


AZORBAYCAN RESPUBLIKASININ
DOVLOT HiMNI

Musigisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori Ohmad Cavadindir.

Azorbaycan, Azorbaycan!

Ey gahraman ¢vladin sanli Vatoni!
Sondan 6trii can vermays climlo haziriz!
Sondon 6trii gan tokmoaya climlo gadiriz!
Ucrangli bayraginla mosud yasa!
Minlorls can qurban oldu,

Sinon horbs meydan oldu!

Hiiququndan kegon asgar!

Hara bir gohraman oldu!

Son olasan giiliistan,
Sons har an can qurban!
Sono min bir mohabbat
Sinomdas tutmus mokan!

Namusunu hifz etmaya,
Bayragini yiiksaltmaya,
Ciimls gonclor miistaqdir!
Sanli Voton, sanli Voton!
Azorbaycan, Azorbaycan!
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ON sOz

Bu darslik fiziki tarbiya fonni Uzre tartib edilmis ilk kitabdir ve VI sinif
sagirdlerina Gnvanlanmigdir.

Kitab Sizin G¢ln insan saglamligi, onun méhkamlendiriimasi, harakat ve
saglamlasdirici vasiteloerdan istifadeya dair biliklor alde etmakda, muxtalif
bacariq ve verdislers yiyaleonmekda, gamatinizin korreksiyasi ve fiziki hazirli-
ginizi artirmaqgda baladgi rolunu oynaya biler.

Fiziki tarbiya Uzra "neazari bilikler" bdlmaesi fiziki madaniyyatin qisa tarixi,
organizmin saglamh@: ve onun gostericileri, harakatlerin organizma, onun
muxtslif funksional sistemlarina tesiri, glin ve qidalanma rejimi, zaruri qida
maddaleri, organizmin funksional sistemlarinin igine nezarat (6zUnanazarat),
zadealanmaler zamani ilk tibbi yardim ve s. hagginda malumatlarn 6zinds aks
etdirir.

"Hoaroki bacariqlar ve verdiglor" bélmasi size VI sinifds fiziki tarbiyanin
Dévlet standartlarinda nazarde tutulmus fiziki ve idman hearakatlerinin icra
texnikasina yiyaslonmaya kdmak gdsteracekdir.

"Haroki qabiliyyatlor" bdlmasinda siz ayri-ayri haraki gabiliyyatlar, onlarin
xususiyyatlari, bu qgabiliyyatleri inkigaf etdiren hearakatler, onlarin yerina
yetiriimasi metodlarn ve rejimlari hagginda etraflil malumat ala ve bu
malumatlardan 6zinuzin surat, slrat-glc, geviklik, glivve ve s. hazirhginizi
artirmagq Ucgun istifade eda bilarsiniz.

Fiziki terbiye prosesi kollektiv fealiyyste esaslanir. Uzvii oldugunuz
komandanin manafeyi ugrunda sizin sinif yoldaslarinizdan tagkil olunmus
rogib komandaya garsl mibarizads yaris ve oyun qaydalarina riayat etmak,
amakdasliq va birge faaliyyat qurmagq talab olunur. Tam yoruldugunuz, lakin
komanda Ugln ¢ox zeruri olan anda iradanizi toplamagq, butliin glcinizi
sofarber etmokla yoldaslariniza kdmak gdstarmayiniz sizde irade, 6zune-
inam formalasdinr. Catinliyo dézmak, risk taleb eden herakatleri icra etmak
sizde gundslik hayatda lazim olacaq casarat, mubarizlik xUsusiyyatloerinin
terbiyasi Gglin serait yaradacaqdir.

Nazara almalisiniz ki, sizin fiziki hazirhginiz, inkisafiniz, saglamhginiz fiziki
torbiya darslerinde, darsdenkenar mesgelalarde ve ev tapsiriglan Uzroe
verilmig harakatlari hansi sayle yerina yetirmayinizdan bilavasite asilidir.

Kitabda verilmis VI sinif sagirdlerinin fiziki hazirliq gostericilari siza
fiziki haziriginizi deyarlendirmak, eyni zamanda bir tadris ili arzinde
fiziki terbiye Uzre qazandiginiz nailiyyetleri migayise etmek ve
giymatlendirmak sansi qazandiracaqdir.



IDMANIN TARIXINDSN

Fiziki heroketlorden istifadenin tarixi oldugca gadimdir. insan yarandig
glinden qgida alde etmak, 6zinl midafie etmak maqsadi ile fiziki harokat-
lorden istifade etmisdir. ilk insan cemiyyati ticlin gagmaq, tullanmag, gevik
ve glcli olmaq hayat shamiyyatli bir zarurat idi. Bu gabiliyysatlera malik
olmayanlar sadace olaraq yasamaq imkanlarini itirmis olurdular. Insan cemiy-
yoti inkisaf etdikce yuxarnda geyd olunan qabiliyyetler Gzre insanlarin
yarismasina ehtiyac yaranmig oldu. Dlnya tarixinde Qadim Yunanistanda,
Olimpiya daginin stayinde kegirilon ilk Olimpiya Oyunlar bu ehtiyacin
reallasmasinin tantenasi idi. Qadim Dunyanin ilk Olimpiya Oyunlarn b.e.s.
776-ci1 ilden baslayaraq 4 ilden bir kegirilirdi. Bu yarislar idman ve madaniyyat
bayrami idi. Clnki burada idmangilarla yanasi sairler, natigler, musiqigiler
yarisardilar. Bu yarislarin programina muxtalif fiziki harakatler daxil edilirdi.
Bunlardan an ¢ox populyarlig gazanan besnévgllik (pentatlon) idi. Buraya
gacis, uzunluga tullanmaq, nize ve disk atmaq, giles daxil idi. Lakin yaris-
larin programinda yumrugla doyus, at capmagq ve at arabalari (déyts arabalan)
ile yarismalara da rast galinirdi. Har bir ndvde qgalib galena zeytun budagd ve
dafna yarpagindan hazirlanmis ¢aleng verilir, onun serefine yasadigi yerds
bast qoyulur, sekli metal pullarin Gzarina hakk edilirdi.

Yariglar ¢ox ciddi nezaret ve qaydalara mivafiq kegirilirdi. Burada qaydalari
pozan, yolverilmaz Usullardan istifade edan va bununla raqibe zade vuran
atletler cazalandirilir ve ya yarisdan qovulurdular. Qadim Olimpiya Oyunlari min
ilden ¢ox vaxt arzinde kegirilmisdir. Sonra Roma imperatoru | Feodosiy 323-cli
ilde yarislarin kegirilmasini gadagan etmis, asas idman qurgularini dagitmaq
gOstarisi vermisdi.

Mduasir Olimpiya Oyunlarinin tarixi 23 iyun 1894-cl ilden baslayir. Bu
harakatin baslanmasinin tesabbtiskari fransiz Bazon Pyer de Kuberten olmus-
dur. O, hayatinin bdylk bir hissasini olimpiya harakatinin genislanmasi kimi
muqgaddas bir ise hasr etmisdir. Hazirda 23 iyun Dinya 6lkaleri tarefindan
Beynalxalq Olimpiya glni kimi geyd olunur. ilk miasir Olimpiya Oyunlari bu
harakatin vatani olan Yunanistanda 1896-ci ilde kecirilmisdir.

Bu guin dinyada idman 6lkasi kimi taninan Azerbaycan Respublikasi ilk
dafe musteqil 6lke kimi 1996-ci ilde ABS-In Atlanta saharinde kegirilon XXVI
Olimpiya Oyunlarinda 23 idmangi ile temsil olundu. (Qeyd etmak lazimdir ki,
1992-ci ilde Barselonada kegirilan Olimpiya Oyunlarinda Azarbaycan idman-
cllari Nazim Huaseynov, cuido - 1 qizil; Valeriy Belenkiy, idman gimnastikasi -
1 qizil, 1 blrinc medal gazanmigdilar. Lakin onlar o zaman MDB koman-
dasinin terkibinde ¢ixis edirdiler.) Bu yariglarda 197 6lkadan 10788 idmanci
istirak edirdi. Azarbaycan idmancilarinin Atlanta Olimpiadasina hazirigina
Azerbaycan xalqinin Gmummilli lideri Heyder Sliyev sexsan nazarat edirdi.
Umummilli lider idmangilarin beynilxalq yariglarda slde etdiyi ugurlara yalniz
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idman naticasi kimi deyil, heam de mustaqilliyini yenice barpa etmis dlkenin
beynealxalg alemde tanidilmasinin siyasi vasitesi kimi baxirdi. "Sizin
nailiyyetleriniz eyni zamanda boOylik siyasi xarakter dasiyir, dévlatgiliyimizin
nailiyyatleri kimi qiymatlondirilmalidir..."

Bu Olimpiadada istirak, Azarbaycan idmangisinin bu yolda ugurla yiksslisi,
galabalera dogru iralilemasi Gglin xtsusi 6Gnem daslyirdl. Galecek ugurlarimizi
Umummilli lider uzaqgérenlikle hiss etmisdi: "ilk dafadir ki, diinya Olimpiya
Oyunlaninda Azerbaycan yigma komandasi mlisteqil dévietimizin temsilgisi
kimi igtirak edir. Man heg¢ siibhe etmirom ki, galan Olimpiya Oyunlarinda
Azarbaycanin yigma komandasi sayca bundan da ¢ox, keyfiyyoetco daha
yliksek olacaqdir. Clinki xalqimiz, millstimiz genetik xtiisusiyysatlerine gére fiziki
cehetden saglam insanlardan ibarst olan bir xalqdir, millstdir. Fiziki saglamliq
ve fiziki glic menavi saglamliqla berabar, Azerbaycan xalqina, millotine xas
olan xdsusiyystdir. Amma bu xisusiyyat bizim daxilimizde qalibdir. Ke¢mis
dovrlerde de, esrlarden-asrlore kegdikca pahlavanlarimiz da, gllesgilerimiz
ds, oxatanlarimiz da fiziki imkanlarini clirbaclir oyunlarda nimayis etdiriblor.
Ancaq melum sebablere gbre bunlar yalniz 6z lkemizin ¢argivesinde qalib,
dlinya miqyasina ¢ixmayiblar. Indi ise xalqimizin, millatimizin bu imkanlarini
diinyada nlmayis etdirmek fiirseti almisiq. Bu boéyiik hadise, boyiik
nailiyyatdir. Sexsan mean bununla foxr edirem. Hesab edirom ki, Azerbaycanin
her bir vetendaginin bununla foxr etmays haqqi var".

Cadval 1
. Keglrl - 1stirak AzalbaycanlMedaI-
Il | diyi |edan dlke-|idmangila-| larin Qazanilan medallar Yer
yer |larin sayi| rinin sayi | sayi
Qizil -
Nazim Huseynov - Cldo, 60 kq
1992|Barse-| 169 5 3 |Valeriy Belenki - idman Gimnastikasi | -
lona Biiriinc - 1
\Valeriy Belenki - idman Gimnastikasi
Gumus - 1
1996(Atlanta| 197 23 1 |[Namiqg Abdullayev 61
Sarbast gllss - 54 kq
Qizil - 2
Zemfira Meftshaddinova - Stend aticilig
2000[Sidney| 199 31 3 [Namiq Abdullayev - Sar. giilss, 54 kq |34
Biiriinc - 1
\Vigar ©lakbarov - Boks
Qizil -
Farid Mansurov - Yunan-Roma gulasi,
Biriinc - 4 60 kq
2004| Afina [ 202 38 5 [Zemfira Mefteheddinova 37
irade Asumova - Giills aticilig
Agasi Memmadov - Boks, 54 kq
Fuad Aslanov - Boks, 51 kq




[Keciril] istirak [Azerbaycan]Medal-
diyi |edan olke-{idman¢ila-| larin Qazanilan medallar Yer
yeér |larin sayl| rinin sayi| sayi

Qizil - 1

Elnur Memmadli - Cido, 73 kq
Gumiis - 2
Rdévsan Bayramov - Yunan-Roma gulssi,
55kq
2008| Pekin 204 44 7 Vitaliy Reshimov - Yunan-Roma ggl?%
Biiriinc -4 39
Sahin imranov - Boks, 57 kq
Mévlud Mirsliyev - Cldo, 100 kq
Mariya Stadnik - Ser. gllss, 48 kq
Xetaq Qazyumov - Saer. gllss, 96 kq
Qizil - 2
Togrul ©sgarov - Sar. gliles, 66 kq
Serif Serifov - Sar. gliles, 74 kq
Gimiis - 2
Rdévsan Bayramov - Yunan-Roma gulssi,
55 kg
Mariya Stadnik - Ser. gulas, 48 kq
Biiriinc - 6 30
\Valentin Xristov - Agirliq qaldirma,
56 kq
Elxan Memmadov - Cido, 90 kq
Yuliya Ratkevig - Ser. glles, 55 kq
[Teymur Memmadov - Boks, 91 kq
Mammadrasul Macidov - Boks, 91+ kq
Xetaq Qazyumov - Ser. gules, 96 kq

2012 |London| 204 53 10

Novbati Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycan idmangilarinin gazandiglari
ugurlar 6lke daxilinde regionlarda idmanin maddi-texniki bazasinin stiratle
inkisaf etdiriimasi Beynalxalq idman teskilatlarinin diqgatini Azerbaycana
yonaltdi. Bu gln Azarbaycan muxtslif migyash Beynalxalq yarislarin teskili
vo kegirilmasina ev sahibliyi edir. Tesadufi deyildir ki, 2015-ci ilds ilk Avropa
Oyunlar Azarbaycanda kegirilocekdir. Bu, musteqil Azerbaycanin diinya idmani
tarixine yazdigi ugurlu bir sehifadir.

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Azarbaycan ilk defe miisteqil dévlst kimi negenci ilde Olimpiya Oyun-
larinda istirak etmisdir?

2. 1992-ci ilde Barselonada kegirilon Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycanin
hansi idmangilart medallar qazanmiglar?

3. Qadim Olimpiya Oyunlar na vaxt ve harada yaranmigdir?

4. Miasir Olimpiya Oyunlarinin tesebbliskari kim olmusdur ve bu oyunlar
harada kecirilmisdir?

5. Bu oyunlar niys Olimpiya Oyunlar adlanir?
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OzUNU TANI

Fiziki terbiye fanninin asas vezifalarinden biri sagirdlerin harmonik fiziki
inkisafina serait yaratmaqdir. Organizmin bir sira gdstericileri vardir ki, onlar
sagirdin fiziki inkisafini, badenin mutenasibliyini 6ziinde aks etdirir. Bu
gostaricilorden biri sagirdin boyudur.

Boyun hiindiirliiyi. Her bir yas qgrupu Ucgln orta boy gostericileri
moévcuddur. Sagirdin boyunun bu goéstericilorden asagi olmasi onun fiziki
inkisafinda muayyan problemlarin olmasina dslalat edir. Musahidaler
gOsterir ki, sistemli olaraq feal fiziki aktivliyi olan sagirdlerde boyun
hinduarltk gostericisi yas qrupu Ugun muisyyan olunmus normativier
daxilinde olur. Boyun hdndurlGylni kdrakleri, basin arxa hissasini ve
dabanlan divara toxundurmagla santimetr vasitasi ile dlgmak olar. Boyun
artmasi Uzarinda sistemli misahide aparmagla (mesalan: har ay ve ya 2 ayda
bir defs) il erzinde boyun uzanmasi tempini mtayyan etmak lazimdir.

Badanin c¢akisi daim diggat markazinda saxlaniimali va onun dayismasi
Uzerinda nazaret aparmalidir. Badanin ¢akisinin slratle deyismesi usaq va
yeniyetma yaslarinda bas verir. Sonraki illarde badenin ¢akisi stabillagir ve
tedricen dayisir, onun kaskin deyismesi ise insanin yasam terzinin,
gidalanmasinin deyismasi, harekatsizlik, haddinden ¢ox qida gabulu ve
muxtelif xestaliklarin yaranmasi ile alagali ola biler.

insanin baden g¢okisi onun boyuna miivafiq olmalidir. Bu muvafiglik
organizmin saglamliq gostericilerinden biri kimi gebul olunur. Boy-goki
indeksi insan badaninin multenasiblik deracasini gobsterir. Boy-gaki
gostericilerinin yas qrupu Ug¢un muiayyan olunmus normalar daxilinde
olmamasi artiq, alave baden c¢akisinin olmasinin slamatidir. Slave ¢oki
insanin Urak-damar, tenaffis sistemleri UGgln alave garginlik yaradir, dayag-
harakat aparatinin isini ¢atinlesdirir, bir sira ciddi xastsliklaerin yaranmasina
gatirib ¢ixarir. Artiq ¢akinin yaranmasinin ise an asas sabablarindan birincisi
hearaki faaliyystlo qgidalanma arasinda balansin pozulmasidir. Artiq ¢akinin
garsisinin alinmasi ugun profilaktik tedbir hareki fealligin artiriimasi, sistemli
olaraq fiziki haraketlerin icra edilmasidir. Darslorde ve dersdenkenar
masgelalarda verilan oyun, yarislardan ibarat intensiv yik, uzunmuddatli
piyada yeris va qacis artiq ¢akinin garsisinin alinmasinin an goézal vasitasidir.
Bu magsadle haftede an azi li¢ defe idmanla masgul olmali, an yaxsisi isa
har gun fiziki yikin icrasina 30 dagige vaxt ayriimalidir.

VI sinif gagirdlarinin boy-¢aki gostaricilari cedval 2-de verilmisdir (seh. 37).

Qameat insanin durus, oturug ve yeris zamani verdis etdiyi veziyyaetidir.
insanin gameatinin formalasmasi uzunmiddatli bir proses olub, onun
saglamligina birbasa tesir gostarir. Davamli olaraq dizglin olmayan vaziy-
yatda oturmagq, dayanmaq va s. ilk ndvbada onurgada, dayag-herakat apa-
ratinda muayyan qusurlarin yaranmasina sabab olur. Dizgin olmayan
vaziyyatde badanin agirhigin dizgin boélusdirtiimamasi govdani, ilk névbada
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onurgani dizgun veziyystds saxlayan azelslarin zaif olmasi ve s. gamatds
qusurlann yaranmasi sabableridir. Dlizgln gameate malik insanin xarici goru-
ndsunda bu Ustlnlik mUayyan alamatleri ile 6zUnl biruze verir. Bas diz,
ciyinlar genis acllmis veziyyatde, badanin sag ve sol taraflari simmetrik, har
iki ¢iyinler ve kiraklarin asadi kiincli eyni saviyyads, asadiya salinmig qollarla
gOvds arasinda eyni ticbucaq boslugun olmasi ve s. (sakil 3) insanin diizgin
gameta malik olmasinin slamatleridir.

Duzgun olmayan gameate malik insanda bas ya haddinden artiq arxaya,
ya da iraliye ayilir, ciyinlar irali apariimis, kiraklar dongar, sina batiq, garin
xeyli iraliya ¢ixmis veziyystde olur. Badanin sag va sol tersfleri arasinda
simmetriklik yoxdur, ciyinler ve kuraklarin asadi kincleri eyni saviyyads
yerlasmamisler, qollarla gdévdea arasindaki bosluq tg¢bucaq seklinda deyildir
(sekil 4). Duzgln olmayan gamsat insanin xarici gérundsinds muayyan
qusurlar yaratmasi ile yanasi onun daxili orqanlarinin isine de manfi tasir
gosterir. Belo sagirdlerds fiziki aktivlik, harekatlerin icrasina maraq az olur,
onlar tez yorulur, sakit halda nebz vurgularinin goéstericisi ylksak olur,
onlarda barpa prosesi digarlerina nisbatan gec basa catir.

Her bir sagird 6zinin gamatini yoxlaya biler. Bunun tguln vardis etdiyiniz
vaziyyetda divara yaxinlasin. Bedenin arxasi ile divara sdykanin. ©ger bu
zaman basin arxasi, kirakler, boylk sagri azaleleri ve dabanlar divara
toxunursa, onda sizin gamsatiniz dlizgindur. ©gar divara badenin geyd olunan
hissaleri ile toxunmursunuzsa, o zaman sizin gamsatinizds qusurlar vardir.

Qameatda qusurlarin yaranmamasi Uglin profilaktik tedbir kimi asagida
gostarilanlerin icrasi zaruridir:

1. Horakatlari icra etmoakla badenin muxtslif qrup azslslerini méhkamlan-
dirmak (sakil 1).

2. Oturduqda, dayandigda, yeris zamani badani diiz saxlamaga, onun
agirhgini mimkin gadar barabar boélisdirmays galismagqg.

3. Cantani, yuku, har hansi agirigi hamise bir slde dasimaq vardisindsn imtina
etmak.

4. Qamatin duzgunlayunu sistemli olaraq yoxlamag.

insanin badenini saquli vaziyystde azsloler saxlayir. Qamatde donqarliq
misahide edildikde onurganin yuxar hissesinde miutsharrikliyi artiran va
onurganin dizalmasina tasir gosteran harakatler icra olunmaldir. Bels
hallarda eyni zamanda kurak va ¢iyin qursagi azalalarini ds inkisaf etdirmak
lazimdir. Bas hamise diuz tutulmaldir. Basin iraliye ayilmesi kirak azslale-
rinin tonusunun azalmasina sabab olur ki, bu da onurganin yuxari hissasinin
ayilmasina ve donqar gqamatin formalagsmasina gatirib ¢ixarir. Kirayin ayil-
masi hallarinda garin ve bel azalslerini méhkamlandiren harakatler yerina
yetiriimalidir. Bu da onurga ayriliyinin tadricen aradan galdiriimasina imkan
veracakdir. He¢ olmasa ginda bir defe 6z azslsalerinizi bosalmagda,
sarbestlosmaya imkan vermak zeruridir. Bunun Ug¢lin 10-15 daqiqge
doésemada kuirak Gizerinde uzanaraq azaleleri bosaltmaga ¢alismaq lazimdir.
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ot Sokil 1
Badanin asas azasle gruplari ve onlari  Daxili organlarin faaliyystinin sinir
inkisaf etdiren harakat nimunaleri tonzimlenmasi

FiziKi HORSKOTLORIN BODSN QURULUSUNA T9SIRi VO
QAMOTIN KORREKSIYASI

Insanin gqamati dayag-hersket aparati ve azelslorden formalagir. Bu
biler.

Dayaq-herakat aparati skelet ve azslolorden ibaretdir. insanin skeleti bir-
birine bag ve azsls lifleri ile oynaqglar vasitesile barkidilmis 200-a qader
sumukdan ibaratdir. Haraki fealiyyat zamani yerina yetirilon muxtslif intensiv-
likli va tayinath fiziki yikin tasirinden azalelarin en kasiyi qalinlasir ve inkisaf
edir. Oynaglari bir-birina birlagdiran baglar méhkamlanir, simik sistemi
inkisaf edir ve muayyan elastikliyea malik olur.

insanin bitiin harakatleri ozele tegelliisii neticesinde tezahiir etdirilon
quvva hesabina bas verir. Ayri-ayri sumik va oynaglar ezale sistemi vasitasi
il birlagdirilerak dayag-harekat aparatini formalasdirir. Sslinde orqanizmin
oazalo sistemi skelet va oynaqlarin hansi vaziyyatda yerlosmasini miiay-
yan edan asas amildir. ©zela sisteminde olan geyri-mitanasiblik ve har
hansi azele gruplarinin zaif inkisaf etmasi simiklerin, xiisusen da onurga
disklerinin dizguln yerlesmamasina ve belsliklo de, insan qamatinda daxili
organlara menfi tesir gostere bilocek qusurlarin yaranmasina sabab olur.
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Cunki daxili organlann faaliyystini tenzimlayen sinirler onurga diskleri ara-
sindan kegirlar (sokil 2). Burada onurdanin strukturunda bas vers bilacek yer-
dayismalar, zedalenmaler va s. daxili organlarin isina birbasa manfi tasir gos-
teracekdir. Mehz bu sababdan de onurda situnu badenin asasi, blindvrasi
hesab olunur va onun diizglin olmasina xUsusi diqqgsat ve gaydi gostarilmalidir.

Qamat organizmin dayaq-harekat aparati ve azals sistemi asasinda badanin
formalasmis veziyyatidir. Yuxarida qeyd edildiyi kimi gamat fiziki harakatlarin
tesiri altinda dayisdirile, inkisaf etdirile, formalasdirila bilen iki anatomik
sistemdan: azale ve dayaq aparatindan ibaratdir. Basqa s6zls, fiziki harakat-
lerin tasiri ilo azale sisteminda dayisikliklars, inkisafa nail olmagla gamatin
arzu olunan formasini alde etmak mimkindur. Xdsusi geyd etmak lazimdir
ki, Umumtehsil mektablerinda sagirdlarin dizgin olmayan vaziyystde uzun
muddat oturmasi, uzanmasi, yerimasi va eyni zamanda badanin muayyan
nahiyelarinds zaif azalalarin olmasi gamatde xeyli sayda qusurlarin yaran-
masina gatirib ¢ixarir. Bu da 6z névbasinds sagird saglamligina manfi tesir
gostarir. Aparilan masahidalar gosterir ki, umumtahsil maktablerinds sagird-
lorde ayri-ayn ozela qruplarinin inkisafi ve gamsatin formalagmasi Utgln
tayinath harakatlardan istifade edilmadiyinden onurga sutununda qusurlari
olan sagirdlerin sayi xeyli ¢oxdur. Bels hallarin aradan qaldirimasi Ugln
sagirdlarin gamatinin diagnostikasi apariimall ve agkar edilmis zaif cehatlarin
aradan qaldinimasi Uglin fiziki herekstlorden istifade edilmalidir. Asagidaki
sokillerds sagirdlarin gamatinda rast galinen tipik qusurlar, onlarin muayyan
olunmasi ve zeruri fiziki harakatlarlaer verilmisdir.

Diizgiin gamatin alametlari:

— bas duz, baxislar Ufligi istigamatlenmis, ciyinler
eyni saviyyads, sina dna ¢ixmisdir;

— arxadan baxdigda bas, boyun, onurda diz saquli
xott toskil edir;

— yandan baxdigda onurda sitununun boyun, bel
nahiyasinda ¢ox da boyuk olmayan batiglar (lardoz) ve
dos nahiyasinda kigik gabanigi (kifoz) nazars carpir.

Qdisurlu gametin slamatlori:

— bas badanin saquli oxundan xeyli iraliya ¢ixir (bas
gabaga ayilib);

— ciyinler asimmetrik vaziyystdadir;

— kirak donqar, sina batiq veziyystdadir;

— qarin iraliya ¢ixib, taz arxaya aparilib;

— onurga bel nahiyasinda xeyli ayilib.
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Dliz oturus:
— Onurga diiz veziyystdadir.

Diizgtin olmayan oturuslar:
— Onurga eyilmis, burulmus
vaziyyatdadir.

— Onurganin veziyysti diizgiin
deyildir.

— Onurganin vaziyysti diizgiin
deyildir.

Diizgiin olmayan oturuglarin
neticeasi:

1. sagtarafli skalioz;

2. soltersfli skalioz.

S — formali skalioz

Sakil 10

Oger sagirdin onurgasinda yuxarida geyd olunan qisurlar agkarlanirsa,
0 zaman gamatin korreksiyasi Ug¢un xususi secilmis, icrasi tdvsiye olunan
asagidaki fiziki harekatlor misyyan ardicilligla, sistemli va kifayat gadar
hacmda yerina yetirilmalidir.
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Dabanlar, ¢anaq, kirakler ve basin arxasini divara toxundur-
magqla durus. Bu vaziyyaeti 5 san. saxlamaq. Bir addim iraliys atib,
yenidan avvalki vaziyyats gayitmaqg. X 4-8

Sokil 11

Dabanlar, canagq, kiraklar ve basin arxasini divara toxundur-
magla durus. Dizden bukilmis qigi qarina terof (C.V.
itirmamakla) cakmak. X 4-8

Dabanlar, canaq, kirekler ve basin arxasini divara
toxundurmagla durus. Qollari ve qi¢l diz ireliys uzatmaq (C.V.
itirmamakla). X 4-6

Divarin 6nlinda qgamati diz saxlamaq. Qollari yanlara
agmagla saga ve sola ayilmaleri icra etmak. X 4-6

Qollar yuxari olmagla Gzl divara teref durmaq, qigl (sag ve
sol) arxaya-yuxariya aparmaqg. X 4-8

Sokil 15
16
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Sokil 18

Sokil 20

Dabanlar, ¢anaq, kirakler ve basin arxasini divara
toxundurmagqla durus, dirsakler irsliya olmagla eller bas
arxasina aparilir. Pancaler Uzarine galxmaq, dirsakler
yanlara, C.V. gayitmagq. X 8-10

Dabanlar, ¢anaq, kirakler ve basin arxasini divara
toxundurmagqla durus, qollar ireliye. Basin arxasi ve
gbvda divara toxunmagla oturub-qalxmag. X 8-10

Divardan bir addim masafede dayanaraq arxaya
ayilib, allerle divara istinad etmak. Onurdanin yuxari his-
sosini aymak. X 4-5

C.V. — bir addim mesafede kureklar divara taref
duraraq aller ve kuraklarle divara istinad etmak, qgollari
dizeltmakle sineni iraliyo vermak, bu vaziyyati 4-5 san.
saxlamaq ve C.V. qayitmagq. X 4-6

Osas durusda kirayi duzsltmak, sinani irali vermak,
basi bir az yuxan galdirmaq, duz qollan gdvsle yuxari
galdirmagq, ovuclarn birlegdirmek. Bu veziyysti 10-12 san.
saxlamaq.

X 4-8
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C.V. — pancaler paralel olmagla ayaglar arali durus,
gollan diz tutaraq yanlardan ¢iyin seviyyasine gadar
galdirmaq, sag terafe ayilerak sol alle sad qgigin pance-
sina toxunmaq, sag golu saquli olaraq yuxari galdirmag.
5 san. arzinde yuxariya galdirnimis sag sle baxmag. C.V.
gayitmagq, herakati diger terafe icra etmak. X 4-6

Sokil 21

Gimnastika agacini kiirek arxasinda dirsek bikimunda
tutaraq, gqameti diz saxlamagla oturub-durmaqg. X 10-12

Sokil 22
% Panceleri dartmaqla daban Gzarinds oturmaq, qollar
bas arxasinda. Daban Uzsrinden galxaraq ovuclar yu-
xari olmaqla diiz qollari yanlara aparmaq, ¢ganagi mim-
: kin gadar ireliye aparmagq, C.V. qayitmaq. X 4-6
Saokil 23

Dizler tizerinde dayagdan beli gabartmaq, bu

voziyyeti 5-7 san. saxlamaqg. Beli asagiya
aymak, veziyyati 3-5 san. saxlamagqg. X 6-8

Sakil 24
Dizler Gzerinda dayaq; qi¢ (sag, sol) diizel-
ﬂ,,y dilerak arxaya-yuxariya aparilir, bas arxaya
v k aparilir. X 6-8
Sakil 25

Top arxada olmagla oturus.

Arxaya ayilmak, ganagi dogsemadan qal-
dirmamagla qollari arxada désemays catdir-
f% mag. Bagla désemays toxunmaga galismagq.
X 2-4
Sokil 26
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y Oturaraq arxada dayaq. DUz qollarla arxa-
¢ da dégsamaya istinad edarak gdvdeni duzel-
dib, mimkln gadar yuxariya qaldirmag. C.V.

gayitmagqg. X 6-8

Sekil 27

Karekler gimnastika divarina teraf oturmaq,
asag@idan ikinci reykani tutmaq, qollara istinad edearak
ayaglarin vaziyyatini deyismadan godvdeni yuxariya
galdirmaqg. X 4-6

Sokil 28
Arxasi Uste uzanmig veziyyatds qol-

lar dirsekden bukdildr, sller basin altina

m m qoyulur. Basla sle ve ganaga istinad et-
makla, klrakleri désemadan qaldirmagq.
C.V. gayitmaq. X 6-8

Sakil 29
Qollar yanlarda, arxasi Uste uzanmag.

Basin arxasli, daban ve allere istinad et-
ﬂ makla qdévdeni galdirmaq, veziyysti 3-5
san. saxlamaq, C.V. gayitmag. X 6-8

Sokil 30

Arxasi Uste uzanmig veziyystdsa qollar
dirsekden bukdilerak basin yaninda dayaga
goyulur, ayaglar aral, dizler bukdll. Sllere ve
ayaqglara istinad edearak "korpu" veziyyati
almaq, C.V. gayitmagq. X 4-6

Uzii Uste uzanaraq biikiili qollarla dayaq, qollari
acaraq budu dbéssmaden ayirmadan mumkin
gader ¢cox arxaya ayilmak, veziyysti 3-5 san.
saxlamaq. C.V. gayitmag. X 6-8

Sekil 32
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Uzl Giste uzanaraq qollar arxada, olleri birlesdirmak.
Ayaglan désemadan ayirmamagla basl, ¢iyinleri yuxari-
arxaya galdirmaq. X 6-8

Uzl Uste uzanaraq qollar arxada, slleri birles-
dirmak. Basl, ¢iyinleri, ayaqglari yuxari-arxaya qaldir-
mag. X 6-8

Uzi uste uzanaraq dizden bikilmis qiclar
azaciq yuxari galdirib sllsrle pancelerdan tutmaq, pan-
coleri basa terof cekmok. Veziyyati 5-7 san.
saxlamaq. X 4-6

Sekil 35

% Uzl Uste uzanaraq qollar irslide. Qarin nahiya-

sina istinad edarak ayaqlar va qgollari yuxar gal-
dirmag. X 4-6

Sokil 36
0 Basl gimnastika divarina teref uzanaraq
gollan dirsekden bukdb, ikinci reykadan tutmagq.
o Qollari agarag basi ve goévdeni yuxariya qaldir-
magq. C.V. qayitmaq. X 4-6
Sekil 37

Stul qgarsisinda Uzu Uste uzanaraq qollar
= badena sixmaq. Goévdeni yuxariya galdirmagla
ﬁ qgollari yanlardan ireliye aparib, allarle stula
istinad etmoak. X 6-8
Sokil 38

Kitab, qumla doldurulmus torba va ya har hansi
(6lclist 20x20 sm., gokisi 150 qr.) esya bas Uzerina
goyulur. Bu veziyysti saxlamaqgla pence Uzerine
galxmaq ve enmak. X 12-14

Sokil 39
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Sakil 40

Sokil 41

Sokil 43

ik

Sokil 44

Sokil 45

Kitab, qumla doldurulmus torba va ya har hansi (6l¢lsU
20x20 sm., ¢akisi 150 gr.) esya bas Uzerina qoyulur. Ayaqglar
arali durus. Qollari yanlara galdirarag saga ve sola
dénmalar. X 10-12

Kitab, qumla doldurulmus torba va ya har hansi (6lgisu
20x20 sm., ¢akisi 150 gr.) agya bas lzerina qoyulur. Novba
ile sag ve sol dizi sinays taraf galdirmag. X 8-10

Kitab, qumla doldurulmus torba ve ya har hansi (6lglsu
20x20 sm., ¢akisi 150 gr.) asya bas Uzarine qoyulur. Névba
ile sag va sol ayaqla irsli "hicum addimi” icra edilir. X 8-10

Kitab, qumla doldurulmus torba va ya her hansi (dl¢lsu
20x20 sm., g¢okisi 150 gr.) asya bas Uzarine qoyulur. Ssas
durus, sller belda. Oturmaq ve ¢.v. qayitmaq. X 8-10

Kitab, qumla doldurulmus torba ve ya har hansi (6lglsu
20x20 sm., ¢okisi 150 qgr.) asya bas Uzarine qoyulur. Osas
durus, eller beldsa. Dizler Uzarine enmak, dabanlar Uzarinda
oturmaq, ¢.v. qayitmaq. X 8-10

Kitab, qumla doldurulmus torba va ya har hansi (6l¢lsU
20x20 sm, ¢akisi 150qr) esya bas Uzarina qoyulur. Qamati
diz saxlamagla gimnastika skamyasinda oturmaq ve durmagq.
X 8-10
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Kitab, qumla doldurulmus torba ve ya har hansi (6lgisU
20x20 sm., ¢akisi 150 gr.) asya bas Uzearina qoyulur. Bsas
durus vaziyyatinden gimnastika skamyasi va ya stul Gzerina
galxmaq ve enmak. X 8-10

Gimnastika divarinda ve ya turnikde sallanmagq.

Turnikde sallanmis vaziyystden basi ve ayaqglar arxaya
apararaq beli arxaya symak. C.V. gayitmaqg. X 6-8

Sokil 48

Turnikds sallanmis vaziyyatdan ayagqlar bir yerds olmaqgla
govdani saga va sola dondermak. X 8-10

Turnikds sallanmis vaziyyatden ayaglar bir yerde olmagla
govdeni sada ve sola "kefkirvari" yellandirmak. X 8-10

Sokil 50



Gimnastika nardivani ve ya algaq turnikde
bikilmus diz oynaqlarinda sallanmada arxaya-
iraliya yellanmalar. X 10-12

Gimnastika divarinda ve ya turnikde
sallanmagla ayaqlarn yanlara aparmag. X 8-10

Gimnastika divarinda sallanmada asagi
pillays istinad edsrak, saga ve sola yerdayisma.
X 8-10

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. insan qameti naden formalasir?

2. Diizgiin qamatinin elamatleri hansilardir?

3. Dlizgiin olmayan qamatinin alametleri hansilardir?

4. Qusurlu gamatin yaranmasinin sebablori hansilardir?

5. Qametds olan qlsurlarin aradan qaldiriimasi liglin e8sas vasits nadir?

6. Onurga eyriliyini barpa etmok (liglin hansi esas 8zale qruplari inkisaf
etdirilmalidir?
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SAGIRD INKISAFININ PSiXOLOJi XUSUSiIYYSTL®ORI

Fiziki tarbiyanin bir fonn kimi yaratdi§i imkanlardan daha genis sakilda
bahreloanmak Ugln siz, ilkk ndévbade bdylyan organizmin fiziki va psixoloiji
xususiyyaetlarini bilmali, onlarin sizin davraniginiza tasirini ve an nahayet 6zU-
nizu sexsiyyst kimi derk etmali, tanimalisiniz.

Sizin indiki yas dovru yeniyetma dévruna aid edilir. Bu yagda organizmda
asasli dayisiklikler, hayat faaliyystinin gliclenmasi musahide olunur. Bu yasda
yalniz fiziki cehatdan formalasma deyil, eyni zamanda insanin sexsiyyat kimi
yetismasi, usagligdan yeniyetmsaliye kegid bas verir.

Boyun faal inkisafi, skeletin simuiklasmasi, azsalo aparatinin tekmillos-
masi musahida olunur. Boyun inkisafinin Urak ve damarlarin inkisaf tempi ila
uygunsuzlugu, daxili sekresiya vazilarinin faaliyyatinin gliclenmasina, gan
ddvraninin muveaqgati pozulmasina, arterial tozyiqin yuksalmasina, asabiliyin
ve hassasligin artmasina, tez yorulmaya getirib gixarir. Fiziki inkisafin an
muUhUdm amillerindan biri de cinsi yetiskonlikdir.

Yeniyetmalar musteqil yaradici tefekklire, miqgayise aparmaga, Umumi-
logdirmays ve netice gixarmaga qadirdirler. iradi xususiyyatlerin tazahiri
yeniyetmalarde miayyan xUsusiyyatleri ile forglenir. Casarat kaskin yuksalir,
lakin sabr ve dzlinenazareat gabiliyysti azalir. Yalniz maraqh islerds israrliliq
gostarilir, nizam-intizamliliq asagi dusur, inadkarliq coxalir.

