdir.







Canlilarda bu gabiliyyat oynaglarin mitsharrikliyi ilo tayin edilir. Elastiklik termininin islenmasi o
vaxt diizgln olur ki, organizmin butln oynaglari nazards tutulsun. Ancaq ayri-ayri oynaglarin ha-
rokati onlarin mutsharrikliyindsn xabar verir.

Qyilganliyin gostaricisi onun maksimal amplitudasidir. Badanin syilms gabiliyystini saciyyalen-
diren xutsusiyyatler asagidakilardir: (Sakil 40)
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Sokil 40

Qyilganliyin inkisafina tesir edan asas fak-
torlar asagidakilardir:

Psixoloji amillar — emosiyalar ve mo-
tivasiyalar.

Xarici amillar — temperatur (glinas
vannasl, dus, hava, sauna),
umuminkisaf harakatlari, masaj.

Yas amili — kicik va orta yasli mak-
toblilerds elastikliyin inkisaf etdirilma-
si yuxarl maktab yasli sagirdlarle
mugayisads daha semaralidir.




BoQ-i inkisaf etdirmak ugln yayl horakstlarden istifads edib harekstin amplitudasini artir-
maq lazimdir.

BOQ-i inkisaf etdiran harakatlori asagl tempda, amplitudani getdikca artirmaq sartile yayl ve
yellanma harakatlarindan istifads edarak icra etmak maslahatdir.

Oziiniizii yoxlayin.
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kafi yaxsl ola

Gimnastikanin tarixi koklari cox gadimlara gedib ¢ixir. Hale d¢ min il bundan svval Qadim
Misirde muxtalif gimnastika harokatlari il masgul olurmuslar. Qadim Romada ise taxta at
Uzarinde masq edirmisler. Gimnastika elementlarinden ke¢mis zamanlarda Azarbaycanda
da istifads edirdilar. Kandirbazhgi buna misal gostarmak olar.

Guc ve cevikliyin, harakat gozalliyinin inkisaf etdirilmasi G¢un gimnastika
avazedilmazdir. Bu har bir kass, xususile da ganclars ¢ox garaklidir.
Badan qurulusunun, gamsatin godzsl olmasini istayan oglan va
gizlara gimnastika ¢cox komak eds biler. Gimnastika ile mas-
gul olmaqg idmanin digar ndvlerinde do UGstlnlik alda
etmaya komak eder. Gimnastik harakatlar
kosmonavtlarin fiziki hazirhg proqgra-
minda da xUtsusi yer tutur.

—4 Ty — —0 O

Ciddi zadslar almis insanlarin
fiziki cehatdan barpasinda
muxtalif gimnastik herokat-
lardsn istifade olunur. Bu,
mualicavi gimnastika hesab
edilir.



B9Q-in DINAMIK V3 STATIK
HOROKSTLORLS INKISAFI

idmanda harakatin amplitudasi takca dinamik yox, ham da statik vaziyystde miihim shamiy-

yat kasb edir.

Dinamik ayilganlik harakatin maksimal amplituda ils icrasi demakdir. (Sakil 41)
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Sokil 41

Arxaya mayallagdan yarimspagqata...

Arxaya mayallag asaraq bir ayaq dizden bukull, digar ayaq ise arxaya acilmis vaziyyatdas, aller
yanda olmagq sartile (yarimspaqata) otururug. (Sakil 42)

Sokil 42

’



FiziKi TSRBIYS

Statik ayilganlik harakatin maksimal amplitudada saxlaniimasidir (fiksa olunmasi). (Sakil 43)
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B9Q-in tokmillasdirilmasi liclin miitaharrik oyun

“Pisiklar denizda”

Sinif 4-5 naferdan ibarat komandalara bollndr. Har komandaya iki idman do-

=
Skan el % soyi verilir.

(=¥ Zalin daniz oldugunu tessvvir edin. Siz buradan sahila ¢ixmalisiniz. Bunun
Ucin size verilan dosaklardan “sal” kimi istifads edin.

Doseklardan bu formada istifade eds bilarsiniz: bir doseyin Ustinds dayan-
magla sonra ndvbatiys kegirsiniz. Daha sonra arxada olan dosayi slinizls gotu-
rib onunuzs ataraq irslilayirsiniz. Belslikls, “su”ya dismadan “sahil”’s ilk catan
komanda galib hesab olunur. (Sakil 44)

Sokil 44

Dosamaya toxunan har istirak¢lya gora komandaya carima xall hesablanir.
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olin komayi ile bas Uzarinds durun.

o

- v 9

'o’ Dostlarinizla edin.

Arxa-arxaya duraraqg eyni vaxtda iraliya bir addim atin va yenidan c¢ixis vaziyyatine gayidin. Bu
harakati allari yuxari, yana va asagl tutmagla icra etmak olar.
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BOQ-in FOAL V3 QEYRI-FOAL
HOROKSTLORLS INKISAFI

Faal ayilganlik konardan komek almamaqg
sortile harakatin icrasina deyilir. 9yilganliyin
bu formasi ile glinde 3-5 dafe 10-15 dagiga
muddstinds masgul olmaq lazimdir.

Qeyri-faal ayilganlik kenardan komek edi-
larak harokatin icra edilmasina deyilir. Oyil-
gonliyin bu formasi ile 7-10 gunds bir defs
10-15 dagige middstinde masgul olmaqg la-
zimdir.

9-10 yaslarinda geyri-faal elastikliyin va 10-14
yaslarinda ise faal elastikliyin daha ¢ox inki-
safl musahida olunur.

BOQ-i inkisaf etdirmak dcln istifade olunan
vasiteleri 3 grupa bdlmak olar: dinamik, statik
ve qgarisig. Bu gruplarn har birinds faal va
qgeyri-foal harakatler ola biler.

Dinamik faal harakatler zamani masgul
olan sexs sarbast olarag badeni ve oynag-
lar ilo mUxtalif yayli, firlanma, yellanma va s.
harakatleri maksimal amplituda ils icra edir.

(e a




FiziKi TSRBIYS

Dinamik qeyri-faal harakatlar zamani
masgul olan saxs sarbast olaraq straf
muhitdan, 6z agirhgindan ve dartma ha-
rokatlarinden maksimal istifads edir.

Statik faal harskatlar zamani masgul olan
soxs sarbsst olarag badanin ve ya oynaglarin
lazim olan hissasini maksimal amplitudanin son
vaziyyatinda 6-10 saniya middatinds saxlayir.

he

Statik geyri-faal harakatlar zamani masgul olan saxs
konardan komsk etmakle badsnin va ya oynaglarin
lazim olan hissasini maksimal amplitudanin son vaziy-
yatinds 6-10 saniya muddatinde saxlayir.

Qarisiq harakatloar zamani masgul olan saxs bir
ayagi ile irali-arxaya 1-2 dofe maksimal amplituda ile
yellsanma harakati edir. Iralide ayagini miayyan bir
dayaq Uzearinde maksimal amplitudada 6-10 san.
muddatinda saxlayir.




Oziz dost, sakillardaki harakatleri yuxaridaki tasnifata uygun olarag misyyan edin (sakil 45).
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FiziKi TSRBIYS

N I

Sokil 45

Dostlarinizla edin.

N

9 Oziiniizii yoxlayin.
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Spagat ayaglarin bir xatt istigamatinda
180 deraca aciimasindan ibarat olan
baden vaziyystidir. Spagat bir sira idman
novlerinin masglerinds istifads olunur. Bu
horakat azalalari elastik vo mdhkam edir. Bu

da idman faaliyyatinizde zadalanmalarin garsisini
ala bilar.

Spagatin iki novi movcuddur: “enina” (ayaglarnn teraflora yayilmasi) ve “uzununa” (ayaglarin
irali va geri yayllmasi). Bu bacarigr inkisaf etdirmak tcin asagidaki harokat kompleksini size
teqdim edirik. Bu harakatlari icra edarkan balaca matdan istifads etmak tovsiys edilir.

*Masgalalar glin arzinda 2 dafa 15-20 daqi-
gadan az olmamahdir;

*Masglera baslamazdan avval azalalari isit-
moak lazimdir. ©ks halda, zaeds almaq riski
ylUksakdir. 10 deqgige gacma, iple tullanma-
dan sonra harakatlars baslamaq olar;

* Harakatlari icra edarkan tonaffus sisteminin
foaliyyatine diggst yetirmak vacibdir. Bu za-
man nafasi almaq va vermak ravan olmaldir.



FiziKi TSRBIYS

Harakatlari asagidaki ardicilligla icra etmak lazimdir. (Sakil 46)

e Py
#\@» AAA

\.- -

¢

Sokil 46

Harakatin icrasi zamani yungul agri hiss etdikde harakatin siddstini azaltmaq olar. Amma
bark agri ve narahatciliq oldugda masgsalani texira salmaq lazimdir.

Oziz dost, spagatli daha tez dyronmak Uc¢in dostunuzla birgs harsakstlari icra eds bilarsiniz.
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Darslikds taqdim olunan movzular, sarbast islar, dost-
larinizla birge faaliyyatlar naticaesinda siz muayyan ga-
darayilganliyiniziinkisaf etdirmissiniz. Badsninizin syil-
ma gabiliyyatini tekmillasdirmak tdg¢ln bu harokatlari
kompleks sakilde mitemadiicra etmalisiniz. Clinkiyas
artdigca insan organizminin xususiyyatlarina uygun
olaraqg bu gabiliyystin inkisafi ¢atinlasir.

B9Q-in takmillasdirilmasi ticiin mitaharrik oyunlar

“Korpu”

Skan et

= =1 Sinif 6-8 nafardan ibarat komandalara bolinur ve markez xattin arxasinda
(=] EI iki-iki al-ale tutaraqg duzultr. Yarnmmeydancada 7-8 metr arali masafads ko-
O] mandalarin garsisinda idman désayi qoyulur. istirakcilar musllimin isarasi ila

al-als tutaraq gacirlar. Dosays catanda biri “korpU” vaziyystini alir, digeri isa

ona toxunmadan altindan kecir. Daha sonra al-als tutaraq gacmaga davam
edir vo muayyan olunmus yerdan geri donarak dosays catdigda svval



FiZiKi TORBIYD 6

“korpu”nln altindan kecgan istirakcr “korpu” vaziyyatini alir, digari ise onun altindan kegir. Oyun
bu gaydada davam edir va oyunu birinci bitiran komanda galib hesab olunur. (Sakil 47)

Korpl veziyysti mutleq dosek lizerinds alinmalidir ve ehtiyac yaranarsa, musllim bu ve-
ziyyati almaq uc¢un sagirdlars komak eds bilsr.

A

Sokil 47 O

“Limbo”
Sinif U¢ va daha cox komandaya bolunur. Markaz xattin arxasinda boyun
ardi duzulur. Digsr yarimmeydancanin ortasinda dayaglara baglanmis rElhE]ETI o
kandir va ya planka goyulur. MUallimin isarasi ile istirakcilar gacir, kendira %ﬁﬁ an
catdigda govdani arxaya ayarak ona toxunmadan altindan kecir, mey- = =l
dancanin kanari ila gacaraq geri qayidirlar. (Sakil 48)
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Sokil 48 O




@ Sarbast is

Sokildaki harakatlari gun arzinds istifads etmayi tovsiys edirik.




FiziKi TSRBIYS

OzZUNUZU YOXLAYIN. SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NOZORI BiLIKLSR UZRS 100 BAL
BOQ harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda strafli malumat verin.

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL

BoQ tadris vahidina aid harakatleri nUmunalara muvafiq icra edin.

HORSKi QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

A

kafi PS yaxsl ° sla

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haroaki fealiyyatinizi gaydalar carcivesinds qurun, mibarizlik va casarat niimayis etdirin.



