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i OZIZ DOST

tarbiya e
son gorunms 07:45

Elcin Quliyev
Darslikda fiziki harakstlordsan ibarat masgalalarin keciril-

masi, asuds vaxtlarda 6zUnuinkisaf ve 6ztnsanazaratin dlizgln

yollari aksini tapmisdir. 7:43

Koniil Sliyeva

Darsliyin daha da oxunagli olmasi t¢lin muasir
texnologiyalar nazars alinmisdir.

Cabbar Yolciyev

Istardik ki, derslikde yazilan butin malumatlardan
faydalanasiniz.

Elcin Quliyev

Burada dovlstimiz terafindan fiziki tarbiya darslerine
qoyulan talabler nazara alinmisdir.

Koniil oliyeva

Ik dafe olarag milli rags elementlerindan istifade etmakle
siz yoldaslarinizla birgs “Flegsmob’da istirak etmak,
toplumun bir hissasi olmag imkani verilmisdir. 7:45

Cabbar Yolciyev

Darslikda hamcinin olimpiya harakati, Azarbay-
canin va dUnyanin taninmis idmangilari hagginda
maraqli tarixi hadissler 6z aksini tapmisdir.

Elcin Quliyev

Har bir haraki gabiliyyst Gzre normativ naticalarin yuksak
olmasi tc¢ln “serbast is” va “dostlarinizla edin”
formali tapsiriglar taqdim olunmusdur. 7:45

Koniil Sliyeva

Istardik ki, derslikde verilmis malumatlardan faydalanmagla
duzgun fiziki inkisafa nail olasiniz. 7:45

Cabbar Yolciyev

Neca deyaerlor: “Saglam badanda saglam ruh olar!”

® Mesaji yaz > O 0




BODON TORBIYSSI VO
IDMANIN TARIXINDON

Bedan terbiyasinin ilkin slamstlari insan cemiyys-
tinin ilk yaranis dovrine tesaduf edir. Fiziki tarbiys-
nin elementlari ictimai icma qurulusunda yaranmisdir.
insanlar 6zlerina gida alde etmis, heyvan ovlamis, ya-
sayIs maskani salmis ve tebii olaraqg bu faaliyyat zama-
ni onlarin fiziki gabiliyyatlari: givve, dozumlultk, cald-
lik vo s. tokmillasmisdir. Fiziki proses zamani insanlar
diggat yetirirdilar ki, tayfanin tzvilerindan foal harakst
gostaranlar bu ve ya digar harakatloeri dafslerla takrar
edan, fiziki mugavimat gosterenler daha gucli, do-
zUmld ve cald olurlar. Qida alds etmak Ugln insanlara
avvalcadan hazirlasmagla bilik, bacariqg, dusuncas, dig-
get alde etmsk lazim idi. Bu, insanlarin sturlu sakilds
masq etmasina va onu dsrk etmssins gatirib ¢ixard.
Masgetmanin effektliyini anlayandan sonra insan
amak faaliyystinda bir is gdormeazden avval hamin he-
rokatleri tagliq edirdilor. Masalan; gaya Uzsrinds ¢akil-
mis heyvan rasmina zarbalsr endirir ve ya das, mizraqg,
comaqg va s. atirdilar. Rasimlari nisangah kimi istifade
edirdiler. Bu zaman onlarda fiziki va iradi keyfiyyatlor,
daqiqglik va sarrastlig takmillasirdi. Tekamulin gedisi in-
kisafinda musayysan olundu ki, insanlarin fiziki hazirhgi-
nin daha efektli olmasi tGgun onlar usaq yaslarindan
hayata va ‘amaya hazirlamaq lazimdir.




SAGLAM HSYAT TORZI

Saglam olmaq Uic¢tin tovsiysler:

idmanla masgul olun. Giinds
1 kilometr piyada gazmsk va
ya heftads 3 deafs yingdl id-
manla masgul olmaq Ursek-da-
mar xastsliklarinin garsisini alir.

Meyva-teravezi slfrenizdan as-
kik etmayin. Meyvea-taravaz, xu-
susile do pomidor, girmizi Gzim
yeyanlards infarkt, xar¢ang ve
sakar ehtimall daha az olur.

Fast-food yemaklarini unudun.
Hamburger, kartof qgizartmasi
va s. kimi gidalar ursk-damar
xastaliklarinin 1/3-a sebab olur.

Rasional, vaxtl-vaxtinda gida-
lanma usaglarin sshhatini, ha-
mahang inkisafini tamin edan
an vacib va tasirli ham da ilkin
sortlardan biridir. Qidalanma
beynin, usaq idrakinin, mar-
kazi sinir sisteminin funksional
vaziyyatine xeyli tasir gostarir.
Dizgln gidalanma muxtalif
xastaliklora qarsl organizmin
davamliligini artirir.

)|
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Fiziki terbiye hormonik fiziki in-
kisafa toakan verir, dozUmltltyU
tenzimlayir, bas-beyin tonusunu
yUksaldir, insanda musbst emo-
siyalar yaradir.

Sizin har glntntz sahar 15-20
dagigalik gimnastika ila baslan-

malidir. Dars ve darnaklerds
masgul olanda pancaralar aciq

olmaqg sertile, usaglar 1-2 da- @
giga idman harakatlarini etma-

lidirlor.  Tenaffls  vaxtlari
bunlarin davami olaraq &
larin temiz havada aktiv,\har
katlarinin tamini ¢cox i
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Gundslik hayatda diggst yetirmadiyimiz gigiyenik sshvler sonradan insan saglamliginda
muxtalif problemlara yol acir. Bu baximdan saxsi gigiyena gaydalarinda ev temizliyi ila yanasi,
hor sey nazarsa alinmaldir. Buna amal olunarsa organizma tesir edan bioloji, fiziki, kimyavi
tasirlar neytrallasir, insan saglamh@i gorunur.

Gigiyena insan saglamhiginin vacib aspektidir. Muasir elmi biliklara asaslanan, sziyyst ver ms-
yarak glindslik yerina yetirilon gigiyena prosedurlari insan saglamhgi dg¢ln ¢ox xeyirlidir. Bu,
insanda ylUksak is gabiliyyatini, aktivliyi saxlayir ve organizmin normal inkisafina komak edir.
Usagligdan saxsi gigiyena gaydalarina riayyat olunmasi saglamhgin stiurlu sakilds gorunmasini
vardisa cevirir. Ona gora da gigiyena vardisloeri oglana da, giza da usaghgdan asilanmalidir.

Badanin gigiyenasi
Dari badani yalniz ¢oldan ortmr, muxtslif funksiyalar dasiyir. ©n
baslica funksiyasi mtdafiadir. Darids ter ve piy vazilari yerlasir. Tal
vazilari xarics tor ifraz edir, piy yaglarini piy vazileri hasil edir. Buna
gors da daridaki tuklar namliyini va elastikliyini saxlayir, dari quru-
mur, gatlasmir.

Deri xastaliklarinin garsisini almag, saglam gorkem saxlamaq tc¢un
deriya dlzgln qullug etmak lazimdir. Darinin agig hissasini har
glin, ortdlu hissasini haftads bir defadan az olmamaq sertile sa-
bunla, cox terladikda va piy vazileri daha aktiv olduqgda iss tez-tez
yumagq lazimdir. Seharlar dus gabulu vardisi pis deyil, amma sa-
bunsuz, sabun darini midafis edsn maddalari yuyur ve qurudur.

Saclarin gigiyenasi
Sag xarici gorkamin asas komponenti hesab edilir. Saclara dig-
getle qullug edilmali, sistemli olaraq yuyulmal, her gun daran-
malidir. Diggat etmsalisiniz ki, istifads etdiyiniz asyalar yalniz 6zU-
nizs maxsus olsun.

Agiz boslugu va dislerin gigiyenasi.

Dislerin glndslik hartarafli baximi saglam tsbassimin teminat-
cisidir. Cunki insan danisdigda, gulimsadikda disler ve damaq
gorlintr. Xaste disler insan organizmina da meanfi tasir gosterir.
Buna go6ra da har glin sshar ve axsam disler firca ile temiz-
lanmalidir. Daha cox tarkibinda flor, nanacovhari olan dis macun-
larindan istifads tovsiys olunur.

Dirnaglarin gigiyenasi
Dirnaglarinizin temizliyine xisusi diggst etmalisiniz. Onlan‘
mikroblar toplana ve organizma dusa bilser. Bunun garsis
Ucun dirnaglar temiz saxlanmali ve iki haftedan bir
kasilmalidir.




OZUNUZU TANIYIN

Boyun Olclilmasi. ©ziz dost, siz klrayinizi,
basin arxa hissssini ve dabanlarl divara
soykayarak boyunuzu 6l¢ca bilersiniz. Bunun
dcun size metra lazim olacag. Mutemadi
olarag boyunuzu nazaratds saxlamaq (ayda 1
dofa) tovsiya olunur. Bels oldugu halda, siz
boyunuzun artma suratini musahids eds bilar-
siniz.

Boyunuzu 6l¢gan zaman bunu mutlag gunun
eyni vaxtinda etmak maslahat gorulir. Cunki
sohar axsama nisbatan boy 1-2 sm daha artiq
ola bilsr.

Cakinin odlcllmasi. Cakinin do daim (ayda 1 dafo)
nazaratde saxlaniimasi vacib amillardendir. Cakinin
artmasl sizin hayat tsrzinizls (sshhatinizls, gidalanma-
nizla ve s.) birbasa salagalidir. Cakiniz boyunuza
muvafig olmalidir. Cakinin normadan artig olmasi trak-
damar va tenafflus sistemins manfi tasir gostarir.

Cakini daim normada saxlamaqg Ucln sistemli olaraqg
fiziki harakatlerle masgul olmag ve saglam formada
gidalanmaq lazimdir. GUn arzinds, an azi, 30 dagigse
muddstinde aciq havada gazinti, gagmaq, velosiped
stirmak kimi faaliyyatleri guinlik rejiminize daxil etmayi
tovsiya edirik.

Yagl ve sakarli gidalarl gida rasionunuzda minimuma
endirmak, lakin meyva-tarevezs daha ¢ox Ustunlik
vermak saglamhginiz U¢in ¢ox shamiyyatlidir.




FIZIKI V& FUNKSIONAL INKISAF GOSTSRICILORI

Oziz dost, siz burada 6z fiziki va funksional inkisaf
gostaricilarinizi yoxlaya va onlarl daima nsazarstds
saxlaya bilocaksiniz. » » » » » > > » > » > > > >

Diggat

Bunun dgun “idman glnds-
liyi” tartib etmayinizi tovsiys
edirik. Clinki bu, dars ilinin
sonuna qadsr fiziki inkisafinizi
Burada x indeks, m ¢aki, h isa boyu bildirir. Masalen: izlomaya imkan veracak

32: (1,45 x 1,45) = 15,22 T

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

Badanin normal boy ve ¢aki gostaricilari

Yuksak
144,2—-150,5 sm (10 yas)

n 152,9-156,2 (11 yas) Orta
138,8—144,2 (10 yas)
138,5-148,3 (11 yas) Asagi

1251-131,4 (10 yas)

(] 131,3-134,5 (1 yas)
l .

II\ Caki (kq)

Yas Asagi Orta Yiiksak

10 23,3-26,7 312-370 371-45,0

‘“ ‘“ ‘“ N 261-280 31,0-39,9 449-515

Yiksak
145,1-151,4 sm (10 yas)
153 2-1577 N ya§)

Orta
138,6-145,0 (10 yas)
140,2-148,8 (11 yas) Asagdi

125,9-132,2 (10 yas)

' 131,9-136,2 (11 yas)
N
' (/7
> & )

>
Yas Asagdi Orta X\Yﬁk ]
10 234-270 319-320 3824600
n 250-278 30,7—@, 44,6 55,2

\Y)




SOHSR GIMNASTIKASI

| kompleks
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1. Oyanmagq va yatagdi yigisdirmaq

| NOVBD

©

6. Talim-tadris prosesi vo
maktabda ikinci sehar yemayi

6-ci1 sinif sagirdlarinin taqgribi gln rejimi

~

11. Darslara hazirlasmaq

€ -

¢
hY'

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

7. Darsdan qayitmaq

-

12. Serbast (aciq havada) sakildas fiziki he-
rokatlari icra etmak (idmanla masgul olmagq)

2
3

3. Sehar gigiyenik gimnastikasi

o
ao

8. 9l-Uz yumaqg ve nahar etmak

8

13. 9l-liz yumaq ve sam etmak

4. Sehar yemayi

9. Nahar yemayindan 15-20 daq.
sonra 60-90 dag. yatmaq

()

—_
&

14. Mitalis etmak

ﬁ

S =

5. Maktoba getmak

~
o 0

"

10. Yuxudan durandan sonra
ylngtl galyanalti etmak




6-ci sinif sagirdlarinin taqgribi gln rejimi
IINOVBS

1. Oyanmagq ve yatagi yigisdirmaq

‘)

6. 9l-Uz yumaq va nahar etmak

11. Asudas vaxt

¢

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

7. Maktaba getmak

/~

12. 9l-liz yumaq ve sam etmak

¢
'S

3. Sehar gigiyenik gimnastikasi

8. Talim-tadris prosesi

~
A

13. Idmanla masgul olmagq

4. Sehar yemayi

-

9. Maktabdan gayitmaq

9
L.

14. Mitalis etmak

u

5. Darslars hazirlasmaq

”
-t

10. Yungul galyanalti etmak
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yuxari sol  yuxari orta yuxari
kiinc hissa sag kiinc

\/

asagi sol klinc asagi orta hissa asagi sag kilinc

> > > >

geyimi vo idman ayaqggabisindan istifads olunur. Kiicads geyindiyiniz ayagqgabi ilo zala daxil olmayin.
Nafas alarken muxtslif mikroblar toz vasitasila badaninize keca bilar.

idman geyimina verilan talablar:

— Geyim temiz olmaldir. Sintetik parcadan hazirlanmis geyimlardan istifade edilmemalidir (bu sizin
toerlomayinizin garsisini alir, badanin nafas almasina serait yaradir);

— Geyim yungul ve rahat olmalidir.
idman ayaqqgabisina verilan talablar: @
— idman ayaqqabisi yumsaq parcadan, althdi ise galin, diiz ve elastik olmali, siiriisken olmamaldir;

— Ayaggabinin ipi uzun olmamalidir, bu, harakat zamani size tahlika torads bilar (ayaginiza ili@ N;
— Idman ayaqgabilari tsmiz olmalidir. Fiziki tarbiys darsi liclin ayirdiginiz idman ayaqgabisin é&

ders prosesinds istifads etmalisiniz.

idman zalindaki tahliikssizlik gaydalarina riayst etmayiniz mitlaqgdir. Zal idman oyunlarinin ga arina
uygun isaralenmisdir. Meydanca atrafl harekat saat aqrabinin aksi istigamatinde icra idir.

\Y/
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SIRA HORSKSTLORI

DUZULUS sagirdlarin birge haraki fealiyyat iiciin yerlasdiriimasidir.
Duzulus iki cur olur: carga ve sira.

S ¥
1

SIRA bir diiz xatt tizre boyun ardinca durub
birgs icra edilon foaliyyotdir.

CoRES bir duz xatt Uzrs ciyin-¢iyina durub bir-
go icra edilan faaliyyatdir.

INTERVAL coargada diiziilonlar arasindaki ma-
safadir. Bu masafa 4 barmaq eninda olmalidir.

4

iSTiQAMGTQi sirada iralideki sagirddir.
24 ot A
’ ' , SSAS DURUS fiziki terbiyads bu anlayis “sira

’ durusu” manasini verir. Sagirdin dabanlarn bir yer-
da, pancalar bir panca eninds arali, ayaglar va
ciyinlar diiz, gollar sallanmis, barmagqglar yarim-
bukuld veziyyatde baldirin orta xsttine siximis
olmali, bas diiz saxlaniimalidir. Baxislar diz irsliya

istigamatlanmalidir.

48 89 3 0

9,

%

- MOSAFSD sirada bir gol uzunlugunda sax-
lanilan aradir.

-
ki

' SONUNCL siranin sonundaki sagirddir.

% N V A N 2%

"DUZLSN!" komandas! ilo sagirdler pancale-
rini bir xatt Uzra dlzslderak sirada asas durus
vaziyyatini alir ve bagi saga dondararak ozlindan
avvalki dorduncu yoldasinin sinasini gorur.

Y,




komandasi ilo sagirdlor tez l l
asas durus vaziyyatini alirlar.

£ = A A% A%
‘ ‘ komandasi ile sagirdlar &6z yerlarini
! A & 4 0 4 0 ; dayismadan sag ve ya sol dizi azaciq bikarak
sorbast dayanirlar.

komandasi ila sagirdlar bundan avvalki komandaya gayidirlar.

komandasi ile sagirdlar cargadean (siradan) ¢ixib sarbast gazirler.

L L carganin sag ve sol qurtaracagdir.

Dénmalar zamani cinahin adi dayismir.

PN LI\ A% A%

duzulusds yerlasanlorin baxdigr istigamatdir (torof).



Darsds istirak edan sagirdlerin sayini miisyyan etmak iiciin "SIRA ILS SAY!" komandasi
verilir. Har bir sagird basini sol tarafe dondararak 6zUnun sira sayini deyir va basini avvalki
vaziyyate gaytarir. Carganin sonunda sol cinahdaki sonuncu sagird bir addim iraliya cixir,
0z sira sayini geyd edarak: "SAY QURTARDI!" — deyir.

Komandalara béliinmak lictin "BIR-IKi, (bir-iic, bir-dérd ve s.) SAY!" kimi komandalardan
istifade olunur.

Yerinds dénmaler "SAGA DON!", "SOLA DON!", "GERIYS DON!", "YARIM SAGA (SOLA)
DON!" komandalari ils hayata kecirilir.
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SURST HORSKI
QABILIYYOSTI

Bilirsiniz ki, stirat insanin kompleks gabiliyystidir ve 6zlinds bir sira komponentlari birlasdirir:
harakatin reaksiya tezliyi; harskatin icra tezliyi; maksimal gaclis surati.

Surat haraki faaliyyatin mimkln gadar gisa vaxt arzinds yerins yetiriimasidir.
Strat gabiliyyatini inkisaf etdirmak lclin siz asagidaki faaliyyat ndvlerindan istifads edacok-

siniz:

gisa masafaya muxtslif cixis mutsharrik oyunlar va .
. ) estafetlar stratlonmaler
qgacislar; vaziyystindan startlar xalg oyunlari




Siirat qabiliyystini inkisaf etdirmakla barabar, siz ham da asagidakilari tamin etmis
olursunuz:

Biitlin organlarin faliyystinin diizgiin inki-
safi immunitetinizin yliksak olmasina zamin
yaradir.

Saglamhga ve diizgiin fiziki inkisafa nail
olmagla yanasi, sirstli olmaq idmanin bir
cox novle rinds siza boyik ustlinlikler
verir. Slbatta ki, atletikanin gacis novles-
rinda bu haraki gabiliyyati an yiiksak saviy-
yads olan idmangilar miitlaq galib olurlar.
Digar idman névlarina nazar salsaq, ilk ba-
xisdan els goriinar ki, siiratli olmaq vacib
deyil. Masalan, deya bilarsiniz ki, futbol,
basketbol va digar idman oyunlarinda galib
olmaq liclin, sadaca, topu gapiya diizgiin
vurmag, sabata daqgiq atmaq lazimdir. Hal-
buki “qol” vaziyystine gadsar slverisli mov-
ge secmak, ragibdan gagmagq, topa tez cat-
maq liclin mahz siiratli olmaginiz lazimdir

Siirstli olmaq hastta tabist goynunda istita-
hat zamani da guindalik ictimai hayatda da
har birimiz tguin vacibdir.