Yeniyetmalor Gglin ylksak aktivlik xarakterik cehsatdir. Onlar daha gox
bilmak ve daha ¢ox bacarmaq arzusunda olurlar. Mehz buradan da har seya
can atmagq, gah bir, gah digar isin dalinca getmak ve ¢ox vaxt baslanilan igleri
tamamlamamaq kimi meyiller ortaya ¢ixir. Bu dévrds saxsiyyetin inkisafinda
asas cahat musteqil davranisin formalagsmasidir. Yeniyetmalar &zlorinin fiziki
ve manavi guclnd, qarsilarina muayyan vazifaloar qoyub onu hall etmak
gabiliyyatlerini hiss edirler. Mahz buradan da onlarnn "artig bdyltk olmaq"
haglarinin taninmasi ideyalari meydana ¢ixir. Onlar he¢ de hamise hayat
tacribasini nazers almirlar, telablari ¢ox hallarda sisirdilmis ve realligdan xeyli
uzaq olur. Yeniyetmanin saxsiyyat kimi formalagmasinin mihim anlarindan
biri 6zlUnln cemiyyetde yerini ve rolunu anlamagq, 6ziundgiymatlendirms,
0zlina va 6z keyfiyyatlorine maragin oyanmasi, 6zini basqalari ile migayise
etmoak telabatinin yaranmasidir. Bu prosesin 6zinds yeniyetma haqgqginda
basqgalarinin — valideynlerinin, mualliminin, yoldaslarinin fikirleri bdylk rol
oynayir. Bu fikirlar yeniyetmaysa 0zline basgalarinin gézu ile baxmaga,
dayerlandirmaya imkan verir. Bu da 0z ndvbasinda yeniyetmani
Ozunutarbiyaye istiqamatlendirir, misbat xususiyyatler inkisaf etdirilir, manfi
cohatler aradan qaldirilir, yoldaslq hissi, dostlarla temasda olmaga ehtiyac
yaranir. Yeniyetmanin inkisafinin geyd olunan xususiyyatleri ona fiziki
harakatlor ve idmanla measgul olmaqg Ugln ilkin asas verir. Aktiv haroki
foaliyyete, fiziki ylka, Unsiyyaste talabat, 6zlnutesdiq ve bundan mamnunluq
hissi yaranir.
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Bu yasda fiziki inkisaf ve takmillagsma Uglin genis diapozonda motivasiya
yaranir. Yeniyetma fiziki cehatdan uUstinllys, basgalarindan farglanmaye
0zUnltasdiq vasitasi kimi baxir. Bu ise 0z fiziki hazirhdi, saglamhdi, baden
qurulusu ve gameati ile kifayatlenmayan yeniyetmalari masgalolera, 6zlnin
fiziki imkanlarini artirmaga seferbar edir.

Fiziki tarbiya darslerinde ve masgalalerinds, idman bélmalarinda yeni-
yetmalarde 6z yasidlarina galib gelmakdan daha gox cemiyyatde taninmaq
voe layiqli yer tutmaq arzusu Ustlnlik teskil edir. Burada raqabat asas deyil,
0 grupda, sinifde mueayyan status gazanmagq vasitasina cevrilir. Bu isde
0zunda cesarst, guc, ceviklik, iradalilik, d6zimlilik kimi keyfiyyatlori birlog-
diran har hansi bir idmangi obrazina benzemak, ona oxsamaga calismaq
motivi boyuk rol oynayir. Bele arzuolunan numunani yeniyetmalar daha gox
tanidigi valideynlarinda, muslliminda, masqgide, tanidiglar ve ya misahida
etdikleri maghur idmangcilarda tapirlar. Yaglandigca ve hayati derk etdikce
yeniyetmalerin ideallasdirdiglar obrazlardan uzaglasdiglari musahida olunur.

Yeniyetmalarin baden terbiyasi ve idmanla masgul olmalar tg¢ln maraq ve
arzunun yaranmasinda dearsin ve ya mesqin taskili, buradaki emosional
ahval-ruhiyys bdyuk rol oynayir. Har bir darsin yeniyetmade yeni bir teasurat
yaratmasi, ona zdvq vermasi ve an asasil isa kicik de olsa bir ugurun olmasi,
gazanilmasi oldugca muhum havaslandirici amildir. Yeniyetmalar cox gézal
dark edirler ki, fiziki tarbiya va idmanla masgul olmaq sadaca olaraq aylence
deyil, bu daim fiziki, manavi quvva serfi teleb edan ciddi fealiyystdir. Oyunlarin
ve masgalalerin kollektiv xisusiyyatda olmasi yeniyetmadan saxsi maraq ve
saylerini komandanin manafeyina ydnaltmayi, tabe etmayi taleb edir. Lakin
komandali fealiyyat zamani bele yeniyetma soexsi ugura can atir va sinifds sagir-
din fiziki terbiya-idman faaliyyatinde muxtalif faallig motivleri meydana gixa biler:

— 0zUnUn fiziki hazirl@ini artirmaq ve buna nail olmag;

— ayri-ayri haraki gabiliyyatler Uzre musyyan gdstaricini alde etmak;

— 0z yasidlarindan fiziki hazirliq saviyyasine gora farglenmak;

— duzgln, ahangdar gamata malik olmagq;

— gazandigi nailiyyastlerle 6zlinlitasdiq hissini yasamagq;

— muallimin, masqgisinin, valideyn ve dostlarinin diggastini, giymatini qa-
zanmag;

— 6zUndn ve komandasinin qalib galmasindan z6vq almag;

— "men é6ziimii fiziki ve meanavi cehetden dayisdire bilorom" inamina nail
olmaq ve s.

Yeniyetmanin emosional vaziyyati butlin kollektivin emosional muhiti ile six
alagadardir. Dars va masgelaler diizgiin taskil edildikde birgs fealiyyatin celbedi-
ciliyi 6ziniU biruze verir, "biz", “komanda” anlayiglari dark olunur, yoldaslari
garsisinda borc ve masuliyyat hissi inkisaf edir, onlarin glicline ve emak-
dasligina inam formalasir. Yeniyetmaloards ylksak emosional tonus musahida
olunur, 6zlarinin va yoldaslarinin galaebasi va maglubiyyatlerine daha ylksak
sevinc va teassurat hissi ile yanasirlar.
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Yeni motivin yaranmasi ile yeniyetmanin masgslade garsiya qoydugu
magsad da dayigir. Onlar 6z fealiyyatlarini kim tarafinden goyulmus magsada
istigamatlondirmakla yanasi, 6zleri de sarbast olarag magsad muayyenlas-
dirmaya, onun ahamiyyatini deyarloendirmaya ve ona nail olmaqgda inadkarliq
gostarmaye gadirdiler.

Motivin ve magsadin mazmunu, xususiyyatleri yeniyetmanin faaliyyatinin
istigamati ve aktivlik deracesinin deyismasinde 6z oksini tapir. Bu yasda
daha c¢ox hereki qabiliyystlerin inkisafina, hearekatin icra Usuluna
yiyalanmaya, onu daha daqiqg ve ustaligla yerina yetirmaya maraq gdsterilir.
Bu eyni zamanda komandali taktiki fealiyyat zamani da 6zinU biruze verir.

Yeniyetmalarde maraq doguran idman ndvu va herakatlerle slagadar
darketma faalligi ylksalir. Onlar névin tarixini, gaydalarini, icra texnikasini
Oyrenmaye calisirlar. Measalan: futbola maraq gosteran yeniyetma oyun
meydangasinin va gapinin olgulerini, futbol masgalalerinin organizms tasirini,
bu oyunun hansi azala gruplarini inkisaf etdirdiyini ve s. dyrenmaya maraq
gOsterir. Belslikle, tadrican fiziki harakat ve idmana muisbat muinasibat forma-
lasaraq sonda saxsiyyetin yasam terzinin terkib hissasina ¢evrilir.

0zUNUZU iDARSETMS BACARIGINA YiYSLONIN

Yeniyetmalarin ¢oxu guclu, strafdakilar terafinden bayanilan xasiyyate
malik olmagq isteyirler.

Xasiyyot — soxsiyyatin faaliyystinds tazahtr edan, onun Uglin xarakterik
olan davranigda aks olunan, formalasmis ferdi xUsusiyyatlerin macmusudur.
Xasiyyat bitlin hayat boyu formalasir ve dayisir. Onun formalagmasi bir sira
amillerin tesiri altinda bas verir.

— yeniyetmanin bdyuduyul ve yasadigi ailedeki muhit;

— onun ahatasinda olan dostlari ve tanislari;

— tahsil aldig sinifdaeki muhit ve sagirdler arasinda olan munasibatler;

— yeniyetmanin diinyagdrisu ve malumatliiq deracssi;

— yeniyetmanin manavi, estetik va s. ehtiyaci va onlarin éddenilmasi imkani;

— istanilen hadiseni tahlil etmak ve natice ¢ixarmaq bacaridi;

— yeniyetmanin aid oldugu sinir tipi;

— yeniyetmaya gdsterilon diggat, gaydi ve s. yeniyetmanin xasiyyatinin
formalagsmasi ve dayismesi prosesina tasir gostaran amillardir. Yeniyetmanin
hayatinin muxtslif dévrlerinde yuxarida geyd olunan amillerin har biri ve ya
bir negasi onun xasiyyatinin dayismasina halledici tesir gostera biler.

Yuxarida gostarilenler igerisinde soxsiyyatin formalagsmasinda xUsusi
¢akisi olan amil onun dogularkan aid oldugu har hansi sinir tipine mansubiyya-
tini gésteran temperamentdir. Saxsiyyatin malik oldugu temperament insanda
psixoloji proseslerin intensivliyini, suratini, tempini muayyenlesdiroen cahat-
dir. Har hansi temperamenta mansub olan ferd digarindan faallig ve emosio-
nalligi ile farglenir. Bu seababdan da bir nega temperament tipi mévcuddur:
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Sanqvinik temperamenti — gicli, suretli, oyanma ve tormozlanma
proseslarinin mitanasib oldugu mivazinatli sinir tipidir.

Xolerik temperament — giiclii, suratli, oyanma proseslarinin Ustinlik
toskil etdiyi miivazinatsiz sinir tipidir.

Flegmatik temperament — gticlii, lakin oyanma ve tormozlanma proses-
larinin leng getdiyi miivazinatli sinir tipidir.

Melanxolik temperament — zasif, lang ve miivazinatsiz sinir tipidir.

Sinir tiplarinin yaranmis saraite davamliliq terzi bir-birinden kaskin sakilda
farqglanir. Har bir sinir tipi Gglin Umumilesmis obrazi mashur Holland karika-
turagisi Bistrup yaratmisdir. O, eyni seraitde mixtalif temperamente mansub
olan obrazlarin davranigini ks etdirmisdir.

Saokil 54
1 — sanqvinik, 2 — xolerik, 3 — flegmatik, 4 — melanxolik
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Lakin har hansi temperamente mensub olmaq o demak deyil ki, insan
mavafiq davranis tarzini hemise nimayis etdirmali va bunu hansisa sinir tipi-
na mansub olmasi ile asaslandirmalidir. 8ksina, 6z davranisinda bas vera
bilecek mumkin xosagelmazlikleri avvalcaeden islah etmak, "6zuUnu
dayisdirmak" bacarnidi har bir yeniyetma Uglin teqdiredici cahatdir.

Har bir temperamentin esasinda sinir proseslarinin surati ve gicunu aks
etdiron oyanma ve tormozlanma durur. Oyanma ve tormozlanma
proseslarinin surati ve davamliigindan asili olaraq bu ve ya digar sinir
tiplerine mansub sagirdlerin haraki faaliyyet zamani yoldaslar ile davranis terzi
bir-birindan farglanacakdir.

Siz 0z xasiyyatinizi, basga s6zle, hansi sinir tipine meansubiyyatinizi
muayyenlasdirmak tgln 6z faaliyyatinizi, davraniginizi migsahids etmali, onu
basgalar ile miqayise etmali, digerlerinin sizin haqqinizda fikirlerina diggat
yetirmali ve bu fikirlere hdrmatle yanasmalisiniz. insanin xasiyysti mixtslif
soraitlerin tesirindan asili olaraq terbiya olunur. Mansub oldugu sinir tipinin
xususiyyaetlerini bilmakle siz davranigsinizdaki qusurlari ve manfi cahatleri
aradan qaldira bisrsiniz.

Ozuiniitesdiq — sagirdin 6zunutarbiya vasitesi kimi.

Fiziki terbiya darsleri sagirdin malik oldugu harski potensialin nimayisi
dcln alverigli bir seraitdir. Burada sagird haroki fealiyyat zamani 6zinln
fiziki hazirhqg seviyyasini nimayis etdirmak, dayerlandirmak, muigayise
etmak va onun inkisaf etdiriimasinin zaruriliyini derk etmak imkani gazanmig
olur. Oyun, yaris metodlarina muvafiq teskil edilmis dars prosesinda sagird
O0zunln Ustln ve zeif cehatlerini daha tez muayyanlasdire bilir. Bu zaman
ayri-ayr haraki gabiliyyatlarin inkisafina yonalmis harakatlerin dersde, evda,
sistemli va davamli icrasinin sagirdin fiziki hazirliq saviyyasinda yaratdigi an
kicik musbat dayisiklik onda inam hissi formalasdirir. Bu inam sagirdin alda
etdiyi ugurlarla, "man bacardim", "daha ¢ox ¢atini bacararam" fikirlerile moh-
kamlenir, yeniyetmanin hareki ve davranis fealiyyatinin asasina cevrilir.
Ancaq burada daha muhim masale sagirdin fealiyyatinin esasinda duran
motivin hansi istekden gaynaqglanmasidir. Sen hansi maqgsadle glcll, suratli,
cevik ve s. olmagq istayirsen? Oz bacandini vatenin ve dévletin inkisafina, adalet
ve humanizms, teraqqgiys hasr etmak istayan vatandagmi? isgal altinda olan
torpaglarin azad olunmasi ugrunda doylserak 6z canini vatan ugrunda
Miibariz ibrahimov, Ferid &hmadov ve diger gehremanlarimiz kimi qurban
vermaya hazir olan bir geshramanmi? Métaber yariglarda dlkesinin bayragini
qaldirmaq istayan idmangimi ve yaxud 6zunln fiziki hazirhg ile dyunen,
manaviyyatl qusurlu, yasadigi cemiyyatin ictimai, hiqugqi, etik gaydalarina
riayat etmayan eqoist bir fordmi?

Belalikla, yeniyetmanin 6zunudark ve 6zunutarbiys arzusundan asili olaraq
onun saxsiyyatinin formalagsmasinda birinci sadalananlar ve ya sonuncu isti-
gamatli de ola biler.
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Oyun va komandal faaliyyat lUinsiyyat vasitasi kimi.

Fiziki tarbiyanin tadrisinin farglandirici xUsusiyyatlerinden biri de qarsiya
goyulan magsadin dars prosesinda ugurlu hallinin sagirdlerin birge faaliyyati
ilo temin olunmasidir. Oyun, yaris, komandali faaliyyst yalniz sagirdlarin
birgefealiyysti seraitinde mimkindir. Bu da har bir sagirdi ham Uzvi
oldugu, heam da muibarize apardigi reqib komandalara daxil olan sinif
yoldaslari ile tnsiyyat qurmagq, bu Unsiyyati mévcud oyun va yaris qaydalari,
etik normalar gergivasinda tanzimlemak macburiyyati qargisinda qoyur. Bu
amilin dayerliliyi yalniz ders prosesinin ugurlu tamamlanmasinda deyil,
aslinde sagirdin bir sexsiyyet kimi cemiyyatde 6z fealiyyatini musyyen
hiqugi, etik, manavi va psixoloji normalara muvafiq qurmaqg bacanginin
formalasdirimasindadir. Bels bacariglarin inkisaf etdirilmasi fiziki cehatden
hazirligh bir fardin 6z Ustinldyldni yasadig cemiyyatin inkisafina, xeyirxah
iso vo kdmaya ybnasltmasins serait yaratmis olur. Unsiyyat ve davranis tarzi-
nin vaxtinda ve diizgun istiqametlandiriimasi sagird terbiyasinde rast galinan
eqoistlik, geyri-humanistlik, hdrmetsizlik kimi neqgativ xtsusiyyatlerin aradan
galdirimasina imkan vers biler. Bu cehatden fiziki terbiye darsi ham do
sagird psixologiyasina talgin olunan dayarlerin hansi derecade manimsanil-
diyini askarlamaga imkan veran bir muhitdir.

Mobvzu lizre suallar ve tapsiriqlar:

1. Insan xasiyysti nadir?

2. Siz fiziki hazirhginizi niye gére yliksaltmok istoyirsiniz?

3. Hansi sinir tiplerini taniyirsiniz?

4. Siz glindslik fealiyystinizde rast galdiyiniz insanlarin sinir tipini hansi
alametlare gbére mysayyan edirsiniz?

5. Siz hayatda hansi cehatlarinizle forqlenmak istayirsiniz?
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SAGLAM HOYAT TORZi

Saglamliq insan Ugun hayatda an qiymsatli deyer hesab olunur. Butin
foaliyyat sahslerinde nazards tutulmus planlarin reallasdirilmasinin en asas
sorti saglamhqdir. Saglamligin qorunmasi ve méhkamlandirilmasi insanin
6zina munasibatinin 6élglsi olan madaniyyet saviyyasinden birbasa asilidir.
Madaniyyat yalniz saglamliq haqgqinda muiayyen biliklor sistemina malik
olmagq deyil, ham da onun muhafizesi va méhkemlandirilmasi G¢lin muvafiq
foaliyyatin hayata kecirilmasidir.

9ger insan saglamhgin onun Ugln shamiyyatini derk etmirse (daha ¢ox
maktablilera aid xUsusiyyatdir), bununla saglamliq 6z dayaerini itirmir. Teas-
suf ki, insanlarin goxu saglamligin dayarini o, ¢ox ciddi tsahlike altinda
oldugda ve ya demak olar ki, tam itirildikde dark etmaya baslayirlar.

Umumdiinya sshiyys teskilati saglamliq ticlin asadidaki tayinati miioyyen
etmisdir:

Saglamliqg — yalniz xasteliyin ve fiziki qusurlarin olmamasi deyil, bu ham
da tam fiziki, manavi ve sosial rifahdir.

Saglamhgin G¢ saviyyasi moévcuddur:

1. Bioloji saglamliq. Bu saglamliq organizmin &6zunutenzimlama
sistemlarinin ahangdar isine esaslanir, bu da insana faaliyyat sahasinin
teleblerine va tabii seraite ugurla uygunlasmaga imkan verir;

2. Sosial saglamliq. Bu saglamliq insanin tahsilde, isde, cemiyyatda va
madani hayatda ictimai faalliqg derecasini, dliinyaya minasibatini 6ztinde aks
etdirir.

3. Sexsi saglamliq. Bu, xastalik ve fiziki qusurlarin aradan qaldiriimasi,
garsisinin alinmasi va profilaktikasini 6ziinds aks etdirir.

Hayat toerzi, irsiyyet, xarici muhit, tebii-klimatik serait, tibbi xidmat ve s.
saglamliga tasir gostaren amillerdir.

SAGLAM HOYAT TORZiNIN KOMPONENTL®ORI

Saglam hayat terzinin komponentlerina giin rejimi, gigiyena, gidalanma,
organizmin méhkamlendiriimasi, emak va istirahatin névbalesdiriimasi, mag-
sadli haraki faalligin taskili, fiziki harakatlerin icrasi ve idmanla masgul olma
daxildir.

Saglam hayat terzi orqganizma ve sexsiyystin davranis keyfiyyatlorine
musbat tesir gdsterir. Bu zaman insan davranisinda intizam, 6zindn fiziki
calbediciliyini duymaq, optimist shval-ruhiyys, ugurlu tnsiyyast, yiksak hayati
enerji, 6z istirahatini taskil etmak bacangi ve s. musahida olunur.
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Saglam hayat tarzi insanda psixoloji cahatdan yaxsi shval-ruhiyys, méh-
kam irade (magsadydnlilik, halli garsiya goyulmus magsadlerin reallagsma-
sinda gatiyyat), xosagealmaz hayat situasiyalarinda dayaniqliliq formalasdirir.

Saglam hayat terzi funksional ndqteyi-nazerdan insanda daha keyfiyyatli
saglamhgin, yliksak is gabiliyyatinin, xastsliklore ve zadslonmaelare qgarsi
dayaniglih@in, zehni va fiziki isdan sonra daha tez barpa olunmanin, orqaniz-
min ayri-ayr sistemlarinin iginin yaxsilasmasinin, boy-gaki gostaricilarinin
normallagmasinin, yaxsl gamatin va s. yaranmasina sabab olur.

Ozlinds saglam hayat terzini formalasdirmaq (gln eyni vaxtda onun
bitiin komponentlerine yiyslenmays ehtiyac yoxdur. ilkin merhsleds iki-lic
komponent, masalan: gun rejiminin, gigiyena va fiziki herakstlorden istifada
grafikinin tertibinden baslamaq, tedrican diger komponentleri de 6z faaliyystine
daxil etmak miUmkuanddr.

Giin rejimi. Hayat tarzini har hansi rejima uygunlasdirmayan insanin
bitin faaliyyatini miayyan grafik ardicilligla qurmaga galismasi ondan irada
va mohkam xasiyyat telab edir. Lakin nazare almaq lazimdir ki, dizgun tertib
edilmis gln rejimi gundslik hayata deqiq ritm vermakls is ve istirahat,
saglamligin méhkamlandirilmasi, is gabiliyystinin artirnimasi ve mahsuldar
fealiyyet Ucun alverigli serait yaradir. GUn rejimi insanin esas hayati
telebatlarina: yuxu, qgida ve fealiyyeata (tehsil, is, masgele ve s.) serf olunacaq
vaxtin diizgln boélusdirilmasidir.

Tortib olunmus gln rejimi onun moévcudlugunu bildiren, xatirladan yerde
digget merkazinda saxlanmali, yazi stolunda ve ya divardan asiimis
voziyyatde olmalidir. Yeniyetmalar tGgln gun rejiminda seher gimnastikasi
kompleksinin muhim ehamiyyati ve yeri olmalidir. Cunki bu kompleks
insanin yuxu rejimindan aktiv faaliyyata kegmasine kdmak edir. Dlzgun icra
edilmis sahar gimnastikasi kompleksinden sonra insan 6zunu daha c¢ox
enerjili hiss etmaya baslayir.

Ssahar gimnastikasi kompleksinin (sakil 55-62) asagidaki ardicilligla
yerina yetirilmasi tovsiya olunur:

55 — tenaeffiis harakatlari (yuxar dartinma); qollarin mixtalif harekatleri ile
yeris, suratli yeris; 56 — qollar ve ¢iyin qursadi lUglin harakatlar (firlatma,
yellatma va s.); 57-58 — gévds Ugln harakatler (yanlara dénmaler, ¢cevrilma-
lar, "odun yarmaq"); 59 — qiclar tg¢in hearakatler (ayilmaler, hicum addimi va
s.); 60 — qlvve herakatleri (dayagda qollarin bukuillib-aciimasi, oturub-
galxma va s.); 61 — sigrayislar ve gagis; 62 — tenafflis ve barpa harekatlari.

Qeyd olunan sehar gimnastikasi kompleksi c¢oxsayli mumkin
variantlardan yalniz biri ola biler. Har bir hareket hazirliq seviyyasindan asili
olaraq 4-6, quvva harokatlori isea 6-10 defe icra edildikde daha effektli tasir
gOstarir.
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Gun rejiminde yuxu xususi ehamiyyate malik amil hesab olunur. Bu insanin
zoruri hayati tslebati olub organizmin istirahat ve barpa menbayidir. Yuxu
zamani sinir sistemi xarici qiciglandiricilara qarsi reaksiya vermir, drayin
fealiyysti azalir, gan tezyiqi asad dusur, tenaffiis, maddsler mubadilasinin
surati azalir, azslaler bogalir. Batlin bunlarin naticesinde insan organizminde
enerji sarfi azalr, fealiyyet zamani sorf edilmis maddalerin (insan faaliyyatini
temin eden), o climladen sinir sisteminin barpasi gedir. Yuxu fasilesiz vo
muayyan bir saatlarda olmalidir. Buna gbre de eyni, verdis olunan vaxtda
yatmaq ve qalxmaq lazimdir. 10-12 yash yeniyetmalarin — 9,5-10 saat yatmasi
magsadauygun hesab olunur. Kifayat qader yatmadigda organizmin ig
gabiliyysti asagi dusdr.

Yuxunun mikammesal, yararli olmasi U¢lin bu gaydalara riayst etmak zaruridir:

1. Yatmazdan avvel otadin havasinin dayisdiriimasi (heraret 18-200C
olmalidir).

2. Sam yemayi yatmazdan an azi 2 saat avval yeyilmalidir.

3. Organizma va sinir sistemina oyandirici tesir gdsteran kofe, cay
yatmazdan svval gabul olunmamalidr.

4. Yatmazdan avvael azaciq piyada gezmak lazimdir.

5. Yataq Ucun orta barkliyi olan dések ve yastl yastigdan istifade etmali.
Yumsag dosek ve boyik yastiq gamati pozur ve onurgani ayir.

6. Yataq tamiz olmalidir.

7. Kurak Uzarinda ve ya sag teref Uste yatmaq daha magbul hesab olunur.

8. Yatarken bas ortUlmur.

9. Otaqda havanin tebii deyismasi Uglin pancerade nafaslik agiq olmalidir.

Saglam hayat terzinin mitleaq komponentlarinden biri hareki aktivlikdir.
Harakat insanin yegana tebii bioloji talabatidir. Haraki faalligin az olmasi, azsla
faaliyyatinin mahdudlugu nainki orqanizmin harterafli formalagsmasini langidir,
eyni zamanda insan Uglin ¢ox zaruri olan bacariq ve verdislera yiyelonma Ugln
maneaya cevrilir. Optimal fiziki ylk insanin is gabiliyyetine, diqgst, yaddas ve
digar xUsusiyyetlerine musbat tasir gdstarir. Yeniyetmo, bdylyan organizmin
heraki aktivliye, fiziki ylka ehtiyaci oldugca boyukdur. Bu sebabden de halalik
fiziki ylke ayrilan Umumi vaxt 10-12 saatdan az olmamali ve ya her guin 1,4-1,7
saat bu is Ugtn sarf olunmalidir.

Fiziki harakatlarin har gliin yerina yetiriimasi organizmin inkisafina, haroki
gabiliyyetlerin ylkselmasina serait yaradir. Fiziki harakatlerin icrasi ile har
yerds, agiq havada trenajor ve idman zalinda masgul olmaq olar.

Yeniyetmalarin fiziki yika olan telebati sehar gimnastikasi kompleksi vo
fiziki terbiya darslari ile, hamginin maktabin idman névleri Gzrs bélmalerinds va
mustaqil masgalaler formasinda édanile biler.

Musteqgil measgelelera baslayarken esas qaydalara diqqet yetiriimasi
vacibdir:

— masgala Ugln alverigli vaxt — ginin ikinci yanisi. Maggalays ayrilan vaxt
20-30 deqigs;
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— masgele qizisdirici harakatlerin icrasi ile organizmi fiziki yikin icrasina
hazirlamaqgla baslanmalidir;

— ilkin maggalelorden miurekkab, ¢atin harekatlerin icrasina galismaga
ehtiyac yoxdur. Fiziki yUk sizin imkanlariniza muvafiq olmalidir;

— masgalenin gedisinde fiziki ylkin intensivliyi sizin 6zinlizi nece hiss
etmanizden asili olaraq artib-azala biler. ©8gaer yorulma hiss olunursa, sonraki
gun fiziki yaka (tekrarlarin sayini, icra intensivliyini) azaltmaq lazimdir;

— masgalenin gedisinda fiziki ylk istirahatle (tekrarlar arasi fasile) névbe-
lagdiriimalidir;

— masgaladan sonra dus gabul edilmalidir.

Evde muistaqil masg@alalerin apariimasi iglin valideynlarle birge har hansi
bir yer ayriimali ve avadanligla (gantel, espanter, gimnastika ipi, turnik va s.)
temin edilmalidir. Ev seraitinde an sads ve effektli turnik hesab olunur. Turnik
gap! gergivasina ve ya divara barkidilir. Turnikda harekatlar ¢iyin qursagi, garin
va onurga atrafindaki azalsalerin inkisafi Gglin alverislidir.

Sokil 65
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Qantel va espanter — muxtslif 8zale gruplarinin, o cimladan qol, giyin va
qi¢ azalelerinda quvva hazirhiginin artinlmasi Ugin zaruridir. Evde muxtalif
¢okili ve ya universal gantelin olmasi daha slveriglidir.

Gimnastika agaci ve gimnastika halqasi ile yerina yetirilon Umuminkisaf
harakatlari ayilma gabiliyyatinin inkisafi Ggtn istifads edilir.

GIGIYENA

Fiziki harakatlarin icrasi gigiyenik taleblare riayat olunmasini zaruri sort
kimi garglya qoyur.

Sexsi gigiyena — tibbi biliklarin gox gadim bdlmasidir. Bu saha faaliyyst ve
hayat seraitinin insan saglamhgina tasirini dyranir, xasteliklerin garsisinin
alinmasi, saglamhgin gorunmasi ve omrin uzadilmasi tedbirlerini iglayib
hazirlayir.

Soxsi gigiyena —fiziki terbiye ve idmanin gigiyenasinin terkib hissasidir.
Bu anlaysi badanin, yuxunun, qidalanmanin, paltar ve ayaqgabinin
gigiyenasini, amak va istirahatin fiziki harakeatlarle névbalasdiriimasini,
zororli vordislarden imtinani 6ziinda birlesdirir.

Badanin gigiyenasi — dari insan badeninin xarici ortiyd hesab olunur.
Xastaliktoredici bakteriyalarin xaricden organizma daxil olmasinin qgarsisinin
alinmasi, daxili organlarin mexaniki zedalenmaden muhafizesi, baden harare-
tinin tanzimlenmasi, mubadile va ifraz proseslerinds istirak ve s. darinin funk-
siyalarina daxildir. Darida istini, soyugu, toxunmani, agrini hiss eden goxsayli
sinir sonluglari, reseptorlar vardir. Darids ter ve piy vezileri yerlasir. Qeyd olunan
funksiyalarin maneasiz yerina yetiriimasini tamin etmak Ugln dariya dizglin
qullug olunmalidir. Har gin ssehar ve axsam sarin su ile yuyunmaq zaruri
vardise cevrilmalidir. Fiziki harokatleri yerina yetirorkan tarladikde teri al ile
silmak dizglin hesab olunmur. Clnki terlema prosesinde derinin agilmis
masamalaring iltihab yarada bilecek mikroblarin diisma ehtimali ylksak olur.
Bu zaman gigiyenik salfetka ve quru desmaldan istifade etmek daha maqgsede-
uygundur. Har guin, xtisusen fiziki harekatlerin icrasindan sonra dus gabul edilma-
lidir. Yemakdan avval va sonra allarin sabunla yuyulmasi vardis hali almalidir.

Yuxudan avval ayaglar soyuq su ile yuyulmahdir. Bu ayaqglarin terlema-
sinin qargisini almagla yanasi, hem da organizmin mdhkamlandiriimasina
kémak edir. Bundan sonra ayagqlar yaxsica qurulanmalidir.

Saclarin gigiyenasi — saglara diqgetle qullug edilmalidir. Onlar sistemli
olaraq yuyulmalidir. Hafteda bir dafs saglarin sampunla yuyulmasi tévsiye
olunur. Glinda bir nege defe saclar daraq ve sotka ile daranmalidir. Bu
zaman yalniz 6zlinlize maxsus asyalardan istifade etmalisiniz.

Agiz boslugu va dislerin gigiyenasi — insanin xarici gorinusu dis ve
damaglarin vaziyystindan c¢ox asilidir. Cunki har defe danisdigda ve
gulimsadikdas disler ve damagq gérunur. Xasta digler insanin hazm ve Urok-
damar sisteminin isina pis tesir gostarir. Buna gbre de har gun seher vo
axsam disler firca ile tamizlanmali, damaqglar masaj edilmalidir. Yuxar sira
yuxaridan asaglya damagdan diglerin ucuna teref, asad sira ise asagidan
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yuxari istigamatinda temizlanmalidir. Daha ¢ox terkibinda vitamin, ftor, nane-
covhaer olan dis macmularindan istifads tovsiya olunur.

Dirnaqlarin gigiyenasi — dirnaglarin xdsusi qulluga ehtiyaci vardir.
Onlarin altinda mikroblarin toplanmasinin garsisini almaq Ugln dirnaglari
temiz saxlamaq lazimdir. Bazan yeniyetmsaler arasinda dirnaqglari geynamak
kimi zarerli verdise rast gaelmak mimkindur. Bu yeniyetma Ug¢in oldugca
ziyanh bir haldir. Canki bu zaman dirnaglarin altinda olan mikroblarin orga-
nizme didsmak imkani var ki, bu da sonradan mixtslif xastaliklerin
yaranmasina gotirib cixarir. Dirnaglar iki hafteden bir oval formada
kasilmalidir.

Fiziki harakatlarin gigiyenasi — fiziki harakatlerin icrasi saglamhgin
mdhkamlendiriimasi ve qorunmasini, azale sisteminin ve bitlin organizmin
inkisafini temin etdiyindan gaxsi gigiyenanin tarkib hissasidir.

Masgalalar zamani asagidaki gaydalara riayst olunmalidir:

1. Zalda va ya otagda havanin dayisdiriimaesi;

2. Ildman zalinda ve acgiq havada masgalaler zamani temperatur rejimina
riayet edilmasi (muvafiq geyim ve s.);

3. Masgala yerinin yaxsl isiglandiriimasi;

4. TehlUkssizlik tadbirleri ve 6zlinenazarste amal etmak;

5. Fiziki yukan istirahstle avazlanmasi;

6. Oziinenazareti hayata kegirmak;

7. Fiziki harakatlerin icrasindan sonra gigiyenik tadbirlari yerina yetirmak.

Fiziki herakatlori yerino yetirorkan geyimin gigiyenasi — muxtolif
idman ndvlerine aid harakatlerin icrasi zamani istifade olunan idman
geyimlerine xususi teleblar verilir. Har seydan avval geyim ylngul olmali ve
harekat Uclin mahdudiyyst yaratmamalidir. Bele geyim pambiq pargadan
hazirlanmall, yiksak havaburaxma ve teri 6ziinagekma xususiyyatina malik
olmali, onun tez buxarlanmasina serait yaratmalidir. Sintetik materialdan
hazilanmig geyimler ancaq kulekden, yagisdan, gardan qorunmagq Ugln
istifada edilir.

idman ayaqqabisi — yungul, rahat, méhkam materialdan hazirlanmal,
pancani zadaleanmalerden qorumalidir. Onun olglleri pancanin dayaqda
dizgln yerlagsmasini tamin etmalidir. Dar, ensiz ayaqqabidan uzun middeat
istifade olunmasi gan damarlarinda qanin harakatini zaifledir, bu da ayagin
soyumasina va tarlemasina sabab olur. Fiziki tarbiys darslerinde ve yariglarda
geyilmig, verdis etdiyiniz ayaqqabini geymak daha elveriglidir. Corablar
havani yaxsl buraxmall, teri 6zlina ¢akmali, tamiz, elastik ve yumsaq olmaldir.
Ayaqgqgabi va corab hamige temiz ve quru olmaldir.

Mébvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:
1. Saglamliq nadir?
2. Saglam hayat tarzi hansi komponentlardan ibaratdir?

3. Hansi gigiyenik telablor vardir?
4. Fiziki harekatlerin gigiyenasina nalar daxildir?
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SAGLAMLIQ VO© ONUN MOHK®MLONDIRILMOSINDS
HOROKI FOALIYYSTIN SHOMIiYYSTI

Fiziki harakatlerin sistemli sakilde icrasi insan saglamhigina ahamiyyatli
deracads tesir gosterir. Bu lap gadimlerden malum olan bir haqigetdir. Bu
hagda c¢ox deyilmis ve yazilmisdir. Qadim Yunan filosofu Aristotel geyd
edirdi ki, harakatsizlik kimi insan organizmini dagidan ikinci bir vasita yoxdur.
Filosof ve hakim Hipokrat 6z xastalerinin muialicasinds fiziki harekatlerdan
istifade etmakle yanasi, onlardan istifade prinsiplarini de asaslandirmisdir. O
yazirdi: "Yiiksak is qabiliyystine, saglamliga ve hayat sevincine malik olmaq
istayon her kes lc¢lin gimnastika, yeris, qacis, fiziki haraketlorin icrasi glin-
dalik heyat terzine cevrilmalidir". Taninmis mitefokkir ve hekim ibn-Sina
yazirdi: "©ger fiziki harokatlar icra edilorse dermana heg bir ehtiyac yoxdur.
Vaxtinda ve sistemli olaraq fiziki herekatlorlo masgul olan insanin xastaliyi-
nin aradan qaldiriimasi lgiln heg¢ bir miialicays ehtiyac qalmaz".

Goriindlyu kimi gadim dinya miutafakkirleri saglamligin gqorunmasi ve
mohkamlendiriimasi Ugln fiziki hareketlarden istifadani olduqca zeruri amil
hesab edirdiler. Hal-hazirda dinyanin taninmis tibb mussisselarinde yeris,
gacis, xususi tayinath harakatlor ham saglamhgin méhkemlendiriimasi ve
barpasi, ham da fiziki qusurlar olan insanlarin reabilitasiyasi Gg¢in alverigli
vasite kimi genis toetbiq olunur. Lakin yasadigimiz dévrde ekoloji seraitin
pozulmasi, gidalanmada daha c¢ox suni, genetik modifikasiya olunmus
mahsullardan istifads ile alagadar insan saglamliginin méhkamlandiriimasi
cox aktual bir problema g¢evrilmisdir. Buraya cemiyyatin sosial, etnik, dini
problemlari de slava edildikde muiasir insanin ekstremal soaraitde yasamaga
mahkum oldugunu geyd etmak olar. Bu da har bir insanin fiziki harokatlor-
den istifade etmakle 6z saglamhigini méhkamlandirmasinin zaruri oldugunu
ortaya qoyur.

Saglamliq nadir?

Saglamliqg — organizmin bioloji tamligini tamin edan muxtslif funksional
sistemlarin garsiligh, ahangdar faaliyyatini aks etdiran veziyyastidir. Bu tayinat
saglamligin fiziki, fizioloji, psixoloji amillerinin macmusuna asaslanir. Lakin
insan saglamlidi sosial mahiyyst kesb eden bir faktordur. Azsrbaycan
xalginin mummilli lideri Heydar Sliyev qeyd edirdi ki, "Saglam ve fiziki cahat-
den hazirhql insan yasadigi comiyyste daha c¢ox fayda vermek imkanina
malikdir". Bu noqgteyi-nazarden fiziki caehatdan hazirligl har bir ganc vatanin
mudafiesinda, galisdigi pese sahasinde daha mahsuldar faaliyyat gostera
bilir. insan saglamligi bir nege meyarlarla deysrlendirilir. Bunlar agagidakilardir:

1. Fiziki inkisaf. Bu amile sagirdin boy-geki, dos gefesinin o6lglsu ve
baden mitenasibliyi gdstericilari daxildir. Umumtehsil makteblerinds miixtelif
fiziki inkisaf gostaricilorine malik olan sagirdlers rast gelmak mimkindir.
Mdusahidslar ve statistika gosterir ki, hal-hazirda fiziki inkisaf gostaricilarinda
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rast gelinen qusurlar igarisinds daha ¢ox UsttnlUk tagkil edeni badenin qeyri
mitenasibliyi ve artiq ¢aki problemidir. Dizgin badan qurulusu daxili organ-
larin dizgin yerlesmasine serait yaratmagla yanasi onlarin normal faaliy-
yatine da imkan verir. Bu sebabden da sagirdlarin boy-¢aki ve mutanasiblik
indeksi saglamliq gostericisi kimi gebul olunur. Asagidaki cadvalda
umumtahsil maktablerde tahsil alan sagirdlerin boy-geki gostericileri veril-
misdir.

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

Oglanlar:
V.S. Kuznetsov, Q.A. Kolodnitskiy, 2003
Cadval 2
Yas, | Orta boydan| Badenin | Orta boy, [ Badanin |Orta boydan| Badenin
il asagl, sm | cakisi, kq sm cakisi, kq | yuxar, sm | gokisi, kq
10 129-134 | 22,4-36,2 | 135-147 | 30,0-38,4 | 148-153 | 35,7-49,5
11 132-137 | 22,6-40,7 | 138-149 | 32,1-40,9| 150-155 |37,0-55,1
Quzlar:
10 128-133 | 21,3-39,2 | 134-147 | 30,2-38,7 | 148-153 | 34,5-52,4
11 131-137 | 21,9-39,7 | 138-152 | 31,5-42,5| 153-159 | 38,0-56,7

Badanin mutenasibliyi boy-¢eki indeksi ile misyyan olunur.

m (badanin ¢akisi), kq

X = ~h (boyun hiindiirliyd), sm

Bu dusturla boyun har bir santimetrine disan ¢oki tayin olunur. Bu
zaman sagirdlaerde 200 gram gostarici ¢akinin normadan az oldugunu, 400
gram gosterici ise ¢akinin normadan artiq olmasina dalalat edir.

