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ON sOz

Bu derslik fiziki terbiye fonni Uzra tertib edilmis ilk kitabdir ve VI sinif
sagirdlarine Unvanlanmigdir.

Kitab Sizin tGgln insan saglamhgdi, onun méhkemlandiriimasi, harakat ve
saglamlasdirici vasitalardan istifadeye dair biliklor alde etmakdsa, muxtalif
bacariq ve vardiglers yiyeloanmekda, gamatinizin korreksiyasi va fiziki hazirli-
ginizi artirmaqda baladgi rolunu oynaya biler.

Fiziki tarbiya Uzra "nezari bilikler' bolmaesi fiziki madeniyyatin qisa tarixi,
organizmin saglamligi ve onun gdstaricileri, harakatlerin organizma, onun
mixtslif funksional sistemlarine tasiri, giin ve gidalanma rejimi, zaruri qida
maddalari, organizmin funksional sistemlarinin isine nezarat (6zUnanazarat),
zadelanmalar zamani ilk tibbi yardim va s. haqqinda melumatlan 6ziinds aks
etdirir.

"Horaki bacariqlar ve vardiglor' bélmasi siza VI sinifds fiziki terbiyenin
Dovlst standartlarinda nazerds tutulmus fiziki ve idman harekatlerinin icra
texnikasina yiyalonmaye kdmak gosteracakdir.

"Haraki qabiliyystler' bélmasinda siz ayri-ayr haraki gabiliyyatlar, onlarin
xususiyyaetlori, bu qabiliyystleri inkisaf etdiran herakatler, onlarn yerina
yetiriimasi metodlar ve rejimleri haqqinda etrafi malumat ala ve bu
malumatlardan 6zunulzin surat, surat-guc, geviklik, qivve ve s. hazirliginizi
artirmaq ucgun istifade eda bilersiniz.

Fiziki terbiye prosesi kollektiv fealiyyste esaslanir. Uzvii oldugunuz
komandanin manafeyi ugrunda sizin sinif yoldaslarinizdan tagkil olun
rogib komandaya garsi mibarizads yaris ve oyun gaydalarina riay@ etn’:e\
amakdasliq ve birgs fealiyyat qurmagq talab olunur. Tam yoruldugunug, lakin
komanda Ugln ¢ox zeruri olan anda |raden|2| toplamaq, butun uNﬂzi]

formalasdirir. Catinliya dézmak, risk teleb eden har:
gundalik hayatda lazim olacaq casarat, mibarizlik xi
Ucln serait yaradacaqdir.

Nazars almalisiniz ki, sizin fiziki hazirhginiz, inkis , saglamliginiz fiziki

terbiye derslerinds, darsdankanar Wlerde ve ev tapsirglan UGzre

verilmis harakatloeri hansi seyleyer ) yinizden bilavasits asilidir.
Kitabda verilmig VI sinif fiziki hazirliqg gostaricileri siza
fiziki hazirh@inizi deyerlgfdir ni zamanda bir tadris ili erzinde

fiziki terbiya lizes ga iniz nailiyysatleri muaqgayise etmak ve
giymetlendirmek @a

Iracaqdir.



IDMANIN TARIXINDSN

Fiziki herokatlorden istifadenin tarixi oldugca gedimdir. insan yarandii
gundan qida elda etmak, 6zUnli mudafie etmak maqgsadi ile fiziki harakatlorden
istifade etmisdir. Ik insan cemiyyati liglin qagmaq, tullanmagq, cevik ve gicli
olmaq hayat shamiyyatli bir zarurst idi. Bu qgabiliyystlere malik olmayanlar
sadaca olaraq yasamaq imkanlarini itirmis olurdular. Insan cemiyyasti inkisaf
etdikca yuxarida geyd olunan qabiliyyetler Uzre insanlarin yarismasina ehtiyac
yaranmis oldu. Diinya tarixinde Qadim Yunanistanda, Olimpiya daginin steyinda
kecirilon ilk Olimpiya Oyunlarn bu ehtiyacin reallasmasinin tentenasi idi. Qadim
Dinyanin ilk Olimpiya Oyunlari b.e.s. 776-ci ilden baslayaraq 4 ilden bir
kegirilirdi. Bu yarislar idman ve madaniyyat bayrami idi. Clnki burada idmangi-
larla yanas! sairlar, natigler, musiqiciler yansardilar. Bu yarslarin programina
muixtalif fiziki harakatlar daxil edilirdi. Bunlardan an ¢ox populyarliq gazanan bes-
novellik (pentatlon) idi. Buraya gagis, uzunluga tullanmagq, nize ve disk atmaq,
gules daxil idi. Lakin yariglarin programinda yumrugla doyuls, at gapmaqg ve at
arabalari (ddyls arabalar) ile yarigmalara da rast gslinirdi. Har bir névds qalib
gelena zeytun budagdi ve dafna yarpagindan hazirlanmis g¢aleng verilir, onun
sorafine yasadigi yerdea bist qoyulur, sakli metal pullarin Gzerina hakk edilirdi.

Yariglar ¢ox ciddi nezarat ve gaydalara muvafiq kegirilirdi. Burada gaydalari
pozan, yolverilmaz Usullardan istifade edan va bununla regibse zade vuran atletlar
cazalandirilir va ya yansdan govulurdular. Qadim Olimpiya Oyunlari min ilden ¢ox
vaxt arzinds kegirilmisdir. Sonra Roma imperatoru | Feodosiy 323-cl ilde yanslarin
kegirilmasini gadagan etmis, asas idman qurgularni dagitmaq gosterisi vermisdi.

Muasir Olimpiya Oyunlarinin tarixi 23 iyun 1894-cu ilden baslayir. Bu hars-
katin baslanmasinin tesebbiiskari fransiz Baron Pyer de Kuberten olmusdtr.
O, hayatinin bdyuk bir hissesini Olimpiya harekatinin geniglonmasi i
muqgaddas bir ise hasr etmisdir. Hazirda 23 iyun Dunya olkeleri tegafi

Beynalxalg Olimpiya giinii kimi geyd olunur. ilk miasir Oli piyﬁn

harakatin veteni olan Yunanistanda 1896-ci ilde kegirilmisdi

Bu glin dinyada idman dlkesi kimi taninan Azerbay S ikasl ilk
dafe musteqil 6lka kimi 1996-ci ilde ABS-In Atlanta saha egcirilan XXVI
Olimpiya Oyunlarinda 23 idmangi ilo temsil olundu. (Qeyd etmak lazimdir ki,
1992-ci ilde Barselonada kegirilon Olimpiya'©yuRlarinda Azerbaycan idman-
cllari Nazim Hiseynov, cudo - 1 qizil; ¥ale lenkiy, idman gimnastikasi - 1
qizil, 1 brtinc medal gazanmisd Lakin gnlar o zaman MDB komandasinin
terkibinda ¢ixis edirdiler.‘B yanslarda 197 olkedan 10788 idmangi istirak

edirdi. (Cadvel 1) Azarbaycamwidmancilarinin Atlanta Olimpiyadasina
hazirligina Azerbaycan xa ummilli lideri Heydar Sliyev saxsan nazarat
edirdi. Umummilli lider idmangcilarin beynalxalq yarislarda slde etdiyi ugurlara
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yalniz idman naticesi kimi deyil, ham de musteqilliyini yenice barpa etmis
Olkanin beynalxalg alemda tanidiimasinin siyasi vasitesi kimi baxirdi. “Sizin
nailiyystleriniz eyni zamanda bOylik siyasi xarakter dasiyir, dovistgiliyimizin
nailiyystlori kimi qiymetlandiriimalidir..."

Bu Olimpiadada istirak, Azarbaycan idmangisinin bu yolda ugurla yiksalisi,
galabalara dogru irslilemasi Gglin xususi 6nem dasliyirdi. Galacak ugurlarimizi
umummilli lider uzaqgérenlikle hiss etmisdi: "ilk dafadir ki, diinya Olimpiya
Oyunlannda Azerbaycan yigma komandasi mlisteqil dévietimizin temsilgisi
kimi igtirak edir. Man heg¢ siibhe etmirom ki, galan Olimpiya Oyunlarinda
Azarbaycanin yigma komandasi sayca bundan da c¢ox, keyfiyyoetco daha
yliksoek olacaqdir. Clinki xalqimiz, millatimiz genetik xdisusiyyatlorine gére fiziki
cohoatdan sadlam insanlardan ibarst olan bir xalqdir, millatdir. Fiziki saglamliq
ve fiziki glic menavi saglamliqla barabar, Azerbaycan xalqina, millstine xas
olan xususiyystdir. Amma bu xisusiyyst bizim daxilimizde qalibdir. Ke¢cmis
dovrlerds ds, ssrlarden-ssrlere kegdikca pahlevanlanimiz da, glilesgilarimiz
ds, oxatanlarimiz da fiziki imkanlarini clirbaclir oyunlarda niimayis etdiribler.
Ancaq malum sebablare gbro bunlar yalniz 6z élkemizin gergivasinds qalib,
diinya miqyasina ¢ixmayiblar. Indi ise xalqimizin, millatimizin bu imkanlarini
diinyada ntimayis etdirmek fiirseti almisiq. Bu boyiik hadiss, boyliik
nailiyyatdir. Sexsan men bununla foxr edirem. Hesab edirom ki, Azarbaycanin
her bir vetendasinin bununla foxr etmays haqqi var".

Cadval 1
. |Keciril-| istirak |Azerbayc|Medal
] diyi | edon |anidman-| - Qazanilan medallar r
yeér |olkalarin|cilarinin| larin
say!l say!I say!I
®
Qizil - 2
Nazim Hiseynov - Cudo
1992 Bl?)f: 169 S 3 |Valeriy Belenki - idman GimRastikasi | -
. ]
Valeriy Belen n Gimnastikasi
G s-1
1996 (Atlanta| 197 23 Abdullayev - Sarbast gules 61
13
Qizil - 2
_ o Zemfira Meftshaddinova - Stend aticiligi
2000 [Sidney| 199 Namiq Abdullayev - Ser. giiles 34
Biiriinc - 1
Uqar Slakbarov - Boks




Kegiril-
diyi
yer

istirak
..edan_
olkalarin
sayl

Azorbayc

an idman-

cilarinin
sayl

Medal

larin
sayl

Qazanilan medallar

Yer

2004

Afina

202

38

Qizil - 1
Farid Mansurov - Yunan-Roma gulesi

Birunc - 4
Zemfira Meftahaddinova
irade Asumova - Giille aticili
[Agasi Memmadov - Boks
Fuad Aslanov - Boks

37

2008

Pekin

204

44

Qizil - 1
Elnur Memmadli - Cldo, 73 kq

Gimis - 2
Révsen Bayramov - Yunan-Roma gulesi
Vitaliy Rehimov - Yunan-Roma gllesi

Buriinc -4
Sahin imranov - Boks
Moévlud Mirsliyev - Clido
Mariya Stadnik - Ser. glles
Xetaq Qazyumov - Ser. giileg

39

2012

London

204

53

10

Qizil - 2
Togrul Bsgerov - Ser. glles
Seorif Serifov - Ser. glles

Révsen Bayramov - Y
Mariya Stadnik - Se

Biiriinc - 6
ristov - Agirlig qaldirma
Mammadov - Clido

Mammadrasul Macidov - Boks
etaq Qazyumov - Sar. giles

30




Qizil - 1
Radik isayev - taeckvondo

Gimiis - 7
Ristem Orucov - ctido
Elman Qasimov - clido
Kollazo Sotomayor - boks
/Aleksandr Demyanenko - avargekma
Togrul ©sgerov - Ser. glles
Xetag Qazyumov - Ser. gllas
. Mariya Stadnik - Ser. giileg
2016| Rio 207 56 18 39

Biiriinc - 10
Sabah Saristi - Ser. glles
Natalya Sinigin - Ser. glles
Kemran Sahsuvarli - Boks
Patimat Abakarova - taeckvondo
Milad Hergeqani - taekvondo
inna Rodomskaya - avargekme
Cabrail Hesanov - Ser. gllas
Rasul Cunayev - Ser. glles
Naci Sliyev - Sar. gulas
Sorif Serifov - Sar. gules

Novbati Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycan idmangcilarinin gazandiglar
ugurlar 6lke daxilinda regionlarda idmanin maddi-texniki bazasinin stirat
inkisaf etdiriimasi Beynalxalg idman tagkilatlarinin diggstini Azer
yonaltdi. Bu gin Azarbaycan muxtalif miqyasl Beynalxalq yarislé@rin
vo kecirilmasina ev sahibliyi edir. Tesadufi deyildir ki, 2015-ci
Oyunlan Azarbaycanda kegirilmigdir. Bu, mustaqil Az bay@d idmani

tarixine yazdigi ugurlu bir sahifadir.

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:
1. Azarbaycan ilk defe mUstagi/ d@mi negeanci ilde Olimpiya Oyun -
t

larinda istirak etmigdir? 'Y
2. Qadim Olimpiya Oyunlarfge harada yaranmigdir?
3. Mdasir Olimpiya Oyuyfifarin bbiiskar kim olmusdur ve bu oyunlar

harada kegirilmi§dk.’
4. Bu oyunlar /@n yunlari adlanir?



OzUNU TANI

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

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

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

insanin baden g¢okisi onun boyuna miivafiq olmalidir. Bu muvafiglik
organizmin saglamliq gostericilerinden biri kimi gebul olunur. Boy-goki
indeksi insan badaninin multenasiblik deracasini godsterir. Boy-gaki
gostericilerinin yas qrupu Ug¢un muiayyan olunmus normalar daxilinde
olmamasi artiq, alave baden c¢akisinin olmasinin slamatidir. Slave ¢oki
insanin Urak-damar, tenaffis sistemleri Ggln alave garginlik yaradir, dayag-
harakat aparatinin isini ¢atinlesdirir, bir sira ciddi xastsliklerin yaranmastha
gatirib ¢ixarir. Artiq ¢akinin yaranmasinin ise an asas sabablarindan birinc
heraki faaliyystlo qgidalanma arasinda balansin pozulmasidir. Arti

garsisinin alinmasi ugun profilaktik tedbir haraki fealligin artlrll%

olaraq fiziki haraketlerin icra edilmasidir. Darslorde Vg
masgelalarda verilan oyun, yariglardan ibarat intensivgfU
piyada yeris vo qagis artiq gekinin garsisinin alinmasinin an gdzsl vasitasidir.
Bu magsadle haftede an azi li¢ defe idmanla masgul olmali, en yaxsisi isa
har gun fiziki yikin icrasina 30 dagige vax alidir.

VI sinif sagirdlarinin boy-gaki gbsta’igi i val)2-de verilmisdir (sah. 39).
z

Qameat insanin durus, oturug ve Yeris\gamani verdis etdiyi voziyyatidir.
insanin gameatinin formalasm
saglamligina birbasa tes’r‘ ystarir. Pavamli olaraq dizglin olmayan veziy-
yotde oturmaq, dayanmag ve's. gvbada onurgada, dayag-harakat apa-
ratinda muayyan qusurl ranmasina sebab olur. Dizgun olmayan
vaziyystde badanin agirhginin dizgin bdélusdurilmamasi gdvdani, ilk

u ddatli bir proses olub, onun
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névbada onurgani diizgin vaziyystde saxlayan azalslerin zaif olmasi va s.
gameatde qusurlarin yaranmasi sebableridir. Dlizgin gamate malik insanin
xarici goérinustnde bu Ustlnlik muayyan alamatleri ile 6zUnU biruza verir.
Bas dlz, ciyinler genis aciimis veziyystds, badenin sag ve sol terafleri
simmetrik, har iki giyinlar ve kireklerin asadi kiincli eyni saviyyada, asadiya
salinmis gollarla gévda arasinda eyni ligbucaqg boslugun olmasi va s. (sakil 3)
insanin duzgun gamate malik olmasinin slamatleridir.

Duzgun olmayan gamate malik insanda bas ya haddinden artiq arxaya,
ya da iraliye ayilir, ¢iyinlar irali apariimis, kiraklar dongar, sina batiq, garin
xeyli iraliya ¢ixmis veziyystde olur. Badanin sag ve sol tersfleri arasinda
simmetriklik yoxdur, ciyinler ve kuraklerin asadi kincleri eyni saviyyads
yerlasmamisler, qollarla gdévdea arasindaki bosluq t¢bucaq saklinda deyildir
(sokil 4). DUzgin olmayan gamet insanin xarici goérinistinde muayyen
qusurlar yaratmasi ile yanasi onun daxili orqanlarinin isine de manfi tasir
gosterir. Belo sagirdlerds fiziki aktivlik, harekatlerin icrasina maraq az olur,
onlar tez yorulur, sakit halda naebz vurgularinin goéstericisi ylksak olur,
onlarda barpa prosesi digarlerina nisbatan gec basa catir.

Her bir sagird 6zinin gamatini yoxlaya biler. Bunun tgun vardis etdiyiniz
vaziyyetda divara yaxinlasin. Bedeanin arxasi ile divara sdykeanin. ©ger bu
zaman basin arxasi, kurakler, boylk sagri azsleleri ve dabanlar divara
toxunursa, onda sizin gamsatiniz dlizgundur. ©gar divara badenin geyd olunan
hisssleri ile toxunmursunuzsa, o zaman sizin gamsatinizds qusurlar vardir.

Qameatda qusurlarin yaranmamasi Uglin profilaktik tedbir kimi asagida
gostarilenlerin icrasi zeruridir:

1. Herakatlari icra etmoakle badenin muxtslif qrup azslslerini méhkamlan-
dirmak (sakil 1).

2. Oturduqda, dayandigda, yeris zamani badani diiz saxlamaga, on
agirhgini mimkin gader barabar bolisdirmays ¢alismag. A g

3. Cantan, yUku, her hansi agirigi hamisa bir alde dagimaq vardisindeRjimtina
etmak.

4. Qamatin duzgunlayunu sistemli olaraq yoxlamaq.

insanin badenini saquli veziyystds azalsler saxlayr. @de nqarliq
musahide edildikde onurganin yuxari hissasinda ikliyi artiran ve
onurganin dizslmasine tasir godstaren harakatl olunmalidir. Belo
hallarda eyni zamanda kiirak va ¢iyin qursagi azale i da inkigaf etdirmoak
lazimdir. Bas hamise diuz tutulmahdi n iraliya ayilmasi kirek azslele-
rinin tonusunun azalmasina sabab®@lurki, by da onurganin yuxari hissasinin
ayilmasina ve dongar gamatin§ormalasimasina getirib ¢ixarir. Kirayin ayil-
masi hallarinda garin ve a ni méhkemlandiren harakatler yerina
yetirilmalidir. Bu da8 rga ayniliyinin tedrican aradan qaldirilmasina imkan
veracakdir. He¢ @lm @ bir defe 6z ezalelerinizi bosalmagda,

sarbostlosmayo i ernfok zeruridir. Bunun Ug¢lin 10-15 daqige
doésemada kurak Gizarinde uzanaraq azalealeri bosaltmaga ¢alismaq lazimdir.



i | F

L
L L Sakil 1
Badanin asas azasle gruplari ve onlari  Daxili organlarin faaliyystinin sinir
inkisaf etdiren harakat nimunaleri tonzimlenmasi

FiziKi HOROKOTLORIN BODON QURULUSUNA TOSIRI Vo
QAMSTIN KORREKSIYASI

insanin gameati dayaqg-heraket aparati ve azalslerden formalagsir. Bu afi-
llorin har ikisi fiziki haraketlerin tasiri ils inkisaf etdirile va tokmillagdirile hila
Dayaq-haroket aparati skelet ve azalelerdan ibaratdir. Insanin s

birine bag ve ezale lifleri ile oynaglar vasitesile birlag

edir. Oynaglan bir-birina birlesdiran baglar méhkamla
inkisaf edir ve muayyen elastikliya malik olur.

insanin bitin harakatleri ezsle tagalli
quvve hesabina bas verir. Ayri-ayr séimik,v lar azalo sistemi vasitosi
il birlagdirilerak dayag-harekat aparatini fermalasdirir. Sslinde orqanizmin
azalo sistemi skelet va oynaq(ri h vaziyyotdoe yerlosmasini miiay-
yoan edan oasas amildii‘mﬁ isfeminda olan geyri-mutanasiblik ve her

f

hansi azsale qruplarinin zaif inkisa asi sumdiklerin, xtsusen da onurga
disklerinin dizgln yerles sine vo belslikle do, insan qamatinda daxili
organlara mapfigtesir gostere bilocek qusurlarin yaranmasina sebab olur.

13



Cunki daxili organlann faaliyystini tenzimlayen sinirler onurga diskleri ara-
sindan kegirlar (sokil 2). Burada onurdanin strukturunda bas vers bilacek yer-
dayismalar, zedalenmaler va s. daxili organlarin isina birbasa manfi tasir gos-
teracekdir. Mehz bu sababdan de onurda situnu badenin asasi, blindvrasi
hesab olunur va onun diizglin olmasina xUsusi diqqgsat ve gaydi gostarilmalidir.

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

Diizgiin gamatin alametlari:

— bas duz, baxislar Ufligi istigamatlenmis, ciyinler
eyni saviyyada, sina 6na ¢ixmisdir;

— arxadan baxdigda bas, boyun, onurga dtiz saquli
| xatt toskil edir;
| — yandan baxdigda onurda situnugun Boyuny, bel

nahiyasinda ¢ox da boyuk olmaya ql rdoz) ve
dds nahiyasinde kigik qabarigi(ki ara garpir.

moatin alamatlori:
dafin saquli oxundan xeyli iraliya ¢ixir (bas

asimmetrik vaziyystdadir;
urak donqar, sina batiq vaziyystdadir;
arin iraliya ¢ixib, taz arxaya aparilb;
— onurga bel nahiyasinda xeyli ayilib.




Diiz oturus:
— Onurga diz veziyystdadir.

Diizgtin olmayan oturuslar:
— Onurga eyilmis, burulmus
voziyyatdadir.

— Onurdanin veziyyati diizgiin
deyildir.

Sekil 7

— Onurganin vaziyysti diizgiin
deyildir.

Diizgtin olmayan oturuslarin
naticasi:

1. sagtarafli skalioz;

2. solterafli skal

¢ <E&all skalioz
“Q

3 ¥
Sakil 10 .
Oger sagirdin onurg% da geyd olunan qusurlar askarlanirsa,

0 zaman gamatin korre
asagidaki fiziki harokatlor
hacmdao yeri tirilmalidir.

acurmxususi secilmis, icrasi tdévsiya olunan
@yyan ardicilliqgla, sistemli va kifayat qader
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Sokil 11
| Sekilu12

Sokil 13

Dabanlar, ¢canaq, kiireklar ve basin arxasini divara toxundur-
magqla durus. Bu veziyyati 5 san. saxlamaqg. Bir addim ireliye atib,
yenidan avvalki veziyysts qayitmaq. 4-8 dafe.

Dabanlar, ganaq, kiirekler va basin arxasini divara toxundur-
magla durus. Dizden bikidlmis qigi garina teref (C.V.
itirmamakla) cakmak. 4-8 dafe.

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

L 2
Divarin 6ninda qgamati diz saxlamaq. Qoll Nara
acmagqla saga ve sola ayilmaleri icra etmeké
‘TQQ

Qolla uxari gla Uzl divara teraf durmagq, qi¢i (sag ve
a u

s“ riya aparmaq. 4-8 dofe.



Dabanlar, canaq, kuraklar ve bagin arxasini divara
toxundurmagqla durus, dirsakler irsliya olmagla eller bas
arxasina aparilir. Pancaler lzarine galxmagq, dirseklar
yanlara, C.V. qayitmaq. 8-10 defa.

Sokil 16

Dabanlar, canaq, kureklar ve bagin arxasini divara
toxundurmagqla durus, qollar ireliye. Basin arxasi ve
gbvdae divara toxunmagla oturub-qalxmaq. 8-10 dafa.

© Sekil 17
:

I
& |
: Divardan bir addim masafede dayanaraq arxaya
A ayilib, allarle divara istinad etmak. Onurganin yuxari his-
1

sasini aymak. 4-5 dafa.
|

Sekil 18
L

C.V. — bir addim mesafaedsa kurakler divara fer
duraraq aller ve kureklarle divara istinad etmak, gallari
n.

dizsltmakla sinani iraliys vermak, bu vazi i
saxlamaq ve C.V. qayitmaq. 4-6 dafe.

\ Osas durusd i duzaltmak, sinani irali vermak,
1\- i bas! bir y Idirmag, diz qollarn qévsle yuxari
-~ ‘qtl iIrmaq, oyuclar birlesdirmak. Bu veziyyati 10-12 san.

ax -8 defa.
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C.V. — pancaler paralel olmagla ayaglar arali durus,

A
gollan diz tutaraq yanlardan ¢iyin seviyyasine gadar
galdirmaq, sag terafe ayilerak sol alle sad qgigin pance-
{- sina toxunmaq, sag golu saquli olaraq yuxari galdirmag.
f 5 san. arzinde yuxariya galdirnimis sag sle baxmag. C.V.
gayitmagq, harakati diger terafe icra etmak. 4-6 dafs.

Sakil 21

Gimnastika agacini kiirek arxasinda dirsek bikimunda
tutaraq, gqameti diz saxlamaqgla oturub-durmagq.
10-12 defe.

Sokil 22
Pancaleri dartmaqgla daban lGzarinda oturmagq, qollar
bas arxasinda. Daban Uzasrindan galxaraq ovuclar yu-
xari olmaqla diiz qollari yanlara aparmaq, ¢ganagi mim-

i kin gadar iraliys aparmaq, C.V. gayitmaqg. 4-6 dafs.
Saokil 23

Dizler tizerinde dayagdan beli gabartmaq,&u
- vaziyysti 5-7 san. saxlamag. Beli asagi
1 aymak, veziyyeti 3-5 san. saxlamaq.%ﬁefe.

Sekil 24

Dizler Uizerinda,dayaqiqic [5ag, sol) dizal-
apar

dilerak arxaya-y @ ilir, bas arxaya
aparilir. 6-8 dofs.
: .
Skl 25 o* Q
Top arxada olmagla oturus.

rxaya ayilmak, canagl désemaden qal-
“ dirmamagla qollar arxada désemaye catdir-
mag. Basla désemays toxunmaga galismagq.

2-4 defe.

Sokil 26



Oturaraq arxada dayaq. DUz qollarla arxa-

i . da désemaya istinad ederak gdévdani duzal-

; - dib, mimkln gader yuxariya qaldirmaq. C.V.
il - gayitmaq. 6-8 dafa.