\ sumiklosma gan va tonaflis sistemlsri mada-badirsaq
bir grup azalalar - . . . _ A
e prosesinin davam orqganlarinin faaliyyatinin  yolunun faaliyyatinin
=t edir, etmasi ilo alagali oksigenla teminati normaya uygunlugun
gamatiniz diizgiin kifayat qadar artir; tomin edilir.

formalasir,
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V
} Tobisatde va ictimai hayatda slratli olmaq size nece kdmak ola bilar?

Oziiniizii yoxlayin.

30 metr masafoya qacis (san)

[ kafi yaxsl ola
T 6,8-6,2 6,00-8 53vec<

(] kafi yaxsl sla
’ 70-6,4 63-56 55va<

Atletika

Atletika idmanin “kralicasi”dir. insan saglamliginin gorunmasl ve barpasinin an samarali
vasitalarindan biridir. At letika ndvlari Umumtahsil maktablarinin fiziki tarbiys darslarinin progra-
minda ¢ox genis yer tutur.

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

Qaclis sadlarls, manealarle, estafet, kros ve marafon novle-
rine bollndr.

Sadlarls qgagis gagis zolaginda musayysn olunmus masafe-
lards 10 saddan ibarat daire boyu kegirilir.

Maneslarle gagis gacis zolaginda muxtslif masafelerds daire
boyu kegirilir. Bu 1su va 4 quru maneadsn ibaratdir.

Estafet gacisi komandali yarisdir. 4 atlet har biri névba ila 100
metr (4x100) va yaxud 400 metr (4x400) masafodads yarnisirlar.
(4 x 100 m masafaya klassik ndvler stadionda kegirilir).

Kros qacisiari dera-topa yerlarde muxtslif mesafalards keciril
Qadinlagicin 4 va 6 km, yeniyetmalar d¢lun 4 ve 8 km, kisj



N

HOROKOTIN REAKSIYA TEZLIYININ
INKISAF ETDIRILMSSI

Horokatin reaksiya tezliyi harakats baslamaq tg¢un har hansi bir ko-
mandaya va yaxud harakst edsn obyekts verilon cald reaksiyadir.

b

Siz artig 5-ci sinifden bilirsiniz ki, harakatin reaksiya tezliyinin iki
formasi var: sads va murskkab.

Sadas reaksiya tezliyi avvalcadan icrasi gozlanilan harokate ve ya
signala verilan ani cavabdir. Masalan; siz gacmaq Ucun startda da-
yanmisiniz va harakats baslamagqg t¢un musllimin komandasini goz-

layirsiniz. ’
- '__ g

Mirakkab reaksiya tezliyi harakatds olan obyekts (hadafs) ve ya harekst secimina verilan
reaksiyadir. Sade reaksiya tezliyinda siz dncadan signal gozlayirsiniz, lakin mirakkab reaksiya

gozlenilmaz olur. Masalan; boksg¢u zarbanin hansi ssmtden gslacayini bilmadsn ona cald
reaksiya verir.

Siz da 6z harakatinizin reaksiya tezliyini inkisaf etdirmak istayirsinizsa, avvalce sada reaksiya
tezliyindan baslamalisiniz.

Sade reaksiya tezliyinin inkisaf etdiriimasi Gclin mUxtalif ¢cixis vaziyyatlaerindan startlari misal
gostarmak olar: (sakil)

a) ayaglar harsakat istigamsatine taraf klrayi Uste uzanmis vaziyystden;

b) bas harakat istigamatine taraf kiirayi Uste uzanmis vaziy yatdan;

c) Uzl uUsts uzanmis vaziyystdan;

¢) kirayi harekat istigamatine teraf oturmus vaziyyatdan;

d) Uzl herakat istigamatine taraf dizi Uste oturmus vaziyystdan;

e) UzU harakat istigamatine taraf oturmus veziyystdan;
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Hoar startdan sonra 30 saniys, 12 startdan sonra iss 2-3 daqigs fasils ilo horokst takrar
icra edilir.

Harakatin reaksiya tezliyinin inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyun

“Nomralarin ¢cagiriilmasi” oyunu

Sinif U¢ ve daha ¢ox komandaya bolunur. Har komanda start xsttinin garsisinda siraya du-
zultr. Komanda istirakcilar ardicil nomralanir. MUsllim hansi regemi saslandirsrsa, hamin
nomrali istirakgllar gacaraq tayin olunmus masafeni gat edib, geri qayitmalidir. Oz yerina da-
ha tez gayidan istirak¢l komandasina 1 xal gazandirr.




Maneani donarkan surustb-yixilmamagqg ucun sursti azaltmagq lazimdir.

(& Dostunuzun alindan buraxdigr topu yera diusmadan tutmaga calisin.

- -

Qisa masafalara gacisin texnikasi

Qacis atletikanin an genis yayllmis ndvlerindan biridir. Siz artiq bilirsiniz ki, qisa masafalara
qgaclis 4 fazadan ibaratdir: start, start stiratlenmasi, masafe boyu gacis, finis.

Qisa masafalars gacis asagl startdan baslanir. “Start” komandasi Ucun start gsliblerindan is-
tifade edilir. (Sakil 1)

vermir, eyni zamanda startdan daha siratli tekanla ¢cixmaga komak edir. (Sakil

Sakil 1 !
Qacisa baslayarkan bu galiblar takan zamani idmancinin ayaginin arxaya s(jruimesina
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Sokil 2

Qaclisa baslamaq ucun start komandalari verilir: “Starta!”, “Diggat!”, “Mars!”. (Sakil 3)

Sakil 3

“Starta!” komandasi ile idmanci start geliblerindan iraliys
kecir, alleri ila gagis yoluna istinad edsarak bir pancasini irali-
daki galibs, digar pancasini ise arxa gslibs sodykayib cixis
vaziyystini alir. Baxislar asagr — start xsttine istigamatlanir.

(Sakil 4)
“Digqgat!” komandasi il ayaqglarin azacig aciimasi hesabina
Sokil 4 ¢anaq ¢iyinlerdan bir gadsr yuxariya galdirilir, badanin agir-

g1 yuxarlya — irsliya aparilir, idmangi irali ayilir ve badaninin agirhgini allsrin ve iralidaki
ayagin Uzarina barabar gaydada boltsdurdr.

“Mars!” (atos vo ya fit) komandasindan derhal sonra idmangi boylk surstls irali sicrayir.
Startin avvalinds o, irali ayilmis vaziyystda olur ve yera ayaq pancasinin yalniz dn hissasi
dayir. Tadrican idmanc¢i gamatini dizaldir, addimlarinin uzunlugunu artinr. (Sakil 5).

Sokil 5




Asag start vaziyystini start
galibleri olmadan da me-
nimsamak mumkundur. Bu-
nun dcun sinif yoldasiniz
arxada qollara dayaglana-
raq ayaglarini irali uzadib
pancalari ile galibi avez
eda bilar. (Sakil 6)

¢

s~

Sokil 6

%

Komakgi sagird ayaglarini va gollarint mohkam saxlamalidir.

Start sirstlenmasi gacisa basladigdan sonra maksimal gacis sirati alde olunana geadar
masafonin gat edilmasidir. Burada gacis addiminin uzunlugu ve tezliyi getdikce artmali, gollar
kaskin harakatls takanin stratli icrasina komak etmalidir.

Qacisin sursti addimlarin tezliyindan va tempindan asilidir.

Masafeboyu gacis gisa mesafalare gacgisda yolun asas hissasini teskil edir. Bu hissada siz
start sUratlonmasinds alda etdiyiniz maksimal sursti butin masafe boyu saxlamaga calismall,
bunun dcun iss gacgis addimlarinin uzunlugunu va addim tezliyini saxlamalisiniz.

Finisetma moasafonin ugurlu gat edilmasi Ucln xUsusi shemiyyat dasiyir. Sagird finis xattini
tam kecdikde gacis tamamlanir. Bir ¢ox hallarda sagirdler bu fazada finise yaxinlasdigca
sUrati azaldir, bu ise gacisi gec basa vurmagla naticalanir. Finis gagis sUratini gorumag udgun
son say hesab edilir. (Sakil 7)

G AT
k.

oy <

)
*9

AN

oziz dost, gacarken digleri bir-birine sixmamaq, nafes organlarinin rahathgi Uguh\*;
agzi azaciq arall saxlamaq lazimdir. :




Diizgiin gacisin texnikasi:

V basl saymadan va titratmadan diz saxlamali,

V ciyinler mimkin gadar bos olmali ve arxaya apariimali;

V gollar dirsaklarden 90 darace va ya bir gader az
bukulmali;

Vv govdes tam saquli vaziyyatda olmall, garin bir gadar
icari yigiimal, bel diz olmali;

V ayaq buddan galxarag sigramadan enmali, dayag-
dan qaldinlarkan serbast olmali, ayagin enisi yum-
saq olmali, agirlig asasan pancinin 6n hissasine dus-
mali, sonra astaca daban dayaga qoyulmal.

Qacis zamani yol verilan sahvlar:

X bas ayilib va cox sayda titroms var;
X ciyinlar six ayilib;
X gollar dirseklerdan 90 daracadan ¢ox bukillb;

X bel iraliys bukullb (syilib); -~
X ayaq si¢rayaraq enib, ayagin enisi sortdir, agir- ( \’
llg dabana dusub. \_v

Dabanla gacis:

» “Zoarba dalgasI” onurga ve oynaglardan kecir

» GOvde diiz olduguna gora onurga sttlinunun ikigat
yuklanmasins sabab olur.

» Dabanla gacisda birinci “zarba dalgasi” dizlars tasir edir.

» Pancanin simuklarine guc dusdr.

€

> Qollar tarazligr gorumag Ugun aktiv harakat edir.
» Badan azaciq irali, agirhg barabar boltsduraldr. TN
b Ayagin oynaq ve azalalari agirhgin bir gismini 6z [ A
Uzarina goturar, -
» Poncada cox sayda mutaharrik simuk var Ki, ayagm\ ®
yayliligini tamin edir /ﬁ Q




Qacis zamani
tonoffusa nazarat

Sakit tempda gacarkan tenafls sisteminin faaliyyatinin an optimal varianti har 3-4 addimdan
bir nefasalma va nafasvermani yerina yetirmakdir.

Siratli gacis zamani insan organizminin oksigena ehtiyaci ela artir ki, tenafls prosesina heg
bir Usulla nazarat etmak mimkin olmur. Ona gore da gacis zamani sakit ve rahat nafas
almaqg lazimdir. Calisin ki, size muvafig olan formada nafas alasiniz. Dizgln tenafls formasi
ise “burun ila nafasi almaq, agiz ilo nafasi vermak” hesab olunur.

5 metr masafads dostunuzun aks mugavimatini dsf edin.

M
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( BILMSK MARAQLIDIR )

1887-ci ile gadar sprinterlar gacisa yuxarl startdan
baslayirdilar. Mahz Serill adli idmangi starta asadi start ITEI -EI_I
il dayandi. Bu ideya ona kenqurunu musahids edar- i
kan galmisdi. Bele ki kenqurular harakats baslamaz- JIC £
dan avval yers ayilirler. Hakimlarin etirazina ve tama-
sacllarin gulusinse baxmayaraq, Serill ilk deofe yeni
metoddan istifada edarak yarisin galibi oldu.

Skan et

Estafet gacisi

Estafet gacisi 4 vao daha cox idmancinin birgs gacdidi
masafaye deyilir. O, atletikanin yegans komanda no-
vU hesab edilir. Diger butliin novlerds idmancilar for-
di miibarize aparir. Istanilan estafetin asas magsadi
estafet cubugunu bir-birine 6tlirmakla yarisin start
yerindan finisine mumkun gadar surstle catdirmag-
dir.

ilda salinib.
Estafet cubugunun uzunlugu 30 sm, diametri 4,5
sm olur.

Estafet qacgisi olimpiya programina ilk defe 1908-ci =
A

4 x 100 estafetinds yarnsa ilk baslayan idmancilar asadi start-
dan, digarlari ise yuxari startdan davam edir. 4 x 100 estafet ya-
risinda 3 otlirma zonasi olur.

4 x 100 estafet yarisinda har bir idmancgi 6z zolaginda gacmalidr. v
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1ci Otlirma zonasi Otlirma zonasi 3

etap < 30m < 30m N etap
- 2-ci etap

Otiirma zonasi tciin mixtalif renglards olan 30
m-lik masafe ayrilir. idmancilar &tiirmeni mahz
otirme zonasinin daxilinds edirlar. Otlirms 30
metrdan awval va ya sonra olarsa, hamin ko-
manda yarisdan kanarlasdirlir.

Estafet cubugunun oturtimasinin 3 formasi var:

yuxaridan asagi asagidan yuxari diiz irali

Estafeti otliran istirakgl iralide gacan yoldasina gatdigda estafet cubugunu 6tirarken “HOP”
komandasi verir. Bu komada ila iralidaki yoldasi estafet cubugunu gabul etmak tgln alini ar
xaya aparir vo estafeti gabul edir.

Estafet cubugunun gabul edilmasinin iki Usulu var: vizual ve geyri-vizual. Vizual gorinan
estafet cubugunu almagq dgln geriys baxmaqdir.

Bu, estafet gacisinin 4x400 noviina aiddir. 4x100-ds ise geyri-vizual Usuldan istifada edilir. Bu
zama estafet cubugunu gabul edarkan geriys baxmaq olmaz.

7/
h 22000 |
-
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\ AZORBAYCAN XALQ |
OYUNLARI 1

Azarbaycan xalg oyunlari  ssrler  boyu
nasilden-nasle kecmakls inkisaf etmis, xalqin
adatlerini 6zlnds toplayaraq zanginlasmisdir.
Oyunlar xalgin tefekkdr terzini, istek ve ar-
zularini ©ztinds aks etdirir. Buna gora ds onlari
oyranarkan xalgin tarixi inkisaf yolu hagginda
muhakima yuritmak mumkinddir. Oyunlarin
coxu ciddi hayati isleri taglid edir. Burada
kandlilerin torpadi ne cs yumsaltmasi, taxil
akmasi, hamcinin ovculug ve baligciligla
\ Imasguliyysti sks olunmusdur. Bu oyunlarda
Azarbaycan xalgina maxsus sanlik, toy, yas
va digar marasimlarin Unsurlari gorunub sax-
laniimisdir. Fiziki harakatlari aks etdiran gaya-
ustl resmlsr gostarir ki, Azaerbaycanda hala
bizim eradan bir nece min il avval mixtalif
oyunlar movcud olmusdur. Qobustan gaya-
larinda ovgulugu, xalg oyunlarini aks etdiren
rosmlar indi de galmaqgdadir. Boyukdas dagin-
da “Yall”, eleca ds digar ragsleri, habels oxa-
tanlar, avarcakanleri va s. aks etdiran sakillor
hakk olunmusdur. Tarixi manbsalards ¢oxlu ta-
masacl calb eden oyunlardan kendirbazlig ve
covkanin ds adi c¢akilin. Bu oyunlarda at Us-
tunds gimnastika harakstlari edanlar, kandir
ustinds dayanmaq bacarigina malik olanlar
yarisirlar. st




Komanda oyun novu olan c¢ovkan vyarislar eramizin
birinci minilliyinin ortalarinda formalasmis, ylz illar ar-
zinds Azarbaycanda, Orta Asiya, Iran, Tirkiys ve Iragda
mashurlasmisdir. 1890-cr ilda bu oyun ilk dafa ingilislarin
tosabblsu ile polo adi altinda Parisde kecirilon Il Yay
Olimpiya Oyunlarinin programina daxil edilmis, belsalikla
da Qarb sivilizasiyasinda bu adla tesbit olunmusdur.

Sonradan daha bir neca deofs Olimpiya Oyunlan prog-
ramina daxil edilen polo (cévkan) son olarag 1936-cl il
Berlin Olimpiadasinda oynanilmisdir.

Azarbaycanda ¢dvkan oyunu dinyada polo adi ils taninan
yarisdan bir gedar fergli gaydalar asasinda kecirilir.
Oyunda iki komanda istirak edir. Har komandada bes va
ya alti idmanci, bir nafer iss ehtiyat oyungcu olur. Bes
nafarlik komandada 2 mudafiaci, 3 hicumcu, 6 naferlikde
ise 2 mudafiaci, 1 yarrmmudafiagi ve 3 hlicumcu ¢ixis edir.

Oyunun mahiyyati ondan ibaratdir ki, istirakcilar iki
destaya ayrilir va iki terafds qoyulan dirsklsrdsn ibarst
raqib gapilarindan topu kecirmak talab olunur. Oyun
ikihissali olmagla 30 dagiga davam edir.

( BILMOK MARAQLIDIR )

"Qarabag ati ile oynanilan ,
¢covkan oyunu" 2013—cu\i\lda";t’
UNESCO-nun Qeyri;maddit,
madani irsin Reprezentativ
Siyahisina daxil edi\l\hﬁl‘sd\ir:‘

> N\
X
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TOK HORSKST SURSTININ
INKISAF ETDIRILMSSI

L N

» ¢

(Haraksatin icra tezliyi)

Hear hansi harokatin musyysn masafe va ya zaman
daxilinds daha cox tekrarlanmasina hsroksat tezliyi de-
yilir. Burada yuksak sUrstla icra olunan tak bir harskat
aktl tak harakat slirati adlanir. Misal Ucln, futbol topuna
zarbanin surati, tenis topunu atarkan qgol harakatinin
strati, bokscunun zarbasinin sirati va s.

Bir sira idman novlarinda, o climladan gacisda hara
katin yuksak tempi vo maksimal tezliyi shamiyystli rol
oynayir. “Temp”s idman yerisinda idmanc¢inin 1 daqigs-
do 120-140 addim, sprinterin 1 saniyade 5 addim at-
masini misal gostarmak olar.

[ Harakat haraki qabiliyyatlsrin inkisafinda aparici amildir. ]

Bas siz gacarkan 1 saniyade necs addim atirsiniz? Bunu yoxlamaq Ucun 5 saniya
CX} middatinde miayysn masafsya gacmali ve addimlarinizi saymalisiniz.

Sonda alinan naticeni 5-a bolsrak 1 saniya arzinde ne¢a addim atdiginizi dyrans bilarsiniz.

Tok harakat slratinin inkisafl Uglin mutaharrik oyunlar (estafet xarakterli) va bir sira harakat
komplekslari movcuddur. Onlardan biri da nisanlanmis sahalarde gacislardir. Bu zaman
nisanlar arasinda masafalor azaldigca icra tezliyi artir, masafe artdigca isa icra tezliyi azalir.

( O e O oo O oo O o= O \
0000000000 ~ O e O = O -« O (&
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[ O ea: O oa:
0000000000 ~ O =~ O
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Oziiniizii yoxlayin.

Sinif komandalara bollinarak sakilde goste-
rildiyi kimi siraya duzdlUr. Start signali il ko-
mandalarin ilk istirak¢ilari nisanlanmis sahani
ayaq isaralarina uygun olaraqg kecir va qarsi-
da goyulmus topu gotlrarak eyni gaydada

topla geri gayidir, topu novbati yoldasina
oturur. Topu gabul edan istirakgl nisanlanmis
sahani kecir va topu avvalki yerina gaytarir.