2. Funksional inkisaf. Sagird orqanizminda funksional veziyystin an
sado doyarlandiriimasi gostaricisi sakit halda nabz vurgularina esasen
aparilir. Bu gosterici yasla slagadar getdikca azalir. Lakin sistemli olaraq
fiziki harokatlori yerina yetirmak, uzag mesafelere gagmaq ve Uzmak bu
gostericini shamiyyaetli deracads asagdi salir. Bu da 6z névbasinda trak azale-
lerinin daha ganastcil ve effektli is rejiminde foaliyyat gostardiyine delalat
edir. Bu noqteyi-nazerden sakit halda nabz vurgusunun gostericileri
organizmin funksional sisteminin veziyyatini aks etdirir.
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Sakit vaziyyatda nabz tezliyinin orta gostericisi

Cadval 3
Yas, il Oglanlar Qizlar
10 76 79
11 75 79

Fiziki terbiye prosesinde sagirdlerin funksional inkisaf seviyyasi ug¢

gostarici: nabz vurgusu (NV), nabzin barpa indeksi ve ag ciyerin hayat
tutumu ile deyarlendirilir. Bu gostariciler sagird organizminin fiziki yike garsi
tobii reaksiyasini aks etdirir. Eyni zamanda NV fiziki terbiye prosesindas fiziki
yukun intensivliyine nazarat Ugun yegane gdstaricidir. Muxtalif intensivlikli

fiziki yik zamani NV géstaricisi asagidaki hadd daxilinda olmalidir.

Cadval 4
Fiziki Nabz vurgularinin tezliyi, vurg/daq.
yukun intensivliyi Oglanlar Qizlar
Asagi 125 gader 130 gader
Orta 126-145 131-155
Boyuk 146-170 156-180
Yuksek 171 vo > 181 vo >

Fiziki yukun icrasi zamani nabz vurgusu ile yanagsi organizmin fiziki yika
reaksiyasi Urak vurgularinin barpasi koeffisienti (UVBK) ils tayin edilir.

3lsonra NV
FY darhal sonra NV

Nabzin barpasi koeffisientini miayyan etmak Ugun fiziki ylkin icrasindan
3 daq. sonra misayyan olunmus nabz vurgusu gostaricisi 100-a vurulur, fiziki
yukdan darhal sonra musyyan olunmus nabz vurgulari géstericisina bolundr.
30%-dan asagi olan UVBK gdstaricisi organizmin fiziki yiike yaxsi uygunlas-
masini va alverigli barpaolunma gabiliyyatini gostarir.

Her bir sagird éziinun Grak vurdularinin tezliyi (OVT) gdstericisini mioy-
yan etmakla Urak-damar sisteminin isina nazaret eds biler. Bu zaman cadval
4-da verilmis gostericilorloe muiqgayise eds biler. Sakit halda saglam
insanlarda urak ritmik olaraq 1 daqigede oglanlarda 70-75 vurg/san.,
gizlarda ise 75-80 vurg/san.-ya barabardir. Nabz vurgularini bilak
nahiyasinda, gicgahda muayyanlaesdirmek mumkundur (sokil 66).

Noabz vurgularinin él¢iilmasi. Fiziki yikin Urak-damar sistemina tasirini
oks etdiran an informativ gostericidir. Nebz vurgusu gostericisi badanin
muxtalif yerlerinds, ayri-ayn Usullarla muayyanlasdirilir.

UVBK=
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Ug barmagla bilek arteriyasi iizerinde

Ovucla urak nahiyasinda

Bas ve gosterici barmagla boyun nahiyasinds (yuxu arteriyalari
Uzarinda)

Barmaglarin ucu gicgahda (gicgah arteriyasi Uzerinde)

Sekil 66

Adaten nabz vurgulan bir dagige arzinds oOl¢ullir. Eyni zamanda nabz
vurgularini 10 vae ya 15 san. arzinda 6lgmak olar. Bu halda alinan reqamlari
muvafiq olaraq 6 ve 4-a vurmagq lazimdir. Masalan: 10 san. arzinde nabz vur-
gusu 12-dirsa, bu regem 6-ya vurulur. Bu halda nabz vurgusu 72-ys barabardir.

Adciyerin hayat tutumu saglamliq gdstaricisi kimi mihim ahamiyyata
malikdir. Clnki tanaffls sistemi organizmin oksigena olan talabatini 6dayir.
Bu talebat haroki faaliyyat zamani fiziki ylikin hacmindan ve intensivliyinden
asill olaraq artir. Bu sebabden da ag ciyarin hayat tutumu organizmin
oksigena olan telebatinin 6danilmasinde shamiyyatli funksiyani yerina yetirir.
Asagidaki cedvelde Umumtehsil maktablarinde tehsil alan sagirdlerde ag-
ciyarin hayat tutumunun orta goéstaricisi verilmisdir.
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Cadval 5

Agciyarin hayat tutumu, millitr
Yas Oglanlar Qizlar
11 1800-2400 1400-1600
12 2450-2550 1650-1800

3. Psixoloji inkisaf. Sagirdin psixoloji inkisafi onun saxsiyyat kimi forma-
lasdirimasinin an mihdm amillarindan biridir. Bu sebabdan da sagirdlarls,
xususan de asagl yash sagirdlerle aparilan psixoprofilaktik is onlarda intel-
lektual, psixomotor garginliyin aradan qaldirimasi, misbat emosional,
optimal psixoloji seraitin yaradilmasina istigamatlenmalidir. Diggatds saxla-
magq lazimdir ki, sagirdin kollektivda fiziki statusu onun psixoloji vaziyyati ila
bilavasite elagadardir. Bu veziyyst ise sagirdin psixoloji garginliyi ve ya
sarbastliyi ile miayyan olunur. Sagird davraniginda psixoloji saglamligin
pozulmasi alamsatleri bir nege sababden yarana bilar. Terbiye prosesinda
avtoritar metodlardan istifade, kifayat gadar haraki fealligin olmamasi, gin
rejiminin daim pozulmasi, haddindan ¢ox videofilm va komputer oyunlari ila
masgul olmaq va s. psixoloji inkisafin pozulmasina gatirib ¢ixaran sebablerdir.

4. Irsi amil. Bir sira fiziki, funksional qusurlar irsen 6turdlir. Sagirdlerin
fiziki hazirhginin hayata kegirilmasi prosesinds bu amilin nazars alinmasi
olduqgca zeruridir. Metodiki cehatden diizglin teskil olunmus fiziki terbiye
derslerinde xususi harakatlorden magsadyonli istifade etmakls sagird sag-
lamhg@inda olan bir sira fiziki, funksional qusurlar asanlqgla reabilitasiya oluna
biler. Lakin bunun Gg¢lin evvelcadan diagnostik testlar apariimalidir.

5. Xostoaliklara qgarsi dayaniqliliq. Sagird saglamhginin mihim goéste-
ricilerindan biri de infeksion xastaliklare garsi davamliligidir. Sagirdin tez-tez
xastelanmasi onun organizminin migavimat gostaricisinin, basga sézle sag-
lamh@inin genastbaxs saviyyada olmadiginin slamatidir. ©ger sagird il arzinda
dord dafaden artiq xsstelenirsa (qrip, soyuqdaymsa ve s.) onun xususi sag-
lamlagdirici kurs kegmaya ehtiyaci vardir.

Mobvzu lizre suallar ve tapsiriqlar:

1. Insan saglamiigi hansi meyarlarla dsysrlendirilir?

2. Boy-goki indeksi nece miisyyan olunur?

3. Nabz vurgusu ve agciyarin hayat tutumu insanin hansi saglamliq gos-
tericisini aks etdirir?

4. Nebz vurgusu necs Olgdiliir?
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insan saglamh@i ve ona tesir gdstaron amillar

Organizma tasirina gore saglamlasdirici vasitalere asagidakilar daxildir:
1. Qidalanma;
2. GUn rejimi;
3. Méhkemlandirma vasitelari (harekatlarin icrasi, glinas, hava, su).

Sagird organizminin méhkamlandiriimasinda dizgln tertib edilmis gin
rejimi eshamiyyatli rol oynayir. Onun tertibi zamani sagirdin hayat tarzi, fiziki
vo aqli is qabiliyyati, zeruri hallarda bioritmi nazere alinmaldir. Eyni
zamanda glndsalik faaliyyetin tekrarlanan komponentleri: gida gabulu, gece
va guindiiz yuxusu, agiq havada gazinti va fiziki harekatlerin icrasina ayrilan
vaxt va s. hesablanmalidir.

Duzgln qidalanma sagird organizminin optimal inkisafini temin eden
asas amillerden biridir. inkisaf eden organizmin tslebatlarina mivafiq gida-
lanma normalari miayyan olunmalidir. Bunlar asagidakilardir:

1. Qidanin zeruri tarkib komponentlerine malik olmasi;

2. Struktur cehatden modifikasiya olunmus, konservant, gida avezleyi-
cileri va s. kimi maddalarin, istifade middati basa ¢atmis, saxlanma qay-
dalarina riayst olunmamig, bakterioloji telablers cavab vermayan qidalarin
olmamasi;

3. Qidanin elverigli rejimda gabulu.

Qida nadir ?

Qida — organizmin normal faaliyystini temin edan istenilon yemak
mahsuludur. Qidanin organizm Ugun yararlihgi, shamiyyati onun tarkibinde
olan qgida elementlarinin (komponentlerinin) miqgdarindan asihdir. Bunlar
zulallar (protein), yaglar, karbohidratlar, vitaminlar ve mineral maddaslardir.

Qida elementlarinin organizm li¢iin asas
funksiyalan

Cadval 6

Qida elementlarinin organizm ugun

funksiyalar
Organizmin toxumalarinin inkisafini ve
barpasini temin edir
Organizmi fiziki va funksional feallyyatini
hayata kegirmak Ugln eneriji ile tachiz edir
Organizmda gedan proseslera

nazarat edir

Organizmda gedan prosesleri, ilk novbada

Qida elementlori

1. Zilal (protein)

2. Yaglar ve karbohidrotlar

3. Mineral maddaler

4. Su maddaler mubadilesini asanlasdirir
) Qidanin organizmde manimsaniimasini
5. Lifler asanlasdirmaq Ugiin zeruri amildir
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Ziilallar — organizm terafinden azslenin, daxili organlarin, derinin,
tiklerin, dirnaq toxumalarinin inkisafi ve barpasi Gg¢ln vacibdir. Zilallarin
terkibinda karbon, hidrogen, oksigen, azot, kiikird ve fosfor vardir. Zilallarin
terkibinda iyirmiye gader amin tursulari muxtelif kombinasiyalarda birles-
miglar. Organizm terafindan istifade olunan amin tursulari 2 qrupa bolundr.
Bunlar serti olaraq asas ve ya "evezolunmaz" ve "evazolunan" amin
tursularina boltnr. | grup amin tursular organizm tarsfindan sintez olunmur
ve onlar orqanizma qida vasitesi ile daxil edilmalidirler. Il qrupa daxil olan
amin tursulari ise organizmda sintez olunurlar.

ZUlallar organizma ham bitki mangali, hem de at-siid mahsullar vasitesi ile
daxil olurlar. Zulallar ssasen at, stid, yumurta ve baligda, hamginin bitki mangali
qoz, lobya, danli bitkiler ve bazi terevazlerds olur. insan lglin heyvani mensali
zulallar daha ¢ox faydalidir. Clnki onlarin tarkibinde olan amin tursular insan
organizminin talablarine daha ¢ox uygundur. Boylyen organizmin zulala olan
glndelik telebati 35-40 gramdir. Bu qeder zllal texminen 100-150 gram
bifsteksda, 100 gramliq bark pendirde ve ya 3-4 yumurtada olur.

Yaglar — karbon, hidrogen ve az migdarda oksigendan ibaratdir. Onlar
¢ox muhUm enerji manbayi olmagqgla barabar dzlarinds "birinci telabath amin
tursulan” ve bazi vitaminlari birlagdirirlor.

“Yaglar — konsentrasiya olunmus enerji manbayidir". 1 gram yag orqa-
nizma 9 kkalori (37 kdj) enerji verir. Yaglarn tarkibinde hamginin A, D, E va K
vitaminlari vardir.

Organizm ugun zaruri olan yaglarin va yag tursularinin (bdylyan organizm
Ugln daha ¢ox zaruri olan linol va linolenov tursular) 80%-dan ¢oxu organizma
sud, pendir, qaymaq, at, yag, keks va biskvit mahsullar vasitesile daxil olur.

Karbohidratlar — organizmin enerjiys olan telebatinin 50-55% - i karbohidratlar
vasitasilo temin olunur. Onlar organizmin an asan enerji manbalaridir.
Karbohidratlar bir cox gida meahsullarinda: ¢orek, kartof, diyl, makaron va
makaron mahsullarinda olur. Karbohidratlarin sekar ve nisasta kimi iki ndvi
vardir. Karbohidratlarin sekar qrupuna: meyvae, teravaz, balda olan saxaroza,
glukoza va fruktoza, hamgcinin siiddan alinan laktoza daxildir.

Karbohidratlarn nisasta grupuna asasan danli bitkiler ve kartofda rast galinir.

Vitaminlar — maddalar mubadilasina tasir gdstermakla organizmin inki-
safini suretlondirir ve is gabiliyyatini yuksaldir. Vitaminlar 6zleri maddsler
mibadilesinda birbasa istirak etmirlar. Lakin onlar enerji substratlarn ila
birleserak maddsaler mibadilasi Uglin xUsusi shamiyyst dasiyan ferment-
katalizator yaradirlar. Belsliklo da, vitaminler organizmde gedan hayati
ahamiyystli proseslara tesir gdstarirlor. Vitaminlerin ¢oxu organizm
tarefinden sintez olunmadigina goére organizme qida mahsullar ile daxil
edilmalidirlar. Vitamin catismamazligi xestoliklore gatirib ¢ixarir. Usaqlarda
va yeniyetmoalarda bu, ilkin olaraq boyun inkisafinin dayanmasi ve dayaq-
hoarakat aparatinin (xiisusen asagi otraflarda) deformasiyasinda 6ziinii
biruze verir.
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Vitaminlarin rolu va manbalari

Cadval 7
Vitaminlar Vltanagnlamrel’rr\nci);;]gtri\ 1zm- Vitaminlarin manbayi
Balig yagi, qaraciyer, yumurta,
A Saglam goz va deri  [sUd, yag, tlind yagil, narinci ve
sari tarevazler
B qgrup vitaminlar: |Enerji ayrilmasi; agsiz ot, yarmalar, sud
mahsullari, bazi tersvez ve
B1 Enerji ayriimasi, saglammeyvalar, ¢orak;
sinir va qgida sistemi;
. _ Sdd, at, yarma,danli bitkilar, pen-
B2 Saglam gan; dir, yumurta, balig, at, lopa, merci;
B 6 Saglam sumuik iliyi ve gan.)Yumurta, baliq, at, danli bitkiler;
B 12 Yumurta, ot, stid, qaraciyer.
Fol tursusu ﬁ)rai\nazllglnl aradan qaldi{Yarmalar, yasil terevez.
o Saglam damaq ve tez sa-Kartof, muxtalif taravez, porta-
C vitamini  |5aimagq. gal, naringi.
. Saglam sumuk ve digler.[Sud msahsullari, baliq yag;,
D vitamini glines vannasi.
. . Organizmda doymamigDanli bitkiler, yumurta, sud,
E vitamini  \aglan sabitlesdirir. lapaler, bitki yaglari
o Qanin laxtalanmasini tan-{Danli bitkilar ve terevaz.
K vitamini Zimloyir.

Ozole fealiyyati zamani vitamin ve mikroelementlorin ¢atismamasi

organizma ¢ox manfi tasir gdsterir. B grup vitaminlarin gatismamasi azalanin
tagallislni, onun sinirlendiriimasini pislesdirir, @zalenin tonusu asagi disur,
usaqglarda “sallanmig ¢iyin” sindromunun slamatleri misahida olunur. Qarin
azalalarinin tonusunun asagi diismasi naticesinda tenaffls ritmi pozulur. Bu
vitaminin ¢atismamasi hamise gerginlikde olan azalalerin isine ¢gox manfi
tosir gosterir.

C qrup vitaminlerin ¢atismamasi azelalerds zillal miubadilasini pozur.
Ozaloler fiziki yikden sonra bosala bilmir, hamige gargin vaziyyatda galir, bu
sebabden do barpa prosesi long gedir. Bu vitaminin catismamasi vatar ve
baglarin méhkamliyine da tasir gosterir.

A vo E grup vitaminlerin ¢catismamasi azalelarde oksidlesma prosesini
pozur, boyldyan organizmin normal inkisafi lengiyir. D vitamininin ¢atisma-
masl ise usaglarda dayaqg-heraket aparatinin deformasiyasina, sumuk
boslugunun (raxit) yaranmasina sabab olur.
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Ozalo isinin bas vermasi Ugun mineral maddaler: kalium, magnezium,
kalsium, demir mihim ahamiyyat kesb edir.

Mineral elementlar — orqanizmde ¢oxsayl funksiyalari yerina yetirirlor.
Kalsium, fosfor ve maqgnezium organizmde saglam simik sisteminin va
digler Ugun zaruri elementlar hesab olunurlar. Daeri, azale ve sinir toxumala-
rinda elastikliyi tamin etmak Ggln kalium, saglam qgan Ugln ise demir elementi
zoruridir. Natrium istaniloen organizmda mayenin zeruri tarkib hissesi hesab
edilir. Yuxarida geyd olunan minerallar organizma clzi migdarda lazimdir va
balanslasdinlimis gidalanma zamani onlara olan ehtiyac tamamila édanilir.
Yalniz sistemli olaraq har hansi bir idman néviindes ytksak intensivlikli fiziki yU-
kin icrasi zamani organizma bu elementlarin alave gabuluna ehtiyac yaranir.

Kalsium — skelet sisteminin, diglerin saglamligi va normal boyun inkisafi
ucun zeruri element hesab olunur. Bu element 10-14 yas arasindaki intensiv
fiziki inkisaf dovriinde oldugca midhim amil hesab olunur. Sid mehsullar,
teravez, baliq kalsium manbayi hesab olunur.

Damir — qirmizi gan kdraciklerinin mihum tarkib elementi hesab olunur.
Qanin oksigen dasimasi mexanizmi damir ionlari Gzerinds qurulmusdur. Orqga-
nizmda demirin gatismamasi qan azligina va belslikls ds, toxuma va hlicey-
relarin ganla tachizi prosesinin pozulmasina gatirib ¢ixarir. Bu sebabdan da
organizmin normal fealiyyat gostarmesi Ug¢lin demir elementine hayati
zoarurat vardir. Qidalanma zamani deamir elementinin asas manbaleri
garaciyar ve mal atidir. Eyni zamanda paxla (noxud, marcimak) ve denli
bitkiler, terevaz, kakao tozu da demir manbaleri hesab olunur. Organizmin
damirla tamin olunmasinda almanin rolunu xususi qeyd etmak lazimdir.

Natrium — organizmda su balansinin saxlanmasi sinir ve azale faaliyyatine
nazarat Ug¢ln oldugca zaruri elementdir. Onun manbayi adi xérek duzudur.

Qidanin digar elementlari — buraya su va lifler daxildir.

Su — gidalanma elementi deyildir. Organizmin 60-70%-i sudan ibaratdir. O
bitin gida elementlarini organizmin hliceyre ve toxumalarina ¢atdirir. Su
eyni zamanda ganin hacminin zaruri seviyyade saxlanmasina va organizmin
hararastinin tenzimlanmasina xidmat edir. Organizmda olan Gmumi suyun 2/3
hissesi daxilds, 1/3 hissasi gan damarlarinda ve hiiceyroeler arasinda yerle-
sorak toxumalarin plastikliyini tamin edirler. Su organizma gida va ickilerle daxil
olur. Maddsler mubadilesi neaticesinds orqanizmda 0,5 litr slave su yaranir.
Har glin organizmdan tanaffls, terloma, ifrazat vasitesi ile xaric olunan suyu
barpa etmak Ugin 2 litre gadar su gebul olunmalidir.

Straf muhitin harareti ylukseldikde ve intensiv fiziki harakatlar icra edil-
dikda organizmin hararati yiksalir ve terlema baslayir. Bunun da naticesinde
buxarlanma gedir, bu ise 6z névbasinda badanin hararatini asagiya salir. Bu
proses qanda duzun konsentrasiyasini artirdi§i G¢ln insanda susuzluq hissi
yaradir. ©ger organizmda su kifayet gader deyilsa, bu zaman onun funk-
siyasl pozulur.
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Qidalanma rejiminda liflar — qida lifleri bitkinin gdévdesinds ve
divarlarinda olan ¢atin sorulan maddalerin garnsigindan ibaratdir. Qidalanma
sisteminda qida liflerinin rolu qida elementloerinin sorulmasi prosesine
tasirinden ibaretdir. O eyni zamanda 6dun ifrazina kdmek edir ve suyu
Ozuna ¢akir. Qida liflerinin an asas menbayi kimi yasil terevezler, lopalar, danli
bitkiler ve s. géstermak olar.

Hal-hazirda sagirdlerin gida rejiminin qurulmasinin dérd muamkun
variantlari mévcuddur.

Cadval 8

Birinci variant ikinci variant

1. Sehar yemayi — 20 % 1. Sehar yemayi — 25 %
Sahar yemayi — 10% 2. Nahar yemayi — 30-35%

2. Nahar yemayi — 30-35% 3. Gunorta yemayi — 15-20%
3. Gunorta yemayi — 15-20% 4. Sam yemayi — 20-25%
4. Sam yemayi — 20%

Ugiincii variant Dérdiinci variant
1. Sehar yemayi — 25 % 1. Sehar yemayi — 20 %
2. Nahar yemayi — 25 % 2. Sehar yemayi — 15-20 %
3. Gunorta yemayi — 25 % 3. Nahar yemayi — 30 %
4. Sam yemayi — 25 % 4. Sam yemayi — 30 %

Tacrubi olaraq ikinci variant daha alverigli hesab olunur. Yadda saxla-
maq lazimdir ki, qgidanin terkibina daxil edilmis zilallarin 60%-i heyvani
mangali olmalidir. Qidanin terkibinda yaglarin ve karbohidratlarin olmasi da
muhidm shamiyyat kesb edir. Bels ki, bu gidalar azalelarin enerji ilo techi-
zinda ahamiyyatli rol oynayir.

Fiziki harakatlarin icrasi zamani qida rejimi

Musteqil sistemli masgalelaer zamani maddalaer mubadilesinin sirati artir,
enerji sarfi shamiyyatli derecads ylksalir. Bununla slagadar olaraq zehni vo
fiziki is qgabiliyyatinin saviyyesini saxlamaq Ugun alave vitaminler ve qida
gabuluna ehtiyac yaranir. Bels halda yeniyetma sutkada 4-5 dafs qida gabul
etmalidir. Bu zaman asagida gosterilenlara riayat olunmalidir:

— moasgelelarden 30-45 deagige kegdikden sonra qida gebuluna
baslamaq olar;

— subh yemayi — 25% (sutkaliq gidanin Umumi hacminin);

— ikinci sehar yemayi — 10 %
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— gunorta yemayi — 35%
— gunortadan sonra — 10 %
— sam yemayi — 20 %

Qidalanma gigiyenasi asagidaki gaydalarin yerina yetirilmasini zaruri edir:

— allerin yemakdan avval va sonra yuyulmasi;

— yalniz temiz gablardan istifade etmak;

— gidanin keyfiyysti vo hacmina nazarat etmak;

— meyva-tarevazin yemoazdan avval isti su ile yuyulmasi;

— gidanin mukammal ¢eynanilmasi;

— yemak zamani bitin diggatin ona yénalmasi, danismamag;
— yemakdan sonra agiz boslugunu yaxalamagq.

Mobvzu iizra suallar va tapsiriqlar:

1. Sagdlamlasdirici vasitalere nalar daxildir?

2. Gun rejiminin saglamliq ligin ehemiyyati nedan ibarstdir?
3. Qida hansi maddalarle zangin olmalidir?

4. Vitaminlerin saglamliq lg¢lin rolu naden ibarstdir?

5. Qidada zaruri mineral elementlor hansilardir?



Orqanizmin mohkamlandirilmasi

Orqanizmin méhkamlandirilmasi — onun dayaniqliiginin va genetik
miidafia mexanizminin tekmilloagmasine y6nalmis tadbirlor sistemidir.
Saglamlasdirici tedbirlera glines, hava ve su prodsedurlarindan istifads daxildir.

Mohkamlandirma prinsiplari:

1. Tadricilik. Organizmin qgeyri-adi soraite birden deyil, tadricen
uygunlagsmasidir. Bu sababden saglamlasdirici vasitelerin organizma tesiri
da tedrican artmalidir.

2. Sistemlilik. Saglamlasdirici vasitalerdan istifade sistemli xarakter dasi-
mali, onlar giindslik talebata ¢evrilmalidir. Vasitelerin istifadasinda fasilenin
olmasi organizmin saglamlasdirici vasitalerin tasirine qarsi hassasligini azaldir.

3. Fardi xiisusiyyatlarin nazara alinmasi. Yas, saglamliq veziyyati,
fiziki inkisaf, hayat terzi, yasadigin muhit.

4. Mixtelif saglamlagdirici vasitalaerden istifadanin isti ve soyuq prosedur-
larla névbalagdirilmasi.

Mohkamlandirma vasitalori

Giinas vannalari. Onlardan istifade merkazi sinir sisteminin tonusunu
yuksaldir, daxili sekresiya vazilarinin foaliyyatini foallagdirir, maddaler muba-
dilasi va qanin tarkibini yaxsilasdirir, deride D vitamininin yaranmasina serait
yaradir. BUtun bunlar isa insanin ahval-ruhiyyasina ve is qabiliyyatine musbaeat
tasir gosterir. Ginas vannalarini ehtiyatla gabul etmak lazimdir. Birinci dafa
gunas altinda galmaq 5-7 dagigaeden artig olmamalidir. Sonra har ndévbati
dafe 3-4 daqige artirmagla 30 daqigaya ¢atdirilir. Glinag vannalari G¢ln glnin
alverigli vaxti sehar saat 7-11 arasi hesab olunur. Oz{inl yaxs! hiss etmak,
yaxsl istah ve yuxu, derinin normal reaksiyasi glinas vannasindan dizgin
istifadenin alamatleri hesab olunur.

Hava vannalarinin gabulunun tovsiya olunan varianti

Cadval 9
Rejimlor Temperatur Davamiyyot
Cox isti +300C vo > 1-10 daq.
Isti +250 .+ 300C 5-15 daq.
Orta +210 ...+ 240C 10 deq. — 2 saat
Serin +160....+ 200C 15 deq. — 1 saat
Soyuq +140 ...+ 150C 3 - 30 deq.

Hava ila organizmin mdéhkamlandirilmasi. Organizmin méhkamlen-
dirilmasinda bu vasitadan daha ¢ox yaz ve yay aylarinda istifade etmak daha
alveriglidir. Bu, maddalar mubadilasini guclendirir, sinir, Urek-damar sistemini
mohkamlandirir. 1lk hava vannalarinin gabulu 10 dagigaden baslayir, har
ndvbeti defe 10-15 daqiga artinlir ve tedricen 2 saata catdirilir.
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Su ile organizmin mdéhkamlandirilmasi. Su prosedurlarl organizmi
daha intensiv mdéhkemlandirma xususiyyatine malikdir. Clnki su havaya
nisbaten 28 dafa ¢ox istilik 6tlirma xususiyyetine malikdir. Burada asas moh-
kamlatma amili suyun heraratidir. Su prosedurlarinin sistemli gabulu badanin
muxtalif soyugdaymalarine garsi an etibarl vasitadir.

Su ile organizmin méhkemlanmasi zamani yas dasmalla silmak, su
tokmak, dus ve ¢cimmak kimi prosedurlardan istifads olunur.

Yas dasmalla silmak. Sinir sistemna, gan ddévranina, tensffuse yungul
tonuslasdirici ve oyandirici tasir gosterir. Yas desmal va ya slingar (qubka)
ilo avvelce qursada geader, sonra ise bltdvlikde baden silinir. ilkin olaraq
boyun, sine, qollar, kirak, garin, qiglar silinir, ardinca quru dasmalla dari
gizarana kimi ganin trayes harakati istiqamaetinds silinir. Yayda silinmak Gg¢tn
suyun herarasti + 260 C...+ 280 C, qisda ise +300 C...+ 320 C olmalidir.

Prodsedurun middsti 1-2 daqiqadir. Suyun temperaturunu har 7-10
glinds 1-20 asagiya salmaq lazimdir.

Su vannalari

Cadval 10
Rejimlar Temperatur Davamiyyat
Qaynar + 400 gox 5 — 8 deq.
Isti +360C... +400C 10 — 20 daq.
Orta +330C....+350C 6 — 30 daq.
Serin +200C.... +320C 3 — 5 daq.
Soyuq +190 C - gadar 3 — 15 san.

Ayaq pancalarinin yuyulmasi. Butun il arzinds yatmazdan gabaq edilir.
Panceni yumaqg Ugln ilkin olaraq suyun temperaturu +269 C... +280 C
olmalidir. Sonra temperatur +120 C... +150 C catdirilir. Yuyuldugdan sonra
panca qizarana kimi ovusdurulur.

Agiz boslugu va bogazin qgarqara edilmasi. Har giin sehar ve axsam
yerina yetirilir. Suyun ilkin temperaturu +230 C... +250 C olmali, har hafteda
tedricen 1-20 C azaltmagla +59 C... +100 C - & ¢atdinimalidir.

Su tékma. Organizma yas desmalla silmakden daha ¢ox méhkemlan-
dirici tasir gosterir. Bunun tgln 1-2 vedra su hazirlamaq lazimdir. Suyun ilkin
temperaturu yayda +280 C, qisda ise +300 C olmalidir. Tadrican suyun
temperaturu +180 C... +200 C- & gatdirilir. Suyu els tokmak lazimdir ki, o
basdan dabana kimi barabear axaraq tokllslin. Sonra badan qizarana kimi
surttlmalidir. icra miiddati 3-4 daqiga olmalidir.

Dus. Fiziki isden sonra gox shamiyyatlidir. Suyun ilkin temperaturu +350 C
olmalidir. Sonra har 6-7 glinden bir 1-30 C azaltmagla +180 C... +200 C-o
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catdinhir. Sinir sistemini méhkamlandirmak Ug¢ln kontrast dus, isti ve serin
suyun ndvbelasdirilmis ardiciligla gsbulundan istifade edilir. Prosedura
badanin desmalla méhkam silinmasi ile tamamlanmalidir.

Aciq su hdvzesinda c¢immak. Bunun Uc¢lin ¢immak gadagan
olunmayan ve miuvafiq teleblers cavab veran daniz, gol, cay ve s. istifade
etmak olar. Bu Usul organizmin méhkamlandiriimasinin an effektli Gsulu
hesab olunur. Clnki bu zaman organizm su, hava ve ginas stalarinin
kompleks tasirine maruz galir. Cimmak U¢ln glinln sehar ve axsam saatlari,
suyun temperaturunun ise 20-24% C arasinda olmasi magsadauygundur.

Faaliyyat ve istirahat rejimi. Gin arzinde muxtelif faaliyystlerin miayyan
vaxtda yerina yetirilmasi zarurati yaranir: toehsil ve evds isin, fiziki harokat-
larin icrasi ils istirahatin dizgun ndvbalasdiriimasi, hamise eyni vaxtda qida
gabulu, kifayat gader yuxu ve s. har birinde muayyan icra ardiciliginin
olmasini telab edir. ©gar muayyan olunmus gun rejimi sistemli olaraq yerine
yetirilirsa, 0 zaman saglamhgin méhkamlandiriimasina, aqli va fiziki is qabi-
liyyatinin yUksalmasina sabab olur. Bu da yeniyetmays toadris yukunin
ohdasindan gelmaysa imkan verir. Gun rejimini ciddi sokilde yerine yetiren
insanlarda irada, suurlu nizam-intizam, taskilatgiliq bacarigi terbiya olunur.

Gergin, fasilasiz va istirahatsiz aqli is uzun middat semarsli ola bilmaz,
mahsuldar iglemak Ug¢ln dizglin istirahat etmayi bacarmaq lazimdir.
Uzunmuddatli eqli is prosesinde ¢ox tez yorulma bas verir. Davamli olaraq
oturmaq badeni muayyan vaziyyatde saxlayan bir sira azela qruplarinda
yuksak gerginlik yaranmasina gatirib ¢ixarir. Bununla slagadar olaraq gérme
gabiliyyati va gamat pozulur, daxili organlar ise slverissiz rejimde faaliyyat
go6stermali olurlar. Tadrican dizgin olmayan is naticesinds skalioz, lardoz
ve kifoz kimi xastalikler yarana bilar. Batin bunlarnn garsisini ise aqli ve fiziki
isi dizgun ndvbaelasdiriimakle almag mimkinddr.

Ev tapsinglarini yerina yetirarkan har 40-45 dagigadan bir 3-5 dag. qisa
vaxt fiziki harekatleri icra etmak Ugln lazimdir. Bu yeniyetmanin diggatinin
va is gabiliyyatinin ¢cox tez barpasina imkan verir.

Bu zaman asagida verilon harakatlardan istifade etmak tdvsiya olunur:

Kurayi stulun sdykanacayina dirayib ayaglari irsliya
uzatmagq, qgollari yanlara aparmagla dartinmaq.

Sekil 67
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Sekil 72

Ayagqlar bir yerda olmagla durus, qollar bikulerak ¢iyin-
larde, qollari yuxariya galdinb dartinmagq.
X 4-6

Ayaglar c¢iyin barabarinds arali, gollar yanlarda olmaqgla
govdeni saga ve sola dondarmak: 1 — 2 saga, 3 — 4 sola.
X 4-6

Ayaglar ¢iyin barabarinds arali, qollar asagiya sallan-
misdir. Yanlara ayilmaler: 1 — saga, sag ol budun Uzari
ilo asagiya surisdurilir, sol al gévdanin yani ils yuxa-
riya qaldinlir;

2_-C.V,;
3 — gollann harakatin dayisdirmakls sola;
4_C.V.

Ayaglar bir yerda. Dizden blkullmus ayaq ndvbali olaraq
allarle yuxariya, sinaye teraf dartilir.

Ayagqlar bir yerds. 1-2 — oturmagq, qollar iraliys;
3-4 — galxmagq, qollar asagiya.
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Sokil 78

Barmagqlari yorulana qadar yumruq kimi
blukib-agmagq.

Barmaglari diiz saxlamaq, birinci iki falangalari
blklb-agmaq.

Barmaglarla tennis topunun sixiimasi.

Barmaglan diiz tutmaq, kicik barmagdan baslayaraq
onlar bir-bir gatlayarag yumrug seklinds sixmag.
Sonra bas barmaqdan baslayaraqg C.V. gayitmaqg.

Ovuclar asagi olmagla sller irelids. Blleri yuxariya
ve asaglya qaldirib-endirmak.

Barmagqlar yumruqg kimi sixmaq, yumrugla dairavi
sokilde asagdlya ve yuxarlya harakeat etdirmak.
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Ovucun iginde barmaglarin yayvari ayilmasi.

Sokil 79

——

Feemm  Sag ve sol alin yayvari ayilmasi.

——
Sakil 80
Oller sine 6niinda, barmaglar bir-birinin arasina kegi-
rilmis veziyystda. Sllerin dalgavari harakatlori.
Sokil 81

ZORORLI VORDISLOR

Zoararli vardisgler insan organizmina ve saglamligina éldurtcu tasir goste-
rir. Bu siraya siqaret ¢cakmek, narkomaniya ve toksonamiya aiddir. BGtln
bunlar saglamhd dagidan ve bir gox tehlikali xasteliklerin, ailelerds ve
yasadigimiz camiyyatde psixoloji ve sosial problemlerin yaranma sabab-
leridir. Zararli verdigler avvalca adi, sade, ilk baxisda o gadar de tahlikali
gorunmayan bir haves kimi baglayir. Lakin sonda bu haves insanda islah
olunmasi ¢atin olan verdise ¢evrilir. ©gar bu zaman tasirli dlgt gotirilmazsa,
insan ham fiziki, hem da an asasi saxsiyyat kimi mahv olur.

Spirtli ickilar — yeniyetmalorin ¢ox bdyuk akseriyyati spirtli ickilorin
organizme tasiri hagginda adi tesavvire bels malik deyiller. Spirtli igki
gebulu cox tezlikle ona garsli organizmin asiliigini yaradir. Bunun da
naticasinde qaraciyer huceyralerinde boyuk dayisiklik bag verir. Bu
hlceyraler kobud birlesdirici toxumalarla avez olunur va belslikle da, dahgatli
xastalik olan qaraciyarin serrozu amale galir. Bundan basga mada-bagirsaq
sisteminin funksiyasi pozulur. Madeda qastrit ve xora kimi xastaliklar
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meydana c¢ixir. Spirtin tasiri il merkezi sinir sisteminde tormozlanma
prosesi, harekatin koordinasiyasi, reaksiya tezliyi itirilir, aqli ve fiziki is gabi-
liyyati azalir, insanda 6zunuidarasetmae ve ehtiyatlliq kimi xtsusiyyatler itirilir.

Spirtli icki fiziki harakat measgelaleri ve idmanla bir araya sigismir. Bu
zaman organlar guclendirilmis rejimdas iglayir, nabz vurgulan suratlenir vo
cotinlikle normaya qayidir, arterial tezyiq artir, tenaffisin ritmi pozulur. Bitin
bunlar insanin 6lumana de sabab ola biler.

Sigaret — yeniyetmanin sigaret gekmasi, ilk baxigda "¢oxlarina masgu-
liyyat" kimi goriinan zarerli bir verdisi sadece olaraq "yoxlamaq", "baxmaq"
arzusundan baslayir. Psixoloji cehatdan yeniyetma bununla artiq "boyudu-
yund", 6zinun yalangl "statusunu" diqgsta catdirmaq isteyir. Lakin ¢ox
tezlikle yeniyetmanin bu "siltaghg" sigarete aludagilikle basa cgatir, verdis
halina kegir. Sigaretin tarkibinde olan nikotin maddesi zsaharli maddasler
grupuna aid edilir. Sigaret coekmak daxili organlarda, sinir, Grak-damar, gan
dovrani sistemlerinde ¢ox ciddi xasteliklerin yaranmasina sabab olur.
Nikotinin tesiri, ilk ndvbada qan damarlarinin, xtsusan da kapilyarlarin
daralmasina sebab olur, bu da 6z ndévbasinda orqanizmin ganla techizinde
ciddi problemlar yaradir. Bunun manfi tesiri ilk ndvbadsa ¢ox nazik kapilyar
sistemina malik gérma organi olan gdzds, Urak azslelerinds, reproduktiv
organlarda 6zinU biruze verir. Fiziki haraketlorin icrasi prosesinda siqaret
gokenlerde d6zUmluluk azalir, tanaffus pozulur, fiziki ylkden sonra nabz
vurgulari gox gec barpa olur, qan tazyiqi pislesir, bitliin bunlarin hamisi ise
yeniyetma organizminin bdylimasini langidir, xastaliklere gatirib gixarir.

Narkotik — narkotiklerden istifade ve insanin istenilon narkotik maddelera
aludagiliyi cox tezlikle fiziki ve psixoloji asililiga gatirib ¢ixarir. Narkotiklerdan
istifade insanda beyinin, qaraciyarin dagiimasina, yaddas ve diqgatin kaskin
zoiflomasina sabab olur. Belo insanlarda tez-tez basgicallenme, qusma,
bagirsaq ve oynaglarda agrlar adi hala cevrilir. Narkomanligla masgul
olanlarin hepatit voa immun catismamazhgi sindromuna tutulma ehtimali gox
yuksakdir.

Fiziki harakatlerin icrasi ve maggalalar zamani narkoman hatta adi fiziki
yuka bels davam gatira bilmir. Onda organizmin batin sistemlari ¢cox zaif
rejimde iglayir, hatta an clzi fiziki yike ddézumlilik nimayis etdire bilmir,
koordinasiyasi pozulur.