X OLIiMPIYA
OYUNLARI

Ameri@ Birlosmis
LOS-ANCELES
30 iyul — 14 avqust 1932-ci il !




ABS$S-da kecirilon Olimpiya oyunlarinda 37 dlksdan 127
gadin olmagla, itmumilikda, 1408 idmanci 17 idman no-
vinun 126 programinda mubarize aparmisdir.

Bu oyunlar “rekordlar olimpiadas|” kimi tarixe dismusddr.
Bels ki 60-dan cox olimpiya va dinya rekordu yenilan-
mis, ilk dafe idmancilar dclin olimpiya kandi insa edil-
mis, futbol Uzrs yarislar oyunlarin programina salinma-
misdir. Cunki bu dovrds bltlin dinyada boytk igtisadi
bohran gedirdi. Ona gore da aksar 6lkalar bu oyunlara
yalniz medal gazanacaglarina amin olduglari idman no-
vi Uzra idmancilar gondarmisdilar.

Olimpiadanin sensasiyasi ise yapon uzgugularinin 6 gzl
medaldan 5-ni gazanmasi olmusdu. Onlarin 14 va 15
yasl iki idmangisi bu néviun 100 ve 1500 m masafsle-
rinda galib olmusdur.

Qeyri-rasmi komanda yarisinda ABS idmancilar 41 gizil,
32 giimus, 30 buriinc medalla birinci olmusdur.



Il QIS OLIMPIYA
OYUNLAR

ABS-In Nyu-York statinin Leyk-Plesid kandinds 4—15 fevral
1932-ci il tarixinda kecirilon Olimpiya oyunlarinda 17 olka-
den 307 idmancl bu vyarislara gatilmisdi. Dinyadaki iqti-
sadi bohran Olimpiya oyunlarina da 6z tasirini gostarmis-
di. 307 idmancidan 160 naferi ABS ve Kanadanin, galani
iso digar 15 olkanin tamsilgisi idi. Amerika gitasina gal-
mak baha basa galdiyindan xokkey Uzro yarislara comi 4
komanda gatilmis, final oyununda ABS va Kanada koman-

dalari garsilasmisdi. Oyun hec-hec¢a bitdiyine gora har iki

komanda qgalib olmusdur.

Bu oyunlarin geyri-resmi komanda hesabinda ABS idman-
¢llari birinci olmusdur.






QUVVS QABILIYYOTI

Badan tarbiyasi ve idmanda qlivve azalalarin tagalllsl ile xarici migavimati daf etmak va
ya ona garsl migavimat gostarmak gabiliyyati kimi gabul olunmusdur. Bazan quivve va guc
anlayislari insanlarda ¢asqinliq yaradir. Qeyd edak ki, gdic isin gortlduyU vaxta olan nisbatidir.

Quvve, demak olar ki, bitlin haraki gabiliyystlarin inkisafina tasir edan asas gabiliyyatdir.
Quvvanin bir cox ndvlari mévcuddur. Sizse onlardan bir ne¢asini taqdim edirik:

Tokan quivvasi — maksimal qiivve sarf ederak méhkem itelemas va italenms;
Partlayis qlivvasi — qisa vaxt arzinds maksimal quvva gostarmak;
Zarba qlivvasi — maksimal qlivve sarf edarak kaskin zerba endirmak;

Lang glivva — nisbatan yavas harakatlards qlvva sarf etmak;

Sakillare uygun glivvanin névinu musyyan edin.

Oziz dost, yaxs! inkisaf etmis qlvve ham gdzal gamats, heam da bir sira faaliyyatlorda ugur
gazanmadgda sabab olur.

Belslikls, fiziki tarbiysa darslarinds siz asagida sadalanan azals gruplarinda quvvanin inkisafina
nail olacagsiniz:

Yuxari otraf Asagi otraf Badanin on Badanin arxa

ozals quvvaesi azalo qlivvasi azalo qiivvesi azalo qlivvesi

Fiziki hazirhgin yiksak olmasinin asas gostaricilarindan biri glivve gabiliyyatidir. Qivvali oldugda
siz 6zlnlzdan zaiflars, fiziki imkanlart mahdud olanlara ve yasl insanlara yardim eda bilarsiniz.

Quvva gabiliyysti fiziki tarbiys ve idmanda asas yer tutur.

Quvvali olmaqg oglanlar tg¢un daha shamiyystlidir. Clnki onlar galacayin asgarlaridir.



YUXARI STRAF 9Z3L3
QUVVSSININ INKISAF
ETDIRILMSSI

Oziz dost, gollarimizin qUvvali olmasi dg¢ln yuxar atraf
azalslarinin inkisaf etdirilmasi vacib amildir.

Yuxari atraflarin azsls qlvvasinin inkisafi Gc¢ln bir sira
horoketlordan istifade edacayik. Bu harakatlere hin-
dir ve alcaqg turnikds dartinma ve dayagdan gollarin
blkulub acilmasi aiddir.

Hundur ve alcaq turnikds
dartinma harakatlori

Siz htndir ve alcaq turniklarde yerina yetirilon dartinma harakatlarinin ilkin bacariglarina yiye-
lanmissiniz. Artig bu bacariglari inkisaf etdirsrak dartinmanin daha iki dsulu ils tanis olacagsiniz.
(Sokil 49)
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Olleri orta tutma ile dartinma Olleri enli tutma ile dartinma Olleri aksina tutmagla dartinma
Sokil 49

Dartinmagq sizin yuxari atraf azala quvvasinin giclandiriimasina yonalmis Umumi fiziki hazirlig
masgqlarindan biridir.




*Hundur turnikds sallanmis oglanlar gollar
ciyin baraberliyinds arall veziyystda ol-
magla sinani tekansiz plankaya catdirma-
hdirlar. (Sakil 50 A)

*Alcag turnikde uzanarag qizlar sallanmis
vaziyyatds, gollar ¢iyin barabarliyinds ara-
li, dabanlar dosemads dartinaraq badani
aymadan sinani plankaya catdirmalidirlar.

A (Sakil 50 B)

<nd>

Sokil 50

Dartinmanin har bir névinds dartinarkan nafasi almaq, enarkan nafasi buraxmagq lazimdir.

(BXLI\/ISK MARAQLIDIR)

Naim Siileymanoglu

Naim Stleymanoglu (Suleymanov) tirkiyali agir at-
letdir.

1988, 1992 va 1996-cI illards kecirilan Yay Olim-
piya Oyunlarnin gizil medalgisi olan Naim
dinya ¢empionatinda 22 qizil, 1 gimus, 1
blrtnc medal gazanmisdir.

Idman karyerasina 7 yasinda basla-
yan Naim 15 yasinda Braziliyada ke-
cirilon gencler arasinda dunya
cempionatinda iki gizil medal ga-
zanmisdir. Bir ilden sonra iso ta-
rixa dunya rekordu giran an ganc
idmancl kimi dusmusdur.

8 dafe dlunya cempionu olmus
Naim 46 dinya rekordunu girmisdi.

Butln zamanlarin an yaxs! agir atleti
hesab edilan Naim 1988-ci il Seul Olim-
piadasinda 60 kg-da 152,5 kg qgaldiraraq
6z agirhginin 2,5 gatini galdiran yegana
agirhgqgaldirandir.



Dayaqdan qgollarin:

bukulub-aciimasi g

Quvvae gabiliyystinin inkisafi i¢lin an semarali ve effektiv harakatlardan ‘
... Dbiri de dayaqgdan qollarin bukdllb-acilimasidir. Bu harakatin bir neg¢s - )
o * icra Usulu mévecuddur: &8 W ‘
1. Qollarin orta dayagla bukulub-agiimasi; =
2. Qollarin six dayagla bukultib-aciimasy; (Sakil 51 A)
3. Qollarin genis dayaqgla bukdlub-aciimasi. (Sakil 51 B)

=) a
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A B

Sakil 51
Adatan, bu harakati icra edarkan asagidaki sahvlars yol verilir: (Sakil 52)

* canaqg govdadan asagdi salinir;

* sine asagi salinarksn ¢anaq yuxarida saxlanir;

* gbvda yuxarida iken yalniz cena désemaya catir;

* gollar ¢iyinlardan iralida tutulur,; .
* dizler bukulur.
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Har bir Gsul muxtalif grup azsls quvvssinin inkisafini temin edir.

Sarbest is

Muxtslif vaziyystlards stula dayagda gollarin bukdltb-aciimasi

Oziiniizii yoxlayin.

'~

Ollarla gimnastika skamyasina dayaqdan
gollarin bukulib-agiimasi

* 6 7-8 9>
kafi ola

yaxsl

Uzanaraq dayaqda qollarin bukdlib-agiimasi

7-8 91 12> Ill
kafi yaxsl ola



FiziKi TSRBIYS

ASAG| STRAF 9Z9L3 QUVVSSININ
INKISAF ETDIRILMSSI

insan gliniin cox vaxtini, demak olar ki, ayaq ste kecirir. Ictimai hayatda biz bazen ayaq iista

da azala glvvasinin inkisafl Ucln bir sira harakatlardan istifade edacayik.

Oz badaninin ¢akisi ils yerins yetirilan qiivve harakatlori

Asagi atraf azalslarinin inkisaf etdiriimasinda an alcatan
va samarali vasitelardan biri mahz insanin 6z badaninin
cokisiile yerina yetirilon harakatlordir. Bu harakatlor asadi
atraflarin butin azsala gruplarini inkisaf etdirmaya gadirdir.
(Sokil 53)

____________________________________

- - @
BV A o N
’ Yarim oturusda (gaz yerisi) irslilomak Oturusda sller boyun ardinda olmagla irslilemak

____________________________________

£

o

____________________________________

Gimnastika skamyasi Uizerindan
saga va sola yerindan tullanmalar:
tokan sag ayaqgla, enma sol ayaqla

Oturusda (qurbagavari) hoppanaragq irslilemak

Sokil 53

gal-
mali va ya uzun muddst piyada gozmali, yeyin addimlamali, hatta bazi hallarda ga¢gmal olurug.
Bunun U¢un iss bizim ayaglarmiz quvvali olmalidir. Yuxar straflarda oldugu kimi, asagi straflarin




Ragqibin miigavimesti va tokrar icra edilan miigavimat harakatlari

' —P.(—

Asagi atraf azals qlivvasinin inkisaf etdiriimasina yonaldilmis mutsharrik oyun

Skan et

'_Elglil_'
| [EErE

“Bo§ yer”

Butln oyuncular bir-birindan yarim addim arall duraraqg dairs taskil edib
allerini arxada tuturlar. Aparici dairenin arxasinda durur.

O, dairanin atrafinda gacir, har hansi bir oyuncuya slini toxundurur ve ha-
min oyuncu digar terafe gacir. Hamin oyuncu calisir ki, aparicidan tez 6z
yerina catsin. Yolda gorisarkan oyuncular al-ale tutaraq 3 dafe oturub-
durur ve hamin istigamatde gacmaga davam edirlar. Oz yerini tuta bilme-
yan oyuncu aparici olur. (Sakil 54)

Sl-ale tutarkan basi diiz saxlamagq lazimdir.



FiziKi TSRBIYS

Sokil 54

BODSNIN ON VO ARXA 9Z39L3
QUVVSSININ INKISAF ETDIRILMSSI

10-12 yaslarindan baslayaraq siz marhalali olaraq azale kultlenizi artirmaqg Ugln miayyan
olunmus harskatleri icra etmalisiniz.