Oyunu gaydalar ¢arcivasinda an tez bitiren
vd an az carima xal olan komanda qalib -

hesab edilir. “

MAKSIMAL QACIS SURSTININ
INKISAF ETDIRILMSSI

Maksimal suratin inkisafi tgln an olverisli vasite mailliyi olan gacis yolunda suratla kicik
masafalarin gat edilmasi, suratlonma, dayanma vs yenidan suratlanma il alagali mutsharrik
oyunlar, estafetlor vo ragibs masafa guzastleri ile yerine yetirilan start, gacis harakatlaridir.
Masafo glzasti o zaman verilir ki, sagirdlarin fiziki hazirhiglarinda boyluk ferg olur, yani bir
sagird digarindan daha suratlidir.

Maksimal gaclis suratini inkisaf etdirmak tUcun asadidaki harakatlardan istifade etmayi tovsiys
edirik:
1. Masafa glzastlari ile startlar — 30 m; 2. Maili gacis yolunda suratlanmaler, startlar;

3. Qusa marhalali estafetlar; 4. Sag ve sol ayaq uzarinds 30 m vaxta gacislar;
5. Daha suratli yoldasi ils gosquda gacis; 6. Makik (2x10, 3x10, 4x10) gacis.

Hoar gacisdan sonra 30 saniys fasila etmakla ndvba ile bltin gacislari icra edirik.
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Hars 6z bayragina dogru

Sinif harasinda 5-6 nafer olmagla bir nece grupa bolunir, meydancada ¢akilmis komanda
sayl gader dairalera yerlasirlar. Har dairanin markazinds rengine gora bir-birindan farglanan
bayraqcigla novbatci durur.

Oyunun gedisati. Bayragla dayanan oyunculardan basqga, butlin digar oyungular muallimin
komandasi ilo meydanca boyu gacir, Uzl divara taraf durur ve gozlarini badlayirlar (egar oyun
binada kecirilirsa). Bu zaman dairanin markazinda duranlar sakitca 6z yerlarini dayisirlar.
Musllim komanda verir: “Hara 6z bayragina taraf getsin”. Oyuncular gozlarini acir ve 6z
bayragina (dairaya) taraf gacir, yenidan dairs taskil edirler. Dairays birinci dlizilan komanda
qalib sayilir.

Oyunculari siraya da dizmak olar. Bu halda:

1“Hera 6z bayragina dogru” komandasina gadar oyuncular gozlarini agcmamalidir. 9gar
vaxtdan avval gozUuni bir nafar agsa bels, komanda uduzmus sayilir.

2.Bayraglarla dayanan oyuncular mutlaq yerlarini dayismalidirler. ©gar yerlorini dayismasalar,
o grup galib sayilmir.

Oyunun variantlar:

1.0yuncular dagilandan sonra musllimin garsisinda bir cargada dizllir ve mixtslif harakatlar
icra edirlar. Bu zaman arxada dayanan oyuncu bayragla birlikde yerini dsayisir. “Hera 0z
bayragina dogru!” komandasindan sonra oyuncular 6z bayraglarina teraf gacirlar.
2.0yuncular musiginin musayiati ve ya mahni oxumagla musllimin ardinca gedirlsr. Muallimin
komandasi ile oyuncular 6z bayraglarinin yanina gagirlar.

3.Bayraglarla dayanan oyuncgular mutlaeq yerlarini deyismalidirler. ©gar yerlorini dayismasalar,
0 grup galib sayilmir.




SURST QABILIYYSTININ TOKMILLSSDIRILMSSI

Oziz dost, fiziki yiklanma naticasinds organizmdsa hartarafli uygunlasma bas verir va bu de-
yisikliklar funksional imkanlarin mitemadi genislanmasing, fiziki gabiliyyatlerin inkisaf edarak
tekmillasmasina sabab olur.

Sdrat gabiliyystinin tekmillasdiriimasi G¢un onun butin komponentini inkisaf etdiran harakat-
lariicra etmak lazimdir. Bunun t¢lin muxtslif vasitalardsn istifada olunur.

Sirat gabiliyystinin tekmillasdiriimasi U¢tin masgslalar:

1. Maili va dlz sath Uzsrinde maksimal stratle gacislar;

2. Muxtslif ¢ixis vaziyystlarindan gagislar;

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

Bunun Ucun oyun va yars metodlarindan istifade edacayik. Mitaharrik oyunlar strat gabiliy-
yatinin tekmillasdiriimasinda mihim rol oynayir. Sizin birinci olmaq istayiniz, emosional ylk-
salisiniz, mubariza aparmaq ruhunuz surst gabiliyystinizin inkisaf etmasins tasir edacak.
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Sinif berabar sayda iki komandaya baélinir. Her komandadan bir nafer bir cargada duzdlirlar.
Istirakcilar arasinda masafs minimum 5 metr tayin edili. Misllimin start signali ile arxadaki
komandanin Uzvleri gacaraq onds olan istirakclya catmall vo ali ile ona toxunmalidir. Har bir
toxunus komandaya 1 xal gazandirir. Novbati marhalads ise komandalar yerini dayisir. Oyun her
komandada olan sagird sayina uygun kecirilir. ©n ¢ox xal olan komanda qalib elan edilir. Qsat
olunan masafani musallim tayin edir.

P . ? ,.& _' %
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Harakat tezliyini inkisaf etdirmak lg¢lin yerinde maksimal siiratls qacgisdan istifads
etmak olar. Amma ayagdi yerdan minimal hiindiirliiys qaldirmaqla gagmaq lazimdir.
Burada siz 10 saniya arzinda nec¢a addim atdiginizi sayaraq 6z tezliyinizi yoxlaya
bilarsiniz.

Milli raqs — “Terakama”

Cox gadim zamanlarda Azarbaycanda maskan salmis
gabilenin adindan goturulsn “Terskemsa” kogari mal-
darlarin bayram senliklerinds, toylarda ifa etdiklori
rogslerden biridir. S6zigedan musigidan bir ¢ox
Azarbaycan, o cimladan xarici 6lks bastakarlar 6z
osarlerinds istifads ediblor.

A\
\
)

Ragsi terekamalarin 6zleri yaradiblar. Eyni melo-
diyaya malik olan “Terskama” iki variantda mov-
cuddur. Bu rags Azsarbaycanin butln rayonlarinda

indi do cox mashurdur. “Terskema” pesakar ve

havaskar roqs ansambllarinin repertuarinda mu-

ham yer tutur.

Milli rags (“Terakema”) elementlarindan ibarat mu-
teharrik oyun




“Xudafarin korpusu”

Oyunda butln sinif istirak edir. Bir nafar aparici secilir, digar istirakcilar (qizlar ve oglanlar) sira
ila duzularsak, allarini yuxari galdirib uzun “korpu” yaradirlar.

Aparici siranin onudna kecgib yaranmis “kdrpl” il harakat edarak ikilikds dayanmis istirakgl-
lardan birini secir va onlar gedib siranin sonunda dayanir. Tek galan istirakgl siranin 6ntna
gacir, o da “kdrpl”dan kecarak bir nafari 6zlna yoldas secir.

Oyun “Taraskema”nin sadalari altinda kecirilir, sonda tak galan istirakci hamin ragsi oynayir.




FizIKi TORBIYS 6
V
} Hansi Azarbaycan atletlorini taniyirsiniz?

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RI BILIKLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyat hagginda malumatin surat harsakatloari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda
atrafll malumat vermalisiniz.

BACARIQ VO VORDISLOR UZRa 100 BAL

icra bacangini siirat tadris vahidine aid harakatlarin niimunalarse mivafiq icra etmalisiniz.

HORSKI QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL

®
” 60 metr @
T 60 metr @

10 san.

MONSVI VO IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki fealiyyatinizi gaydalar ¢arcivesinds qurmali, mubarizlik ve casarat niimayis etdirmalisiniz.

1— nozari bilik 2 — bacariq va vardislar 3 — haraki gabiliyyat 4 — manavi iradi xisusiyyatlor

D
IS







GOLOCOYIN ©9SGORIYoM!

Oziz dost, harbi-idman oyunlarinin kecirilmasi sizde casaratliliyi, caldliyi, mubarizliyi, galeba
calmaqg ugrunda irade mohkamliyinin temin olunmasini oyratmakle yanasl, vatanparvarlik
hissinin asilanmasinda da xususi shamiyyat kasb edir.

Bu clr oyunlar adsten gargin mubarize saraitinds (gacmaq, tullanmaqg, hoppanmaq, suriun-
mak) kecdiyi tcln sizde diggst, gavrama, esitma, gorma, caldlik, ceviklik, dozim lilik, ge-
tiyyat, matanat kimi keyfiyyatlari inkisaf etdirir va takmillosdirir. Bu da musbat xarakterin
formalasmasina sabab olur. Hamin iradi keyfiyyatlor size har zaman, galacak yarislarda, teh-
silde, emakda va harbi xidmatds lazim olur.

Sinif barabarsayl istirakgilar olan komandalara boltndr. Her bir komanda garsisinda sakilds
verilan oyun sahasi yaradilir. Birinci istirak¢ilar masafeni gat etdikdsn sonra ikinciya toxunur va
siranin sonuna kegir. Novbati istirak¢ilar oyunu davam etdirirler. Cixis vaziyystini daha tez alan
komanda galib hesab olunur.




VIl OLIMPIYA
OYUNLARI

PARIS

4 may - 27 iyul 1924-cl il




Fransall Pyer De Kuberten faaliyyati yluksak giymstlandirilarak olimpiya
harakatinin 30 illiyi ils slagadar VIII Olimpiya Oyunlarinin mahz Parisda
keciriimasine qarar verildi. Belslikls, ik defe bir sehare ikinci dafe
olimpiya oyunlarini taskil etmak havale olundu. Bu yaris bir sira “ilk”larle
yadda qgaldr:

turniri respublika prezidenti acdi; voleybol va basketbol oyunlari progra-
ma salindi; Amerika qitasi Urugvay millisi ils futbol yarisinda temsil olun-
du.

Finlandiyali atlet Pavro Nurmi 5 qizil medal gazanarag VIII Olimpiya
Oyunlarinin an yaxs! idmancisi secildi. Amerikall tzgtcl Coni Veysmuller
iso 3 gizil medala yiyslandi.

Hamin olimpiada ham ds indiyadak tekrarlanmayan bir hadiss ils yadda
galdr: Oyunlarda isvecli ata Oskar, ogul Albred Svan 1908-ci ilden
baslayaraqg gulls aticiliginda 6 gizil, 4 gumus, 5 burinc medal gazandilar.

VI Olimpiya Oyunlarinda ABS komandasi 45 qizil, 27 guimis medal
gazandi.




| QIS OLIMPIVA
OYUNLAR

(Samoni, 25 yanvar — 4 fevral)

1924-cu ilds kecirilon | Qis Olimpiya Oyunlarinda
293 (13 gadin) idmanci 5 novds (14 programda)
mubarize apardi. 1920-ci ilden “Simal dlkalsrinin qis
oyunlan” yarisi movcud olduguna gors skandinaviya
olkalari Qis Olimpiya Oyunlarinin secilmasina etiraz///:;\\
etdiler. Amma sonda komanda hesabinda mahz )
Norvec¢ 1-ci, Finlandiya 2-ci, Avstriya 3-cl yeri tutdu '/

/\\\
y

Bu oyunlarda norvecli Turleyb Xauq 3 q|2|l\1 tmpunc\
medal gazanaraqg “xizakcilarin krali” adini, %@zarﬁh
vo sagliginda ona abids qoyulan ilk |dman(;| tltuhma
yiyalandi. -







SURST-GUC QABILIYYSTI

Sirat-glic mumkin gadar gisa vaxt arzinde maksimum qlvve tazahlr etdirmak gabiliyyatidir.
Sirat-glc qlivva va surat gabiliyystlarini 6ztinda birlosdirir.

Oziz dost, mahz sizin yas dovrinlzds surat-glc intensiv inkisaf edir.

Bu bolmads darsler iki — yuxari va
istigamatinda tadris olunur.

/ )

Tennis topun atilmasi

¥ 4

Yerindan uzununa
tullanma

asagl atraf azalalarinin surat-gic gabiliyystinin inkisafi

Tibbi topun atilmasi

ASAGI STRAF
Tullanmalar

77 ¥

o
¢

Qacaraq uzuNQ
w

Hiindirliys tullanma



FiZiKi TSRBIYS

Oziiniizii yoxlayin.

Yerindan uzunluga tullanma:

Yerindan uzunluga tullanma 3 fazadan ibaratdir:

> T =

y 7

V 4 4

tokan ugus yeraenmsa
M-135 136-155 156> sm 121-144 145169 170>
kafi yaxsl ala T

Atletika idman novi hansi bélmalardan ibaratdir?

»

C,

’.

o




YUXARI 9TRAFLARIN SURST-GUC
QABILIYYSTININ iNKISAF ETDIRILMSSI

oziz dost! Yuxari straflarin surat-guc gabiliyystinin inkisafi Uctn atletikanin “atmalar” bolmasin-
den istifada edirik. Atmalarda magsad aleti mimkin gadar uzag masafaya atmaqdir. Atletikada
atmalarin: I6vhaatma (diskatma), nizeatma, ¢akicatma va nivaitalema (yadroitalema) novlari var.

ATMALAR

e Y N S

nize I6vha cakic
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Nizeatma Min iller boyunca insanlar ov ve mu-
haribe zamani nizadan istifada etmislor. Ovcular
va doyusculler daha uzaga ve sarrast nize atmag
uzre yarnslar kecirirmislar. Atmalarin bu névu in-
kisaf edarsk puxtalasmis muasir dovrimuzs ds
gslib ¢ixmisdir.

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

Lovhaatma atletikanin an gadim novlerindan
biridir. Idmanci dénarak l6vhani xiisusi hazirlan-
mis gafas icarisindan agiq sahays atir.

Bu névds atletlar I6vhani 76 metrdan uzag ma-
safaya ata bilirlar.

Idman cakici polad sim ile baglanmis kiiradir. id-
manc! ¢akici tor ile baglanmis xUsusi dairedean mu-
ayyan olunmus meydangaya atir.

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

Nuvaitalama atmalarin an sads novudiur. Me-

taldan hazirlanan bu nov ntve kirs saklinde- @i

dir. Qadinlar arasinda niveitaloma 1948- cu{
Olimpiya programina salindigdan sonra onl

da bu ndva maraqg gostarmays basla
Bu novds atletlsr niiveni 23 metrd

masafoya italaya bilirlar

N

\\/<




® ( BILMSK MARAQLIDIR )

Coakicatma yarislari necs yarandi?!

Yingul atletika c¢akicini birinci dafe godran insan ister-istamaz bu alsatin
adina taacclblanir. Yani ¢akicin buna na aidiyyati var?! Maftil baglanmis
kiirs ila ¢akicin na slageasi?! Ancaq cox alagasi var. insan cakici, ik dafa
texminan, e.a besinci minillikds aline goturmusdur. Bu, agac cubugun
ucuna barkidilmis uzunsov dasdan ibarst olmusdur.

Orta asrlarde c¢akic artig metaldan hazirlanirdi ve ondan silah kimi de
istifade edirdiler. Adi piyada doyusculerin suvari, yaxs! silahlanmis ve
zirehli cangavarlarle doylsmasi cox ¢atin idi. Ox, gilinc va niza bu
zirehlari desa bilmirdi. Lakin sarrast endirilmis (xdsusila dabilgaya) agir
cakic zerbasi cangaveri atdan yixirdl. Cangavarlar ¢akic zarbasi en-
direnlari yaxina buraxmamadga calisirdilar. Ona goéra da piyadalar ¢akici
baslari Uzarindan firladaraq cengavarlare atirdilar.

Golacak doyuslera hazirlasan doyuscilar ¢akic atmaqg Ucln masq
edirdilar va ¢akici daha sarrast va uzaga atmaq yarislar kecirirdilar.

Zaman kecdikcs ¢akic 6z harbi shamiyystini itirdi, lakin ¢akicatma yaris-
lar kecirmak ananasi galdi.

Tenis topunun atilmasi

"""""" Oziz dost, siz artiq tenis topunun atilma texnikasi ile
= tanissiniz. Xatirladaq ki, tenis topunun atilmasi alle-
rin, ¢iyin qursaginin va ayaglarin azalalarinin gisa
muddatli, lakin coamlasdirilmis sayleri ils icra olunur.

B &
x@

Topu olda els tutmalyiq ki, U¢ barmag topun
arxasinda, bas ve kicik barmaq ise=yanlarinda

olsun. Topu alda ¢ox S|xmamal|y)g.\v\

\ / \

v
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Atmanin texnikasi 4 fazadan ibaratdir: qacis, atmaya hazirliq, atma, dayanma.

PXYRM

Qagis 10-12 metrlik masafani siratle gacaraq hayata kecirili.. Bu zaman qgol arxaya dogru
genis acllir.

Atmaya hazirlig zamani carpaz addimla gévds cevirili. Bu zaman qol, demak olar ki, Ufiqi
vaziyyat alir.

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

Atmadan sonra muvazinati saxlaya bilmak Ucln badsanin agirhgl bir ayagdan digarina
oturdltr. Bu da dayanma zamani atma xattini kegcmamays komak edir.

Sarbest is

Atma texnikasini inkisaf etdirmak U¢ln asagidaki harakatlardan istifads eda bilarsiniz.

I ¢l M

Bu harakatler allerin, kirsklerin ve yuxari straf szalslarinin inkisafina kbm$

bir harakati 5-7 dafs icra etmak tovsiya olunur.

-



Yuxari atraflarda suirat-glic qabiliyystinin inkisafina

g@ yonaldilmis miitsaharrik oyun @

“Kim daha uzaga atar?” oyunu

@

Meydancanin bir terefinde start xatti ¢akilir. Start
xattinden 5 m masafade aralarinda 2-3 m interval
olan 4-6 xatt ¢akili. Oyuncular bir nece komandaya
bolinur va start xattinin arxasinda siraya duzulUrlsr.
Har bir oyuncunun salinds i¢arisinds noxud olan Kicik
torba olur.

Oyuncular novbs ile 6z komandalarinda salinda
tutdugu torbani bacardigca uzaga atir ve tez siranin
axirna kecir. Oz torbasini uzagdaki xatts daha cox
atan komanda galib hesab olunur.

Oziiniizii yoxlayin.

* 15< 17 19 22> 150 gr topun atilmasi (m.)




ASAGI 9STRAFLARDA SURST-GUC
QABILIYYSTININ iINKISAF ETDIRILM3SI

Asagl straflarda strat-glictin inkisafl Ugin atletika idman novinun “tullanmalar” bolmasindan
istifada edirik.

Oziz dost, tullanmalarla tanisliq yerindan uzunluga tullanma ils baslayir.

TULLANMALAR

qgacaraq uzunluga u¢ tokanla




Qacaraq uzunluga tullanma idmancinin misy-
yan masafani maksimal surstle gagarag xUsusi
xandaya tullanmasidir. Xandekdan bir gadar
arali tokan agaci qoyulur. idmancl xandays diis-
dukds son buraxdidl izdan tire gadar olan ma- w
safs onun naticasi hesab edilir.