Narkomaniya, alkoqolizm va toksinomaniya ile slagedar xastaliklarin
mualicasi oldugca ¢etin prosesdir. Buna gora da har bir yeniyetma zerarli
vardisera meyl etmazden avval saglam hayat terzi yasayan milyonlarla
hamyasidi ve zararli verdislarin onun hayatina getire bilacayi dehsatli facisler
haqqinda dusunmalidir.
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YENIYETM®, SON NOYi SECIRSON?

Coadval 11

Saglam hayat torzi

Spirtli i¢ki, sigaret, narkomanliq

1. Ahangdar fiziki inkisaf;

. Mitenasib badan qurulusu, gamat;
. Saglam yasayis;

. Suratli, gevik, quvvatli;

. Psixoloji dayaniglilig;

. Nizam-intizam;

. Fiziki ylka dézumlulik;

. Reproduktiv saglamliq;

9. iradali, cesaratli, mibariz;

10. ictimai roeyde teqdir olunan fard.

0 N O o~ WD

1. Qamatinda qusurlar;

2. Xaste gorunus;

3. Sistemsiz hayat torzi;

4. Tez-tez xasteloanmak;

5. Kobud davranis;

6. Darslare, masgslslera gecikms;

7. D6zUmsliz, zsif, koordinasiyasiz, tezyorulan;
8. Hakima mutamadi muraciat;

9. iradesizlik, cesaratsizlik;

10. ictimai rayde qinaq obyekti olan fard.

Unutma ki, hayatinin sonraki

hissasi sanin bu segimdan asilidir!

Mobvzu iizre suallar ve tapsiriqlar:

1. Orqanizmin méhkamlandirilmasi hansi zeruratden yaranir?
2. Organizmin méhksmlendiriimesi vasitelarine nalor daxildir?
3. Siqaret gokmayin menfi tesiri 6ziinii nece biruze verir?

4. Spirtli i¢kilar orqanizmea nece tasir gésterir?

5. Narkotikden istifade 6ziinl nece biruzs verir?
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OZUNSNOZARST

Fiziki harakatlorle masgul olarken onlarin organizminize nece tesir
etdiyini bilmak va zeruri hallarda bu tasiri idare etmak, nizamlamaq zaruridir.

Oz saglamliginiz Gizerinde ham subyektiv, ham da obyektiv gdstericilare
asasan neazarst aparmaq mimkundir. Subyektiv gdstericilera yuxu, istah,
shval-ruhiyye daxildir. ©gar fiziki haraekatlerin icrasindan sonra sizde gimrah
ahval-ruhiyys, sakit yuxu, masg@alsalari davam etdirmak havasi varsa, onda
bunlarin hamisi sizin organizminizin fiziki yikin éhdesindan galdiyine ve ona
mavafigliyine dalalat edir. Bu halda fiziki yiki tedricen artirmaq olar. ©ger
masgalelerden sonra shval-ruhiyyaniz pislesirse, yuxu narahatligla kegirss,
yorulma ve azginlik hiss olunursa, o zaman masgolelade yerina yetirilmis
fiziki yUk sizin G¢un haddan ¢oxdur. Bu zaman onu azaltmaga ehtiyac duyulur.
Oziinenazarst zamani shval-ruhiyys yaxsl, kafi va pis kimi giymatlendirilir.
Yuxunun nece olmasi da fiziki yikin organizma tesirinin naticasi kimi gabul
oluna biler. Ozlinenazaret zamani yuxunun davamllidi, fasilesizliyi ve
pozulmasina (¢atin yuxuya getmak, narahat yuxu, yuxusuzlug, yuxudan
azgin galxmaq va s.) diqqgat yetirilir.

Istah — yaxsl, kafi ve pis kimi dayarlendirilir. Saglamligda bas versn
istoenilon dayisiklikler istahaya tesir gosterir.

Agri hissi (Urek nahiyasinde, bagda, sag va ya sol yanda, azalslerda) guin
rejiminin pozulmasinda organizmin Umumi yorulmasinda ve haddan ¢ox
fiziki yik zamani misahide oluna biler.

Ozolalerde bas veren agrilar masgalalerin ilkin marhalasinds yarana
bilor. Bu agrilarin ozaleloerde olmasi tebiidir ve ozalalerin fiziki yulka
reaksiyasini goOsterir. Masgalalenin sonraki gunu dizgun icra edilan
“qizisdiricl" harakatlarden sonra bu agrilar kegib gedir.

Yorulma 6zlinanazaratin an semarali alamatlerinden biridir. Yorulmanin
bas vermasini ve onun daracalerini xarici alamatlerle miayyan etmak olar.

Yorulmanin xarici alamatlari

Coadval 12
Yorulmanin daracalari
Slamatlar
Yingul Orta Cox
Sifetin va govdenin . . .

qizarmas| Azaciq qizarti | ©hamiyyatli qizarti Kaskin qizarti
. Basin va govdanin Guclu, duzun

Terloma Azaciq sifetde torlomasi slamatloari gorinir

. e | Xeyli tezlosmis, bazen| Kaskin tezlagmis
Tenaffis Ritmik tezlesmis | 33zl nafos alma tonginafaslik
. Koordinasiya

Hearakat qurulusu Pozulmayib Inamsiz pozulub, etraflar
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Oziinenazarstin obyektiv gostericilerine trak vurgularinin tezliyi — (UVT),
AHT, badanin ¢akisi daxildir.

UVT-nin misyysn edilmasi Usullari seh.40-da verilmisdir. Fiziki yik nabz
vurgularinin tezliyinin  yiksalmasina sabab olur. Fiziki yikin intensivliyi
artdigca nabz vurgularnnin tezliyi de yiksalir.

Ozlinenazarst Uiclin sade oturub-qalxma testinden istifade etmak olar.
Ovvalce oturmus veziyystds, sakit halda nabz vurgulan &lgulur. Sonra 20
oturub-galxma harekati har saniyade 1 dafe olmagla icra edilir. Harokatin
icrasindan derhal sonra nabz olgulir. ©ger 3 deqgigadan sonra nabz
gostericisi normaya qayidirsa bu yaxsi, 4-5 degigede — kafi, 6 deqige —
geyrigenastboxs hesab edilir.

Oziinenazarstin mihim Gsulundan biri adciyerin hayat tutumudur. Bu
gOstericini xtsusi cihaz — spirometrla dlgmak mumkindur. Adi halda tanaffls
tezliyi 1 deqigada 12-16-ya berabaerdir. Fiziki ylkle slagadar tenaffis tezliyi
yuksalir.

Tonafflis imkanlan tenaffiisiin saxlanmasi ile yoxlanila biler. Neafes
alaraq tenaffisin saxlaniimasi 40-90 saniya, nafesi verib tenaffisu
saxladiqda ise 40-60 saniya oldugda normal hesab olunur.

Ozlinenazarst zamani ham da dzlinlin antropometrik gostaricilarini: boy,
badanin ¢akisi, dbs gafasinin eni, boyunun, belin, ¢iyinin élgllarini bilmak
lazimdir.

NUMUNBViIi OZUNSNOZARST GUND O LIYiI
Adi, Atasinin adi, Soyadi

Doguldugu gun, ay, il

Gundalik baslanib

Gostaricilar TARIX

1. Fiziki inkigaf:

Boyun hinddr., sm.,
Badanin ¢akisi, kq,

Doés gafesinin eni, sm.

2. Funksional inkigaf.
Urek vurgusu tezliyi:

- sakit halda

- 20 defa oturub-qalx. sonra
Agciyerin hayat tutumu, ml.
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3. Fiziki hazirlig:
- turnikda dartinma, defe
- uzanaraq dayaqdan qollarin
bikuilub-agiimasi, dafs
- irsliys ayilma (ayilganlik), sm.
- gévdenin 30 san. galdir., defg
- qiclann uzanmis vaziyyetdan
20 san. qaldinhimasi, defe
- gimnastika ipinden 1 dag. tul-
lanma, dafa
- yerindan uzunluga tullan., sm
- 30 m gagis, san.
- 1000m kross gag., daqg. san.
4. Shval:
- yuxu
- istah
- is qabiliyyati
- agnlar

Zadalanmalar zamani ilk yardim

Fiziki tarbiya darslerinde masgalaler ve idman yarislari zamani tez-tez
zada almagq tehllkasi yaranir. Bunlarin bas vermamasi Ugun tehllkasizlik,
6zinumulhafize gaydalarina amal edilmali, orqanizmi fiziki yukun icrasina
hazirlayan qizisdirici harekatler diqgatle icra olunmalidir. Lakin bununla
yanasl her bir sagird zeruri hallarda 6zina ve basqasina ilk kémak
gostarmayi bacarmalidir. Fiziki harakatlerin icrasi, masgeleler ve yarislar
zamani daha c¢ox zadaler, siyrilmaler, surtilmaler, yaralar, ganaxmalar,
azola ve baglarin dartiimasi, burxulmalar, sinmalar, ginvurmalar ola biler.

Zoadalanmalar — gox hallarda gan damarlarinin zadalenmasi ve deri
altina gan yigilmasi (gdyerma) ile musayat olunur. Naticeda agr, siskinlik
yaranir, darinin rengi dayisir.

Zadslanmis yera 20-30 daqgigeliys soyuq kompress va ya buz qoymaq
lazimdir. Bundan sonra zeda almig badan hissasi mdéhkem sarinir ve
mumkdn gadar yuxari vaziyyatde saxlanilir.

Strtilmalar — sl ve ayaqlarda derinin sirtlilmasi ve tezyiq naticesinde
zoadealanmasi ile alaqgadardir.

Surtlilmus yerleri hidrogen peroksid mahlulu ile yumagq, Gizerine steril
sargi goyaraq antibakterial tanziflo sarimaq lazimdir.

Yaralar — derinin zedslenmasi ile sathi, agri ve ganaxma hissi ile bas
verdikda darin ola biler.
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Siyrilmalar — temiz su ile yuyulur, hidrogen peroksidls silinir. Sonra ise
yod va ya zelyonka mahlulu ils iglenilir, Gzarina sargi qoyulur. Kigik siyrintilori
aclg saxlamaq daha yaxsidir.

Ayaqgda ve ya alda gani axan kicik yarani dezinfeksiya edarek sarimaq
lazimdir.

Qanaxmalar — bu zaman ilk yardm ganaxmanin dayandiriimasidir.
Darin gqanaxmalar zamani ham arterial, hem da venoz damarlar zadalana
biler. Bele hallarda gqan damarini zaedanin altinda yerlesan stumuys, bark
sahaysa sixaraq gan axininin kasilmasina nail olmaq lazimdir. Qanaxmanin
yerlosma yerinden asili olaraq damarlarin sixilmasi Usullar asagidaki
sokillarda verilmisdir.

SIS, B
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Sokil 82

Qanaxma zamani yara almis atraf yuxariya qaldirlir ve yara tizerina sargi
qoyulur.
Gucli ganaxma zamani yara yerinden daxili terefe arteriya simiya
sixilir, desmal, kemar, rezin va ya bint vasitasi ile mohkem sarinir.

Digqgat! Qanaxma sahasina gedan gan damarinin yuxarida gosterilon
terzds sixilaraq qanin harakatinin dayandirimasi Umumilikde 1,5-2
saatdan artig davam etmamalidir. Bu vaxt kifayatdir ki, ganaxmaya meruz
galmis insan tibbi yardim gosterilmak Ug¢un lazimi yera c¢atdirilsin. Buna
gbra de ganaxmani dayandirmaq ug¢lin damarn sixiima vaxti geyd
olunmalidir.

Burundan ganaxma zamani zads alan basini diz tutmali, yaxasi acil-
malidir. Burunun Ustliine ve boyun ardina soyuq kompress qoymagq lazimdir.
Burunun igerisina hidrogen peroksid hopdurulmus tenzif pilte qoyulur. Burunu
silmak ve desmalla sixmaq olmaz.

©zoalanin dartilmasi — zads yerinin sismasi va agri ile misayat olunur.

Zadslanmis yera soyuq kompress va dar sardi qoyulmalidir. Eyni za-
manda zadse sahasinda harekat mahdudlagdiriimaldir.

Burxulmalar — harakat zamani kaskin agn ile migayat olunur. Zadaslen-
mis saha xatkes, reyka va s. ile fikse olunmal, sakitlik verilmalidir.

Diqqgat! Digqgat! Burxulmalari yalniz hakim dizaltmalidir.

Siniglar — bu, simuyun tamhginin bitévlikds ve ya gisman pozulmasi-
dir. Siniglar zamani kaskin agri, sisma ve gansizma (géyarma) bas verir.
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Sekil 83

Zadaalanin tam sakitliyini va sinmis etrafin harekatsizliyini temin
etmak zaruridir. Bunun Uglin xtsusi avadanligdan: al altinda olan reyka ve
ya xotkesdan siniq sahasinin har iki terafini fikse ederak haroketsiz
vaziyyeta gatirmak Ugun istifads olunur.

Onurganin zadslenmasi zamani zerargaken lovhe, sit lUzerine uza-
dilaraq xastexanaya catdirilir.

Giin ve istivurma — davaml olaraq giinin altinda maggaleler ve ya isti
paltarda galdiqda bas vera biler. Bu zaman zaiflik, derinin agarmasi, basgi-
cellenma, ayaglarda agirlig ve qusma hallari misahide olunur.

Zarargokan kdlge ve serin yers aparilir, Ust paltar ¢ixarilir ve ya diiymalari
acllir, bagi bir az galdinhr. Bag ve Urak nahiyesine suda isladiimig desmal
qoyulur.

Orqganizmin don vurmasi — donvurma zamani mUmkin qader tez
binaya girmak, paltar geyinmak, adyala burinmak, ager mimkunss isti dus
gabul edarak gizinmaq lazimdir.

Mobvzu iizre suallar ve tapgiriqlar:

1. Oziinsnazarat na (igiin lazimdir?

2. Yorulmanin hansi deracelari vardir?

3. Zadslanmalara nalar daxildir?

4. Qanaxma zamani ilk tibbi yardim nece gdstoerilir?
5. Qanaxma hansi nahiyslerde ve nece dayandirilir?
6. Siniglar zamani ilk yardim nece gdsterilir?
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FiziKi HOROKSTLORIN ORQANIZMIN 8SAS SISTEMLORINS TOSIRI

Bioloji varlig kimi insan organizminin fealiyyati onu teskil edan muxtalif
sistemlarin qarsiligh elagasinden asilidir. Bunlara trak-damar, sinir, tenaffls,
endokrin, ifrazat va s. sistemlar aiddir.

Fiziki harakatlerin sistemli olaraq icrasi organizmin yuxarida qeyd olunan
mixtslif sistemlarinin isini yaxsilasdirr, insan orqanizmi ekstremal seraitlarin
tesirina qarsl daha dayanigli ve dézimla olur.

Urak-damar sistemi. Bu sistema (irek ve gan damarlar daxildir. Urak
ozoalasinin taqoalliisii naticasinda qida maddalari, oksigen vo aktivliegdirici
maddalar qan damarlari vasitesi ile orqanizmin toxumalarina catdirilir.
Qan va qan damarlari hamg¢inin orqanizmin miidafis funksiyasini yerino
yetirir.

Qan-damar sisteminin markazini trak taskil edir. Urak azalslorinin ritmik
togelliist (yigilmasi) hesabina ganin damarlarda harokati temin edilir. Urak-
damar sisteminin Gmumi manzarasi asadidaki sokilde verilmisdir:

Sokil 84

Qan damarlari Gg néva bolindr:

1. Arteriyalar — (gakilde qirmizi rengde verilib) oksigen, gida maddaeleri, aktiv
maddalarla zangin gan bu damarlarla tGrakdan organ ve toxumalar daginir.

2. Venalar — (mavi rengde verilib) toxumalardaki mubadile mahsullari,
karbon gazi ve s. bu damarlar vasitasi ile straflardan Graya dasinir.

3. Kapilyarlar — an kicik gan damarlari olub, arteriyalar ve venalar ara-
sinda yerlasir ve yerli gan doévraninin asasini tagkil edirlar. Mibadils, orga-
nizmde hiceyra ve toxumalarin gidalanmasi kapilyar damarlarin mévcud-
lugu sayasinde bas verir. Bu sababdan da kapilyar gan damarlari sisteminin
organizm Uglin shamiyyati olduqgca béyukdur.
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Adi halda kapilyar gan damarlarinin 2/3 hissasi “baghdir’ ve onlar faaliy-
yot gostarmirlar. Lakin insan fiziki harakatlerin icrasi ile alagadar gergin fiziki
yuk yerina yetirdikde kapilyar sebaka “acilir’, islek Uzvlerin (azalelerin) ve
onlarin faaliyyatini temin edan sistemlarin foalligi ylksalir. Bununla slagadar
olaraq onlarin ganla techizi aktiv faaliyyate qosulan kapilyar sebake hesabina
yaxsllagir.

Demali, fiziki harakatlerin saglamlasdirici tesirinin asasinda orqga-
nizmin ayri-ayri Uzv ve sistemlarinin ganla daha semarali tachizi durur.

Fiziki herakatlarin miayyan olunmus rejimde istifadesi Urek-damar siste-
minde asas organ olan Urayin qurulusunda muayyen deyisikliklara, Urak
azelelarinin galinlagsmasina ve quvvatlanmasina sabab olur. Bunun da natice-
sinda Urayin isi daha semarali olur, onun bir sixilma zamani orqanlara govdugu
ganin migdari artir, bir degige arzinds sixilmalarin sayi azalir. Nisbaten uzun
muddat erzinde davamli olaraq yerina yetirilon kross, orta ve uzaq masafaya
qacislar, Gzglculik, turist gozintileri tiroek-damar sistemine tesir gosterir. Urak
azalalari gliclenir. Bu asagidaki sakilde daha aydin gérundr:

Normal ;

(Masq etmoamis) Mesq etmis

Genislasib,

galinlasmis
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Hacmi: 750 ml. 1000-1400 ml.
Cokisi: 250-300 qr. 350-500 qr.
Daqigs arzinde:
Qan hacmi: 18 litra gader 30-40 litr
Nabz: 75 defae/daq. 60 dafa/daq.

Tenoffiis sistemi — orqganizmin hiiceyra ve toxumalarinin oksigenla
tachizi va karbon qazinin orqanizmdan xaric edilmasi funksiyasini yerina
yetirir. Tonaffls aparati tenaffiis yollarindan va bir clt tenafflis organi olan
agciyerlordan ibaratdir. Tenaffls yollan yerlesmasindan asili olaraq yuxari ve
asag tenasffls yollarina ayrilir. Burun ve agiz bosluglari udlagla birlikde yuxari
tonaffiis yollari, nafas borusu ve bronxlar ise asagi tenaffiis yollari adlanir.

Osas tenefflis aparati agciyerlardir. Onlar dos boslugunda yerloesir ve
xaricdan plevra — xususi ortlkle shate olunmusdur. Tenafflis zamani hava
tonaffiis yollar ile adciyerlare dolur, alveollarda qazlarin mibadilesi (hemog-
lobinda olan demir ionlarinin hesabina oksigenin dasinmasi va karbon gazinin
xaric olunan havaya 6turilmasi) bas verir.
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Nafas borusu va bronxlar Alveollarda gazlar miibadilasi
Sakil 86

Tenaffls aktinin semarali olmasi dlizgln tenaffiis harekatindan va agciyarin
heyat tutumundan bilavasite asilidir. insanda agciyerin hayat tutumunun sis-
temli olarag idman masgalaleri, davamli gagis, Uzglgulik ve s. idman novleri
vasitasi ile inkisaf etdiriimasi mimkindur.

Teneffls aparatina daxil olan tenaffis yollari bu funksiyadan basqga, burun
boslugu — iybilma, agiz boslugu — dadbilma, qirtlaq ise ses amalegatirma organi
funksiyalarini yerina yetirirlor.

Sinir sistemi — orqanizmi tagkil edan miixtalif sistem ve aparatlarin
faaliyyatini idars edir, tenzimlayir, eyni zamanda orqanizmla xarici miihit
arasinda qarsiliql alaqga yaradir.

insanin sinir sistemi merkezi ve ucqar olmagla iki hissays bélunir.

Markazi sinir sistemina bas ve onurga beyni aiddir.

Sinir sisteminin asasini sinir hiiceyraleri va sinir toxumalari teskil edir. Sinir
hiceyralari ¢ixintilari ile birlikde neyron adlanir.

\ X ﬁ_ADenclrid
Hiiceyra SO
cismi }?’.'.'l; _
/ 7 N . i - ‘/

I? h AN Akson
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Neyron sinir sisteminin morfofunksional vahidi olub hiiceyra cismindan:
qisa ¢ixintidan — dendritlerdan va uzun ¢ixintidan — aksondan ibaratdir. Sinir
sisteminda funksiyasina gore hissi (afferent) ve haraki (efferent), assosiativ vo
sekretor neyronlar mévcuddur. Hissi va haraki neyronlar arasinda slaqge ref-
leks qdvsunu eamale gatirir. Refleks qovsii ise sinir sisteminin faaliyyatinin
asasini tagkil edir.

Asadidaki soakilde sade refleks qdvsl zamani sinir impulslarinin istiga-
mati gosterilmisdir:

1. Hissi neyron

2. Ara neyron

3. Heraki neyron

4. Onurga beyni
s 5. lIsciUizv, azale
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Onurga beyni — silindr seklinda olub, onurga kanalinda yerlasir. Onurga
beyni 31 seqmentdan teskil olunmusdur. Har bir segment bir clt onurga
beyni sinirine muvafiq galen hissadir. Bunlar 8 boyun, 12 dés, 5 bel, 5 oma
va 1 blzdim segmentidir. Onurda beyni govde ve etraf azalslarinin avto-
matik tenzim markazi hesab olunur.

Boyun segmenti: 8 cut sinir
Dos segmenti: 12 cit sinir
Bel segmenti: 5 cit sinir
Oma segmenti: 5 cut sinir
BlzdUim segmenti: 1 cit sinir
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Sinir sistemi sarti olaraq somatik ve vegetativ sinir sistemlarina balindr.
insanin istenilon haraki fealiyysti merkazi sinir sisteminin ve is¢i funksiyani
yerina yetiran dayaqg-harekat aparatinin birge fealiyyati hesabina bas verir.
Sistemli ve davamli olaraq yerina yetirilon harakatlar yalniz dayaq ve azala
aparatini deyil, eyni zamanda azalalerin sinirlenmasini yerina yetiron sinir
sisteminin tekmillegsmasina garait yaradir. Xtisusen imimtshsil makteblerinde
herakatin reaksiya tezliyinin, ¢evikliyin, mivazinatin, koordinasiyanin inkisafina
yonalmis harakatler, oyunlar markazi sinir sisteminin isinin semaraliliyinin
artirlmasina imkan verir.

Ozala sistemi. Insanin skelet azalalari asas harakst aparati olub, orqa-
nizmds maddalar miibadilssi naticaesinds yaranan enerjini mexaniki vo istilik
enerjisine g¢eviren “masin”dir.

Ozalslar uzununa dartiimis azals lifleri dastalerinden tagkil olunmusdur.
Ozalo lifleri taqgalliis, keciricilik vo oyanma qabiliyystine malik olmaldirlar.
Ozalonin tegallis (yigilma) etmasi onun merkazi sinir sistemindan (onurga
beyninden) galen sinir (elektrik) impulslarina cavabidir.Tegalllis eden azala
ona sinir impulsu géndaran neyronla birlikde insanin sinir-azale aparatini,
harakat vahidini teskil edir.

Skelet azalalornin tegallliisi naticasinde insanin harakat etmasi, muay-
yon vaziyyet almasi, zaman ve meakan daxilinde yerdayismasi mimkin olur.
Formasina, azals liflerinin yerlagsmasina gdra azalsalar uzun, qisa, enli, dairevi,
iynayabanzar, bir ve iki lalakli ve s. olur.

Herakatlarin icrasi zamani tezahur etdirdikleri xtsusiyyatlerine gore azala
liflori Ug osas tipa bolindr:

1. Leng, d6zumlu
2. A suratli, d6zimlu
3. B suratli, dozumsuz

Qeyd olunan azale liflerinin hamisi bitln insanlarda mdvcuddur. Lakin
onlarin faiz nisbatleri mixtalifdir. Yani bir insanda suratli ezals lifleri, digarinde
is9 lang ve dézumlu xasiyyste malik azals liflerinin Ustunlik teskil etmasi
mumkuindir. Amma dizgin secilmis harekatlordan istifade etmakla istanilon
yeniyetma 6zlinda suratli, d6zUmlU azele liflerinin sahasini artira biler.

Hazm sistemi — insanin hazm sistemi agiz boslugu, gida borusu, mada,
bagirsaglar ve hazm vazilerindan (agiz suyu, madaalti vazi, qaraciyer) iba-
rotdir (sek. 90).

Hazm sisteminin asas funksiyasi orqanizme daxil olan gida maddoa-
lerini qana kegoarak lizv vo sistemlara dasinan, hallolunan madda vaziy-
yatina gatirmakdir. Hozm organizmin béylimasi, barpasi, aqli ve fiziki is gabi-
liyyatinin barpasli, heamg¢inin badanin temperaturunun saxlanmasi tgin zeruridir.

Hazm sistemina daxil olan gida har bir merhalede mulsyyan tesire maruz
qalir. Agiz boslugunda geynanilerek xirdalanir, agiz suyu fermentlari ils garisir.
Qidaya madada mads sirasi, nazik bagirsaglarda 6d siresi ve muixtslif bakteri-
yalar tesir gdsterirler. insanin hazm kanalinin uzunlugu 7-8 metrdir.
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Hazm sistemi
Saokil 87

Sistemli olaraq fiziki harakatleri icra etmak, agiq havada oyunlar, yasil-
lgda kross gagiglar hezm sistemina, eleca da bltin organizme tonus-
lagdirici, méhkemlendirici va stimullasdirici tasir gosterir. Hozm sisteminin
isini yaxsilagsdirmaqgdan otari govdanin On azala qruplar Ugun harokatler
kompleksinin, ayilme gabiliyyatini inkisaf etdiren harakatlerin icrasi zaruridir.

Endokrin sistemi. Orqanizmin biitiin hiiceyra va liflarinin funksiya-
sinin tenzimlanmasinda istirak edir. MUxtelif daxili sekresiya vezleri ilo
organizmin endokrin sistemi xususi kimyavi madda — hormonlar hazirlayir.
Bu vazilerin xlisusi axacagi yoxdur. Hormonlar gana va limfaya kegerak
organizma yayllir. Daxili sekresiya vezilarina hipofis, galxanabanzer, timus,
bdyraklstl, madaaltl vazi ve s. daxildir. Bu hormonlar organizmin bdylime-
sini, cinsi yetiskonliyi, fiziki v psixi inkisafl slretlandirs ve dayandira bilmak,
maddaler va enerji mibadilasini, daxili orqanlarin faaliyystini tanzimlamak
igtidarindadirlar. Hormon ¢atismamazlidi ve ya har hansi vezin hiperfunksiyasi
naticasinde yaranan hormon goxlugu organizmde muxtslif xestsliklerin yaran-
masina sabab ola biler. Fiziki harekatlerin icrasi, oyunlar, intensiv fiziki is ve
s. organizmin daxili sekresiya vazilarinin ganla tachizatini yaxsilasdirdigi ve
bununla da hamin vazlerin hormon ifrazi isini optimalasdirdigi Ggin Gmumi-
likde endokrin sistemine musbat tesir gostermis olur.
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ifrazat sistemi. Orqanizmi parcalanma mehsullarindan temizlayir,
artiq suyu orqanizmdan xaric edir, onun heraratini stabillosdirir. Bu
isde boyrekler ve ter vazileri oldugca béyuk rol oynayirlar. Fiziki harakatlarin
tesirindan ifrazat sistemi orqanizmin temizlenmasina daha feal sekilde qosulur.
Qan ddévraninin suratlenmasi, islek orqanlarda, azslalards hararatin yliksal-

masi

Umumilikde ifrazat sisteminin isini daha da canlandinir. Ter ifrazi artir,

barpa prosesi suratlonir.

Mobvzu iizre suallar va tapsiriqlar:

©OND A WN

11.

. Urek-damar sisteminin asas funksiyasi naden ibaratdir?
. Urak-damar sistemina naler daxildir?

. Qan damarlari nege név olur?

. Organizmdes kapilyar damarlarin rolu nadan ibaratdir?

Fiziki yikiin icrasi kapilyar gan damarlarinin isine nece tesir gésterir?

. Fiziki yiik lirek ezalalarine neca tosir gbstorir?

. Masq etmis lirok hansi géstericilari ile forqlonir?

. Organizmde teneffiis sisteminin funksiyasi naden ibaratdir?
. Organizmde qazlarin mibadilesi harada bas verir?

10.

Osas tenefflis orqani hansidir?
Adciyarin hayat tutumunun artmasina hansi idman névleri daha ¢ox

tesir gésterir?

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Sinir sisteminin orqanizmde asas funksiyasi nadan ibaratdir?
Sinir sistemi hansi iki hissedan ibaratdir?

Merkezi sinir sistemina naloer daxildir?

Onurga beyni nega seqmentdan ibaratdir?

Ozolo sisteminin orqanizm (lgln funksiyasi naedan ibaratdir?
Insanin hazm sistemina naler daxildir?

Organizmda endokrin sisteminin funksiyasi nedsn ibaratdir?
Daxili sekresiya vazileri hansilardir?

20. Insanda azale lifleri nega ciir olur?
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HOR&KIi QABILIYYSTLOR

insan hayati heroketle elagadardir. Darsliyin avvalki bdlmalerinde here-
katlerin insan organizmina, onun mdhkamlendiriimasina, mixtslif funksional
sistemlarine tesiri geyd olundu. Gundslik hayatda siz muxtelif harakatlori
yerina yetirmali olursunuz. Hansisa masafani qat etmak, muayyan bir ylku
harasa aparmagq, slrisarkan yixilmamagq Ugln tez hansisa veziyyst almagq,
oyun zamani topu gozlenilmadan kimase 6tirmak ve s. butin bunlar hamisi
sizin yerina yetirdiyiniz harakatlerin xUsusiyyatleridir. Bu zaman siz 6zinlz
da hiss edirsiniz ki, daha gox gulcli olmag muayyan bir agirhg dasimagi
asanlasdinir, suratli olmaq oyunda digerlarinden daha tez masafeni ot
etmakde, ¢evik olmaq gdzleniimadan yaranmis seraitden ¢ixmaqda size
komak edir, d6zUmli olmaq size daha uzun middat oynamaga, daha uzaq
masafe gat etmaya kdmak edir. Bitlin bunlarin hamisi ise sizin fiziki hazirligi-
nizin tarkib hissalari olan haraki qabiliyyetlerdir. Bunlar quivve, slrat, ceviklik,
badanin ayilme qabiliyysti, stret-glic ve dézimlulikdar.

Hearaki qabiliyyatlor — insanin anadangalme ve ya hayatda gazanimisg,
alde edilmis motor funksiyasi olub, harakatin icra keyfiyyatini muayyan edir.
Basqga so6zle, heraki qabiliyyatin saviyyesi size oyun, yaris zamani 6z
foealiyyatinizi daha ugurlu qurmaga imkan yaradir. Har bir haraki gabiliyyatin
inkisafi Ggun miivafiq harakatlar zaruri rejimda icra edilmalidir. VI sinifde har bir
sagird 6zunun ayri-ayri hareki qabiliyyetlor Uzra inkisaf saviyyesini
diagnostik giymatloendirma normativleri ile migayise etmakle mueayyanlos-
dira biler.

Yeniyetma yas dovru haroki gabiliyyatlerin inkisafi Uglin alverisli hesab
olunur. Her bir sagird 6ziinda ayri-ayri haraki qabiliyystlarin inkisafina yénal-
mig harakatleri se¢a, onlan musteqil olaraq yerina yetirmakls fiziki hazirhigini
artira bilar. Bu maqgsadle siza Unvanlanmis derslikde bu herakatlar xUsusi
bdlmada verilmisdir. Haraki qabiliyyatlarin inkisafi G¢ln istifade olunan hare-

katlerin imumi tayinati asagidaki cedvelds gdsteriimigdir: Cadval 13
. o Idman novu, i .
Haraki gabiliyyat harakat qruplar Icra rejimi
Atletika:
Siirat Qagls, suratlonma harekatleri, |Maksimal siirst, harakatlarin
estafetlor, suratli oyunlar tokrar icrasi
Siirat-giic Sigrayis herakatleri, atmalar, Maksimal icra intensivliyi

tullanmalar, sigrayis elementlori [harokatlori tokrar icra etmak
olan estafetler. Qagaraq uzunluga,
hiandurltye tullanmalar, muxtslif
cokili toplarin atiimasi

idman oyunlari:

Ceviklik Basketbol, voleybol, futbol, Dayisen seraitin teleblerine
badminton, tennis, xUsusi segilmis | muvafiq fealiyystini qurmaaq,
harakat komplekslari koordinasiya, daqiq icra
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Idman novu,

Heraki gabiliyyat harakat qruplari icra rejimi
Gimnastika:
Quvve Agirhiglarla, badanin gakisi ils, regibin|Herakatlerin goxsayl tok-

muigavimati ile yerina yetirilon hars-| rari, "imitasiyaya qedar"
katlor, dartinmalar, xususi segilmis |metodun tatbiqi ile herakat
harakat komplekslari komplekslarinin icrasi

Qyilma qabiliyyati|Genis amplitudall dinamik, yelleonma| "Qizisdirici harakatlor",
harakatleri, firlanmalar, donmsaler, |dinamik harakatler, statik
ayilmaler, passiv ve statik haroket- | ve dartma harakatleri,
lar, ayilma qabiliyyati Ggln xususi passiv harokatler
secilmis harokat komplekslori

Doziumlilik Dare-topali yerds kross gagislari, [Ravan, fasilesiz, davamli
suni va tebii manealari olan yerda gagls ve yeris

kross gagislari, uzun marhalali esta-
fetlor, masafe kasiklarinda tekrar

gaciglar

SURST QABILIYYSTI

Siirat — harakatin (masafanin) mimkin gader qisa vaxt erzinde basa
catdirlmasidir.

Surat insanin kompleks qabiliyyati hesab olunur. Cunki bu gabiliyyatin
tezahuru bir nega tarkib komponentdan asilidir. Bunlar asagidakilardir:

1. Horoketa (gacgisa) baslamagq Ugtin verilan komandaya (sese, atese ve s.)
reasksiya. Basga soOzls, "Mars!" komandasini esitdikdan na gadar sonra
sonin azalalerin haraket etdi, san qacisa basladin?

Bu vaxt he¢ da bitlin sagirdlerds eyni deyil, kimse bu komandadan darhal
sonra, kimsa xeyli gec harokets baslayir. idmanda bu oldugca shamiyyatli
xususiyyatdir. Bu xususiyyat harakeatin reaksiya tezliyi adlanir. Horoket reak-
siyasl tez olan sagirdlaer surat harekatlerinin icrasi zamani misyyan Ustunliye
malik olurlar. Bu qabiliyyat anadangalma olsa da, onu muayyan manada masq
etdirmek mumkundir. Harekatin reaksiya tezliyini inkisaf etdirmak Ugln
istifadasi tovsiye olunan harakeatlar mivafiq bdlmada verilmisdir.

Surat gabiliyystinin ndvbeti terkib hissasi tak harakatin icra tezliyidir.

Sizin suratli herakat etmayiniz UGglun bu xUsusiyyat oldugca muhim
ahamiyyate malikdir. Surat silsileli harekatler grupuna daxildir. Bu harakatler
yalniz bir fazadan ibarat olub daim takrarlanir. Stiretde bu qacis addimidir.
Addim tezliyi nisanlanmisg sahslerde vaxt vahidi (mesalon: 30 san.-da)
arzinde daha ¢ox nisan sahasine toxunmagqla yuksaeldilir. Herakat tezliyinin
inkisafi Ggln zaruri resurslar derslikde verilir.

Diger stirat komponenti maksimal qacis stiratidir. SUretin bu xUsusiyyati
birinci iki komponentle slagali olub yeniyetmalarin qlivva, slrat-glic, ceviklik
gabiliyyatleri ve eyni zamanda badenin mltanasibliyi ile six alagadardir.
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Surat qabiliyystini artirmaq Uglin siz har Ug¢: haraketin reaksiya tezliyi,
harakat tezliyi voa maksimal gagis suratini inkisaf etdiren harakatleri, oyunlari,
estafetlori icra etmalisiniz.

Surat gabiliyyatinin inkisafi Ggln istifade olunan resurslara bunlari aid
etmak olar:

1. Qisa masafalare (30 metra qadar) maksimal suratle qagis, adi qagis,
dizleri yuxari qaldirmagla gagis, dabani boyik sagr azslesine catdirmagla
gacis, carpaz addimlarla yuxari gqagis, arxasl harakat istigamatine olmagla
gagis, qollarin feal herakati ile yerinde ve ya divara ellarls istinad etmakle
yerinda gagis.

2. Muxtslif start veziyystlerinden qacis. Uzanmisg, uzanarag dayaqdan,
tek slle dayagdan kurayi harekst istigamstine start veziyyestinden, oturmus
vaziyyatdan, durusdan dénarek gagiglar.

3. Cutlikds qacislar. Daha yuksak gagls suratine malik olan sagird iralide
gacir ve elastik rezinla nisbatan zaif sagirdi ¢cokir. Mesafe guzastleri ile qagislar.

Harakatin reaksiya tezliyini inkisaf etdiron harakatlar, oyunlar:

Bu harakatlers aiddir:

— muxtelif ¢ixis vaziyyatlerindan startlar;

— muxtalif intervalli signallarla startlar;

— oyunlar ve estafetlor.

Hazirlayici harakatlor:

Y S‘a,_ L

irsliys mayallag asdiqg- "Mars!" komandasi ile startdan Kirayi qagis istiga-
dan sonra sirstlenme ile  gagaraq slini irslide durmus koman- matina oturusdan
gacls. X 2-4 da yoldasinin sline vurmaq. X 2-4 qacis. X 2-4
A A SR
Bedaeni ireli symakle ylingl Muxtslif cixis veziyystlerinden
gagis - suratlenma ile qagis. gagisa baglamag. X 4-6

Oyun niimunaleri:

Sinif har birinde bearabear sayll sagird

4 olan G¢ komandaya bolunir. Komandalar
sokildae gostarilon veziyystlards start xattin-
da dlzdldrler. Start signali ile har Ug¢ ko-
manda eyni vaxtda startdan maksimal su-
retle 10 m masafani gacirlar. Sonra koman-
dalar start vaziyyetlerini deayigirlar. Har ¢
< oo e SOy —2 < /O — vaziyyetden daha c¢ox istirakgisi masafeni
tez gat eden komanda qalib hesab olunur.
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Sinif har birinde berabar sayli
sagird olan dérd komandaya bdlU-
ndr. Har bir komandanin birinci
istirakgilar sakilde verilmis vaziy-
yatlorden maksimal suratle 5 m ga-
¢Ir, geriya start xattine qacir, yeni-
dan 10 m qagir ve gayidaraq ko-
manda yoldasina toxunur ve sira-
nin sonunda dayanirlar. Sonraki
istirakgilar harakati tekrar edirlar.

Sinif har birinde barabar sayl
sagird olan U¢ komandaya bolindr
va onlar gakilde verilmis veziyyet-
lards start xattinde duzdulurler. Start
signall ile har bir istirakgl irsliys
mayallaq asaraq 10 m masafani mak-
simal sirstle qagir. istirakgisi start
xottine daha tez gatan komanda galib
hesab olunur.