Sekil 27

Karekler gimnastika divarina teraf oturmaq,
asagidan ikinci pilleden tutmaq, qollara istinad edearak
ayaglarin vaziyyatini deyismadan godvdeni yuxariya
galdirmaqg. 4-6 defa.

Sekil 28

Arxasl Uste uzanmis vaziyystde qol-

lar dirsekden bukdldr, sller bagin altina
M m? qoyulur. Basa, sle ve ganaga istinad et-
- makla, kirekleri désamaden galdirmag.
C.V. qayitmag. 6-8 defs.
Sakil 29

Qollar yanlarda, arxasi Uste uzanmag.
Basin arxasi, daban ve allere istinad et-

h;@_ makla gbévdani galdirmaq, vaziyysti 3-5
san. saxlamagq, C.V. gayitmaq. 6-8 dafa.
Sakil 30

Arxasl Uste uzanmis veziyystde qouar
dirsokden bikilerek basin yaninda dayag
goyulur, ayaqglar arali, dizler bikili. Slle &
ayaqglara istinad edearak "korpu" ziyyoti

almaq, C.V. gayitmaq. 4-6 defe@

Sekil 31

_' aq bukull gollarla dayaq, qollari
osemeden ayirmadan mumkuin
ox arxaya ayilmek, veziyyeti 3-5 san.

0 g. C.V. gayitmaq. 6-8 deafa.
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Uzl Giste uzanaraq qollar arxada, olleri birlesdirmak.
A=

. Tpaars Ayaqglar désemadan ayirmamagla basl, giyinleri yuxar-
"Et%m_ arxaya galdrmaq. 6-8 defe.

Sakil 33

Uzl Uste uzanaraq qollar arxada, slleri birles-

k- dirmak. Basgi, ciyinleri, ayaqlarn yuxari-arxaya qaldir-

£t e maq. 6-8 deofe.

Sokil 34

=T Uzi Uste uzanaraq dizden bikilmis qiclan

azaciq yuxari qaldirb sllerls pancelardan tutmagq, pan-

coleri basa terof cekmok. Veziyyati 5-7 san.

saxlamaq. 4-6 defa.

Sakil 35

m Uzii Giste uzanaraq qollar irslide. Qarin nahiye-

sina istinad ederak ayaglar ve qollari yuxan qal-
dirmaq. 4-6 defa.

Sakil 36
Basi gimnastika divarina teref uzanaraq
gollart dirsekdan bikub, ikinci pilleni tutmag.
Qollari agaraq basi ve goévdeni yuxariya qaldis-
magq. C.V. qayitmaq. 4-6 deofa. .
Sekil 37 \
Stul garsisinda Uzu Uste araq gollan
— — badena sixmag. Govdeni a galdirmagla
@ | qollan yanlardan iraliye by allarle stula
- | istinad etmok. 6-8
Sokil 38

la doldurulmus torba ve ya her hansi
0"sm., gokisi 150 qgr.) esya bas Uzerina
qoyul u veaziyysti saxlamagla panca Uzarina
alXmag ve enmak. 12-14 defe.




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

Kitab, qumla doldurulmus torba va ya har hansi (6lgisu
20x20 sm., ¢akisi 150 gr.) agya bas tzerina qoyulur. Novba
ilo sag ve sol dizi sinays teraf galdirmaq. 8-10 dafs.

Sokil 41

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

Sakil 42
_ Kitab, qumla doldurulmus torba ve ya har hansi (6lgusi
20x20 sm., g¢okisi 150 gr.) asya bas Uzarine qoyulur. Ssas
h durus, sller belds. Oturmagq ve ¢.v. gayitmaq. 8-10 defe.
= \g

Sokil 43 \

Kitab, qumla doldurulmus torba ve ya I (6lcls
20x20 sm., c¢akisi 150 gr.) asya bas U S r. 9sas

durus, aller beldsa. Dizler Gizarine enmg abanlar Uzerinda

i1

li-l. ‘_J._, g oturmagq, ¢.v. gayitmaq. 8-10 dafa.
Sokil 44 Q
Kitab, qu us torba ve ya her hansi (6lglsu
ZOXZQ% kISI r) esya bas Uzerina qoyulur. Qamati
diz nastlka skamyasinda oturmaq vae durmagq.
8-

Sokil 4
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Kitab, qumla doldurulmus torba ve ya har hansi (6lgisU
20x20 sm., ¢akisi 150 gr.) asya bas Uzearina qoyulur. Bsas
durus vaziyyatinden gimnastika skamyasi va ya stul Gzerina
galxmaq ve enmak. 8-10 dafa.

Gimnastika divarinda ve ya turnikde sallanmagq.

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

Sokil 48
S
- B Turnikds sallanmis vaziyyatdan ayaqlar bigyer qua
govdani saga va sola dondermak. _ 8- 1
Saokil 49

WA

ikde IS vaziyyatdan ayaglar bir yerds olmagla
govd i saga ola "kafkirvari" yellandirmak. 8-10 dafa.




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

Gimnastika divarinda ve ya turnikde
sallanmagla ayaglari yanlara aparmag. 8-10 dafa.

Gimnastika divarinda sallanmada asagi
pillays istinad edarak, saga ve sola yerdayisma.
8-10 dafe.

L ':: 0\
Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar: d

1. Insan qameti nadan formalasir?

2. Diizgiin qamatinin elamatleri hansilardir?

3. Diizgiin olmayan qamsetinin alamatlori tlardir?

4. Qisurlu gametin yaranmasmm.s% l@s:/ardlr?

5. Qametds olan qlsurlarin araddn qaleirilmasi lglin esas vasitse nadir?
6. Onurga ayriliyini bag)a e ugtinghansi esas azele qruplari inkisaf

etdirilmalidir? ‘0
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SAGIRD INKISAFININ PSiXOLOJi XUSUSiIYYSTL®ORI

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

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

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

Yeniyetmalor mustaqil yaradici tafekkirs, mugayise aparmaga, imumi-
logdirmays ve netice gixarmaga qadirdirler. iradi xususiyyatlerin tazahiri
yeniyetmalarde miayyan xUsusiyyatleri ile forglenir. Casarat kaskin yuksalir,
lakin sabr ve dzlinenazareat gabiliyysti azalir. Yalniz maraqh islerds israrliliq
gostarilir, nizam-intizamliliq asagi dusur, inadkarliq coxalir.

Yeniyetmalor Gglin ylksak aktivlik xarakterik cehsatdir. Onlar daha gox
bilmak ve daha ¢ox bacarmaq arzusunda olurlar. Mehz buradan da har seya
can atmagq, gah bir, gah digar isin dalinca getmak ve ¢ox vaxt baslanilan igleri
tamamlamamaq kimi meyiller ortaya ¢ixir. Bu dévrds saxsiyyetin inkisafinda
asas cehat mustaqil davranisin formalagsmasidir. Yeniyetmalar dzlorinin fiziki
ve manavi guclnd, qarsilarina muayyan vazifelar qoyub onu hall etm
gabiliyyatlerini hiss edirlor. Mehz buradan da onlarn "artiq béyUR olmaq
haglarinin taninmasi ideyalari meydana ¢ixir. Onlar he¢ de hamissjhayat
tecrubasini nezars almirlar, talableri cox hallarda sisirdilmis ve realligdanxeyli
uzaq olur. Yeniyetmanin saxsiyyat kimi formalagmasmm 0] larindan
biri 6zinun cemiyystda yerini va rolunu anlamaq; | @mat ndirma,
0zlina va 6z keyfiyyatlorine maragin oyanmasi, 6z{ S [ U
etmoak telabatinin yaranmasidir. Bu prosesin 6zU >
basqgalarinin — valideynlerinin, mualliminin, yoldaslarinin fikirleri béylk rol
oynayir. Bu fikirler yenlyetmey% oz@qalarmm g6zl ile baxmaga,
dayerlandirmaya imkan verir z novbasinda yeniyetmani
Ozunuterbiyaye |st|qametlend|r| Ususiyyatler inkisaf etdirilir, manfi
cohatler aradan qalc{nhr oldas si, dostlarla temasda olmaga ehtiyac
yaranir. Yenlyetmonl §a In geyd olunan xususiyyatleri ona fiziki
harekatloer ve idm olmaq Ugun ilkin asas verir. Aktiv haroki
foaliyyete, fiziki yika; yyete telebat, 6zUinltesdiq ve bundan mamnunluq
hissi ya




Bu yasda fiziki inkisaf ve takmillagsma Uglin genis diapozonda motivasiya
yaranir. Yeniyetma fiziki cehatdan uUstinllys, basgalarindan farglanmaye
0zUnltasdiq vasitasi kimi baxir. Bu ise 0z fiziki hazirhdi, saglamhdi, baden
qurulusu ve gameati ile kifayatlenmayan yeniyetmalari masgalolera, 6zlnin
fiziki imkanlarini artirmaga seferbar edir.

Fiziki terbiya darslerinde ve masgelelerinds, idman bdlmalarinda yeni-
yetmalarde 6z yasidlarina qalib gelmakdan daha ¢ox camiyyatda taninmagq ve
layigli yer tutmaq arzusu UstUnlUk tagkil edir. Burada raqabst asas deyil, o
grupda, sinifde miayyen status qazanmaq vasitasina gevrilir. Bu isde 6zinde
casarat, guc, ceviklik, iradalilik, dézimlulik kimi keyfiyyatlori birlagdiren har
hansi bir idmangi obrazina banzemak, ona oxsamaga calismaq motivi boylk
rol oynayir. Bele arzuolunan nimunani yeniyetmaler daha c¢ox tanidigi
valideynlarinde, muslliminds, masqgids, tanidiglar ve ya misahidse etdiklori
moashur idmangilarda tapirlar. Yaslandigca ve hayati dark etdikce yeniyetmo-
larin ideallagsdirdiglar obrazlardan uzaglasdiglan masahide olunur.

Yeniyetmalarin baden terbiyasi ve idmanla masgul olmalan tglin maraq ve
arzunun yaranmasinda dersin ve ya mesqin taskili, buradaki emosional
ahval-ruhiyys bdyulk rol oynayir. Har bir darsin yeniyetmade yeni bir teasurat
yaratmasi, ona z6vq vermasi ve an asasil isa kicik de olsa bir ugurun olmasi,
gazanilmasi oldugca muhum havaslandirici amildir. Yeniyetmalar cox gézal
dark edirler ki, fiziki tarbiya va idmanla masgul olmaq sadaca olaraq aylence
deyil, bu daim fiziki, manavi quvva serfi teleb edan ciddi fealiyystdir. Oyunlarin
ve masgalalerin kollektiv xisusiyyatda olmasi yeniyetmadan saxsi maraq ve
saylerini komandanin manafeyina ydnaltmayi, tabe etmayi taleb edir. Lakin
komandali fealiyyat zamani belse yeniyetma soexsi ugura can atir va sinifds sagir-
din fiziki terbiya-idman faaliyyatinde muxtalif faallig motivleri meydana gixa biler:

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

— ayri-ayri haraki qabiliyyatlar Gzre miayyan gostaricini alde etmak; *
— 0z yasidlarindan fiziki hazirliq saviyyasine gora farglenmak;
— duzgln, ahangdar gamata malik olmagq;

— gazandigi nailiyyastlerle 6zlinlitasdiq hissini yasamagq;

— musallimin, masqgisinin, valideyn va dostlarinin diqq ',@tini -
zanmag;

— 6zUndn ve komandasinin qalib galmasindan zdvq

— "men b6ziimii fiziki ve menavi cohatdon isdire bilaram" inamina nail
olmaq ve s. .

Yeniyetmanin emosional veziyystibitlin kallektivin emosional muhiti ils six
alagadardir. Dars ve masgalaler diiz U@e dikda birgs fealiyyatin celbedi-
ciliyi 6zUnu biruze verir, "Riz", fKomandasfanlayislar derk olunur, yoldaslari
garsisinda borc ve mestliyyat Rissifinkisaf edir, onlarin giiciine ve smak-
dashgina inam formala§|r.%tme da yUksak emosional tonus migahide
olunur, 6zlarinin ve yoldas n gelabasi va maglubiyyatlerine daha ylksak
sevinc va teagsiirat hissi ile yanasirlar.
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Yeni maragin yaranmasi il yeniyetmanin masgsleds qarsiya qoydugu
magsad da dayigir. Onlar 6z fealiyyatlarini kim tarafinden goyulmus magsada
istigamatlondirmakle yanasi, 6zleri de sarbast olarag magsad muayyenlas-
dirmaya, onun ahamiyyatini deyarloendirmays ve ona nail olmaqgda inadkarliq
gostarmaye gadirdiler.

Maragin ve magsadin mazmunu, xUsusiyyatleri yeniyetmanin foaliyys-
tinin istigamati ve aktivlik daracasinin deyismasinda 6z aksini tapir. Bu yasda
daha c¢ox hereki qabiliyystlerin inkisafina, hearekatin icra Usuluna
yiyalanmaya, onu daha daqiqg ve ustaligla yerina yetirmaya maraq gdstarilir.
Bu eyni zamanda komandali taktiki fealiyyat zamani da 6zinU biruze verir.

Yeniyetmalarde maraq doguran idman novu va herakatlorle slagadar
darketma faalligi yuksalir. Onlar ndvin tarixini, qaydalarini, icra texnikasini
Oyrenmaye calisirlar. Measalan: futbola maraq gosteran yeniyetma oyun
meydangasinin va gapinin olgulerini, futbol masgalalerinin organizms tasirini,
bu oyunun hansi azala gruplarini inkisaf etdirdiyini ve s. dyrenmaya maraq
gOsterir. Belaliklo, tadrican fiziki harakat ve idmana muisbat minasibat forma-
lasaraq sonda saxsiyyetin yasam terzinin terkib hissasina cevrilir.

0zUNUZU iDARSETMS BACARIGINA YiYSLONIN

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

Xasiyyat — goxsiyyatin faaliyyatinde tezahur eden, onun Ggln xarakterik
olan davranigda aks olunan, formalasmis ferdi xUsusiyyatlerin macmusudur.
Xasiyyat bitlin hayat boyu formalasir ve dayisir. Onun formalagmasi bir sira

amillerin tesiri altinda bas verir.
— yeniyetmanin bdyuduyul ve yasadigi ailedeki muhit;

— onun ahatasinda olan dostlari ve tanislari; 2

— tahsil aldig sinifdaeki muhit ve sagirdler arasinda olan muinasjbstier;

— yeniyetmanin diinyagdrisu ve malumatliiq deracssi;

— yeniyetmanin manavi, estetik va s. ehtiyaci ve onlarin édeni

— istenilan hadisani tahlil etmak ve natica ¢ixarm @I;

— yeniyetmanin aid oldugu sinir tipi;

— yeniyetmaya gdstarilon diqgat, qaygdi ve s. anin xasiyyatinin
formalagsmasi ve dayismesi prosesina tasir gostaren illerdir. Yeniyetmanin
hayatinin muxtslif dévrlarinde yuxaridg geyd olunan amillaerin har biri ve ya

bir negasi onun xasiyyatinin dayisMasing halledici tesir gostera biler.
Yuxarida gosterilanlar icerisinda saxsiyyatin formalagsmasinda xususi ¢akisi
olan amil onun dogl*lark id

i imkani;

u her hansi sinir tipine mansubiyyatini

gOsteran temperamentdir. iyyatin malik oldugu temperament insanda
psixoloji proseslarinjintensiviiyiriy siratini, tempini miayyanlesdiran cehatdir.
Har hansi temperam ansub olan ferd digarindan faalliq ve emosionalligi

ilo farglamir, Bu sebabdan de bir ne¢e temperament tipi mévcuddur:



Sanqvinik temperamenti — gicli, suretli, oyanma ve tormozlanma
proseslarinin mitanasib oldugu mivazinatli sinir tipidir.

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

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

Melanxolik temperament — zasif, lang ve miivazinatsiz sinir tipidir.

Sinir tiplarinin yaranmis saraite davamliliq terzi bir-birinden kaskin sakilda
farqglanir. Har bir sinir tipi Gglin Umumilesmis obrazi mashur Holland karika-
turagisi Bistrup yaratmisdir. O, eyni seraitde mixtalif temperamente mansub
olan obrazlarin davranigini ks etdirmisdir (sokil 54).

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

Her bir temperamentin asasinda sinir proseslarinin sirati ve glcunu aks
etdiran oyanma ve tormozlanma durur. Oyanma va tormozlanma
proseslarinin surati ve davamliigindan asili olaraq bu ve ya digar sinir
tiplerine mansub sagirdlerin haraki faaliyyet zamani yoldaslar ile davranis terzi
bir-birindan farglanacakdir.

Siz 0z xasiyyatinizi, basga s6zle, hansi sinir tipine meansubiyyatinizi
muayyanlagdirmak tgun Oz faaliyyatinizi, davranisinizi musahide etmali, onu
basgalar ile miqayise etmali, digerlerinin sizin haqqinizda fikirlerina diggat
yetirmali ve bu fikirlere hdrmatle yanasmalisiniz. insanin xasiyysti mixtslif
soraitlerin tesirindan asili olaraq terbiya olunur. Mansub oldugu sinir tipinin
xUsusiyyatlerini bilmakle siz davranisinizdaki qusurlari ve manfi cehatleri
aradan qaldira bisrsiniz.

Ozuiniitesdiq — sagirdin 6zunutarbiya vasitesi kimi.

Fiziki terbiya darsleri sagirdin malik oldugu harski potensialin nimayisi
dcln alverigli bir seraitdir. Burada sagird haroki fealiyyat zamani 6zinln
fiziki hazirhqg seviyyasini nimayis etdirmak, dayerlandirmak, muigayise
etmak va onun inkisaf etdiriimasinin zeruriliyini derk etmak imkani gazanmig
olur. Oyun, yaris metodlarina muvafiq teskil edilmis dars prosesinda sagird
O0zunln Ustln ve zeif cehatlerini daha tez muayyanlasdire bilir. Bu zaman
ayri-ayri haraki qabiliyyatlarin inkisafina yonalmis harakatlerin darsde, evde,
sistemli va davamli icrasinin sagirdin fiziki hazirliq saviyyasinds yaratdig
kicik musbat dayisiklik onda inam hissi formalasdirir. Bu inam sagirdin al
etdiyi ugurlarla, "men bacardim"”, "daha cox ¢atini bacararam" fikirlerile moh-
kamlenir, yeniyetmanin haroki ve davranig foealiyyatinin asasi &’ilir.
Ancaqg burada daha muhim maesasle sagirdin fealiyystinin o a duran
maragin hansi istekden gaynaglanmasidir. Sen hans 1, sUratli,
cevik va s. olmagq istayirsen? Oz bacargini vatenin ve , 9dalat
ve humanizma, tereqgiya hasr etmak istayan vata
torpaglarin azad olunmasi ugrunda doyuserek OZ)Cs
Miibariz ibrahimov, Ferid &hmadov v ar gehremanlarimiz kimi qurban
vermaya hazir olan bir qehremg r yariglarda 6lkasinin bayragini
galdirmagq isteyen |dman(;|m| ud, 6zUnln fiziki hazirhg ile dyunan,
manaviyyati qusurlu, yas iyyetin ictimai, hiqugqi, etik gaydalarina
riayat etmayan eqoist bi

Belalikla, yeniyetmani
onun saxsiyyatinin
gametli de ola biler.

jdark ve 6zunuUtarbiys arzusundan asili olaraq
nda birinci sadalananlar ve ya sonuncu isti-



Oyun va komandali faaliyyat linsiyyat vasitesi kimi.

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

Moévzu lzre suallar ve tapsiniqlar:

1. Insan xasiyysti nadir?

2. Siz fiziki hazirliginizi neys gére yliksaltmak istayirsiniz?

3. Hansi sinir tiplerini taniyirsiniz?

4. Siz gindslik fealiyystinizde rast galdiyiniz insanlarin sinir tipini hansi
alametlare gére mysayyan edirsiniz? ‘

5. Siz hayatda hansi cehatlarinizle forqlenmak istayirsiniz?

6
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SAGLAM HOYAT TORZi

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

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

Umumdiinya sshiyys teskilati saglamliq ticlin asadidaki tayinati miioyyen
etmisdir:

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

Saglamhgin G¢ saviyyasi moévcuddur:

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

2. Sosial saglamliq. Bu saglamliq insanin tahsilde, isde, cemiyyatda va
madani hayatda ictimai fealliq deracasini, dlinyaya minasibatini 6ziinds aks
etdirir.

3. Saxsi saglamliq. Bu, xastalik va fiziki qiisurlarin aradan gal@i |Im;
garsisinin alinmasi va profilaktikasini 6ziinds aks etdirir. \

Hayat toerzi, irsiyyet, xarici muhit, tebii-klimatik serait, tibbigxidmat S.

saglamliga tasir gostaren amillerdir. e

SAGLAM HOYAT TORZININ KO NTLORI

Saglam hayat terzinin komponen guln rejimi, gigiyena, gidalanma,
organizmin méhkemlendirilmes'gg ok istirahatin ndvbalasdiriimasi, mag-
sadli haraki fealligin toskili, fizikiharekatlerin icrasi ve idmanla masgul olma
daxildir.

Saglam heyat&é [ anizma ve soxsiyyatin davranis keyfiyyatlorine
musbat tesir gostagir. insan davranisinda intizam, 6zindn fiziki
calbediciliyini duym imist*®hval-ruhiyys, ugurlu Unsiyyat, ylksek hayati
enerji, 6z istirahatini taskil etmak bacangi ve s. musahida olunur.




Saglam hayat tarzi insanda psixoloji cahatdan yaxsi shval-ruhiyys, méh-
kam irade (magsadydnlilik, halli garsiya goyulmus magsadlerin reallagsma-
sinda gatiyyat), xosagealmaz hayat situasiyalarinda dayaniqliliq formalasdirir.

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

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

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

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

enerjili hiss etmaya baslayir. \

Sehar gimnastikasi kompleksinin (sokil 55-62) asagidaki ardicilligl
yerina yetirilmasi tdvsiys olunur:

otloniile

rlatma,

55 — tanaffus harekatlari (yuxari dartinma); qollarin muxtslif
yeris, suratli yeris; 56 — qollar ve ¢iyin qursag lgln haf
yelletma va s.); 57-58 — gbévda Uglin harakatler (yanlara % olar, cevrilma-
lar, "odun yarmaq"); 59 — qiclar tgin hearakatler (ayilmalefjhicum addimi ve
s.); 60 — qlUvve herakatleri (dayagda qoll blkulib-agiimasi, oturub-
galxma va s.); 61 — sigrayislar ve gacig; toneffis ve barpa herakatlari.

Qeyd olunan sehar gimnastikasiy k@mpleksi c¢oxsayli mumkin
variantlardan yalniz biri ola biler r 0 kat hazirliq saviyyasinden asil
olaraq 4-6, quvva herekgtbr' isg 6-1 icra edildikde daha effektli tosir
gOstarir.
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Gln rejiminde yuxu xUsusi shamiyyste malik amil hesab olunur. Bu
insanin zeruri hayati telebati olub organizmin istirahat ve barpa manbayidir.
Yuxu zamani sinir sistemi xarici giciglandiricilara qarsi reaksiya vermir, drayin
fealiyyeti azalir, gan tezyiqi asag dusur, tenaffliis, maddalar mibadilesinin
sursti azalir, azelaler bosalir. Bltlin bunlarin naticesinde insan organizminde
enerji sarfi azalir, foaliyyat zamani serf edilmis maddalerin (insan faaliyyatini
temin eden), o cimleden sinir sisteminin barpasi gedir. Yuxu fasilesiz ve
muayyan bir saatlarda olmaldir. Buna gdre de eyni, vardis olunan vaxtda
yatmagq ve qalxmagq lazimdir. 10-12 yash yeniyetmalorin — 9,5-10 saat yatmasi
magsadauygun hesab olunur. Kifayat qader yatmadigda organizmin ig
gabiliyysti asagi disdr.

Yuxunun mikammeal, yararl olmasi Ggln bir ne¢a qaydalara riayat etmak
zoruridir:

1. Yatmazdan avval otagin havasinin dayisdiriimasi (heraret 18-200C
olmalidir).

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

3. Organizma va sinir sistemina oyandirici tesir gostaren kofe, cay
yatmazdan avval gabul olunmamaldir.

4. Yatmazdan avval azaciq piyada gazmak lazimdir.

5. Yataq Ugln orta barkliyi olan désak ve yasti yastigdan istifade etmali.
Yumsaq dosak va boylk yastiq gamati pozur ve onurgani ayir.

6. Yataq temiz olmalidir.

7. Kirek Uizerinde ve ya sag teref iste yatmaq daha magbul hesab olunur.

8. Yatarkan bas ortiimdir.

9. Otaqda havanin tabii dayismasi Ug¢lin pancarada nafaslik agiq olmalidir.

Saglam hayat terzinin matlaq komponentlarinden biri haroki aktivlikdir.
Herakat insanin yegans tabii bioloji talebatidir. Haraki faalligin az olma
azals faaliyyatinin mahdudlugu nainki organizmin harterafli formal8smasini
langidir, eyni zamanda insan Ugln ¢ox zeruri olan bacariq va gardislera

yiyalanma Ug¢ln maneaya cevrilir. Optimal fiziki ydk insanin i iyyatina,

diggst, yaddas ve digar xUsusiyyastlerine musbat tasir g3 ir. iyetms,
bdylyan organizmin haroki aktivliye, fiziki ylika ehtiya a bbyukdar.
Bu sababdan da halslik fiziki yliks ayrilan Umu saatdan az

gabiliyystlerin yuksslmasins serait y
yerds, agiq havada trenajor v&idfian zalinda masgul olmaq olar.
Yeniyetmalarin fiziki ylka o@b I sehar gimnastikasi kompleksi vo
fiziki terbiya derslerije, h inin tebin idman ndvleri Uzre bolmalarinda
ve mistaqil masgdtelshformaginda ddanils biler.
Mustaqil megge%s kan asas qaydalara digget yetiriimasi vacibdir:

— masgele Ugln risli vaxt — guiniin ikinci yarisi. Masgaleya ayrilan
vaxt 20 2qigs;



— masgalea qizisdirici harakatlerin icrasi ile orqanizmi fiziki ylkin icrasina
hazirlamagla baglanmaldir;

— ilkin masgelalarden murakkab, ¢atin harakatlerin icrasina ¢alismaga
ehtiyac yoxdur. Fiziki yuk sizin imkanlariniza muvafiq olmahdir;

— masgalenin gedisinda fiziki ylkin intensivliyi sizin 6zinlizi neca hiss
etmanizdan asili olaraq artib-azala biler. 8gar yorulma hiss olunursa, sonraki
gun fiziki yaka (tekrarlarin sayini, icra intensivliyini) azaltmaq lazimdir;

— masgelenin gedisinda fiziki ylk istirahatls (takrarlar arasi fasila) névbe-
lasdirilmalidir;

— masgaladan sonra dus gabul edilmalidir.