Badsnin 6n ve arxa azalalarinin inkisafl gamatinizin, clissanizin ve vicudunuzun yarasigh ol-
mas! Ucin asasdir. Bu da insanda oziinainam yaradir. Burada size teqdim olunanlari yerine
yetirmakla indiden gdzal va yarasigl olmaginizin temalini goymus olursunuz. Bu magsadla

badaninin ©n ve arxa azalsalerinda quvvanin artinlmasi Gg¢ln bir sira harsakatlordan istifads
etmak lazimdir. (Sakil 55)

)
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qaycivari (8x4) 90 daraca bucaq (4 san.x4) carpaz dirsaklar (12x4)

ﬂ ( “ Vo
m: e : ‘k “é.f"

diz kérpd (8 san.x4) ulduz (8 san.x4) ol-daban (12x4)
Sokil 55

6




“Sllor uste estafet”

Sinif 6 nafarden az olmayan komandalara bolinlr vo meydancanin markaz

I_EI. II_El_I xattinin arxasinda iki-iki duzultr. MUallimin isarssi ile 6nds duran istirakgilar-
Skan et iEI dan biri allari Uste dayanir, ikincisi ise onun ayaglarindan tutaraq meydanca-
= = nin digar tarsfina iralilayir. Miayyan olunmus yers catanda istirakcilar yer-

larini dayisarak geri gayidirlar.
Oyunu birinci bitirean komanda galib hesab olunur. (Sakil 56)

Sakil 56 O

Oziiniizii yoxlayin.

[ ] @
* 5-9  10-1 12 va daha cox 7-10  1-15 16 va daha cox
kafi yaxsli ala kafi yaxsi ola




FiziKi TSRBIYS

QUVVS QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILMSSI

Oyrandiklarimizi tekmillasdirmak magsadile bu bdlmada size mitsharrik oyunlar ve estafet-
lar tagdim edacayik. Badanimizin bitlin azale gruplarinin inkisaf dévriinda oldugunu nazara
alsaq, bu vasitalerden istifads etmak labuddur. Cunki secilmis mitsharrik oyunlar ve kombin-
lasmis estafetlor vasitesila dars vaxti verilan fiziki yik ham ayriligda, ham de kompleks sakil-
de azala qivvasinin dlizgln inkisafina zemin yaradir.

“Kondiradirmanma”

Kandiradirmanma bizea gdvdemizdski, demak

olar ki, buttin boyuk azals gruplarini kifaysat ga-

der gisa muddstds inkisaf etdirmak udcin im-

kan yaradir. (Sakil 57)

Kandiradirmanmanin dyranilmasi Ucln bir ne-

¢a Usul mévcuddur.

Burada biz sizi onlardan biri ils tanis edacayik.

Kandirs dirmanmamisdan avval asagidakilari

oyrenmealisiniz:

*ilk olarag kandirde uzun miiddast sallanmagi '
bacarmaq lazimdir;

* Kondirde iken dosemaya toxunmadan 0zU-
nuzu yellatmayi bacarmalisiniz,

* Kondir yellanarkan mulvazinati saxlamalisiniz;

Sokil 57

Kandiradirmanmada ayaglarin
va allerin qurulusu (Sakil 58)

Sokil 58

Kandiradirmanma zamani an ¢ox yol verilan sahvler:
*idmanci ipi ayaglar ils deyil, budlari ils tutur.

* Ipdan tullanir.

*|pden asag strusr.

Yuxarida geyd olunanlari icra edsrken kandirds ¢ox yuxari

. galxmamalisiniz;
Tahluikssizlik qaydalari

Kandirin altinda désemadas mutlaq idman ddsayi olmalidir.




9ZI1Z SUSA,
SoN AZADSAN!

Azarbaycanin Qarabag bolgasinds yerlasan Susa seo-
harinin temali Qarabagd hokmdar Panahsli xan terafindan
1752-ci ilde gqoyulmusdur. Sehar avvalca xanin serafina Po-
nahabad, sonralar Susa adlandinimisdir.

Bolgenin “ddylnan Urayi” hesab edilan Susa atrafinda-
ki daghqg erazi Qarabagd bolgssindski on strateji shamiy-
yatli yerlardan biridir.

Susa sahari 1992-ci il may aymin 8-de ermani birlosma-
lari terafinden isgal edilmisdir. isgal naticasinds sshards
ylUzlarle Azarbaycan vetendas! xUsusi amansizligla gatle
yetirilmis, 20 mindan artiq ahali ise dogma yuvasini tark
edarak macburi kockin vaziyyatina dismusdur.




2020-ci ilde baslanan Vatan muiha-
ribasi Azarbaycan xalginin parlag gs-
labasi ilo basa catdl. Bu muharibada
Azarbaycan ordusunun asger va za-
bitlari boylk sucast vo gahramanliq
gostarmakla yanasi, quvve va fiziki
hazirliglarinin dismandan daha yuk-
sok oldugunu butun dinyaya subut
etdiler. Mahz Susa saheri ugrunda
gedan doyuslar bunun bariz nimu-
nasidir.

Rayonlarimizin azadligr ugrunda
gedan doyuslards muasir doyus tex-
nikalarindan istifade edilsa ds, Susa
sahari mahz ordumuzun fiziki hazirhd
va gol gucl hesabina isgaldan azad edildi.

Azarbaycanin sanl ordusu yungul silah-sursat
ilo noyabrin 7-ds ssherin gayaliglarina dirmasaraq
Susaya daxil olmus, gisa muddatde ermani gosunlarini
sahardan govmusdur.

Noyabrin 8-do Azsrbaycan Respublikasinin Prezi-
denti lIlham Sliyev Azarbaycan Silahli Qiivvalarinin Susani
isgaldan azad etdiyini bayan etmisdir.

Azorbaycana strateji Ustunllk veran Susanin isgaldan
azad edilmasi muharibanin halledici ani olmusdur. Doyus-
dan bir ne¢a gln sonra Ermanistan maglubiyyati gsbul et-
mis va Azarbaycan muharibads gsalaba calmisdir.



“Dirmanma vo yenidan dirmanma ilo estafet”

Gimnastika divarindan 10 m masafeds ona paralel
olarag 1 m hundurliyunds muvazinat tiri goyulur.

Oyuncular 2-4 komandaya bolundr ve siraya diizi-
:i: [Urlor. Siralar arasinda masafe 1-2 addimdir. Oyuncu-
larin garsisinda start xatti ¢akilir. Gimnastika divarinin
yanina dosaklar goyulur. MUallimin komandasi ila si-
rada dayanan birincilar gacarag muvazinat tiri Gza-
rina ¢ixir, o biri teraefden disarak gimnastika diva-
rina taraf gacirlar. Gimnastika divari ila yuxar ¢ixib
alini sonuncu pillaya vurur, asagl dustr (ve ya tul-
lanir), ikinci defa muivazinat tiri Uzarina ¢ixir ve o biri
tarafden yers dusur. Oz komandasi terafs qacir ve
sirada dayanan birinci oyuncuya alini vurur, kecib ar-
xada durur. Ikinci oyuncu birincinin harakatini takrar
edir. Oyun o vaxtadak davam edir ki, har koman-
dada olan oyuncgularin hamisi oyunda istirak etsin.
Mivazinat tirini asib, gimnastika divarina ¢ixib asadi
disan ve 0z yerina birinci galan istirak¢l komanda-
ya bir xal gazandirir. Daha ¢ox xal toplayan komanda
galib hesab olunur. (Sakil 59)

Sokil 59

“Kombina edilmis estafet”

Sinif 6 nafaerden az olmayaraq, komandalara bollndr ve meydangada boyun
= = ardi duzdlur. Musllimin isarasi ile dnds duran istirak¢l gagarag tayin olunmus
%ﬁ yerds 4 dsfe gdvdanin bukdullib-aciimasi harakatini etdikdan sonra gacirr,

1
Skar et iEI maneanin Uzarindan tullanir ve tayin olunmus yerds 4 dafs oturub-duraraq

== geri gayidir. Belslikls, oyunu an tez bitiron komanda galib hesab olunur.
(Sakil 60)

A

Sokil 60

O




FiziKi TSRBIYS

OzZUNUZU YOXLAYIN. SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ

BAL

ISTSYIRSINizSS

NSZ9RI BILIKLOR UZRS 100 BAL
Quvve harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagqinda strafli malumat verin.

BACARIQ Vo VSRDiSLeR UZRS 100 BAL
Quvve tadris vahidina aid harakatlari nimunalara muvafiqg icra edin.

HOROKI QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL

* alcaq turnikds 12 dafe dartinma

T hindir turnikde 7 defe dartinma

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyatinizi gaydalar ¢arcivasinds qurun, mibarizlik ve casarst nimayis etdirin.



Xl OLIMPIYA
OYUNLARI

ALMANIYA




Berlinds kecirilan Olimpiya oyunlarinda
49 olkadan 328 gadin olmagla, imumi-
likda, 4069 idmanci 21 idman novunin
144 programinda istirak etmisdir. Badmin-
ton ve beysbol Gzra nimunavi yarislar
kecirilmisdir.

Bu oyunlarda ilk dafse olaraqg Yunanista-
nin Olimp ssharinds yandirlan masal
olimpiya oyunu kecirilon makana esta-
fetle catdinimisdir.

Xl Olimpiya Oyunlarinin 6zalliyi bir da on-
da idi ki, burada garadarili Cessi Ouens
atletika yarslarinda galib galmis va bu
da irggilik siyasstine garsl gslsbs he-
sab edilmisdir. Bela ki Ouens sprint ga-

AN

}

¢isinda 4 olimpiya rekordu ils 4 gizil me-
dal gazanmisdir. XI Olimpiya Oyunlari da
mahz onun ssarafine “Ouenin. olimpia-

dasi” adlandiriimisdir. ‘

Maragli mibarizelardan biri de agdirlig-
qaldirma Uzra yarislarda olmug'dur Bu-
rada misirli Hadr ol Tuni orta ¢akiliid-
mangcilar arasinda ¢ixis etmisdir. Onun
galdirdigr 3875 kg ¢aki daha agir ¢aki
galdiran idmancilarin naticasindan 15 kq
artig olmusdur. Bu natica ona qgizil me-
dal gazandirmisdir.

Beynalxalg Olimpiya Komitasi bu oyun-
larin: “Irgcilik ve milliystgilik ruhunda ke-
cirildiyini” bayan etmisdir.

Qeyri-rosmi komanda hesabinda Alma-
niya 1-ci, ABS 2-ci, ltaliya 3-ci olmusdur.




IV QIS OLIMPIYA
OYUNLAR

Almaniyanin Qarmis-Partnekirxen ssharinds kecirilan

6-16 fevral 1936-ci il tarixinds kecirilon Olimpiya
oyunlarinda 28 ¢lkadsan 76 gadin olmagla, imumi-
likds, 756 idmanc¢i 5 idman ndvunun 17 progra-
minda istirak etmisdir.

Bu oyunlarin an gozlanilmaz naticasi xokkey ya-
risinda ingilislerin galabasi olmusdur. Onlar final-
da kanadalilari maglub etmisdilar.

Norvecli konki siiren Ivara Ballangrut qis mov-
stimundn butln turnirlerinin, Avropa va dunya cem-
pionatlarinin galibi olmusdur. Bu Olimpiya oyunlarinda
0, 3 qgizil, 1 gimis medal gazanaraq Olimpiadanin an
yaxsl idmangisi secilmisdir.

Burada ilk dafs korling Uzrs yarislar kecirilmisdir.