Sinif har birinde 5-6 sagird olan
komandalara bolinir. Meydancada
bir-birinden 10-15 m measafeds start
veo doénma xatleri ¢akilir. Dénma
xettinde har bir komanda Ugun bir
bayraq ve ya piramida qoyulur.
Komandalar start xsttinde kurayi
gagls istigamatine olmagla sirada
duzalurler. Start komandasi il
birinci igtirakgilar doénerak qacib
bayragin etrafindan donir, 06z

komandasina gayidir, alini yoldasinin kirayina toxundurub siranin avvelina kegir.
ikinci istirakgi dénerek yarigi davam etdirir. Daha tez ¢ixig vaziyysti alan komanda

galib galir.

a2 i

.__._-...b_.—.-.ﬁ \_—-—-_——--j’—wﬁ

.-'.Jq,_.% om—edjbe—lom—ed

Sinif sagirdlerin sayindan asil
olaraq iki vo ya daha ¢ox koman-
dalara bélundr. Komandalar bir-
birinden 22 m masafeds bir-birina
paralel ¢akilmis start xetlori Uizerinde
garsi-garslya asagi start vaziyyetinde
dazulirler. Har bir istirakgidan 10m
measafade bayraq, top ve ya her
hansi asya qoyulur. ©syalar arasinda

masafe 2 metrdir. Start signali ile har bir istirak¢i ddnma xattine qoyulmus asyaya
dogru gagir ve onun atrafindan donarak start xattine teraf qayidir. Cixis vaziyyatini

daha tez alan komanda qalib sayilir.
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Sinif her birinde 4-5 sagird

r ' r olan komandalara bdlindr. Mey-

dangada uzunlugu 20 m, eni 10 m

vemmde i olan sahadas start vo ddnma xatleri
‘Es-@-‘“‘ : cokilir. Masafenin ortasindan xatt
= S ¢akilir va komandalarin sayina ma-

Y= 2 /_‘\' . P . vafiq olaraq orada toplar yerlagdiri-

- lir. Yarnisacaq komandalar start xat-
tinde muxtalif ¢ixis veziyyatlarinde:
arxasl Uste uzanmis, klrayi qagis istiqamatina olmagla va s. vaziyystlerds dizlllrler.
Birinci istirakgilar 10 m gacib topu géturtr ve qagaraq dénme xattindan geriya dondr,
topu avvalki yerina qoyur, komanda yoldagina taraf gagirlar. Slini ona toxundurur, sira-
nin arxasinda dayanir. Masafeni daha tez gat eden komanda galib sayilir.

Harakat tezliyinin inkisaf etdiriimasi icra prosesinda eyni silsilonin,
masalan, gagls addiminin avvalcadan nigsanlanmis sahads ve ya her hansi
tezlik intervalinda verilen signala, ritme muvafiq yerins yetiriimasi ile hayata
kecirilir. Umumtahsil makteblarinde daha alverigli Usul nisanlanmis sahaler-
da herakatlerin icrasindan istifade edilmesidir. Lakin bu zaman nisanlanmis
xotler arasinda masafanin artirilib-azaldiimasi ile harakat tezliyi nizamlanir.
Xaotlar arasindaki masafeler artinldiqda icra tezliyi azalir, xatlar arasi mesafs
azaldiqgda iss icra tezliyi artir. Harakat tezliyinin inkisafi i¢lin nazarde tutulan
harokatler asagidaki nimunalarda verilir.

Hazirlayici harakatlor:

- - - 3

-

| O

Ch-v & & ‘ 3/
_____ o S
Qollari asag sallayaraq Yerig vo Ya gacisda dizleri Dabani sagr ezslslerine
yerinde qagis. X 2-3 yuxan galdiraraq alleri diz- gatdirmagla qagis. X 2-3

lora vurmaq. X 2-3

» 1 Bir-birinden 8-10 m masafada

Eﬁ start ve donma xatleri ¢okilir. Start ve

l l l l [ l l I l l ] Y dénma xatlerinin arasinda bir-birindan

0 30 sm masafada eni 5 sm olan xatler

} 1 ¢okilir. Sinif har birinde 5-6 sagird

olan komandalara bolinir ve start

I" l l I I l l l ’ l I} 'M‘" xottinde sirada duzdliirler. Her bir

komandanin birinci istirakcilan start

signall ile pancalarini kdndalen ¢akilmis har bir xattin lGzerine gqoymagla donma

xattine gacir, bayragin atrafindan donerek 6z komandasina gayidir. Start xattinde

duran yoldasina toxunub, siranin arxasina kegir. Har hansi xatts toxunmayan

komanda Uzviina bir carma xali hesablanir. Belslikla, har bir komanda lgln cerima

xallarinin migdar muayyanlasdirilir. Finise daha tez ¢atan ve cerima xallar az olan

komanda galib hesab olunur. Oyun bir neg¢a dafe tekrar edilir. Mikafatlandirma Gglin
har bir komandanin an yaxsi naticasi goturilir.
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2 ¢ cepee ae .
¥ larn olan komandalara bélindr. Har bir
\ komanda 6zU ds iki yers bolun(r,

A f‘{ - X 4% A___ sokilde gosterildiyi kimi nigsanlanmis
~~g a E»E?Au:ﬂ‘}u-_:_i;‘“) ‘sahsnin oks tersflerinde qarsi-
garsilya sirada duzdlurler. Start

30sm signali ile birinci istirakgl nisanlanmig

xatlore toxunmagqgla qacaraq oks

terafde dayanmig komanda yoldaslarindan birincisine toxunur, kegib siranin

sonunda dayanir. Har hansi xatte toxunmayan istirakgiya bir carima xali verilir. Daha
tez ¢ixis vaziyyaeti alan, cerima xallari az olan komanda qalib hesab edilir.

r‘t Sinif berabar sayl istirakgilan

olan komandalara bdlunur. Her bir

r/// \\\\/// komandanin qarsisinda sakilde go-

@ . CFIHH ‘ T ‘ T 3 rindiyi kimi xatler ve bayraglarla

nisanlanmis saha qurulur. Start

signall ile har bir komandanin birinci

}? ? ‘Y istirakgilar nisanlanmis xatlera toxu-

naraq mesafeni get edirlor. Oz ko-

} ¥ } ? 3 mandasina teraf qagcir, birinci

istirakglya toxunur ve siranin sonunda

dayanirlar. Masafenin har hansi hissasinda xatlore toxunmayan ve ya sokilde

gOsterilen irsliloma istigamatini pozan istirakglya cerima xali verilir. Daha tez ¢ixis
vaziyyatinae qayidan ve carima xallari az olan komanda qalib hesab olunur.

Sinif iki komandaya bolinlr ve
sokilde gdsterildiyi kimi meydan-
¢ada ¢akilmis dairenin kenarlarinda
garsi-grsiya duzdlarler. Her bir
komandanin birinci igtirakgilar sag
terofden qagaraq dairanin mar-
kezina catirlar, dairenin iki qgarsi
terafini birlesdiren diz xatt Gzerinda
nisanlanlanmis xatlera toxunmagla
gacib kegir, sol terafse donarek qacib komanda yoldaslarinin arxasinda dururlar.
Nisanlanmis sahani ham diz, hem da bitisik addimlarla gat etmak olar. Masafeni
daha tez get eden, cerime xal az olan komanda qalib hesab olunur.

Sinif beraber sayll iki komandaya
bolinur. Her bir komanda tzvinun 6z
sira ndmrasi olur ve onlar gakilde gorin-
diyld kimi daire bdyu qarsi-garsiya
dizultrler. Dairenin radiusu sagirdlerin
hazirliq saviyyasindan asili olarag mual-
lim terefinden muayyanlasdirilir. Markaz-
da duran aparici va ya muallim iki isti-
rakgl ndmrasini cagdinr. Bu istirakgilar
derhal qacaraq yerlarini dayisirler.

‘; i Sinif her birinda cit sayl istirakgi-
i
|
¥
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Qaydalara riayst etmakle daha tez yerini dayisen istirakciya bir xal verilir. Daha ¢ox xal
toplayan komanda qalib galir.

Maksimal stiratin inkisafi — darslikde verilon oyunlar ve hareket komp-
lekslarinin hazirki anda malik oldugunuz maksimal slratle icrasi seraitinds
mumkindir. Bele oyunlarnn, yariglarin defelerle tekrari sagirdlerde "suret"
hissinin formalasmasina serait yaradir. Lakin maksimal suratin inkigafi daha
¢ox asanlasdinimis seraitde, bir nege darece mailliyi olan qagis yolunda
hayata kecirilmalidir. Bu oldugca muhidm amildir. Hatta kicik mailliyi olan
yerda qagarkan siz malik oldugunuz qagis suratinden daha bdyik bir siratle
iralilemak imkani alde etmis olursunuz.

Maksimal siiratin inkigafi G¢lin tovsiya olunan oyun niimunalari:

Sagirdler iki komandaya boltnurler
— vo aralarinda 2 m mesafe olan iki
/ cergada duzullurler. Start signali ile
arxadakilar ondekilere ¢atmaga cali-
/ sirlar. Ondaki sagirde toxunan her bir
istirakgiya bir xal verilir. Sonra koman-
| 0 dalar yerlarini dayisirlar. Daha ¢ox xal
S S SN ., W — toplayan komanda qalib galir.

A IR%’ Sinif bearabar sayl istirakgilara

)il bolunersak start xettinde sirada duzu-

‘ ?}K IUr. Start signali ile birinci istirakgilar

"¢ gacaraq 10-15 m mesafede dénma

3 33 xottinde qoyulmus bayragin ve ya

1 7 piramidanin strafindan dénarek 6z ko-

— - - - 4 mandasina teraf qacirlar. Slini start

| ?%;’ xattinde dayanmis yoldasina vurur va

{ siranin sonuna kegirler. Daha tez ¢ixis
______ ) __‘2_", vaziyyasti alan komanda qalib galir.

Sinif har birinde barabaer sayl isti-

rakcilari olan iki komandaya balundr.

94 Komandalar bir-birina paralel ¢akil-

N} ‘ii mis start xatlerinde qargi-qarsiya

- || sirada duzdllrler. Her iki start xattin-

i === *-*—**—7" 4+ 4 den eyni mesafede yerlosen orta xatt

cokilir. Xattin har iki kenarinda bay-

raqgciqglar goyulur. Start xatleri il orta

xott arasindaki masafe sagirdlerin

hazirlig seviyyasina uygun olaraq musllim tsrafinden muayyanlesdirilir. Start koman-

dasi ile birinci istirakgilar orta xatts teraf gagmaga baslayirlar. Orta xatti birinci kegan

istirakgl bir xal gazanir. Sonra digar citlikler yarisirlar. Daha ¢ox xal toplayan

komanda galib hesab edilir.
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Sinif har birindsa cit sayll sagird-

lar olan komandalara bélundr. Mey-

4% . dancgada bir-birinden 10-15 m masa-
t fode yerloesan iki paralel start xatlori

§.§'§ A Q.,“'j «‘\ W cokilir. Hor bir komanda 6zl de iki
4 i / zﬁiz‘ yero bdliinerek start xatlarinin
P17 J7 | -, arxasinda garsi-qarsiya dururlar.
S --------L.-_.._._.-___..__._.__,_,,___, Start signali ile har bir komandanin

birinci istirakgilar garsi terafde duran
komanda yoldaslarina taraf gqagir, alini ona vurur (ve ya estafet gubugunu ona verir)
vo kegib siranin arxasinda dayanirlar. Yerlarini dayismekla daha tez ¢ixis veziyyati
alan komanda galib galir.

Siz malik oldugunuz gagis slratini asagidaki cadvalde verilon gostarici-
larle muqayise etmakle hazirliq seviyyanizi muayyanlagdira bilersiniz.

Cadval 14
NORMATIVL®R
Stand. [ Qiymatlon- -
Ne [Yas|ve her. difno haro- OGLANLAR QIZLAR

qabiliy.] ketlori
Q.5.1/Q.5.2/Q.S.3|Q.S.4(/Q.S.1|Q.S.2|Q.S.3|Q.S.4

ll2ll II3II II4II ll5ll ll2ll ll3ll II4II Il5ll

30 m qagls, |6,9 vo| 6,8- | 6,0-| 5,3 | 7,2 | 7,0- | 6,3- [5,5 vo
san. > 6,2 | 54 |voa<|ve>| 64 | 56 <

1111 1 Siirat

60 m gacis, | 11,4 (11,3 -[10,7 -] 10,0 | 11,8 |11,7-|11,0 - 10,5
san. ve> [10,8110,1|va<|vae>|[11,1]10,6| ve <

4X50 m | 44,0 (43,9 -{40,4 -| 39,0 | 47,2 (47,1 -|45,1 -| 42,5
estafet, san.| ve> | 40,5|39,5|ve<| ve>|452|42,6| va<

Mobvzu iizre suallar va tapgiriqlar:

1. Stirat qabiliyystinin insan hayatinda rolu naden ibarstdir?

2. Sdrsti inkigaf etdirmak liglin hansi harokatlari icra etmeak lazimdir?
3. Siirat harekatlorinin icra tempi nece olmalidir?

4. Herakat tezliyi nadir?
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SUROT-GUC QABILiYY®Ti

Siirat-giic — mimkUn gadar qisa vaxt arzinde maksimum quvve tezahuir
etdirmak qabiliyystidir. Umumtshsil makteblerinde bu gabiliyyatin tezahi-
rini qagaraqg uzunluga, hiindirliys, yerinden uzunluga tullanmada, tennis
va doldurulmus toplarin atimasinda misahide etmak olar. Biitin siniflords
bu gabiliyyet asagi ve yuxari straflarda, gévde azalslerinda slret-glcln inki-
safl hesabina hayata kegirilir. Oglanlarda bu qabiliyyat 10-13 yas, qizlarda
ise 9-11 yas arasinda intensiv inkisaf edir. Lakin ayri-ayri azale gruplarinda
bu gabiliyyatin inkisafi muixtslifdir. Siret gabiliyyetinde oldugu kimi siret-
gucin ds inkisafi Ggun ayrilmis ilkin derslaerde yalniz herakst ve hearakat
komplekslarinin icrasi hayata kegirilir. Bu harakatloer manimsanildikden, an
sads icra bacariglari formalasdigdan sonra ise qagaraq uzunluga,
hindurliys tullanma ve tennis topunun atiimasi harakatleri yerine yetirilir.

Surat-guciin inkisafi Uglin istifade olunan harakatlor:

— muxtalif istigamatli, coxsayl sigrayislar;

— sigrayiglar, tekrar sicrayislar daxil edilmis oyunlar ve estafetlor;

— yerindan, kigik qagisdan uzunluga, manealar Gzarinden tullanmalar,

sigrayiglar;

— muxtslif gakili toplarnn atilmasi.

Asag atraf azalalarinds siirat-giic qabiliyystinin inkisaf etdiriimasi:

’r’“‘éf;j’""
Tek qigin tekani ile (sag Yarim oturusdan iki Her iki gicin tekani
ya sol) coxsayl tullanma- qigin takani ile uzun- ilo saga-sola cox-
lar. Diqgat daha gox iral- luga tullanmalar. sayli tullanmalar.

iye harakata ydnaldilir.

‘ A
D) L \ \\:\
—”/:"\‘ ’,"'\ /’" 4 - sy, - "

-\ %
| 71 3%
e Yt
}‘&’owh:‘
Oturusdan irsliye Her iki qigin tekani Sagirdler tiz-ize
coxsayli tullanmalar. ile ireliys vo oturugda bir-birinin
yanlara tullanma. sllerindan tuturaq

ayagqlarn tekani ile
yuxariya tullanirlar.
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Asag atraf azalalari ticun harakatlor:

1. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, aller belds, diz qi¢la

iroliya ve arxaya yellonma harakatlori.

2. C.V. - durus, ayaqlar bir yerdas, qollar yanlarda;
1 - sol qigla ireliys yellonma va qi¢in altinda alleri
bir-birina vurmaq;

2-C.V,;

3-4 - harakat aks terefe icra edilir.

3. C.V. - durus, ayaqlar bir yerda, qollar yanlarda;
1 - sol qi¢la ireliya yellonma harakati, sllarls ayaq
pancasina toxunmag;

2-C.V;

3-4 - harakat aks tarafs icra olunur. Yellonan ayaq
diz, dayaq ayagdini dizden blikmamak.

4. C.V. - durus, ayaqglar bir yerds, qollar yuxanda;
1 - sol qigla yana yelleanma harakati, gollar yanlara;
2-C.V,;

3-4 - harakat aks tarafe icra olunur.

5. C.V. - ayaqlar giyindan arali, allar belds;
1- sol qi¢ Uzarinda darin oturus, qollar iraliys;
2-C.V,;

3-4 - harakat aks tarafa icra olunur.
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Sekil 102

6. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, sllar belds;
1-3 - sol qi¢la yana yayvari oturus;

4-C.V,;

5-8 - herakat aks tarafe icra olunur.

7. C.V. - durus, ayagqlar bir yerdas, aller belds;
1-3 - sol qigla iraliys darin yayvari yellonmsa,
4-C.V,;

5-8- heroket oks tarafs icra olunur.

8. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, aller belds;

1- sol ayaqla irsliye hlicum, gévda va qollar sol terafs;
2-C.V,;

3-4 - harakat oks tarefe icra olunur.

9. C.V. - durus, ayaglar bir yerds;
1- oturus, qollar irali;

2-C.V,;

3 - oturus, qollar yanlara;

4 - C.V., beli duz saxlamag.

10. C.V. - oturaraq dayagq;
1- uzanaraq dayagq;
2-C.V.

11. C.V. - durus, ayaqlar bir yerdas, aller belds,
har iki ayaq Uzarinds sada, sola, iraliys, arxaya
sigrayiglar.



12. C.V. - durus, ayaqglar bir yerds, aller belds;
1-3 - panca Uzarinda U¢ sigrayis;

4 - tam dénma ile sigrayls. Dénmalar ndvbae ila
saga-sola icra edilir.

13. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac yuxarida;

1 - sag ayaq iraliye, agac irslide, ayagla agaca toxunmaq
(digar qi¢ dizden bukulmdar);

2-C.V;

3-4 - harakat aks tarafs icra olunur.

Sokil 104
: 14. C.V. - durus, agaca direnarak ayaglar bir yerds,
_ agac saquli vaziyystde dosemads;
" . .
1 - sag ayaq yana;
/ 2 - saga dayaga qaytarmag;
3-4 - sol ayagla harekat icra olunur.
Sokil 105

) @/-, 15. C.V. - durus, agaca direnerak, ayaqglar bir yerds;
?’ﬁ agac saquli veziyyatde qarsida, dosemads;

in 1-2 - sag ayaqgla arxaya-yuxariya, iraliys ayilmak;

gi 3-4 - C.V., harakat diger tarafe icra olunur.

16. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac saquli veziy-
yatde qarsida, désemadse, yuxaridan slle tutulur;

1- agaci buraxaraq sag ayagi onun Ustliine kegirmak;
2- C.V., haroket aks terafs icra olunur.

17.C.V. - durus, ayaqlar bir yerde, agac asagida;

1-2 - agaci azaciq ireliya aparmagq, ayagi qaldirmaq ve
agacin Gzarindan kegirmak;

3-4 - oks terofe harakat, C.V. qayitmagq.

Sokil 108
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Sekil 114

18. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, agac
saquli veziyystda qarsida;

1 - oturmaq;

2 qalxmaq,

19. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, agac saquli
vaziyyatds kirak arxasinda, qollar qatlanib;
1-2 - oturmag;

3-4 - galxmagq;

20. C.V. -durus, ayagqlar arali, agac asagida;
1-2 - oturus, agac iralids;
3-4 - durmagq, agac asagida.

21. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac arxada
dirsek oynaglarin bukuklarinds;

1-2 - sag diz (izerine dayaga enmak, dabanlar
Uzarinda oturmagq;

3-4 - sag ayag iraliya goymagla galxmag.
Harokat aks terafs icra olunur.

22. C.V. - durus, ayaqlar bir yerde, agac asagida;
1 - oturmagq, agac yuxariya;

2 - qalxmagq, agac asagida-arxada;

3 - oturus, agac yuxarida;

4-C.V.

23. C.V. - durus, ayaqglar bir yerds, agac bas arxa-
sinda, (ciyinlerda);

1 - sag ayaqla iraliye hiicum, agac yuxari;
2-C.V;

3 - sol ayaqla hiicum;

4- C.V.
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24. C.V. - durus, ayaglar bir yerde, agac kiirek
arxasinda, dirsaek oynaglarinin bikiytnds;

1 - sol ayagla yana hiicum, sada ayilmak;

2 - sol ayagla tekan verarak C.V. qayitmagq;
3-4 - harakat aks tarafs icra olunur.

25. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac yuxarida;
1 - sag ayaq pence ucunda yana, saga ayilmak;
2 - duzelmak va C.V. gayitmagq;

3-4 - harakat aks tarefs icra olunur.

26. C.V. - durus, ayagqlar bir yerds, agac
bas arxasinda, ¢iyinds;

1 - saga hiicum, sola ayilmak;

2 - sag ayagin tekani ile C.V. qayitmaq;
3-4 - herakat aks tarefe icra edilir.

27. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac asagida;
1 - sol ayagla iraliya-yuxariya, agac irelids;

2 - sol ayaqgla arxaya-yuxari, agac yuxari;

3 - sol ayaqla iraliye-yuxari, agac iralids;
4-C.V,;

5-8 - harakat aks tarafe icra olunur.

28. C.V. - durus, ayaglar aral, agac arxada
(asagida-arxada), ¢iyinden genis tutma;

1 - sag ayaqla iraliys genis hiicum, gollar arxaya-
yuxariya. Dartinmagq, basi galdirmag;

2-C.V,;

3 - 4 diger ayaqgla icra.

29. C.V. - durus, ayaqglar arall, agac asagida-arxada;
1 - oturaraq agaci diz buklylna gatirmak;

2 - agaci diz bukuslina goyub oturmagq, aller iralids;
3 - 4 alleri endirmak, agaci tutmaqg ve qalxmagq.
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Sekil 126

30. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, allar belds, agac dose-
mads;
1- adac lizarindan iraliye ve arxaya yumsaq hoppanmalar.

31. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, aller belds, agac dose-
mada, yanda. Agac Uzerinden yanlara tullanmalar.

32. C.V., aller belds, sol (sag) ayaq irslide, agac ayaqglar
arasinda. Tullanmalarla qiglarin vaziyyatini deyismek.

33. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, aller belds, agac déseme-
da, 6nds;

1 - agac lzerindan tullanmaq;

2-3 - yerindoe iki sigrayisla dénmak, agac lizerinden tullan-
magq, eyni harakati oks terafs icra etmak.

Tullanmalari dénmalerle névbalesdirmak.

34. C.V. - durus, ayaglar arali, aller belds, agac désemada,
ayaglarin arasinda;

1-3 - yerindan Ug¢ tullanma;

4 - tullanaraq 1800 dénmak.

35. C.V,, sol alle yan terafde saquli veziyystds olan agacdan
tutaraq sag ayaq Uzerinde durus, diger ol belds, bir ayagla
agac atrafinda tullanmalar. Agaci yerinden terpatmeamak.



Sokil 131

36. iki ayaq tizerindas ipi ireliys firlatmagla tullanmalar.

37. iki ayaqgla ipi irsliden firlatmagla tullanmag, irsliys
herakat etmak.

38. ipi irsliys firlatmagla tek ayaq tizarinds tullanmalar.

39. ipi arxaya firlatmagla iki ayagla yerinds tullanmalar.

40. Ipi irsliys firlatmagla ayaqlar tizerinds névbali tullanmalar.
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Oyun nimunalari:
Meydangada bir-birinden 6-8 m
masafede paralel iki start xotlori
i}- cokilir. Start xatlerinin ten ortasindan

Hfj J/ s formm e -+ fini Xatti Gokilir. Sinif hor birinda cit
| g/ AP G { sayl sagird olan komandalara boli-

,.-"' II." f ndr ve start xattinin arxasinda bir

/ r | sirada duzulirler. Komandalarin birinci

! iki istirakgilarindan ikincisi birincinin

ayaq pencesinden tutur. Start komandasi ile yarisan cutlikler geyd olunan vaziy-
yotde hoppanmagla finis xattini kegmaya calisirlar. Finis xattini daha tez kegen
cutlik 6z komandasina bir xal qazandirir. Birinci cutlik finig xattini kegan kimi ikinci
cutlikler yarisa baslayir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur.

Meydancada bir-birinden 6-8 m

/| masafede start ve donme xatlori

¢okilir. Har bir komanda ugin doén-

ma xattinde bir bayraq ve ya pira-

5;‘7 « mida qoyulur. Sinif har birinde 6-8
2

si:f;

= R lan Wamn
VLU Yp~r~

sagird olan komandalara bdlundr.
Komandalarin birinci iki istirakgilarin-
dan arxadaki sagird allerini qarsidakinin ¢iyinine goymagqla start xattinin arxasinda
oturug vaziyyati alirlar. Start komandasi ile yarigan cltliklar geyd olunan vaziyystde
hoppanmagla dénmae xattine ¢atirlar, dénarek hoppanmagqgla komanda yoldaslarina
teraf qayidirlar. Start xattini kegdikds yarisacaq ikinci citlikler oyunu davam etdi-
rirler. Daha tez start vaziyyatine qayidan komanda galib hesab olunur.

VL L LY e~~~ ™™ ™™

Start xattinden 4-5 m aralida
diametri 1 m olan iki daire g¢okilir.
Komandalar start xattinde sirada
dUzultrler. Her komanda qarsisinda
bir top qoyulur (sagirdlerin hazirliq
saviyyesindan asili olarag topun
cokisi musayyanlasdirilir). Start sig-
- nali il birinci istirakcilar ayaqglan

arasinda topu sixaraq iki ayagin
tekani ile tullanaraq dairaye ¢atirlar. Topu dairenin markezina qoyur, dayaql uzanis
vaziyyatinds ayaqglarini topun Uzarina qoyurlar. Qollarin kémayi ile daire boyu tam
firlanir, topu goéturib yeniden avvalki gayda ile start xattine gayidir, oyunu davam
etdirmak Ugln topu istirak¢l yoldasina verirlor. Haroketleri daha tez yerine yetiron
komanda qalib galir.

¥

‘.; @/\/‘\a)m(\r\/@

————

Yuxan atraf azalalarinda slirat-glic qabiliyyatinin inkigaf etdiriimasi:

— yungll toplarin sag va sol alle uzaga atiimasi;

— doldurulmus toplarin itslenmasi ve atiimasi;

— atma harakatleri daxil edilmis oyunlar, estafetlor;
— tokrar icra ediloen atma harakatleri.
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d 4 g peaetd|
Doldurulmus toplarin (agirliq sagirdlerin
hazirlig seviyyasine muvafiq segllir) sina
_6nlndan, g istiqgamatden: dizler
Uzerinda durusdan, oturusdan ve durus
vaziyyeatindan italonmasi.

Doldurulmus topun arxasi tsts
uzanmis vaziyyatdan atiimasi.

bas arxasin

,‘L¢ f |\ =¥ St
Doldurulmus toplarin muixtslif
¢ixig vaziyyastlerindan
atilmasi, itelenmasi.

Doldurulmus toplarin bas
Uzarinden arxaya atiimasi.

an atilmasi.

/ﬂ
& Doldurulmus to(fun oturusdan,

Osas harakat:

2

Sinif barabar sayl istirakgilari
olan komandalara bélundr. Meydan-
¢ada Olgulari musllim terafindan
muayyenloesdirilon saha bayraglarla
nisanlanir. Sahanin tam ortasindan
onu iki beraber yera bdlen xatt
gokilir. Bu sahelarde "qirmizi" va
"yasil" komandalar yerlasdirilir. Har
bir komandanin bir nimayandasi
alinda topla ragib komandanin arxa-

sinda dayanir. Start signali ile topla durmus istirakgilar 6z toplarini reqib komandanin
Uzarinden aks meydangada yerlagson komanda yoldaslarina éturarler. Topu gabul
edan istirakgl, topla qonsu sahada yerlesen ragib komanda Uzvlerini vurur. Har
vurulan istirakciya gore bir xal verilir. Har ugurlu cehddan sonra top komandanin
meydancanin kenarindaki nimayandasina atilib, yeniden qebul edilmalidir. Bu
zaman raqgib komandalarin istirakgilar toplar tuta bilarlar. Bela halda da topu tutan

istirakgi bir xal gazanir.

Siz 6zlnlzin stret-glic gostaricilerinizi asagidaki cedvalds verilmis para-
metrlarlo miugayise edib, hazirliq saviyyenizi musayyan eds bilarsiniz.
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Coadval 15

NORMATIVL®R

Ne Stand. | Qiymatlen- ™ GG ANLAR QIZLAR
={Yas lya hor.tdirma hara-
qabiliy.| ketleri [Q.S.1/Q.S.2[Q.S.3]Q.5.4|Q.S.1|Q.S.2|Q.S.3[ Q.S.4

ll2ll ll3ll ll4ll ll5ll Il2ll ll3ll ll4ll ll5ll
Yerindan

uzunluga | 120 | 121- [ 145-] 170 | 110 [ 111- ]| 136-| 156

. tullanma, sm| ve <| 144 | 169 | ve >| ve <| 135 | 155 | ve >
1111 Strat- Qacaraq
guc |uzunluga tul{ 265 | 280 | 300 | 325 [ 215 | 230 | 260 | 285

Ianma sm | ve < ve > | va < va >

araq
hiva hdye 85| 90 | 100 [ 105 | 70 | 75 | 75 |95ve
tullanma, sm ve > | va < >

I&Qfgag 2l | 23 | 28 [34ve[18Ve| 17 | 19 |22ve

GCEVIKLIK QABILIYYOTi

Ceviklik — yeni harakati tez, asan manimsamak, 6zinun haroki foaliy-
yetini seraite mlvafiq qurmagq ve bu zaman dizgun, alverigli variant tapmagq
gabiliyyaetidir.

Basqga so6zls, geviklik miayyan haraki ve psixi xUsusiyyatlarin cemi kimi
istenilon haraki tapsingin daqiq, tez ve semarali yerina yetiriimasini tamin
edan qabiliyyatdir.

Bu qabiliyyat de siret qabiliyyati kimi kompleks qabiliyyat hesab olunur
va sagirdin:

— koordinasiya, muvazinat;

— haroekati deqiq icra etmak;

— haeraketi mimkin gadar qisa vaxtda basa catdirmaq bacariglarinin
comi kimi xarakterize olunur. Sizin ¢evik olmaniz yuxarida geyd olunmus
haraki xlisusiyyatlera hansi deracada malik olmaginizdan asildir.

Bu sababden de muxtslif tayinatl:

— koordinasiya ve muvazinati inkisaf etdiran, daqiq icra ve verilon vaxtda
heraki faaliyyatin basa catdirnimasi kimi harakatlerin yerina yetiriimasi ¢eviklik
gabiliyyatinin inkisafi Gglin zemin yaradir. Bu gabiliyyat sagirdin gox mihim:
irada, gatiyyet, tesabblskarliq, yaddas, duslincalilik kimi saxsi keyfiyyatlori
ilo alagadardir.

Cevikliyin inkisafi prosesinda ilkin ¢ixis veziyyati icra seraiti, icra sureti
harakatin icra tempi, meydancganin dl¢ileri, oyungularin sayi ve s. dayisdiri-
lorek miivafiq serait yaradilir. idman oyun névleri: basketbol, futbol, al topu,
tennis va s. gevikliyin inkisafi Gg¢lin daha semarali vasite hesab olunur.

Cevikliyin inkisafi Gglin istifade olunan resurslar asagidaki gruplara bolinar:

— muvazinati inkisaf etdiron harokatler;

— daqiq icrani inkisaf etdiren harakatler;

— badanin bir nege azale grupunun igtirak etdiyi yerli (masalan, alin, qigin
va s.) cevikliyin inkisafl dgln harakatler;

— Umumi gevikliyi inkisaf etdiran harakatloer vo s.
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Muvazinati inkisaf etdiron harakatlor:

ros, e

) 73T
N 08 \
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Dizlerds durusdan oturma
veziyyatine mayallag asmag.

Kureklar tizarinds bukuli veziy-
yatden ayaqlar bikmakla
irali yuvarlanib durusdan
hiandurliye hoppanmag.

s “,.'\,

—wed

Kireklerde uzanmig veziyyetden
arxaya mayallaq asib, dizlerds
dayaga kegmak.

Mt

Manesler lzarindan kegid zamani
topla muvazinat harakatleri.

Muxtalif ¢ixis veziyystlarinds bir-
birini muvazinatdan ¢ixartmaq.

e
i e

Si. €b¢

Oturusdan-oturusa
mayallag asmag.

Maxtalif gixis veziyyet-
lsrinde gimnastika agaci
ilo mivazinat harakatlori.

Kuraklar Uzarinds bukull veziyystden
ayaqlar bikmakls ireliye yuvarlanaraq
durusdan hindurliys hoppanmag,180°

dondb yers enarak arxaya yuvarlanmag.

TN

P A

Osas durusdan arxaya mayallaq
aslb, dizlerde dayaga kegcmak.

Ve X
7 U 7178

Oturusda bir-birini
mivazinatdan ¢ixartmagq.

Cutlikdas topun sinaden
eyni vaxtda o6turiimasi.
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Oyun nimunalari:

Sinif barabarsayl istirakgilari

olan komandalara boéltindr. Har ko-

& manda qargisinda asya ve ya

f —————— —A\\‘ "__A\ é -4 piramidalardan sekilde verilmis
y To--7 S~ _ZCyang sahssi duzaldilir. Birinci

[ A /”é\ A /\A _--A_ istirakgilar start signali ile her
T . Te——-T “--2_2D hansi topu (tennis, kigik rezin

top, sar ve s.) raketka ve ya yasti taxta pargasi Uzerinds atib-tutmagla mesafeni qat
edir, ikinci istirakglya yaxinlasir, asyalari ona verir va siranin arxasinda dayaniriar.
NOvbati istirakgilar oyunu davam etdirirler. Topun yera dliismasi bir cerima xali ile giymat-
lendirilir. Mesafeni daha tez basa vuran va carima xali az olan komanda galib galir.

Sinif beraber sayl istirakgilari

ﬁ ﬁ olan komandalara bdlindr. Har bir
g komanda qarsisinda sakilds veriimis

% @E/ ;Qa’ ~__A own sahasi duzeldilir. Start signall ile

« 4 ——= birinci istirakgilar iki gubuq Gzarinde
| 3 topu va ya har hansi agyani saxla-
/ _,:—_A’D yaraq masafeni gat edir, asyalari
ndvbati istirkglya verir ve siranin

sonunda dayanirlar. Topun yera dismasi bir carima xali ilo giymatlondirilir. Masafeni
tez basa vuran va cerima xall az olan komanda qgalib galir.

Sinif berabarsayli istirakgilar olan
komandalara bolinur. Har bir komanda
garsisinda sakilda verilmis oyun
sahasi duzaldilir. Birinci istirakgilar
gimnastika agacini ve ya hear hansi
asyani diz nahiyssinda dizlarle sixib
saxlayir, hoppanaraq masafeni gat edir-
ler. Agacin ve ya topun yera digsmasi
bir cerima xali ile giymatlendirilir. Masafeni daha tez basa vuran ve cerima xall az
olan komanda qalib galir.

Daqiq icrani inkisaf etdiran harakatlor:

Durus, topu yuxariya ) -
atmagq, yarimotu-  Topu sinaden yuxariya atmagq, Topu tek alle arxadan yuxanya-

rusda tutmagq. 3600 ddénasrak onu tutmagq. irsliya atmaq ve tutmagq.
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Cutlikde topun yuxari-
dan novbali otirdlmasi.

Oyun nimunalari:

| O —

o A

k|

Cutlukds topun yera
vurulmagla éturalmasi.

Sinif baraber sayli istirakgilari olan
komandalara boéllinir. Har bir komanda qar-
sisinda sokilde verilmis oyun sahasi du-
zaldilir. Oyun G¢ marhalada kegirilir: Birinci
marhalada har bir komandanin aparicisi 3 m
masafedan topu siranin 6nidnda durmus
komanda yoldasina o6tlrir, ona teraf gacib
onun yerinde oturur. Topu gabul edan
istirakgl ise aparicinin yerina kegir. Belalikls,
oyun axirinci istirakglya kimi davam edir. Bu
marhalada siranin sonundaki istirakgisi daha
tez aparicinin yerina kegan komanda qalib
gelir. ikinci merhalede aparicilar kirayi
komandaya c¢evrilmis veziyyestde topu bas

Uzerinde arxaya, komanda yoldasina atir. Topu tutan komanda yoldagi aparici ile
yerini dayisir ve oyun sona gadar davam edir. Topun har defe yersa dismasi bir
carima xali ile giymatlandirilir. Har iki oyunun naticasine gdre carima xallari daha az
olan komanda galib hesab olunur.

Meydangada diametri 5 m vo 6 m
olan iki daira ig-ige ¢akilir. Sinif barabar
sayl iki komandaya bolinur ve sarbast
sokilde xarici dairanin Uzarinde dayanir-
lar. Dairenin merkazinds diametri 50 sm
olan kicik dairs cizilir ve oraya 10 adad
keqli qoyulur. Keglinin atrafinda sagird-
larden biri gbzatci rolunu oynayir. Oyuna
baslamaq Ugun top gbézeatgids olur. Start
signall ile gbzetci topu daire strafinda
dayanmis istenilan sagirde 6turdr. Topu
g0Ozatcidan alan oyungu 6zU topla keqlini
vura bilmaz. O, mitleq komanda yolda-

sina 6tiirme etmalidir. Otiirlilon top iki daire arasindaki 1 m mesafade gabul edils
biler, lakin keqlini vurmaq {clin zerbe xarici dairenin Ustiinden edilmalidir. istirak-
cllari daha c¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur. Oyun bitin keqliler

yixilana gadar davam edir.
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Sinif iki komandaya bdlunar.

B ¥ ¢ 9 Baraber yarisacaq cutlikler

muayyanlasdirilir. Bir-birindan
J‘_ y__ l 1,20-1,50 m masafads iki para-
by 7 ———— sl

—————————————— + lel xatt ¢akilir. Her komandadan
bir istirakgl alindaki gimnastika agacini xatt (izerine qoyub, onu saquli vaziyystda
saxlayaraq durur. Start signal ile "A" istirakgl "B"-nin, "B" ise "A"-nin agacina teref
gagaraq onu tutur. Har bir citllys 3 cahd verilir. Agaci saquli vaziyystden yixilma-
sina gadar tutan sagir-da bir xal verilir. Har bir istirakginin yigdigi xallar camlenir,
daha ¢ox xal toplayan komanda qgalib sayilir.

Koordinasiyani inkisaf etdiran harakatlor:
?i“ ?r"\ \\f
[ - by 4
ﬁ}a @ & jﬁ(& «m o8 L \

Dizlerde durusdan KUFSHSF Uzarinda bg'_JkUIU Oturusdan-oturusa
oturma vaziyyatine vaziyystdan ayaglarn bukmakle  mayallag agmaq.
e anes. it dusde -
’ Q—=0
—— ——— B J T— ‘-:ﬁ B
& 8 § 2 | fg\*
. Oturugda bir-birini o _ Ciitliikde topun yuxaridan
muvazinatden gixartmaq. Mixtalif cixis veziyyet- novbali oturdimasi.

lsrinds bir-birini miva-
zinatdan gixartmagq.

/o/\ '
- @,X A
K|

:

O

N\
-

$

it Miuxtelif gixis veziyyetlerinde
Topu sinadan yuxariya \* bir-birini mivazinatden
atmagq, oturmaq va S ¢ixartmagq.

galxaraq onu tutmaqg. Topu sinaden yuxariya atmaq,
3600 donersk onu tutmaq.

O
Ciltlikde topun yers  Ciltliikda topun sineden v okaricatya Araan
vurulmagla éturulmasi. eyni vaxtda otirilmasi. ve tutmagq.
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Oyun niimunalari:
Sinif beraber sayl istirak-

¢llan olan komandalra boltndr.
Meydancada aralarinda 15-20

C ——
3§ g i* m masafe olan start ve dénma
,‘ 11 VZ_ ___—. & b h b P ‘-3.». xatlori ¢akilir. Donma xattinden
™ S O A el eV 3 m mesafede olan divarda
diametri 50 sm olan daire

cizilir. Start signal ile birinci istirakgllar grafikde gdsterimis 3-5 m masafeni qagaraq
sebatdan topu gotirlr, piramidalar arasindan qagaraq dénma xattine yaxinlasir,
topla divardaki daireni vurur, dénarek 6z komandasina teraf qacirlar. Dlini start
xattinde dayanmis komanda yoldasina toxundurub siranin arxasina kegirlor.