Evde muistaqil masg@alalerin apariimasi i¢lin valideynlarle birge har hansi
bir yer ayriimali ve avadanligla (hantel, espanter, gimnastika ipi, turnik va s.)
temin edilmalidir. Ev seraitinde an sada ve effektli turnik hesab olunur. Turnik
gap! gergivasina ve ya divara barkidilir. Turnikds harekatlar ¢iyin qursagi, garin
va onurga atrafindaki azalalerin inkigafi tglin alveriglidir (sakil 63-65).

Sokil 65
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Hantel va espanter — muxtelif @zale qgruplarinin, o cimladen qol, ¢iyin va
qi¢ azalelerinda quivve hazirhiginin artinlmasi Ugln zaruridir. Evde muxtalif
cokili ve ya universal gantelin olmasi daha alverislidir.

Gimnastika agaci ve gimnastika halqasi ile yerina yetirilon Umuminkisaf
harakatlari ayilma qabiliyystinin inkisafi Ggln istifads edilir.

GIGIYENA
Fiziki harakatlerin icrasi gigiyenik telablare riayat olunmasini zaruri gart
kimi qarsiya qoyur.
Sexsi gigiyena — tibbi biliklarin cox gadim bdélmasidir. Bu sahs faaliyyet vo
hayat seraitinin insan saglamligina tasirini dyranir, xastsliklarin qarsisinin alin-
masil, saglamligin gorunmasi ve émriin uzadilmasi tadbirlarini isleyib hazirlayir.

Sexsi gigiyena — fiziki tarbiya ve idmanin gigiyenasinin terkib hissasidir.
Bu anlaysi badenin, yuxunun, gidalanmanin, paltar ve ayaqqabinin
gigiyenasini, amak ve istirahatin fiziki haraketlerle névbalesdiriimasini,
zorarli vordislarden imtinani 6ziinda birlesdirir.

Badoenin gigiyenasi — dari insan badeninin xarici ortlyld hesab olunur.
Xostoliktoradici bakteriyalarin xaricdan organizma daxil olmasinin garsisinin
alinmasi, daxili organlarin mexaniki zedelenmadan muhafizesi, baden herars-
tinin tanzimlenmasi, mubadile va ifraz proseslerinds istirak ve s. darinin funk-
siyalarina daxildir. Darids istini, soyugu, toxunmani, agrini hiss eden ¢oxsayl
sinir sonluglari, reseptorlar vardir. Derida ter ve piy vezileri yerlasir. Qeyd olunan
funksiyalarin manessiz yerina yetiriimasini tamin etmak Uglin dariys dizgln
qullug olunmaldir. Har giin seher va axsam saerin su ile yuyunmaq zeruri
vardise cevrilmalidir. Fiziki harakatleri yerina yetirorkan tarladikde teri al ile
silmak dizglin hesab olunmur. Clnki terlema prosesinde derinin agll
masamalarina iltihab yarada bilecek mikroblarin digma ehtimali ylksak olu
Bu zaman gigiyenik salfetka ve quru desmaldan istifade etmek daha magsede-
uygundur. Har guin, xtisusen fiziki harekatlerin icrasindan sonra dus ga %me-
lidir. Yemakden avval ve sonra allerin sabunla yuyulmasi vardi Ifalmahdir.

Yuxudan avval ayaqlar soyuq su ile yuyulmalidig, B larmitarloma-
sinin gargisinli almagla yanagi, ham de organizmi ndjrilmasine
kdémek edir. Bundan sonra ayagqlar yaxsica qurul

Saclarin gigiyenasi — saglara diqgatle qulluqg

olaraq yuyulmaldir. Haftada bir defe arin sampunla yuyulmasi tovsiya
olunur. Glnda bir nege dofe saclar@darag ve sotka ile daranmalidir. Bu
zaman yalniz 6zinlze maxsus™ syalardan istifade etmalisiniz.

d

Agiz boslugu vo dislog iy@pasi — insanin xarici gortnusu dis ve
damaglarin vaziyyastindefl ¢ox ir. Cunki har defe danisdigda ve
is to

Ir.
idir. Onlar sistemli

gulimsadikda disl3r v ag’'gorinlr. Xaste disler insanin hazm ve Urak-
damar sisteminin iSina gostarir. Buna gore da har gun saher va
axsam disler firca il izlanmali, damagqlar masaj edilmalidir. Yuxar sira
yuxard aglya damaqdan dislerin ucuna teraf, asagi sira ise asagidan



yuxari istigamatinda temizlanmalidir. Daha ¢ox terkibinda vitamin, ftor, nane-
covhaer olan dis macmularindan istifada tovsiya olunur.

Dirnaqlarin gigiyenasi — dirnaglarin xususi qulluga ehtiyaci vardir.
Onlarin altinda mikroblarin toplanmasinin garsisini almaq tg¢in dirnaglar tamiz
saxlamaq lazimdir. Bazan yeniyetmaloer arasinda dirnaglar geynemak kimi
zararli vardise rast gelmak mimkindur. Bu yeniyetma Uglin olduqca ziyanh bir
haldir. Clnki bu zaman dirnaglarin altinda olan mikroblarin organizmae dismak
imkani var ki, bu da sonradan muxtslif xesteliklarin yaranmasina gatirib ¢ixarr.
Dirnaglar iki haftedan bir oval formada kasilmalidir.

Fiziki harakatlarin gigiyenasi — fiziki herakatlerin icrasi saglamligin
mdhkamlendiriimasi ve qorunmasini, azele sisteminin ve bitlin organizmin
inkisafini temin etdiyindan saxsi gigiyenanin tarkib hissasidir.

Masgoelalar zamani asagidaki qaydalara riayaet olunmalidir:

1. Zalda ve ya otagda havanin deyisdiriimasi;

2. Ildman zalinda ve agiq havada masgalaler zamani temperatur rejimina
riayat edilmasi (mulvafiq geyim ve s.);

3. Masgals yerinin yaxsl isiglandiriimasi;

4. TehlUkassizlik tadbirleri ve 6zlinenazarste amal etmak;

5. Fiziki yukun istirahatle avezlanmasi;

6. Ozlinanazarati hayata kegirmak;

7. Fiziki harsakatlerin icrasindan sonra gigiyenik tedbirleri yerina yetirmak.

Fiziki herekeatlari yerina yetirarkan geyimin gigiyenasi — miixtalif
idman ndvlerine aid harakatlerin icrasi zamani istifade olunan idman
geyimlerine xususi teleblar verilir. Har seydan avval geyim ylngul olmali ve
harakat Ucln mahdudiyyat yaratmamalidir. Bele geyim pambiq par¢adan
hazirlanmali, yiksak havaburaxma ve teri 6ziinagakma xususiyyatine malik
olmali, onun tez buxarlanmasina serait yaratmalidir. Sintetik materialdan
hazirlanmis geyimler ancaq kilekden, yagisdan, gardan qorunmagq Ugtin
istifada edilir.

idman ayaqqabisi — yingll, rahat, mdhkem materialdan haziganmall,

pancani zadelonmalerdan qorumalidir. Onun dlglleri panceni a
dizgun yerlasmasini tamin etmalidir. Dar, ensiz ayaqqab n@m’l ot

istifade olunmasi gan damarlarinda ganin harakatini zai aydgin
soyumasina va tarlomasina sabab olur. Fiziki tarbiys dars va yariglarda
geyilmig, verdis etdiyiniz ayaqqabini geymak daha al lidir. Corablar
havani yaxgl buraxmali, tari 6ztine ¢ekmali, elastik va yumsaq olmalidir.

Ayaqqabi ve corab hamisa temiz veqlﬁ olmall
Mévzu iizro suallar v @lar:
1. Saglamiiq nadir? « *
2. Saglam heyat torzithansi k nentlaerdan ibaratdir?
3. Hansi gigiyenik tole ardir:
4. Fiziki h otlarin gigiyenasina nelar daxildir?
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SAGLAMLIQ VO© ONUN MOHK®MLONDIRILMOSINDS
HOROKI FOALIYYSTIN SHOMIiYYSTI

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

Goriindlyu kimi gadim dinya miutafakkirleri saglamligin gqorunmasi ve
mohkamlendiriimasi Ugln fiziki hareketlarden istifadani olduqca zeruri amil
hesab edirdiler. Hal-hazirda dinyanin taninmis tibb mussisselarinde yeris,
gacis, xususi tayinath harakatlor ham saglamhgin méhkemlendiriimasi ve
barpasi, ham da fiziki qusurlar olan insanlarin reabilitasiyasi Gg¢in alverigli
vasite kimi genis toetbiq olunur. Lakin yasadigimiz dévrde ekoloji seraitin
pozulmasi, gidalanmada daha ¢ox suni, geni dayisdiriimis mahsullardan
istifade ile alagadar insan saglamhginin méhkemlandirilmasi ¢ox aktual bir
problema c¢evrilmisdir. Buraya cemiyyatin sosial, etnik, dini problemlari da
alave edildikde muasir insanin ekstremal seraitde yasamaga mahkum oldu-
gunu geyd etmak olar. Bu da har bir insanin fiziki harekatlerdan istifade
makla 6z saglamligini méhkamlandirmasinin zaruri oldugunu ortayaqoyur.

Saglamliq nadir?

Saglamliq — organizmin bioloji tamhgini tamin eden mixtslif funkSional
sistemlarin qgarsiligli, ahangdar faaliyyatini aks etdiren vaziyyati toyinat
saglamligin fiziki, fizioloji, psixoloji amillarinin macmusu aslanir. Lakin
insan saglamh@ sosial mahiyyat kesb eden bj t Azérbaycan
xalginin mummilli lideri Heydar Sliyev geyd edirdi jlam ve fiziki cohat-
den hazirligh insan yasadigi cemiyyste daha ¢ox a vermak imkanina

malikdir”. Bu noqgteyi-nezarden fiziki an hazirhgh har bir ganc vatanin
mudafiesinda, galisdigi peso wﬁ inde daba mohsuldar fealiyyst gostera
bilir. insan saglamhigi bir nege arlarla‘dayarlandirilir. Bunlar asagidakilardir:

1. Fiziki inkisaf. Bu ] irdin boy-¢aki, dés gafesinin Ol¢lsu ve
badan ml'jltenasibliyif;" t i daxildir. Umumtehsil makteblorinds miixtelif
fiziki inkisaf gostaficilarina ik olan sagirdlaere rast galmak mumkuinddr.

MuUsahidslar va statisti osterir ki, hal-hazirda fiziki inkisaf gostaricilarinda
rast goli qusurlar igerisinda daha ¢ox Ustlnluk taskil edani badanin geyri




mitenasibliyi ve artiq ¢aki problemidir. Dizgin badan qurulusu daxili organ-
lann dizgin yerlesmasine serait yaratmagla yanasi onlarin normal faaliy-
yatine de imkan verir. Bu sebabdan da sagirdlerin boy-¢caki ve mutanasiblik
indeksi saglamliq gostericisi kimi gabul olunur. Cadval 2-de Umumtahsil
makteblarda tehsil alan sagirdlerin boy-¢aki gostaricileri verilmisdir.

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

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

Bu dusturla boyun har bir santimetrine disan ¢o
zaman sagirdlarde 200 gram gdéstarici ¢akinin normada
gram gosterici ise ¢akinin normadan artiq

2. Funksional inkisaf. Sagird organiZghi
sada dayarlandiriimasi gdstericisi
aparilir. Bu gdsterici yasla slagadar
fiziki herekatleri yerine yetirm
g0staricini shamiyyatli d
lerinin daha genastcil v
edir. Bu noqteyi-nazeard
organizmin fu

m (badanin ¢akisi), kq

h (boyun hiindiirliiyii), sm

atacSdo

, uza

ki

<

nur. Bu

dugunu, 400

ndg funksional vaziyyatin on

a nfebz vurgularina asasen
9 azalir. Lakin sistemli olaraq
asafalera gagmaq ve Uzmak bu

oI@ma deolalet edir.
w

agl salir. Bu da 6z ndvbasindas Urak azale-
jiminda foaliyyat gosterdiyine dolalst
akit halda nabz vurgusunun gdstericileri
ional sisteminin veziyyatini aks etdirir (Cadval 3).
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Sakit vaziyyatda nabz tezliyinin orta gostericisi

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

Fiziki terbiye prosesinde sagirdlerin funksional inkisaf seviyyasi ug¢
gostarici: nabz vurgusu (NV), nabzin barpa indeksi ve ag ciyerin hayat
tutumu ile deyarlendirilir. Bu gostariciler sagird organizminin fiziki yike garsi
tobii reaksiyasini aks etdirir. Eyni zamanda NV fiziki terbiye prosesindas fiziki
yukun intensivliyine nazarat Ugun yegane gdstaricidir. Muxtalif intensivlikli
fiziki yik zamani NV gostaricisi asagidaki hadd daxilinde olmalidir (Cadval 4).

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

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

OVBo= 3/sonra NV
~ FY darhal sonra NV .
dan

Nabzin barpasi koeffisientini miayyan etmak Ugln fiziki ylkin jcrasin
3 daq. sonra misayyan olunmus nabz vurgusu gostaricisi 100-g, vukuluriziki

yukdan darhal sonra miayysn olunmus nabz vurgular g?@( bolandar.
Sl

30%-den asagi olan UVBS gostericisi orqanizmin fiziki y gunlas-
masini va alverisli barpaolunma gabiliyyatini gost

Her bir sagird 6zUnin Grak vurgularinin tezliyi Ostericisini miay-
yan etmakla Urak-damar sisteminin isina nazaret eds biler. Bu zaman cadval
4-da verilmis gostericilorle miqgayi da biler. Sakit halda saglam
insanlarda urak ritmik olarad® 1%de oglanlarda 70-75 vurg/san.,
gizlarda ise 75-80 vurQ/sa%e bardir. Nebz vurgularini bilek
nahiyasinda, gicgah@a my an rmak mumkundur (sokil 66).

Noabz vurg’ulang i/m@si. Fiziki yikun Urak-damar sistemina tesirini

oks etdiran an infermativ ricidir. Nebz vurgusu gostericisi badanin
muxtalif yerlorinds, yri Usullarla muayyanlosdirilir.



Ug barmagla bilek arteriyasi iizerinde

Ovucla urak nahiyasinda

Bas ve gosterici barmagla boyun nahiyasinds (yuxu arteriyalari
Uzarinda)

Barmaglarin ucu gicgahda (gicgah arteriyasi tizarinda)

Sokil 66 \

Adaten nabz vurgulan bir daqige arzindas ol¢illr. E
vurgularini 10 ve ya 15 san. arzinds élgmak olar. Bu ha
muvafiq olaraq 6 ve 4-a vurmagq lazimdir. Masalan: 10 sa
gusu 12-dirsa, bu reqem 6-ya vurulur. Bu halda nabz vurgu

Agciyarin hayat tutumu saglamliq gbs@kimi muihdm shamiyyete
s

anabz
I ) ri

malikdir. Cunki tanaffls sistemi orqan& in igena olan talebatini 6dayir.
Bu talebat haraki foaliyyet zamani fiziki yukintacmindan va intensivliyinden
asili olaraq artir. Bu sababds g rin hayat tutumu organizmin
oksigena olan talebatinindtanilthesinde shemiyystli funksiyani yerins yetirir.
Cadval 5-de Umumtahsi, makt da tehsil alan sagirdlards agciyarin
hayat tutumunun orta géstericiSi veri

isdir.
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Coadval 5

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

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

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

5. Xastaliklara qarsi dayaniqliliq. Sagird saglamliginin mihim goéste-
ricilerindan biri de infeksion xastalikloera gqargi davamhligidir. $agirdir} tez-te
xastalanmasi onun organizminin miqavimat gostericisinin, basga sozle sag-
lamh@inin genastbaxs saviyyada olmadiginin slamatidir. ©gar sagir |I%nde
dord defaeden artiq xastelenirse (qrip, soyugqdaymsa va s.) on i'8ag-
lamlagdirici kurs kegmaya ehtiyaci vardir.

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Insan saglamligi hansi meyarlarl arlondirilir?

2. Boy-¢oki indeksi nece mﬂ@/ er@?

3. Nabz vurgusu ve agciysrin hayat tutumu insanin hansi saglamliq gos-
toricisini oks etdirir?

4. Nabz vurguwy76 .




insan saglamh@i ve ona tesir gdstaron amillar

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

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

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

1. Qidanin zeruri tarkib komponentlerine malik olmasi;

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

3. Qidanin elverigli rejimda gabulu.

Qida nadir ?

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

2

Qida elementlarinin organizm ug¢ln asas
funksiyalan

Qida elementlarini

funksiye

Organizmin toxumalannin inkisafini ve
asini tamin edir

. . Ofﬁ izmi fiziki va funksional faaliyyatini
2. Yaglar ve karbohidrotlar h‘ata§eg ak Uciin enerii ilo tachiz edir

Qida elementlori

1. Zilal (protein)

nizmds gedan proseslora

3. Mineral maddaler nazarat edir

*

ganizmde gedan proseslari, ik novbada

4. Su maddaler mubadilesini asanlasdirir
) Qidanin organizmde manimsaniimasini
5. Lifler asanlasdirmaq Ugiin zeruri amildir

43



Ziilallar — organizm terafinden azslenin, daxili organlarin, derinin,
tiklerin, dirnaq toxumalarinin inkisafi ve barpasi Ugln vacibdir. Zilallarin
terkibinda karbon, hidrogen, oksigen, azot, kiikird ve fosfor vardir. Zilallarin
terkibinda iyirmiya qader amin tursulan muixtslif kombinasiyalarda birles-
miglar. Organizm terefindan istifade olunan amin tursulari 2 qrupa bollunur.
Bunlar serti olaraq esas ve ya "evezolunmaz" ve "avezolunan" amin
tursularina bolinr. | grup amin tursular organizm tarsfindan sintez olunmur
va onlar organizma qida vasitesi ile daxil edilmalidirler. Il qrupa daxil olan
amin tursulari ise organizmds sintez olunurlar.

Zllallar organizma ham bitki mangali, ham de at-siid mahsullari vasitesi ila
daxil olurlar. Zllallar esasen at, slid, yumurta ve baligda, hamginin bitki man-
soli qoz, lobya, denli bitkilor ve bazi terevezlerds olur. insan lglin heyvani
mansali zulallar daha ¢ox faydalidir. Clinki onlarin terkibinde olan amin tursu-
lar insan organizminin talablarine daha ¢ox uygundur. Bdylyan organizmin
zulala olan gundalik telebati 35-40 gramdir. Bu gader zilal texminan 100-150
gram atda, 100 gramliq berk pendirds ve ya 3-4 yumurtada olur.

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

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

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

Karbohidratlar — organizmin enerjiya olan telebatinin 50-55% - i karbohidrat
vasitasile temin olunur. Onlar organizmin an asan enerji manpalaridir:
Karbohidratlar bir ¢cox gida mahsullarinda: ¢dérek, kartof, diyl, makaron va

i i xcsvu
xaroza,

glukoza va fruktoza, hamgcinin siiddan alinan laktoz

Karbohidratlarin nisasta qrupuna asasen danli bitki

Vitaminlar — maddalar mubadilesina tasir go la organizmin inki-
safini suretlondirir ve is qabiliyyatini yi,'lkseldir. Vit lar 6zlari maddaler
mubadilesinde birbasa istirak etmlrl kin onlar enerji substratlan ile
birleserek maddaler muibadilasi “Uglingxtsusi shamiyyst dasiyan ferment-
katalizator yaradirlar. Belellkl doyyvitaminlaer organizmda gedoen hayati
ahamiyyatli proseslara O irler. Vitaminlerin ¢oxu organizm
terafinden sintez olﬁ gora organizma qida mahsullar ile daxil
edilmalidirlar. Vita azligi xesteliklera gatirib gixarr. Usaqlarda
va yeniyetmolorda 'n oldraq boyun inkisafinin dayanmasi ve dayaq-
horakeat gparatinin (xtususen asag otraflarda) deformasiyasinda 6ziinii

a rast galinir.




biruzs verir.

Vitaminlarin rolu vo manbalari

Vitaminlar V'targgn;m;%?;ggg 1zm- Vitaminlarin manbayi
Balig yagi, qaraciyer, yumurta,
A Saglam goz va deri  [sUd, yag, tlind yagil, narinci ve
sari tarevazler
B qrup vitaminler: [Enerji ayrimasi; agsiz eot, yarmalar, sud
maehsullari, beazi tereavez va
B1 Enerji ayriimasi, saglammeyvalar, ¢orak;
sinir va qgida sistemi;
. _ Sdd, at, yarma,danli bitkilar, pen-
B2 Saglam gan; dir, yumurta, balig, at, lopa, merci;
B 6 Saglam sumuik iliyi ve gan.)Yumurta, baliq, at, danli bitkiler;
B 12 Yumurta, ot, stid, qaraciyer.
Fol tursusu ﬁ)r?nazllglnl aradan qaldi{Yarmalar, yasil terevez.
o Saglam damaq ve tez sa-Kartof, muxtalif taravez, porta-
C vitamini  |5aimagq. gal, naringi.
. Saglam sumuk ve digler.[Sud msahsullari, baliq yag;,
D vitamini glines vannasi.
. . Organizmda doymamigDanli bitkiler, yumurta, sud,
E vitamini  \aglan sabitlesdirir. lapaler, bitki yaglari
o Qanin laxtalanmasini tan{Danli bitkiler va teravez.
K vitamini Zimloyir.

ezele feallyyetl zamani V|tam|n Vo mlkroelementlerln gatisma as

azaloslarinin tonusunun asagi diismasi naticesinds tena
vitaminin ¢catismamasi hamise garginlikde olan azalale

tasir gosterir.

C qgrup vitaminlarin ¢atismamas) &zal
Ozoleler fiziki yukden sonra bosala bijmi
sobabdan da barpa prosesi len

A vo E grup vitami

Cadval7

5ine ¢ox manfi

rdogzilal mubadilesini pozur.
iso gorgin vaziyystda qalir, bu
itaminin gatismamasi vatar vo

pozur, boylyan organiz
masl ise usaglarda dayag-heraket aparatinin deformasiyasina, sumik
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boslugunun (raxit xastaliyini) yaranmasina sabab olur.

Ozalo isinin bas vermasi Ugun mineral maddaler: kalium, magnezium,
kalsium, demir mihim ahamiyyat kesb edir.

Mineral elementlar — orqanizmde ¢oxsayl funksiyalari yerina yetirirlor.
Kalsium, fosfor ve magnezium organizmde saglam sumuk sisteminin va
digler Ugun zaruri elementlar hesab olunurlar. Deri, azale ve sinir toxumala-
rinda elastikliyi tamin etmak Ggln kalium, saglam qan Ugln ise demir elementi
zoruridir. Natrium istanilen organizmda mayenin zaruri terkib hissasi hesab
edilir. Yuxarida geyd olunan minerallar organizma cuzi migdarda lazimdir ve
balanslasdirnhimis gidalanma zamani onlara olan ehtiyac tamamile ddanilir.
Yalniz sistemli olaraq har hansi bir idman néviinds ytksak intensivlikli fiziki yU-
kun icrasi zamani organizma bu elementlarin slave gabuluna ehtiyac yaranir.

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

Damir — qirmizi gan kdraciklerinin mihim tarkib elementi hesab olunur.
Qanin oksigen dasimasi mexanizmi damir ionlari Gizerinds qurulmusdur. Orqga-
nizmda damirin gatismamasi qan azligina va belslikla ds, toxuma va hilicey-
relarin ganla tachizi prosesinin pozulmasina gatirib ¢ixarir. Bu sababdan da
organizmin normal fealiyyat gostermaesi Uglin demir elementine hayati
zorurat vardir. Qidalanma zamani damir elementinin asas manbaleri
garaciyar va mal atidir. Eyni zamanda paxla (noxud, marcimak) ve denli
bitkiler, tarevez, kakao tozu da demir manbalari hesab olunur. Organizmin
damirla tamin olunmasinda almanin rolunu xususi qeyd etmak lazimdir.

Natrium — organizmda su balansinin saxlanmasi sinir ve azale faaliyyati
nazarat Ugln oldugca zaruri elementdir. Onun meanbayi adi xérek duzudur.

Qidanin digar elementlari — buraya su va lifler daxildir.

Su — gidalanma elementi deyildir. Organizmin 60-70%-i sudan i I%‘ O
batin qida elementlarini organizmin hlceyre ve toxumalari dinre Su
eyni zamanda ganin hacminin zeruri seviyyade saxlanm 8 organizmin
heraratinin tenzimlanmasina xidmat edir. Orqganizmdaiol mi suyun 2/3

hissasi daxilde, 1/3 hissesi gan damarlarinda ve % olsr”arasinda yerloe-
serak toxumalarin plastikliyini temin edirler. Su orqaniZma/qida ve ickilerle daxil
olur. Maddsler mubadilasi naticesinda anizmde 0,5 litr alava su yaranir.
Har gun organizmdan tenaffus, tarl nﬁ‘at vasitasi ila xaric olunan suyu
. . *

barpa etmak lg¢lin 2 litra gaedarsu gabubolunmalidir.

Otraf muhitin herareti yi i vo intensiv fiziki harokatlor icra edil-
dikde organizmin hanarstiy tarlama baglayir. Bunun da naticesinde
buxarlanma gedir, bu iSg ¢ basinda badanin hararatini asagiya salir. Bu

proses gqanda duzu iyasini artirdigi Gglin insanda susuzlug hissi
yaradir. ©gar orqanizffids su kifayat gader deyilse, bu zaman onun funk-




siyasl pozulur.

Qidalanma rejiminda liflor — qida lifleri bitkinin gdvdesinda ve
divarlarinda olan ¢atin sorulan maddalerin garisigindan ibaratdir. Qidalanma
sisteminda qida liflerinin rolu gida elementlerinin sorulmasi prosesina
tesirinden ibaratdir. O eyni zamanda 6din ifrazina komak edir ve suyu
6zlna ¢akir. Qida liflerinin an 8sas manbayi kimi yasil terevazlar, lapalar, danli
bitkilar ve s. gostermak olar.