Qeyri-rasmi komanda hesabinda ilk dafe olarag Amerika qite-
sinin idmancilari mukafatcilar sirasinda olmamisdir. Naticada
Norvec 1-ci, Isveg 2-ci, Aimaniya 3-cii olmusdur.



bayrami




Novruz bayrami Simal yarimkiirssinds astronomik yazin baslandigi, gecs-glin-
diiziin bsrabearliyi giiniinds (martin 20-22-ds) kecirilir Bu bayram Azsrbaycanda
genis miqyasda qgeyd olunur. Bir sira xalqglar yaz faslinin galmsasini tabistin canlan-
masi ile baglayir, bu miinasibstls sanliklsr kecirir, onu yeni ilin baslangici kimi bay-
ram edirlar.

2009-cu il sentyabrin 30-da Novruz bayrami UNESCO tarsfindsn geyri-maddi ma-
doni irs siyahisina daxil edilmis, 23 fevral 2010-cu ilds iss BMT Bas Assamble-
yasinin 64-cli sessiyasinin iclasinda mart ayinin 21-i “Beynslxalq Novruz Giinii” elan
olunmusdur.
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Ceviklik murekkab koordinasiyall harakatlerin effektiv, yani
cald, daqiqg ve suratli icra olunmasidir.

Har bir idman novu 6ztinamaxsus ¢eviklik talab edir.

Ceviklik gabiliyystini artirmag Ucln asagidaki haraki baca-
riglar kompleks sakilda inkisaf etdirmalisiniz: ’

- koordinasiya va muvazinati;
- harakati daqiq icra etmayi;
- harakati mumkun gadar gisa vaxt srzinds basa catdirmadgi.

Bu bacariglara yiyslanmakla bir cox idman novinds Ustunltik
alds eda bilarsiniz.

Oziiniizii yoxlayin.

Makik gacis: 3x10

11,4-10,9 10,8-9,5 9,4 vo daha cox li\ 10,3-9,7 9,6-8,9 8,8 vo daha cox
kafi yaxsi ala



FiZiKi TORBIYD 6

KOORDINASIYANIN
VO MUVAZINSTIN
INKiISAF ETDIRILM3SI

»‘;\‘i'ibf'it
\n\""
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Bilirsiniz ki, koordinasiya dustndlyun haraksatin ugurla
hayata kecirilmasina yonaldilmis badan azslalarinin foa-
liyyatinin alagsalandiriimasi prosesidir. Muvazinat koordi-
nasiyanin ayriimaz hissasidir. O, sabitlik va tarazligi qoru-
yur. Masalan; maktabda pillakanlari talasik dlsarkan
koordinasiya va muvazinst tslab olunur. Fiziki tarbiys
dersinds ise basketbol topunu sabsts dagigq atmaq
Uciun topa ve sabate baxarag dusunur, hadsfi daqiglas-
dirir vo harakati icra edirik.

Koordinasiya ve miivazinatin inkisafina yénsaldilmis mutsharrik oyun

“Kondirbaz”

Sinif barabar sayda bir ne¢a komandaya bolunur. Har komandadan 4-5 metr

=
aralida 3-4 metr uzunlugda kandir ve yaxud galin ip goyulur. Maallimin isarasi [=1; I-.EI Skan ef
ile komandalarin onds duran istirakgilar dosemaysa toxunmadan musyyan @

olunmus yers gacgaraq kandirin ustu ile kegmali va geri gayitmalidirlar. Kendi-
rin Ustlindan kecarkan mivazinati saxlamaq tc¢ln gollari yana agmaq lazim-
dir. Oyunu ilk bitiren komanda galib hesab olunur. (Sakil 61)

Sakil 61




Giroskuter suirmayi
oyranak

oziz dost, giroskuterdan istifads heg¢ da ¢atin deyil.

15-20 dagigalik masqgdan sonra siz artig bunu baca-

racagsiniz. Bunun Ug¢ln asagidakilara smal etmayi-

nizi tovsiys edirik:

* Ik névbada, heg bir mailliyi olmayan hamar mey-
danca olmaldir.

* Giroskuteri sirmamisden avval onun islema prin-
sipini al ile yoxlamaq lazimdir. Slinizi astaca alstin
Uzarins sixaraq giroskuteri harakats gatirin. Don-
mayi 0yranmak Uc¢ln ndvba ilo sag ve sol slinizle
sIXin.

*Islama mexanizmini al ils yoxladiqdan sonra ayagla dayanmaga cahd edin. Yaxsi olar ki, girosku-
terin Uzarina astaca iki ayagla tullanin. Clnki bir ayadr qoydugdan sonra o, harakats baslaya
bilar. llk dafadan iki ayagla tullanmagq ¢atinlik yaradarsa, bir ayaginizi goyan zaman digar tarafs
alinizle dsstak olun.

* Oyranmays yeni baslayarkan cald harakatler etmak maslahat goriilmiir. Yaxsi olar ki, yixil-
mamagq Uc¢un ilk vaxtlar kimsa alinizdan tutaraq size komsak etsin.

* Ovvalcs irali sirmayi ve dayanmag dyranin.

* Giroskuteri irali strarkan agirlig markazini pancalerin ucuna, dayandiqda ise dabana terof
oturun.

*Donmealar zamani ayaginizin birini digsrine nisbstan bsark sixin: saga donsrkan sag, sola
donarkan sol ayaginizi.







Basketbel

Basketbol oyunu sn dinamik oyun sayilir. Buna stbut olarag oyunda komandanin yigdigi xal-
larl gostara bilerik. Burada meydancanin nisbatan kicik olmasi, I6vhanin yuxarida va hal-
ganin diametrinin az olmasi bu oyunu daha da maraqgl edir. Oyunun ylksak dinamikliyi
oyuncularin da fiziki hazirhiglarinin yuksak olmasini teleb edir. Burada strat, glc, glvve va
ceviklik gabiliyystinin hazirliq saviyyasina daha cox diggat yetiriimalidir. Amma, sézslz ki, id-
mancinin hazirhgr hartarafli olmalidir. Basketbol oyununun elementlarini siz 11-ci sinfo gadar
fiziki tarbiya darslerinds muxtslif tayinatlar dcun istifade edsacaksiniz.
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28 m olan iki yan xatt meydancani uzununa ayirir. Topla A y &
olan oyuncu bu xatlari tapdaladigda gaydani pozmus olur. \ .‘H.

UsSh

Har biri 15 metr olan iki arxa xstt yan xatlari bir-birins birlasdirir. Topla =-.1;5_
olan komanda dcin xatlarin adr dayiskan olur. !

Bu xatt meydancani iki barabar hissays boliir. 8 saniys arzinds hiicuma kecan koman- N
da bu xstti kegmalidir. Xstti kecon komanda geriys qayida bilmir.

6.75 metr masafods c¢akilan xattin arxasindaki istanilan ndqgtadsn sabsats top atan koman-
daya 3 xal verir.

Miisyyan qayda pozuntusu oldugda bu xatden carims atisi yerina yetirilin On xatdan
uzunlugu 5.8 metr, eni iss 4.9 m olan meydancanin bu sahasi ham ds “3 saniys” zonasidir.
Hdcum edsn oyuncular 3 saniyadan artiqg bu sahads qala bilmaz.

Dairsnin diametri 3.6 m-dir. Carima atisini yerina yetiran oyuncu top sabsats disans va ya
toxunana gadar bu dairadan kanara ¢ixa bilmaz.

Bu dairs (diametr 3.6 m) meydancanin dliz markszinds yerlasir. Markaz dairasinda topu ha-
vaya atmagqla oyuna baslayirlar. Bu zaman yalniz 2 oyuncgu dairanin daxilinds yerlass bilsr.



Basketbolda texniki fondlar
Topun gabulu

Otiirilan topu gabul etmak t¢iin allar irsliys, topa taraf uzadiimali ve al barmaglar ila saxla-
nilmalidir. Top ala toxundugu an barmaglarin ucu ile saxlanilir, gollar bikuldr, top sinaya terof
cakilir, eyni zamanda, ayaqglar bir gadar bukdlr. (Sokil 62)
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FiziKi TSRBIYS

TOPUN OTURULMSSI

Iki al ils 6ttirmalar

Topun iki al ile sinadan &tiiriil-

masi on cox istifade olunan Usul- . E . ‘ ‘
lardan biridir. Bu harakati icra edar- = ‘\@ L)
kan top sinays sixilarag alds els a

tutulmahdir ki, bas barmaq asagd, : ,
dord barmaq ise sinaye teraf isti- 7, A . ‘
gamatlonsin. Otlirms zamani dir-
sokler cald agilarag barmaglarin

ucundan top &tiirdlir. (Sakil 63) . &P - T &b =
3
Sokil 63
Topun iki al ilo asagidan atilaraq
otiirtilmasi zamani ragib Uclin goz- l’

lanilmaz olsun deys atmani dayaq

ayag terafden icra etmak lazimdir.
Ona goro de qollar arxadan cald ‘ “

irali gatirarak barmaglarn ucundan
topu atirg. (Sakil 64)

) os 4

Sokil 64

Y o
b

Topun iki al ils bas iizarindan &tii- .

rillmasi orta vo uzagq mosafalerda . ' ,
totbiq edilir. Harakati icra edarkan

bir ayaq irali, dizler bir gadar bUkuU-

arceya dirsokcion bl o Topu ® g of
atarkan govdani irali ayirik, eyni za-

manda, gollariirali acirqg. (Sakil 65)

y 4 - J =
1

3 2
Sokil 65



[ g Sokil 66

Bir ol ile otiirmalsr

Topun iki al ile désemadan
otiriilmasi zamani topu els tut-
maq lazimdir ki, bas barmaqg yu-
xarlya istigamatlensin. Top els
bucagdan atiimalidir ki, komanda
yoldasl onu rahat gabul eds bil-
sin. (Sakil 66)

Topun bir al ils ciyindan 6tii-
riilmasi asas texniki fandlarden

- ' a O -
(2 ‘\s l‘ "r')l’}"
/
/
1

Sokil 67

Sokil 68

biri hesab edilir. Bu harakatin ic-
~Z rasl UcUn avvalca topu aldsa
mohkam saxlamagl dyranmak,
sonra isa istigamati secib, topu
barmaglarin ucu ils cald otur-
mak lazimdir. (Sakil 67)

Topun bir 3l ila désamadan 6&tii-
ritllmasi Usulu irslilema zamani is-
tifade olunur. Ciloyarak irsliloyan-
da top munasib saviyyaya galxdid
an onu darhal désamaya vuraraq
komanda yoldasina otururuk. To-
pu ela bucagdan atmaq lazimdir
ki, komanda yoldasi rahat gabul
eda bilsin. (Sakil 68)



Topun bir 3l ila asagidan é&tiirlilma-
si zaman bir ayaq irali, topla olan al
arxaya, digar al isa irali olmalidir. iki
al ile atmada oldugu kimi, burada da
atmani ragib Ucun gozlaniimaz olsun
deysa dayaq ayagl terafden icra et-
mak lazimdir. Ona gora da topun ol-
dugu ali arxadan cald irali gatirerak
barmaglarin ucundan topu atmaq la-
zimdir. (Sakil 69)

Topun cilanmasi

Topun bir al (sag va ya sol) ila ye-
rinda cileanmasi zamani ayaqlar para-
lel, genis arall vo yarimbukulu, govda
bir gader irsli, bas iss duz olmahdir.
Topu sag ayagdin pancasinin yaninda
cilomak lazimdir. Top dizden yuxari
galxmamalidir. Cileyarkan top iki aya-
g ara masafasinin markaz noqtasi-
nin onunds dosamays daymalidir.
Top yalniz dosemaya vurularaq digar
ale oturuldr. (Sakil 70)

Topu sag va ya sol al ils cilayarak ire-
lilema gacaraq topu aparan golun dir-
sokdan bukullib-aciimasi hesabina alin
italoma harskati ve barmaglarn yum-
saq istigamsatlendirici harskati ilo ye-
rina yetirilir. Topla olan oyuncu yalniz
onu cilayarak iralilays biler. (Sakil 71)

FiziKi TSRBIYS
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Topun saboata atiimasi

Topun sina qarsisindan iki al
ilo yerindan atilmasi zamani
topu sina qgarsisinda iki al ila
saxlayaraq dizlari bukmaliyik.
Qollarl eyni vaxtda yuxari irali
sobate dogru istigamastlandir-
mekla dizlari de acaraq topu
sabata atmaliyiq. (Sakil 72)

Top sag olds olduqda
sagd ayagla boyuk addim
atandan sonra topu sinaya
sixaraqg sol ayagla balaca
addim atmaliyig. Ikinci ad-
dimdan sonra tekan verib,
darhal yuxari irsali sicraya-
rag topu atmaq ucun sag
golu maksimal daracads
yuxarl qaldiring  va  alin
yumsaq harakati ila bar-
maglarin ucundan topu sa-
bata atiriq.