Sinif baraber sayl istirakgilar olan
komandalara boélunur. Har bir komanda
garsisinda gakilda verilmis oyun sahasi
dizaldilir. Start signali ile birinci istirak-
¢llar topu diyirledarak piramidalar va ya
bayraqglar arasindan kegir, 3 m masafeden
divara vurur, qayidan topu piramida atra-
findan firladarag manesler arasindan
start xattina teraf vururlar. Sonra qagaraq
finis xattini kegir, névbada dayanmis yoldasina toxunur ve siranin sonunda dayanirlar.
Daha tez cixis vaziyyeti alan komanda galib hesab olunur.

? ; a Sinif barabar sayli istirakcilar olan ko-
AR

mandalara bolundr. Yarisacaq komanda
cutliklari musayyen edilir. Komanda istirak-
cilari allerini iralideki komanda yoldasinin
¢iynina qoyur. Har bir komanda bir "sjdaha"
hesab olunur. Komandanin istigamatgisi o
biri komandanin sonuncu istirakgisini tut-
maga calisir. Bittin komanda birlikde hare-
kat etmalidir. Komandadan kimsas alini irslids-
ki istirak¢inin ¢iyninden goétiirdiikde komandaya bir carima xall hesablanir. Sonuncu
marhalada iki qalib komanda gorigsir. "©jdaha" an az1 5 sagirddan ibarat olmalidir.

»
i

/—«E\ﬁfs\_z/» £ adE éi%:;ﬂg £

Sinif barabar sayl istirakgilari olan komandalara bdlinur. Har bir komanda
garsisinda sokilde verilon oyun sahasi yaradilir. Birinci istirak¢ilar masafeni gat
etdikden sonra ikinciye toxunur va siranin sonuna kegirlar. Novbati istirakgilar oyunu
davam etdirirlor. Cixig vaziyystini daha tez alan komanda qalib hesab olunur.



Olin gevikliyinin inkisafi Ugun harakatlar:

1. Topun tek ve iki alle yuxariya atimasi ve tutulmasi;

2. iki-lic topun eyni vaxtda yuxariya ardicil atilib-tutulmas;

3. Bayraqciq, top, lent ve s. ile muxtelif istigamatli herakatler;

4. Bir nega kicik daslari alin Ustlina qoyaraq ali celd dondermak, tokulan das-
lar havada tutmaq (harekat sag ve sol alls yerina yetirilir. Yaris iki vo ya kigik
sayll komandalar arasinda aparila biler.) Bu muxtaslif variantlarda taskil oluna biler.

'o.~\ -
.j’dif"‘&\5
Sekil 132

Asag atraf va govdae azalalarinin gevikliyinin inkigaf etdirilmasi:

1. Topun badanin muxtalif hisssleri ils (pancs, bas, al ve s.) atilib-tutuimasi;
2. Topun tek va ya iki alle ndvbali étirdlmasi;
3. Qusa ve uzun gimnastika ipi ile harokatler.

~ £ O N

y

Sokil 133 Sokil 134

Sekil 135 Sekil 136
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Siz 6zUinlzun geviklik gabiliyystinizin hansi saviyyads oldugunu asagidaki
cadvaelde verilan gdstaricilarlo muayyan eds bilersiniz.

Coadval 16
NORMATIVL®R
Stand.| Qiymatlen- OGLANLAR QIZLAR

Ne lYas 1ve har.1 dirma hare-
qabiliy.[  ketleri  [g s.1[a.5.2[Q.8.3|Q.5.4/0.5.1|a.5.2/a.5.3[a.5.4
||2|| ||3ll |I4|I ll5ll ll2ll ll3ll ||4|| |I5||

Makiq qacisi [ 10,4 |10,3-| 9,6- | 8,8 [11,5[11,4-[10,8-| 9,4
(3X10m) san.{ve >| 9,7 | 8,9 |ve<|ve>]|10,9| 9,5 |va <

Toplﬁ sabato
atilmasi _ )
(5 cohd) 1 2 3 | 45 1 2 3 |45
Basketbol

1 11 (;evik-
lik Topun gapiya
vurulmasi
(5 cahd) 1 2 3 | 4-5 1 2 3 | 45
Futbol,
handbol

Topun oyuna
daxil edilmasi
(5 cahd) 1 2 3 | 4-5 1 2 3 | 45
Voleybol

Mévzu iizra suallar ve tapsiriglar:

1. Ceviklik nadir?
2. Cevikliyin insan hayati lgtin hansi ehamiyysti vardir?
3. Cevikliyin inkisafi (i¢lin hansi harakatlor olunmalidir?
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QUVVS QABILIYYOTI

Qiivva — azela tegelliisii hesabina xarici migavimati dof etmak vo ya
ona qarsi dayanmaq qabiliyyatidir. ©zsala quvvasi bltin heraki qabiliyystlor
Uiglin baza hazirhdi hesab olunur. Qiivvenin bir cox ndvleri vardir. Umumteh-
sil maktablerinde asasen Umumi quivve hazirlhiginin inkisafi nezerdas tutulur.

Yaxsi inkisaf etmis qiivvae — bu ham gbzal gamat, ham da istenilan
foaliyyat ndviinde ugur qazanmagin asasidir.

Quvve qabiliyysti organizmin asas azale gruplarinda taxmini olaraq eyni
soaviyyada inkisaf etdirildikde insanin badan qurulusunda bir mitenasiblik,
harekatlarinda enerji, baximliliq diqgati calb edir. Bu sebsbden de Umum-
tehsil maktablarinda:

— yuxari otraf azalssi;

— asag otraf azalesi;

— badanin 6n azalasi;

— badaenin arxa azalssi quivvasinin inkisaf etdiriimasi planlasdirilir. Qlvva
gabiliyyatinin tezahlr noqgteyi-nazarindan bir nege: maksimal, partlayis, suratli,
reaktivlik, mumi ve s. kimi ndvleri mévcuddur. Har bir qlivve ndévinu inkisaf
etdirmak Ugln ayrica metod, muivafiq harekatler, icra rejimi mdvcuddur.
Bunlara amal etmadan qlvvanin nazarde tutulan inkisaf saviyyasini alda
etmak mumkun deyildir. Umumtsehsil maktablarinda, xiisusen da, Umumorta
tehsil saviyyasinds Umumi quvva haziriginin inkisafi nazarde tutulur. Bu
hazirhgin hayata kecirilmasinin asas serti inkisaf etdirilmasi nezards tutulan
ozoloalordoa kifayat qadoar gerginlik yarada bilocok harakoatlordan istifads
olunmasidir. Bunun Uglin harakatler kifayat gadar ¢ox sayda, takrar, bir nege
yaxinlasmada icra olunmalidir. 10-14 yasl yeniyetmalarde agirliglar ve daha gox
badanin ¢akisinden istifade etmak quivvenin inkisafi G¢lin slverigli zemin vardir.

Qeyd olundugu kimi harakatlerin takrar icrasi avvelca 8-12 dafs yerina
yetirilir, taxminan 1-1,5 muddaetinde ise eyni ve ya azaciq artirilan ¢aki ile
tekrarlarin say1 15-25-a ¢atdinhr. Takrarlarin sayi gosteriloan hadd daxilinds
olduqda harekatlerin icrasi zamani istifade olunan ¢aki bir az artirila biler.
Quvve hazirhg Ggln harakatler haftads an azi 2-3 dafe yerina yetirilmalidir.
Her bir masgsalelerden sonra azslslerin dartimasi ve bosaldilmasi Uglin
harekatloer yerina yetirmalidir. Xlsusi olarag qlivvenin inkisafina yonalmis
masgalalar zamani naticalarin daha semerali olmasi tUguin zilal maddasleri ile
zangin gidalardan istifads olunmaldir.

Yuxari atraflarin azala qlivvasinin inkisaf etdirilmasi:

Resurslar: — 6z badaninin ¢akisi ile yerine yetirilon dartinma (al¢caq ve
handdr turnik), qollarnin bikulib-agiima harekatleri;
— raqgibin migavimati, rezin amortizatorlarla, kicik gantellerls,
tokrar icra edilen migavimat harakatlari;
— tokrar icra edilan quvve harakatleri daxil edilmis oyunlar,
estafetlor.
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Paralel gollarda bukuli qig-

Paralel gollarda dayaqdan
larla sallanmagla dartinma.

gollann bukualib-agiimasi.
!
L
iki gimnastika skamya-

sina istinad edearak qol-
larin bukultb-agiimasi.

S S 5 © o
—

Pancalarle gimnastika divarina
istinad. Qollarin bukilib-agiimasi.

gﬁ’k
Vi V4

Gimnastika skamyasina istinad
ederak qollarin muxtalif dayaq
vaziyyaetlorinden bukulib-agilmasi.

-

Osas durusdan gim-
nastika divarina isti-
nad ve ondan itelenme.

f Ayagqlar arali durus, top
bas uzarinds. Gévdanin
iraliye yayvari harokati.

Dizlerds durugda gimnas-
tika divarina istinad ve on-
dan itelenmsa. ——
7 O
b { (Y
"7,\ 1R { }
gl g | i JA
ol | ?\j\f _ \\}/\-\\ //
. v’
Uzanaraq dayaqda topun bir A
e ; yaqlar arali
aldan digerina oturulmasi. durus, top bag
Uzerinda. Topun

dairavi harakati.

Yarimoturusda
topu bas arxasina
aparmaq, G.v.
gayitmaq.

143

i
Paralel qollarda
dayaqgda irslilemsa.

T s S S &%

Kuraklar ginastika diva-

rina teraf dartinma.

o

iki gimnastika
skamyasi arasinda

arxa dayaqda irslilemsa.

-
Y,

Uzanaraq dayaqda topun
bir alle italonmasi.

A agilar arali durus, top bas Gzarinda.
yilerok topu yere toxundurmaq ve
yana donarak bag arxasina aparmagq.
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Yuxar atraf azalalarinda quvva gabiliyyatinin inkisafi Ugiin
tovsiya olunan alave harakatlar kompleksi:
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Sekil 138
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Asag@ atraflarin azals qlivvasinin inkisaf etdiriimasi:

Resurslar: — 6z badeninin ¢akisi ile taekrar, takrar-seriyall metodlarla fordi
va ya kollektiv yerina yetirilan quvve harakatleri;
— raqgibin migavimati, rezin amortizatorlarla, kicik gantellarls,
tekrar icra edilean migavimat harakatleri;
— tekrar icra edilan qlivve harakatleri daxil edilmis oyunlar,
estafetler;
— quvva "dayanacaglar" olan dairavi herakatlar kompleksi.
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Hazirlayici harakatlor:

y ©sas durusdan bir qigi irali

Oturugda irelilemak. uzatmagla oturub-durmagq.

Osas durusdan
oturub-qalxmaq.

L TR

Yoldasinin slindan tutub bir ayaqla

Oturusda baldirdan tist-Uste qoyulmus gimnastika .

tutmagla irslilemak.  skamyalannin tizerine eyni vaxida ~ Qi¢lann carpaz veziyys-
ndvbali galxmagq. tinde oturub-qalxmag.

Eyni adll ayagla arxada Ust-Usts ‘ e ' ) ]

qoyulmus gimnastika skamyasina ~ "B" topu irelide saxlayir. "A"_tc()fu sina saviy-
istinad edarak govdani donder- "A" ayagini topun yasinds saxlayir. "B"
ayagl ile topa toxunur.

makla allari bir-birina toxundurmag.

Asagi atraflarda azala quivvasinin inkisafi Ggun istifadasi
tovsiya olunan alava harakatlar:

% @
28 Z. .
_ A

29

30
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Sekil 140

Sinif barabar sayl istirak-
cilari olan komandalara bolu-
ndr ve start xettinde sirada

_.ddzularler. Birinci yarisacaq
¢+ cutlik gollarini bir-birina kegi-
rir va birinci istirakgl ikincini
kUrayina goéturir. Bels vaziy-
yatde 5 m masafads yerlagan
donme xattindeki bayraga
catirlar. Yerlarini dayisir, bay-
raq otrafindan dénearak ko-
mandalarina teraf qayidirlar. Start xattine c¢atdiqda ikinci cltlik yarisa baslayir.
Maesafani daha tez qaet edean komanda qalib galir.

Sinif baraber sayl istirakgilan
olan komandalara bdélinur ve start
xattinde Ug-U¢ sirada duzilurler.
Yanlarda duran istirakgilar ortada
duran yoldasinin qollarindan tutmag-
la havada saxlayirlar. Bele vaziyyat-
da start signal ile dénma xattine
geadar gedib, geriye qayidirlar. Start
xottine gatdigda diger Uclik yarisa
baslayir. Masafani daha tez qet edan
komanda qalib galir.
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Badanin on va arxa azalala quvvasinin inkisaf etdirilmasi:

Resurslar: — 6z badeninin gokisi ile tekrar, takrar-seriyali metodlarla fardi
va ya kollektiv yerina yetirilon qlivve harakatleri;
— raqibin mugavimati, rezin amortizatorlarla, kigik gantellerls,
tokrar icra edilen migavimat harakatlari;
— tokrar icra edilan quvve harakatleri daxil edilmis oyunlar,
estafetler;
— quvva "dayanacaglari" olan dairavi harakatlar kompleksi;
— badenin arxa azalsle qlvvasinin inkisafina yénalmis hazir-
layici va xUsusi harakeatler kompleksi;
— quvve istigamatli oyunlar ve estafetlor.
HaZ|rIay|C| harakatlor:

loe ! fod g
gy ——— £ __7 . e
Moo /&& et 1S =T
Oturaraq arxada dayaqda, Kirayi Uste uzanmagla el ve Uzanmis veziyystds topu
topu ayaglarla tutaraq ayaqlarla topu tutaraq ayaglarla tutaraq yuxa-

yuxarlya galdirib-endirmak. yuxariya qaldirib-endirmek.  riya qaldirib-endirmak.

A B
Q\" B o) N
/ { . v
Peeeo NF* L K03
Oturaraq arxada dayaqda, NI
topu ayaqlarla tutaraq Dirseklerde dayaq-
: "B" "A"-nin baldirindan yaq
yanlara herakat etdirmak. tutaraq saxlayir. "A" sleri da|n uzanaraq
— bas arxasinda saxlayaraq 3'9 arl_nhsmxkrotr_\
iﬁ y govdeni qaldinb-endirir. airsvi hersxstl.
y

a WM.
[ A’ - ﬁ; SWE "B" "A"-nin baldirin-

— — dan tutaraq saxlayir,
"A" gbvdani saga-
sola dondarir.

Uzanmig vaziyyatds topu
ayaglarla tutaraq bas
Uzerina galdirib-endirmak.

Sina Uste uzanmis vaziyyatdan
gbvdaeni eyni vaxtda galdiraraq,
allari bir-birina toxundurmagq.

Kdndal I . i
gir?qr:]azt?lzlaqsk);umr;ggl Kireklari bir-birine tersf du-

UZSrIndG llBll uAll_nI rugdan, ayaqlar'n VSZInytInI / 0% \
budlarindan tutaraq d@Yyigmadan yanlara donarak / \ mp

saxlayir, "A" gollarini  @lleri bir-birine toxundurmag.
Sina Usts uzanmis vaziyyatda gov-

galdirib-endirir.
danin yuxariya qaldinlib-endiriimasi.
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\‘ -—-r\‘ n
5. s *
A ‘i v B !
1 “ - B‘
! \ 4 A
"A" "B"-nin baldirndan Gimnastika skamyasi  Gimnastika kegisinde garni

tutur. "B" gévdeni yuxari  Uzerinds kondslen, qarni  {iste uzanmis veziyystdan
galdirib-endirir. uste uzanmis vaziyystden  ggvdeni yuxariya galdirib-
gdvdani qaldirib-endirmak. endirmak.

Badanin 6n azalalarinda quivva hazirhginin artirilmasi ug¢iin
tovsiya olunan alave harakatlar kompleksi:

3 mi;g‘\ﬁf%p M:
s oo W RNAL
= &/ G M&Ei'x

(1]
e dit
39 .

Sakil 141
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Oyun nimunaleri

| ]

Sinif iki komandaya boélindr. Meydangada
aralarinda 1 m masafs olan 3 paralel xatt
¢okilir. Har xattin sonuna bayraqgiq taxilr.
Komandalar yan xatler Uzerinde dayanir va
'/t kendirden tuturlar. Verilen signala muvafiq
olaraq har bir komanda kandiri (raqib ko-
mandani) 6zlUna teref ¢akmaye calisir.
Raqibi markaz xattinden iraliye ¢gaken komanda qalib sayilir.

Sinif har birinde 3-5 sagird olan koman-
dalara bdltndr. Kendirden diametri 2 m olan
halge duzasldilir. Halganin ortasindan iki yer
nisanlanir. Bu nisanlar yerds ¢okilmis xette
c’uygun yerlasmalidirler. Komandalar bu nisan-

larin aks tereflarinda duraraq halqgeni 6zle-
rina teraf gakib, arxada qoyulmus sara toxunmalidirlar. Sara toxunan komanda galib galir.

QUVVS HAZIRLIGINI YOXLA!

Sinif berabar sayli istirakgilari olan komandalara bolu-
nur. Meydancada duz xett ¢oekilir. Komandalar bu xattin
atrafinda bir-birinden tutaraq reqib komanda ile kurak-
kiiroya duzulurler. Start signali ile bir komanda digarini
italoyarok xatden uzaqglasdirmaga calisir.

Cadval 17
stand.| Qiymation NORMATIVL®R
Ne|Yas| va har. dinno hare- OGLANLAR QIZLAR
qabiliy.| — ketleri  [q.5.1]Q.S.2|Q.5.3|a.5.4|a.s.1]a.s.2[a.S.3/a.5.4
lI2ll II3II II4II ll5ll ll2ll II3II II4II ll5ll
Hdé,”dé’ﬁat”m.'k'
veﬁwaﬂi&? 1 2 3-5 [6ve
artinma >
Alcaq turnlkdle
uzanaraq. sa. 5vel| 6 |[7-1112ve
lanmis vaziyyat-
den %art|nyr¥1a < >
e
Qiivve qﬁﬁug 6;’9 7-8 |9-11 12>V9
agll?nasﬁ( ofa)
(f‘(lmnastlka
skamyasina -
ellsrle}aayaq- Svel 6 |78 [9ve
dan qollarin < >
bukulib-agiimasi
Bir alle
g? a%aﬁra%lf 5ve| 6-9 |10-11|12ve|4va| 5 7 |8ve
alxmaq < > < >
e %denlln 6ve|7-10 [11-15][16 va| 4 va | 5-9 [10-11[12 va
bukt&% é%%ma& < > < >




Mobvzu iizre suallar ve tapsiriqlar:

1. Quivve qabiliyysti nadir?

2. Qlvvanin haraki qabiliyyat kimi insanin giindalik hayatinda hansi ehe-
miyyeti vardir?

3. Insanin tezahdir etdirdiyi hansi qiivve névieri vardir?

4. Qdvve qabiliyyatini inkisaf etdirmek (¢lin hansi harekastlorden istifade
olunur?

5. Qlvve qabiliyysti hansi ezale qruplarinda inkisaf etdirilmalidir?

BODONIN 8YILMd QABILIYYOTI

Badanin ayilma qabiliyyati — haraki fealiyyati genis amplituda ile icra
etmak qabiliyyetidir. Bu qabiliyyet iki amilden — oynaqlarin
mutaharrikliyinden ve azale-bag aparatinin elastikliyinden asilidir. ©zala-bag
aparatinin elastikliyi ise azsale va bag liflarinin mexaniki xususiyyatlari
(dartiimaya garsl mugavimat) ve haroki faaliyyat zamani azals tonusu ila
tenzimlanir. Badanin ayilma gabiliyyatinin kifayat geder olmamasi harokatin
koordinasiyasini ¢etinlegdirir, badanin yerdayisma serbastliyini azaldir. Bu
gabiliyyet feal ve qgeyri-feal ola biler. Qeyri-foal ayilma gabiliyysti xarici
guvvenin (muallimin ve ya yoldasinin kémayi ila) tasiri altinda yerina yetirilon
harakatlarin amplitudasi ile miayyen olunur. Faal ayilma qabiliyysti ise her
hansi oynagi shats edan azslslerin tagallisinin yaratdigi quivve hesabina
icra olunan harakatlarin amplitudasi ile musyyanlasdirilir. Qeyri-foal ayilma
hamise feal ayilmaden bdéylkdir. Yorulmanin tasiri ile faal ayilma qabiliyyati
azalir (ezslslerin tagellisiinden sonra tam bosalma gabiliyysti azaldig
dgun), qeyri-faal ayilma qabiliyyati ise (ezalslerin dartimaya muqgavimati
azaldigina gora) artir. Fiziki terbiye prosesinde Umumi ayilma qabiliyyati
dayag-harakat aparatinin nisbaten iri oynaglarinda muayyanlagdirilir.

Badanin ayilma gabiliyysti 6-11 yash usaglarda intensiv olaraq artir ve
15-16 yasa kimi inkisaf edir. Qizlarda badenin ayilma gabiliyysti oglanlara
nisbatan 20-30% c¢oxdur. ©yilma qabiliyyatinin inkisafi G¢lin asas vasita
azalalerin dartiimasina tasir géstaren dinamik (goxsaylh yellondirma hare-
katlori, yayvari harakatlar ve s.) ve statik (muxtelif vaziyyatlarin maksimal
amplitudasinin saxlanmasi) harakatlardir.

Qyilma qabiliyyatiinin inkisaf etdirilmasi Ugun:

— secilmis harakatlor sistemli olaraq yerina yetiriimalidir. Harakatlari har
gun icra etdikde an yaxsl naticani alde etmak olar.

— ozalelerin dartilmasi Ugun verilan haraketler badenin "qizismasina"
yoénaldilmis harakatlerden sonra icra olunur ve bu da zadslenmalerin bas
vermasinin qarsisini alir;
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— badanin ayilma qabiliyyatinin asas gostaricilerindan olan oynaglarin
mutsharrikliyi, ilk ndvbada badanin iri oynaglarinda (giyin, bud-ganaq, diz,
panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tedrican artirilir;

— harakatlerin icra seriyalar arasinda azalslarin bosaldilmasina yonalmis
herakatlar yerina yetirilir.

Resurslar: — badanin qizigdirilmasi Ugln yerima, qacis harokatleri;
— oynaglarin muteharrikliyinin inkisafina yoénalmis dinamik

harakatler;
— muayyan vaziyyatlarin saxlanilmasi G¢ln istifade edilon statik

harakatlar;
— geyri-feal ayilmelar, dartinmalar;
— otraflarin genis amplitudali yellatma harakatleri.

"N J B
b
‘.‘ &N

Oyilma gabiliyyatinin inkisafi Gi¢iin harakatlar:

» - -/
 \ V\v é o |
Y /'

17

-~ b b oaa s J LS R g
irslilemaler zamani Basin yanlara e%/il- irglilomalar zamani basin,
basin ireliya ve arxaya masi."8X10 deafe saga va sola donderilmasi.
ayillmaleri. 8X10 dafe 8X10 dafs
A "“s\
A o g, s :
q"} i @y ‘, = \\
5 el & i /
\ | ¥ _:’F- lﬂ
- S @ W A S ;»\_‘ ;;,‘/
Basin irali v
Basin arxaya ve yanlara asin irali vg arxaya . .
eﬂs'/ilmelerﬁl 8X10 dofo ayilmalori. 8X10 dafa Qollarin_dairevi I’éerekeh.
J-.'---n.._\ A ————— ' ‘f’:';

Kurak Uzarinds uzanmis vaziyysatdan

i Y £
Srmmal 0P

v’é%??ke%égﬂ ”ady%a‘éar%‘g% ayaglarin bag arxasinda yers toxundu-
arxasinda vera toxundurulmasi. rulmasi, oturusdan sllarin pancalere
0 defe catdinimasi. 8X10 defe
'/ ’l r e 4 \r.’ .,.‘
Char End ' Gy / | -‘
- rd- ! I 1 &
o e AT 2552 durusden qolemn .
ireliden yuxari ve arxaya  9sas durusdan qol-
apariimasi. 8X10 defe yellandiritmasi. 10X12 dafo  Tann irslidan yuxar

va asagl yellan-
dirilmasi. 10X12 defe
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Osas durusdan qiclarin  Ayaqlar arali durusdan sag  Ayaqlar arali durugdan sag
genis amplitudali (sol) ayaq iraliya yellandiri-
yellandiriimasi.

i (sol) ayaq arxaya yellandi-
lerok sol (sag) ele toxun-  rilerak sol (sag) sle toxun-
durulur. 8X10 dafs

durulur. 8X10 dafe
S L B ; 3,
i - ~
j& N : S 6"// ‘ 3 )

AN
Arxasi bir-birine teref olmagla
oturusda qollan yuxari qaldir-
magla bir-birinin alindan tut-
mag. Yoldasinin kirayina isti-
nad edarak govdani irali vo
arxaya aymakloe bir-birine
mugavimat gostarmak.

"A" Uz0 Uste uzanaraq
gollari ireli uzadir, "B"

yoldasinin ¢iyinlarindan
tutub arxaya qaldirir.

Osas durusdan qigl
irali yelledarak qigin
altinda al galmagq.

8X10 defs
B~ AV,
L 4}
] Uz-lze oturmagla ayaglar aral, v o |
J g—— panca-dabana istinad etmaklo ”
A L h\\r bir-birinin sllarinden tutmagq. A
oturusda qollar irali, "B" _"A" arxaya, "B" irsli ayilorak

i 1
/ \
gbvdaenin iraliye-arxaya goxsayli j &
9'&5\%5?'9%&&& vo sola Yyayli harekatini tekrar edirlor
dor&denlme& 8X10 defe

Ayagqlar aral durus-
dan qgollarin yanlar-

dan qovsvari yuxa-
* riya ve asaglya heare-
; B }  ketlori.10X12 dafe
"A" oturusda, slleri bas "A" gimnastika kegisi Uzarinda
arxasinda, "B" onun uzanir, "B" onun qiglarini tutur
qiclarini saxlayir. "A"

"A" asagdi-yuxar enib-galxir. '
arxaya ayilib-qalxir.

A
A glmnastikel\' §kamyasmdg gam Yoldasinin irelids ve arxada bir
usts vzanir, B” onun allerinden ayagindan tutmus citlUklerin
tutur. "A" qiglarini ve gévdani eyni ;
vaxtda asagi-yuxari endirib-galdirir

topu bir-birina 6tlirmasi. Sonra
yerlar dayigdirilir.
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Badanin ayilma gabiliyyatini inkisaf etdirmak tcln tovsiya
olunan alava harakatler kompleksi:

Sokil 142
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Sokil 143
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Sokil 144
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OYILM® QABILIYYSTINi YOXLA!

RO

Yaxsi Kafi Ola Yaxsli Kafi
Sekil 145 Sekil 146
Ciyin oynadinda mutsharrikliyin Canag-bud oynaginda
yoxlaniimasi. (Gimnastika agacinin muteharrikliyin ve azalalerin
muxtelif veziyyatlarde tutulmasi ile elastikliyinin yoxlaniimasi.

bas Uzarinden arxaya apariimasi).

esests N~

Ola Yaxsi Kafi Ola Yaxsl Kafi
Sekil 147 Sokil 148
Canag-bud oynaginda Onurganin ve asas oynaglarin
mutaharrikliyin ve azalalerin mutaharrikliyin ve azalalarin
elastikliyinin yoxlaniimasi. elastikliyinin yoxlanilmasi.

Mobvzu iizre suallar ve tapsiriqlar:

1. Badanin ayilme qabiliyysti nadir?

2. Badonin ayilmea qabiliyyatinin insanin glindslik heyatinda hansi ahe-
miyyeti vardir?

3. Badanin ayilme qabiliyysti hansi iki esas amildan asilidir?

4. Badenin ayilme qabiliyystini inkisaf etdirmek li¢lin hansi harokatlordan
istifads olunur?
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DOZUMLULUK QABILiYYSTi

Doziimliiliik — icra samaraliliyini azaltmadan muxtslif intensivlikli yikin
uzun muddatda yerina yetirilmasi qabiliyystidir. Bu gabiliyyet daha gox
yorulmaya garsi dayanmaq xususiyyati kimi xarakterize olunur. D6zUmluluk
gabiliyyati haraki faaliyyatin xulsusiyyeti ile slagadar tezahir formasindan
aslil olarag Umumi ve xususi dézimluliys boltnir:

Umumi déziimliiliik nisbeten asadi intensivlikli fiziki yiikiin davamli icrasi
zamani tazahur etdirilen gabiliyyatdir. Buraya vaxt nezere allnmadan uzun mud-
datds yerina yetirilan yeris, gacis, velosiped strmak, tzglgulik va s. aid edils biler.

Xiisusi dozimliiliik har hansi idman névinda harakatin yaris seraitinin
teleblerine muvafig (maksimal icra tempinda) rejimde icrasi zamani tezahur
etdirilan qabiliyyatdir. Buraya qagis névlerinds suret dozimlullyl, atmalarda
surat-glic dozUmlUlGyU va s. aid edils biler.

Muixtelif dozimldlik névlerinin inkisaf etdiriimasi Ggln yerina yetirilan fiziki
yuk (harakst gacgis ve s.) yorulma bas verdikden sonra da icra edilmalidir.
Bunun Ggun sizdan irads vae fiziki ylkin yaratdigi eziyyste dézmak talab olunur.
Do6zUmluliytn inkisafi Gglin an tesirli vasite har hansi fiziki ylkin davamli va
fasilesiz olaraq icrasidir. Sistemli olaraq qagis, velosiped sirmak, Uzgugullk
kimi vasitalordan istifade etdikde va onlarin qagis masafasini, eyni zamanda
gagls suratini tadricen artirmaqgla dézimluliyln arzu olunan saviyyasini alde
etmak mimkinddr. DézUmIUlGytn inkisafi Gglin bu vasitelerdan istifadenin Ustin
cahati ondan ibaratdir ki, icra edilan fiziki ylkin hacmina (masafenin uzunlugu-
na) va intensivliyine (masafanin gat edilmasina sorf olunan vaxt) nazarst etmak
mumkundur. Kaskin yorulma, 6zlnu pis hiss etma hallarinda fiziki yik azaldilir.
Bu magsadle idman va mitaharrik oyunlardan da istifade etmak olar. Lakin
bels hallarda fiziki yiktn hacmina va intensivliyine nezarat etmak xeyli ¢atinlosir.

Umumtshsil maktablerinde dézimliliyiin inkisaf etdirilmasi tigiin :

— 800, 1000, 1500 m masafalera qacislar;

— coxmarhalali estafetlor;

— enisli-yoxuslu yerlarde komandalar arasi kross gagislari;

— sUini va tebii manealari daf etmakls qacislar;

— uzun marhalali estafetler nazarda tutulur.

Hazirlayici harakatlor:

¢ ) ”
+ l ¥ / I + g, +
Al bal \
y. W“:/ « S ’/‘
Vo J/ /
| Sp— [T » P N - Bt o i o e e
Ritmik, asta qagis  Dabanlar sagri Bitisdirici Dizleri yuxariya
- 120m. azolssina cat- addimlarla gagis. galdirmagla gagis.

dirmagla gagis.
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Hicum addiminda yayvari herekstlor.  Ayagqlar arali durusdan yoldasinin slinden
. . tutaraq yanlara yayvari oturuslar.
Oyun niimunalari:

Sinif barabar sayl, hazirlig saviy-

t - "%A ) r 7 yosi texminan eyni olan iki komandaya

‘oo e'eve--h M| bolinir. Meydangada 30x15 m élgiilii
saha bayraqglar vasitasi ile nisanlanir.
Bu sahanin ortasindan diagonal xatt
cokilorok meydanca olglleri eyni
olan iki sahaya bdlunur. Komandalar
daiqonallarin aks teraflerinde yerlo-

N

T

i it/
//

7/
A=
AR
I |
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s
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!
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[]
—"‘——~«>—‘ﬁ_;‘_
ya
e |

\ S & sirlar. Har bir komandanin garsisinda
hl ! [ ST grafikde gosterilmis sakilde 5 bayraq,
‘I‘" ;'J: W oeswee _ _isd| top ve girz yerlesdirilir. Start signall

ilo birinci istirak¢ilar bayraglarin arasi
ile gacaraq sonuncu bayraqdan dénub piramidaya qayidirlar, yeniden donarak kinc-
daki bayragin yanindan kegib, toplarin tstiindan hoppanir, girzleri aks terefs dasiyrr,
diagonalin sonunda qoyulmus bayraq atrafindan dénarek 6z komandasina teraf gagir-
lar. ©lini 6nde dayanmis komanda yoldasina toxundurub siranin arxasinda dururlar.

~ - Oyun Ugun ayriimis dérdbucaqli
r \ - ‘____‘B ‘!S saha bayraqgciglarla nisanlanir. Bay-

J ./ raqciglar arasinda masafeni muasllim

# /toyin edir. Raqgib komandalar mesa-

/,’ e " fenin diagonal boyu aks bucaglarinda

C ool - ( : \ sirada aylasirler. Start signali ile har
,\‘ ' ; ,i‘ v d / komandanin idmangisi masafeni peri-

metr boyu 6z komandasina dogru
gacir. Regib komandanin yanindan
kecir vo 6z komanda yoldaslarinin arxasinda oturur. Masafeni daha tez basa vuran
komanda qalib galir.

Meydancada 30x20 m dlgulu saha
bayraglarla nisanlanir. Start ve dénma
xatlori ¢okilir. Her bir komanda Ugln
dénma xattinda bir piramida qoyulur.
Start signali ile birinci istirakgilar gagaraq
dénma xattindaki piramida strafindan
donur, 6z komandasina teref qagirlar,

~ Eliita = startda duran yoldasi sllerini onun
¢iynine qoymagqla masafani qat edarak geriya gayitdigda Uslncu va s. istirakgilar
onlara qosulur. Belslikla, sonuncu marhalani bltlin komanda birlikda gat edir.
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Sinifde gagirdlerin sayindan va ha-

4 = - L zirliq deracasindan asili olaraq dlgiileri

o ' B i o muayyanlagdirilen meydanganin hidud-

"! 2 :’ .v: 2K = lan bayraqciq ve ya piramidalarla nisan-

o e ! ’?_ 7" |o lanir. Uz xetlerds topla vurmagq tgtin
’(‘ ; & ; 3 har hansi asya qoyulur ve ya diametri

AV AN s O\ N 1m olan daira ¢akilir. Sagirdler iki ko-

‘ 4 1\ mandaya bolinir. Onlar ragib koman-

§ § A danin sahasinds yerlasen asyani topla

vurmall ve ya topu dairenin igarisinae
goymalidirlar. Topla asyaya toxunan (dairanin igine qoyan) komanda bir xal gazanir.
Daha cox xal toplayan komanda galib sayilir.

DOZUMLULUYUNU YOXLA!

Cadval 18
- Qiymetlandirma | Q.S.1 | QS.2 | QS.3 | Q.S.4
Kontingent meyarlari o g " g
Oglanlar 1500 m, kross qagisl | 850 > |8,49-8,26|8,25-8,01| 8,00 <
(dag. san.)
Quzlar 1500 m kross gagisl | 9,30 > |9,29-9,01(9,00-8,19| 8,20 <
(deg. san.)

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Dézdmliliik nadir?

2. Hansi harakatlar déziimliiliik qabiliyyatini inkisaf etdirir?

3. Déziumliliiytin inkisaf etdirilmasi lglin harekatlor hansi rejimda icra
olunmalidir?

4. Dézimlultik qabiliyystinin insanin glindslik hayatinda ahamiyysti nadan
ibarstdir?

HORAKIi BACARIQLAR V8 VORDISLOR

VI sinifde siz bir nege idman noévleri: atletika, gimnastika, basketbol,
futbol, voleybol, Gzglculik ve s. kimi muxtalif hareki gabiliyyatlerin inkisafi
dcln ev tapsirniglar ve mistaqil masgelaeler zamani misayyan harakatlori
yerina yetirmali, onlarin alverigli icra Gsullarina yiyalenmalisiniz. Harokatin
icra Usullarina yiyslenma bir nege marhsleden ibaratdir. ilkin merhsloe
bacariqdir.

Bacariq — harekatin musllimin izahi, nimayisi asasinda ilkin icrasidir. Bu
zaman harakatin icrasi prosesinda muixtalif qlisurlara yol verilmasi misahide
olunur. Lakin harakatlarin goxsayli tekrari, icra zamani yol verilan sahvlarin
aradan qaldirimasi ugln verilan kdmakgi harakatlarin yerina yetiriimasi
harokatin icra texnikasina tam yiyalonmaya imkan verir. Harokat sarbest,
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alava garginlik olmadan, axiciligla, icra modelina mavafiq yerina yetirilir ki,
bu da harakatin manimsenilmasinin vardis marhalasi hesab olunur. Bu artiq
harekatin avtomatlasdiriimis rejimde icrasidir. Herakatin vardis formasinda
icrasi harakat hagqginda zeruri biliyin olmasinin, kifayet gaeder haraki gabiliy-
yatlerin inkisaf saviyyesine malik olmagin, haraki tacribenin ve c¢oxsayli
tokrarlarin naticesi kimi formalasir.

ATLETIKA IDMANI

Atletika maasir idmanin sahi hesab olunur. Bu da tesadufi deyildir, ¢lnki
atletika 40-dan ¢ox yaris harekastlerini: qacis, yeris, tullanmalar, atmalar va
coxndveullyl 6zinds birlesdirir. Atletika ndvlerine daxil olan harakatler digar
idman ndévlarinds idmangilarin fiziki gabiliyystlarinin inkisafi G¢in istifads olunur.

Azarbaycanda ilk Atletika dernakleri 6ten asrin 20-ci illerinde yaranmisdir.
Resmi olaraq Azerbaycanda Atletika idmaninin yaranma tarixi 1923-cU il hesab
olunur. Azarbaycan 1991-ci ilde 6z mustaqilliyini barpa etdikden sonra, 1992-ci
ilde Atletika Federasiyalar Beynalxalq Assosiasiyasinin (IAAF) (izvii olmusdur.
Sovet donaminda Azarbaycan Atletika maktabi taninmis atletler yetisdirib. Yuriy
Konovalov, Aleksandr Kornelyuk, Valeriy Sereda, Xandadas Madastov, Ziba
Blaskarova, Bahruz Salehli, Yuriy Tatarintsev, Tofiq Sliyev, Vasif ©sadov va bir
cox basqalar o vaxtlar SSRi-nin yiyma komandasinin terkibinds ugurla ¢ixis
etmisler. Bu ddvrde Azerbaycanin taninmis masqgileri ©fgan Seferov,
Aleksandr Antipov, Vladimir Kuzmin, Lev Kokeilov, Aleksandr Sepelev ve
digarleri idmangilarin hazirlanmasinda bdylk quivve serf etmigler. Azarbaycan
atletika maktabinin yetigdirmaleri olan gencler arasinda 200 m maesafeye
gacigda Avropa rekordgusu Ramil Quliyev, Ruslan Abbasov, Teymur Qasimov,
Arif Axundov, Slibey Siikiirov, Aida Isayeva, Elvira Cabbarova ve bir ¢ox
basqalari Azerbaycanin idman serafini mixtalif miqyasl Beynalxalq yarislarda
layigince qorumuslar. Atletikaya daxil olan mdixtalif ndévler saglamhigin
mohkamlandirilmasina, iradi xtisusiyyatlerin tarbiye olunmasina serait yaradir.

Umumtshsil maktsblerinde atletikanin: qisa mesafeys, orta ve uzaq
masafalera gagislar, tullanmalar, atmalar, idman yerisi ndvlerinden sagird-
larin fiziki hazirliq vasitesi kimi istifads olunur.

Atletika Uzre kegirilon rasmi yarislar yay va qis yarislari olmagla iki yera
bolunur. Qisda kegirilon yariglar atletika manejinde, yay yarislar ise stadion-
da kegirilir. Atletika ndvlari Gzre Dinya, Qite ¢gempionatlar kimi beynalxalq
yariglar kegirilir. Atletika noévlari Olimpiya Oyunlar programinda sayca an gox
yer tutan ve populyar név hesab olunur.

Atletika Uzra asas yaris qaydalari

Qagcis Uzrs yariglar stadionda, iki diz ve iki donge hissadan ibarat gagis
yolunda, saat aqrabinin aks istigamatinda kegirilir. Qagis yollarinda idman-
cllarin gacisa baslayacagi yer — start vo gagigl qurtaracaglan yer — finis
nisanlanir. Har bir gagis yolu daxili terefden baslayaraq némralenir.