Hal-hazirda sagirdlerin qgida rejiminin qurulmasinin dérd mumkadn
variantlari mévcuddur (Cadval 8).

Birinci variant ikinci variant

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

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

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

Codval 8

Tacrlbi olaraq ikinci variant daha slverigli hesab olunur. Yadda saxla-
maq lazimdir ki, gidanin terkibina daxil edilmis zilallarin 60%-i heyvani
mansali olmalidir. Qidanin tarkibinda yaglarin ve karbohidratlarin olmas

muhim shamiyyet kesb edir. Bela ki, bu gidalar ezalslerin enerjl ilo t O\
zinde ahamiyyatli rol oynayir.

Fiziki harakatlarin icrasi zamani q j|m|

fiziki is qgabiliyyetinin saviyyasini sa Un elave vitaminler ve gida

Mustaqil sistemli masgalalor zamani m r mubadilaesinin sdrati artir
enerji sarfi shamiyyatli derecada yijkteﬁ Bununla alagadar olaraq zehni vo
gabuluna ehtiyac yaranir. Bela wme sutkada 4-5 dafe gida geabul

etmalidir. Bu zaman asagi torifonlara riayst olunmalidir:

— masgalalardan -450.d kecdikden sonra qida gebuluna
baslamaq olar;

— subh ye i — 25% (sutkalig gidanin iGmumi hacmi);
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— ikinci sahar yemayi — 10 %

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

Qidalanma gigiyenasi asagidaki gaydalarin yerina yetirilmasini zaruri edir:

— allerin yemakdan avval va sonra yuyulmasi;

— yalniz temiz gablardan istifade etmak;

— gidanin keyfiyysti vo hacmina nazarat etmak;

— meyve-taravezin yemazdan avval isti su ile yuyulmasi;

— gidanin mukammal ¢eynanilmasi;

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

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Saglamlagdirici vasitslere naler daxildir?

2. Gun rejiminin saglamliq l¢lin ehemiyyati nadan ibarstdir?
3. Qida hansi maddalarle zengin olmalidir?

4. Vitaminlarin saglamliq lg¢lin rolu nadan ibarstdir?

5. Qidada zaruri mineral elementlar hansilardir?

O\
)
OO

*

V)



Orqanizmin mohkamlandirilmasi

Orqanizmin méhkamlandirilmasi — onun dayaniqhliginin ve genetik
miidafia mexanizminin tekmillogsmasine y6nalmis tadbirlor sistemidir.
Saglamlasdirici tedbirlera giinas, hava ve su prosedurlarindan istifade daxildir.

Mohkamlandirma prinsiplari:

1. Tadricilik. Organizmin qeyri-adi soraite birden deyil, tadricen
uygunlagmasidir. Bu sababden saglamlasdirici vasitelerin organizma tesiri
da tadrican artmalidir.

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

3. Ferdi xiisusiyyatlerin nezara alinmasi. Yas, saglamlq veziyyati,
fiziki inkisaf, hayat terzi, yasadigin muihit.

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

Mohkamlandirma vasitalori

Giinas vannalari. Onlardan istifade merkazi sinir sisteminin tonusunu
yuksaldir, daxili sekresiya vazilarinin foaliyyatini faallagdirir, maddaler muba-
dilasi va qanin tarkibini yaxsilasdirir, deride D vitamininin yaranmasina serait
yaradir. Butin bunlar ise insanin shval-ruhiyyssina va is gabiliyyetine misbat
tasir gostarir. Glnas vannalarini ehtiyatla gebul etmak lazimdir. Birinci defe
gunas altinda galmaq 5-7 dagigaden artig olmamalidir. Sonra har ndévbati
dafe 3-4 daqige artirmagla 30 daqigaye ¢atdirilir. Glinag vannalar Gg¢lin giniin
alverigli vaxti seher saat 7-11 arasi hesab olunur. Oziinl yaxs! hiss etmak,
yaxsl istah ve yuxu, derinin normal reaksiyasi glinas vannasindan duzg*m

istifadenin alamatleri hesab olunur.
Hava vannalarinin gabulunun tovsiya olunan vargia |\

(03: 9

Rejimlor Temperatur

Cox isti +300C va >

Isti +250 .+ 300C

Orta +210 ...+ 240 10 daq. — 2 saat

Serin + 160 15 daq. — 1 saat

Soyuq + 140 ‘. 3 - 30 daq.

Hava ilo orqamzm:‘) ohRkem/pndfrilmasi. Organizmin méhkamlen-
diriimesinda bu vasiteden,da Z vo yay aylarinda istifade etmak daha
alveriglidir. Bu, maddalar mubadilasini” guclendirir, sinir, Grek-damar sistemini
mohkemlendirir. ik hava nalarinin gabulu 10 deqgigadan baslayir, her
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ndvbeti defe 10-15 daqiga artinlir ve tedricen 2 saata catdirilir.

Su ile organizmin mdéhkamlandirilmasi. Su prosedurlarl organizmi
daha intensiv mdéhkemlandirma xususiyyatine malikdir. Clnki su havaya
nisbaten 28 dafa ¢ox istilik 6tlirma xususiyyetine malikdir. Burada asas moh-
kamlatma amili suyun heraratidir. Su prosedurlarinin sistemli gabulu badanin
muxtelif soyuqdeymelarina qargi an etibarl vasitadir.

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

Yas dasmalla silmak. Sinir sistemna, gan ddvranina, tensffise yungul
tonuslasdirici ve oyandirici tasir gosterir. Yas desmal ve ya slingar (qubka)
ilo avvelce qursada geder, sonra ise bitdvlikkde baden silinir. ilkin olaraq
boyun, sine, qollar, kurak, garin, qi¢lar silinir, ardinca quru dasmalla dari
gizarana kimi ganin Uraye harakati istiqamatinds silinir. Yayda silinmak Ugln
suyun herarasti + 260 C...+ 280 C, qisda ise +300 C...+ 320 C olmalidir.

Prodsedurun middsti 1-2 daqiqadir. Suyun temperaturunu har 7-10
glnds 1-20 asadiya salmagq lazimdir (Cadval 10).

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

Ayaq pancalarinin yuyulmasi. Batin il arzinde yatmazdan q a%ilir.
Panceni yumaq Ugln ilkin olaraq suyun temperaturu 0 +280 C
olmalidir. Sonra temperatur +120 C... +150 C catdiriyr. @uq n sonra
pance qgizarana kimi ovusdurulur.

Agiz boslugu ve bogazin qarqara edilmasi. @ In sahar ve axsam

yerina yetirilir. Suyun ilkin temperaturu +230 C... +25%C olmali, her haftads
tadricen 1-20 C azaltmaqgla +59C,.. + - 9 catdinimalidir.

Su tékma. Organizma yag»& siimekdan daha ¢ox mdhkamlan-
2

dirici tasir gosterir. Bunun Ggln r&*su hazirlamaq lazimdir. Suyun ilkin
temperaturu yayda ‘+280 IS @ +300 C olmalidir. Tadricen suyun
temperaturu +180<«C... 0 C# o catdinhr. Suyu ele tokmak lazimdir ki, o
basdan dabana kifi batab araq tokulsin. Sonra baden qizarana kimi
surttilmalidir. icra m 3-4 daqigs olmaldir.

Dus griziki isden sonra gox shamiyyatlidir. Suyun ilkin temperaturu +350 C



olmalidir. Sonra har 6-7 giindan bir 1-30 C azaltmaqgla +180 C... +200 C-a
catdinhir. Sinir sistemini méhkamlandirmak Ug¢ln kontrast dus, isti ve serin
suyun ndvbaelasdirilmis ardicilligla gsbulundan istifade edilir. Prosedura
badanin desmalla méhkam silinmasi ile tamamlanmalidir.

Aciq su hdvzesinda c¢immak. Bunun Ug¢lin ¢immak gadagan
olunmayan va muvafiq taleblera cavab veran deniz, gdl, cay ve s. istifade
etmoak olar. Bu Usul organizmin mdhkemlandiriimasinin on effektli tsulu
hesab olunur. Clnki bu zaman organizm su, hava ve ginas stalarinin
kompleks tasirine maruz galir. Cimmak U¢ln glnln sehar ve axsam saatlari,
suyun temperaturunun ise 20-240 C arasinda olmasi magsadauygundur.

Faaliyyat ve istirahat rejimi. Gun erzinde muxtelif faaliyystlerin miayyan
vaxtda yerina yetirilmasi zerurati yaranir: tahsil ve evds isin, fiziki haraket-
larin icrasi ils istirahatin dizgun ndvbalasdiriimasi, hamise eyni vaxtda qida
gabulu, kifayat gader yuxu ve s. har birinde muayyan icra ardiciliginin
olmasini telab edir. ©gar muayyan olunmus gun rejimi sistemli olaraq yerine
yetirilirsa, 0 zaman saglamligin méhkamlandiriimasina, aqli ve fiziki is gabi-
liyyetinin yUksalmasina sabab olur. Bu da yeniyetmays toadris yUkunin
Ohdasindan galmaya imkan verir. GUn rejimini ciddi sakilds yerina yetiren
insanlarda irada, suurlu nizam-intizam, taskilatgiliq bacarigi terbiya olunur.

Gergin, fasilasiz va istirahatsiz aqli is uzun middat semarsli ola bilmaz,
mahsuldar iglemak Ug¢ln dizglin istirahat etmayi bacarmaq lazimdir.
Uzunmuddatli eqli is prosesinde ¢ox tez yorulma bas verir. Davamli olaraq
oturmaq badeni muayyan vaziyyatde saxlayan bir sira azela qruplarinda
yuksoek garginlik yaranmasina gatirib ¢ixarir. Bununla slagadar olaraq gérma
gabiliyysti va gamat pozulur, daxili organlar ise slverissiz rejimde faaliyyat
goOstermali olurlar. Tadrican diizgin olmayan is naticasinds skalioz, lardoz
va kifoz kimi xastaliklar yarana biler. Bitln bunlarin garsisini ise aqli ve fi;iki

Ev tapsiriglarini yerina yetirarken har 40-45 deqgigaden bir 3-5 daq.
vaxt fiziki herakatlori icra etmak Ugun lazimdir. Bu yeniyetmanin diggatiRi
va is gabiliyyatinin ¢cox tez barpasina imkan verir.

isi diizgun ndvbalasdiriimakle almag mimkinddr.
Bu zaman asagida verilon (sokil 67-81) harakatle
oy tovsiya qunur

Kurayi stulun dykamacayina dirayib ayaqlar irsliys
uzatma ; qolla ra aparmagla dartinmag.

\

Sakil
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Sokil 68

V|

Sekil 69

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

Ayaglar ¢iyin barabarinds arali, gollar yanlarda olmaqgla
goévdeni sada ve sola dondermak: 1 — 2 sayinda saga, 3
— 4 sayinda sola.

4-6 dafe

Ayaglar ¢iyin barabarinds arali, qollar asagiya sallan-
misdir. Yanlara ayilmaler: 1 sayinda — saga, sag al
budun Gzeri ile asagiya surtsdurdlir, sol al gévdenin
yani ila yuxariya qaldirilir;

3 — gollann harakatin dayisdirmakls sola;

4_C.V.

\

Ayaglar bir yerda. Dizden bukulmus ayag név I%aq
allarle yuxariya, sinaye teraf dartilir.

.

r Bir yeeds. 1-2 sayinda — oturmagq, qollar

nda — galxmagq, qollar asagiya.



Barmaglari yorulana gadar yumruq kimi
blukib-agmagq.

Barmaglari diiz saxlamag, birinci iki falangalan
blklb-agmaq.

Sokil 74

Barmaglarla tennis topunun sixilmasi.

Sekil 75

Barmaglan diiz tutmaq, kicik barmagdan baslayaraq
onlar bir-bir gatlayarag yumrug seklinds sixmag.
Sonra bag barmaqgdan baslayaraq G.V. gayitmag.

*
:49 Ovuclar asagi olmagla sller iralide $®lle rya
‘:\%—f&ﬁ' ve asaglya qaldirib-endirmak.
Sekil 77 o* 0
f
u

A
| ! & Barmaglarn g kimi sixmaq, yumrugla dairavi
'+‘ l 2 * sdkildayasabiya ve yuxariya heroket etdirmak.
11 4
I'LU_." "-"k. 'I;‘:g_‘.1 ri"
ez
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Ovucun iginde barmaglarin yayvari ayilmasi.

Sokil 79

‘\““-\_-—--—"-"

~—-.  Sag va sol alin yayvari ayilmasi.
j‘-

Sakil 80

.-‘f-"" Ollar sine 6niinds, barmaglar bir-birinin arasina kegi-
rilmis veziyystda. Sllerin dalgavari harakatlori.

ZORORLI VORDISLAOR ¢ \

Zararli vardislar insan organizmina va saglamligina oldiried
rir. Bu siraya siqaret ¢cakmaok, narkomaniya ve toksonapm
n

Sakil 81

bunlar saglamh§i pozan ve bir cox tehlikali xasteli ,g ailolerde ve
yasadigimiz cemiyyotde psixoloji ve sosial prob i anma sabab-

olunmasi ¢atin olan verdisa gevril'g. S

insan ham fiziki, heam de an asési §ex imi mahv olur.
Spirtli ickilar — yeniyetmalerinficoxX’ boyuk oksariyyati spirtli igkilarin
i

organizme tasiri hagqln d vvire bele malik deyillor. Spirtli icki
gebulu gox tezlikle @paWgar§i organizmin asiliigini yaradir. Bunun da
naticesinde qaraciyer thic lorinde boylk dayisiklik bag verir. Bu
hlceyraler kobud bir rici toxumalarla avez olunur ve belslikle da, dahsatli
xastalik garaciyarin serrozu amala galir. Bundan basqa made-bagirsaq




sisteminin funksiyas! pozulur. Madads qastrit ve xora kimi xastalikler
meydana c¢ixir. Spirtin tasiri ile merkezi sinir sisteminde tormozlanma
prosesi, haroketin koordinasiyasi, reaksiya tezliyi itirilir, aqli va fiziki is gabi-
liyyeti azalir, insanda 6zunuidaraetma va ehtiyatlihq kimi xtUsusiyyatlor itirilir.

Spirtli icki fiziki harakat masgelaleri vo idmanla bir araya sigismir. Bu
zaman organlar glclendirilmis rejimda islayir, nebz vurgularn suratlenir ve
catinlikle normaya qayidir, arterial tazyiq artir, tanaffisun ritmi pozulur. Batin
bunlar insanin 6limlna de sabab ola biler.

Sigaret — yeniyetmanin sigaret ¢ekmasi, ilk baxigda "¢oxlarina masgu-
liyyat" kimi gorlinan zarerli bir verdisi sadece olaraq "yoxlamaq", "baxmaq"
arzusundan baslayir. Psixoloji cehatdan yeniyetma bununla artiq "boyudu-
yund", 6zunln yalangl "statusunu" diggste c¢atdirmaq istayir. Lakin ¢ox
tezlikle yeniyetmanin bu "siltaghd" sigarete aludagilikle basa cgatir, verdis
halina kegir. Sigaretin tarkibinde olan nikotin maddesi zaharli maddasler
grupuna aid edilir. Sigaret ¢ekmak daxili orqanlarda, sinir, Urek-damar, gan
dovrani sistemlarinde ¢ox ciddi xastsliklarin yaranmasina sabab olur.
Nikotinin tesiri, ilk nédvbada qan damarlarinin, xtisusan da kapilyarlarin
daralmasina sabab olur, bu da 6z névbasinde organizmin ganla tachizinde
ciddi problemlar yaradir. Bunun manfi tesiri ilk névbadsa ¢ox nazik kapilyar
sistemina malik gérma organi olan gdzde, Urak azalelerinds, reproduktiv
organlarda 6zunu biruze verir. Fiziki harakatlerin icrasi prosesinde siqaret
¢okanlerde dozumlilik azalir, tenaffliis pozulur, fiziki yikden sonra nabz
vurgular ¢ox gec barpa olur, gan tezyiqi pislasir, bitiin bunlarin hamisi isa
yeniyetma organizminin boyumesini langidir, xastaliklera gatirib ¢ixarr.

Narkotik — narkotiklerden istifade ve insanin istenilen narkotik maddelera
aludagiliyi cox tezlikle fiziki va psixoloji asililiga gatirib ¢ixarir. Narkotiklerdan
istifade insanda beyinin, qaraciyarin dagiimasina, yaddas ve diggatin kesl‘dn
zoiflomasine sabab olur. Bele insanlarda tez-tez basgicellonma, qusm
bagirsag ve oynaglarda agrilar adi hala cevrilir. Narkomanligla m Q\
olanlarin hepatit va immun ¢atismamazhgi sindromuna tutulma ehti
yuksakdir.

Fiziki harakatlerin icrasi ve masgalalar zamani narkoman
yuke bels davam gatira bilmir. Onda organizmin batu %
rejimda iglayir, hatta on cuzi fiziki ylke doéziUmluilik nime

iyayile salagadar xestaliklarin

koordinasiyasi pozulur.
Narkomaniya, alkoqolizm ve toksin
0re, do”her bir yeniyetma zarorli
yat terzi yasayan milyonlarla

mualicesi oldugca cetin prosesdir.
Ina gatira bilaceyi dehgatli facielar

cox zoif
etdira bilmir,

vardisere meyl etmezdan avv a
hamyasidi ve zererliverd‘iste in @nun ha
hagqginda dustnmalidir.

55



YENIYETM®, SON N&Yi SEGIRSON?  Cadval 11

Saglam hayat torzi

Spirtli i¢ki, sigaret, narkomanliq

0 N O o~ WD

1. Ahangdar fiziki inkisaf;

. Mitenasib badan qurulusu, gamat;
. Saglam yasayis;

. Suratli, gevik, quvvatli;

. Psixoloji dayaniglilig;

. Nizam-intizam;

. Fiziki ylka dézumlulik;

. Reproduktiv saglamliq;

9.
10. ictimai roeyde teqdir olunan fard.

iradali, cesaratli, miibariz;

1. Qamatinda qusurlar;

2. Xaste gorunus;

3. Sistemsiz hayat torzi;

4. Tez-tez xasteloanmak;

5. Kobud davranis;

6. Darslare, masgslslera gecikms;

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

9. iradesizlik, cesaratsizlik;

10. ictimai rayde qinaq obyekti olan fard.

Unutma ki, hayatinin sonraki hissasi sanin bu segimdan asilidir!

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Organizmin méhkamlendiriimasi hansi zeruratdan yaranir?
2. Organizmin mbéhkamlandirilmasi vasitalerine nalar daxildir?

3. Siqaret gokmayin menfi tesiri 6ziinli neco biruze verir? .
4. Spirtli igkilor orqanizme nece tasir gésterir?
5. Narkotikdsn istifade 6zlinli necs biruze verir?

N\

g(\




OZUNSNOZARST

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

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

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

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

Ozolalerde bas veren agrilar masgalalerin ilkin marhalasinds yarana
biler. Bu agrlarin ozsalalerds olmasi tsabiidir ve azalelerin fiziki yuka
reaksiyasini gosterir. Masgalalerin sonraki guni duzgln icra edilan
“qizisdiricl" harakatlarden sonra bu agrilar kegib gedir.

Yorulma 6zunenazaratin an semarali alamatlerindan biridir. Yorulmawmn
bas vermasini va onun daracalerini xarici slamatlerle muisyyan etmak ol\

(Cadval12).
Yorulmanin xarici alamatlo @l
voli12

Yorulmanin darac
Slamatler
Yiingiil Cox
Sifetin va govdenin .
qizarmasi Azaciq qizart Kaskin qizarti
) Guclu, duzun
Terloma Azaciq sif alamatleri gorinlr
.. K _ [Xeyli tezlosmisg, bazen| Kaskin tezlagmis
Tensaffis Ritmik teZlgs agizla nafes alma tonginafaslik
o . Koordinasiya
Hearakat qurulusu Pozulmayib Inamsiz pozulub, etraflar
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Oziinenazarstin obyektiv gostericilerine trak vurgularinin tezliyi — (UVT),
AHT, badanin ¢akisi daxildir.

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

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

Ozlinenazarstin mihim Gsulundan biri adciysrin hayat tutumudur. Bu
gostericini xtisusi cihaz — spirometrle dlgmak mimkindudr. Adi halda tenaffls
tezliyi 1 deqigadsa 12-16-ya berabaerdir. Fiziki ylkle slagadar tenaffis tezliyi
yuksalir.

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

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

NUMUN®SViIi OZUNSNOZARST GUNDOLIYi
Adi, Atasinin adi, Soyadi \
Y
Doguldugu gun, ay, il

Gundalik baslanib

Gostariciler T A
1. Fiziki inkisaf

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

Doés gafesinin eni, sm.
2. Funksional mk@gf‘
Urak vurgusu tezliyi;

- sakit halda
- 20 defa oturub-qalx. s
Agciyeri at tutumu, ml.




3. Fiziki hazirlig:
- turnikda dartinma, defe
- uzanaraq dayaqdan qollarin
bikuilub-agiimasi, dafs
- irsliys ayilma (ayilganlik), sm.
- gévdenin 30 san. galdir., defg
- qiclann uzanmis vaziyyetdan
20 san. qaldinimasi, dafe
- gimnastika ipinden 1 daq.
tullanma, defe
- yerindan uzunluga tullan., sm
- 30 m gagis, san.
- 1000m kross gag., daqg. san.

4. Shval:

- yuxu
- istah
- is qabiliyyati
- agnlar

Zadalanmalar zamani ilk yardim

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

Zoadalonmalar — ¢ox hallarda gan damarlarinin zedslenmasi ve da\

li

altina gan yigiimasi (gdyarma) ile muisayat olunur. Naticede agdri, sis

yaranir, darinin rengi dayisir.

Zadslanmis yera 20-30 daqgigaliye soyuq kompress vaya |
lazimdir. Bundan sonra zeds almis badan hissesi %
mumkuin gader yuxari vaziyyatda saxlanilir.

arinir va

Sdrtiilmalar — ol ve ayaqglarda qgu in

zoadealanmasi ile alaqgadardir.

sargi goyaraq antibaktéria

Yaralar — derinin za
verdikda dari biler.

Sdrtulmuas yerlori hidgogerf peroks
arimagq lazimdir.

@\esi va tozyiq neaticesinda

ahlulu ile yumaq, Gzerina steril

asi ile sathi, agr ve ganaxma hissi ila bas
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Siyrilmalar — temiz su ile yuyulur, hidrogen peroksidle silinir. Sonra ise
yod va ya zelyonka mahlulu ils iglenilir, Gzarina sargi qoyulur. Kigik siyrintilori
aclg saxlamaq daha yaxsidir.

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

Qanaxmalar — bu zaman ilk yardm ganaxmanin dayandiriimasidir.
Darin gqanaxmalar zamani hem arterial, hem de venoz damarlar zadalana
biler. Bele hallarda gqan damarini zaedanin altinda yerlesan stumuys, bark
sahaysa sixaraq gan axininin kasilmasina nail olmaq lazimdir. Qanaxmanin
yerlosma yerinden asili olaraq damarlarin sixilmasi Usullar asagidaki
sokillerda verilmisdir (sakil 82).




g RN

Sokil 82

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

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

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

©zoalanin dartiimasi — zads yerinin sismasi ve agr ile misayat olunu

Zadslanmis yera soyuq kompress va dar sargdi qoyulfali ni z
manda zads sahasinda harakat mahdudlasdinimalidir.

Burxulmalar — harakat zamani kaskin aggmile misayat olunur. Zadslen-

dir. Siniglar zamani keski
(sokil 83).

I, sisma va gansizma (gdyarma) bas verir
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Sekil 83

Zadaalanin tam sakitliyini va sinmis etrafin harekatsizliyini temin
etmak zaruridir. Bunun Uglin xtsusi avadanligdan: al altinda olan reyka ve
ya xatkesdan siniq sahsasinin har iki terafini fikse edarek harakatsiz
vaziyyate gatirmak Ugun istifade olunur.

Onurganin zadsleanmasi zamani zarargekan I6vhs, sit (zsrine uza-
dilaraq xestexanaya catdirilr.

Giin ve istivurma — davaml olaraq ginin altinda masgaleler ve ya isti
paltarda galdigda bas vers biler. Bu zaman zsiflik, darinin agarmasi, basgi-
cellanma, ayaqlarda agirhq ve qusma hallari musahids olunur.

Zarargakan kolge ve sarin yera aparilir, st paltar ¢ixarilir ve ya duymaleri
acilir, bagi bir az galdinlir. Bas ve urak nahiyasine suda isladiimis das I
qoyulur.

Orqanizmin don vurmasi — donvurma zamani mumkin gader tez
binaya girmek, paltar geyinmak, adyala burinmak, ager mimkin \dug
gabul ederak qizinmaq lazimdir.

Mobvzu iizre suallar va tapgiriqlar:

1. Oziinsnazarst na (igiin lazimdir?

2. Yorulmanin hansi deracelsri vardir?

3. Zadelenmelere naler daxildir?

4. Qanaxma zamani ilk tibbt ya ec® gdostorilir?
5. Qanaxma hansi nahi le%)e o dayandirilir?

6. Siniglar zam‘am ilk yardim gostorilir?



FiziKi HOROKSTLORIN ORQANIZMIN 8SAS SISTEMLORINS TOSIRI

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

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

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

Qan-damar sisteminin markazini Urak tagkil edir. Urak azalalerinin ritmik
togelliist (yigilmasi) hesabina ganin damarlarda harokati temin edilir. Urak-
damar sisteminin Umumi manzarasi sakil 84-da verilmisdir:

Qan damarlar Gg néve bolundr: Q
1. Arteriyalar — (sokilde qirmizi rengds verilib) oksigen, qida maddeleri, aktiv

maddalarle zengin gan bu damarlarla {rek an va toxumalar daginir.
2. Venalar — (mavi rengde verilib) t&xumalardaki mibadile meahsullari,
karbon qazi ve s. bu damarlar vasitasiile atra

rdan Uraya dasinir.
3. Kapilyarlar — an kiq’k q am

olub, arteriyalar va venalar ara-
sinda yerlasir ve yerli gan d@vraninifii asasini taskil edirler. Mibadils, orqa-
nizmda huceyroe ve toxumal anmasi kapilyar damarlarin movcud-
lugu sayasinds bas verir. abdan da kapilyar gan damarlari sisteminin
organizm Ugu amiyyati oldugca bdyukddr.
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Adi halda kapilyar gan damarlarinin 2/3 hissasi “baghdir’ ve onlar faaliy-
yot gostarmirlar. Lakin insan fiziki harakatlerin icrasi ile alagadar gergin fiziki
yuk yerina yetirdikde kapilyar sebaka “acilir’, islek Uzvlerin (azalelerin) ve
onlarin faaliyyatini temin edan sistemlarin foalligi ylksalir. Bununla slagadar
olaraq onlarin ganla techizi aktiv faaliyyate qosulan kapilyar sebake hesabina
yaxsllagir.