Topun sebsata dismasi Ugln topu ldvhanin Uzarinda cakilmis dizbucagin sag kiuncins at-
maliyiq. Bu zaman barmaglari bir gadar topun alt hissasinden yuxariya gstirerak topu firlatma-
ga calismaliyig. Harakati sol tarafdan icra etmak ucln eyni gaydadan istifads olunur. Lakin
sag al sol al ils, sol ayaq sag ayaqgla avaz olunur. (Sakil 73)

Sokil 73

' ‘ Topun ciyindan bir 3l ils yerin-
don atilmasinda sag sl ils atma
zamanli top sag ¢iyin Uzarinds,

' ' barmaglar genis acarag sag

. ‘ alin tam ovcunda saxlanilir, sol
al ise topu yandan dastaklayir.
Dizlaer yanmbukulu, ayaglar bir

gadar aral olmaldir. Harakati

icra edarkan dizlari va golu ey-

ni vaxtda acarag barmaglarin

ucundan topu sabste ating.
\ a - - Sokil 74 (Sakil 74)



D3QIQ ICRANIN iNKISAF ETDIRILMSSI

(Basketbol elementlari ila)

Bildiyiniz kimi, daqiq icra harakatin duzgin va
gaydalar ¢arcivasinda yerina yetiriimasidir. ictimai
hayatda oldugu kimi, idmanda da, xiisusan idman
oyunlarinda dagiglik talab olunur. Burada siz bas-
ketbol elementlarinin icrasi zamani daqiq icranin
ahamiyyati ile tanis olacagsiniz. Basketbolda to-
pun dlzgln oturulmasi ve yaxud ssbsts duzgun
atilmasi Ucun hadasf dagigliyi talab olunur.

Hadaf daqiqliyi
olcma deqiqliyj
L.

soraite gors
. forglendirma

Sokil 75

FiziKi TSRBIYS

Olcma daqigliyi

Bu, ssasan, insanin hissetms va in-
tuisiyasina asaslanir. Lakin bununla
yanasl, hadafi gérmak do ¢cox dnem-
lidir.

Seraite gore ferglendirmads, asa-
san, samt ve masafa forqgi asas go-
taraltr. Daqgiq icra tg¢ln yaxin masa-
fedan I0vhs il Uz-Uzs durdugda
topu dlzbucaqgda gosterilan 2, 16v-
honin saginda oldugda 3, solunda
oldugda ise 1 nomrsli nogtays at-
magq lazimdir. (Sakil 75)

Harakatin dagiq icrasina psixoloji ve
emosional vaziyyst da tasir edir. Mag-
sada catmaq Uc¢ln inam, zm, casa-
rot, gatiyyat ve irads vacibdir.

6




“Besliklor hiicum edir”

Sinif har biri bes nafardan ibarst komandalara béliiniir. Meydancada 3 komanda yarisir. ikinci
va Uguncl besliklar 6z I6vhasi altinda midafis zonasi qurur. Top birinci beslikde olur.

Musllimin komandasi ils birinci beslik ikinci besliyin I6vhasina hliicum edir ve topu onlarin
sabatina atmaga calisir. Ikinci beslik topu als kecirtdikda darhal l¢iincti besliyin 16vhasina
hiicum edir. Birinci beslik topu itirdiyindan ikinci besliyin yerinde zona miidafiasi qurur. Uglin-
cu beslik topa yiyslendikdan sonra birinci besliyin 16vhasine hiicum edir. Topu sabate atan
komanda 1 xal gazanir va mudafis zonasini qurur, uduzanlar iss hicuma kegirlar. (Sakil 76)

Oyun 10-15 daqgiga davam edir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qgalib hesab olunur.

d
O -
O
Qo

d

@ icibeslik
(D 2-cibeslik

O 3-cli beslik

Skan et

':Elg oL Sakil 76
|EIRHEE

“Ucii birinda”

I FAZA. Sinif U¢ komandaya bollunsrak markazi xsttin arxasinda boyun ardi dtzultr. Birinci
duran istirakcilarda basketbol topu olur. MUsllimin isarasi il har U¢ istirak¢l basketbol 16vha-
sina taraf gacaraq topu lIovhays yaxin masafedan sebata disans gadar atmall va geri qayit-
mahdir.

Il FAZA. MUallimin isarasi il har ug istirak¢l basketbol |6vhasine taraf gagir, “lU¢ saniyalik
zona’ya girmadan topu sabate atir. Top sebatse disdikds komandaya alava bir xal verilir va
istirakgl geri gayidir. 9ks halda, topu istenilan masafadan sebata disans gadar atmali ve ge-
ri gayitmalidir.

Il FAZA. MuUsllimin isarasi ile har Ug¢ istirak¢l basketbol 16vhasine teraf gacir, “U¢ xalliq
zona’ya girmadan bir defe atis edir. Top sabata dlsarsa, alave iki xal gazanaraqg geri gayidir.
9ogar dismeazsa, “U¢ saniyalik zona”dan bir atis edir. Atis zamani top sabate dlsarsa, alave
bir xal gazanir. ©gar dlismazss, topu istanilan masafedan sebats dusana gadar atmall vo
geri gayitmaldir.

Har (¢ fazada oyunu birinci bitiran komandaya 1 xal verili. Umumilikds, an ¢ox xal gazanan
komanda galib hesab edilir.






®zZUNUZU YOXLAYIN. SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ
BAL ISTOYIRSINIZSS

NOSZSRi BILIKLOR UZRS 100 BAL
Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagqginda atrafli malumat verin.

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidina aid harakatlari nimunalara muvafiq icra edin.

HOROKI QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

Basketbol topunun sabsats ve ya hadafs
atilmasi: 5 cehddan 4-5 daqiq atis

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyatinizi gaydalar cargivesinds qurun, mibarizlik ve casarat niimayis etdirin.



FiZiKi TORBIYS

Futbsl

Futbol ingilis dilindaki foot — “ayaq”, ball — “top” sozlarinin birlesmasindan amala galmisdir.
“ldmanin krali” hesab olunan futbol oyunu digar idman névlarindan 6z dinamikliyi ils secilir.

Dunyada muxtslif idman novleri movcuddur. Bazi dlkalards basketbol, voleybol, beysbol,
xokkey va s. novler daha populyar oldugu halda, bir cox 6lkalerda an sevilen, baxilan va
azarkesi cox olan mahz futboldur. Bu, yegans oyundur ki, burada top ugrunda mibarizse yal-
niz ayaqgla aparilir. Aydindir ki, sl ils topu vurmagq, atmag, otirmsk ayaqgla icra etmakdan daha
asandir. Ona gors futbolcular daha ¢ox mutsharrik olmali, fiziki hazirhglarinda ¢evikliyi, quv-
vani, slrati, dozumltliyl daim inkisaf etdirmalidirlar. Bu haraki gabiliyyatler yiksak saviy-
yads olduqgda texniki va taktiki harakatlarin manimsanilmasi daha rahat olacaq.

Taktiki hazirligla siz yuxari siniflards tanis olacagsiniz. Texniki hazirliga aid bazi harakatlari
oyrenmak ucun size taqdim edirik.

o

Qapi
meydancasi

Onbirmetrlik zona
Onbirmetrlik zarba
zamani komandalarin
Meydanganin markazi yerlasdiyi zona

o (



Futbol meydancasi dlzbucaqgl olub, yan va gapi xatlari il htidudlanir.
— Top yan xatdan cixdigda oyuna “aut”dan daxil edilir.
— Top gapi xattindan hiicum edan komandadan ¢ixdigda topu oyuna gapi¢i daxil edir.

Futbol meydancasinin uzunlugu 90-120 metr, eni 45-90 metr olmalidir.
FIFA tarafindan tovsiya olunan meydancanin éictileri: uzunlug — 105 metr, en — 68 metr.

Meydancanin tam markazinda 9.15 metr radiusunda daire (markaz dairasi) ¢cakilir.
Oyun merkaz dairasinda topu oyuna daxil etmakla baslanilir.

Qapi meydancasi. Qapi dirayindan 5.5 metr yan xatlors torof masafeden markaz xatti istiga-
matinda 5.5 metr uzunlugda xatlar ¢akilir vo gapi xattina paralel olaraq birlasdirilir.
Hdcum edan komanda qapicinin faaliyyatina gapr meydancasinda mane olmamalidir.

Coarima meydancasi. Qapi dirayindan 16.5 metr yan xatlore torof masafedsn markaz xatti
istigamatinda 16.5 metr uzunlugda xatler cakilir ve gapi xattine paralel olaraq birlasdirilir.
Burada mddafis olunan komanda tarafindasn gayda pozuntulari 11 metrlik carima zarbasi ils,
bazi gayda pozuntulari iss sarbast vurusla cazalandirilir,

11 metrlik carima zarbasi. Carims meydancasinin daxilinds gapi diraklarinin arasindaki mar-
kaz nogtedan markaz xatte toraf 11 metrlik masafada ndgte qoyulur. Carima meydancasinin
atrafinda markazi 11 metrlik négts olmag sartile 915 metr qovs ¢akilir.

11 metrlik carima zarbasi icra edilarkan bltlin oyuncular carims meydangas! va qdvsin ka-
narinda dayanmalidir.

Meydancanin har kiinctinds 1.5 metr hiindurlikds 1 metr radiusda bayraglar sancilir.

— Top mudafis olunan komanda tarsfinden qgapi xattindsn ¢ixdigda “klncdsn zerba” yerina
yetirilir.

— Mudafis olunan komandanin oyunculari topdan 915 metr ara msasafasi saxlayirlar. Bu
masafo biitlin carima zarbalari yerina yetirilarkan saxlaniimahdir.

_» Ayagin daxili
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Zarbalor
-

Pancanin daxili ile zarba ham qa-
plya, ham de qisa ve orta masafe-
lars otirma Ugln icra olunur. Bu za-
man dayaq ayagl dizdsn bir gader
bukulur, topa yaxin goyulur. Digar
ayaq ise pancadan tam acilaraq to-
pa zarba vurulur. (Sakil 77)

\_
-

Pancanin iistii ile zarba ham qapI-
ya, ham ds orta ve uzagq masafalors
otirme dcgun icra olunur. Bu zaman
duzuns gacaraq zarba topun marka-
zina vurulur. (Sakil 78)

\_ Sokil 78 )
4 N\

Ayagin ucu ils zarba nisbsatan az is-
tifada olunur. Bu zarbani tez dayisan,
gozlanilmaz vaziyyatlards icra edir-
lar. Ucma trayektoriyasi zarbanin to-
pun hansi hissasina vurulmasindan
asihdir. (Sakil 79)

\_ Sokil 79 J
Topun saxlaniimasi
/

Ayagin alti ils topun saxlanilmasi
boylk daqiglik talab edir. Bu Usul,
adstan, yuxaridan galan topun sax-
lanilmasinda istifada olunur. Top du-
sorkan darhal ayagin altr ils onu yera
sixmaq lazimdir. ($akil 80)

\_ Sokil 80 J




Pancanin daxili ila topun sax-
lanilmasi gaydasi “ayagin alt”
Usulu ils, demak olar ki, eynidir.
Lakin burada pancanin daxili ila
top yera sixilir. (Sakil 81)

Pancanin iistii ile zarba ham ga-
plya, ham de orta ve uzag masa-
falara otlrme UGgln icra olunur. Bu
zaman duzins gagaraq zarbs to-
pun markazina vurulur. (Sakil 82)

\_ Sokil 82 .