Uc tekanla tullanma qacarag uzunluga
tullanma ile eyni yerds kecirilir. Qacaraqg uzun-
luga tullanmada idmanci 1 takan edarsk xan-
daya tullanirsa, 3 takanla tullanmada idmancgi 3
dofe takan edarak xondays tullanir. Sadacs,
burada tekan agaci xendskdan 12-13 metr ara-
ida olur. Bu ara measafasi idmanciya yalniz
toakan etmak tgun verilir.

Qacaraq hiindirliiys tullanan idmangi planka (hi-
dud agaci) tzarindan tullanir. Hidud agacinin uclari
sixaclara soykanir, sixaclar ise asadl-yuxari harakat
etdirile bilir.

HundurlUys tullanmanin bir névi ds suvulls
tullanmadir. Stville dayaq verib hUndUrIUya@
tullanma cox ¢atin tamrindir. Atlet 35-40 met
gacgib suret goturdikdsan sonra qu Ll

ucunu xususi hazirlanmis yera salir v, %
6zuna dayaq edarak plankanin \\(hi

agacinin) Uzarindan tullanir.

\Y/




Qacarag uzunluga tullanma 4 fazadan ibaratdir: gagis, tokan, ucus, yersenms. Bu fazalarin har
birinin diizgln icrasi yuksak natica alds etmaya zomin yaradir.

Qacis fazasi

Daha uzag masafays tullanmaq tcln mak-

simal gacis suratina nail olmaqg vacibdir. Qa-

cis fazasinin duzgln icrasi Uclin asagida

geyd olunanlara riayat etmak lazimdir:

1) gagisin dlizxstli olmasi;

2) gacis sdratinin getdikcsa artmasi;

3) gagis masafasinin - maksimal strat alds
etmays yararl olmasi;

4) gacis measafasinin takan yerine daqiq
dismays imkan vermasi.

w



Ucus fazasi

Bu, ugurlu yersenma Ugun ze-

min yaradir. Ucus fazasinin diz-

gun icrasi Ugun asagida geyd

olunanlara riayat etmak lazimdir:

1) takandan sonra qagis addimi
vaziyyatini  mimkin qgadsar
cox saxlamagq;

2)ucusda ayaglarin  harokati
ila muvazinati saxlamag;

3) yereenmaya hazirlasmagq;

4)gévdanin  saquli  vaziyyatini
mumkdn gadar cox saxlamag,
ayaqlari sinays tarsf caokmak.

~

& ~

Tokan fazasi

MumkUn olan ucus surstini iraliya dogru maksi-

muma catdirmagq lazimdir. Takan fazasinin diizgin

icrasi Ucln asagidakilara riayat etmak vacibdir:

1) tokani gliclii ayagla icra etmak;

2) badanin agirhgini iraliys yuxariya eyni vaxtda
istigamatlandirmsak;

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

Yeraenma fazasi

Tullanma naticasinin daha ugurlu olmasi bilava-

site bu fazanin dizgin icra olunmasindan aslli-

dir. Yersenms fazasinin duzgln icrasi UcUln

asagida geyd olunanlara riayat etmak lazimdir:

1) ayaqlar sinays cakmak va qollari iraliy
uzatmagqg,

2) dabanlar yers toxunan anda arxaya .as

magq ucdn badsnin agirligini da in-
dan iraliys vermak; !

3) enmsa xandayindan iraliys ¢ix

\Y/



FiZiKi TSRBIYS

Yuxar atraflarda siirst-glic qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis
miutaharrik oyun

“Xatlar Uizarinda tullanmalar” oyunu

Dairada (yerds) eni 50 sm olan kodndalan
xatlar ¢akili. Oyungular meydanganin bir tars-
finde durub 2-4 komandaya bolinurler. Her
komanda ¢akilan xattin garsisinda sirada da-

yanir. Muallimin komandasi ils har komandanin

birinci oyuncusu bir xatden digarine els tul- J
lanir ki, ayagl xstte toxunmasin. Bu tapsingi

duzgun icra edan oyuncu 6z komandasina

xal gazandirir. ©n ¢ox xal toplayan komanda

qalib hesab olunur.

Qacaraq hundurluys tullanma

Qacaraq hundurliya tullanmanin bir ne¢a Usulu var: addimlama (qaygivari), asma, dalda, yu-
varlanma, fosberi-flop. Olimpiya novu olan hundurliys tullanma Uzrs yarislarda idmangilar
mahz “fosberi-flop” Usulundan istifads edirlor.

Biz sizi gacarag hundurliya tullanmanin an sads usulu ils tanis edacayik.

Qacarag hundurltys tullanma 4 fazadan ibaratdir: gagis, takan, hidud agacinin (planka) ke-

cilmasi, yersenms.
é

Tekan iki ayagla icra edilarss, hiindUrlik plankasl toxunma naticasinds yers dlusars &
geydas alinmir.

Bu gaydalar hiindurliys tullanmanin bittin Gsullarina aid edilir. ‘

<t




Tullanmalar texnikasinin yaxsilasdiriimasi liclin harakatlar:
1. Oturusdan yuxariya sic¢rayislar;
2. Qacaraq eyni hindUrlUkIG maneslar Uzarindan tullanmalar;

3. Bir addimdan si¢rayislar; |
4. Mixtslif va eyni hundurlukli maneslar Uzarinden sigrayislar,

5. Tak ayagla sicrayaraq yuxarida asllan asyaya (top, ip va s.)
basla ve ya slls toxunmag.

Asagd straflarda stirat-glic gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyun

“Tilov” oyunu

finda dayanan usaglar ela tullanirlar ki, ipa baglanmis kisacik ayaglarina deymasin.

Kisacik va ya ip oyungcunun ayagina toxunan kimi hamin oyuncu tez dairanin markazi
galir va ipi firlatmaga baslayir. Ondan avval ipi firladan gedib daira Uzra hamin oyuncunu
yerinde durur. Oyun miayyan olunmus vaxtadak oynanilir. Ayadina daha az toxunam.v

bir defa ds ip toxunmayan oyuncu galib hesab olunur.
ip hec kimin ayagina toxunmadiqda tadrican ipi yuxaridan firlatmag lazimdir.

N

Dairanin markszinds dayanan aparici ipi yera yaxin sathds firladir. Bu zaman dairanin stra- @
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Sorbest is

Uy
T

Surat-guc qabiliyyatinin
tokmillasdirilmasi

Surat-glic gabiliyyatinin takmillasdiriimasi dg¢ln
ham yuxari, heam ds asagi atraf azalalarinds
bu gabiliyyatin inkisafina yonaldilmis estafet
va mutaharrik oyunlardan istifade edaca-
yik. Oyun va estafetlarde muxtslif idman
qurgularindan, avadanlglarindan, lavazi-
matlardan istifade edarak bu haraki ga-
biliyyatin daha effektiv takmillasmasins nail
ola bilerik.



Siiret-guic gabiliyystinin tokmillasdiriimasina yonaldilmis mutsaharrik oyunlar

“Qurd darada” oyunu

Meydancanin va ya zalin ortasinda bir-birindan 70-100 sm arali iki paralel xatt ¢akilir. Bu dahliz
“cala”dir. Bu xatlar geyri-paralel da ola bilar. 1-2 “qurd” derads durur. Qalan oyuncular —
“keci”lar meydancanin bir tersfinds, “ev’in arxa xattinds dururlar. Meydancanin aks tarafinde
xatt ¢akilir. Bu xattin arxasi “qislag” adlanir. Musllimin isarasi ile oyuncular — “kegi”lar “ev’dan
¢ixib meydancanin ks tarafine — “qislag”a qacir, yolda xandak Uzsrindan tullanirlar. “Qurd”
deradan ¢ixmamagq sartile oyuncgulari — “keci’leri bacardigca cox tuturlar. Tutulmus oyuncular
meydanc¢anin bir kanarinda durub onlari sayir, sonra yeniden oyuna gosulurlar. Muallim koman-
dasi ila oyun yenidan baslanir. Daranin Uzarindan tullanan oyunculari - “keci’leri  “qurd”lar
tuturlar. 2-4 gacisdan sonra yeni “qurd’lar segilir va oyun davam edir. He¢ tutulmayan “kegi”
galib hesab olunur.

6zUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ
BAL ISTOYIRSINIZSD

* 13< 15 17 20> 150 gr topun atilmasi (m) 18< 21 26 32> Ik

@




FiZIKi TORBIYD 6

NSZ9RI BILIKLSR UZRS 100 BAL
Sdrat-glic harakatleri, oyunlari, onlarin teyinati hagqginda atrafli malumat verin;

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

HOROKI QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

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

MONSVI V3 IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haroaki faaliyyatinizi gaydalar ¢arcivasinda qurun, mubarizlik va casarat nlimayis etdirin. @

IS



IX OLIMPIYA
OYUNLARI

AMSTERDAM

17 may — 12 avqust 1928-ci il

Amsterdam




Amsterdamda (Hollandiya) kecirilon Olimpiya oyunlarinda
46 Olkadan 3015 idmancgl (290 gadin) 16 idman novunun
122 programinda yarismisdir.

Bu olimpiadada ilk defs olarag oyunlarin acilisinda sulhin
ramzi olan goyarcinlar semaya buraxiimisdi. Qadinlar ilk dafs
gimnastika va atletika Uzra yarislara gatiimisdi. Daha bir yenilik
iso oyunlarin agilisindan baglanisina gadar olimpiya masalinin
sondurulmamasi idi. Bu oyunlarda ABS idmancilari 22 qizil, 18
glimus, 16 burinc medal gazanmisdi.

Qeyri-rasmi komanda hesabinda ABS 1-ci, Almaniya 2-ci,
Fransa 3-cU olmusdu.



| A

I QIS OLIMPIYA
OYUNLAR]

Sankt-Moritsda (Iisvecra) 11-19 fevral 1928-ci il tari-
xinds kecirilan Il Qis Olimpiya oyunlarina 25 olks-
dan 491 idmanci gatilmisdir ki, bu, avvalki olimpiada-
nin istirakcilarinin sayindan iki defe cox idi.

Bu tarixde keciriloan oyunlar konki suranlerin va xi-
zakcilerin yarisinda fasadlarin daha ¢ox olmasi ils
yadda galmisdi. Bela ki havanin istilonmasi hem gar==
ham ds buzu sritmis, bu ssbabdan bir ¢cox yarisl; //
texirs salinmis, bazilsri iss, Umumiyystls, kegm@a

misdi.
Daha cox maraq ise xokkey va fiqurlu KW

idman noviina yonalmisdi. Qis oyunlarininigeyrisras-
mi naticasinde Norveg 1-ci, Isvec e Frr:&andwa

3-cl olmusdu. ﬁv\
\ / Ny
\







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







Canlilarda bu gabiliyyat oynaglarin mutsharrikliyi ile teyin edilir. Elastiklik terminin islenmasi o
vaxt diizgln olur ki, organizmin butln oynaglari nazards tutulsun. Ancaq ayri-ayri oynaglarin ha-
rokati onlarin mutsharrikliyindsn xabar verir.

Qyilganliyin gostaricisi onun maksimal amplitudasidir. Badanin syilms gabiliyystini saciyyslen-
diran xUsusiyyatlar asagidakilardir:

foal geyri-foal
ayilganlik ayilganlik

statik -
ayilganlik

‘/ dinamik
’,/ syilganlik

Qyilganliyin inkisafina tasir edan asas fak-
torlar asagidakilardir:

Psixoloji amillor — emosiyalar va
motivasiyalar;

Xarici amillar — temperatur (giinas
vannasl, dus, hava, sauna),
umuminkisaf harekatlari, masaj;

Yas amili — kicik vo orta yasl mak-
toblilerda elastikliyin inkisaf etdiriima-
si yuxarl maktab yasli sagirdlarie
mugayisads daha semaralidir.




BoQ-i inkisaf etdirmak ugln yayl herokstlarden istifads edib harakatin amplitudasini artir-
maq lazimdir.

BOQ-i inkisaf etdiron harakatlari asagl tempds, amplitudani getdikca artirmaq sartile, yayl ve
yellanma harakatlarindan istifads edarak icra etmsak maslahatdir.

Oziiniizii yoxlayin.

i (’L (’;

kafi yaxsl ola

Gimnastikanin tarixi koklari cox gadimlara gedib ¢ixir. Hale U¢ min il bundan svval Qadim
Misirde muxtalif gimnastika harokatlari il masgul olurmuslar. Qadim Romada ise taxta at
Uzsrinde masqg edirmislor. Azarbaycanda da gimnastika elementlsrindean ke¢mis zaman-
larda istifads edirdilar. Masalon; kendirbazlig ve s.

GUlc va cevikliyin, harakat gozalliyinin inkisaf etdirilmasi Ucun gimnastika
avazedilmazdir. Bu, har bir kass, xUsusile da ganclara cox garaklidir.
Boadan qurulusunun, gamsatin godzsl olmasini istayan oglan va
gizlara gimnastika ¢ox komak eds biler. Gimnastika ile mas-
gul olmaqg idmanin digar ndvlerinda do UGstlnlik alda
etmaya komak eder. Gimnastik harakatlar
kosmonavtlarin fiziki hazirhg progra-
minda da xUtsusi yer tutur.

Ciddi zadslar almis insanlarin
fiziki cehatdan barpasinda
muxtalif gimnastik harakat-
lardsn istifade olunur, bu da
mualicavi gimnastika hesab
edilir.



B9Q-in DINAMIK V3 STATIK
HOROKSTLORLS INKISAFI

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

yat kasb edir.

Dinamik syilganlik harakatin maksimal amplituda ils icrasi demakdir.
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@ Sarbast is

Arxaya mayallagdan yarimspaqata.

Arxaya mayallaq asaraq bir ayaq dizdsn bukdull, digar ayaq iss arxaya acgillmis vaziyyats, aller

yanda olmagq sartila otururuq (yarrmspaqata).




FiZiKi TSRBIYS -

Statik ayilganlik haraokatin maksimal amplitudada saxlaniimasidir. (fiksa olunmasi).
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“Pisiklar danizda” oyunu

Sinif 4-5 nafardan ibarat komandalara boltnur. Har komandaya iki idman doseyi verilir. Zaln
deniz oldugunu tesevvir edin. Siz ise oldugunuz adadan sahila ¢ixmalisiniz. Bunun Ggln size
verilon dosaklardan “sal” kimi istifade etmalisiniz.

Dosaklardan bu formada istifads eds bilarsiniz: bir dosayin Ustinds dayanmagla, sonra nov-
batiya kecirsiniz. Daha sonra arxada olan dosayi alinizle gotiuriib 6nlnlzs ataraq iralilayirsiniz.
Belalikla, “su”ya diismadan “sahil’a ilk catan komanda qgalib hesab olunur.

—— s —

Ay
Dosemays toxunan har istirakglya gore komandaya carime xall hesablan

N
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1 Sarbast is

olin kémayi ila bas Uzarinda durun.

D
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Arxa-arxaya duraraq eyni vaxtda iraliya bir addim atin ve yenidan ¢ixis vaziyystina gayidin. Bu
harakati allar yuxari, yana ve asagdl tutmagla icra etmak olar.

'o’ Dostlarinizla edin
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BOQ-IN FOAL VO QEYRI-FOAL
HOROKSTLORLS INKISAFI

Faal ayilganlik kenardan komak olmamaq
sortilea harakatin icrasina deyilir. 9yilganliyin
bu formasi ile glinde 3-5 dafe 10-15 dagiga
muddstinds masgul olmag lazimdir.

Qeyri-faal ayilganlik kenardan komek edi-
larak harokatin icra edilmasina deyilir. Oyil-
ganliyin bu formasi ils 7-10 ginds bir dsfe
10-15 dagige middstinde masgul olmaqg la-
zimdir.

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

BoQ-i inkisaf etdirmak Ugun istifads olunan
vasiteleri 3 grupa bdlmak olar: dinamik, statik
va garisig. Bu gruplarin har birinds faal ve
qgeyri-foal harakatler ola bilar.

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

(("(’ &




FiZiKi TSRBIYS

Co
N
Dinamik geyri-faal harakatlar zamani
7Y masgul olan saxs sarbast olaraq straf
\_. - .. [
- muhitden, 6z agirhgindan va dartma he-
rokatlarinden maksimal istifads edir.
I’—\\) 7S
/s .

Statik feal harskatlor zamani masgul olan
soxs sarbast olarag badsnin va ya oynaglarin
lazim olan hissasini maksimal amplitudanin son
vaziyyatinda 6-10 saniya miuddatinda saxlayir.

[

VAN -
\ (\5’,) '\1/\,
__ Statik geyri-faal harakatlar zamani masgul olan sexs
"4 \ .. .
! ) kenardan komak etmsakls badsnin va ya oynaglarin
*~-" Jazim olan hissasini maksimal amplitudanin son vaziy-
‘ yatinda 6-10 saniya middatinda saxlayr.
|
, Y O

L
U
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Qarisiq harakatlar zamani masgul olan saxs, ma-
salan; bir ayadl ile irali-arxaya 1-2 dafe maksimal
amplituda ils yellanma harokati edib, irslids ayagi-
ni musyyan bir dayaq Uzsrinds maksimal amplitu- y/
dada 6-10 san. muddstinda saxlayur. /




Oziz dost, sakillordaki harakatleri yuxaridaki tesnifata uygun olarag misyyan edin.
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Dostlarinizla edin
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Spagat ayaglarin bir xatt istigamatinda
180 dearaca aciimasindan ibarat olan
baden vaziyystidir. Spagat bir sira idman
novlerinin masglerinds istifads olunur. Bu
horakat azalalari elastik va mdhkam edir. Bu

da idman faaliyyatinizde zadalanmalarin garsisini
ala bilar.

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

*Masgalalar glin arzinde 2 dafa 15-20 daqi-
gadan az olmamahdir,

* Masqlars baslamazdan avval azalslari isit-
moak lazimdir. 9ks halda, zads almaq riski
yUksakdir. 10 dagigs gacma, ipla tullanmadan
sonra harakatlara baslamaq olar;

* Horokatlori icra edarkan tenaffls sisteminin
faaliyystine diggst yetirmak vacibdir. Bu za-
man nafasi almaq ve vermak ravan olmalidir.




FiZiKi TSRBIYS

Harakatlori asagidaki ardicilligla icra etmak lazimdir.

Harakatin icrasi zamani ylingul agrn hiss etdikde harskstin siddatini azaltmaqg olar.
Umumiyyatls, iss bark agri ve narahatgiliq oldugda masgaleni taxirs salmaq lazimdir.

Oziz dost, spagati daha tez dyranmek Ucln dostunuzla birgs harakatleri icra eds bilarsiniz.
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BODSNIN 9YILMS QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILMSSI

Darslikda teqdim olunan movzular, sarbast isler, dostlarinizla birgs fealiyystler naticasinds siz
muayyan gadar ayilganliyinizi inkisaf etdirmisiniz. Badaninizin ayilms gabiliyyatini tekmillas-
dirmak udcun bu harakatlari kompleks sakilde mutamadi icra etmalisiniz. Cunki yas artdigca
insan organizminin xtsusiyystlsrine uygun olarag bu gabiliyyatin inkisafi ¢atinlasir.