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

Fiziki herakatlarin miayyan olunmus rejimde istifadesi Urek-damar siste-
minde asas organ olan Urayin qurulusunda muayyen deyisikliklara, Urak
azelelarinin galinlagsmasina ve quvvatlanmasina sabab olur. Bunun da natice-
sinda Urayin isi daha semarali olur, onun bir sixilma zamani orqanlara govdugu
ganin migdari artir, bir degige arzinds sixilmalarin sayi azalir. Nisbaten uzun
muddat erzinde davamli olaraq yerina yetirilon kross, orta ve uzaq masafaya
qacislar, Gzglculik, turist gozintileri tiroek-damar sistemine tesir gosterir. Urak
azalalari guclenir. Bu sekil 85-de daha aydin gorunur:

Normal i
(Masq etmoamis) Mosq etmis
Genislasih,
qalinlasmis
Sokil 85
Hacmi: 750 ml. 1000-1400 mj.
Cokisi: 250-300 qr. 350-500 qr
Daqigs arzinde:
Qan hacmi: 18 litra qader 30,40
Nabz: 75 defae/daq. a/dag.
Tonoffiis sistemi — orqanizmin hiiceyro vo #BX% In oksigenla

tachizi ve karbon qazinin orqanizmdan xaric edilfg nksiyasini yerina
yetirir. Tonaffls aparati tenaffiis yollarindan va bir ctit tanafflis orqani olan
agciyerlordan ibaratdir. Tenaffiis yolla smasindan aslli olaraq yuxari ve
asag tenaffls yollarina ayrilir. Burum,vetagiz¥bosluglar udlagla birlikde yuxari
tonoaffiis yollari, nafes borusu V@ bropxlar ise asags tenaffiis yollari adlanir.

Osas tonaoffls aL?arat iy r. Onlar dos boslugunda yerlasir va
xaricden plevra — xus@si Qrtukle ahate olunmusdur. Tanaffius zamani hava
tonaffiis yollari ilo d§ciy3xle lur, alveollarda gazlarin mibadilesi (hemog-
lobinda olan demir i n hesabina oksigenin dasinmasi va karbon gazinin
xaric olu havaya 6turtimasi) bas verir (sakil 86).




Nafas borusu va bronxlar Alveollarda gazlar miibadilasi
Sakil 86

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

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

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

Markazi sinir sistemina bas ve onurga beyni aiddir.

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

ot S

arasinda qarsiliqh alaqe yaradir.
Insanin sinir sistemi merkazi ve ucqar olmagqla iki hissaye ballinr. . \
iﬂhN‘

Hiiceyra
cismi

akson

Sekil 87
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Neyron sinir sisteminin morfofunksional vahidi olub hiiceyra cismindan:
qisa cixintidan — dendridlardan ve uzun cixintidan — aksondan ibaratdir. Sinir
sisteminda funksiyasina gore hissi (afferent) ve haraki (efferent), assosiativ vo
sekretor neyronlar mévcuddur. Hissi va haraki neyronlar arasinda slaqge ref-
leks qdvsunu eamale gatirir. Refleks qovsii ise sinir sisteminin faaliyyatinin
asasini tagkil edir.

Asadidaki soakilde sade refleks qdvsl zamani sinir impulslarinin istiga-
mati gostarilmisdir (sokil 88):

1. Hissi neyron

2. Ara neyron

3. Heraki neyron

4. Onurga beyni
s 5. lIsciUzv, azale

Sekil 88

Onurga beyni — silindr seklinda olub, onurga kanalinda yerlasir. Onurga
beyni 31 seqmentdan teskil olunmusdur. Har bir segment bir clt onurga
beyni sinirine muvafiq galen hissadir. Bunlar 8 boyun, 12 dés, 5 bel, 5 oma
vo 1 blzdim segmentidir. Onurda beyni govde ve atraf azslalerinin avto-

matik tanzim markazi hesab olunur (sakil 89). \
' . *

Boyun s %Cm inir
Dos s i: 2 cit sinir

I: 5 cut sinir

Oma segmenti: 5 ct sinir
0 Uzdim segmenti: 1 cit sinir

Sokil 89



Sinir sistemi gerti olaraq somatik ve vegetativ sinir sistemlorina bolundur.
insanin istenilon haraki fealiyysti merkazi sinir sisteminin ve is¢i funksiyani
yerina yetiran dayaqg-harekat aparatinin birge fealiyyati hesabina bas verir.
Sistemli ve davamli olaraq yerina yetirilon harakatlar yalniz dayaq ve azala
aparatini deyil, eyni zamanda azalalerin sinirlenmasini yerina yetiron sinir
sisteminin tekmillegsmasina garait yaradir. Xtisusen imimtshsil makteblerinde
herakatin reaksiya tezliyinin, ¢evikliyin, mivazinatin, koordinasiyanin inkisafina
yonalmis harakatler, oyunlar markazi sinir sisteminin isinin semaraliliyinin
artirlmasina imkan verir.

Bzals sistemi. Insanin skelet azalslari esas heroket aparati olub, orqa-
nizmds maddalar miibadilssi naticaesinds yaranan enerjini mexaniki vo istilik
enerjisine g¢eviren “masin”dir.

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

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

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

1. Leng, d6zumlu
2. A suratli, dozumlu
3. B suratli, dozumsuz
Qeyd olunan azale liflerinin hamisi bitln insanlarda mdévcuddur. Lakdix

onlarin faiz nisbatleri mixtslifdir. Yani bir insanda surstli ezsls lifleri, digsri
is9 lang ve dézumlu xasiyyste malik azals liflerinin UstUnlik teskil,etmasi

mumkuindir. Amma dizguin secilmis herokatlordan istifada, et is n
yeniyetma 6zunde suratli, dézUmlu azals liflerinin sahasini a r
Hazm sistemi — insanin hazm sistemi agiz boslugu, bo , mada,

bagirsaglar ve haezm vazilerindan (agiz suyu, madaalti
rotdir (sek. 90).

Hazm sisteminin asas funks:yaSI‘orq daxil olan gida madde-
lerini gana kecgoroak lizv vo s:steml n,%oallolunan madda vaziy-
yatina gatirmakdir. Hozm organizmin oy , barpasi, aqli va fiziki is gabi-
liyyatinin barpasi, hemglnlnbede ntem urunun saxlanmasi Ugun zaruridir.

Hazm sistemina daxi?ol r bir merhalede muayyan tesire maruz
galir. Agiz boslugunda ge en alanir, agiz suyu fermentleri ils qarigir.
Qidaya madads madas sire a2|k bagirsaglarda 6d ve muxtslif bakteriyalar
tesir gosterirl sanin hazm kanalinin uzunlugu 7-8 metrdir.
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Hazm sistemi
Sakil 90

Sistemli olaraq fiziki harakatleri icra etmak, agiq havada oyunlar, yasil-
lgda kross gagiglar hezm sistemina, eleca da bltin organizme tonus-
lagdirici, méhkemlendirici va stimullasdirici tasir gosterir. Hozm sistemi
isini yaxsilagsdirmaqg Ugun govdenin On ozale qruplar ugun harakatle
kompleksinin, ayilme gabiliyyatini inkisaf etdiren harakatlerin icrasi zgruridir.

Endokrin sistemi. Orqanizmin bliitiin hiiceyra va liflarinin f&ya-
sinin tenzimlanmasinde istirak edir. MUxtelif daxili sekres zlori ile

\QI;

organizmin endokrin sistemi xususi kimyavi madde®- h lar Razirlayir.
Bu vazilerin xlUisusi axacagi yoxdur. Hormonlar ge imfaya“kecarak
organizmae yayilir. Daxili sekresiya vazilarine hipo w anabenzer, timus,

boyroekusti ve s. daxildir. Bu hormonlar organi boyumasini, cinsi

yetiskanliyi, fiziki ve psixi inkisafi stira irs va dayandira bilmak, maddaler
ve enerji mubadilasini, da>8|' anfarin  faaliyyatini tenzimlemak
igtidarindadirlar. Hormon ¢atis azhgi Ve ya her hansi vezin hiperfunksiyasi

oxIUg ganizmda muxtslif xastsliklerin yaran-
masina sabab ola hi@ Fiziki hgrakatlerin icrasi, oyunlar, intensiv fiziki is ve
s. organizmin daxiliysektes zilerinin qanla tachizatini yaxsilasdirdigi ve
bununla da hamin vazl hormon ifrazi isini optimallasdirdigi Ggin Gmumi-
likde endgkrin sistemine musbat tesir gostermis olur.

naticesinde yaranan horm




ifrazat sistemi. Orqanizmi pargcalanma mehsullarindan tamizlayir,
artiq suyu orqanizmdan xaric edir, onun heraratini stabillosdirir. Bu
isde boyrekler ve ter vazileri oldugca béyuk rol oynayirlar. Fiziki harakatlarin
tesirindan ifrazat sistemi orqanizmin temizlenmasina daha feal sekilde qosulur.
Qan ddévraninin suratlenmasi, islek orqanlarda, azslalards hararatin yliksal-

masi

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

barpa prosesi suratlonir.

Mobvzu iizre suallar va tapsiriqlar:

©OND A WN

11.

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

. Qan damarlari nege név olur?

. Organizmdes kapilyar damarlarin rolu nadan ibaratdir?

Fiziki yikiin icrasi kapilyar gan damarlarinin isine nece tesir gésterir?

. Fiziki yiik tirok azalolarine nece tosir gbsterir?

. Masq etmis lirok hansi géstericilari ile forqlonir?

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

10.

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

tesir gésterir?

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

Sinir sisteminin orqanizmde asas funksiyasi nadan ibaratdir?

Sinir sistemi hansi iki hissedan ibaratdir?

Mearkazi sinir sistemina nealar daxildir?

Onurga beyni nega seqmentdan ibaratdir? .

Insanin hezm sisteminea neler daxildir?
Organizmda endokrin sisteminin funksiyasi nadan ibaret@

Ozolo sisteminin orqanizm (lgln funksiyasi naedan ibaratdir? \

Daxili sekresiya vazileri hansilardir?

20. Insanda azale lifleri nega ciir olur?

N\
OV
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HOR&KIi QABILIYYSTLOR

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

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

Yeniyetma yas dovru haroki gabiliyyatlerin inkisafi Uglin alverisli hesab
olunur. Her bir sagird 6ziinda ayri-ayri haraki qabiliyystlarin inkisafina yénal-
mis herakatlari seca, onlari misteqil olaraq yerina yetirmakla fiziki hazirligia
artira bilar. Bu maqgsadle siza Unvanlanmis derslikde bu heraketlar xtisus
bdlmada verilmisdir. Haraki qabiliyyatlarin inkisafi Ggln istifade olunah hare-
katlarin imumi teyinati cadval 13-da gdstarilmisdir: d\l 13

Idman novu,

Haraki gabiliyyat harakat qruplar a r i
Atletika:
Siirat Qagls, slrstlanma harakatleri, nal siirat, harakatlorin
estafetlor, suratli oyunlar tokrar icrasi
Siirat-giic Sigrayis herokatlari Maksimal icra intensivliyi

tuIIanmaIar,‘s@r harakatlari tekrar icra etmak
olan estafetlor, Q

hindurlGys t

Ceviklik B voleybol, futbol, Dayisen seraitin teleblering
badffiinton, tennis, xUsusi segilmis | mivafiq fealiyystini qurmaaq,
harakat komplekslari koordinasiya, daqiq icra




Idman novu,

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

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

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

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

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

gaciglar

SUROST QABILIYYSTI

Siirat — harakatin (masafenin) mimkin gadar qisa vaxt arzinde basa
gatdinlmasidir.

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

1. Haroketa (gacgisa) baslamagq Ugtin verilan komandaya (sese, atese ve s.)
reasksiya. Basqa soOzle, "Mars!" komandasini esitdikden na gader sonra
sonin azalalerin harokat etdi, san qacisa basladin?

Bu vaxt heg da bitln sagirdlerds eyni deyil, kimss bu komandadan derhal
sonra, kimsa xeyli gec haroksts baslayir. idmanda bu oldugca ehemlyy
xususiyyatdir. Bu xUsusiyyet harakatin reaksiya tezliyi adlanir. Hereket
siyas! tez olan gagirdler surat harakatlerinin icrasi zamani muayyan

malik olurlar. Bu gabiliyyat anadangalma olsa da, onu muayyan a
etdirmak mdmkudndir. Haraketin reaksiya tezliyini inki U
Sdlir.
ra tezliyidir.

istifadesi tdvsiya olunan harakatlar mivafiq bélmads ve

Surat gabiliyystinin ndvbaeti tarkib hissasi tak harakes

Sizin suratli herakat etmayiniz Uglun busxUsusiyyat oldugca muhim
ahamiyyeate malikdir. Surat silsilali herek tlstlgrupuna daxildir. Bu harekatlar
yalniz bir fazadan ibarat olub daim fokrablanik, Stratde bu gacis addimidir.
Addim tezliyi nisanlanmis sahalardagvaxt vahidi (meselen: 30 san.-do)
arzinde daha ¢ox nisan sahasifio toxu gla yuksaeldilir. Horakat tezliyinin
inkisafi Ggln zaruri resu verilir.

Diger surst komponenthmaksimalqacis stiratidir. Stratin bu xUsusiyyati
birinci iki komponentle ola olub yeniyetmalarin quvva, slrat-glc, ceviklik
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gabiliyyatleri ve eyni zamanda badanin mitanasibliyi ile six slagadardir.

Surat qabiliyyetini artirmaq Ugiin siz har Ug¢: harakatin reaksiya tezliyi,
harakat tezliyi vo maksimal gagis surstini inkisaf etdiren harakatleri, oyunlari,
estafetlori icra etmalisiniz.

Sirat qabiliyystinin inkisafi Ugln istifade olunan resurslara bunlan aid
etmak olar:

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

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

3. Cltlikds qagiglar. Daha yiksak qagis suratine malik olan sagird irelide
gacir va elastik rezinls nisbaten zaif sagirdi cekir. Masafe guizastleri ile qagislar.

Hoarakatin reaksiya tezliyini inkisaf etdiran harakatlar, oyunlar:

Bu harakatlers aiddir:

— muxtelif ¢ixis vaziyyatlerindan startlar;

— muxtalif intervalli signallarla startlar;

— oyunlar ve estafetlor.

Hazirlayici harakatlor:

Y £ 5 A .

irsliys mayallag asdiq -  "Mars!" komandasi ilo startdan ga-  Kurayi gacis isti
dan sonra sirstlenme ile  garaq slini irelide durmus komanda matina Qturusda
gacls. 2-4 defe yoldasinin sline vurmaq. 2-4 defe  qgacgis. 2-4 dafo

= : f.

r ' ' g ﬂ L =
Badani irali aymakla ylngl Muxtslif ¢ inda
gagis - suratlenma ile qagis. gagisa ba 4-6 dofe

un niimunaleri:
Sinif her birinde berabar sayli sagird
olap U¢ komandaya bollndr. Komandalar

kilde gosterilon vaziyystlarde start xattin-
da dulzdlurler. Start signali ile har Ug¢ ko-
manda eyni vaxtda startdan maksimal su-
retle 10 m masafani gacirlar. Sonra koman-
dalar start veziyyaetlerini dayisirlar. Har g
vaziyyatden daha c¢ox istirakgisi masafeni




™ - tez got eden komanda galib hesab

L i olunur.
it Sinif her birinde beraber sayli
'y £ sagird olan dérd komandaya bdlU-
' o ndr. Har bir komandanin birinci
L °F AT istirakgilan sakilde verilmis veziy-
¥ B F| . ..
L d d yetlarden maksimal suratle 5 m ga-

¢Ir, geriya start xattine qacir, yeni-
dan 10 m qagir ve gayidaraq ko-
manda yoldasina toxunur ve sira-
nin sonunda dayanirlar. Sonraki
istirakgilar harakati tekrar edirlar.

Sinif har birinde barabar sayli
sagird olan U¢ komandaya boélindr
va onlar gakilde verilmis veziyyet-
lards start xattinde duzdulirler. Start
signall ile har bir istirakgl irsliys
mayallaq asaraq 10 m masafani mak-
simal siratle gagir. istirakgisi start
xottine daha tez ¢catan komanda galib

g P —— a— T — & 0t — -

A ~ hesab olunur
n ii Sinif her birinds 5-6 sagird olan
'L"'I komandalara bolinir. Meydancada
11{'{1 i bir-birinden 10-15 m masafads start
ve dénme xatleri ¢akilir. Dénma
v ['-.'L xottinde har bir kgmar_lda dcln bir
bayraq ve ya piramida qoyulur

g R e et Komandalar start xattinde kdr

duzalurler. Start komandas
birinci istirakgilar donarak gagib bayragdin strafindan donir, 6z komanda3| ga
alini yoldasinin kuraylne toxundurub siranin avvaline kegir. Ik| ci |§

B *{;_I'.' ' _'____I) gacis istigamatine olmagla sir
___________ g ' e e II
d|r

Sinif sagir
olaraq iki vo

22 m mesafede bir-birina
kilmis start xatleri Uzerinde
garslya asag start veziyyastinde
zUlUrlsr. Her bir istirakgidan 10m
masafaeda bayraq, top ve ya her
hansi asya qoyulur. ©syalar arasinda
i istirakgl donma xattine qoyulmus aesyaya
dogru gagir ve onun atrafindan”donarak start xattine teraf qayidir. Cixis vaziyyatini
daha tez ala da qalib sayilir.
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Sinif her birinde 4-5 sagird
r 4 r olan komandalara bdélinir. Mey-
dangada uzunlugu 20 m, eni 10 m
olan sahadae start va ddnma xatlori
¢akilir. Masafenin ortasindan xatt
¢akilir va komandalarin sayina ma-
vafiq olaraq orada toplar yerlosdiri-
lir. Yarnisacaq komandalar start xat-
tinde muxtalif ¢ixis veziyyatlarinde:
arxasl Uste uzanmis, klrayi qagis istiqamatina olmagla va s. vaziyystlerds dizlllrler.
Birinci istirakgilar 10 m gacib topu géturtr ve qagaraq dénme xattindan geriya dondr,
topu avvalki yerina qoyur, komanda yoldagina taraf gagirlar. Slini ona toxundurur, sira-
nin arxasinda dayanir. Masafeni daha tez gat eden komanda galib sayilir.

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

Hazirlayici harakatlor:

SN v
i = B
e L
Qollar asag sallayaraq Yerig vo Ya qagigda dizleri  Dabani sagri 9zalslerin
yerinds qagls. 2-3 defe yuxari qaldiraraq alleri diz- catdirmaqgla
lere vurmagq. 2-3 defe 2-3d

clS.
fex
- I Bir—birjnden 8—1_ _ .es ade
BT s g Thg s
SURERRRINE
r L ' a€afads ‘€nib sm blan xatler
cokilir. % birinde 5-6 sagird

olan komandalara bolinir ve start
ottinde sirada duzulurler. Har bir
andanin birinci istirakg¢ilar start
bir xattin lGzarine qoymaqgla dénma
0z komandasina gayidir. Start xattinde
Irani sina kegir. Har hansi xetts toxunmayan

I hesablanir. Belalikla, har bir komanda Gglin cerima
xallarinin migdari mu sdirili) Finise daha tez ¢atan va cerima xallari az olan
komanda qgalib hesab r. Oyun bir nege dafa tekrar edilir. Mikafatlandirma tgln
har bir k danin an yaxs! naticesi goturalar.

w2

it
sLLEEEEETETE

“

signall ile pancalarini kdndslen
xottine gacir, bayragin etrafi

duran yoldasina toxusu
komanda Uzvina bi




el annf Sinif har birinds clt sayl istirakgl-
i E ! ‘. ’E! ! lan olan komandalara bélindr. Har bir
b (LR komanda 6zl de iki yers bolinr,

e G A g1 2N sokilde gosterildiyi kimi nisanlanmig

el ] +4- 1 -

Rt B Y _fed- L.+ ") sahanin oks taroflorinde qarsi-
: garslya sirada dizdlirler. Start

303 signali ile birinci istirakgl nisanlanmig

xatlore toxunmagqgla qacaraq oks

terafde dayanmig komanda yoldaslarindan birincisine toxunur, kegib siranin

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

;. Sinif berabar sayl istirakgilan

., .\‘ olan komandalara bdlunur. Her bir

r,:;, $ - 1 komandanin qarsisinda sakilde go-

(= /*' il e T ? rindiyi kimi xatler ve bayraglarla

nisanlanmis saha qurulur. Start

i? i signall ile har bir komandanin birinci

Y i istirakgilan nisanlanmis xetlera toxu-

:{ . naraq mesafeni geot edirlor. Oz ko-

F lf } mandasina teraf qagcir, birinci

| istirakglya toxunur ve siranin sonunda

dayanirlar. Masafenin har hansi hlssasmde xotlora toxunmayan ve ya sakilde

gOsterilen irsliloma istigamatini pozan istirakglya cerima xali verilir. Daha tez ¢ixis
vaziyyatina gayidan va carime xallari az olan komanda qalib hesab olunur.

Sinif iki komandaya bolinlr ve

sokilde gdsterildiyi kimi meydan-

';_..i -5 ez : -"i_g" .= ™ » = cada gakilmis dairenin kenarlarinda

- 'y i g ‘i I I I garsi-qrsilya duzalirler. Her  bir

4 & = _.-".-":- P "~ ©  komandanin birinci istirakgilar sag

o o A -~ . & . torofden gagaraq dairenin nidr-
""ﬁ:__“ ____.-"' e kezina catirlar, dairenin iki \

e terafini birlesdiren diz xatt lizerinda

Nisanlanmis sahani ham diz, hem da bitisik addimlarla gat
daha tez get edan, cerime xall az olan komanda qalib hesab

S|n|f baraber s iki komandaya
or bir komanda uzvunun oz

nisanlanlanmis xatler
gaclib kegir, sol terafse donarek qagib komanda yoldaslarinin “arxa

rlig seviyyasinden asili olaraq mual-
lim terefinden muayyanlasdirilir. Markaz-
da duran aparici va ya muallim iki isti-
rakgl ndmrasini cagdinr. Bu istirakgilar
derhal qacaraq yerlarini dayisirler.
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Qaydalara riayst etmakle daha tez yerini dayisen istirakciya bir xal verilir. Daha ¢ox xal
toplayan komanda qalib galir.

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

Maksimal siiratin inkigafi G¢lin tovsiya olunan oyun niimunalari:

,’t Sagirdler iki komandaya boltnurler

~——— ve aralarinda 2 m mosafo olan iki

cergada duzullurler. Start signali ile

arxadakilar ondekilere ¢atmaga cali-

. sirlar. Ondaki sagirde toxunan her bir

'P istirakgiya bir xal verilir. Sonra koman-

| dalar yerlarini dayisirlar. Daha ¢ox xal
e toplayan komanda qalib galir.

Sinif bearabar sayl istirakgilara
bdlunarek start xattinds sirada duzu-
IUr. Start signali ile birinci istirakgilar

.# gacaraq 10-15 m mesafeds donma
xattinde qoyulmus bayragin ve ya
piramidanin atrafindan dénarok 6z ko-
mandasina teraf gacirlar. Slini st
xottinde dayanmis yoldasin&vurur ve
siranin sonuna kegirlar. Daha CIXIS
vaziyyati alan komanda qalib gslir.

. . - Sinif halbiri rabatisayl isti-

e 'I_r- 7 7 ' rakcilar iki KOmahdaya bolunur.
1112 / - N Komand -birine paralel ¢okil-
0aE i; 1! ti mis start rinde qarsi-qarsiya
L \ / irada dizdlurler. Her iki start xattin-
- g ————— g 4 n eyni masafade yerlagan orta xatt

s _ / . ¢akilir. Xattin her iki kenarinda bay-

§ raqgciqglar goyulur. Start xatleri il orta

' xott arasindaki masafe sagirdlerin

hazirliq seviyyasina Qy§
dasi ile birinci istirak¢llar o
istirakgl bir xal qaza
komanda_galib hesab edilir.

olaraq ntallim terafinden musyyanlesdirilir. Start koman-
rof qagmaga baslayirlar. Orta xatti birinci kegan
ra digar cutlikler yangirlar. Daha ¢ox xal toplayan




Sinif har birindsa cit sayll sagird-
lar olan komandalara bélundr. Mey-

Ii ——-l."": dangada bir-birinden 10-15 m mesa-
/ E ; g A fode yerlosen iki paralel start xatlori

W n cokilir. Har bir komanda 6zl ds iki
a-—n-.. 1 o -
3 i i yero bdlunarek start xatlarinin
_ "* -, arxasinda qarsi-qarslya dururlar.
== 1’~—--—-—4-——--i____..._._._.,,__.' Start signali ile har bir komandanin

—

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

Siz malik oldugunuz qgagis suratini cadval 14-de verilon gostericilarle
miqayise etmakla hazirliq saviyyanizi misyyanlasdira bilarsiniz.

Codval 14
NORMATIVL®R
Stand. [ Qiymatlon- =
Ne [Yas|va hor. d|r¥116 hara- OGLANLAR QIZLAR

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

ll2ll II3II ll4ll ll5ll ll2ll II3II II4II Il5ll

30 m qagis, |6,9 vo| 6,8- | 6,1-| 5,3 | 7,2 | 7,1- | 6,3- [5,5 vo
san. > 6,2 | 54 [va<|ve>| 64 | 56 <
1111 1 Siirat
60 m qagis, | 11,4 |11,3 /10,7 -| 10,0 | 11,8 [11,7-]11,0 -| 10,5
san. ve> [10,8110,1|va<|vae>|[11,1]10,6| ve <
4X50 m | 44,0 |43,9-{40,4 -| 39,4 | 47,2 (47,1 -[45,1 - 42,‘\‘)
estafet, san.| ve> | 40,5|39,5|va<| ve>|452|42,6 <
Mobvzu iizre suallar va tapgiriqlar: 6
1. Stiret qabiliyystinin insan hayatinda rolu nadan iba
2. Sdrsti inkisaf etdirmak (i¢lin hansi har ori /cra etmeok lazimdir?