( BILMSK MARAQLIDIR )

olasgarov ohmad Latif oglu idman ustasi, Azarbaycan milli fut-
bol komandasinin ilk bas masqgisi olmusdur. O, futbol kar-
yerasina yarimmudafiaci olaraqg baslamisdir.

ohmad oSlasgarov nainki Azarbaycanin, elscs ds, Uk-
rayna, Tacikistan ve Maldovanin smakdar masqgisi
adina layiq gorulmusdur. Hemginin “Saraf nisani” orde-
ni ila taltif edilmisdir.

Shmad Slasgarov Baki Baden Tarbiyasi Institutunun
mazunu olmusdur.

1955-1965-ci illarda “Neftyannik” (indiki “Neftci”) koman-
dasinda oynamis, SSRi cempionatinin yiiksak ligasinda 115
oyun kegirmis, 6 gol vurmusdur. ohmad Slasgsrov 1963-cl
ilde “Faxri idman ustasl” adina layig gordlmusdur.

1966 va 1974-cli illards bas masqci olaraq futbol tizra SSRI
cempionatinin burinc medal mikafatgisi olmusdur.

SSRI dovriinds kecirilon futbol tizre yarislarda Azerbay-
can komandalarindan an yiksak naticeni 1966-ci ilda
onun rahbarliyi altinda “Neft¢i” komandasi gostarmisdir.
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DSQIQ ICRANIN INKISAF ETDIRILMSSI

(Futbol elementlari ils)

Burada siz futbol elementlerinin icrasi za-
mani dagiq icranin shamiyyati ile tanis ola-
cagsiniz. Basketbolda daqiq icradan dani-
sarkan geyd olunan elementlar futbola da
aid edilir. Basketboldan fargli olaraq, futbol-
da daqiqglik ayagla icra olunur. Futbolda to-
pun dizgin oturdlmesi ve yaxud qgapiya
dizgln vurulmasl dgln hadaf daqigliyi te-
lab olunur.

Seraite gobra farglandirmadsa semt va
masafa forgi shamiyyat dasiyir. Daqiq ic-
ra U¢un topa duzgln zerba endirmak la-
zimdir. Ona gore da dayaq ayagdin daba-
ninin topla paralel goyulmasina diggst
etmaliyik. (Sakil 83)

Bels oldugu halda, topa daha duzgun
zarbs endirarak onu lazimi semts yon-
landirs bilerik.

T
/ \\

" S soraite gors
‘olgma daqlqlly) farqlendirma)

D ®ae

[

Olgma daqigliyi, @sasen, insanin hiss
organlarina va intuisiyasina asaslanir.
Lakin bununla yanasi, tabii ki, hadafi
gormak da dnamlidir.

@A‘

AN

Sokil 83



Sorbest is

CEVIKLIK QABILIYYSTININ
TOKMILLOSDIRILMSSI

Sizin yas dovruniz ¢evikliyin inkisafl igtin an slverisli vaxt hesab olunur. Ceviklik
qabiliyyati fiziki tarbiya darslarinds istifadasi nezardas tutulan harakatlarin kdmayi
ila tokmillasdirila bilar. Asagidaki harakat komplekslari ¢eviklik gabiliyystinin
tokmillasdirilmasi dgun tovsiys olunur:

— mutaharrik oyunlar, estafetlor;

— istigamati dayismakla qacislar;

— topla va topsuz makik gacislari;

— muxtalif dl¢ull toplarin hadafs atilmasi;

— basketbol vo futbol topu ile icra olunan muxtslif harakatlor.



FiZiKi TORBIYD 6

Cevikliyin takmillasdiriimasina yonaldilmis mitsharrik oyunlar

“Topla dondurma”

Oyun 6-7 naferden ibarset 2 komanda arasinda basketbol gaydalarina uygun Erecr]

o ) iy . 0% A0
kecirilir. Topla olan komandaya 4 daqgige vaxt verilir. Bu zaman arzinde onlar : X Skan et
topu cilayarak iralilemali ve yaxud komanda yoldaslarina otirmakla ragib I_EI 2.4

komandanin tzvlarine topu toxundurarag oyundan ¢ixarmalhdirlar. Toxundurma
zamani top oyuncunun alindsn dusmamsali, regib komanda iss, Umumiyyatls,
topa toxunmadan gacmalidir. (Sakil 84)

Verilmis vaxtdan tez ve ya bu vaxt arzinds daha ¢ox istirakgl “donduran” komanda qalib hesab
olunur.

Sokil 84

“Otiirdiin, otur”

Oyuncular 2 barabasr komandaya boltndr ve bir-birine paralel sirada dururlar. o ={0L
Har komanda 6ziina kapitan secir ve 6z komandasinin 5-8 addimliginda qar- Ropamy  Skan cf
sida durur. LU

Sokil 85 »




Mdusallimin komandasi ila kapitan topu sirada birinci dayanan oyuncuya oturdr (top sina garsi-
sindan iki alle ve ya digar sartlonmis Usulla atilir). Oyuncu topu tutur, yeniden kapitana otdrlr
va dayagli oturus vaziyyatini alir. Sonra kapitan topu ikinci oyunguya oturir ve yenidan alaraq
dayagl oturus veziyyatini alir. Sonuncu oyuncu topu kapitandan gabul edan kimi gagaraq ka-
pitanin yerinda, kapitan ise sirada birinci durur. Bu zaman butun istirakcilar ayaga durur, yarim
addim geri ¢akilarak kapitana yer edirlar. Oz mévgeyina birinci gayidan kapitanin komandasi
galib hesab olunur. ($Sakil 85)

“Ucliikda 6tiirma”

Oyun har biri 3 nafar olmagla 4 komanda arasinda kegirilir. Istirakcilar sakildski kimi meydancada
dizulidr. Meydancanin markazindaki 4 istirak¢inin garsisinda manealar goyulur. Onlar topu bir
toxunusla névbe ile 6z komanda yoldaslarina otlrdr ve gabul edirler. 3 daqgigs arzinds an ¢ox
sahvsiz 6tlirma edan Uclik galib hesab olunur. (Sakil 86)

Sokil 86

“Kombinlasmis estafet”

Oyun 2 komanda arasinda keci-
rili. MUallimin isarasinden sonra
futbol topu ila olan birinci istirakgilar
meydancada yerlasdirilmis butin
manealari kecarak topu geriya, yani
komanda yoldasina 6turir. Komanda
yoldasi topu gabul edan kimi oyunu
davam etdirir. Ozl iss I16vhanin
altinda goyulmus basketbol topunu
bir defe sebate ataraq geri gayidrr.
Sabate disan har top komandaya
alave 1 xal gazandirir. Oyunu birinci
bitiran komandaya 2 xal verilir.

Sokil 87
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®zZUNUZU YOXLAYIN. SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ
BAL iISTAYIRSINIZSS

NSZ9RI BILIKLOR UZRS 100 BAL
Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin teyinati hagqinda strafli malumat verin.

BACARIQ VO VORDISLOSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidina aid harakatlari nimunalars muvafiq icra edin.

HORSKi QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL

Futbol topunun gapiya vurulmasi:
5 cahddan 4-5 qol

MONSVI-iRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyystinizi gaydalar ¢argivesinds qurun, mibarizlik ve casarst nimayis etdirin.
A -



0 XIV OLIMPIYA
OYUNLARI

INGILTORS

29 iyul — 14 avqgust 1948-ci il




Londonda keciriloan Olimpiya oyunlarinda 59 6lkaedsan 385 gadin olmagla, Gmumilikds, 4689
idmanci 19 idman novuntn 150 programinda istirak etmisdir.

Bu oyunlarda Turkiys gulascilari yuksak naticalar gostarmis, serbast gulsas uzra 4 qizil, 2 gu-
mus medal gazanmis, bu névda 6z niufuzlarinin asasini goymuslar.

Futbol turnirinin qalibi Isvec yigmasi olmusdur.

Olimpiya oyunlarindan avval dinya cempionu olmus, macaristanl Karay Takag¢ tapancadan
gulle atmaq uzrs yarislarda galib galmisdir. Bir muddst sonra badbsaxt hadiss naticasinds sag
alini itirmis, masglera sol alle baslayaraq 1939-cu ilds bir daha dinya ¢cempionu olmusdur.
1948-ci ilds ise Londonda Olimpiya oyunlarinda gizil medal gazanmisdir.

XIV olimpiadanin an yaxs! idmangcisi niderlandli Fanni Blankers-Kun butlin gisa masafslars ga-
cislarda galib olmus, 200 metrlik masafeda ise olimpiya rekordunu yenilomisdir.

Qeyri-rasmi komanda hesabinda 38 qizil, 27 gimus, 19 burtinc medalla ABS idmancilari birinci
olmusdur.




V QIS OLIMPIYA
OYUNLARI

Isvecranin Sankt-Morits seharinds 30 yanvar—08 fevral 1948-ci il
tarixinda kecirilan Olimpiya oyunlarinda 28 olkadan 77 gadin ol-
magla, Umumilikde, 713 idmang¢i 5 idman novinin 22 programin-
da istirak etmisdir.

Il Dinya muharibasindan sonra V Qis Olimpiya Oyunlari ilk bo-
yUk idman yarisi idi. 9n maraqgl hadiss xokkey oyununun finalin-
da olmusdur. Bels ki Kanada ils Cexoslovakiya arasinda kecirilan
goris 0-O hesabi ile basa catmisdir. Bu hesab xokkey tarixinda
cox nadir hallarda olur. Oyuna alava olunan vaxtda da hesab ds-
yismamisdir. Har iki komandanin tmumi xal eyni oldugundan ya-
rns vaxtl san cox gol vuran komanda galib secilmisdir. Qalib Kana-
~ g yigmas! olmusdur.

Bu olimpiadada muharibadan bilavasita zarar cokmayan olkalar
yliksak natica gostarmisdir. Qeyri-rasmi komanda yarisinda isveg
1-ci, Isvecra 2-ci, ABS 3-cli olmusdur.







DOZUMLULUK QABILIYYSTI

Dozumldlik har hansi haraki faaliyyst zamani yorulmaya garsi dayanmaqg bacarigina deyilir.
Bu gabiliyyat organizmin funksional imkanlarinin artmasi ile tamin olunur. D6zUmll insan uzun-
muddatli fiziki ylklanmadan sonra qgisa vaxt arzinds istirahat etmakla yenidan yiklanmaya
hazir olur.

Siz dozumlulbyun: dmdmi dozumliiltik va xtisusi dézlmldlik formalar ils tanissiniz. 6-¢i sinifds isa
dozamliltik gabiliyystinin inkisafinin 2 asas gostaricisini dyrenacaksiniz. Bunlar xarici ve daxili
(funksional) gostaricilerdir.