“Korpu” oyunu

Sinif 6-8 nafardan ibarst komandalara bolindr ve markaz xattin  arxasinda iki-iki al- éﬂta S
tutaraqg duzdlurlar. Yarimmeydancada 7-8 metr arali masafada komandalarin qargsmda |dman §
dosayi goyulur. istirakcilar musllimin isaresi ilo al-ale tutaraq qacirlar. Désaye gatan%ﬁa\ bm
“k&rpli” vaziyyatini alir, digari ise ona toxunmadan altindan kecir. Daha sonra al-ala. tutaraq
gagmaga davam edir va mlsayyan olunmus yerdan geri donarak dosaya gatd1qda\avval

—
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FiZiKi TSRBIYS

“korpl”nln altindan kecgan istirakgl “korpl” vaziyyatini alir, digari ise onun altindan kegir.
Oyun bu gaydada davam edir va oyunu birinci bitiren komanda galib hesab olunur.

Korpl veziyysti mitleq dosak Uzarinds alinmalidir ve ehtiyac olarsa, muallim bu vaziy-
yati almaq Ucin sagirdlere komak eds bilar.

A

“Limbo” oyunu

Sinif U¢ ve daha ¢ox komandaya bollintr va markaz xattin arxasinda boyun ardi duzultrlar.
Digar yarimmeydancanin ortasinda dayaglara baglanmis kandir va ya planka goyulur. MU-
allimin isarasi ila istirakcilar gacir, kendira catdigda govdani arxaya syarak ona toxunmadan
altindan kecir, meydancanin ksnari ile gacaraqg geri gayidirlar.
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100

BAL

OzZUNUZU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

QAZANMAQ

ISTOYIRSINIZSS

NSZ9Ri BiLIKLSR UZRS 100 BAL
BOQ harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda strafli malumat verin;

BACARIQ VO VORDISLOR UZRS 100 BAL
BOQ tadris vahidina aid harakatlari nimunalars muvafiq icra edin;

HOROKI QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

&)

kafi PS yaxs! ° sla

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Hoaraki faaliyyatinizi gaydalar carcivasinda qurun, mibarizlik ve casarat niimayis etdirin.
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X OLIiMPIYA
OYUNLARI

Amerika Birlosmis

LOS-ANCELES




ABSda kecirilon Olimpiya oyunlarinda 37 o&lkadan
1408 idmangi (127 gadin) 17 idman ndvinin 126 prog-
raminda mubarize aparmisdir.

Bu oyunlar rekordlar olimpiadasi kimi tarixa dusmusdur.
Bels ki 60-dan ¢ox olimpiya va dunya rekordu yenilan-
mis, ilk defs idmancilar UGcin olimpiya kandi insa
edilmis, futbol Uzrs yarislar oyunlarin programina salin-
mamisdir. Cunki bu dovrde butlin dinyada boyuk iqti-
sadi bohran gedirdi. Ona géra da bu oyunlara aksar
olkslar yalniz medal gazanacaglarina amin olduglari
idman novu Uzra idmancilart gondarmisdilar.

Olimpiadanin sensasiyasi ise yapon uzgugularinin 6 gizil
medaldan 5-ni gazanmasi olmusdu. Onlarin 14 va 15
yasl iki idmangisi bu novin 100 va 1500 m masa-
felarinds galib olmusdu.

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



Il QIS OLIMPIYA
OYUNLAR]

Leyk-Plesidds (ABS) 4-15 fevral 1932-ci il tarixinds
kecirilan Olimpiya oyunlarinda 17 6lkedsn 307 idmangi
bu yarislara gatiimisdi. DUnyadaki igtisadi bohran
Olimpiya oyunlarina da 0z tssirini gostarmisdi. 307 id-

mancidan 160-1 ABS ve Kanadanin, galani ise digar 15 | &7@

6lkanin temsilcisi idi. Clnki Amerika gitesine galm

baha basa gsldiyindan xokkey uzrs yar|§lara cami

komanda gatilmis, final oyununda ABS ve Kan @
mandalari garsilasmisdi. Oyun hecg-heca b|td|y
har iki komanda galib olmusdu.

Bu oyunlarin geyri-rasmi komanda hesabm%B%idman—
cilari birinci olmusdu. \ (






QUVVS QABILIYYOTI

Badan terbiyasi* ve idmanda qlivve azalalarin tagalllsi ile xarici mlgavimati daf etmak va
ya ona garsl migavimat gostarmak gabiliyyati kimi gabul olunmusdur. Bazan qiivve va guc
anlayislari insanlarda ¢asqinliq yaradir. Qeyd edak ki, glic —isin goruldiyU vaxta olan nisbatidir.

Quvva, demak olar ki, butlin haraki gabiliyyatlarin inkisafina tesir edan asas gabiliyyatdir.
Quvvanin bir cox névleri movcuddur. Burada biz size onlardan bir negasini misal gostaririk:

Tekan quivvasi — maksimal qiivva sarf ederak méhkem itelema va italonms;
Partlayis qlivvasi — gisa vaxt arzinds maksimal quvva gostarmak;
Zarba qlivvasi — maksimal qlivve sarf edarak kaskin zerba endirmak;

Lang glivva — nisbatan yavas harakatlards qlivva sarf etmak

Sakillara uygun guivvanin novinid misyysn edin.

Oziz dost, yaxs! inkisaf etmis qlvve ham gozal gamsats, ham ds bir sira faaliyystlards ugur
gazanmaga sabab olur.

Belslikla, fiziki tarbiys darslarinds siz asagida sadalanan azala gruplarinda quvvanin inkisafina
nail olacaqgsiniz:

Boadanin arxa
azala qlvvasi

Yuxari atraf Asagi otraf Badsnin on

9zals quvvasi azala qlivvasi ozale

Quvva gabiliyysti fiziki tarbiys ve idmanda asas yer tutur.

o o—
Quvvali olmaqg oglanlar tgun daha shamiyystlidir. Clnki onlar galacayin asgerland@&
) ¢
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YUXARI STRAF 9Z3L3
QUVVSSININ INKISAF
ETDIRILMSSI

Oziz dost, gollarimizin quvvali olmasi dg¢un yuxar atraf
azalslarinin inkisaf etdirilmasi vacib amildir.

Yuxarn atraflarin azsls quvvasinin inkisafi dg¢ln bir
sira horokatlorden istifade edacayik. Bu herokatlers
hundur ve algaq turnikds dartinma ve dayagdan gollarin
bukulub acilmasi aiddir.

Hundur va alcaq turnikds
dartinma harakatlori

Siz hindir ve alcaq turniklerda yerina yetirilon dartinma harokatlarinin ilkin bacariglarina yi-
yalenmissiniz. Burada isa bu bacariglari inkisaf etdirarak dartinmanin daha iki tUsulu il tanis
olacagsiniz. (sakil)

ol | e

\/

9,
Olleri orta tutma ile dartinma Ollari enli tutma ile dartinma Olleri aksina tutmagla ds\

Dartinmagq sizin yuxarn atraf azala glvvanin giclendiriimasina yonalmis dmumi fizi I

masgqlarindan biridir.




* Hinddur turnikds sallanmis vaziyystds
(oglanlar) qollar c¢iyin barabarliyinde

” ’ arall, sinani tekansiz plankaya catdir-

maq lazimdir.

*Alcaqg turnikde uzanaraq sallanmis vaziy-
yatda (qgizlar) gollar ciyin barabarliyinde

' l ' arall, dabanlar dosemada dartinaraqg bs-

dani symadan sinani plankaya catdir-

maliyiq.
QP

A B

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

C BILMaK I\/IARAQLIDIR)

Naim Siileymanoglu

Naim Suleymanoglu ve ya Naim Slleymanov tlrkiyali agir
atletdir.

1992, 1996 va 2000-ci illarde kecirilon Yay Olimpiya
Oyunlarinin gizil medalgisidir. Naim Suleymanoglu Dun-
ya Cempionatinda 22 deafa qizil, 1 defe glimds, 1 dafe
isa burinc medal gazanib.

7 yasinda idmangi karyerasina baslayan Naim

15 yasinda Braziliyada kecirilon gancler ara-
sinda dunya ¢empionatinda iki qgizil medal
gazanmisdir. Bir ilden sonra bu dsfs dunya
rekordu qiraraq birinci olmus, dinya re-
kordu giran an ganc idmangi kimi tarixe
dismusdur.

8 dafs dunya ¢empionu olmus, 46 dunya re-

kordunu girmisdi.

Idman organlarina gérs, bitiin zamanlarin an
yaxsl agir atletidir.

O, 1988-ci il Seul Olimpiadasinda 60 kq—da.152,5
kg galdirarag 6z agirhginin 2,5 gatini galdiran\yega-
na agirhgqgaldirandir.



Dayagdan gollarin
bukulub-acilmasi,

Quvva gabiliyystinin inkisafl G¢tn an semarli va effektiv hargkatlordan
— biri de dayaqgdan qgollarin bukdlib-aciimasidir. Bu hargkstin bir ne¢s
'"'“_f icra tsulu méveuddur: 1 T
1. Qollarin orta dayagla bukulub-a¢iimasi; (saKil)
< 2. Qollarin genis dayagla bukulub-agifmasi; (sakil)
3. Qolfarisixdayagia btkulub-aciimasi. (sakil)

[ e %
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Adatan, bu harakati icra edarkan asagidaki sahvlara yol verilir:

* canaqg govdadan asagi salinir,

* sine asagi salinarksn ¢anaq yuxarida saxlanir;

* gbvda yuxarida iken yalniz cena désemaya catir;
* gollar ciyinlardan irsalids tutulur;

* dizlar bukdlur.




Har bir Gsul mixtalif grup azsla giivvasinin inkisafini tamin edir.

Sarbast is

Muxtslif vaziyystlards stula dayagda gollarin bukdltb-aciimasi

Oziiniizii yoxlayin.

»

Ollarlea gimnastika skamyasina dayaqdan
gollarin bukulib-agiimasi

* 6 7-8 9>
kafi ola

yaxsl

Uzanaraq dayaqda qollarin bukulib-

7-8 91 12>
kafi yaxsl
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saga va sola yerindan tullanmalar.
Tokan sag ayaqgla, enms sol ayagla

FiZiKi TSRBIYS -

ASAGI STRAF 9Z9L3 QUVVSSININ
INKISAF ETDIRILMSSI

insan giiniin cox vaxtini, demak olar ki, ayaq Uista kecirir. ictimai hayatda biz bazan ayaq lists qal-
mall va ya uzun muddat piyada gazmali, yeyin* addimlamali, hatta bazi hallarda ga¢gmali olurug.
Bunun Ucin iss bizim ayaglanmiz givvali olmalidir. Yuxarn atraflarda oldugu kimi asagi atraflarin
da azale glivvasinin inkisafl Ucln bir sira harakatlardan istifade edacayik.

Oz badaninin ¢akisi ils yerina yetirilan qiivve haraksatlari

Asagdi atraf azalslarinin inkisaf etdiriimasinds sn slcatan
va semarali vasitalarden biri msahz insanin 6z badaninin —
cokisiile yerina yetirilon harakatlardir. Bu harakatlar asagi
atraflarin butun azala gruplarini inkisaf etdirmaya gadirdir.

____________________________________

.

____________________________________

’ Yarim oturusda (gaz yerisi) irslilomak Oturusda sller boyun ardinda olmagla irslilemak

____________________________________

£

-

_________________________________

Oturusda (qurbagavari) hoppana§ iralilema

Gimnastika skamyasi tzarindan



Ragqibin miigavimsti va tokrar icra edilan miigavimat harakatlari
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Oziiniizii yoxlayin.

“Bos yer” oyunu

Aparicidan basqga butun oyuncular bir-birindan yarim addim arali duraraq dairs taskil edib al-
larini arxada tuturlar. Aparici dairenin arxasinda durur.

O, dairanin atrafinda gacir, har hansi bir oyuncuya slini toxundurur ve hamin oyuncu digar te-
rofe gacir. Hamin oyuncu calisir ki, aparicidan tez 6z yerina catsin. Yolda gortisarkan oyun-
cular al-ale tutaraq 3 dafe oturub-durur ve hamin istigamatde gacmaga davam edirler. Oz
yerini tuta bilmayan oyuncgu aparici olur.

Sl-ala tutarkan basi diiz saxlamaq lazimdir.

Boadonin on vo arxa azalo
quvvasinin inkisaf etdirilmasi

10-12 yaslarindan baslayaraq siz marhalali olaraq azsla kutlenizi artirmaq dg¢lin muayyan
olunmus harakatlori icra etmalisiniz.

Badanin 6n ve arxa azalalerinin inkisaf etdiriimasi gamsatinizin, clissenizin va vicudunuzun
yarasigl olmasi U¢un asasdir. Bu da insanda 6zlunaguvenms yaradir. Burada sizs taqdim olu-
nanlari yerina yetirmakla indidesn gozal va yarasiglt olmaginizin temalini goymus olursunuz.
Bu magsadla badaninin 6n va arxa azalalarinda qlvvanin artirlmasi dg¢un bir sira harakat-
lardsn istifads etmak lazimdir.
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“Ollar usto estafet” oyunu

Sinif 6 naferden az olmayaraq, komandalara bolunlir ve meydancanin markaz xattinin
arxasinda iki-iki dtzultr. Musllimin isarasi ile dnda duran istirakgilar biri allari Usts, digari ise
onun ayaglarindan tutarag meydancanin digar tarafine iralilayirler. Muayyan olunmus yera
catanda istirakgilar rollarini dayisarsk geri gayidirlar. Belslikla, oyunu birinci bitiron komanda
galib hesab olunur.

Oziiniizii yoxlayin.
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Quvva qabiliyyatinin tokmillasdirilmasi

Bu bodlmads 0Oyrandiklarimizi tekmillasdirmsk magsadile size mitaharrik oyunlar ve
estafetlar taqdim edacayik. Badenimizin butlin azals gruplarinin inkisaf dévriinds oldugunu
nazara alsaq, bu vasitalarden istifade etmak labuddur. Cunki secilmis mutaharrik oyunlar va
kombinlasmis estafetlor vasitesila ders vaxti verilon fiziki ylik ham ayriligda, hem da
kompleks sakilde azala qlvvasinin dizgln inkisafina zemin yaradir.

“Kondiradirmanma”

Kandiradirmanma bizea gdvdemizdski, demsk
olar ki, butun boylk azsals gruplarni kifayst
gader gisa muddatds inkisaf etdirmak Ucin
imkan yaradir.

Kandiradirmanmanin dyranilmasi Uc¢ln bir ne-
¢a Usul mévcuddur.

Burada biz sizi onlardan biri ils tanis edacayik.
Kandirsa dirmanmadan svval asagidakilari oy-
ranmalisiniz:

* Ik olarag kandirds uzun middast sallanmagi
bacarmaq lazimdir;

* Kandirda iken ddsemaysa toxunmadan 0zU-
nuzu yellstmayi bacarmalisiniz;

* Kondir yellanarkan muvazinati saxlamalisiniz;

Kandiradirmanmada ayaglarin
va allarin qurulusu.

Kendiradirmanma zamani an ¢ox yol verilan sahvler:
* idmanci ipi ayaqglar ils deyil, budu ils tutur.

* Ipdan tullanmayin
*Ipden asagi stirismayin. N

Yuxarida geyd olunanlari icra edarkan kandirds ¢cox yuxari
Tohliikssizlik qaydalan  dalxmamalisiniz; Kendirin altinda désemads mutls

dosayi olmalidir. v




9Z1Z SUSA,
SoN AZADSAN!

Azarbaycan Respublikasinin Daglig Qarabag bolga-
sinda yerlasan Susa saharinin tamali 1752-ci ilds Qarabag
hokmdar Panahali xan tarafinden qgoyulmusdur. Saher
Susa adi ils yanasl, xanin serafine Panahabad da adlandi-
riimisdir.

Susa ve otrafindaki daghqg srazi Daglq Qarabag bol-
gasindaki an strateji shamiyyatli yerlarden biridir. Umu-
miyyatla, Susa bdlganin "ddylunan Urayi" hesab edilir.

Susa sahari 1992-ci il may aymnin 8-de ermani birlosma-
lari tarafindan isgal edilmisdir. Isgall nsticasinds sshards
ylUzlarlo Azarbaycan vatandas! xUsusi amansizligla gatls
yetirilmis, 20 mindan artig ahali ise dogma yuvasini tark
edarsk macburi kdckin vaziyystine dusmusdur.




Bildiyiniz kimi 2020-ci ilds baslanan
Vatan muharibasi Azarbaycan xalql-
nin galabasi ila basa catdl. Bu muha-
ribeds Azerbaycan ordusunun as-
ger vo zabitleri boyuk slcast ve
gahramanlig gostarmakle yanasi,
dismendan daha quvvali va fiziki
hazirliglarinin ytksak oldugunu bu-
tin dinyaya sltbut etdi. Mahz Susa
sohari ugrunda gedan doyuslsr bu-
nun bariz nimunasidir. Glinki rayon-
larnmizin azadhdr ugrunda gedan
doyuslerds miuasir doyus texnika-
larindan istifads edilirdiss, Susa so-
hari ise mahz ordumuzun fiziki hazirhgi
va qol glicii hesabina isgaldan azad edildi.

Azarbaycanin sanl ordusu 7 noyabrda saharin
gayaliglarina dirmanaraqg yungul silah-sursat ile Su-
saya daxil olmus, gisa muddatda ermani gosunlarini
sahardan govmusdur. 8 noyabrda Azarbaycan Res-
publikasinin Prezidenti ilham Sliyev Azarbaycan Silahli
Quvvslarinin Susani isgaldan azad etdiyini bayan etmisdir.

Azarbaycana strateji Ustlinlik veran Susanin isgaldan
edilmasi muharibanin hslledeci ani olmusdur. Doytisden bir
nec¢a gun sonra Ermenistan maglubiyysti gsbul etmis va
Azarbaycan miharibada galeba calmisdir.



“Dirmanma vo yenidan
dirmanma ils estafet” oyunu

Gimnastika divarindan 10 m masafada ona paralel
olarag 1 m hundurlGytinds muvazinast tiri goyulur.

Oyuncular 2-4 komandaya bolundr ve siraya du-
j‘: zllurler.  Siralar arasinda masafe 1-2 addimdir.
Oyuncularin garsisinda start xatti ¢akilir. Gimnastika
divarinin yanina doseklar goyular. Musllimin ko-
mandasi ile sirada dayanan birincilor gacaraq
muvazinat tiri Uzarine ¢ixir o biri terefdan diserek
gimnastika divarina taraf gacirlar. Gimnastika divari
ilo yuxarn c¢ixib alini sonuncu pilleys vurur, asagi
disdr (ve vya tullanir), ikinci defe mulvazinat tiri
Uzerina ¢ixir va o biri terafdan yers dusir. Oz ko-
mandasi terefe qgacir ve sirada dayanan birinci
oyuncuya alini vurur. Kecib arxada durur. ikinci oyun-
cu birincinin harakatini tekrar edir. Oyun o vaxtadak
davam edir ki, har komandada olan oyuncularin
hamisi oyunda istirak etsin. Mduvazinat tirini asib,
gimnastika divarina ¢ixib asadi disen va 0z yerina
birinci galan istirakci komandaya bir xal gazandirir.
Daha ¢ox xal toplayan komanda galib hesab olunur.

“Kombinlanmis estafet” oyunu

Sinif 6 naferden az olmayaraq, komandalara bollnir ve meydancada boyun ardi dizulirlar.
Musllimin isaresi ilo 6nda duran istirak¢l gacaraq teyin olunmus yerds 4 dafe jim etdikdan
sonra gacir, maneanin Uzarindan tullanir va tayin olunmus yerds 4 dafe oturub-duraraq geri
qgayidir. Belalikla, oyunu an tez bitiran komanda qgalib hesab olunur.