3. Stiret heraketlerinin icra tempi &
4. Herakat tezliyi nadir? 6
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SURST-GUC QABILiYYSTI

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

Surat-guclin inkisafi Ggin istifade olunan harakatlor:

— muxtalif istigamatli, coxsayl sigrayislar;
— sigrayiglar, tekrar sicrayislar daxil edilmis oyunlar ve estafetlor;
— yerindan, kigik qagisdan uzunluga, manealar Gzarinden tullanmalar,
sigrayiglar;
— muxtslif gakili toplarnn atilmasi.
Asag atraf azalalarinds siirat-giic qabiliyystinin inkisaf etdiriimasi:
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Tak qicin tekani ile (sag Yarim oturusdan iki Her i toek
ya sol) coxsayl tullanma- qicin takani ile uzun- [ ga- COX-
lar. Diggat daha gox iral- luga tullanmalar. 1 tullanmalar.

iye harakata ydnaldilir.
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Oturusdan ir3liye Her iki qigin tokani Sagirdler liz-liza
coxsayli tullanalar. ile ireliys vo oturugda bir-birinin
yanlara tullanma. sllerindan tuturaq
ayagqlarin toekani ile

yuxariya tullanirlar.



Asag atraf azalalari ligiin harakatloar (Sakil 91-130):

1. C.V. - durus, ayaqlar bir yerda, aller belda, diz qigla
iroliya ve arxaya yellonma harakatlori.

-E'. .,.‘ 2. G.V. - durus, ayaglar bir yerds, qollar yanlarda;
& r*"- p 1 - sol gicla irsliye yellonma ve qigin altinda alleri
K:iff: bir-birine vurmagq;
-u { | 2-C.V,;
i 11 3 - hoaroket aks terafs icra edilir.
£  4.cv
Sekil 92

3. C.V. - durus, ayaqlar bir yerda, qollar yanlarda;
F,l 1 - sol qigla ireliye yelleonma harakati, sllerle ayaq
4 ~  pencesine toxunmag;
# S 2-CV;
1 3 - harakat aks tarefe icra olunur. Yellonan ayaq
dlz, dayaq ayagini dizden biikmamak.
- 4-C.V.

. £ ) 4. C.V. - durus, ayaqglar bir yerds, qollar yuxanda; .
i r _* 1 _so0l gicla yana yellenma haroakati, qollar yanlara; \
q 2-C.V,;
"i 3 - harakat aks tarafs icra olunur. 6
# 4-C.V.

Sakil 94
a5 .

5. C.V. - ayadar ¢ljindgp arall, sller belds;
jr ﬁ.. ___.1-sol qiggdizeriNds darin oturus, gollar iraliys;
Py =
N e .

ARl s terafe icra olunur.

aF

Sakil

79



& &
Sekil 96

&

1

[ L
7 L L
!
B F

Sekil 97

- T

Sokil 98
< L L

Sekil 99

!ﬁ!'x_

[ .! e -
:|'x' e
b } ]

o

J - _'.-\. .:

X

Sekil 100
&

. 1)

il 101

L]
-

A
- - 4-C.V,;

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

5-7 - harakat aks tarafs icra olunur.
8-C.V.

7. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, sller belds;
1-3 - sol qigla irsliys derin yayvari yellonma,
4-C.V,;

5-7- harakat aks tarofs icra olunur.

8-C.V.

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

1- sol ayaqla iraliya hiicum, gévda va qollar sol tarafs;
2-C.V;

3 - haroket oks terafs icra olunur.

4-C.V.

9. G.V. - durus, ayaqlar bir yerds;
1- oturus, qollar irali;

2-C.V,;

3 - oturus, qollar yanlara;

4 - C.V., beli duz saxlamag.

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

. )
11. CM. - durus, ayaqlar bir yerdas, aller belds,
ar iki uzerinds saga, sola, iraliys, arxaya
r

islar.



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

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

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

1 - sag ayaq ireliys, agac irelide, ayagla agaca toxunmaq
(digar qi¢ dizden bukulmdir);

2-CV,;

3 - harokat oks terafs icra olunur.

4-C.V.

14. C.V. - durus, agaca direnarak ayaqlar bir yerdas,
agac saquli veziyystde désemads;

1 - sag ayaq yana;

2 - saga dayaga qaytarmag;

3-4 - sol ayaqgla harekat icra olunur.

15. C.V. - durus, agaca direnerak, ayaqglar bir yerds;
agac saquli veziyystds garsida, désemads;

1-2 - sag ayaqgla arxaya-yuxariya, iraliys ayilmak;
3-4 - C.V., harakat diger tarafs icra olunur.

s 1!h’

Sokil 105
.‘ T 16. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, ag
= yotde qarsida, désemadae, yuxaridan
1- agaci buraxaraq sag ayagi o
'i' | 2- C.V., haroket oks terafs icra
1

Sekil 106

2 om

' 17.C.V.-d ,le yerda, agac asagida;
A P *-? 1-2 ‘a“ac!azamq 9 aparmagq, ayagi galdirmaq ve
i 35{ agacin‘lizorti kegirmak;
rofi

N\

“
q

3-4% 8k roket, C.V. qayitmaq.
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18. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, agac
saquli veziyystda qarsida;

_.-.-.|

1 - oturmaq;
2 qalxmaq,
Sekll 108
P 1 19. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, agac saquli
& [ vaziyyatds kirak arxasinda, qollar qatlanib;
; 1-2 - oturmag;
'.,. ] i 3-4 - qalxmaq;
Sakil 109

i 0 20. C.V. -durus, ayaglar arali, agac asagida;
N 1-2 - oturus, agac iralids;
18 ri!‘_" 3-4 - durmaq, adac asagida. C.V.

21. G.V. - durus, ayaglar bir yerde, agac arxada
dirsek oynaglarin bukuklarinds;

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

3-4 - sag ayaq irsliye goymagla anxmaq C.V.

_
£ . Harokat aks terafs icra olunur.
Sakil 11 1
L 22. C.V. - durus, ayaglar bir yerdefagag asagida;
__f 1 - oturmagq, agac yuxasya;
» 2 - galxmagq, agac asagida-a a
! 3 - oturus, agac yuxa %
| 4-C.V.
e W .;,'.- ¢
Sakil 112
S ayaglar bir yerds, agac bas arxa-

M
-‘ ayagqla iraliye hiicum, agac yuxari;

-C.V,;
. : - sol ayaqgla htiicum;
— = 4-C.V.

kil 113
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24. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac kiirak
arxasinda, dirsaek oynaglarinin bukulytnds;

1 - sol ayagla yana hiicum, saga ayilmak;

2 - sol ayaqgla tekan verarak C.V. gayitmag;

3 - haraket aks terafa icra olunur.

4-C.V.

25. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac yuxarida;
1 - sag ayaq pence ucunda yana, sada ayilmak;
2 - dizelmak va C.V. gayitmag;

3 - harakat aks tarafs icra olunur.

4-C.V.

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

1 - saga hiicum, sola ayilmak;

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

27. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, agac asagida;
1 - sol ayagla irsliye-yuxariya, agac irelids;
2 - sol ayagla arxaya-yuxari, agac yuxari;
3 - sol ayaqla iraliye-yuxari, agac irslids;
5-7 - harakat aks tarafe icra olunur.
8-C.V.

28. C.V. - durus, ayaglar arali, agac
(asaglda arxada), giyinden genis tut

1 - sag ayaqla irsliye genis hiic

yuxariya. Dartinmagq, basi gald ;
2-C.V,;

3 dlger ayagla icra.

rus Qarah agac asagida-arxada;

u araq cl diz bikiytna gatirmak;
iz bukusuna goyub oturmagq, aller irelids;
ndirmak, agaci tutmaq ve galxmaq. GC.V.
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Sekil 123
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Seokil 124

30. C.V. - durus, ayaqlar bir yerds, allar belds, agac dose-
mads;
1- agac lzerindan irsliys, arxaya yumsaq hoppanmalar.

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

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

33. C.V. - durus, ayaglar bir yerds, aller belds, agac déseme-
da, 6nds;
1 - agac lzerindan tullanmaq;
2-3 - yerindoe iki sigrayisla dénmak, agac lizerinden tullan-
magq, eyni harakati oks terafs icra etmak.

L 2

Tullanmalari dénmalerle névbalasdirmak.

34. C.V. - durus, ayaglar arali, sller¢beld dosemads,
ayaglarin arasinda;

1-3 - yerindan (g tullanma;

4 - tullanaraq 1800 dénmak.

A0

. an terefde saquli veziyystde olan agacdan
sa ayaq Uzerinda durus, diger al belds, bir ayaqgla
a tullanmalar. Agaci yerinden terpatmeamak.




36. iki ayaq tizerindas ipi ireliys firlatmagla tullanmalar.

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

Sekil 127

n

ﬁ"\l 38. ipi irsliys firlatmagla tek ayaq tizarinds tullanmalar.
Lk

A

5

e
Sokil 128 .

39. ipi arxaya firlatmagla iki ayagla yerinds tuII@r.
“QQ
4Q. h irallys firlatmaqla ayaglar Gzerinds ndvbali tullanmalar.
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Oyun nimunalari:
Meydangada bir-birinden 6-8 m

/ / -45% Mmosafede paralel iki start xotlori
- / Iﬂ lv cokilir. Start xatlerinin ten ortasindan
gif s sf e e e e o - - finig xatti goKilir. Sinif har birinde cut

. sayli sagird olan komandalara bdlu-

. om o= hﬂﬂﬂ""l-"!.f_‘\-‘_\ M" - . .. .
! | f nir ve start xattinin arxasinda bir

/ w sirada diizlirler. Komandalarin biringi

¥ ! iki istirakcilarindan ikincisi birincinin

ayaq pencesinden tutur. Start komandasi ile yarisan cutlikler geyd olunan vaziy-
yotde hoppanmagla finis xattini kegmaya calisirlar. Finis xettini daha tez kegen
cutlik 6z komandasina bir xal qazandirir. Birinci cutlik finig xattini kegan kimi ikinci

cutlikler yarisa baslayir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur.

Meydancada bir-birinden 6-8 m

i mesafede start vo dénme xatleri

’s“'f - i cakilir. Hor bir komanda tgln dén-

e /b ma Xxattinde bir bayraq ve ya pira-

% - mida qoyulur. Sinif har birinde 6-8

Iifff"}' [ F:. sagird olan komandalara bolundr.

Komandalarin birinci iki istirak¢ilarin-

dan arxadaki sagird allerini qarsidakinin ¢iyinine goymagqla start xattinin arxasinda

oturug vaziyyati alirlar. Start komandasi ile yarigan cltliklar geyd olunan vaziyystde

hoppanmagla dénma xattine ¢atirlar, dénerak hoppanmagla komanda yoldaslarina

teraf qayidirlar. Start xattini kegdikds yarisacaq ikinci citlikler oyunu davam etdi-
rirler. Daha tez start veziyyetine gayidan komanda qgalib hesab olunur.

Start xettinden 4-5 m aralida

£ ¢ '§ diametri 1 m olan iki daire cokilir.

' b Komandalar start xattinde sira
dizlllrler. Her komanda §arsisinda
bir top qoyulur (sagirdlarinthazirliq
saviyyesinden asl| aq ‘topun

nal ils
arasind
tekani ile tullanaraq dairaya c¢atirlar. Topu dairenin marks
vaziyyatinda ayaqlarini topun zarina qoyurlar. Qollarin
firlanir, topu goéturib yeniden avvalki gaydamile start xattine gayidir, oyunu davam
etdirmak Ugln topu istirakgi yoldagma vétirlar.\Harakatlori daha tez yerina yetiren
komanda qalib galir.

ayaqlari
ixaraq 4Ki ayagin
aygoyur, dayagli uzanis

Yuxar atraf azalalarin

ur Ue gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi:
— yungul toplam‘ sal alle uzaga atiimasi;

— doldurulmus lafn i asi ve atilmasi;

— atma herakatle il edilmis oyunlar, estafetlor;

—to icra edilen atma hearakatlori.



Es

e & g ettt N e
Doldurulmus toplarin (agirliq sagirdlerin Doldurulmus toplarin muixtslif
hazirliq seviyyssina muvafiq seggllr) sing ¢ixig vaziyyastlerindan
onunden, Ug istigamatdan: dizler atilmasi, itelanmasi.

Uzerinde durusdan, oturusdan ve durus
vaziyyeatindan italonmasi.

p—
>
0 &y - , T, g 1
Doldurulmus topun arxasi Uste Doldurulmus toplarn bas
uzanmis vaziyyatdan atiimasi. Uzerindan arxaya atiimasi.

&'ia Doldurulmus tod)un oturusdan,

é bas arxasindan atiimasi.
_,...':—__f g

Osas harakat:

Sinif barabar sayl istirakgilari
olan komandalara bélundr. Meydan-
c¢ada Olgulari musllim terafinden

onu iki berabar yers_b
cokilir. Bu sahelard

"yasil" koman yerlos
bir komanda ntmayandasi
alinda topla ra andanin arxa-
sinda dayanir. Start signali ile topla durmus istirakgiar 6z toplarini reqib komandanin
uzerindan eks meydancada yerlosan komand larina &tartrler. Topu gabul
eden istirakgl, topla qonsu sahads yerfosaf rogi anda Uzvlsrini vurur. Her
vurulan istirakciya gore bir xal verilir. Hag ugUklu ‘€ahddan sonra top komandanin
meydancanin kenarindaki nimay; sin , yenidan gabul edilmalidir. Bu
zaman raqib komandalaringisti lari tuta bilerler. Bele halda da topu tutan
istirakgi bir xal gazanir.

Siz 6ziinGzln surat-gu ricilarinizi cadval 15-de verilmis parametrlorle
mugayise edibghazirliq saviyyanizi misyyan eds bilarsiniz.

rt
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Coadval 15

NORMATIVL®R

Ne Stand. [ Qiymatlen- ™ GECANLAR QIZLAR
={Yas {va har.}dirma hare-
qabiliy.| ketlori |Q.S.1[Q.S.2[a.s.3[a.s.4a.s.1]a.s.2[a.S.3]Q.5.4

ll2ll ll3ll ll4ll ll5ll ll2ll ll3ll ll4ll ll5ll

Yerindan

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

. tullanma, sm| ve <| 144 | 169 | ve>| ve <| 135 | 155 | vo >

1 Sg“Jit' Jacarad | s | 280 | 300 | 325 | 215 | 230 | 260 | 285
uzunliuga tul-

Ianmag, sm|va<| 299 | 324 |ve>|ve<| 250 | 284 | vo >

Qag.araq 85
hundurldys | 2" | 90- | 100- | 105 | 70 | 75- | 85- [95ve
tullanma, sm 99 | 104 [ve>|ve<| g4 94 >

Tennlﬁlrtgggl- 21 |23-27|28-33|34,ve 15<ve 16-18/19-21|22 va

nun a )
m va < >

GCEVIKLIK QABILIYYOTi

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

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

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

— koordinasiya, muvazinat;

— haroekati deqiq icra etmak;

— heraketi mimkin gadar qisa vaxtda basa catdirmaq bacariglarinin
comi kimi xarakterize olunur. Sizin ¢evik olmaniz yuxarida geyd olunm
haraki xususiyyatlore hansi derecade malik olmaginizdan asilidir. o

Bu sababden de muxtslif tayinatl: \

— koordinasiya ve muvazinati inkisaf etdiran, daqiq icra ve verilen vaxtda
heraki faaliyyatin basa catdirnimasi kimi harakatlarin yerina yeti i ceviklik
gabiliyyatinin inkisafi G¢glin zemin yaradir. Bu gabiliyyet s G aham:
irada, gatiyyet, tasabbulskarliq, yaddas, disuncalilik=Ki ox$i keyfiyyatlori
ilo alagadardir.

Cevikliyin inkisafi prosesinda ilkin ¢ixis vaziyy soraiti, icra surati
harakatin icra tempi, meydancanin dlgllesi, oyungularin sayi va s. dayisdiri-
lerak miivafiq serait yaradilir. idma Ovleri: basketbol, futbol, al topu,
tennis va s. gevikliyin inkisafi Ggln 'daha,samarali vasite hesab olunur.

Cevikliyin inkisafi Ggln istifadaiolu resurslar asagidaki qruplara bolinr:

— muvazinati inkigaf efdiren h atler;
i herakatler;

— daqiq icrani inkis
— badanin bir n aZglo grupunun istirak etdiyi yerli (masalan, olin, qigin
va s.) gevikliyin inkig ¢un hearakatler;

— U i cevikliyi inkisaf etdiran harokatlor ve s.




Muvazinati inkisaf etdiron harakatlor:

A B - |
? \ } r"?
i VIV i .b a o
2 OF & e, L 1
Dizlerde durugdan oturma Oturusdan-oturusa Muxtehf cIXIs voziyyat-
veziyyatine mayallaq asmad. mayallaq asmaq.  iig mavariner harakalan.
N
s P | -
e ' T /
Kurekler Gzerinde bukulu veziy- Kiirekler (izarinda biikiilii veziyyatden
yatdan ayaqlan bikmakls ayaqlan bilkkmekls irsliye yuvarlanaraq
irsli yuvarlanib durugdan durusdan hiindiirliiys hoppanmag, 1800
hunddritys hoppanmagq. déniib yers enarsk arxaya yuvarlanmag.
e R
™
i

s he A

Kireklerde uzanmig veziyyetden
arxaya mayallaq asib, dizlarde Osas durusdan arxaya mayallaq
dayaga kegmak. asib, dizlerde dayaga kegmak.

d .
#ni ¥ ? o
& L £ !
Manesler lzarindan kegid zamani
topla muvazinat harakatleri.

. .
ifl A
i 1%
Muxtslif cixis veziyyatleri - Cutliikds topun sinadan
birini muvazinatdan ¢ixa qg. eyni vaxtda o6turiimasi.
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Oyun nimunalari:
- Sinif barabarsayl istirakgilari
s olan komandalara béliinir. Her ko-
: %~ manda qarsisinda esya ve ya

L’ A A é A piramidalardan sakilde verilmis
Y = _7_yans sahasi dizaldilir. Birinci
- ___.éﬂ_l_____é‘“___ _é_...-----aé..“__f-"é- igtirakgilar start signali ile har

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

Sinif beraber sayl istirakgilari

olan komandalara bdlindr. Har bir
Y komanda qarsisinda sakilds veriimis

A oyun sahasi duzeldilir. Start signali ila

? /g .4 ~ — birinci istirakglilar iki gubuq tizerinde
% g. ‘; f 4 topu va ya har hansi agyani saxla-
- 2> yaraq mesafeni qat edir, agyalar

ndvbati istirakglya verir va siranin

sonunda dayanlrlar. Topun yera digmasi bir cerima xal ile giymatlendirilir. Masafeni
tez baga vuran va cerima xall az olan komanda qgalib galir.

Sinif bearabarsayl istirakgilar olan

: komandalara bolinur. Har bir komanda

ﬂ garsisinda sakilde verilmis oyun
/ /

’k sahesi duzaldilir. Birinci istirakgilar
—~3 b gimnastika agacini ve ya hear haasi

- (} % asyani diz nahiyssinda dizlerle six
,?;,ﬂﬁ T e é saxlayir, hoppanaraq masafafii gt edir-
ler. Agacin va ya topun ye ISmasi
bir cerima xali ile giymatlendirilir. Masafeni daha tez basa vuran va,cerima xall az
olan komanda qalib galir.
Daqiq icrani inkisaf etdiran harakatlor: 6
8 ¢ jq f
] , . ] | # E T
[ F I: _,-!l T & __.. _-= ia-n.
Durus, topu yuxariya S .
atmaq, yarimotu- u sinadan yuxariya atmaq, Topu tok slle arxadan yuxariya-

ru aq. 3600 ddénasrak onu tutmagq. irsliya atmaq ve tutmagq.
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A K A NG
Cutlikds topun yuxari- Cutlikds topun yera
dan ndvbali turulmaesi. vurulmagla éturalmasi.

Oyun nimunalari:
I Sinif baraber sayli istirakgilari olan
komandalara bolunir. Har bir komanda qar-

= ,e.’ff"'"’"--o, ;_'n sisinda sokilde verilmis oyun sahasi di-
EEER | % zaldilir. Oyun l¢ marhalads kegirilir: Birinci
b ST lm et * - mearhalada har bir komandanin aparicisi 3 m
o masafeden topu siranin 6ndnds durmus

c,.«:—"" S """;@ komanda yoldasina o6tlrir, ona teraf gacib
IR ) | 1 onun yerinda oturur. Topu gebul edan
111 »kfi.._. et - istirakgl ise aparicinin yerina kegir. Belalikls,
o oyun axirinci istirakglya kimi davam edir. Bu

P e e ™ marhalada siranin sonundaki istirakgisi daha

A ';“r 3 ¢ tez aparicinin yerine kecan komanda galib
R - T— galir. ikinci merhelede aparicilar kirayi

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

- -

e 1 - Meydangada diametri 5 m va 6®m
; olan iki daira ig-igce ¢akilir. Sinif barab
sayl iki komandaya bolinur vg, serbast

sokilda xarici dairanin Uzeri Ir-
lar. Dairenin merkaziade ri 50%6m
olan kicik daira ci 0 adad
keqli qoyulur. Keq afinda sagird-
lerdan biri gézatgi r oynayir. Oyuna
basla Ugun top gbzetgida olur. Start

ssignall ileN\gdzatci topu daire strafinda
nmus istanilen sagirds oturdr. Topu
idan alan oyuncu 6zU topla keqlini

. bilmez. O, mitleq komanda yolda-
sina otiirme etmalidir. OtiiftiloMytopaiki daire arasindaki 1 m mesafede geabul edile
bilar, lakin keqlini vurmaqg tgln 2erb rici dairenin Ustiinden edilmalidir. istirak-
¢llari daha c¢ox xal toplaya anda qalib hesab olunur. Oyun butin kegliler

yixilana gadar m edir.
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Sinif iki komandaya bdlunar.

: . Y Baraber yarisacaq cutlikler

{ -., i“' h muayyanlasdirilir. Bir-birindan

________'_ﬁ'__i 1,20-1,50 m mesafads iki para-

S e « lel xatt ¢okilir. Har komandadan

bir istirakgl alindaki gimnastika agacini xatt (izerine qoyub, onu saquli vaziyystda

saxlayaraq durur. Start signal ile "A" istirakgl "B"-nin, "B" ise "A"-nin agacina teref

gagaraq onu tutur. Har bir citllys 3 cahd verilir. Agaci saquli vaziyystden yixilma-

sina gadar tutan sagir-de bir xal verilir. Hor bir istirakginin yigdigi xallar camlanir,
daha cox xal toplayan komanda galib sayilr.

Koordinasiyani inkisaf etdiran harakatlor:
..‘ 7 \a o "~, i)

} " Y ~}\ ~ r ,,

o (| o ‘:_%‘ P .

Dizlerds durugdan Klreklar Gizarinda bukilu Oturusdan-oturusa
oturma vaziyyatine vaziyystdan ayaglarn bukmakle  mayallag agmaq.
mayallag asmagq. ireli yuvarlanib durugdan
handdrliys hoppanmag.
=0

-~ .2 ¢ & " [ »
¢Z ULFR £ 3

Ry -, 7 A
. i £ A L -
Oturugda bir-birini Citlikde topun yuxaridan
muvazinatden ¢ixartmag. Mixtalif cixis veziyyet- novbali oturdimasi.

lerinda bir-birini miva-
zinatdan gixartmagq.

i ﬁ ' ; |
i"% ]- ) 1 N 5 %Qm tlerinds
Di uvazinatden

Topu sinaden yuxariya P
atmagq, oturmaq ve e ¢ixartmaq.
qalxaraq onu tutmaq. Topu smeden yuxarlya atmagq,
3600 dénersak tutmagq.

ﬂ——rn

G ':-:T-L
Z_:\" |I"“~ W f ﬁ;
..E. ‘\-h.- i {4 i 3 - ﬁ%. P

Ctllkds topun yer Cutltikde topun sinedan ;/I'uo)?;ntyeak ,?é'ﬁ,g%?%gg

vurulm otarulmasi. eyni vaxtda oturtlmasi. ve tutmaq.



Oyun niimunalari:
Sinif beraber sayl istirak-
¢llan olan komandalra boltndr.
Meydancada aralarinda 15-20

. o] — .
§f§ \ m masafe olan start ve donmae
,‘r‘ 11 ‘VZ____. b b b ﬁ:—fr‘ xatlori ¢akilir. Dénma xattinden
[ T A A e =) 3 m mesafede olan divarda
diametri 50 sm olan daire

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

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

P Sinif barabar sayli istirakcilar olan ko-
| ‘ 1 3 | ‘ i 1 mandalara bolinir. Yarisacag komanda

e PN ﬂ’ AN J""_:, " cutliklari musayyen edilir. Komanda istirak-
/’ 7 cilari allerini iralideki komanda yoldasinin

. y ¢iynina qoyur. Har bir komanda bir "sjdaha"

\\ ‘ hesab olunur. Komandanin istiqamatgig’ o]
i biri komandanin sonuncu istirakgisini t

j 1 maga calisir. Butin komanda b|rI|kde

3 kat etmalidir. Komandadan kimsa

ki istirakginin giyninden gotirdikde komandaya bir cerima xali sa?@

marhalada iki qalib komanda gorisir. "©jdaha" an az1 5 sagird i

r
&

[

Sinif barabar sayli is'&& ar, olamy komandalara bdlunur. Her bir komanda
garsisinda sokilde verilon @yu aradilir. Birinci istirakcilar masafeni gat
etdikden sonra ikinciye toxunur va@siranir sonuna kegirlar. Novbati istirakgilar oyunu
davam etdirirlar. Cixis vaziyyatini daha tez alan komanda qalib hesab olunur.



Olin gevikliyinin inkisafi Ugun harakatlar:

1. Topun tek va iki alls yuxarya atiimasi va tutulmasi;

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

3. Bayraqciq, top, lent ve s. ile muxtelif istigamatli herakatler (sek.131);

4. Bir nego kicik daslari alin Ustiina qoyaraq ali cald dondermak, tokulen das-
lari havada tutmaq (harekat sag ve sol alle yerina yetirilir. Yaris iki vo ya kigik
sayli komandalar arasinda aparila biler.) Bu mixtslif variantlarda tegkil oluna biler

(sok.132).