DozumluliyUn xarici gostaricilarine aiddir:

— MUlayyan zaman arzinde daha cox gat edilmis masafe, (masalen; 6 daqgigslik gaglis; teyin
edilmis masafeni (gagisda 1000-1500 m) minimal vaxt arzinds gat etmak);

— MUayyan quvva harakatinin ¢oxsayl takrari (turnikds dartinma, dayaqgl uzanis vaziyystinds qol-
lanin biikdllib-agiimasi va s.),

— Badanin muayyan vaziyyatdsa saxlanmasi (masslan, sallanmis vaziyyatds
ayaqlar bucag saklinds saxlamaqg);

— Miiayyan qglivve harokatini az vaxt arzinds icra etmak (5 m
uzunlugu olan kandira sdratls galxmagq, 6 dafo
dartinmaya az vaxt sarf etmak va s.);

— MUayyan vaxt arzinds ¢ox sayda ha-
rokat etmak (10 san. maksimal oturub-
qgalxmaaq).

Dozumltluk harakatlarini icra
etdikda verilan harakatin av-
valinds, ortasi ve axirinda

insan organizminds dayi-

sikliklar bas vermays
baslayir (masalen, nabz

vurgusu). Harakatlarin

icrasi zamani dayisiklik

na gadar az va ya nor-

mal (stabil) vaziyyat na
gader tez barpa olarsa,
dozumllluk gostsricisi
bir o gadar ¢ox olar.

Dozumldldyun inkisa-
finda, asason, atle-
tikanin orta (800-
1500 metr) va
uzaq (3000 m)
masafalarin-
dean istifads
olunur.



FiziKi TSRBIYS

Oziiniizii yoxlayin.

T 900-980 1000-1100 1300 vo >
kafi yaxsl ala

6 dagigalik gacis

700-840 850-1000 1100 ve >



Sliyev Sliyar Qubadl rayonunun
Qazyan kandinds dogulmusdur.
Orta maktabi ala giymatlarla bitiran
Sliyar hamin il Azarbaycan Dovlst Be-
den Terbiyesi Institutuna daxil olmus,
orani farglenma diplomu ile bitirmisdir. O,
bir muddst Qubadli rayonunun Dondarli kend
orta maktsbinds idman musallimi islemisdir. Harbi
xidmatdan tarxis olundugdan sonra Saransk Dovlat
! | Universitetinds musllim islemis, 1983-cu ilds yeni-
............................................................... den dogma yurda gayitmisdir.

O, bir miiddat rayon orta maktabinds musllim, “Mahsul” Kand Koniilli idman Cemiyyatinda
masqci kimi calismis, Kéniilli Baden Tarbiyasi ve idman Camiyyati Rayon Surasinin sadri se-
cilmisdir. Sliyar defalarle klassik gulss uzra respublika, Umumittifag ve beynalxalqg yarislarda
galib galmis, bir ¢cox yarislarin hakimi ve bas hakimi olmusdur. Sekkiz yetirmasi respublika va
SSRIi cempionu olmus, bir nafer iss Olimpiya yigma komandasinda tamsil olunurdu.

Respublikanin ictimai-siyasi hayatinda yaxindan istirak edan
Sliyar Sliyev rayonda xalq harakatinin rehbari olmusdur.
O, yuksak taskilatcilig gabiliyystine malik idi.

Ermanistan dlkemiza qarsi tacaviizs baslayanda cob-
haya ilk konulll gedsnlerdan biri Sliyar Sliyev ol-
musdur.

1990-ci ilin aprel ayinda dismanin boyik
quvve ile Basarat kandina atraf yuksak-
likloro hicum edacayi gozlanilirdi.
MUhUm strateji yuksakliklari al-

den vermak olmazdi. Sli- """"
yar manfur disme-
nin taktikasina
yaxs! balad idi. O,
dusmanin ya ge-
co yardan keg-




mis, ya da sshar agiimamis
hicum edacayini texmin et-
misdi. Dan yeri sokilmamis
Topagac yukssklyi toplardan
siddatli atesa tutuldu. Sliyarin
bascilig etdiyi dasts hucumu
gatiyyatle dof etdi. Glcll aks-
zarbs dusmani geri ¢okilmaya
macbur etdi. Tacrubali va uzag-
goran komandir doyust tam galeba
ilo basa catdirdi. Istar canli qiivve, is-
torsa ds harbi texnika baximindan boyuk
tolafata ugrayan disman geri ¢akildi.

1992-ci il sentyabrin 30-da Sliyarin komandir-
lik etdiyi tabor Lacini ermani isGalcilarindan
azad etmak Ug¢un guclu hucum amsaliyyatina
basladi. Qisa muddstds dusmanin 30-dan
cox movgeyi darmadagin edildi. Agir itki
veran ermani yaragllar vahims i¢arisinds
geri c¢akilir, casarstli doyuscularimiz isa
iralilayirdi. Artig “Susuz dag”, “Suarasl”
yuksakliklari geride qgalmisdl. Tabor ko-
mandiri telasir, zefor ylrlstiini davam et-
dirmaya can atirdi. Sonraki doyUslar Lacin
rayonunun markszinds gedirdi...

Onun adi bir efsanays donmusdu. Artiq har
yerds onun rasadatin-
dan danisirdilar.

1992-ci il oktyabrin
3-da Surumbasi yiksakli-
yinds ganl doyusler gedirdi. Sliyarn taboru “Tikanl zemi”
deyilan daga gader iralilemisdi. Dlismanin xeyli canli
quvvasi va harbi texnikasl mahv edilmisdi. Lakin
yuksakliys ¢ata bilmayan Sliyar disman gullasi-
na tus galarsk sahid oldu.

O, Qubadli rayonunun Qazyan kendinds dafn
edildi.

Azarbaycan Respublikasi Prezidentinin 10 no-
yabr 1992-ci il tarixli 301 sayll fermant ile mayor
Sliyar Sliyev olimindan sonra Azarbaycanin
Milli Qahremani adina layiq goralmusdur.

Qubadl rayonunda abidasi goyulan Sliyarin ya-
ratdigi tabor va Baki seharindsaki kugalardan biri
onun adini daslyir.




UMUMI

Umumi dézimlilik insanin azals sistemi-
nin istiraki ile nisbatan asagdi intensivlikli isin
uzunmuddsatli icrasi zamani 6zunU buruzs
verir. Umumi dézimliltyin inkisaf etdiril-
masinin an sada vasitalari sdratli yeris va
ya kros qacisidir.

Oziz dost, saglamligin méhkamlandiriimasi
ve Umumi dozumliliyln inkisafl dg¢ln an
alverisli Usullardan biri sehar gacisidir. Se-
har gacgisini gun rejimina alava etmakla
saglam hayatin temalini goymus olursunuz.
Bu ham da sizin gan dovraninizi yaxsilasdi-
nr, immunitetinizi guclandirir, ag ciysrlarini-

zin hayat tutumunu artirir ve an asasl, guna
gumrah baslamaga zemin yaradir. GUn reji-
mindan asili olarag, gunun alverisli vaxtla-
rnda gacisla masgul olmag olar. Bunun
dcin 6zlnuzas fardi cadval qurmagi tovsiya
edirik. Masalan; birinci névbadas tehsil alan-
lar axsamustd, ikinci ndvbada tahsil alanlar
isa saharlor qacis ile masgul ola bilarler.

Qeyd edak ki, gacisdan svval gacacaginiz
masafoni miuayyanlasdirmali va 6z qlivvanizi
masafe boyu bsrabar bollisdurmayi bacar-
malisiniz. Buna gore da uzaqg masafalera ga-
clsa cox suratls baslamag olmaz.



,\‘ “Kros” ingilis dilindan

' tarciimadas “dara-tapsli

yerds manealsri asmagqla
idman gacisi, cidir” va s.
manalarini verir.

Dozumliluk gabiliyyatini inkisaf et-
dirmak Ucun gacls vaxtini vo yaxud
masafani tadricon artirmaqg lazimdir,
Bunun t¢ln gagisin tempini, mudde-
tini voa masafasini hazirliq saviyyani-
zs muvafig se¢malisiniz. Qacgls zama-
ni bark yorulma hiss etdikde miutlaqg
yerisa ke¢cmalisiniz.




% Dostlarinizla edin.

EEmE
Skan et %
|EIRFA

Umumi déziimliiliyiin inkisafina yénaldilmis miitsharrik oyun

“Baliqci toru”

Bir sagird “baliqcl” secilir, digar sagirdlar ise “baliq” gisminds meydancada

seyralirlor. “Baliger” birinci “bali§” tutmag Ucin istirakgrya alini toxundurur va
onlar al-als tutarag novbati iki “balg” tuturlar. Belalikls, “balig¢i”larin sayi artir.
“Balig¢i”lar 4 nafar oldugdan sonra novbati “balig”larn yalniz dairays alaraqg tut-
malidirlar (“tora salmalidirlar’). Bu gayda ile bitin “balq”lar tutulmalidir. Sona
galan bir “baliq” galib sayilir. Sona galan “balig”lar birgse “tora” dlissalar, oyun-

da galib olmur.

” o«

“Baligci”lar mutlaq al-ale tutmal, “baliglar” “baligci”larin allarinin altindan kegma-

malidir. Yalniz “balig¢i”larin sllerinin Ustindan tullana bilarler. (Sakil 88)

Sokil 88



XUsusi 7
DOZUMLULUK

Xususi dozumlilik haraki faaliyyatin xUsusiyyatine mivafiq tezahir etdirilon dozimlilik no-
vudur. Masalan; sprint gagisinda surat dozamltluyd, tullanma ve atmalarda surst-glic do-
zUmluluyd, agirhglarla icra olunan harakatlerds quvve dozimlulluyd va s. Xususi dozumlullk
haraki gabiliyyatlarin inkisaf saviyyasindan asilidir.

Xiisusi doziimliliiylin inkisafina yonaldilmis muitsaharrik oyun
“Yerin dayisilmasi”

Iki komandaya bolinmis oyuncular
bir-birine garsi cargeds meydan-
canin aks taraflorinda (“ev xattinin
arxasinda”) darin oturaraq allarini
dizlerina qoyurlar.

Signal Uzra butin oyungular darin
oturusda hoppanaraq irslilayirlar vo
calisirlar ki, ragib evinin arxa xsttina
birinci ¢atsinlar. Oyunu birinci basa
vuran komanda qgalib hesab olunur.
(Sakil 89)

Sokil 89




Doziumluluyun takmillasdirilmasi

Dozumliliyun tekmillasdiriimasine yonaldilmis harskstlarin icrasi zamani 6zlinsanazarsti unut-
mamali, yorulma ve halin pislesmasi oldugda ylklanmani azaltmaq lazimdir. Clnki Gmumi do-
zUmlultk, ilk novbads, insanin drak-damar va tanaffls sistemlarinin funksional vaziyystindan
asihdr.

Dozumliluytn inkisafl Ggln harakatler, xiisusan dovri xarakterli, rovan garginlik taleb edan,
yliksoak foal sinir sistemi il slagadar olmayan oyunlar yorgunluga gatirib cixarir va isgdérmas
gabiliyysti asagi disur. Bela harakatlari mutaharrik oyunlarla mugayise etmak semaralidir.

Estafet 1

Skan et

R Sinif barabsr sayl, hazirlig seviyyssi texminan eyni olan iki komandaya bollnur.
E Meydangada 30x15 m 0dlclll saha bayraglar vasitesilo nisanlanir. Bu sahanin
@ b | ortasindan diagonal xatt ¢akilerak meydancga olgulari eyni olan iki sahays ayrilir.