A
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OzZUNUZU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ
BAL

ISTSYIRSINiZzSS

NSZ9RI BILIKLOR UZRS 100 BAL
Quvve harakatlari, oyunlari, onlarin tayinat
hagqginda atrafli malumat verin;

BACARIQ Vo VSRDiSLSR UZRS 100 BAL
Quvva tadris vahidine aid harakatlori
nimunalera mivafiq icra edin;

HOROKI QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL

* alcaq turnikds 12 dafe dartinma

T hindur turnikde 7 defe dartinma

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Horaki faaliyyatinizi gaydalar ¢argivasinda qurun, miubarizlik
va casarat nimayis etdirin.

D
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Xl OLIMPIYA
OYUNLARI

ALMANIYA




Berlinds kecirilan Olimpiya oyunlarinda
49 olkadan 4069 idmanci (328 gadin)
21 idman novinidn 144 programinda
istirak etmisdi. Badminton va beysbol
Uzre nimunavi yarislar kecirilmisdi.

Bu oyunlarda ilk dafe olarag Yunanis-
tanin Olimp saharindan yandirilan ma-
sal olimpiya oyunu kecirilen makana
estafetls catdirimisdi.

XI Olimpiya oyunlarinin ozalliyi bir de
onda idi ki, burada garadarili Cessi
Quensin atletika yarislarinda galib gal-
mis ve bu da irgcilik siyasstine gars
golabs hesab edilmisdi. Beks ki Ouens
sprint gacgisinda 4 olimpiya rekordu ils 4

gizil medal gazanmisdi. XI Olimpiya
oyunlari da mahz ” Ouenin olimpiadas!”
adlandiriimisdir.

Maragl mubarizalardan biri.da.a@rhq—
galdirma uzra yarislarda olmusdu. Bu-
rada misirli Hadr al Tuni orta cakili id-
mangcilar arasinda ¢ixis etmisdir. Onun
galdirdigi 387.5 kg caki daha agir cakili
idmancilarin naticaesindan 15 kg artiq
idi. Bu natica ile o, gizil medala sahib
olmusdu.

Beynalxalg Olimpiya Komitasi bu oyun-
larin: “irqcilik ve milliystcilik ruhunda
kecirildiyini” bayan etmisdir.

Qeyri-rosmi komanda hesabinda Alma-
niya 1-ci, ABS 2-ci, Italiya 3-cii olmusdu.




IV QIS OLIMPIYA
OYUNLAR

Qarmis-Partnekirxends (Almaniya) 6—16 fevral 1936-ci

il tarixinde kecirilon Olimpiya oyunlarinda 28
olkadan 756 idmanci (76 gadin) 5 idman novinun
17 programinda istirak etmisdi.

Bu oyunlarin an gozlsnilmaz naticasi xokkey ya-
nsinda ingilislerin gslabasi olmusdu. Onlar ka-
nadalilar finalda maglub etmisdilar.

Norvecli konki stiren Ivara Ballangrut qis mov-
stimunun butdn turnirlarinin, Avropa va dunya gem—
pionatlarinin galibi olmusdur. Bu Olimpiya oyun—
larnda o, 3 qizil, 1 gumis medal qazanarag
Olimpiadanin an yaxsi idmangisi secilmisdi.

Burada ilk defe korling (QR) Uzrs yarislar kegirilmi§d|<>

Qeyri-resmi komanda hesabinda ilk dafs olaraq
gitasinin idmancilar mukafatcilar sirasinda olmamﬁl\ ica~
da Norveg 1-ci, isvec¢ 2-ci, Almaniya 3-cii olmusd

\/



bayrami
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Novruz bayrami Simal yarimkiirssindas astronomik yazin baslandigi, gecs-glin-
diiziin baraberliyi giiniinds (martin 20-22-da) kecirilir. Bu bayrami Azsrbaycanda
genis miqyasda qgeyd olunur. Bir sira xalqglar yaz faslinin galmsasini tabistin canlan-
masi ils baglayir, bu miinasibstls sanliklar kecirir, onu yeni ilin baslangici kimi
bayram edirlsr.

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

Har bir idman novu 6zlinamaxsus ceviklik talab edir.

Ceviklik gabiliyystini artirmag Uc¢ln asagidaki haraki baca-
riglar kompleks sakilda inkisaf etdirmalisiniz: -

- koordinasiya ve muvazinat;
- harakati daqiq icra etmak;
- harakati mumkun gadar gisa vaxt arzinds basa ¢atdirmag.

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

Oziiniizii yoxlayin.
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Koordinasiyanin va
muvazinatin inkisaf
etdirilmasi

Bilirsiniz ki, koordinasiya dustndiyln harakatin ugurla
hoyata kecirilmasina yonaldilmis badanin szalsalarinin
foaliyystinin slagslsndirilmasi prosesidir. Mivazinat ko-
ordinasiyanin ayrilmaz hissasidir. O, sabitlik va tarazligi
goruyur. Masalan; maktabda pillakanlari talasik dusar-
ken koordinasiya ve muvazinat tslab olunur. Fiziki ter-
biys darsinds isa basketbol topunu sabsts dagig atmaq
dglin topa ve saebata baxaraq dislnurik, hadafi dagig-
lasdirir vo harakati icra edirik (sakil).

Koordinasiya ve miivazinatin inkisafina yonaldilmis mutsharrik oyunlar

“Kandirbaz” oyunu

Sinif barabar sayda bir nece komandaya bolinur. Har komandadan 4-5 metr aralida 3-4 metr
uzunlugda kandir ve yaxud galin ip goyulur. Muallimin isarasi ile komandalarin 6nda duran
istirakcilarl gacarag dosemaya toxunmadan musayyan olunmus yers gagaraq kandirin Ustd ile
kecmali va geri gayitmalidirlar. Kendirin dstindsan kegarkan muvazinati saxlamaq tdg¢un gollar
yana a¢gmagq lazimdir. Oyunu ilk bitiran komanda galib hesab olunur.




Qiroskuter
surmayi oyranak

Oziz dost, giroskuterdan istifads he¢ da ¢atin deyil.

15-20 dagigalik masqgdan sonra siz artig bunu baca-

racagsiniz. Bunun dg¢ln asagidakilara amal etmayi-

nizi tovsiys edirik:

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

* Qiroskuteri stirmamisdan avval onun islemsa prin-
sipini al ile yoxlamaq lazimdir. Slinizi astaca alstin
Uzarina sixaraq giroskuteri haraksta gatirin. Don-
mayi 0yranmak Uc¢in ndvba ile sag ve sol slinizle
sIXin.

*Isloma mexanizmini al ilo yoxladigdan sonra ayagla dayanmada cahd edin. Yaxsi olar ki,
giroskuterun Uzarina astaca iki ayagla tullanin. Clnki bir ayagl goydugdan sonra o, harokate
baslaya biler. ilk dsfedsn iki ayagla tullanmaq ¢atinlik yaradarsa, bir ayaginizi goyan zaman
digar terafa alinizle dastak olun.

* Oyranmaya yeni baslayarken cald harskatler etmak maslehat goérilmir. Yaxsi olar ki,
yixilmamag Ugun ilk vaxtlar kimsa alinizdsn tutaraq size dastak olsun.

* Ovvalcs irali sirmayi ve dayanmagi dyranin.

* Qiroskuteri irali surarkan agirlig markezini pancalarin ucuna, dayandiqda ise dabana torof
oturun.

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







BASKETB@®L

Basketbol oyunu sn dinamik oyun sayilir. Buna stbut olarag oyunda komandanin yigdigi xal-
lari gostara bilarik. Burada meydancanin nisbatan kicik olmasi, Idvhanin yuxarda va hal-
ganin diametrinin az olmasi bu oyunu daha da maraqgl edir. Oyunun yiksek dinamikliyi
oyuncularin da fiziki hazirhglarinin yiksek olmasini teab edir. Burada sirst, guc, glvve va
ceviklik gabiliyyatinin hazirlig saviyysasine daha ¢ox diggst yetiriimalidir, amma, sdzsuz ki, id-
mancinin hazirhg hartarafli olmalidir. Basketbol oyununun elementlarini siz 11-ci sinife gadar
fiziki tarbiya darslerinda muxtslif tayinatlar tcun istifade edscaysiniz.
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Basketbol s6zu ingilis dilinden tarcimads e o
basket — “sebat”, bol ise “top” manasini {"
verir. Bu oyun 1897-ci ilds Amerikada kollec 4
musallimi Ceyms Neysmit tarafindan yaradilib. f \

28 m. olan iki yan xstt meydancani uzununa ayirir. Bu xatlari
topla olan oyuncu tapdaladigda gaydani pozmus olur.

Har biri 15 metr olan iki arxa xstt yan xatlari bir-birina birlasdirir. Topla olan
komanda Ucdn xatlarin adi dayiskan olur.

Bu xstt meydancani iki barabar hissays bolir. 8 saniys arzinda hlicuma kecan komanda bu
xotti kecmalidir. Xatti kecan komanda geriys gayida bilmir.

25 metr masafads cokilan xattin arxasindan ssbats atilan top komandaya 3 xal verir.
Cearima atisI Ucln xatt va “3 saniya” gaydasi. (free throw line and 3 seconds violation)

Miisyyan qayda pozuntusu oldugda bu xatden carima atisi yerina yetirilin On xatdan
uzunlugu 5.8 metr, eni ise 4.9 m olan meydancanin bu sahasi ham ds “3 saniysa” zonasidir.
Hdctm edsn oyuncgular 3 saniyadan artiqg bu sahads qala bilmaz.

Dairanin diametri 3.6 m-dir.Carima atisini yerina yetiran oyuncu top ssbsta diisans va ya
toxunana qgodsr bu dairadsan kanara ¢ixa bilmaz.

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



Basketbolda texniki fondlar
Topun gabulu

Oturllen topu gabul etmak Uglin allar iraliys, topa tersf uzadilmali va sl barmaglar ils
saxlaniimalidir. Top ale toxundugu an barmaglarin ucu ila saxlanilr, gollar bukuldr, top sinays
toraf ¢akilir, eyni zamanda, ayaqlar bir gader bukdllr.
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TOPUN OTURULMSSI

Iki al ils 6ttirmalar

Topun iki al ile sinedan oturdlmasi an ¢ox istifads olunan Usullardan biridir. Bu harakati icra
edarkan top sinays sixilarag alds els tutulmalidir ki, bas barmaqg asagi, dord barmaq isse
sinaya toraf istigamatlansin. Otiirma zamani dirsaklar cald acllarag barmaglarin ucundan top

otardldr.

Topun iki al ile sinadan &tiiriil-
masi on cox istifade olunan Usul-
lardan biridir. Bu harokati icra edor-
kon top sinays sixilarag alds ela
tutulmahdir ki, bas barmaq asagd,
dord barmaq isa sinaye tarof isti-
gamatlonsin. Otlirms zamani dir-
soklar cald acilarag barmaglarin
ucundan top otardlur.

Topun iki al ils asagidan atilaraq
otiiriilmesi.

Bu atmani ragib Gg¢un godzleniimaz
olsun deya onun dayaq ayag! taraf-
dan icra etmak lazimdir. Ona gora
da qgollan arxadan cald irali gatira-
rok barmaglarin ucundan topu atiriq.

Topun iki al il bas iizarindan &tii-
rillmasi orta vo uzagq mesafalorda
totbiq edilir. Harakati icra edarkan
bir ayaq irali, dizler bir gadar bu-
kull, govdas bir gadar arxaya, qollar
arxaya dirsakdan bukull olur. Topu
atarkan govdani irali ayirik, eyni
zamanda, gollariirali aciriq.

Y 4 - J =



otiriilmasi zamani topu els tut-

p ﬂ Topun iki al ile désemadan

maq lazimdir ki, bas barmaq

\ QA yuxarlya istigamatlensin. Top els

,1 bucagdan atiimalidir ki, komanda
\ yoldasli rahat gsbul eds bilsin.

Bir ol ile otiirmalsr

Topun bir sl ilo ¢giyinden 6tii-
riilmasi asas texniki fandlarden

- \' ‘ ' " > biri hesab edilir. Bu harakatin ic-
X ; f)};, ~~Zras lclin awelce topu alde

-

AT mohkam saxlamagdr oyranmak,
/ sonra iss istigamati secib, topu
| barmaglarin ucu il cald Gtlirmak
lazimdir.

Topun bir 3l ila désamadan 6tii-

p rilmasi Gsulu irslilema zamani is-
Q tifade olunur. Ciloyarak irsliloyan-

\N ) da top munasib saviyyaya galxdidi

‘ an onu darhal désamaya vuraraq
\ P /A komanda yoldasina oturirik. To-
\ L7 pu ela bucagdan atmaqg lazimdir
" > V4 ki, komanda yoldasI rahat go
eds bilsin. N
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Topun bir al ilo asagidan o&tiiriil-
masi zamani bir ayaq irali, topla olan
ol arxaya, diger al isa irsli olmahdir.
Iki ol ilo atmada oldugu kimi, burada
da atmani ragib Ucln go6zleniimaz
olsun deya dayaq ayagdi terafdan icra
etmak lazimdir. Ona goéra da topun
oldugu ali arxadan cald irali gatire-
rok barmaglarin ucundan topu atmaq
lazimdir.

Topun cilanmasi

Topun bir al (sag ve ya sol) ile ye-
rinda cilenmasi zamani ayaglar para-
lel, genis arali ve yanmbukulu, govds
bir gader irali, bas ise diz olmaldir.
Topu sag ayagdin pancasinin yaninda
ciloemak lazimdir. Top dizden yuxari
galxmamalidir. Cileyarkan top iki aya-
gin ara masafasinin markaz nogte-
sinin ontnda dosemays daymsalidir.
Top yalniz désemaya vurularaqg digar
ala oturuldr.

Topu sag ve ya sol sl ile cilayarak
iralilema — gacaraq topu aparan go-
lun dirsakdan blkullib-aciimasi hesa-
bina slin itslema harsksti ve bar-
maqglarin  yumsaq istigamatlandirici
haraksati ila yerina yetirilir. Topla olan
oyuncu yalniz onu cilayarak iraliloys
bilar.
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Topun sabata atiimasi

Topun sina qarsisindan iki al

‘ ilo yerindan atilmasi zamani
topu sina qarsisinda iki al il

" / saxlayaraq dizleri bikmaliyik.
Qollarl eyni vaxtda yuxari irali

sabatas dogru istigamatlandir-
mekla dizleri de acarag topu
sobats atmaliyiq.

e

Top sag aldsa oldugda sag

ayagla boylk addim atan-
dan sonra topu sinaya si-
‘ xarag sol ayagla balaca

addim atmaliyiq. ikinci ad-
' dimdan sonra takan verib,

0 t ' L darhal yuxari irali sicraya-
‘ 2‘ ] rag topu atmaqg ucln sag

o golu maksimal daracada

yuxar qaldirrng ve alin

“ \ A N yumsaq haraksti ils bar-

“‘( \ maglarin ucundan topu se-
bats atiriq.

Topun sabats dlismasi Ug¢ln topu lovhanin Uzarinds ¢cakilmis duzbucagdin sag kuncuns at-
mallyig. Bu zaman barmaglari bir gadar topun alt hissasinden yuxariya gatirarak topu firlatma-
ga calismaliyiqg. (Harekati sol tarafdan icra etmak Uc¢lin eyni gaydadan istifade olunur. Lakin
sag al sol al ils, sol ayaq sad ayagla svaz olunur.

. ‘ Topun ciyindan bir al ila yerin-
dan atilmasinda sag sl ilo atma

zamani top sag ¢iyin Uzsarinds,

barmaglar genis acarag sag alin

tam ovucunda saxlanilir, sol 8l
iso topu yandan dastaklsyir. Diz-
lar yanmbukdll, ayaglar bir ga-

]

a2l

dor arali olmahdir. Harakati icr
edarksn dizleri ve q

vaxtda acaraq barmaql
dan topu sebata atiri
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D3QIQ ICRANIN iNKISAF ETDIRILMSSI

(Basketbol elementlari ila)

Bildiyiniz kimi, daqiq icra harakatin duzgin va
gaydalar ¢arcivasinda yerina yetiriimasidir. ictimai
hayatda oldugu kimi, idmanda da, xiisusan idman
oyunlarinda dsqiglik tslsb olunur. Burada siz
basketbol elementlarinin icrasi zamani dagiqg
icranin shamiyyati ile tanis olacagsiniz. Basket-
bolda topun dizgun éturtlmasi ve yaxud ssbsta
dizgun atilmasi dc¢un hadaf daqgigliyi talab olunur.

Hadaf daqiqliyi
/ \\ Olcma dagigliyi. Bu, asasan, insanin

vaziyysti hissetma ve intuisiyasina
asaslanir. Lakin bununla yanasl, ha-
dafi gormak de cox dnamlidir.

soraite gors

olema daqigliy forglandirma

Seoraite gore forglendirmads, asa-
san, samt ve masafa forgi asas go-
taraltr. Daqgiq icra Ug¢ln yaxin masa-
fadan I06vha ilo Uz-Uzs durdugda

o= topu dlzbucaqgda gosterilen 2, 16v-
""" SN hanin saginda oldugda 3, solunda
INONY oldugda iss 1 némrali nogteys at-

magq lazimdir. (sakil)

Harakatin dagiq icrasina psixoloji ve
emosional veaziyyat do tasir edir.
Magsads c¢atmaq Ug¢un inam, azm,
casarat, gatiyyat va irada vacibdir.



“Besliklar hicum edir” oyunu

Sinif har biri bes nafardan ibarst komandalara baliinir. Meydancada 3 komanda yarisir. Ikinci
va Uclncu besliklar 6z I6vhasi altinda mudafisa zonasi qurur. Top birinci beslikds olur.

Musllimin komandasi ile birinci beslik ikinci besliyin 16vhasina hicum edir ve topu onlarin
sebatine atmaga calisir. ikinci beslik topu ale kecirtdikde darhal lclincti besliyin 16vhasina
hiicum edir. Birinci beslik topu itirdiyindan ikinci besliyin yerinds zona miidafiasi qurur. Uclin-
cu beslik topa yiysleandikdan sonra birinci besliyin l6vhasine hiicum edir. Topu sabate atan
komanda 1 xal gazanir voa miudafis zonasini qurur, uduzanlar ise hiicuma kecirlar.

Oyun 10-15 dagigs davam edir. Daha cox xal toplayan komanda galib hesab olunur.

“Ucii birinda” oyunu

I FAZA. Sinif ¢ komandaya bollinarak markaz xsttin arxasinda boyun ardi duzulur. Birinci
duran istirakcilarda basketbol topu olur. Musllimin isarasi ile har (¢ istirakcl basketbol
I6vhasina taraf gagaraq topu I6vhaye yaxin masafadan sebata dlisena gader atmall va geri
gayitmaldir.

Il FAZA. Musllimin isarasi il har ug istirak¢l basketbol |6vhasina taraf gagir, “lU¢ saniyalik
zona’ya girmadan topu sabate atir. Top sebats diusdikds komandaya alava bir xal verilir va
istirakgl geri gayidir. 9ks halda topu istanilan masafaden sabats dlsane gadar atmali ve geri
gayitmaldir.