Sekil 131 Sakil 132

Asag atraf va govda azalalarinin gevikliyinin inkigaf etdirilmasi:
1. Topun badanin muxtalif hissasleri ils (pancs, bas, al ve s.) atilib-tutuimasi;

2. Topun tek va ya iki alle ndvbali étirilmasi;

3. Qusa va uzun gimnastika ipi ile harokatler (sek. 133, 134, 135, 136)

0

s & nl ﬁ?'
AL,

N

Sokil 135 Sokil 136



Siz 6zinuzin geviklik gabiliyystinizin hansi saviyyada oldugunu cadval
16-do verilan gdstaricilerlo muayyan eds bilarsiniz.
Cadval 16
. NORMATIVL®R
- - Stand. f Qiymatlen- ' — + + + :
Yas| va hor.| dirma haro- OGLANLAR QIZLAR
Q.S.41Q.5.1|Q.S.2|Q.S.3|Q.S.4

e kotlori
qabiliy. as.1las2las.3
ll2Il ||3'| |I4|| ||5|| “2" II3II |I4|| "5"

Makiq qagis! | 10,4 | 10,3-

9,6- 18,8 vo| 11,5 ,4-110,8-19,4 vo
(3X10m) san.|ve>| 9,7 | 8,9 9

11
< ve > | 10,

Topun sabata
atilmasi 1 2 3

(5 cohd)
Basketbol

4-5 1 2 3 4-5

Cevik-
1 lik

Topun qapiya
vurulmasi
(5 cahd) 1 2 3 4-5 1 2 3 4-5
Futbol,
handbol

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

L 2
Moévzu lizre suallar ve tapsiriqlar: \
1. Ceviklik nadir? 6

2. Cevikliyin insan hayati tigtin hansi ehamiyysti vardi
3. Ceuvikliyin inkisafi (¢lin hansi harskatlor olunmalid,

N\
OV
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QUVV®S QABILiYYSTI

Qiivva — azela tegelliisii hesabina xarici migavimati dof etmak vo ya
ona qarsi dayanmaq qabiliyyatidir. ©zsala quvvasi bltin heraki qabiliyystlor
Uiglin baza hazirhdi hesab olunur. Qiivvenin bir cox ndvleri vardir. Umumteh-
sil maktablerinde asasan Umumi qlivve hazirh§inin inkisafi nezarda tutulur.

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

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

— yuxari otraf azalssi;

— asag otraf azalesi;

— badanin 6n azalasi;

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

Qeyd olundugu kimi harakatlerin tekrar icrasi avvalce 8-12 defs ye?i\
yetirilir, toaxminan 1-1,5 hafte middstinds ise eyni va ya azaciq artirilan goki

ilo tokrarlarin sayr 15-25-o catdirilir. Tekrarlarin sayir gosterilon $hadd
daxilinde oldugda herakatlerin icrasi zamani istifade olunan ¢cekizybiriaz artirila
d
| rti

bilor. Quvve hazirhg Ugln harakatlor haftede any a yerina
yetiriimalidir. Har bir maesgsalelerden sonra o asl ve
bosaldilmasi Ugln haraketlar yerine yetirmalidir. i olaraq quvvanin
inkisafina yénalmis masgalaler zamani naticalari a semarali olmasi

dcun zulal maddaleri ile zengin qidalar: istifade olunmalidir.
in inkisaf etdirilmasi:

Yuxar atraflarin aze®qL
Resurslar: — 6z badaninin isi rine yetirilon dartinma (al¢caq ve
handar t )s bikullib-agiima herakatleri;

— requ ati, rezin amortizatorlarla, kigik gantellarls,
tokrar n muqgavimat harokatloeri;
— tokrar i edilan quvva harakatlari daxil edilmis oyunlar,

estafetlor.



L.

4144

A

| e __l!_:!k L3 1: |

[ i :: -.\ Tma ol y

| . +,| | i
Paralel qgollarda bikdli qig-  Paralel qgollarda dayaqdan Paralel qollarda
larla sallanmagla dartinma.  qollarin bikdiliib-agiimasi. dayaqda irelilema.

iki gimnastika skamya-
sina istinad edearak qol-

larin bikulib-agiimasi. L —
Kirakler ginastika diva-

; rina teraf dartinma.

Pancelerlo éimnastika divarina
istinad. Qollarin bukulib-agiimasi.

;-—-—*J.f--- -
o ol

Gimnastika skamyasina istinad
ederak qollarin muxtalif dayaq

vaziyyatlarinden biikiilib-agiimasi. ki gimnastika
, skamyasi arasinda
Ssas durugdan gim- arxa dayaqda iralilema.
nastika divarina isti- - -

nad ve ondan itelenme.

4 ! :
| -

-

LI A ¥
Ayagqlar arali durus, top

bas uzarinds. Gévdanin
iraliye yayvari harokati.

Uzanaraq dayaqda topun
bir alle italonmasi.

Dizlarde durusda gimnas-
tika divarina istinad ve on-
dan itelenma.

qu'- 1' : Oq‘ - v J.r
_:._-_'_.r'
Uzanaraq dayaqda topun bir
aldan d?ger%e otlirilmasi. Ayaglar gfall P
indegTo §n - =
kati ! l o
L) £
& oA
y 1‘.___:-._'- o _. i-

A agilar arali durus, top bas Gzarinda.
yilerok topu yere toxundurmaq ve
yana donarak bag arxasina aparmagq.
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Yuxar atraf azalalarinda quvva gabiliyyatinin inkisafi Ugiin
tovsiya olunan alava harakatlor kompleksi (Sakil 137-139):

A AA L

2 ?L‘HH:*TIL;?"T ,uf__%:?—
R },__,..-?.&.l,? _{ﬁ""]
*“r{ - '%{‘”‘ﬁ ‘i*aa

LI

Sekil 137



99



Sekil 139

Resurslar: — 6z badeninin @m iil , tokrar-seriyali metodlarla fordi

Asag atraflarin azale qijvginin inkisaf etdirilmasi:
k
va ya kollektiv§ering yeétirilon quvve harekatleri;

— raqibin vimatiJrezin amortizatorlarla, kigik qantellarlos,
tekr% icra edilen miqgavimat harakatlori;

_ te% n quvve hearakatlari daxil edilmis oyunlar,
estafetlar,

— quvva "dayanacaglar" olan dairavi herakatlar kompleksi.



Hazirlayici harakatlor: i

Oturusda irelilemek Osas durusdan bir qici irali
' uzatmagqla oturub-durmag.

Osas durusdan
oturub-galxmagq.

Yoldaginin slinden tutub bir ayaqgla
t(a%umrga%air%?illgltrr?:l? ust-sts goyulmus gimnastika Quglarin garpaz vaziyye-
' Skamyaﬁé&gﬁ' E%TQ%%T“ vaxida tinde oturub-qalxmag.

L A B B
o ::-h--:g 1—:
!--')'-i ‘I‘! ||.- "'\'l-

Eyni adl ayaqla arxada Ust-tste o ) L
goyulmus gimnastika skamyasina _ "B" topu irelids saxlayrr. "A"_t(gFu sino saviy-
istinad ederek gévdeni dénder-  "A" ayagini topun strafinda  yssinde saxlayir. "B"

firladir. ayag ile topa toxunur.

makle allari bir-birina toxundurmag.

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

29

30
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Sekil 140

Sinif barabar sayl istirak-
cilari olan komandalara bolu-
ndr ve start xettinde sirada
dizuldrler. Birinci yarisacaq

¢ cOtlik gollarini bir-birine kegi-
rir va birinci istirakgl ikincini
kirayina goéturir. Bels vaziy-
yatde 5 m masafads yerloga
donme xattindaki “bhayraga
catirlar. Yerlarini dayi bay-
raq otrafindan, donarok ko-
baslayir.

ottinde Ucg-U¢ sirada duzulirler.
) anlarda duran istirakcilar ortada
A an yoldasinin gollarindan tutmag-

la havada saxlayirlar. Bele vaziyyat-
da start signal ile dénma xattine
geadar gedib, geriye qayidirlar. Start
xottine gatdigda diger Uclik yarisa
baslayir. Masafeni daha tez qet edan
komanda qalib galir.




Badanin on va arxa azalala quvvasinin inkisaf etdirilmasi:

Resurslar: — 6z badeninin gokisi ile tekrar, takrar-seriyali metodlarla fardi
va ya kollektiv yerina yetirilon quvve harekatleri;

— raqibin mugavimati, rezin amortizatorlarla, kigik gantellerls,

tokrar icra edilen migavimat harakatlari;

— tokrar icra edilan quvve harakatleri daxil edilmis oyunlar,
estafetlar;

— quvva "dayanacaglari" olan dairavi harakatlar kompleksi;
— badenin arxa azalsle qlvvasinin inkisafina yénalmis hazir-

layici va xUsusi harakeatler kompleksi;

— quvve istigamatli oyunlar ve estafetlor.
Hazirlayici harakatlor:

. 4 . =
i ‘h';——_{r' Ay
Oturaraq arxada dayaqda,
topu ayaqlarla tutaraq

yuxarilya galdirib-endirmak.

¢ e ™~
A WA
e e #

Oturaraq arxada dayaqda,
topu ayaglarla tutaraq
yanlara herakat etdirmak.

"l-. -
5 P
o e

Uzanmig vaziyyatds topu
ayaglarla tutaraq bas

Uzerina galdirib-endirmak.

Kdéndelan qoyulmus
gimnastika skamyasi
Uzerinde "B" "A"-ni

budlarindan tutaraq  d8YyIsma

saxlayir, "A" gollarini @l

galdirib-endirir.

Kurakleri bi

N S—— ',fﬁ.-' i

Kirayi Uste uzanmagla ol va

ayaqlarla topu tutaraq
yuxariya galdinb-endirmak.

’ B o)
LA
h -»f-a-fL {/ e .,.:.u.,

"B" "A"-nin baldirindan
tutaraq saxlayir. "A" slleri
bas arxasinda saxlayaraq

govdani qaldirib-endirir.

h\‘l‘:‘.

“ris

all

ir- ndurmagq.

Uzanmig vaziyyatdas topu
ayaglarla tutaraq yuxa-
rya qaldmb-endirmak.

;£

'Ifi‘_.l

Dirseklords dayag-

dan uzanaraq
qiglarin sinxron

dairavi herakati.

"B" "A"-nin baldmr?
dan tutaraq saxl
"A" govdanjsa

sola

\

8 Usts uzanmis vaziyyatdan
govdeni eyni vaxtda galdiraraq,
i bir-birina toxundurmagq.

Sina Usts uzanmis vaziyyatda gov-

danin yuxariya qaldinlib-endiriimasi.
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"A" "B"-nin baldirnndan Gimnastika skamyasl  Gimnastika kegisinde garni
tutur. "B" g6vdeni yuxari ~ Uzarinds kondalen, qarni  {ists uzanmis veziyystden
qgaldirib-endirir. Uste uzanmis vaziyystdsn  ggvdeni yuxariya qgaldirib-
goOvdani qaldirib-endirmak. endirmak.

Badanin 6n azalalarinda quivva hazirhginin artirilmasi ug¢iin
tovsiya olunan alava harakatlor kompleksi:

\ o= ﬂ%,& Gk
w e M N LA
&/ﬁi V.3

Sakil 141



Oyun nimunaleri
. m = Sinif iki komandaya bolinir. Meydangada
aralarinda 1 m masafs olan 3 paralel xatt
¢okilir. Har xattin sonuna bayraqgiq taxilr.

]
iii Ei i i . _:1. . ." 4 Komandalar yan xatler Uzerinde dayanir va
1558 FRARSN kendirden tuturlar. Verilon signala miivafiq
fesmmeso = e 7 TTmeRe eme 22 2 olaraq her bir komanda kandiri (reqib ko-

mandani) 6zlUna teref ¢akmaye calisir.
Raqibi markaz xattinden iraliye ¢gaken komanda qalib sayilir.

Sinif har birinde 3-5 sagird olan koman-
dalara bdltndr. Kendirden diametri 2 m olan
halge duzaldilir. Halganin ortasindan iki yer
nisanlanir. Bu nisanlar yerds ¢okilmis xette

c_,l.uygun yerlasmalidirler. Komandalar bu nisan-
larin aks teraflerinda duraraq halgani 6zle-
rina teraf gakib, arxada qoyulmus sara toxunmalidirlar. Sara toxunan komanda galib galir.

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

QUVVS HAZIRLIGINI YOXLA! Cadval 17
. NORMATIVL®R
Stand.| Qiymatlan-

Ne|Yas|ve her.| dirma hars- OGLANLAR QIZLAR

qabiliy.]  ketleri  |q.s.1|Q.S.2|a.s.3]|a.s.4|a.s.1|a.s.2|a.s.3la.s.4
lI2lI II3II II4II ll5ll ll2ll II3II II4II llt

I-!jundulrI turnik-
o sallanmi ~

1 vaziyyatdan§ 1 2 |35 |6ve
darfinma >

Algaq turnlkdle
uzanaragq,sal-

2 lanmis vecz‘iyyet- Sve
dan dartinma
(Lszanaéaq
3 | 11]|Qiivve g%ﬂgnﬁn 6ve| 7-8 |9-11 |12 ve
1 3.1.5. bukultb- = >
Gimnastika .

4 skamyasina . 5ve| 6 | 7-8 [9ve
dayaqdan < g
gollarin
Bir alle ©
dayaqd ®

-9 110-11|12 ve| 4 va | 5-6 7 |8ve
>
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Mévzu lizre suallar ve tapsiniqlar:

1. Quivve qabiliyysti nadir?

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

3. Insanin tezahdir etdirdiyi hansi qiivve névieri vardir?

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

5. Qlvve qabiliyysti hansi ezale qruplarinda inkisaf etdirilmalidir?

BODONIN 8YILMd QABILIYYOTI

Badanin ayilma qabiliyyati — haraki fealiyyati genis amplituda ile icra
etmak qabiliyystidir. Bu qabiliyyet iki amilden — oynaqglarin
mutaharrikliyinden ve azale-bag aparatinin elastikliyinden asilidir. ©zala-bag
aparatinin elastikliyi ise azsle ve bag liflarinin mexaniki xususiyyatlari
(dartimaya gargli muqgavimat) ve haroki fealiyyst zamani azale tonusu ila
tenzimlanir. Badanin ayilma gabiliyyatinin kifayat geder olmamasi harokatin
koordinasiyasini ¢etinlegdirir, badanin yerdayisma serbastliyini azaldir. Bu
gabiliyyet feal ve qgeyri-feal ola biler. Qeyri-foal ayilma gabiliyysti xarici
guvvenin (muallimin ve ya yoldasinin kémayi ila) tasiri altinda yerina yetirilon
harakatlarin amplitudasi ile miayyen olunur. Faal ayilma qabiliyysti ise her
hansi oynagi shats edan azslslerin tagallisinin yaratdigi quivve hesabina
icra olunan harakatlarin amplitudasi ile muayyenlasdirilir. Qeyri-foal ayilma
hamise feal ayilmaden boéylkdir. Yorulmanin tasiri ile feal ayilma qabiliyy
azalir (ezelslerin tegelliisiinden sonra tam bosalma gabiliyysti®azaldigi
dgun), qeyri-faal ayilma qabiliyyati ise (ezalslerin dartimaya miiqayvimati
azaldigina gora) artir. Fiziki terbiye prosesinde Umumi ayilgna \gabiliyysti

dayag-harakat aparatinin nisbaten iri oynaglarinda m"eyy@

Badenin ayilme qabiliyysti 6-11 yash usaglarda ate arag artir vo
15-16 yasa kimi inkigaf edir. Qizlarda badanin o aoti ‘0glanlara
nisbatan 20-30% c¢oxdur. Byilma qablllyyetlnln [ Ucln asas vasite
azolalerin dartiimasina tesir gdstaran amik (coxsayl yellandirma hare-

ketleri, yayvari harekatler ve s.)qve muxtalif vaziyyatlerin maksimal
amplitudasinin saxlanmasi) hafok :

Byilma gabiliyyatiinin inki a@n i ugun:

— segilmis harakgtler gistemli aq yerina yetirilmalidir. Horakatloeri har
giln icra etdikde oft y iceni alde etmak olar.

— ozalelarin dﬁl u verilan harakatlar badenin "qizismasina"
yoénaldilmis harakatl n sonra icra olunur ve bu da zadalenmalerin bas

vermasinpimygarsisini alir;




— badanin ayilma qabiliyyatinin asas gostaricilerindan olan oynaglarin
mutsharrikliyi, ilk ndvbada badanin iri oynaglarinda (giyin, bud-ganaq, diz,

panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tedrican artirilir;
— harakatlerin icra seriyalar arasinda azalslarin bosaldilmasina yonalmis

herakatlar yerina yetirilir.
Resurslar: — badanin qizigdirilmasi Ugln yerima, qacis harokatleri;

— oynaglarin muteharrikliyinin inkisafina yoénalmis dinamik

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

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

Oyilma gabiliyyatinin inkisafi Gi¢iin harakatlar:

o - & w» e

irslilemaler zamani Basin yanlara efyil- irglilomalar zamani basin,
basin iraliye va arxaya masi. 8-10 dafs saga va sola donderilmasi.
ayilmaleri. 8-10 dafa 8-10 deafe
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Basin arxaya ve yanlara Bagsin irali ve arxaya o .
e§yilmeler)|/. 8-10' dafo ayilmalari. 8-10 dsfe Qollarin 89I1a 6r%‘gf29r9k3t"
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- P Klrak Uzerinde uzanmis \vezifyatden
Kursk tzearinde uzanmi
voziyysiden syadglarin bas ayadlann bas anasins Yot and-
arxasinda ye_reotgé?endurulmam. Catdinimasl. 8 Y
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Kurak tzerinda uzan

vaziyystdan qiclarin saga va)sol
yyapanln?a%l. 8-10 defe

iralidgh yuxari ve arxaya  9sas durusdan qol-

ellondiriimasi. 10-12 dafe  larin irsliden yuxar
_ve asag yellsn-

dirilmasi. 10-12 dafa
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Osas durusdan qiglarin
genis amplitudali
yellandiriimasi.
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Arxasi bir-birina teref olmaqla
oturusda qollan yuxari qaldir-
magla bir-birinin alindan tut-
mag. Yoldasinin kirayina isti-
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Ayaqlar arall durugdan sag  Ayaglar aral durusdan sag
(sol) ayaq irsliys yellondiri-

larak sol (sag) sale toxun-
durulur. 8-10 dafe

(sol) ayaq arxaya yellandi-
rilerak sol (sag) ale toxun-
durulur. 8-10 defs
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"A" (iz(i (iste uzanaraq LY |
qollari irali uzadir, "B"

yoldasinin ¢iyinlarindan

nad edarak govdani irali va tutub arxaya qaldinr. Osas durusdan qigi

arxaya symakls bir-birina irali yelladarak qigin
miiqavimet gdstarmak. T . altinda ol calmag.
PR 8-10 dofe
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¥ [ L Uz-lize oturmagla ayagqlar arall, l"'h

J el pance-dabana istinad etmakle [ ]

- . bir-birinin sllarinden tutmag. "A" y

A" oturusda qgollar irali,

"B" allerle yoldasinin
kireklarindan iraliya basir.

"A" oturusda, slleri bas
arxasinda, "B" onun
qiglarini saxlayir. "A"
arxaya ayilib-qalxir.

arxaya, "B" irali ayilarek govda- [
nin iraliye-arxaya coxsayl yayli 4 L
harakatini takrar edirler.

i

"A" gimnastika kegisi Uzarin
uzanir, "B" onun qiglarini
"A" asagdi-yuxar enib-ga

Ayagqlar arali duruys-
dan qgollarin yanla

dan qovsvari yuxa-
riya ve asagiya here-

ketleq afe

"A" gimnastika sKamyasin
Usts uzanir, "B" n

tutur. "A" qiglarini v
vaxtd

rindén
vdani eyni
gi-yuxar endirib-qaldirir.

Yoldasinin irelids ve arxada bir
ayagindan tutmus citliklerin
topu bir-birina 6tlirmasi. Sonra
yerlar dayigdirilir.



Badanin ayilma gabiliyyatini inkisaf etdirmak tcln tovsiya
olunan alava harakatlor kompleksi (Sakil 142-144):

|

Sokil 142
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Sokil 143






OYILM® QABILIYYSTINi YOXLA!

% A

Ola Yaxsi Kafi
Sakil 145

Ciyin oynadinda mutsharrikliyin
yoxlaniimasi. (Gimnastika agacinin
muxtalif veziyyatlerds tutulmasi ile
bas Uzerinden arxaya aparilmasi).

DO

Ola Yaxsli Kafi
Sakil 146

Canag-bud oynaginda
mutsharrikliyin ve azalsalerin
elastikliyinin yoxlaniimasi.

e=ests NN~

Ola Yaxsli Kafi
Sakil 147
Canag-bud oynaginda

mutaharrikliyin ve azalalerin
elastikliyinin yoxlaniimasi.

Mobvzu iizre suallar ve tapsiriqlar:

1. Badanin ayilme qabiliyysti nadir?
2. Badonin ayilmea qabiliyyatinin insanin glindali

miyyeti vardir?

3. Badanin ayilme qabiliyyati hansi iki esas a
4. Badenin ayilme qabiliyystini inkisaf etdirmak

g(\

istifade olunur?

*

V)

Ola Yaxsi Kafi
Sokil 148

Onurganin ve asas oynaglarin

mutaharrikliyin ve azalalerin
elastikliyinin yoxlanilmasi.




DOZUMLULUK QABILiYYSTi

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

Umumi déziimliiliik nisbeten asadi intensivlikli fiziki yiikiin davamli icrasi
zamani tazahdr etdirilen gabiliyystdir. Buraya vaxt nezers alinmadan uzun mud-
datds yerina yetirilan yeris, gacis, velosiped strmak, tzglgulik va s. aid edils biler.

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

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

Umumtshsil maktablerinde dézimliliyiin inkisaf etdirilmasi tigiin :

— 800, 1000, 1500 m masafslera qagislar;

— coxmarhalali estafetlor;

— enisli-yoxuslu yerlarde komandalar arasi kross gagislari;

— sUini va tebii manealari daf etmakls qacislar; e

— uzun marhalali estafetler nazarda tutulur.

Hazirlayici harakatlor:

¢ ¢ |
' ' \ y
e - s i
Ritmik, asta gqagis Daban ri Bitisdirici Dizleri yuxariya

- 120m. azalesing cat- addimlarla gagis. galdirmagla qagis.
dirmaqla gagis.
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T o L a - e

Hucum addiminda yayvari herekstler.  Ayaglar arali durusdan yoldasinin slinden
. . tutaraq yanlara yayvari oturuslar.
Oyun niimunalari:

: Sinif barabar sayl, hazirlig saviy-
‘; r yosi texminan eyni olan iki komandaya

oo Al T Mieseisiee bollindr. Meydangada 30x15 m o6lgUli
Ry saha bayraqglar vasitasi ile nisanlanir.

’ lr Bu sahenin ortasindan diaqonal xatt
n-
i

———

cokilorok meydanca olglleri eyni
olan iki sahaya bdlunur. Komandalar
daiqonallarin aks teraflerinde yerlo-
* 4 sirler. Har bir komandanin qarsisinda

/f., I p— | grafikde gosterilmis sakilde 5 bayraq,
| B el ﬂ top ve giirz yerloasdirilir. Start signall
T ' ile birinci istirakgilar bayraglann arasi
ile gacaraq sonuncu bayraqdan dénub piramidaya qayidirlar, yeniden donarak kinc-
daki bayragin yanindan kegib, toplarin tstiindan hoppanir, girzleri aks terefs dasiyrr,
diagonalin sonunda qoyulmus bayraq atrafindan dénarek 6z komandasina teraf gagir-
lar. ©lini 6nde dayanmis komanda yoldasina toxundurub siranin arxasinda dururlar.
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Oyun dgun ayriimis dérdbucaql

J" - e ~I v 1 -S saha bayraqgciglarla nisanlanir. Bay-

ST e e / raqciglar arasinda mesafeni musllim
s /. teyin edir. Raqib komandalar mea

(/ J fanin diagonal boyu aks bueaglarind

’ e~ ) : )
eEre, ( i sirada aylasirler. Start signal)ile har
’ ! ! “‘ - J komandanin idmangisi magafeni peri-
(v - — ¥ metr boyu 6z kom a dogru

gagcir. Ragib
kecir vo 6z komanda yoldaslarinin arxasinda oturur. Ma i ajfez
komanda qalib galir.

Meyda 30x20 m olgult saha
yraglarla nisanlanir. Start ve dénma
ari ¢okilir. Her bir komanda Ugln
doénma xattinda bir piramida qoyulur.
Start signali ile birinci istirakgilar gagaraq
dénma xattindaki piramida strafindan
donur, 6z komandasina teref qagirlar,
startda duran yoldas! sllaerini onun
¢iynine qoymagqgla ma i qet ederak geriye qayitdigda Gg¢lncl ve s. istirakgilar
onlara q r. Belalikla, sonuncu marhalani bitin komanda birlikde gat edir.




Sinifde gagirdlerin sayindan va ha-
L L zirhq deracesinden asili olaraq élgiileri

;’ -~ ; . 4 : L) muayyenlasdirilon meydanganin hidud-

. ) o» i A lari bayraqciq ve ya piramidalarla nisan-
.y L 4.\ ' |4 lanir. Uz xetlorde topla vurmaq Ucgin
,'r ; "‘ R : 2 har hansi asya qoyulur ve ya diametri
f' & - 2 0 ", 1m olan daire ¢akilir. Sagirdler iki ko-
f { ‘ B mandaya bolundr. Onlar reqib koman-

s danin sahasinds yerlasen asyani topla

vurmall va ya topu dairanin igarisine
goymalidirlar. Topla asyaya toxunan (dairanin igine qoyan) komanda bir xal gazanir.
Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib sayilir.

DOZUMLULUYUNU YOXLA!

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

Mobvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. D6zimlilik nadir?