Atletikaya daxil olan n6év gruplar 6ztinds bir nece yaris masafasini birlogdirir.
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Qisa masafaya qgacis — buraya 30 metrden 400 metr masafeys qagis da
daxil olmagla kegcirilan yaris masafeleri aiddir. Bu masafelarde har bir
idmangi yariglara asag start veziyystinden baslayir va masafeni sonadeak
ayrica qagis yolunda basa vurur. Qisa masafalera gagis zamani idmanginin
gagisa baslamasina, start veziyystine xususi diqgst yetirilir. Burada idman-
cllar “Startal” komandasi ile start mévqgeyinds 6z yerlarini tuturlar, “Digqgat!”
komandasinda ise gacgisa baglamaq uUcun alverisli vaziyyat alirlar. "Marsg!"
komandasi va ya atagle idmangi qagisa baslayir. Bu komandadan tez qagisa
baslayan idmangi yarisdan uzaqglasdiniir. Qisa masafeys qacgisda har bir
istirak¢l masafanin sonuna kimi yalniz onun tgun ayrilmis gacis yolu ile finisa
gagcir. Bu zaman diger gagis yoluna kegmak va yarisan idmangilara mane
olmaqg gadagandir ve bela idmangi yarigsdan uzaqlasdirilir.

Orta ve uzaq measafalara qacislar — orta masafalera 800 m va 1500 m
klassik qacis masafaleri, uzag masafalers ise 3000 metr ve ondan daha artiq
masafeler aiddir. Bu mesafelera gacis yuxar start veziyystinden baslayir.

Qacis novlerinde hakimler kollegiyasi start hakimindan, saniyadlgan
hakimlarden (xronometr hakimleri), idmancilarin finise ¢atma ardiciligini
miayyen eden finis hakimlarindan, protokolu tartib edan katibden va onun
kodmaekgisindan ibarat olur.

Tullanmalar. Atletikanin bu név grupuna gagaraq uzunluga, Ug takanla,
gagaraq hindurliys, stvdlle ve yerindan uzunluga tullanmalar daxildir. Tullan-
malar herakatin icra qurulusuna goéra gacis, tekan, ucus ve yereenmsa fazala-
rindan ibarstdir. Qacis fazasi G¢in masafs idmancinin 6zU tarefinden serbast
secilir. Bu masafe ona optimal qagis sursti alde etmaya imkan vermalidir.
Takanin icrasi Uzarinds ciddi nazarst movcuddur. Har bir idmangi takani
taxtadan duzeldilmis saha — brusok Uzerindan yerina yetirmalidir. Eni 20 sm
olan bu sahanin kanarindan xususi nazarat xatti ¢ekilir. Cahd zamani bu xatti
tapdaladigda idmanginin naticesi sayllmir. Har bir istirakciya 3 cahd verilir. ©n
yaxsl natice hesaba alinir. Maktablilarin yariglari zamani 50X50 sm sahaden
tekan vurmaga icaze verilir. Tullanma zamani hakimin davati olmadan istirak-
¢inin tullanis yerina yetirmak hliququ yoxdur.

Tullanmalar zamani yereenma nem, yumsaq qum ils doldurulmus xan-
daya icra olunur. Xandayin sathi gacis yolunun saviyyasi ile eyni olmalidir.
Xondoaya endikden sonra istirakgi iraliya ve ya irali-yana teref xendekdan
cixa biler. Yaris istirakgisinin naticasi onun qum Uzarinds, tekan yerina an
yaxin masafade qoydugu izdan nazareat xattina kimi olgulur.

Hiindlirliiya tullanma — xUsusi sektorda aparilir. Burada hindurlik plan-
kasini goymaq ugln tutacagi olan iki direk, paralon dések, hiindurlik élgmak
dcln alet lazimdir. Yaris istirakgisina har bir hindurltiyl def etmak tgln 3
cohd verilir. Bu cehdlerden novba ile istifade olunur. Tekan iki ayaqla icra
edildikde, hindurlik plankasi toxunma naticesinde yersa disdikds, istirakgl
onun altindan kecgdikda istirakginin naticasi sayllmir. Hindurllk plankasinin
ust sethindan sektorun sethine gadar olan masafs istirak¢inin naticasi kimi
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Olculdr. Tullanma ndvlerinde hakimler kollegiyasina sektorda bas hakim, dlgmae
hakimleri ve katib daxildir.

Atmalar — atma Uzra yanslarda top xUsusi olaraq c¢akilmis nazarat
xattinden eni 10 metr olan nisanlanmis sahays, dahlize atilir. Hear bir
istirakglya 3 cahd verilir. ©n yaxsi natice hesaba alinir. Topatma yerindan va
gacisdan icra olunur. Natica topun disduyU yerden nazarat xattine kimi metr
ve santimetrlarle élgulir. Atma yariglarinda hakimler brigadasina sektorda
bas hakim, 6lgma hakimleri va katib daxildir. Hakimin devati olmadan istirak-
cllarin top atmasi qadagandir. Top atilan sahays hakimin icazasi olmadan
gixmagda icaze verilmir. istirakgl nazarst xattini tapdaladiqda ve top atma
sahasine dusmadikda natica sayiimir.

Atletika harakatlarinin icra texnikasi

idman yerisi — adi yerisden siiratli vo semarsli olmasi ile forglenir. idman
yerisinin asas xususiyyati ayagin yeris sethina dabandan, qi¢in ise dizden tam
dizalmis sekilde dayaga qoyulmasidir. Tekan ve g¢anagin hearakati daha
fealdir. Qollar dirsskdan texminan 900 bucaq altinda bukulidir ve feal hars-
katle mivazinatin saxlanmasina kémak edir.

Yeris zamani yeris sathi ilo daimi temas mutlaq saxlanmaldir. Qrup
daxilinds harakat zamani irelide gedanin dabanina ayaginizi goymayin.

Qacis — tabii irslilema Usulu olub, bir cox idman ndvlarina daxildir. Atletika
idmaninda gagisin adi, manealerls, estafet ve dera-tepali yerda kross novleri
vardir. Qacisin xarakterik xtsusiyysti onda ugus fazasinin olmasidir. Qagis
genis addimlarla, pancenin 6n hissasi Uzarinda, tekan zamani qi¢in tam du-
zoldilmasi, diger qicin iraliya-yuxariya apariimasi ils icra olunur. Govda qagis
zamani azacliq irsliye ayilmis, gollar dirseskdan bukuli, tensffiis serbast olur.

Qisa masafaye qacis — VI sinifde 30 ve 60 m mesafsalers qacislar ne-
zarda tutulur. Bu masafalare qagis asagi start veziyystinden baslayir ve sarti
olaraq start, start stratlonmasi, mesafs boyu qagis va finis etmaya bollndr.

Umumtehsil mekteblerinde asadi startin "adi" variantindan istifade edilir.
idmanciya tekan zamani méhkem dayagq yaratmaq Ugiin start gsliblerinden
istifade olunur. Bu zaman iralideki galib start xattinden 1,5-2 panca, ikinci
galib ise ondan bu gadar masafs arxada qurulur.

"Starta!" komandasi ile sagird start xattindan iraliya kegir, ayilarok allarini
start xattindan iralide dayaga qoyur (1), sonra bir ayagini irelidaki galiba (2)
dayayir, ardinca digar pancasini arxadaki galibin istinad sahasina qoyur (3).

A Il Y
s KL a8 L

A .

- 0

Sekil 149
118



Sonra arxadaki galibe istinad edan qi¢in dizi qagis yoluna, qollar gagis
yolunun arxasinda c¢iyin eninde dayaga qoyulur (4). Badanin agirligi iki arxa
goalibdaki dayaglar ve qollar Uzerinde barabar bolusdurdlir. "Digqgat!"
komandasinda arxa qelib Uzerinde yerlasan qiginn dizi qagis yolundan
goturalur, badenin agirigr gollar ve irelide dayaqgda yerlagen ayaq Uizerinds
bélusdurulir. Govde diz tutulur, gcanaq ¢iyin saviyyasindan azaciq yuxariya
galdinilir. Baxiglar asadiya, iraliys istigamatlenir (5).

"Mars!" komandasi ile idmancgi galiblare ani tekan vurmagla, ayaq ve
gollarla qagis harakatlarini yerina yetirmakla iraliya sigiyir. Bu zaman govde
¢ox ireliye ayilmis olur. Bu da tekani xeyli asanlasdirir. Qagis addiminin
uzunlugu artdigca ve qagis surati yiksaldikca gdvdaenin iraliya mailliyi
getdikce azalir ve gdvde diizslir, maksimal qagis sirsti alds edilir. idmangi
bu slrati masafenin sonuna kimi saxlamaga caligir.

Masafs boyu qacis ritmik, serbast, gdévdanin iraliya azaciqg mailliyi ile,
pancanin 6n va xarici hissasi qagis yoluna toxunmagla icra edilir. Baxiglar
iraliye istigamatlonmis olur.

Qisa masafaya qacisin sonuncu merhalesi finisetmadir.

Finisi tullanmaq, sigcramaqgla kegcmeak olmaz, finisden sonra tadricen
surati azaltmagq, yerise kegmak lazimdir.

Orta ve uzaq mesafalara qacis. Bu masafaya 800 m, 1000 m, 1500 m ve
3000 m daxildir. Butun istirakcilar "Starta!" ve ""Marg!" komandalari ile yuxari
startdan qagisa baslayirlar. Bu zaman idmangi glcli ayagini start xattinin
arxasina, digerini ise bir az geride dayaga qoyur. Qiglar dizden bir az
bukilmus, gévds irsliys ayilmis veziyystds olur. Badanin agirlidi irelidaki ayaq
Uzarine kegirilir. "Marg!" komandasi ile qacgis baslayir. Qacgis addimlarinin
uzunlugu ve slrat tadricen artir, masafeboyu qacis baslayir. Gévde azaciq
iraliya mailli, bas diz, baxislar irsliye istiqgamatlenir. Ciyin qursag va qollar
yuingll, alave gerginliksiz harokat edir. Nefes burun va yariagiq agizla alinir.
Daha cox digget nafesvermaysa yonalmis olur. Qagisdan sonra barpa Ugln
yerimak lazimdir.

Qacisdan avval badeni "qizisdirmaq" lazimdir. Qagis yolu va ya kross
masafasi ile tanis olmaq zeruridir. Qrup halinda start zamani bir-birini
dirsakle italomak, ayagdini iralidekinin dabani tizerine goymaq olmaz.

Estafet qacisi — asas maqgsad estafet agacini bir-birina 6tirmakla onu
daha tez finisa ¢catdirmaqdir. Estafet gacisi atletikanin maragl ve en emosional
novlerinden biridir. Umumtshsil mekteblerinde estafet qagisi diizgiin toskil
edildikda suratin inkisafi Gg¢lin en semarali vasitaya cevrile biler. Estafet masa-
fasi eyni ve ya muxtelif uzunlugu olan marhalalere bolinur. Estafet komanda-
sinin har bir Uzvl 6z marhalesine gacir. Estafet 20 metrlik 6tiirma zonasinda
otardldr. Sonuncu marhaleni gqagan idmangi finisi estafet agaci ile kegmalidir.
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Estafet agacinin marhalslards tez, vaxt itkisi olmadan 6tirtlmasi marha-
lslerdeki idmangilarin 6tirma zamani birgs fealiyystlerinden asilidir. Har bir
estafet marhalasinda 20 metrlik 6tirma zonasi ve ondan avval 10 metrlik alave
masafe idmangilarin suratlerinin eynilasdiriimasi tgln nazards tutulur. 10 metr-
lik masafeds idmancilar 6z suratlarini bir-birine uygunlasdirmaq Ugln nisan-
lar qoyurlar. Bu nisanla estafeti gebul edan idmangi arasindaki masafani
artinb-azaltmagqla 6tiirma Ugln alverigli gagis surati alds edilir.

Siiratloanma
zonasi, 10 m

\ Otirme __—

zonasl,
20 m

Sokil 150

Estafetin otlrGimasi seorti olaraq hazirliq fazasina, siretlonme fazasina
vo Otlirme fazalarina bolinlr. Hazirliq fazasinda estafeti gabul eden idmangi
otlrma zonasinin avvalinde (sakil151) yuxar start veziyystinde dayanir. Ona
yaxinlasan yoldasina ve nazaret nisanina diqgat yetirir. Komanda yoldasini
daha yaxsl gérmak Ugtin bir ali ile gagis yoluna istinad edir. Estafeti 6tirmak
Ucln ona yaxinlasan komanda yoldagl nezaret nisanina catdiqda estafeti
gabul edan gagisa baslayir.

Estafeti 6tiron komanda Uzvi irelide gqacan ve estafeti gebul edecak
komanda yoldasina ¢atdigda “Hop!” komandasi verir. Bu komanda ils irali-
doki yoldasi estafeti gabul etmak Ugiln slini arxaya aparir ve estafeti gabul
edir (sokil152). Estafet agacinin éturdlmasinin muxtslif Gsullart mévcuddur.
Daha c¢ox istifade olunan Usul agacin asagidan (sekil153) ve yuxaridan
(sokil154) étirtlmasidir. Otlirma zonasinin sonuncu 1/3 hissesinde estafetin
oturdlmasi daha alverisli hesab olunur.

.
! /"“';'l
P Y &
- - X

Sekil 151 Sokil 152

120



.\ '
..y o o
\ gy
| . -
NS -1 Y
:“'a, PO
. A2 G
3

p £
e
Sokil 153 Sokil 154

Estafet gacisi baslamazdan avval qizisdirici haerakatleri yerina yetirmak,
otirma zonasina baxmagq, 6tlirma zamani komanda Uzvlerine mane
olmamagq tovsiya olunur.

Estafet qagisinda birinci marhaleni gagan asagi start vaziyystindan istifa-
da edir. Bu manada estafet qagisi sprint qacisi ile muayyan eynilik tagkil edir.
Asag vo yuxar start texnikasinin yaxsilasdiriimasi ligiin harakatlor:

1. Kigik mailliyi olan yoxus yolda qacgis — 10 m 15X3;

2. Muxtalif start veziyystlerinden qacis;

3. Muxtalif ¢ixig veziyyetlarinden startlar;

4. Maili goyulmus plankanin (va ya ip) alti ile gagis — 10 m X 4-5;

5. Agirhglarla qagis (komanda ile gantel va ya doldurulmus topu goéttrib
gagcmaq — badanin mailliyinds qagis texnikasina yiyalenmak magsadi ila) —
10-15 m X 2-3;

6. Qosquda qagmagq. (ip ve ya elastik rezin dndski sagirdin beline baglanrr,
yoldasi ise ondan tutur.) Qagis komanda ils birgs icra olunur — 15-20 m X 2-3.

Qagcis texnikasinin yaxsilagdirilmasi uigiin harakatlor:

1. Budu yuxar galdirmagla gagis;

2. Qacgisda novbalasdiriimis sigrayiglar — 15-20 m X 4-5;

3. Surstlenmalar ile qacis — 10-15m X 3-4;

4. Yerinda qagis;

5. istinadla yerinds, budu yuxari galdirmagla gagis.

Sekil 155
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Tullanmalar

VI sinifde sagirdler gagaraq uzunluga ve hindurliys tullanma haroakat-
larinin icrasini manimsayirlar. Bu harekatler sagirdlarin sirat-glic gabiliyyati-
nin inkisafi Ggln istifade olunur

Qacaraq uzunluga tullanma. Harakat serti olaraq: qacis, tekan, ugus ve
yereenma fazalarina bélinir. Umumtshsil mekteblerinin VI sinifinds tullan-
manin "qiglar biikarak" sulu tedris olunur. icrasina gére an sade Usuldur.

Qacis fazasi. Sagirdin tullanmaq Ugln zeruri qagis slreti alde etmasi
magsadi daglyir. Fardi xisusiyyatlerdan (surat alde etmak gabiliyyatindan) asili
olaraq gagis masafesi oglanlarda 20-25 m, qizlarda ise 15-20 m arasi dayise
biler. Qagis masafasinin baglangicinda har bir idmangi Uglin yolun kanarinda
kicik bayraqciq ve ya sancaq taxilir ve o, hemin nisandan qagisa baslayir. Qagis
masafesi elo segilmalidir ki, sagird siratli gagisla tekan yerina "duga" bilsin. Bu
mumkin olmadigda qagisa baslamagq Uglin goyulmus nisan ireliye ve ya geriya
cokilir. Belslikla, har bir sagird 6zl Gg¢lin optimal gagis masafasi muayyen edir.
Bu mesafeda qagaraq optimal gacis strati alde edir va tokan yerina yaxinlagir.

Tekan fazasi. Tekan sagirdin guclu qigi ile icra olunur. Bu zaman sarbast
qi¢ dizden bukullerak suratle iraliya-yuxariya aparilir, eyni vaxtda qollarin da
bu istigamatda harekati tekanin glclni xeyli artinr. Teakanin effektli olmasi
gacis suratinden bilavasite asilidir.

Ucus fazasi. Bu, tekandan sonra baslayir. Ugus fazasinin davam etma
muddati harakatin qagis hissasinds sagirdin alds etdiyi slratin bdyukliyindan,
tekan bucagindan va tullanma Usulundan asilidir. Ugusda sagird “addimda
ucus” veziyysti alir. Burda sagird gévdenin saquli vaziyyatini saxlamaga
caligir. Ugus masafasinin sonuna yaxin ayaqglar birlagdirilir va iraliys atilir.

SUSIBANINL .,

Sakil 156 —
<— Qacgls —> =« Tokan —»<«— Ucgus —>=Yersenma —»

Yersenme fazasi. Ayaqlar enma seathine toxunan kimi qiglar dizden
bukulur, gollar irsliye-arxaya aparilir. Sagird agirliq markazini enma sahasin-
dan iraliya kecirmaya c¢alisir. Yereenmanin dlizgln icra Usulu gagaraq uzun-
luga tullanmada naticays tasir gosterir.

Tullanmalara qedear "qizisdirici harekatler" yerina yetiriimali, enma
xandayinde qum namlandirilmali, oradan artiq esyalar kenarlasdirilmali ve
qumun saviyyssi duzaldilmalidir.

Qacaraq hiindtirliiys tullanma. Qagaraq hundurliys tullanma harakati
VI sinifde "addimlama" Gsulundan istifade edilmakla tadris olunur. Bu Gsulun
icra ardicilhdr asagidaki sakilda verilmisdir.
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Qacaraq hidndurliys tullanma harekati serti olaraq dord fazaya bélinur:
qacis, tokana hazirliq, plankanin kegilmasi, yereenma. Bu fazalarin har birinde
daqiq vezife yerina yetirilir.

fcra iisulu. Tullanan sagird hansi qicinin tekan qigi olmasindan asili olaraq
hindurlik plankasina ya sag, ya da sol terafden 30-400-lik bucaq istigamatinds,
gacis masafasinin avvalinda dayanir. O, getdikce artan stiratle 7-9 qagis addimi
mesafasinden gagaraq hindirlik plankasina yaxinlasir. Plankaya yaxin qi¢
suratle yellonir, ireliya-yuxartlya aparilir, eyni zamanda plankadan uzaqda
yerlasan qi¢ ani olaraq tekani icra edir (1). Bu zaman qollar dirsekdan buikulerek
koaskin haraketle yuxariya aparilir (2). Gévdenin saquli veziyyasti saxlaniimagla
plankani kegan qi¢ onun arxasinda derhal asadiya endirilir. Eyni vaxtda tekani
icra etmis qi¢ yuxariya galdirilir (3), ciyin plankaya taraf cevrilir (4-5). Yereaenma
plankani birinci kegmis qi¢ tzerina edilir, sonra tekan qigl yera qoyulur (6).

Hundurllye tullanmazdan avval yereenma sahasini hazirlamaq zeruridir.
Yumsag enma sahasi olmayan maktablerde "addimlarin" Gsulu ile enma
sahasi kimi nem ve yumsaq qumlu sahadan, (masalen: qagaraq uzunluga
tullanmada istifade olunan qumla doldurulmus xandak) istifade etmak mim-
kindur. Zalda désakler divardan en azi 1 metr arasi masafaeda qurulmalidir.

Tullanmalar texnikasinin yaxsilagsdiriimasi ugiuin harakatlor:

. Oturusdan yuxariya sigrayislar;

. Irsliye harakat etmakle yanlara hiicum addimi;

. Bir addimdan sigrayis;

. Oturub-galxma harakati;

. "Tapanca" (bir alle istinad etmakls tek ayaq Uzarinds oturub-galxmaq);
. Mixtalif ve eyni hiindrlikli manesler lzarindan sicrayislar;

. Tek ayaqla sigrayaraq yuxarida yerlasen har hansi agyaya basla, slle
toxunmagq.

NO O WN -

Atmalar

Topun uzaga atilmasi alin, ¢iyin qursaginin, qic azalalerinin qisamuiddatli,
eynivaxth garginliyi hesabina bas verir. Top, atan slin barmagq falangalari ile
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tutulur. Uc barmaq topu arxadan, bas ve gecele barmaglar ise topu
yanlardan tutur. Topu ¢ox bark sixmaga ehtiyac yoxdur.

Atma texnikasi serti olaraq U¢ fazaya bollnir: qagis, atma ve atmadan
sonra dayanma.

&

Sakil 158

Qacis 8-12 m masafadan ritmik ve artan stiratle yerina yetirilir, atma qolu
sarbast va genis amplituda ile arxaya aparilir. Qagis zamani govde ¢arpaz
addimlarin icrasi ile atma istiqgamatine nazeren saga donderilir. Atma zamani
atan gol demak olar ki, Ufligi vaziyyste qader duzaslir (V-3). Gévda va ciyin
atma istigamatine yan terofi ile c¢evrilir. Atma ani "dartimig kaman"
vaziyyetini xatirladir (V-5) ve top ireliya atilir. Atma, bileyin harokati ilo
tamamlanir. Atmadan sonra muvazinati saxlamaq ugun badanin agirhg bir
qi¢ Uzarindan digarina kegirilir. Bu da sagirds ireliye harakati dayandirmaga
va nazarat xattini kegmamays imkan verir.

Atmaya gader atma sektorunu yoxlamaq lazimdir. Sektor kanar
asyalardan temizlenmalidir. Atma yalniz komanda ile icra olunur. Topu
atanin yaninda durmaq, topu sektorda tutmaga calismagq, topu atmagqla
otirmak va s. hallara yol vermak olmaz.

Atma texnikasini yaxsilagdirmaq ligcun harakatlor:

1. Qol, kirak va gbévdanin yan azslslerinde quvvanin inkisafl Gglin hare-
katler (gantellar, doldurulmus toplar ve s.);

2. Koordinasiya, reaksiya tezliyi, diggeti cemlamak tgln harakatler;

3. Atma texnikasinin yaxsilasdirimasi magsadi ile icra olunan harokatlor.

Mobvzu iizre suallar va tapsiriqlar:

1. Bacariq nadir?

2. Vordis nadir?

3. Atletikaya hansi névler daxildir?

4. Sprint qagisina hansi masafsler daxildir?

5. Estafetlordsa hansi étlirmae dsullar vardir?

6. Tullanmalar hansi fazalardan ibarstdir?

7. Sprint qacigl hansi qabiliyyati inkisaf etdirir?

8. Atmalar ve tullanmalar hansi qabiliyyati inkisaf etdirir?

9. Azarbaycanda atletika yanislarn resmi olaraq neganci ilde kegirilmisdir?
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GIMNASTIKA

"Gimnastika" sb6zu ilk defe gadim yunanlar terafinden istifade
olunmusdur. O doévrde fiziki harakatlerin icrasi xususi musassisalards,
gimnaziyalarda yerina yetirilirdi. Qodim gimnastika o zamanlar 6zinde butin
malum fiziki harekatleri: atletika, agirhqggaldirma, glles, qilincoynatma,
avargekma, hamginin akrobatika, topla oyun va raqsi birlagdirirdi. Sonralar
gadim italyanlar yunanlarin davamgilar oldular. Onlar manealeri dof etmak
ve at capmaq Ucln alstler ixtira etdiler. intibah dévriinde akrobatika
herakatlari gox genig yayildi, turnik ve korpli meydana galdi.

Daha sonralar, muasir dovrin baslangicinda muxtalif gimnastika
sistemlari yaranmaga basladi. Fransada — harbi-tatbiqgi, Aimaniyada — atletik
gimnastika, isvegrads — gigiyenik gimnastika formalasdi. Mehz bu dévrde bir
¢ox muasir gimnastika aletleri ixtira olunmusdur.

Beynolxalg Gimnastika Federasiyasi 1881-ci ilde yaradilmisdir (FiJ).
Gimnastika idman ndvu kimi 1896-ci ilde kegirilon birinci Olimpiya Oyunlarinin
programina daxil edilmisdir. Azarbaycan Gimnastika Federasiyasi 1993-cl
ilde tesis edilmigdir va hamin ilde de Beynalxalq Gimnastika Federasiyasinin
(FIG) ve Avropa Gimnastika Federasiyasinin (FEG) (zv( olmusdur.

Hal-hazirda gimnastikaya — esas gimnastika, idman gimnastikasi, badii
gimnastika, aerobika ve akrobatika daxildir.

Osas gimnastika — buraya sira ve umuminkisaf harokatleri, aletlarde
harekatlar, tullanmalar ve akrobatika harekatleri daxildir.

idman gimnastikasi — buraya gadin goxndvgully (dayagh tullanmalar,
muxtalif hdndurltkll turnikde harekatler, tir ve serbast harakatler), kisi
coxnovguliyu (destekli at, halgsler, turnik, serbast harekatler, parallel gollar ve
dayaqli tullanmalar) daxildir. idman gimnastikasi olimpiya névii hesab olunur.

Badii gimnastika — buraya asyalarla (top, glrz, bulava, gimnastika ipi,
lent) yerina yetirilon roeqgs xususiyyatli harakatler daxildir. Badii gimnastika
gadinlarin olimpiya névuddr.

Idman akrobatikasi — 6zinde 4 qrup harakatleri: akrobatika tullanmalarini,
cut (kisi va ganisiq) va gruppall harakaetleri, hemginin batutda tullanmalan birlesdirir.

Akrobatika — buraya kisi ve qadin cutliklerinin, tgliklerinin, garisiq (kisi
va gadindan ibarat) cltliklerin ve tek idmangilarin musiqinin musayati ils icra
etdikleri rags ve quvva xususiyyatli herakatler daxildir.

Gimnastika herakatleri glindelik hayatda rast galinmayan, xlUsusi olaraq
disuntimuas (mayallaqg, salto ve s.) haraki faaliyyatden ibaretdir. Lakin bu hayati
muhim vardiglerin: dlizglin yerimak, gagmagq, tullanmag, manealari daf etmak,
agirhglar dasimaq, kanata dirmanmagq ve s. formalasmasina serait yaradir.
Gimnastika harakatlorinin komayi ile @sas haraki qabiliyyatlar inkisaf etdirilir,
gamsatdaki qUsurlar aradan galdirilir, vestibulyar aparatin isi yaxsilasdirilir.

Gimnastika — insanin koordinasiyasinin inkisafi tiglin asas vasitelarden biridir.
Bu gabiliyyat insana yeni haraki faaliyyati asan manimsamayea kémak gdsterir.
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Gimnastika harakatlarinin icra texnikasi
Tullanmalar — ozeala glcunun, suret-guc gabiliyystinin (daha ¢ox qi¢
azalalarinin) inkisafina, oynag-bag aparatinin méhkemlenmasina serait yara-
dir. Gimnastika tullanmalari iki qrupa bélindr: dayaqsiz va dayaql.
Dayaqsiz tullanmalar — olle har hansi alete istinad etmadan yerina
yetirilir. Bu grup harekatlars tak va cit ayaq Uzarinds tullanmalar, hindarli-
kdan va tramplinden tullanmalar, gimnastika ipi ile tullanmalar daxildir.
Dayaqli tullanma — qagigdan iki ayagin tekani ile gimnastika korpusu tzarin-
den tullanaragq allerle gimnastika alstine (kegi, at, stol ve s.) dayagla icra olunur.
Dayaqli tullanmanin Gmumi strukturu
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Yersenma Sllorlo tokan Tokan Korpiiye sigrayis  Qagis  Sakil 159

Dayaqh tullanma icra texnikasina gore qagis, kOrpl lizerine sigrayis,
tekan, ugus, ollerle dayaq ve tekan, ugus, yeroenme fazalarina bolinur.

Qacis — 8-10 m masafeden icra olunur va pancenin 6n hissasi lizerinda,
badanin ireliye ¢ox da bdylk olmayan mailliyinds, qollarin feal harokati ila
yerina yetirilir, suret tedricen artir.

Korpt tizerine sicrayis — gucll qigla icra olunur, sarbast qi¢ iraliys
aparilir. Ugusda kérpliya gader qiclar birlesdirilir ve kérpl Gzarina bir yerde
goyulur. Korplys sigrayls zamani qollar asadida yerlasir.

i Sakil 160
Tekan — qiglarin ¢ox kaskin va glclu tekani, eyni zamanda qollarin
suratli, Ufuqi saviyyadan bir gader asagiya yellandiriimasi il icra olunur.
Qollarin aleta araliq takani ile ucus — iki hisseden ibaretdir: qollaria
tekana qader ve qollarin tekanindan sonra. Qollarla toekana gader olan ugusda
gOvda duzalir, qollar irsliye-yuxariya istigamatlenir. Ugusun bu hissasi yeni

oyrananler tgun 50-100 sm. -dir . TehlUkasizlik baximindan dayaql tullanma-
larin icrasindan avval yereenma harakatinin manimsanilmasi shamiyyatlidir.
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Yeraenma — yanimoturusda butlin panca Uzerina (avvalca pancanin ucuna,
sonra suratle bltlin pance Uzarine dayaga kegmak) enmakle dabanlar bir
yerda, pence uclar yanlara, gévdani azaciq ireliys aymakle, bas diz, qollar
ireliya-yanlara olmagla icra olunur.

Yeraenma harakatinin manimsanilmesi Ugln istifade olunacaq harekatler:
1. Yeraenma vaziyyatini almaq ve bu vaziyystde 6-8 san. galmagq; 2. ©sas ¢ixis
vaziyyatinden yereenma vaziyyatini almaq, asas ¢ixis vaziyyatine gayitmaq;
3. Yuxarya hoppandiqdan sonra yersenma veziyysti almaq, iraliya-yuxariya
hoppandigdan sonra yereenma vaziyyati almaq; 4. Gimnastika skamyasindan
hoppanaraq yereenma vaziyysti almaq; 5. Kegi, tir, stul Gzarinden hoppanaraq
yeraenma vaziyysti almaq.

Siratli gagisla icra olunan tullanmalar zamani tez-tez kérpu Gzarine sigra-
yisin icrasinda ¢atinlikler yaranir. Buna goére da korpu Uzarina sigrayis ve iki
ayagqla tekani dyrenmak Ugln asagidaki harakatler tovsiye olunur: 1. Yerinda
iki ayagin tekani ils tullanmalar; 2. Gimnastika skamyasi Uzarinden désemays,
oradan qollarin yuxariya atiimasi ile yuxariya hoppanmalar; 3. Eyni harokat,
sonda korpl Uzerine hoppanmalar; 4. Bir ayagin dabanini dayaq Uzarina
qgoymagla digeri Uizerinds sigrayislar; 5. iki-lic addimdan bir ayadin tekani il
sicrayaraq iki ayaq Uzarine dayaga enmak; 6. Eyni harakat, korpl Uzarine
enmok; 7. iki-lic addimdan bir ayadin tekani ilo kérpl Uzerine iki ayaqgla
enmak, yuxariya tullanmaq; 8. Qagigdan korpuye sigrayis, yuxarlya maksimal
sicrayis.

Qiclar arali tullanma — korpuden tekandan sonra qiglar xeyli arxaya
galxir. Ugusda govda bir az bukulidur. Qollarnn takani ile eyni vaxtda ¢anag-
bud oynadi azaciq bukulir ve qiglarin aralanr.

Qollarla tekandan sonra ¢iyin ve qollar feal olaraq arxaya aglilir. Qiclarin
acllarag aralanmasi fikse olundugdan sonra qiclar birlesdirilir ve yereenmaye
hazirlanir.

Harakstlar: 1. Uzanaraq dayaqgdan qollarin tekani ile désemadan ayriimaq,
ovuclar bir-birine vurmaq X 6-8 daefe. 2. Uzanaraq dayagdan ayagin tekani
ile ayilerak qiglar arali dayaga qalxmaq va ayaqlar arali durusa kegmoak X 4-5
dafa. 3. Uzanaraq dayaqdan azaciq bikulerak gollarin ve ayaglarin tekani ile
durus, qiglar arali. 4. iki-lic gacis addimindan kegi lizerinde dayaqli oturus ve
sigrayisla qiclar arali. 5. Iki-i¢ qagis addimindan désakler Ustline tullanaraq
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gollara dayaq, qollarla tekan verib, ayaqlar arali dayaga kegmak. 6. Kegi
Uzerinda oturugdan qiglarin tekani ile iralide (50-60 sm) yerlasen kegi Uzarinden
qiglar aral tullanmaq. 7. Ug-bes gacis addimindan kegi (izerinden qiglar arali
tullanmag. 8. Qagisdan kegi Uzerindan qiglar aral tullanmagq.

Sallanmalar ve dayaqlar

Sallanma — alatda ¢iyinlerin tutma noqgtasinden asagida yerlesmasi ile
badenin vaziyyatidir.

Dayaq — aletda ciyinlerin tutma néqtasinden hundirde yerlagsmasi ila
badanin vaziyyatidir.

Sallanma harakatleri ¢iyin qursadi ve qollarin azale qlvvasinin inkisaf
etdiriimasi Gg¢lin semarali vasite hesab olunur. Bu heraksatlor dirmanma va
maneanin dof edilmasi kimi mihim verdislerin manimsanilmasi lglin svaz-
edilmazdir. Sallanma ve dayaq harekatlarini kanatda,
paralel gollarda, daha ¢ox isa turnikde icra etmak olar.

Sallanma ve dayaq iki név: garigiq (alete allerla
dayaqdan basga gdvdanin diger hissasi ile dayaq) ve
sada (alave dayaq olmadan) olur.

iki herakstle dirmanma — saquli kanata dirman- | X

sallanmis durusdan sag slle kanati yuxarldan sol elle
iso gona saviyyasindan tutmaq lazimdir. Kanat qiglar
arasinda sixilir (1). Sonra qiglar dizden bikilerak /g
yuxariya qaldirilir, kanat bikilmus qiglarla sixilir (2). % .
Bunun ardinca qiglarn duzaldarak, sag qolu bukearak Saokil 162
kanatin Gzari ile yuxariya qalxilir (3).

Sads sallanma — alsti yuxaridan va asagidan tutmaqla yerina yetirmak
olar. ©n cox yayilmig Usul yuxaridan tutmaqdir. Sads sallanma yerina yetiri-
larken qollar, gdvda va qi¢lar duz xatt amale gatirir, tutma ¢iyin eninda olur.
Sada sallanma ham duz, ham da bukulmis qollarda icra oluna biler (sek164).

Sade sallanmalarda harakatlor:
1. Sallanmada yellanma (sok164);
2. Canagin saga ve sola donderilmasi (s0k165);
3. Sallanmada ayagqlarin qaldirimasi (sek166);
Qiclar dizden bukuldr, arxaya aparilir, sonra qiglar dayanmadan iraliya
aparilir, dizlaer sinaya toxundurulur.
Qarin azalalarinin méhkemlenmasi ile elaqgadar harekatler duz qiglarla ve
turnike toxunmagla icra edile biler.
4. Dartinma (sak.167). Bu harekatin muxtaslif variantlarda icrasi tdvsiye olunur:
a) adi tutma (yuxaridan);
b) eks tutma (asagidan);
¢) genis tutma (tutma masafasini artirmaqla);
d) turnike ¢ans, sina, boyun arxasi ile toxunmagq|la;
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e) muxtalif tutma ils (bir alle asagidan, o biri alle yuxardan tutmaq ve s.);
9) "bucaq" saxlamagla dartinma;
5. Blave dayagla dartinma (asanlasdirilmis variant):
a) qiclarl biikerak arxaya aparmagq, bir ayagin pancasi ile stulun arxa-
sina istinad etmak;
b) stulun oturacagina diiz qigla istinad etmak va s.
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Dartinma harakatlarini yerine yetirarken asagidaki qaydalara amal
etmak zaruridir: har bir yaxinlasmada maksimal sayda dartinma harakati
icra etmak; harakatlori 2-3 yaxinlasmada (3-4 daqgigalik vaxt intervalinda)
yerina yetirmak, masgaloni bir giindan bir aparmagq.
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Bu harakatler muxtslif qrup: gévds ve qol azalslerinda quivve hazirliginin
artinlmasina xidmeat edir. Bikilerak sallanma (1), bukilersk arxadan
sallanma (2), solla (sagla) bikilerak ve ya sagla bukulsrak sallanma (3),
arxaya acilaraq yuxarida sallanma (4), bucagla sallanma (5), arxadan
sallanma (6), bUkilmis qiglarla sallanma (7) (50k168)

Sade dayaglarin bir nege néviu vardir: arxada dayaq, bucagla dayagq,
sadla yuxarida dayaq. Bu dayagqlar turnikds, paralel gollarda, tirde, bazilsrini
ise dosemada ve gimnastika skamyasi lizarinds yerina yetirmak olar.

Sallanma va dayaq herskatlerine hem de sallanmadan dayaga kegid
daxildir. Buna galxma deyilir. ©n sada galxma, gevrilarak dayaga galxmadir.

Bir ayaqla yellonma vo digerinin tekani ile gevrilorek dayaga qalxma
(s0k169).

Ayaq turnikin altina qoyulur, sine ona yaxinlagdirilir, qgollar bukuldr,
turnikden tutulur. Serbast qi¢ yellanarak iraliya-yuxariya haraket etdirilir.
Eyni vaxtda dayaq ayad tekani icra edir, ayaglar birlagdirilir ve onlar garin
azelaleri turnike deysna kimi yuxariya galdirilir. Qiglar yuxariya galdinlarkan,
eyni vaxtda bas va giyinler asagiya-arxaya endirilir. Saquli veziyyst aldigdan
(qiglar yuxarida, bas asagida) sonra feal olaraq ¢anaq oynag bikulir ve
qiglar Gfligi veziyyste kimi asagiya endirilir. Sonra qollar dizalir, bel galxir ve
dayaq vaeziyyati alinir.

Bu herakatin icrasina yiyslonmak iclin asagidakilari icra etmak lazimdir:

1. Uzanaraq sallanmada qollarin tez bukilib-agiimasi — 5-6 defs;

2. BukilmUs gollarda sallanmada qollarin tedricen diizeldilmesi — 5-6 dafs;

3. Turnikds dartinma — 3-4 dafs;

4. Sallanmada qi¢larin galdinimasi — 3-4 defe.

Yoxlama heraketi: sallanmis vaziyystdan qiglari qaldirb-bukarak sallan-
mis vaziyyata, sonra ise ¢.v. qayitmagq.

Paralel gollarda harakatlor

Ayaqlar arali oturusdan
irsliya mayallaq asaraq ayaq-
lar arali oturusa keg¢mok —

? fcra texnikasi. Herakaeti icra

etmok Ucln allerle budlara

- yaxin paralel gollardan tut-

magq, ayilarek tazi galdirmagq,

1 dirsekleri ~ yanlara  genig

acmagq, ciyinleri allare yaxin

goymagq, bas! irsli ayib, alleri buraxmadan mayallag agsmani baslamag.

Badeni biikili dayaq veziyystinds tarazlasdirib ayaqlan birlegdirmak, slleri

iraliden tutmagla ayaqlarin irsliye feal harakati ile mayallaq agmani ayaqlar
aral oturusa kegmakle tamamlamagq.
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Said iizerindas dayaqda yellanma.