Il FAZA. MuUsllimin isarasi ile har Ug¢ istirak¢l basketbol 16vhasine teraf gacir, “U¢ xallig
zona’ya girmadan bir defe atis edir. Top sabata dlsarsa, alava iki xal gazanaraqg geri gayidir.
9oger dismeazsa, “U¢ saniyslik zona”dan bir atis edir. Atis zamani top sabate dlsersa, alave

bir xal gazanir. ©gar dlismazss, topu istanilan masafedan sebate dussna gadsr @\

geri gayitmaldir.
Har (¢ fazada oyunu birinci bitiran komandaya 1 xal verilir. Umumilikds, an cox ana

komanda galib hesab edilir. :







6zZUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZ9Ri BILIKLOR UZRS 100 BAL
Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin tayinat
hagqginda atrafli malumat verin;

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidine aid harakatlari
numunalara muvafiq icra edin;

Basketbol topunun sabsts ve ya hadafe
atilmasi 5 cohddan 4-5 daqiq atis

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Hoaroaki faaliyyatinizi gaydalar ¢arcivasinda qurun, mubarizlik
va casarat nimayis etdirin.

D
IS
Y
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FUTBSL

ingilis dilinds foot-ayaq, ball-top sézlarindan amals galmisdir. “idmanin krali” hesab olunan
futbol oyunu digar idman novlsrinden 6z dinamikliyi ila secilir.

Dinyada muxtalif idman novileri movcuddur. Bazi dlkalards basketbol, voleybol, beysbol,
xokkey va s. noviler daha populyar oldugu halda, bir cox 6lkalerda an sevilen, baxilan va
azarkesi cox olan mahz futboldur. Bu yegans oyundur ki, burada top ugrunda mibariza yal-
niz ayaqgla aparilr. Aydindir ki, sl ils topu vurmag, atmaq, 6turmak ayagla icra etmakdan daha
asandir. Ona gors futbolcular daha ¢ox mutsharrik olmalidir, fiziki hazirliglarinda cevikliyi,
quivvani, strati, doztmliyl daim inkisaf etdirmalidirler. Bu haraki gabiliyyatler ylksak saviy-
yads olduqgda texniki va taktiki harakatlarin manimsanilmasi daha rahat olacaq.

Taktiki hazirligla siz yuxari siniflards tanis olacagsiniz. Texniki hazirliga aid bazi harakatlari
oyrenmak dcun siza teqdim edirik.

9,15 m. 16,5 m. 732m. 55m. %




Futbol meydancgasi diizbucagl olub, yan va gapi xatlari il hidudlanir.
— Top yan xatdan cixdigda oyuna “aut”dan daxil edilir.
— Top gapi xattindan hiicum edan komandadan ¢ixdigda topu oyuna gapici daxil edir.

Futbol meydancasinin uzunlugu 90-120 metr, eni 45-90 metr olmaldir.
FIFA tarafindan tévsiya olunan meydancanin élctileri: uzunlug — 105 metr, en — 68 metr.

Meydancanin tam markazinda 9.15 metr radiusunda daira ¢akilir. (Markaz dairasi)
Oyun merkaz dairasinds topu oyuna daxil etmakla baslanilir.

Qapi1 meydancgasi. Qapi dirayinden 5.5 metr yan xatlara torof masafaden markaz xatti istiqa-
matinda 5.5 metr uzunlugda xstlar ¢akilir va gapi xsttine paralel olaraq birlasdirilir.
Hdcum edan komanda qapicinin faaliyyatina gapr meydancasinda mane olmamalidir.

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

11 metrlik cerima zarbasi. Carims meydancasinin daxilinds gapi diraklarinin arasindaki mar-
kaz nogtedan markeaz xatte teraf 11 metrlik masafada noqgte goyulur. Caerimsa meydancasinin
atrafinda markazi 11 metrlik ndgts olmagq sarti il 915 metr qovs ¢akilir.

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

Meydancanin har kiinciinds 1.5 metr hindurlikds 1 metr radiusda bayraglar sancilir.

— Top mudafis olunan komanda tarsafinden qgapi xattindsn ¢ixdiqgda “kincdsn zarba” yerina
yetirilir.

— Mudafis olunan komandanin oyuncularr topdan 915 metr ara msasafasi saxlayirlar. Bu
masafa biitlin carima zarbalari yerina yetirilarkan saxlaniimalidir.

_» Ayagin daxili
Pancanin xarici ‘

> N\
X
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Zarbalar

/

Pancanin daxili ile zarba ham qa-
plya, ham de qisa va orta masafe-
lara Otlrms Ugun icra olunur. Bu za-
man dayaq ayagl dizdsn bir gader
bukulur, topa yaxin goyulur. Digar
ayaq ise pancadan tam acilaraq to-
pa zarba vurulur.

\_

-

Pancanin listii ila zarba ham qa-
plya, ham de orta va uzag masafs-
lare otlrmsa Ucun icra olunur. Bu
zaman zarba duzins gagaraq topun
markazina vurulur.

.

/

Ayagin ucu ile zarba nisbatan az is-
tifada olunur. Bu zarbani tez dayisan,
gozlanilmaz veaziyystlards icra edir-
lar. Ucma trayektoriyasi zarbanin to-
pun hansi hissasine vurulmasindan
asihdir.

\_

Topun saxlaniimasi

-

Ayagin alti ils topun saxlanilmasi
boyuk daqgiglik talab edir. Bu usul,
adatan, yuxaridan galan topun sax-
lanilmasinda istifadsa olunur. Top du-
sorkan darhal ayagin alti ile onu yera
sixmaq lazimdir.

\_




Pancanin daxili ile topun sax- ‘
lamilmasi gaydasi “ayagin alt”

Usulu ila, demak olar ki, eynidir.
Lakin burada pancanin daxili ila
top yera sixilr.

Pancenin iistii ila zarba hom
gaplya, ham da orta va uzaq
masafalare 6tlrma Ucin icra olu-
nur. Bu zaman zarbs duzins ga-
caraqg topun markazina vurulur.

\

( BILMSK MARAQLIDIR )

Olasgarov ©hmad Latif oglu Azsrbaycan, Moldova,
Ukrayna va Tacikistanin amakdar masqgcisi, idman
ustasi Azarbaycan milli futbol komandasinin ilk bas
masqgisidir. O, futbolcu karyerasinda yanmmudafiagi
movqgeyinda ¢ixis etmisdir. 1968-ci ilde "Saraf Nisan!"
ordeni ila taltif edilmisdir.

Baki Badan Terbiyasi Institunu bitirendsn sonra 1955-
1965-ci illarde "Neftyannik" (indiki “Neft¢i”) komanda-
sinda oynamisdir. SSRI cempionatinin yiiksak liga-
sinda 115 oyun kecirmis, 6 gol vurmusdur. 1963-cl
ilde faxri idman ustasi adina layig gorulmisddr.

1966 vo 1974-cl illarda bas masqci olaraq futbol Uzra
SSRI cempionatinin biriinc medal miikafatcisi olmus-
dur.

SSRI dovriinds kegirilen futbol zrs yarislarda Azar-
baycan komandalarindan an yiksak naticani onun
rahbarliyi altinda 1966-ci ilde “Neftci” komandasi gost-
armisdir.
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DSQIQ ICRANIN INKISAF ETDIRILMSSI

(Futbol elementlari ils)

Burada siz futbol elementlerinin icrasi za-

mani daqiqg icranin shamiyyati ile tanis ola-

caqgsiniz. Basketbol elementlari ilo daqiq
icradan danisarken geyd olunanlar futbola A/ \

da aid edilir. Basketboldan fargli olaraq, fut-

bolda dagiglik ayaqgla icra olunur. Futbolda . o oraite gora
topun diuzgun otirtlmasi va yaxud gapiya olems dadiqlyl firqlendgirma
dizgln vurulmasi Ucln hadsf daqiqliyi

talab olunur.

- S

23

o

Olcma daqigliyi esasan, insanin hiss

organlarina va intuisiyasina ssaslanir.
Lakin bununla yanasi, tabii ki, hadafi
gormak da dnamlidir.

Soraite gobra farglandirmada semt va
moasafe forqgi ahamiyyat dasiyir. Dagiq

jcra Ucun topa duzgun zsrba endirmak
lazimdir. Ona gors ds dayaq ayagin da- e
baninin topla paralel goyulmasina diggast
etmaliyik. (Sokil A) Bels oldugu halda, @ A \
e d

topa daha duzgun zarbs endirarak onu

lazimi semts yonlendirs bilarik. v




Sorbast is

CEVIKLIK QABILIYYSTININ O
TOKMILLSSDIRILMSSI

Sizin yas dovrunuz ¢evikliyin inkisafi igtin an slverisli vaxt hesab olunur. Ceviklik
qabiliyyati fiziki tarbiya darslarinds istifadasi nezards tutulan harakatlarin komayi
ila tokmillasdirila bilar. Asagidaki harakat komplekslari ¢eviklik gabiliyystinin

takmillasdiriimasi tcun tdvsiys olunur:

— mutaharrik oyunlar, estafetlor; *

— istigamati dayismakla qacislar;

— topla va topsuz makik gacislari; S\

— muxtalif dl¢ull toplarin hadafs atilmasi;

— basketbol va futbol topu ile icra olunan muxtalif harakatlor. v
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Cevikliyin tokmillasdiriimasina yonaldilmis miitaharrik oyunlar

“Topla dondurma” oyunu

Oyun 6-7 nafardan ibarat 2 komanda arasinda basketbol gaydalarina uygun kecirilir. Topla olan
komandaya 4 daqgiga vaxt verilir. Bu zaman arzindsa onlar topu cilayarak irslilemali ve yaxud
komanda yoldaslarina 6tirmakle ragib komandanin Uzvlarine topu toxundurarag oyundan
¢cixarmalidirlar. Toxundurma zamani top oyungunun slindsn dismamsali, raqib komanda iss,
umumiyyatls, topa toxunmadan ga¢gmalidir.

Verilmis vaxtdan tez va ya bu vaxt arzinde daha cox istirak¢l “donduran” komanda galib hesab
olunur.

B O
“Oturdun, otur” oyunu

Oyuncular 2 barabar komandaya bolunur ve bir-birina paralel sirada dururlar. Har komanda
6zilna kapitan secir va 6z komandasinin 5-8 addimliginda garsida durur.

Musllimin komandasi ile kapitan topu sirada birinci dayanan oyuncuya oturdr (sina garsisindan
iki alle va ya digar sartlonmis Usulla atilir), topu tutur, yenidan kapitana oturir va dayaqglh oturus
vaziyyatini alir. Sonra kapitan topu ikinci oyuncuya otlrir ve yeniden alarag dayagli oturus
vaziyyatini alir. Sonuncu oyuncu topu kapitandan gabul edan kimi gacaraqg kapitanin yerinds,
kapitan isa sirada birinci durur. Bu zaman butln istirakcilar ayaga durur, yarim addim geri
cokilarak kapitana yer edirlar. Oz movgeyina birinci gayidan kapitanin komandasi qalib hesab
olunur.




“Ucliikda 6tiirma” oyunu

Oyun har biri 3 nafer olmagla 4 komanda arasinda kegirilir. Istirakcilar sakildaki kimi meydancada
duzulir. Meydancanin markazindaki 4 istirak¢inin garsisinda manealar goyulur. Onlar topu bir
toxunusla névba ile 6z komanda yoldaslarina otlrlr ve gabul edirler. 3 degigs arzinds an ¢ox
sahvsiz otlirma edan Uclik galib hesab olunur.

A

A

O

“Kombinlasmis estafet” oyunu

Oyun 2 komanda arasinda kecirilir. MUsllimin isarasi ila futbol topu ile olan birinci istirak¢ilar
meydancgada yerlasdiriimis bitin manealari kegarak topu geriya, yani komanda yoldasina
sturiir. Komanda yoldasi topu gabul edan kimi oyunu davam etdirir. Oz iss I16vhanin altinda
goyulmus basketbol topunu bir dofs sabate ataraq geri gayidir. Sebate disan har top

komandaya alava 1 xal gazandinr. Oyunu birinci bitiran komandaya 2 xal verilir.
O\Q

Y/



FiZiKi TORBIYS -

6zZUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RI BILIKLOR UZRS 100 BAL
Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati
hagqginda atrafli malumat verin;

BACARIQ V3 VORDISLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidina aid harakatlari
numunalara muvafiq icra edin;

Futbol topunun gapiya vurulmasi
5 cahddan 4-5 gol

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRQ 100 BAL
Hoaraki faaliyystinizi gaydalar ¢argivasinds qurun, mubarizlik

va casarat nimayis etdirin.
Ny



0 XIV OLIMPIYA
OYUNLARI

INGILTORS

29 iyul — 14 avqust 1948-ci il




Londonda kecirilon Olimpiya oyunlarinda 59 6lkaden 4689 idmanci (385 gadin) 19 idman
novunun 150 programinda istirak etmisdi.

Bu oyunlarda Turkiys gulsscilari ylukssk nsticaler gostermis, sarbsst gulas uzre 4 qizil, 2
gumus medal gazanmisdilar. Bununla da turkiyali idmancilar bu ndvds 6z nifuzlarinin asasini
goymusdular.

Futbol turnirinin galibi isve¢ yigmasi idi.

Olimpiya oyunlarindan avval dinya cempionu olmus, macaristanl Karay Takag¢ tapancadan
gulle atmaq uzrs yarislarda galib galmisdi. Bir muddat sonra badbaxt hadiss naticesinds sag
alini itirmis, masglars sol alls baslayan Takag 1939-cu ilds bir daha dinya cempionu olmusdu.
1948-ci ilds isa Londonda Olimpiya oyunlarinda qgizil medal gazanmisdir.

XIV olimpiadanin an yaxsl idmangisi niderlandli Fanni Blankers-Kun butlin gisa masafslara
gacislarda galib olmus, 200 metrlik masafaeds iss olimpiya rekordunu yenilamisdi.

Qeyri-rasmi komanda hesabinda 38 qizil, 27 gimds, 19 birinc medalla ABS idmancilari birinci
olmusdu.




V QIS OLIMPIYA
OYUNLAR

Sankt-Moritsda (isvecra) 30 yanvar—08 fevral 1948-ci il tarixinde
kecirilon Olimpiya oyunlarinda 28 6lkedan 713 idmanci (77 gadin)
5 idman névunun 22 programinda istirak etmisdi.

Il Dinya muharibasindsn sonra V Qis Olimpiya oyunlari ilk boytk
idman yarisi idi. ©n maragl hadiss xokkey oyununun finalinda ol-
musdu. Bele ki Kanada ila Cexoslovakiya arasinda kecirilan

gorus 0-0 hesabi ile basa catmisdi. Bu hesab xokkey tarixinds P
¢ox nadir hallarda olur. Oyuna slave olunan vaxtda hesabf
dayismamisdi. Har iki komandanin Umumi xali eyni oldugundan \

yaris vaxti an cox gol vuran komanda galib secilmisdi. Qalib Ka—
nada yigmasi idi. L A7 4

) Q
\\ A N

Bu olimpiadada muharibadan bilavasits zarar gakmayén 61\#\5\919;

yuksak natica gostarmisdir. Qeyri-rasmi komanda yar|§|nda Isveg
1-ci, Isvecra 2-ci, ABS 3-cli olmusdu. d

A

/f \

y A







DOZUMLULUK QABILIYYSTI

Dozumldlik har hansi haraki faaliyyst zamani yorulmaya garsi dayanmag bacarigina deyilir.
Dozumlilik organizmin funksional imkanlarinin artmasi ile tamin olunur. D6zUmIU insan uzun-
muddatli fiziki ylklanmadan sonra gisa vaxt arzinds istirahat etmakla yenidan yiklanmaya
hazir olur.

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

DozumluliyUn xarici gostsricilarine bunlar aiddir:

— Misyysan zaman arzinda daha cox gat edilmis masafe, masalen; 6 dagigalik gacis; teyin
edilmis masafeni (gagisda 1000-1500m.) minimal vaxt srzinds gat etmak;

— MUayyan quvva harakatinin ¢oxsayl takrari (turnikde dartinma, dayagl uzanis vaziyyatinds qol-
lanin biikdlib-agiimasi va s.),

— Badanin muayyan vaziyystds saxlanmasi (masalen, sallanmis vaziyyatds
ayaglar bucaq saklinda saxlamaq);

— Muayysan quvve harakatini az vaxt arzinds icra etmak (5m.
uzunlugu olan kandira stiratle qalxmagq, 6 dofa
dartinmaya az vaxt sarf etmak va s.);

— Miayyan vaxt arzinde ¢ox sayda
horoekat etmak (10 san. maksimal
oturub-galxmaaq).

Dozumlultk harakatlarini icra
etdikde verilon harakstin av-
valinds, ortasi ve axirinda
insan organizminds dayi-
siklikler bas vermays
baslayir (masalon; nabz
vurgusu). Hearakatlarin
icrasl zamani dayisiklik
ne gadar az ve ya nor-
mal (stabil) vaziyyat na
gadaer tez barpa olarsa,
dozuamllllik  gostericisi
bir o gadar ¢ox olar.

Dozumuluytn  inkisa-
finda, ssasan, atle—f‘/ﬁ?/\x
tikanin orta (800- >/\;/
1500 metr) van, .

uzag®, %@@
masafolerin-:
den | \istifada
\olunur.s
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Oziiniizii yoxlayin.

,I\ 900-980 1000-1100 1300 vo >

kafi yaxsl ola

6 dagigalik gacis

Q 700-840 850-1000 >

kafi yaxsl |a



Oliyar
) Sliyev

Sliyev OSliyar Yusif oglu 14 de-
kabr 1957-ci ilde Qubadli rayonu-
nun Qazyan kendinda dogulmus-
dur. 1975-ci ilde orta maktebi sla
giymatlarla bitirmis, hamin il Azarbay-
can Dovlet Badan Terbiyasi Institutuna
daxil olmusdur. 1979-cu ilds institutu ferglan-
ma diplomu ile bitirarak, bir middat Qubadl
rayonunun Dondarl kend orta maktabinda idman
. musallimi islamisdir. 1980-ci ilds harbi xidmata get-
................................................. misdir. 1982-ci ilde ordudan tarxis olundugdan son-
"""""" ra Saransk Dovlet Universitetinda musllim islomis-

dir. 1983-cu ilde yenidan dogma yurda gayitmisdir.

O, bir miiddat rayon orta maktabinda musallim islamis, “Mahsul” kend Koniilli idman Camiy-
yatinds masqgci olmus, 1985-ci ildan isa Koniilli Badan Tarbiyasi ve idman Camiyyati rayon
Surasinin sadri secilmisdir. O, respublikanin idmancilarindan biri sayilirdi. Dafalarle klassik
gllas uzra respublika, Umumittifag ve beynalxalqg yarislarda galib galmisdi. Ganc pahlavan,
eyni zamanda, bir sira muhim vyarnslarin hakimi ve bas hakimi olmusdu. Onun sakkiz
yetirmasi respublika va SSRI ¢empionu idi, bir nafer ise Olimpiya yigma komandasinda
temsil olunurdu.

Sliyar aliyev respublikamizda gedan ictimai-siyasi

hadisslards yaxindan istirak edirdi.