Komandalar diagonallarin aks terafinds yerlasir. Hor bir komandanin garsisinda

grafikde gosterilmis sakilde 5 bayraq, top va girz yerlasdirilir. Start signali seslandikden sonra
birinci istirakgilar bayraglarin arasi ile qagarag sonuncu bayragdan donub piramidaya qayidirlar.
Yeniden donarak kincdski bayragin yanindan kecib toplarin tstiinden hoppanir, glrzleri aks
terafe daslyir va diagonalin sonunda goyulmus bayraq strafindan donsrak 6z komandasina taraf
gacirlar. Slini dnds dayanmis komanda yoldasina toxundurub siranin arxasinda dururlar. (Sakil 90)

Skan et

Sakil 90
Estafet 2

I_EI ETI Oyun Uctn ayriimis dérdbucaqli saha bayraglarla nisanlanir. Bayraglar arasinda

g masafoni muallim tayin edir. Ragib komandalar masafenin diagonal boyu aks

(o bucaglarinda sirada aylasirler. Start signali ilo har komandanin oyungusu mu-

ayyan edilmis masafeni perimetr boyu 6z komandasina dodru gagir. Ragib ko-

mandanin yanindan kecir va 6z komanda yoldaslarinin arxasinda oturur. Ma-
safani daha tez basa vuran komanda galib hesab edilir. (Sakil 91)




FiZiKi TORBIYD 6

Sakil 91 O

E ®zZUNUZU YOXLAYIN. SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RI BILIKLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik harakatleri, oyunlari, onlarin tayinati hagqinda strafli malumat verin.

BACARIQ Vo VSRDiSLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidina aid harakatlari nimunalara mivafiq icra edin.

HORSKI QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL

1500 m kros gagisl
T (8 daq.)
® 1500 m kros qgagisl

(8 dag. 2 san.)

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Hoaraki faaliyyatinizi gaydalar carcivasinds qurun, mubarizlik ve casarat numayis etdirin.




XV OLIMPIYA
OYUNLARI

FINLANDIYA

19 iyul — 3 avqust 1952-ci il
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Helsinkide kecirilon Olimpiya oyunlarinda 69 6lksdan
518 gadin olmagla, imumilikda, 4925 idmanci 18 idman
novunun 149 programinda istirak etmisdir.

Bu oyunlari olimpiya harakatinin yeni dévrinin bas-
langici adlandirmaq olar. Helsinkiya rekord sayda ol-
kalar galmis, SSRi-in idmancilar da ilk dafe bu yaris-
lara qgatilmisdi. SSRI idmancilarinin yiiksak idman
ustaligi olimpiadada mukafat ugrunda mubarizeni daha
da gergin ve maraql etmisdi. SSRi komandasinda 3
azarbaycanlhnin olmasi bizim Gg¢un qururlu va tarixi
shamiyystli idi. Bels ki serbast gilesds Rasid Mam-
madbayov, Ibrahimpasa Dadasov ve atletikada Xan-
dadas Madstov Azarbaycanin idman tarixinds ilk olimpi-
yacilanmizdir. RMammadbayov sarbast gllas yarisinin
finalinda uduzaraq ikinci yers layiq gorilmis ve bu-
nunla da Azarbaycanin idman tarixinds ilk olimpiya
medalcisi olmusdur. I.Dadasov amerikali giilasci ila fi-
nala ¢cixmaqg ugrunda gorlsda favorit olsa da, hakimlar
1 xal Ustunlukls galsbani Cosia Hensona vermisdilar.
Naticads gllas¢imiz medalsiz galmisdir.

Masqcilari X.Madatovun Helsinkiden medalla gayida-
cagina Uumid edirdiler, lakin yarisgabagl masqds Xan-
dadas yagish havada qizisdirici harakstlar edsarkan
agir zadslenmis va o, tamasacgi gisminds olimpiadani .
seyr etmali olmusdur.

Qadinlar arasinda uzunlugatullanmada yaris boyu 9 id-
manci 30 dafe avvalki olimpiya rekordunu yenilamisdir.

Daha bir maragl hadiss kisilarin sprint gacisinda bas
vermisdir. Finalda 4 idmancgi 10.4 san. vaxtla eyni nati-
ca gostermis, yalniz fotofinis galiblarin ardicilhgint mu-
ayyan etmisdir.




VI QIS OLIMPIYA
OYUNLAR]

Isvecranin Oslo saharinds 14-25 fevral 1952-ci il tarixin-
da kecirilan Olimpiya oyunlarinda 37 olkedan 108 gadin
olmagla, tmumilikds, 732 idmangi 5 idman névinin 22
programinda istirak etmisdir.

Olimpiya oyunlarinin kecirilmasi tcun yeni qis stadionu
insa olunmusdur.

SSRI niimaysndalari burada miisahidagi gisminda tamsil
olunurdular.

Bu oyunlarda ilk defs olaraq gadinlar arasinda programa
xizakstrma Uzra 10 km-lik masafe salinmisdir.

VI Qis Olimpiya Oyunlarinin an yaxs! idmangisi norvecli
Yalmar Anderson konkistirmads 3 qizil medal gazanmisdir.

Qeyri-rosmi komanda hesabinda Norveg 1-ci, ABS 2-ci,
Finlandiya 3-ct olmusdur.



Oziz dost! Yay tatilinds tebist qoynunda istira-
hatds olarkan asuda vaxtinizi ailanizle daha
samarali kecirmak, ham 06zlnltzun, ham da
aile Uzvlsrinizin saglamhginin geydina galmaq
dcun daim fiziki aktivlik gostarmayiniz tovsiys
olunur. Bu isde mitaharrik oyunlar size yar-
dimc¢i olacaqg. Bunun UG¢Uln istirahatds olarkan
ailenizle birgs oynaya bilacayiniz bir sira mu- r
teharrik oyunlarla sizleri tanis edirik.

“BOULINQ”

5-8 adad sussa ve ya plastik gablar (bouling fiqurlari) cargs ile duzulur. Fiqurlardan 3-5 metr
masafada durub top il fiqurlari asirtmalisiniz. Nazara almaq lazimdir ki, topu yuxari ila deyil,
sokilda gostarilen kimi yer ils digirladarag atmaq lazimdir. Qeyd edak ki, har istirak¢l 3 cahd
edir va toplam olarag an ¢ox plastik gab asiran istirak¢r galib hesab olunur. Birdafeya bitin
gablari asiran istirak¢l alava bir atis cahdi gazanir.




“SOHORCIK”

10 adad yumru plastik bankalardan istifada
ederak sakildaki formada “ssharcik” quru-
rug. Novba ile ailenin har bir Gzvli tennis
topu vasitasile ssharciyi dagitmaga calisir.
3 cohddsn ssharciyi tam dagitmagl baca-
ran istirakcl galib hesab olunur.

“AiLSVi iPATDI”

Oyun iki va daha artig komanda ara-
sinda kecirilir. Har komandadan iki na-
for kandiri firlatmag Ugun tayin olun-
mus yerlards dayanir. Markazds isa
plUskatma ils secilmis komanda yarisir.
Start signali ile kandiri tutan istirakgilar
markszds dayananlarin hoppana bi-
lacaklari hundurltikds kandiri firladir-
lar. Komandanin har hansi istirakgisi
kandira toxunarsa, oyunu tark edir va
oyun digarlari il davam edir. Sonda
dmumi hoppanma sayina gors galib
muayyan edilir.



“KONDIRDARTMA”

Iki komanda meydancanin mar-
kazi xattinin sag va sol toraf-
larinde 2-3 metr aralida ¢akilan
xattin arxasinda durur. Istirak-
cllarin alinda kandir olur. Fit sasi
ila har bir komanda kandiri 6z
terafine dartmaga baslayir. Ken-
dirin ortasinda isaralenmis his-
sani 0z terafinds ¢akilmis xstts
gadar dartan komanda galib sa-

yilir.

“KiSOCIKLORIN ATILMASI”

Oynayan har bir grup tg¢un 1/3 hissasi no-
xud ve ya torpagla dolu 5-8x10-15 sm-lik
3 adad kisacik hazirlanir. Oyun Ucin tabu-
ret (stul) lazimdir (har grup Ugun 1 taburet).

3-4 m masafedan (sagirdlarin yasindan asi-
Il olaraqg) oyuncgular ndvbs il 3 adad kise-
ciyi taburetin Gzarina atirlar. 9n yaxsI oyun-
cular agkar olunur.
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“Usagqlarin Beynalxalqg Miidafissi Glnl”niin geyd olunmasi 1iyun 1950-ci ilds
BMT Bas Assambleyasi tarafindan qarara alinmisdir. Hamin giin taskil olunan
“Qadinlarin Beynalxalqg Konfransi”’nda usaq hiquqlarinin tamin edilmssi ils
bagli takliflar seslanib va els hamin tadbirds ds 1 iyun tarixini usaqlarin bey-
nalxalq midafissina hasr etmak qarari verilmisdir. Bundan sonra iyunun 1-i
Usagqlarin Beynalxalq Midafiasi Glnd kimi tarixs diismdisdLir. Dinyanin aksar
olkalarindas oldugu kimi, bu giin Azarbaycanda da geyd edilir.




Amplituda — tarazlig vaziyystinden uzaglasdidi nogtslar arasindaki masafe, harskatin son
haddi

Badan tarbiysasi (fiziki madaniyyat) — Umumi madaniyysatin bir hissasi olub, insanlarin alds
etdiyi manavi va maddi nematlerin vasitasils organizmin saglamhgina, smak ve midafis ga-
biliyyatinin inkisafina, fiziki kamillasdirilmasina istigamatlandirilmis ictimai proses

Elastik — sixilib buraxildigda avvalki formasini alan

Fiziki hazirlig — insanlarin amaya, idmana, orduya istigamatlandirilmis fiziki tarbiyasi, insanin
har hansi bir faaliyyst novins yiyaleanmak magsadils fiziki harakatlardsn bir vasite kimi
istifada edib fiziki gabiliyystlarin inkisafina istigamatlandirilmis fiziki tarbiys prosesi

Fiziki tarbiya — mUayysn fiziki harakatlarin, tabii amillarin kdmayi ils insanlarin, o ciimladsn
yeniyetmaloarin fiziki inkisaf ve talimin idareetma prosesi insana hayatda vacib olan haraki
bacariqg va vardislari magsadyonll oyradilmasi

Fiziki kamillik — btlin haraki gabiliyystlarin barabar inkisafi
Holaylandirma — dovrs etmak (etdirmak)

idman — yaris faaliyyati olub, ona hazirlig, mieyyan qaydalar asasinda insanlarin gabiliy-
yatlarinin giymatlandiriimasi va muqgayisasi, yaris nailiyystlarinin maksimum artiriimasi, adam-
lar arasinda munasibatlar va raftar normalari; insan saglamliginin méhkamlanmasina, samak
foaliyyatinin artmasina ve vatenin mudafissine hazir olmaga yonsldilen c¢oxterafli ictimai
foaliyyatdir.

Mat — idman dosayi

Masq — fiziki tarbiysnin formalarindan biri olub, idmangi hazirlamaga yonaldilmis pedaqoji
proses

Masgals — bir yers yigisarag dyranma, dyranmakle masgulolma
Planka — hidud agaci

Sal — plits saklinda iri, butov yasti das pargasi

Texniki-taktiki — bu ve ya diger magsadacatma yollari

Yeyin — tez, cald, iti, stratli, itigedan
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Pulsuz

9ziz maktabli!

Bu darslik size Azarbaycan dovlati tarafinden
bir dars ilinda istifada liglin verilir.

O, dars ili muddatinda nazarda tutulmus biliklori
gazanmagq uglin siza etibarli dost ve yardimgi olacaq.

inaniriq ki, siz da bu darsliye mahabbatla yanasacaq,

onu zadalanmalardan qoruyacaq, tamiz va saligali
saxlayacaqsiniz ki, névbati dars ilinda digar maktabli
yoldasiniz ondan sizin kimi rahat istifade eda bilsin.

Siza tohsilda ugurlar arzulayiriq!