\ w  Jcra texnikasi. Said Ulzerinde dayaqda
? 2 ‘ giglarn iraliye ve geriya harakati ilo yellonma

- K \’ ﬁ‘w amplitudasini genislondirmak. Bu zaman

B ciyinin dirsakler Gzerinde yerloagmasina dig-

gat yetirmak lazimdir. Yellanma ¢anaqg-bud

S oynag atrafinda deyil, dayaq etrafinda icra
2 / olunur. Arxa yellanmada paralel qollar
arasina sigrayigla haraket tamamlanir.
Dayaqda yellonmo.
#  |cra texnikasi. iragliys yellonma badenin
A Y ) ) 34 ' ganag-bud oynagindan azaciq bikilmasi ile
¥ " ‘ a ",ﬁ qollar ve gévdenin on azsle quvvesi hesabina
e gmd = === ICra edilir. Iraliys yellonma zamani giyinlar
4

azaciq arxaya aparilir. Saquli veziyystde gov-

e da ve qiglar diuz veziyystds olur. Arxaya yel-
& lanma badanin arxa ozslelerinin qlvvasi
3 7 hesabina yerina yetirilir. Badan saquli veziy-

yati kegdikdan sonra giyinler irsliys verilir, kiirok
qgiclardan iralide olur. Yellanmanin sonunda ise qiglar gdvdani oterak irali kegir.

Dayaqda yellonmaden arxaya sigrayis.

fcra texnikasi. Dayaqda yellanmade saquli
voziyyatdan arxaya kecdikda ¢anag-bud oyna-
gindan govdeni feal agaraq qiglan arxaya-
yuxartya (minimal hinddrlik ¢iyin saviyyasin-
da) ybneltmak. Yellonmanin sonunda qiglarin
harakatini dayandirmaq, badani sigrayis istiqa-
matine ¢akmak, ali uzaqdaki qoldan (paralel
golun bir terafi) géturib sigrayis terefdsaki qoldan
tutmaq, diger qolu yana aparmaq, beli agaraq
sigraylb yera enmak.

Mébvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Alstlards dartinma ve qollarin blikuliib-agiimasi harokatlari hansi qabi-
liyyeti inkigaf etdirir?

2. Qivvenin inkigafi licin hansi gimnastika harekatlori yerina yetirilmalidir?

3. Sidret-gliclin inkigafi l¢lin hansi gimnastika hearaketleri yerinoe yetiril-
molidir?

4. Sallanma nadir?

5. Dayaq nadir?

6. Qadim dbvrde gimnastika 6ziinde hansi idman névlarini birlogdirirdi?
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BASKETBOL

Basketbol XIX asrin sonlarinda, 1891-ci ilde meydana gsalmisdir. Onun
yaradicisi Amerika Kollecinin misllimi Ceyms Neysmit hesab edilir. ilk defs
telebaler Ugln nazearde tutulan bu oyun tezlikle bitin Amerika gitasine,
sonra ise butlin dinyaya yayillaraq populyarliq gazandi. 1932-ci ilde Bey-
nalxalq Basketbol Federasiyasi (FIBA) yaradilimisdir. Basketbol ilk defo 1936-
ci ilde Berlinda kegirilon Olimpiya Oyunlarinin programina daxil edilmisdir.

Azarbaycan Basketbol Federasiyasi 1992-ci ilde tesis edilmisdir, 1994-cl
ilden FiBA-nin Gizvidir.

Oyun qaydalari. Basketbol oyunu délgtlari 28X15 m olan, yan ve Uz xat-
larle hidudlanmis meydangada oynanilir. Meydancanin haer iki terafinde Gz
xatlerindan baslayaraq uzunlugu 5,8 m, eni 6 m olan dizbucaq sakilli saha
ayrilir. Sebat meydanganin sathinden 3,05 m hindurlikds yerlasir. Topun
agirh@ 567-650 gqrama gadardir. Komandanin heyati 12 naferdan ibarat olur.
Bunlardan besi meydan oyuncgusu, yeddisi ise ehtiyat oyungudur.

Basketbol har birinde 5 oyuncgu olan iki komanda arasinda oynanilir. Her bir
komanda raqib sebatina daha gox top atmaga caligir. Oyun har birinds 10 daqg.
vaxtdan ibarat olan 4 hissade kegcirilir. 1, 2, 3 va 4-cl hissaler arasinda 2 daq.
fasile, 2-ci vo 3-cU hissaler arasinda 10 daq.-lik bdytik fasile verilir. Hor komanda
terefindan 1, 2, 3-cl hissalards 1 dafe 1 daq. fasile, 4-cli hisseds 2 dafs 1 daq.
fasileden istifade oluna biler. Oyunda yalniz “temiz vaxt” qeyda alinir. Oyun
dayandigda xronometr da dayandirilir. Her komanda terafinden hticuma 24 san.
vaxt verilir. Oyun gaydalan toqqusma, zarba vurma, itelems, badalag vurma
kimi hallari gadagan edir. Butiin bu gayda pozuntularina gére oyunculara fardi
corimalar hesablanir. Bu zaman top alinaraq reqib komandanin oyungusuna
verilir vo yan xatden oyuna daxil edilir. 5 fardi carimasi (fol) olan oyuncgu
oyundan kenarlasdirilir. Carimaler sirasinda ferdi foldan basqa texniki fol, qeyri-
idman folu ve an agir cerima sayilan oyundan xaricedici fol mévcuddur. Bela
carimaler zamani komandaya qarsi iki cerima atisi v markaz xatden eyni
komanda ile oyuna baslama hiiququ verilir. Oyuncgulara verilen bu carimalardan
basga, komanda cerimaleri do mdvcuddur. Her hissede komandada har bir
oyungunun cerimasi naticesinds toplanan 4 foldan sonra 5-ci fol iki carimae atigi
ile carimalenir. Butin bu carimalar oyunun daha ¢ox gayda pozuntularina yol
verilmaden mibarize seraitinde apariimasina yénalmisdir.

Ugurlu atigdan sonra top iz xatden oyuna daxil edilir. Har bir ugurlu atisa
gbre komanda 2 xal, cerima atisina gbra 1 xal, 6,75 metrlik zonadan atisa
go6ra 3 xal hesablanir.

©gar oyungunun topu sebats atisi zamani iteloma, zarba naticasinde oyun
gaydalari pozulursa va top masafeden asili olaraq ssbate dismurss, bu zaman
hamin oyuncu 2 ve ya 3 carima atigl icra edir. Top sebata dlsdiyl halda xallar
hesaba alinir va masafedan aslli olmayaraq 1 cerima atigl yerina yetirilir. Carima
atiglarinin icrasi UGglin 24 san. vaxt verilir. ©ger bu vaxt arzinde atislar icra
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olunmursa, o zaman top alinaraq raqibs verilir va yan xatdan oyuna daxil edilir.
Hucum edan komandanin oyungularinin ragib komandanin sabati altinda olan
dizbucaq formall mahdud sahads 3 san.-den artig qalmasina icaza verilmir.
©ger oyungu mibarize zamani topla 5 san.-den artiq dayanarsa, top o
komandadan alinir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur.

Basketbol oyununun asas fandlari

Basketbolgunun durusu — istenilan faaliyyatin icrasi Ugln ¢ixis vaziyyati
hesab olunur: Ayaqlar ¢iyin eninde arali ve dizlarden azaciq bukulmusdur,
badenin agirligi dayaqlar Gzarinde barabar bélusdurulib, qollar ylingulce
bukuludur.

Basketbolgunun durus vaziyyatini dyranmak lglin

harakatlor: Q
1. Bir necgoa dofe yerinda durus veziyyati almagq. \
2. Har hansi harekatden sonra durug vaziyyati almag. ’

3. Ayna qarsisinda durus vaziyyasti almagla sshvleri dizsltmak.
ol .
Sakil 171

Yerdayisme (lisullari. Basketbolda gagis asas yerdayisma Usulu hesab
olunur. Bu zaman Uz, kdrayi hersket istigamatine olmagla gagciglardan,
bitisdirici addimlarla gagislardan istifads olunur.

Yerdayismanin yaxsilasdiriimasi ti¢clin harakatlor:

1. Suraeti ve istigamati deyismakle qacislar.

2. Sureti dayismakla kirayi harakat istigamatine qacislar.

3. Sag ve sol teraf iraliye olmagla bitisdirici addimlarla qagis.

4. Muixtslif herokatlori icra etmoekle diz, arxasl hearaket istigamatine
yanaki qagislar.

Topun sag ve sol alle cilanmasi — qolun dirsekden bukullb-agiimasi
hesabina slin itelema harekati ve barmaglarin yumsaq istiqgamatlandirici
harakati ile yerina yetirilir.

Sekil 172
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Top mudafisgiden uzagda yerlasan alle yanda-irslide c¢ilanir. Topu alan
oyuncgu yalniz onu gilayarak iralileye biler. Bu ona mudafisgilarden yayinib
sabata yaxinlasmaga ve atmani icra etmaysa imkan verir.

Herakatlar: 1. Topu itelema harakati ile dosemaden galdirmaq, sag ve sol
alla ¢gilemak, 2. Topu yerinda va italeamalar zamani gilemak. 3. Topu oturmus,
uzanmis, yarimoturus veziyystlerinds gilsmak. 4. iki topun névbali ve eyni vaxt-
da gilenmasi. 5. Topun manea Uzarinden ve yanindan gilenarek apariimasi.

Tullanaraq dayanma. Harakati kaskin (bir- g%
dean) dayandirmaq ugun istifade olunur. Dayan- *
magq tullanaraq har iki ayaq Uzsrine enmakls icra :
olunur. Bu zaman bir ayaq ireliyo qoyularaq ‘ -
oyuncu Ug¢Un dayaq vyaradir, diger ayaq ise
badenin dayanigl vaziyyatini temin edir. &Seﬂ%

Herakatlor: 1. Suratli gagisdan sonra dayanmagq. 2. Qagis ve dayanmanin
névbalagmasi. 3, Maksimal suratle qagis ve kaskin dayanma.

Topla donmealar. Top Uzerinda
nazarati saxlamaq magsadi ile bl o ‘\

*
totbig edilir. Donmaler irsliya ve '30 (,,\ f; “

geriya blklilmis dayaq ayadr . h i
pancasinin 6n hissssi Uzerinds, diger . W 3 :
ayagin ireliyo-geriyo addimi  ve (—i'./ﬂ % = )
gbvdeanin donmeasi ils icra olunur. Sokil 174

Hoaraketlar: 1. Siratli donma il qacis (sada, sola). 2. Topu ciloyarek gagmaq ve
dénmak. 3. Topu cilayandan sonra dénmak, kirayi harakat istiqamatina ire-

lilomak.
/ ,,’

barmaglarn ile topun saxlaniima-
sidir. Galen topu qargilamaq tgln
aller ireliys, topa tersf uzadilir.

Topu iki alle tutmaq. Bu, al
Genis acllmig barmagqlar sanki Jl

topun diisecayi qif yaradrr. Top ( ;l ( & (k
ale toxundugu an o, barmag-
larin ucu ils tutulur, qol bakaldr, Sekil 175

top sinaya taroef c¢akilir, eyni zamanda qiclar bukulur.

Herakatlor: 1. Topu divara vurmagq va tutmag. 2. Topun muxtslif mesafelarden
divara atilmasi. 3. Divardan gayidan topun tutulmasi. 4. Teraf miqabilinin atdigi topu
tutmagq.

Topun yerindoan, sinadon iki allo ' & ' 0 '
otirilmasi. dlin avvelca asadiya, } s e
sonra yuxarlya dairavi harakati ile bas- 3‘ 5 '
layir. Sonra ise qol ve qigin agimasi © & (L & &

ilo top allerle irsliya istigamatlendiri-
P ye 1819 Sokil 176
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lir. ©ger 6tirma qisadirsa (teraf miqgabili yaxinda yerlasirsa), o zaman top
ancaq sllarls, golu tam agmadan 6turdltr. Clnki topu 6tirmek Ugln ¢ox da
bdyuk qlvve sarfine ehtiyac galmir.

Harakatlar: 1. Topu yuxarlya atmaq va iki alle tutmag. 2. Eyni vaxtda iki topu
yuxanya atmagq ve tutmagq. 3. Teref mugabilinin 6tlrdlyd topu tutmag. 4. Muixtalif
hindarliikden va quivva ils toplann atlmasi ve tutulmasi.

Topun iki alls sinadan atiimasi.

Topun iki slle sinaden étiiriilmasina e 77
banzayir. Top ovuclarnn arasindadir.
Yumsaq dairavi herakatle top asagi- 5 ¢ ’(
. o . e ¢
dan yuxariya, sinaya ¢okilir. Sonra isa (s ) g ' ‘
qiclari, qollari irsliys-yuxarlya acaraq S o W o
barmaglarin yumsaq tekani ile top $9k|| 177
yuksak govsle sabats istiqgamatlonir. ¢ aaada &
Hoeroakatlar: 1. Topun yuksak qdvsle divara atllmaS| 2. Hodafe atmalar. 3. Mix-
talif masafelarden topun sabate atiimasi. 4. Topun asagdidan asiimis sabate atimasi.
Miidafie durusu. Batin oyun ¢ 4
yerdayismalerinds istifade olunur. gy
Bu zaman ayagin dabandan pan- )

coye yuvarlanaraq slrigen, yumsaq . h & Y A
addim atmas iglin qiglar dizden ¥ & j ) i X
¢ox bukular. Sokil 178

istiqametini ve qayitma hiindiirliiyiinii deyismakls topun gilanmasi.
Bu element muda-

fiagini sag ve sol taraf-
dan kegmak maqgsadi ‘\ l
ile istifade olunur. Bu- ¥ ‘ Q pul
nun Uclin addimla eyni | ./
vaxtda qol yana, mi- % K “ q_ Ji ®Q d "
dafieci istiqgamatine Sakil 179 Sakil 180 <
donderilir. Mudafiagi giyinle “baglanilir’. Harakat istigamsatini deyismakle topun
désemadean qalxma hindarlGylini azaltmaq olar.

iki addimda dayanma.
Cilemenin sonunda harakati
gafilden dayandirmaq mag-
sadi ile yerina yetirilir. Sv- ’ ' i
velce bir ayaq d6§emeye a, w
goyulur, sonra ikinci haroakati %. “59 e & Pl oon

N s "‘3’>~.v

dayandiran addim dayaga S ;
qoyularaqg badenin daya- Sakil 181 ﬁ-—j&-~-_,_§&§ \__5_
nigh vaziyyatini tamin edir.
Arxada galan ayaq dayaq ayagidir ve onun atrafinda dénmaler yerina yetir-
mak olar.
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Topun ragibdan alinmasi oyunun an faal fandlarindan biridir. Bu harakat
topu tutaraq 6zina teraf dartmagla icra olunur. Bu zaman topu tutdugdan
sonra onu kaskin olaraq 6zuna teraf cekmakle eyni vaxtda badan oxu atra-
finda dénma icra olunur. Topu ale kecirarkan onu yumsaq tutmagq, serbast
istigamata ¢cixmaq ve eyni zamanda kurayi reqiba taref dondermak lazimdir.

Bir olla topun c¢iyindan

oturilmeasi. Bu foend topu
nisbaten uzaq measafaye 6turmak ' \@' @r %}

Ugun istifads olunur. ©vvalca top ; \3

iki alle sina seviyyesindeQ ¥

tutulur, sonra ciyin Uzerinda E L

dirsakdan bukiulmuisg diger ale Sekil 182

6thrallr ve sarbast slls saxlanilir, giyin bir gadar yana-arxaya gevrilir. Otiirma

zamani kaskin dénma harakati qol acilir ve top lazimi istiqgamata géndarir.
Cilomadan sonra atma.

Hicumda qisa mesafeden va Q--

sigrayigla icra olundugu Uglin >

¢ox semarali hesab olunur. !

Cilemadan sonra top sag addim-
da tutulur ve sol addim atilr.
Bu vaxt top yuxarilya atmani
icra edan ele oOturdulur. Sonra
sol ayagla tekan vermakla "3 *"‘ ﬁ "‘
yuksek sigrayis icra olunur va Sakil 183
alin yumsaq harakati ile top sabate gdnderilir.

Yerindan tak ollo ciyindan atma. D
Pancalar eyni xatt lizerinde ve ya sag
pance bir gadar iralids, dizler bir az buku-

®

14, top c¢iyin 6nlnda atan alde saxlanilir, '9 f$ L 4 "

diger al onu irsliden-yandan tutur. Atma ‘ h . .'.
3 o

ad

=
‘ 40‘ N
biﬁa‘e‘ % ¥ A“

aninda qiclar acilir, elin yumsaq harokati S
ile top yuxariya-iraliys istigamatlandirilir, _
yuksek govsle sabata atilir. Ch LLE LR G

Seokil 184

Moévzu lzre suallar ve tapsiniqlar:

1. Basketbol oyunu neganci ilde ve hansi 6lkeds yaranmigdir?

2. Basketbol oyunu insanda daha ¢ox hansi qabiliyysti inkisaf etdirir?

3. Basketbol oyunu insanda hansi iradi keyfiyystlorin terbiyasinde miihim
rol oynayir?
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FUTBOL

©n gadim idman oyunu névlerinden hesab olunur. Muasir futbolun veteni
Boyuk Britaniya sayilir. Dinya futbol teskilati olan Futbol Federasiyalari
Beynalxalq Assosiasiyasi (FIFA) 1904-cli ilds Parisds yaranmisdir. Azerbay-
can Futbol Federasiyalari Assosiasiyasi (AFFA) 1992-ci ilds tasis edilmisdir.
1994-cii ilde UEFA ve FiFA-nin tzvllylina gabul edilmisdir.

Oyun qaydalari. Oyun pugk vasitasi ile muayyenlasdiriimis komanda
terafinden yan va qapi xatleri ile hidudlanmis meydancanin markazinda
baslayir. Oyun gaydalarinin pozulmasina, reqibsa al ve ayaqla zerba (vo ya
buna cahd), reqibs badalaq vurmagq, kobud hiicum, arxadan itelemak, tut-
magq, alle oyun ve s. gbra carima zarbasi tayin edilir. Bu gayda pozuntular
cerime meydancgasinda bas verdikde 11 metrlik cerima zarbasi tayin edilir.
Tehlikali oyun, gapiginin slinden topu vurub salmagq, vaxt uzatmagq, idmanciya
yaragsmayan davranis ve s. goro sarbast zarbsa toyin olunur. Oyun zamani
top yan xatlerden meydancani terk etdikde reqib komanda aut atisi ile (alla)
topu oyuna daxil edir (mini-futbolda ayaq zarbesi ila). Top meydancani so-
nuncu dafe midafie olunan komanda oyungusuna toxunaraq gapi xattini tark
etdikds isa kiinc zarbasi ile oyuna daxil edilir. Har defe top qapiya vuruldug-
dan sonra oyun meydanganin markazinden baslayir. Bu yarigda ¢ oyun-
cunun (mini-futbolda mehdudiyyat olmadan) evezolunmasina icaza verilir.

XX asrin ortalarindan baslayaraq yeni oyun — mini-futbola miayyan
maraq oyanmisdir. Bu oyunu Umumtshsil maktablarinin idman zallarinda va

meydancgasinda kecgirmak mimkinddr. Mini-futbolun teskili zamani
asagidaki 6l¢i ve normalardan istifade etmak olar. Codvel 19
Meydanganin o )
Oyunlarin olgiilori, addimla  |Qapinin eni,( Hissalarin _
sayl hiindiir., [sayi va oyun| Fasils, daq.
uzunlugu eni metr vaxti, daq.
2X2 15 7 3/2 4x10 5
3x3 25 15 3/2 4x10 5
4x4 25 15 3/2 4x15 5
5x5 40 20 3/2 4 x 20 5
11 x 11 60-70 30-35 7/12,4 2x35 10

Futbol masgalalarinde zadalanma ehtimalini aradan qaldirmaq tgin asa-
gidaki gaydalara riayat edilmalidir:
1. Oyundan avval "qizisdirnici" harakatlar icra olunur;

2. Oyun zamani xUsusi ayaqqabilardan istifads olunur;
3. Herakatlerin icrasina va oyuna yalniz topsuz yerina yetiriloan kompleks-

lerin icrasindan sonra baslaniimaldir;
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4. DUz qigla tahllkali oyun ve arxadan ayaga zarba, arxadan sirtsarak
topu vurub g¢ixarmaq gadagandir;

5. Ayaq ezslalerinda, oynaglarda agri emale galdikde, 6zinl pis hiss
etdikde muallima va valideynlera malumat verilmalidir;

6. Masgolodon sonra dus gabul etmak ve tamiz paltar geyinmak lazimdir.

Futbol bir nega haraki gabiliyyatlerin inkisafl Ggln alverisli idman ndvu
sayllir. Eyni zamanda bu oyun insanda irads, dézim, casarat, mubarizlik
kimi soxsi keyfiyyatlorin tarbiya olunmasina serait yaradir. Qeyd etmak
lazimdir ki, sexsiyyaetin inkisafl burada kollektiv faaliyyatin oksi kimi tazahtr
edir. Batin quvva ve bacariglar komandanin gelabasina saferbar olunur.

Futbolda asas oyun fandlori

Yerdayismalar. Oyun zamani futbolgularin asas yerdayisma vasitasi
gagisdir. Futbolgularda addim qisa ve yumsaqdir, lakin futbolgu suratli yer-
dayisma, topa ¢atmagq, raqibi 6tmak, bos yera ¢ixmaq zamani sprint sirati ile
gagmagi bacarmalidir.

Topa yiyalanma texnikasinin tarkib hisssleri topa ayaqgla zarbalar, topun
apariimasi va topun dayandiriimasidir. Topa zarbs ndvlarini ve topun saxla-
nilmasini menimsadikdan sonra sagird bir sira oyun harakatlerinin icrasi va
mini-futbol oyununda istirak eds bilar.

Pancoanin daxili hissasi ila
zarbalar. Bele zarbaler topun ya-
xin vo orta masafelare otlrldimasi,

] &
yaxin masafelarden topun gapiya
2, - vurulmas! zamani istifade edilir.

A L\ @ Sokilde dayaq ve zerbs ayaginin
\. !. (2] topa nisbastan yerlosma veziyyati

=~

\

verilmisdir.
fcra texnikasi. Bu zerbeni yeri-
H na yetirmak Ug¢ln dizden azaciq
L. ‘ buklimuas dayaq qi¢i topdan 10-15
o Sekil 185  sm yan terafe qoyulur. Bu zaman

dayaq ayagin pancasinin ucu
zarba istigamatina yonalir. Zerbeni yerina yetiran ve dizden azaciq bukulmus
qi¢ xarice gevrilir. Zarba zamani pancenin ortasi ile topun ortasi temasda
olmalidir. Eyni vaxtda gbvde top Uzarine ayilmalidir. Xususi geyd etmoak
lazimdir ki, zarbe ayrica bir harekat kimi nazers ¢arpmamalidir. O, Gmumi
harakatin diggati celb etmayan bir elementi olmalidir.
Qeyd. Sokilde pancenin daxili hisssasi ile zerbays hazirlig ve onun icrasi
zamani topun ve pancalerin yerlogsme vaziyyatlori verilmisdir (sok.185)
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* Pancae listiiniin orta hissasi

& ;
. ‘ ‘ ila topa zarbe.
| Oyunda:
;/ \ ¢

\ X — orta ve uzaq mesafelere

LL ( otirmalar;
\. — bu masafalerdan gapiya zer-

baler panca Ustinln orta hissasi
| ile icra olunur.
::@ @ Zorba yerindan, yerisden, diiz-
. xatli gagisdan icra oluna bilar.
Sokil 186 fcra texnikasi. Dizden azaciq
bukulmuis qi¢ topun yaninda dayaga qoyulur. Dayaq ayaginin ucu zarba
istigamatine ydnalir. Zarba qigi dizden blkulerek arxaya aparilir. Sonra
golaylandirma harekati ile qi¢ suratle iraliys aparilir. Zerba topun ten ortasina
endirilir. Bu zaman zarbs ayaginin pencesi asagiya dartiir. Topug-pance
gerginlasdirilir, gévde topun Gzarina ayilir.
Qeyd. Sokilds dayaq ve zarba ayaginin topa nisbaton yerlogsma voziyyati
gdsterilmisdir (§ak 186).
Pancoanin daxili hissoasi ila

: t zarba. Bundan serbast, cerima,
! «; kinc zarbalerinin, hemginin cinah-
' lara oturmaler zamani istifads

’ o’! . I ./ olunur.
fcra texnikasi. Dayaq ayag
(\ O topdan bir az arxada ve yana qo-
¢ Sokil 187 yulur. Gévda topdan yana ayilir

ve bltin agirhgi dayaq ayaginin
Uzerina kegirilir, sonra zerba ayaginin pancasi bir xeyli xarice gevrilir. Topuq
garginlesdirilir, pancanin ucu dartilir. Zerba topun asagi hissasina endirilir.
Yerinden zarbe bels icra olunur. Zarba qacgisdan yerina yetirilorken sagird
topdan 3-4 addim masafede ve yanda dayanir. Topa toxunan qdvsvari xatle
topun ugus istigametine qagaraq zerba vurulur.
Qeyd. Sokilde dayaq ve zarbe ayaginin topa nisbaten yerlosme vaziy-
yoti gésterilmisdir (sek.187).

Py . & Panco l(istiiniin xarici hissosi

. x [i J ‘ ila zarba. Kinc, carima, gaplya zar-

r m Y AN baler zamani, eyni zamanda ko-

_ L ', manda yoldasina gizli 6turmaler

- @ l ! zamani istifade olunur. Bu zarbe

® onunla farglenir ki, ugus zamani
Sokil 188 filanaraq xeyli yana ugur.
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icra texnikasi. Bir azca dizden bikilmis dayaq ayadi topdan zarba
ayagina mane toretmayacok masafeda dayaga qoyulur. Zerba ayagi asagi-
ya istigamatlanir va bltin qi¢c daxile gevrilir. Gévdas irsliya ayilir ve agirliq
dayaq ayagi Uzaerina kegirilir. Zarba ani pance Ustliniin xarici hissasi topa
toxunur. Bu zarba zamani topun ucus hindurliyl dayaq ayadi ile top arasin-
daki mesafedan, eyni zamanda zarbse ayaginin daxile g¢evrilmasi derace-
sindan asilidir.

> Pancoanin ucu ile zorbo.
v Bu zarbs daha gox yagmurlu
havada uzaq maesafalars o6tlr-
| - malarda, raqib gapisina hiicum

zamani istifade olunur.
= | [cra texnikasi. Dayaq ayag
A _z@ é’ topun yaninda yera qoyulur.
’ ) Pancenin ucu topun ugmaiistiga-
Sokil 189 matina yonalir. Dizden bukulmUs

zerbe aya@l dayaq ayaginin yanindan kegdikda ani olaraq dizdan duzaldilir.
Pancanin ucu topun tan ortasina zerbae vurmaldir.

;
o

Qarsidan gelen topun pan-
conin daxili hissesi ilo saxla-
nilmasi (dayandirilmasi)

fcra texnikasi. Bedanin
agirhgi dayaq ayagi tzarina ke-
cirilir. Topu dayandiracaq qi¢ diz-
dan bukdllr, pance xarice gev-
rilir, dayaq ayagi ile diiz bucaq

Sakil 190 amale getirir ve yaxinlasan topu
"garsilamaqg" Ugln irsliys aparilir. Topa toxunan anda ¢ox "yumsaq" geriya
¢okilir. Top oyungunun garsisinda qalir.

A Qarsidan gealoan topun panceanin

N alti ile saxlaniimasi.
' fcra texnikasi. Topu saxlayacaq
S - qi¢ dizden bikilerek yaxinlasan topa
> toref aparilir, badanin agirligi dayaq qigl

Uzerine kegirilir. Topu saxlayacaq
ayagin yuxariya galdiriimis pancasi vo
asagilya endirilmis dabani topu yuxa-
.Sekil 191 ridan ve yandanv"t')rtijr". Top pen_cenin

altna toxundugu an qi¢ dizden
bukularek geriya ¢akilir. Top yera sixilir, gévda iraliya verilir.
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Yuxaridan galan topun panceanin daxili hissasi ilo saxlaniimasi.
> ) icra texnikasi. Topu
-, saxlayacaq qi¢ dizdan
bakillb xarice c¢evrilarak
~ yuxarlya-iraliys, yaxinlagan
“, topa teref aparilir. Topla te-
“ mas aninda qi¢ geriya, ar-
xaya ¢akilir va topun ugus
suUratini azaldir. Bu Usulla
bud seviyyssinde harakat
edan toplar saxlanilir. Daha
hindirden ugan toplari

-“ (]

- -
. Jl\

Sekil 192

ise eyni Usulla tullanaraq saxlamag mumkudnddar.

Oger top sagirdin

5‘56 .;«a & S garsisinda yers enirso,

onu pance Ustlunin
-, orta hissesi ile saxla-
. maq olar. Bu zaman

.’ y N4 dayaq qici dizden bii-

' \_ ‘ 4. killtir, diger qic da diz-

1.4 ~ dan bukullerak ygxmla-

san topa teref irsliye-

Sokil 193 yuxarlya aparilir. Enan

top pancenin Ust his-

sasine toxundugu anda topu dayandiran ayag suratle, lakin yumsaq
harakatle asadi endiriimakle topun siratini azaldir ve onu dayandirir.

Pancoanin xarici torofi ilo topun saxla-
nilmasi. Bu Usul reqibden yayinmaq Ugln
alverisli hesab olunur.

fcra texnikasi. Dayaq qi¢i dizden bukiildr,
diger qi¢ xarice, topa taref cevrilir va bir xeyl
yuxaritya qaldirilir. Top pancenin xarici tersfi ila
"ortultr", gévdae topa teraf ayilir.

Sokil 194
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Topun afilmasi. Bu texniki Gsul to-
pun yan xatdan oyuna daxil edilmasi
zamani istifade edilir.

fcra texnikasi. Top solle elo
tutulur ki, bas barmaglar bir-birina
toxunur. Qi¢larnin agilmasi, gévdanin
blUkilmasi va qollarin slratli harakati
hesabina top meydangaya atilir. Bu
Usul yerinden, yerisden, bir nece
addimlig gagisdan icra oluna biler.

Sekil 195

Moévzu lzre suallar ve tapsiriqlar:

1. Hansi 6lks futbolun vetani hesab olunur?

2. Futbol oyununda cerime zarbalsri hansi hallarda teyin edilir?

3. Serbast zarbsa ne vaxt tayin edilir?

4. Futbol maggslelarinds zedalanma ehtimalini aradan qaldirmaq (giin
hansi qaydalara riayst etmoak lazimdir?

5. Futbol insanda hansi haraki qabiliyyati inkisaf etdirir?

6. Futbol oyununu populyarlagdiran hansi sebablordir?
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UzGUGULUK
Uzguiclilik gadim insanin yasamagq ugrunda mibarizasinin, su mihitine
yiyalonmayin bir vasitesi kimi yaranmisdir. Uzgicllik insanin saglam hayat
torzinin temin olunmasi, onun saglamhginin moéhkemlandiriimasi Ugln
alverigli vasite hesab olunur. Uzglclliik hereketi insanin dézimli, gevik,
gucli olmasina, muixtelif geraitlerde 6zUnU inamli hiss etmasina imkan
yaradir.

Bu harakatlar ilk ndvbada insanin Urek-damar ve tanaffis sisteminin
inkisafina, azala sisteminin méhkamlanmasina, badanin harmonik inkisafinin
temin olunmasina, diizgin gamatin formalagsmasina misbat tesir gostarir.
Eyni zamanda uzgugulik organizmin soyuga uygunlasmasina, kaskin
temperatur dayisikliklerine qarsi organizmin mugavimatini gticlendirir.

Har bir sagird tizmayi bacarmalidir!

Uzgiigiiliikle slagedar badbext hadisslerin ve zadslenmalerin garsisini
almaq Ugln asagidaki taleblera ve gqaydalara amal edilmalidir:

1. Yalniz yaxs! tanidiginiz va icaza verilmis su hézalarinds gimmak.

2. Maggeloaler zamani nizam-intizama ciddi riayat etmak lazimdir, bir-birini
itelamak, ayagindan tutmagq, yalangi hayacan signali vermak olmaz.

3. Boyuklerin istiraki olmadan Uzmayi dyranmak olmaz. Hetta siz Uzmayi
bacarsaniz da buna yol vermak olmaz.

4. ©gar su hdvzasinin derinliyinin ne gader olmasi ve orada kanar asyalarin
olmamasi hagqinda malumatiniz yoxdursa, onda ora tullanmagq tahltikalidir.

5. Nafesi uzun middast saxlayaraq suyun altina batmaq olmaz.

6. Ustima hiss etdikde sudan ¢ixmaq ve isinmak (gagis, isti dus, desmalla
silinmak ve s.) lazimdir.

7. Kémakgi vasitelordan (taxta, doldurulmus daire ve s.) istifade bacargina
yiyalanmak lazimdir.

8. Oziinli yaxs! hiss etmadikds (6skiirak, soyugdeyms, qrip va s.) gimmak
olmaz.

Uzgiigilik mesgelslerinds istirak etmek Ugiin fordi levazimatlarin: (izgu-
culik paltarinin, rezin papagin, sabun, desmal ve daragin olmasi zeruridir.
Ortiili hovuzlarda cimmek Uclin avvelce dusda sabunla yuyunmaq lazimdir.
Masgaladan sonra yuyunma zamani iltihabi proseslerin olmamasi tglin basi ve
qulaglan yaxsica qurulamaq lazimdir. Hatta isti havada bela ¢imdikdan sonra
yas paltarda galmaq olmaz. Tebii su hdvzslaerinds suyun temperaturunun
+200-den az olmadidi hallarda ¢immak tévsiys olunur. Bele halda havanin
temperaturu 25-260 C ve ondan yuxari olmalidir. Suda galma middati tadri-
con artirilir. 5-10 dagigeden 30-40 daqigaye c¢atdirilir. Agiq su hbvzalerinde
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Uzmak Ug¢ln gunln birinci yarisinda saat 10-dan 13-a kimi olan vaxt daha
alverigli hesab olunur. Daha isti havalarda gunun ikinci yarisinda saat 16-18-
da Uzmak olar.

Uzmeyi bacarmayanlarin suda ol ve ayaglarla en sade izme heroket-
larinin icra bacariglarina yiyalonmaleri olduqca vacibdir. Bu zaman
gokinmadan suya daxil olmaq, suyun altina girmak ve s. vardiglara yiyalan-
mak lazimdir. Eyni zamanda an sade Uzma usullarinin texnikasi ile tanis
olmaq sonradan bu texnikaya yiyalanmani xeyli asanlasdirir. Bu harakatlora
“lizgac” (sokil196), “meduza” ve “ulduz” (sekil197), sina Uzerinda (sokil198),
kdroek Uzarinde surigma (sakil199) aiddir.

v

Sekil 196

1;3‘|ng_!ll

Sekil 197

Sokil 199
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YOXLAMA TESTI

Cadval 20
Qiymat ]
Harakat “dla” | “Yaxs1” | “Kafi”
1. Suya batib, gbzleri agmaq, dafe 8 7-4 3
2. “Uzgac”, san. 15 14-6
3. Suyun altina havanin tftridlmasi 20 19-11 10
4. Sins lzerinde “ulduz”, san. 15 14-6 5
5. “Slrisma” metr, sina Uzerinds, qollar irelida 9 8-6 5
Klrek Gzarinda, qollar yanlarda 7 6-4 3
6. Uzmak, metr. Sllerin va qiglarin eyni vaxtl 19-15 14-11 10
ve novbali avargekma harakati ile sine Gzarinde
Kirak Utzerinds 15-11 10-8 7
7. Asanlagmis Usullarla Gzms, 25 m. sine  |sina-kiirek| kiirok
Vaxt nazara alinmir lzerinda | (izerinds | Uzerinda

9sas lizma usullarinin texnikasi

Sina Uzarinda krol — an slratli ve genis yayllmis idman tGzma Gsuludur.
Bu Usul gollarin, qiclarin simmetrik ndvbali harakatleri ilo saciyyslanir. Nofas
suya verilir. Uzgiigiliiyiin bu Gsulu her hansi su sahesini kegmak ve suda
batanlari xilas etmak maqgsadi ile istifada olunur.

Sina Uzarinda Uzma texnikasini manimsamak lg¢lin harakatlor:

1. C.V,, sina lizerinde uzanmagla qollar iralide, bas asagiya salinir. Budlar
Uzerine galxaraq ellere baxmagq, qiglarla krolda oldugu kimi suratli, névbali
herakatleri icra etmak.

Sakil 200

2. Eyni harekat. Bir qol irslids, digari gdvdenin yaninda.
3. Eyni herakat. Qigcin harakatinin tensffisle uzlagdirimasi, bas iraliya
uzadilmis gola qulagla sixilir.
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4. C.v., durus, bir gol yuxarida, digaeri budun yaninda. Qollarin irsliya
dairavi harakatleri (deyirman).

Suda: Sekil 201

1. C.V,, sina Uste uzanaragq, allerls dibs direnmak va ya hovuzun bortundan
tutaraq ¢anaq ve dabanlan su sethine qaldirmaq (ayaq barmagqlarinin uclarni
dala gekmak). Musllimin komandasi ile krolla Gzmads oldugu kimi ayaglarla
ndvbali harakatler.

Sakil 202
2. Basla suya dalma. Cixis vaziyyseti (¢.v.) — dayanaraqg (¢ena su sathi
yaninda) ellerle dibe dayaq etmek. Agizdan nafes almaq, agzi baglamaq
tenafflisi saxlamaq ve c¢Omalmak (havani buraxmamaq, sudan cald
tullanmaq). Ureyinde 5-10-dek saymaq, bundan sonra c¢ixis veziyystine

gqayitmagq.

'_' Nefesalma

o

,~ @

Nofasverma

Vg

a4

Sokil 203
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3. Nafas almaq Ugiln basl sola geviraroek suya 20 defe nafas vermak.

Nefesalma ~ Nafesverma

— e

rd

——

Sekil 204

4. C.v. — allerle borta ve ya dibs dayaq edearak Uzl borta dayanmagq.
Canaq va dabanlari satha qaldirnb sina Uste uzanmagq, nafas almani yerina
yetirmak ve izl suya salmagq. Krolla izmada oldugu kimi ayaqglarla islomak.
Bir nege dafa takrar etmak.

:3* ;1.411"f'*¥~4w57

Sokil 205

"

4. Suya nefes verma ile hamin harakat. Bu temrina diggat yetirmak,
¢unki o, strdgsmanin manimsanmasina gatirir.

Sokil 206

Krolla lizme texnikasinin yaxsilasdiriimasi ile masgul olanlara agsagidaki
gdbstarisloeri vermak lazimdir:

Sine lista lizme zamani:

1) krolla Gzmada nafes almani yalniz qolla avargakmenin bitme vaxtinda
yerine yetirmak;

2) nafss alma zamani yanadi sudan ayirmamaq va boyru Usts
uzanmamag;

3) qollarla gévdadan yana deyil, yalniz 6z altina avar¢gakmak;

4) qiclan dizden bikmameakla buddan qiglarla islemak.

147



Arxa Uste krolla tizma:

1) suda oturmamagq, uzanmas vaziyyatda garni yuxari galdirmag;

2) qolla buda qeder avargekmak ve qgolu budun yaninda sudan
gixartmag;

3) avargekma zamani golu suya darin salmamag;

4) qiclarla buddan ele iglemak ki, dizler su tzarinde gérinmasin;

5) sina ve arxa Uste Uzma zamani badani garilmis tutmaq, bosaltmamaq.

YOXLAMA TESTI

Coadval 21
Qiymat
Hoarakat “Sla” “Yaxs!” “Kafi”
Uzmek, 25 m. Sina Usta Qarisiq usul Serbest Usul
Oglanlar
Krol
Qizlar

Movzu lzre suallar ve tapsiriqlar:

1. Uzmayi bacarmaq nays géra lazimdir?

2. Uzgiigiiliik insanda hansi haraki qabiliyystin inkisafina sebab olur?
3. Uzgiigliliik insanda hansi iradi keyfiyyatlari torbiys edir

4. Hansi tizme Gsullarini taniyirsiniz?
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SOHOR GIMNASTIKASI KOMPLEKSL®RI
| KOMPLEKS
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I KOMPLEKS
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Il KOMPLEKS
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IV KOMPLEKS
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V KOMPLEKS
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VI KOMPLEKS




VIl KOMPLEKS
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VIl KOMPLEKS
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IX KOMPLEKS
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X KOMPLEKS
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