O, rayonda Xalg Hearakatina rahberlik edir, demokratik
quvvalarin birlesmasinds yUkssak taskilatcilig gabiliyyati
goOstarirdi. Ermanistan 6lkemizs gars! tecavize basla-
yanda cabhays ilk konllll gedsnlarden biri ds
Sliyar Sliyev olmusdur. 1990-ci il ilin aprel ayinda
dismanin Basarat kandina va mihum strateji
ahamiyyati olan otraf yiksakliklerse

boylk qglvve ilo hicum edacayi ""_-'"".‘
gozlanilirdi. Tabor komandiri
dusmanin taktikasina yaxsl
balad idi. O, hicumun ya ge-
ce vyaridan kecmis, ya da




sohar agilmamis baslayaca-
gini texmin etmisdi vo zan-
ninds yaniimamisdi. Dan
yeri sokulmamis, Topagac
yUksakliyi toplardan siddatli
atese tutuldu. Sliyar Sliyevin
bascilig etdiyi dasts hucumu
getiyyatla daf edorak, dismans
glicll aks-zarba endirdi. Casur ko-
mandirin  uzaggorsnliyi nsticasinda
doyis tam galaba ilo basa catdi; dus-
man xeyli canl quvvs va harbi texnikasini
itirarak, geri ¢cakilmays macbur oldu.

1992-ci il sentyabrin 30-da OSliyar Sliyevin
komandirlik etdiyi tabor Lacin rayounun ara-
zisini ermani isgal¢ilarindan azad etmak
dgln gucli hucum smsaliyyatina basladi.
Qisa muddat arzinde dismenin 30-dan ar-
tig movqgeyi darmadagin edildi. Agir itki
veran ermani yaraghlari vahims igarisinda
geri ¢cokilmakda, cosaratli partizan dastasi
iso iralilemakdaydi. Artig “Sussuz dag”,
“SuarasI” yuksskliklari geride qgalmisdi.
Qarsida ise gorilasi cox islar var idi. Buna
gbre deo komandir telasir, bu zafar yi-
risint davam etdirmaysa can atirdi. Sonra
Lacin rayonunun markazinds gedan do-
ylslar... Onun adi bir efsanays donmusdi. Har
yerds onun rasadstindan danisirdilar.

1992-ci il... Oktyabrin 3-U.. Surumbas! yuksakliyi... Qanli doyuslar..
Oliyar Sliyevin taboru “Tikanli zemi” deyilen dagda geadar irslile-
misdi. DUsmanin xeyli canli glvvasi va harbi texnikasl mahv

edilmisdi. Lakin o, yuksakliya ¢ata bilmadi, disman gul-
lasina tus galerak sehid oldu.

Evidir. Ug 6vladi var.

Azarbaycan Respublikasi Prezidentinin 10 noyabr
1992-ci il tarixli 301 sayh farmani ile mayor Sliyar Yu-
sif oglu Sliyev 6lumundan sonra “Azarbaycanin Milli

| Qahramani” adina layig gorulmusddr.

Qubadli rayonunda abidasi qoyulub. Yaratdigi tabor
va Baki ssharindaki klicalardan biri onun adini dasli-

yIr.

Qubadli rayonunun Qazyan kandinds dafn edilmisdir.




UMUMI

DOZUMLULUK

Umumi dézimlilik insanin azals sistemi-
nin istiraki ile nisbatan asagdi intensivlikli isin
uzunmuddsatli icrasi zamani 6zuUnd biruzs
verir. Umumi dézimliltyin inkisaf etdiril-
masinin an sada vasitalari suratli yeris va
ya kross gacisidir.

Oziz dost, saglamligin méhkemlandiriimasi
vo Umumi dozumllliyln inkisafl dgln an
alverisli Usullardan biri sehar gacisidir. Se-
har qgacisini gun rejimine alave etmakls
saglam hayatin temalini goymus olursunuz.
Bu ham da sizin gan ddvraninizi yaxsilas-
dirir, immunitetinizi guclandirir, ag ciysrlari-
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nizin hayat tutumunu artinr va an asasl, gu-
na gumrah baslamaga zemin yaradir. GUn
rejimindan asil olaraqg, gunun slverisli vaxt-
larinda gacisla masgul olmag olar. Bunun
dcin 6zlnuzas fardi cadval qurmagi tovsiya
edirik. Masalan; birinci novbads tahsil alan-

lar axsamustd, ikinci ndvbads tahsil alanlar /7\

isa saharlor gaclis ile masgul ola bilarlor.  §

Qeyd edak ki, gacisdan avval qagaca§|n|<z> Nt
masafeni muayyanlasdirmali va d@qﬁb\ys/ N
nizi masafe boyu barabar bolusdur iba-
carmalisiniz. Buna gora da uzaqg masafalor

gagisa cox sUratle baslamaq olmaz.



N “Kross” ingilis dilindan \
torciimada dara-tapali

yerds manealsari asmagqla

idman gacisli, cidir va s.

manalarini verir.

L%

Dozumliluk gabiliyystinin inkisaf et-
dirmak Ucun gagis vaxtini va yaxud
masafoni tadricen artirmaq lazimdir,
Bunun U¢ln gacisin tempini, mud- ‘
datini voa masafesini hazirliq saviy- _
yanize muvafig secmalisiniz. Qagis
zamani bark yorulma hiss etdikds
mutlag yerisa kecmsalisiniz. :




'0’ Dostlarinizla edin

Bir sagird “baligcl” secilir, digar sagirdlar isa “baliq” gisminda meydancada seyrslirler. “Baliqcl”
birinci “balig” tutmagq tcun istirakciya alini toxundurur ve onlar al-ala tutarag novbati iki “balig”
tuturlar. Belslikla, “baligci”larin sayi artir. “Baligci”lar 4 nafar oldugdan sonra ndvbsti “balig”lar
yalniz dairaya alaraq tutmaldirlar (“tora salmalidirlar”). Bu gayda ile btln “balig”lar tutulmahdir.
Sona galan bir “balig” galib sayilir. Sona galan “baliq”lar birgs “tora” dussaler oyunda galib
olmur.

Baligcilar mutleq al-ale tutmall, “baliglar” “baligcilarin” allarinin altindan kecmamealidirlar. Yalniz
“baligcr’lann allarinin Ustliindan tullana bilerler.
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XUSUSI
DOZUMLULUK

Xususi dozumlultik haraki faaliyyatin xUsusiyyatine muvafig tezahur etdirilon dézumlilik no-
vudur. Masalan; sprint gagisinda surst dozamluluyd, tullanma ve atmalarda surst-glc do-
zUmluluyt, agirhglarla icra olunan harakatlerds quvve dozimluluyd va s. Xususi dozumlullk
haraki gabiliyystlarin inkisaf saviyyasindan asilidir.

Xususi déziumluliyiin inkisafina yénaldilmis mutasharrik oyun

Dozumlulayun takmillasdirilmasi

Dozumltluytn tekmillasdiriimasina yonaldilmis harakatlarin icrasi zamani 6zlinsnazarsti unut-
mamali, yani yorulma vs halin pislesmasi oldugda ylklsnmani azaltmaq lazimdir. Clnki Gmumi
dozumluluk, ilk névbads, insanin Ursk-damar ve tonaffUs sistemlarinin funksional vamyya—/\\
tinden asilidir. >/>

Dozumltltytn inkisafl Ugln harakatlar, xisusan dovri xarakterli, ravan gsarginlik taleb dan
ylUksak faal sinir sistemi ile alagadar olmayan oyunlar yorgunluga gatirib ¢ixarir valisgdima
qgabiliyysti asagi dusur. Bels harakstlori mutsharrik oyunlarla mugayise etmak samerﬂﬁ%
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Sinif barabar sayl, hazirliq saviyyasi taxminan eyni olan iki komandaya bollinir. Meydangada
30x15m olcllu saha bayraglar vasitasile nisanlanir. Bu sahanin ortasindan diagonal xatt coki-
larak meydanca olcllari eyni olan iki sahaya ayrili. Komandalar diagonallarin aks terafinde
yerlasir. Har bir komandanin garsisinda grafikds gostarilmis sakilde 5 bayraqg, top ve glrz
yerlasdirilir. Start signali saslendikden sonra birinci istirakcilar bayraqglarin arasi ile gacaraq
sonuncu bayragdan donub piramidaya gayidirlar. Yenidean donarak kincdsaki bayradin ya-
nindan kegib toplarin Ustiinden hoppanir, glrzlsri aks terafs daslyir ve diagonalin sonunda
goyulmus bayraq otrafindan donarek 6z komandasina taraf gacirlar. Slini dnde dayanmis
komanda yoldasina toxundurub siranin arxasinda dururlar.

Estafet

Oyun Uctn ayriimis dérdbucaqgh saha bayraglarla nisanlanir. Bayraglar arasinda measafani
musallim tayin edir. Ragib komandalar masafenin diagonal boyu aks bucaglarinda sirada
aylasirlar. Start signali ile har komandanin idmancisi masafeni perimetr boyu 6z komandasina
dogru gacir. Ragib komandanin yanindan kecir va 6z komanda yoldaslarinin arxasinda oturur.
Masafoni daha tez basa vuran komanda galib hesab edilir.




FiZIKi TORBIYD 6

QP OZUNUZU YOXLAYIN, SUMMATIV® HAZIR OLUN!
=]

100

BAL

QAZANMAQ
ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RI BILIKLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati
haqgqginda atrafli malumat verin;

BACARIQ V3 VORDISLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidine aid harakatlari
numunalara muivafiq icra edin;

1500 m kross gagis!
T (6 dag. san.)
® 1500 m kross gagisl
(6 dag. san.)

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haroaki faaliyyatinizi gaydalar ¢arcivasinds qurun, mubarizlik

Vo casarat numayis etdirin.
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XV OLIMPIYA
OYUNLARI

FiINLANDIYA

19 iyul — 3 avqust 1952-ci il




Helsinkids kecirilon Olimpiya oyunlarinda 69 dlkadan
4925 idmanci (518 gadin) 18 idman novinin 149

programinda istirak etmisdi.

Bu oyunlari olimpiya harakatinin yeni dovrinin bas-
langici adlandirmaq olar. Helsinkiya rekord sayda 0l-
kalar galmis, SSRI-in idmangilar da ilk dsfs bu ya-
rislara gatiimisdi. Bundan sonraki olimpiya oyunlarina
cox sayda olkslardan idmancilar galmisdi. SSRI idman-

ugrunda muUbarizeni daha da gargin ve maragll et-
misdi. SSRI komandasinda 3 azarbaycanlinin olmasi
bizim dgun qururlu va tarixi shamiyyatli idi. Bels ki
sarbast gllesds Rasid Mammadbayoy, ibrahim Pasa
Dadasov va atletikada Xandadas Madatov Azsrbay-
canin idman tarixinds ilk olimpiyacilarimizdir. R.Mam-
madbayov sarbast gulas yarisinin finalinda uduzaraq
ikinci yera layiq gortlmus va bununla da Azarbaycanin
idman tarixinda ilk olimpiya medalcisi olmusdu. .Dada-
sov amerikall gulesci il finala ¢ixmag ugrunda go-
risde favorit olsa da, hakimlar 1 xal Ustlnlikle gsle-
bani Cosia Hensona vermisdiler. Naticads gllesgimiz

cillarinin yuksak idman ustaligl olimpiadada mUkafat\‘

medalsiz galmisdi.

SSRI masqcilari X.Madatovun Helsinkiden medalla ga-
yidacagina umid edirdilar, lakin yarisgabagl masqds
Xandadas yagish havada qgizisdirici harekatlar edar-

kan agir zadsalanmis va o,
piadani seyr etmisdir.

tamasaci gisminda olim-

Qadinlar arasinda uzunluga tullanmada yaris boyu 9 id-
mangl 30 dafe avvalki olimpiya rekordunu yenilamisdi.

Daha bir maragll hadisa kisilarin sprint gacisinda bas
vermisdi. Finalda 4 idmanci 10.4 san. vaxtla eyni natica
gostarmis, yalniz fotofinis galiblerin ardiciligini misy-

yan etmisdi.




VI QIS OLIMPIYA
OYUNLAR]

Osloda (isvec) 14-25 fevral 1952-ci il tarixinda kecirilan
Olimpiya oyunlarinda 37 olkadan 732 idmanci (108 ga-
din) 5 idman névinin 22 programinda istirak etmisdi.

Olimpiya oyunlarinin kecirilmasi t¢ln yeni qis stadionu
insa olunmusdu.

SSRI niimayandalari burada miisahidaci gisminda tamsil

olunurdular. Y 4 o
Y 4
Bu oyunlarda ilk defs olarag gadinlar arasinda proqram\a/é, /

xizokstrma tizra 10 km-lik masafe salinmisdi. /\ -

@ ‘
VI Qis Olimpiya oyunlarinin an yaxsl idmangs/,l%%eg
Yalmar Anderson konkistirmada 3 gizil medal qa\z\‘anﬁﬂ, l
Qeyri-rasmi komanda hesabinda Norve; {;a,’, ABS 2~Ci,

Finlandiya 3-cl olmusdu. /\ >
\



Oziz dost! Yay tatilinde tabist goynunda is-
tirahatds olarkan asuds vaxtinizi ailenizle
daha semarali kegirmak, eyni zamanda ham
6zUnuzun, ham da aile Uzvlarinizin saglam-
hginin geydine galmaq ugun daim fiziki ak-
tivlik gostarmayiniz tovsiya olunur. Bu isds
mutsharrik oyunlar size yardimg¢i olacaq. Bu-
nun Ug¢un istirahatds olarkan ailsnizls birgs
oynaya bilacayiniz bir sira miteharrik oyun-
larla sizleri tanis edirik.

“BOULINQ”

oziz dost! Yay tatilinds tabist goynunda istirahatds olarkan asuds vaxtinizi ailenizls daha ss-
marali kecirmak, eyni zamanda ham 6zUnUzun, ham da aila Uzvlerinizin saglamhginin geydina
galmagq U¢un daim fiziki aktivlik gostarmayiniz tovsiys olunur. Bu isde mutsharrik oyunlar siza
yardimgi olacaqg. Bunun G¢un istirahatde olarkan ailanizla birge oynaya bilacayiniz bir sira mu-
teharrik oyunlarla sizlari tanis edirik.




“AiLSVi iPATDI”

Oyun iki ve daha komanda arasinda
kecilirilir. Har komandadan iki nafar
kandiri firlatmagq tcln tayin olunmus
yerlards dayanirlar. Markazds ise
puskatma ilo secilmis komanda ya-
rnisir. Start signali ile kandiri tutan
istirakcilar markszds dayananlarin
hoppana bilacakleri hundurlikda
kandiri firladirlar. Komandanin har
hansi istirakgisi kandire toxunarsa
oyunu tark edir va oyun digarlari
il davam edir. Sonda Umumi hop-
panma sayina gora galib misayyan
edilir.

..........

“SOHORCIK”

10 adad yumru plastik bankalardan is-
tifads edsrak sokildaki formada “sahar-
cik” qururug. Novbs ile ailenin har bir
Uzvu tenis topu vasitasile saharciyi dagit-
magda calisir. 3 cahddsan ssharciyi tam da-
gitmagdi bacaran istirakcr galib hesab olu-
nur.




“KiSOCIKLORIN ATILMASI”

Oynayan har bir grup dgln 1/3 hissesi
noxud ve ya torpagla dolu 5-8 x 10-15 sm-
lik 3 adad kisacik hazirlanir. Oyun ucin ta-
buret (stul) lazimdir (her grup tgln 1 ta-
buret).

3-4 m masafadan (sagirdlerin yasindan
aslili olaraq) oyuncular névbs ile 3 adad ki-
saclyi atirlar. ©n yaxsI oyuncular askar olu-
nur (3 adad kisaciyi taburetin tzarina at-
malhdirlar).

“KONDIRDARTMA”

Iki komanda meydancanin mar-
kazi xsttinin sag va sol te-
roflerinde 2-3 metr aralida ce-
kilon xattin arxasinda dururlar.
istirakcilarin alinds kandir olur.
Fit sasi ile komandalar kandiri
Oz terafine dartmaga baslayir.
Kandirin ortasinda isaralanmis
hissani 0z terafinds ¢akilmis
xotte gadear dartan komanda
galib sayilir.




ASA.

Cinsi
Tavallid
Maktab / Sinif

Boy

Caki

Dos gafesinin
eni

Nabz vurgusu

NO

Normativlar

30 metr gacis (san.)

Yerindan uzunluga tullanma
(sm)

ip il tullanmalar
(Dag./dafa)

Badanin iraliys ayilmasi (ala,
yaxsl, kafi)

Badsnin geriys ayilmasi
(korpl veziyysti) “+7; “=”

Dayaqda gollarin bukultb-
aclimasi (dafa)

Gimnastika skamyasina
dayaqgda gollarin bukulib-
aclimasi (dafa)

HUndUr turnikds dartinmalar
(dafa)

Alcaq turnikds dartinmalar
(defa)

1000 metr gaclis (deq.)

SOXSi MOLUMATLAR
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Dekabr
anvar
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“Usaqlarin Beynalxalq Miidafiasi Glinti”ntin geyd olunmasi 1iyun 1950-
ci ilda BMT Bas Assambleyasi tarafindan qarara alinib. Hamin gin
taskil olunan "Qadinlarin Beynalxalq Konfransi"nda usaq hiquqlarinin
tomin edilmsasi ils bagl takliflor saslanib va els hamin tadbirds da 1
iyun tarixini usaqlarin beynalxalqg midafisasine hasr etmak qarari
verilib. Bundan sonra iyunun 1-i Usaqlarin Beynalxalq Miidafiasi Glini
kimi tarixs distb. Dinyanin aksar 6lkalarinds oldugu kimi, bu gin
Azarbaycanda da qgeyd edilir.




Jim — dayaqda qgollarin bukulib-aciimasi

Sal — plite seklindas iri, butov yasti das pargasi
Mat — idman dosayi

Planka — hidud agaci

Yeyin — tez, cald, iti, stratli, itigedan

Amplituda — tarazlig vaziyystinden uzaglasdidi nogtsler arasindaki masafs, harskatin son
haddi

Texniki
Taktiki — bu va ya diger magsadsa ¢atmagq yollari
Holaylandirma — dévre etmak (etdirmak)

Badan tarbiyssi (fiziki madaniyyat) — imumi madaniyyatin bir hissasi olub, insanlarin alda
etdiyi manavi vo maddi nemstlarin vasitasila organizmin saglamligina, smak ve mudafis
gabiliyystinin inkisafina, fiziki kamillasdiriimasins istigamatlendirilmis ictimai prosesdir

Fiziki kamillik — bUtlin haraki gabiliyystlarin barabar inkisafi
Fiziki tarbiya

Masq — fiziki tarbiyanin formalarindan biri olub, id™manci hazirlamaga yonaldilmis pedaqoji
prosesdir

Masgala — bir yersa yigisaraq oyranms, oyronmakla masguloima

Fiziki hazirliq — insanlarin emays, idmana, orduya istigamatlandirilmis fiziki terbiyasidir. Fiziki
hazirlig — insanin har hansi bir faaliyyat ndviine yiyalanmak magsadile fiziki harakatlardan
bir vasita kimi istifade edib fiziki gabiliyysatlarin inkisafina istigamatleandiriimis fiziki tarbiys
prosesidir

idman — yaris fealiyysti olub, ona hazirlig, miayyen gaydalar asasinda insanlarin gabiliy-
yatlarinin  giymatlandiriimasi ve mugayisasi, yaris nailiyystlerinin maksimum artirimas;,

adamlar arasinda munasibatler va raftar normalari daxildir. Iidman insanlarin saglamhiglarnin .

mohkemlanmasina, amak faaliyyatinin artmasina va veatanin muidafissine hazir olmaga
yonaldilen ¢oxterafli ictimai foaliyyatdir

Elastik — sixilib buraxildigda avvalki formasini alan
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