2. Hansi harakatlar déziimliiliik qabiliyyatini inkisaf etdirir?

3. Déziumliliiytin inkisaf etdirilmasi lglin harekatlor hansi rejimda icra
olunmalidir?
4. Dézimlultik qabiliyystinin insanin glindslik hayatinda ahamiyysti natfs\

ibaratdir?
VI sinifde siz bir nega idman ndvleri: atletika, gi F@sket ol,

futbol, voleybol, Gzglculik ve s. kimi muxtalif hareki q atlerin inkisafl
Ucln ev tapsiriglarn ve mustaqil mesgeleler amani muayyan harakatlori
yerina yetirmali, onlarin slverigli icra {sull iyslonmalisiniz. Harakatin

icra Usullarina yiyslenme bir nege® m:h de ibaratdir. ilkin merhsle

HOR&KIi BACARIQLAR V8 VORDI

bacariqdir.
Bacariq — harakatin mil talli ayisi @sasinda ilkin icrasidir. Bu

zaman harakatin icrasi p’os xtalif qUsurlara yol verilmasi misahida
\Eo*

olunur. Lakin harokatlori rari, icra zamani yol verilan sehvlarin
aradan galdinimasi ugun an komakgi haroketlerin yerina yetiriimasi
herakatin icr nikasina tam yiyelanmaye imkan verir. Haroket serbast,
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alave garginlik olmadan, axiciligla, icra modeline mivafiq yerine yetirilir ki,
bu da harakstin manimsenilmasinin vardis marhalasi hesab olunur. Bu artiq
harekatin avtomatlasdirimis rejimds icrasidir. Herakatin vardis formasinda
icrasi harakat hagqinda zeruri biliyin olmasinin, kifayet gader haraki gabiliy-
yotlarin inkisaf saviyyasine malik olmagin, haraki tacriibanin ve coxsayli
tekrarlarin naticesi kimi formalasir.

ATLETIKA iDMANI

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

Azarbaycanda ilk Atletika darnakleri 6ten asrin 20-ci illerinde yaranmisdir.
Rasmi olaraq Azarbaycanda Atletika idmaninin yaranma tarixi 1923-ci il hesab
olunur. Azarbaycan 1991-ci ilde 6z mustaqilliyini berpa etdikdan sonra, 1992-ci
ilde Atletika Federasiyalar Beynalxalq Assosiasiyasinin (IAAF) tizvii olmusdur.
Sovet doneminda Azarbaycan Atletika maktebi taninmis atletlor yetisdirib. Yuriy
Konovalov, Aleksandr Kornelyuk, Valeriy Sereda, Xandadas Madatov, Ziba
Blaeskerova, Bahruz Salehli, Yuriy Tatarintsev, Tofiq Sliyev, Vasif ©sadov ve bir
cox basqgalarl o vaxtlar SSRi-nin yigma komandasinin terkibinde ugurla cixis
etmisler. Bu dbévrde Azerbaycanin taninmis masqgileri ©fgan Seferov,
Aleksandr Antipov, Vladimir Kuzmin, Lev Kokeilov, Aleksandr Sepelev ve
digarleri idmangilarin hazirlanmasinda bdylk quivve serf etmigler. Azarbaycan
atletika maktabinin yetisdirmalari olan gencler arasinda 200 m masafeye
gacisda Avropa rekordgusu Ramil Quliyev, Ruslan Abbasov, Teymur Qasimov,
Arif Axundov, 8libay Sikirov, Aida Isayeva, Elvira Cabbarova ve bir gox
basqalari Azerbaycanin idman searafini mixtslif miqyasll Beynalxalq yarisla
layigince qorumuslar. Atletikaya daxil olan muxtslif névler saglamligi
mdhkamlandiriimasina, iradi xUsusiyyatlerin tarbiya olunmasina gserait yaradir.

Umumtehsil mektsblerinde atletikanin: qisa mesafeye, ort \&zaq
masafalera gagislar, tullanmalar, atmalar, idman yerisi ndvle sagird-
lerin fiziki hazirliq vasitesi kimi istifada olunur.

Atletika Uzra kegirilon roesmi yarislar yay ve qis
bolinir. Qisda kegirilen yariglar atletika manejind arislari ise stadion-
da kegirilir. Atletika ndvleri Gzra Dinya, Qite ¢cemp ari kimi beynalxalq
yarislar kegirilir. Atletika névleri Olimpiy unlari programinda sayca an ¢ox
yer tutan va populyar ndv hesa‘bol

Atletika U as yaris qaydalari

Qagis Uzre yanslar stadionda,Siki’diz ve iki dongs hissaden ibarst gagis
yolunda, saat eqrébin}e istigamatinda kegirilir. Qagis yollarinda idman-

olmagqla’ iki yers

cllarin gagisa baslayacag y start vo qacisl qurtaracaqlarn yer — finis
xatlori ile nisanlanir. ir gacis yolu daxili terafden baslayaraq nomralanir.
Atleti daxil olan név gruplari 6ziinds bir neg¢a yaris masafasini birlogdirir.



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

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

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

Tullanmalar. Atletikanin bu név grupuna gagaraq uzunluga, Ug takanla,
gagaraq hindurliys ve slville tullanmalar daxildir. Tullanmalar harekatin icra
qurulusuna gore gagis, tekan, ugus ve yereenma fazalarindan ibaratdir. Qacis
fazasi Uglin masafs idmancginin 6z0 tarsfinden serbast segilir. Bu masafs ona
optimal gacis sirsti alde etmaya imkan vermalidir. Tekanin icrasi Uzarinde
ciddi nazarat movcuddur. Har bir idmangi tekani taxtadan dizsldilmis sahe —
brusok Uzerindan yerina yetirmalidir. Eni 20 sm olan bu sahanin kanarindan
xUsusi nazarst xatti ¢akilir. Cehd zamani bu xatti tapdaladigda idmanginin
naticasi sayllmir. Her bir istirakciya 3 cehd verilir. ©n yaxsi natice hesaba alini.
Maktablilerin yarislari zamani 50X50 sm sahadan tekan vurmaga icazs v iIK
Tullanma zamani hakimin davati olmadan igtirakginin tullanis yerine yetirmak
hdququ yoxdur.

Tullanmalar zamani yereenma nam, yumsaq qum ile_del S Xan-
daya icra olunur. Xandayin sathi gagis yolunun saviyya % Imalidir.
Xandaya endikdan sonra istirakgi iraliya ve ya irali-ya araf xendakden
cixa biler. Yaris istirakgisinin naticasi onun Uzerinda, tekan yerine an

yaxin masafada qoydugu izdan nazaraf xattine Kimi olcullr.

Hiindlirliiya tullanma — xUsusi sektorda aparilir. Burada hindurlik plan-
kasini goymaq ugln tutacagi olan_i k, paralon désak, hiindurlik élgmak
Ugln alst lazimdir. Yarig igtirak€isina ir hindarlGyU def etmek UGglin 3
cohd verilir. Bu cahdlordon %g il® istifade olunur. Tekan iki ayaqla icra
edildikde, hindurlik plankasi fexunma naticesinde yersa disdikds, istirakgl
onun altindan kecdikds is Inin naticasi sayilmir. Hindurllk plankasinin

Ust sathinda torun sathine gader olan masafs igtirak¢inin naticesi kimi
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Olculdr. Tullanma ndvlerinde hakimler kollegiyasina sektorda bas hakim, dlgmae
hakimleri ve katib daxildir.

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

Atletika harakatlarinin icra texnikasi

idman yerisi — adi yerisden siiretli ve semarali olmasi ile ferglenir. idman
yerisinin asas xUsusiyyati ayagin yeris sathina dabandan, qigin ise dizden tam
dizalmis sekilde dayaga qoyulmasidir. Tekan ve g¢anagin hearakati daha
fealdir. Qollar dirsskdan texminan 900 bucaq altinda bukulidir ve feal hars-
katle mivazinatin saxlanmasina kémak edir.

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

Qacis — tabii irelilema Usulu olub, bir cox idman ndvlerina daxildir. Atletika
idmaninda gagisin adi, manealerls, estafet ve dera-tepali yerda kross novleri
vardir. Qacisin xarakterik xtsusiyysti onda ugus fazasinin olmasidir. Qagis
genis addimlarla, pancenin 6n hissasi Uzarinda, tekan zamani qi¢in tam du-
zeldilmasi, diger qicin iraliya-yuxariya apariimasi ils icra olunur. Gévda qa
zamani azacliq ireliye ayilmis, qollar dirsekdan bukdld, tenaffis serast OIK

Qisa masafaye qacis — VI sinifde 30 ve 60 m mesafsalers qaciglar ne-
zorda tutulur. Bu masafalera qagis asagi start veziyystinden basla r&

Umumtehsn maktablerinda asagl startin "adi" va 'nt @b i o edilir.
idmanciya tekan zamani méhkem dayaq yaratmaggegiin 'geliblarinden
istifade olunur. Bu zaman iralideki galib start xott , -2 panca, ikinci
galib ise ondan bu gadar masafe arxada qurulur.

"Starta!" komandasi ile sagird start yattindan iraliya kegcir, ayilarok allarini
start xattinden irelide dayaga qo (Qa bir ayagini irelideki galiba (2)
dayayir, ardinca digar pancasiniar galibin istinad sahasina qoyur (3).

&

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

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

Masafa boyu qacis ritmik, serbast, gévdanin iraliya azaciqg mailliyi ile,
pancenin 6n ve xarici hissasi qacis yoluna toxunmagqla icra edilir. Baxislar
iraliye istigamatlonmis olur.

Qisa masafaya qacisin sonuncu maerhalesi finisetmadir.

Finisi tullanmaq, sicramaqgla kegcmak olmaz, finisden sonra tadricen
surati azaltmagq, yerise kegmak lazimdir.

Orta ve uzaq mesafalara qacis. Bu masafaya 800 m, 1000 m, 1500 m ve
3000 m daxildir. Butun igtirakcilar "Starta!" ve ""Marg!" komandalari ile yuxari
startdan qagisa baslayirlar. Bu zaman idmangi glcli ayagini start xattinin
arxasina, digerini ise bir az geride dayaga qoyur. Qiglar dizden bir az
bukilmus, gévds irsliys ayilmis veziyystds olur. Badanin agirlidi irelidaki ayaq
Uzerina kegirilir. "Mars!" komandasi ile gacgis baslayir. Qagis addimlarinin
uzunlugu ve slrat tadricen artir, masafeboyu qacis baslayir. Gévde azaeiq
iroliya mailli, bas diz, baxiglar ireliya istiqgamatlenir. Ciyin qursadi ve qoll
yungiil, elave gerginliksiz haraket edir. Nefes burun ve yariaciq agizla K
ir-birini

Imaz.

Qacisdan avval badeni "qizisdirmaq" lazimdir. Qagl
masafasi ile tanigs olmaq zeruridir. Qrup halinda sta
dirsakle italomak, ayagdini iralidekinin dabani lizerina qo

yerimak lazimdir.

Estafet qacisi — asas magsad es
daha tez finise catdirmaqdir. Estafet q etikanin maragli ve an emosional
novlerinden biridir. Umumtehsil kt o estafet qacisi dizgin teskil
edildikda suratin inkisafi QQG ansamaralivasitaya gevriloe biler. Estafet masa-
fosi eyni ve ya muxtalif uzunltg marhalalere bolinur. Estafet komanda-
sinin har bir Uzvl 6z mar gaetr. Estafet 20 metrlik 6tiirma zonasinda
otardldr. Sonuncu marhalent*®§acan idmangi finisi estafet agaci ile kegmalidir.

dacil bir-birina otlirmakle onu
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Estafet agacinin marhalslerds tez, vaxt itkisi olmadan 6tlrtilmasi marhae-
lslerdeki idmangilarin 6tirma zamani birgs fealiyystlerinden asilidir. Har bir
estafet marhalasinda 20 metrlik 6tirma zonasi ve ondan avval 10 metrlik alave
masafe idmancilarin suratlerinin eynilagdiriimasi Ugln nazardsa tutulur
(sokil150). 10 metrlik masafade idmangilar 6z siratlerini bir-birine uygunlas-
dirmaq ugln nisanlar qoyurlar. Bu nisanla estafeti gabul edan idmangi
arasindaki masafani artirib-azaltmagla 6tirme Ugln alverisli gacgis slrati alde
edilir.

Siiratlonma
zonasi, 10 m

\ Otirme ____—

zonasl,
20 m

Sekil 150

Estafetin otlrGimasi seorti olaraq hazirliq fazasina, siretlonme fazasina
ve Otlirme fazalarina bélinlr. Hazirliq fazasinda estafeti gabul eden idmangi
otlrma zonasinin avvalinde (sakil151) yuxar start veziyystinde dayanir. Ona
yaxinlagan yoldagina ve nazarst nisanina diggat yetirir. Komanda yoldagsini
daha yaxsI gérmak ugtin bir ali il gagis yoluna istinad edir. Estafeti 6tirmak
Ucln ona yaxinlasan komanda yoldagl nezaret nisanina ¢atdiqda estafeti
gabul edan gagisa baslayir.

Estafeti 6tiroen komanda Uzvi irelide gacan ve estafeti qebul edacoe
komanda yoldasina ¢atdigda “Hop!” komandasi verir. Bu komanda ) |reI|-
daki yoldasi estafeti gabul etmak Ugln alini arxaya aparir va est et buI
edir (sokil152). Estafet agacinin éturdimasinin muxtslif Gsull
Daha c¢ox istifade olunan Usul agacin asagidan (gakil Vo xarldan
(sokil154) étirltlmasidir. Otlirma zonasinin sonunc da/estafetin
oturdlmasi daha alverisli hesab olunur.

Sakil 151 Sokil 152
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Estafet gacisi baslamazdan avval qizisdirici haerakatleri yerina yetirmak,
otirma zonasina baxmagq, 6tlirma zamani komanda Uzvlerine mane
olmamagq tovsiya olunur.

Estafet gagisinda birinci marhaleni gagan asagi start veziyyatinden istifa-
de edir. Bu menada estafet gagigi sprint qacisi ile miayyan eynilik toskil edir.

Asag vo yuxar start texnikasinin yaxsilasdiriimasi ligiin harakatlor:

1. Kigik mailliyi olan yoxus yolda qacgis — 10 - 15 m . 3 defe

2. Muxtalif start veziyystlerinden qacis;

3. Muxtslif ¢ixis vaziyyatlerinden startlar;

4. Maili goyulmus plankanin (ve ya ip) alti ile gagis — 10 m - 4-5 defs.

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

6. Qosquda qagmagq. (ip ve ya elastik rezin dndski sagirdin beline baglanrr,
yoldasi ise ondan tutur.)(sekil155) —15-20 m 2-3 dafe.

Qacis texnikasinin yaxsilasdiriimasi uglin harakatlor:

L 2
1. Budu yuxari galdirmagla gagis; \

2. Qacisda novbalasdiriimis sigrayiglar — 15-20 m  4-5 deafa.

3. Surstlonmaler ile gacgis — 10-15m  3-4 defe.
4. Yerinda gagis;
5. Istinadla yerinds, budu yuxari qaldirmaqgla qagcis.

lh
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Tullanmalar

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

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

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

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

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

S48 L \

Sokil 156 ;

Eim

<«— Qagls —> = Tokan —>»=<—— Ucgus egoenhoa —

Yersenme fazasi. Ayaqglar enma sathina t
bukullr, gollar iraliye-arxaya aparilir. Sagird agirliq
dan iraliya kecirmaya c¢alisir. Yereenmapig, dlizgln icra Usulu gagaraq uzun-

luga tullanmada naticaye tesirg&s 156)
Tullanmalara gadar S arokatlor" yerine yetirilmali, enma
xandayinde qum negnle gradan artiq esyalar kenarlasdiriimali va

qumun saviyyasi duzeldi

VI sinifde "addimlam sulundan istifade edilmakla tedris olunur. Bu Usulun
icra ar: g1 asagidaki sekilde verilmisdir (sakil157).
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Qacaraq hidndurliys tullanma harekati serti olaraq dord fazaya bélinur:
qacis, tokana hazirliq, plankanin kegilmasi, yereenma. Bu fazalarin har birinde
daqiq vezife yerina yetirilir.

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

Hundurllye tullanmazdan avval yereenma sahasini hazirlamaq zeruridir.
Yumsag enma sahasi olmayan maktablards "addimlanma" Usulu ile enmsa
sahasi kimi nam ve yumsaq qumlu sahadan, (measalen: qacaraq uzunlug
tullanmada istifade olunan qumla doldurulmus xandak) istifade etmak mi
kindur. Zalda désakler divardan en azi 1 metr arali masafeds qurul

Tullanmalar texnikasinin yaxsilagdirilmasi uguntar,
. Oturusdan yuxariya sigrayislar;

. Irsliye harakat etmakle yanlara hiicum addimi;

. Bir addimdan sigrayis;

. Oturub-galxma harakati;

. "Tapanca" (bir alle istinad etmﬂd% k'ayaqguizerinds oturub-galxmaq);
. Mixtalif ve eyni hiindrlikli manealer Uzarindan sicrayislar;

. Tek ayaqla sigrayaraq yu a Yerlason har hansi agyaya basla, slle
toxunmagq. . .

NO O WN -

alar
Topun uzaga atiimasi yin qursaginin, qi¢ azalslarinin gisamuddatli,
eynivaxth garginliyi hesabina bas verir. Top, atan slin barmagq falangalari ile
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tutulur. Uc barmaq topu arxadan, bas ve gecele barmaglar ise topu
yanlardan tutur. Topu ¢ox bark sixmaga ehtiyac yoxdur.
Atma texnikasi serti olaraq U¢ fazaya bollnir: qagis, atma ve atmadan
sonra dayanma.
3 4 5 6

1 2
Y Yy s
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Qacis 8-12 m masafadan ritmik ve artan stiratle yerina yetirilir, atma qolu
sarbast va genis amplituda ile arxaya aparilir. Qagis zamani govde ¢arpaz
addimlarin icrasi ile atma istiqgamatine nazeren saga donderilir. Atma zamani
atan qol demak olar ki, ufliqi veziyyste gadar dizalir (sokil158,V-3). Govde
va ¢iyin atma istigamatina yan tersfi ile gevrilir. Atma ani "dartilmis kaman"
vaziyyetini xatirladir (V-5) ve top ireliya atilir. Atma, bileyin harokati ilo
tamamlanir. Atmadan sonra muvazinati saxlamaq ugun badanin agirhg bir
qi¢ Uzarindan digarina kegirilir. Bu da sagirde ireliye harakati dayandirmaga
va nazarat xattini kegmamays imkan verir.

-

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

Atma texnikasini yaxsilagdirmaq ligcun harakatlor: 3

1. Qol, kurak ve gévdenin yan azelalarinde quvvanin inkisafi Gcumyhare-
katler (gantellar, doldurulmus toplar ve s.);

2. Koordinasiya, reaksiya tezliyi, diggati comlamak Ucinsha lor;

3. Atma texnikasinin yaxsilasdirlmasi magsadi ilaticr n harakatlor.

Mobvzu iizre suallar va tapsiriqlar:
1. Bacariq nadir?

2. Vardis nadir? . Q
3. Atletikaya hansi névler daxildir?

4. Sprint qagisina hansi masafalordaxildir?
5. Estafetlords hgnsr ¢ e r vardir?

6. Tullanmalarha alafdan ibaroatdir?

7. Sprint qagigi Ransiga ti inkisaf etdirir?

8. Atmalar va tull ar hansi qabiliyyati inkisaf etdirir?

9. A aycanda atletika yarislan resmi olaraq neganci ilde kegirilmisdir?



GIMNASTIKA

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

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

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

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

©sas gimnastika — buraya sira ve umuminkisaf harekatleri, aletlorde
harekatlar, tullanmalar ve akrobatika harekatleri daxildir.

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

Badii gimnastika — buraya esyalarla (top, gurz, bulava, gimnastika jpi,
lent) yerina yetirilon roegs xususiyyatli harakatler daxildir. Badii glmnastl
gadinlarin Olimpiya névidar.

Idman akrobatikasi — 6zinde 4 qrup harakatleri: akrobatika tulla

cut (kisi ve ganisiq) va gruppall harekatleri, hemginin batutda tu nm |rle§
Akrobatika — buraya kisi va qadin citliklarinin, Gc¢ll |q |§|
va gadindan ibarat) citliklaerin va tek idmangilarin musiq ayetl ilo icra

etdikleri rags ve quvva xususiyyatli herakatler daxildir.

Gimnastika herakatleri glindealik hayatda galinmayaen, xUsusi olaraq
disuniulmas (mayallaqg, salto ve s.) he@l& @n ibaratdir. Lakin bu hayati
muhdm vardislarin: dizgun yerimak, anmag, manesaleri dof etmak,
agirhglar dasimaq, kanata diri » formalasmasina serait yaradir.
Gimnastika harakatlerinip kG i ilog@sas hearaki gabiliyyetler inkigaf etdirilir,

Bu gabiliyyat insana yeni haraki fealiyyati asan manimsamaya kémak gdsterir.
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Gimnastika harakatlarinin icra texnikasi

Tullanmalar — azela glcunin, surst-glc gabiliyystinin (daha ¢ox qi¢
azalelarinin) inkisafina, oynag-bag aparatinin méhkemlenmasina serait yara-
dir. Gimnastika tullanmalari iki grupa bélinuir: dayaqsiz va dayaql.

Dayaqsiz tullanmalar — alle har hansi alats istinad etmadan yerina
yetirilir. Bu grup harekatlars tak va cit ayaq Uzarinds tullanmalar, hindarli-
kden ve tramplindan tullanmalar, gimnastika ipi ile tullanmalar daxildir.

Dayaqli tullanma — qagisdan iki ayagin tekani ile gimnastika korpusu tzarin-

dan tullanaraq sllerle gimnastika alstina (kegi, at, stol va s.) dayagla icra olunur.
Dayaql tullanmanin Gmumi strukturu
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Yeraenma Ollerla tekan Takan Korpiiye sigrayis Qacis  Sokil 159

Dayaqll tullanma icra texnikasina gore qagis, kérpl (zerine sigrayis,
tekan, ugus, ollerloe dayaq ve tekan, ugus, yereenmeo fazalarina bolinar
(sokil159).

Qacis — 8-10 m masafadan icra olunur va pancanin 6n hissasi Uizerinda,
badanin irsliye ¢ox da bdylk olmayan mailliyinds, gollarin faal harakati ila
yerina yetirilir, strat tedricen artir.

Korpii tizerina sigrayis — gucll qigla icra olunur, serbast qi¢ iraliye
aparilir. Ugusda kdrpuya qader qiglar birlesdirilir ve kdrpl Gzarina bir yerde
goyulur. Korpuye sigrayls zamani qollar asagida yerlagir.

S 0
Tekan — qiclarin ¢ox keskinwe‘ "@v, eyni zamanda qollarin suratli,
ufliqi saviyyadan bir qader asaﬂe irilmasi ila icra olunur (sakil 160).
Qollarin alate araliq ni i s — iki hissedan ibaretdir: qollarla teka-
n Sonra. Qollarla tekana gader olan ugusda govdea

na qadar ve qollarimtakani
dazslir, gollar ireliyssyuxattya istigamatlenir. Ugusun bu hissasi yeni dyrananlar
ugun 50-100 sm. -dir . kasizlik baximindan dayaqli tullanmalarin icrasindan

avval ye ma harakatinin manimsanilmasi shamiyyatlidir (sokil161).
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Yeraenma — yanimoturusda butlin panca Uzerina (avvalca pancanin ucuna,
sonra suratle bltlin pance Uzarine dayaga kegmak) enmakle dabanlar bir
yerda, pence uclar yanlara, gévdani azaciq ireliys aymakle, bas diz, qollar
ireliya-yanlara olmagla icra olunur.

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

Suratli gagisla icra olunan tullanmalar zamani tez-tez kérpu Uzerine sigra-
yisin icrasinda gaetinliklar yaranir. Buna gére da korpU Uzerina sigrayis ve iki
ayaqla tekani 6yrenmak UG¢ln asagidaki harakatler tovsiya olunur: 1. Yerinds iki
ayagin tekani ile tullanmalar; 2. Gimnastika skamyasi Gzerinden désemays,
oradan qgollarin yuxariya atiimasi ile yuxariya hoppanmalar; 3. Eyni harakat,
sonda korpl Uzsrine hoppanmalar; 4. Bir ayagin dabanini dayaq Uzarine
qgoymagla digeri Uizerinde sigrayislar; 5. iki-lic addimdan bir ayagin tekani il
sicrayaraq iki ayaq Uzerine dayaga enmak; 6. Eyni heraket, korpl lzerihe
enmak; 7. iki-ic addimdan bir ayagin tekani ile kérpti lizerine iki ayaqgla engne
yuxariya tullanmagq; 8. Qacgisdan korplya sigrayis, yuxarlya maksimal sicrayis.

Qi¢lar arali tullanma — koérpuden tekandan sonra qiglar [ a
galxir. Ugusda govdas bir az bukdladir. Qollann takani ile i @gan q-
bud oynadi azaciq bukulir ve qiglar aralanir.

Qollarla tekandan sonra ¢iyin ve qollar feal olaraq a cihir. Qiglann
acllarag aralanmasi fikse olundugdan sonra qiclar birlesdirififve yereenmaye
hazirlanir.

Harakstlar: 1. Uzanaraq dayaqdar;q‘ rintakami ile désemadan ayriimaq,
ovuclari bir-birine vurmaq 6-8 dafe. 2, Uzanafaq dayaqdan ayagin takani ils

ayilerak qiglar arali dayaga galx ] r arall durusa kegmak 4-5 dafa.
3. Uzanaraq dayaqdan a;aY: bukulersk qollarin ve ayaglarn tekani ile durus,
qiclar aral. 4. iki-l¢ gacig.ad kegi Uzarinds dayaqll oturus ve sigra-
yisla qiglar aral. 5. iki-tic I dimfhdan dosakler Ustlne tullanaraq qollara

dayaq, qollarla_tekan verib, ayaqlar arall dayaga kegcmak. 6. Kegi lizarinds
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oturusdan giclarin tekani ile irelide (50-60 sm) yerlesen kegi Uzerinden qiclar
arall tullanmaq. 7. Ug-bes qacis addimindan keci Uzerinden qiglar arali
tullanmag. 8. Qagisdan kegi Uzerindan qiglar aral tullanmagq.

Sallanmalar va dayaqlar

Sallanma — alatda giyinlerin tutma néqgtasinden asagida yerlesmasi ile
badenin vaziyyatidir.

Dayaq — alstda ¢iyinlerin tutma noqgtesinden hundurds yerlagsmasi ile
badenin vaziyyatidir.

Sallanma harakatleri giyin qursadi ve qollarin azale qlivvaesinin inkisaf
etdirilmasi Ugun semarali vasite hesab olunur. Bu harakatlar dirmanma vea
maneanin daf edilmasi kimi mihidm vardiglerin manimsanilmasi lgln avaz-
edilmazdir. Sallanma va dayaq harekatlerini kanatda, paralel qollarda, daha
¢ox isa turnikda icra etmak olar. 1

Sallanma ve dayaq iki ndv: garigiq (alsts allerla i
dayaqdan basqa govdenin diger hissesi iloe dayaq) ve i
sada (slave dayaq olmadan) olur.

Iki herskstle dirmanma (sakil 162) — saquli
kanata dirmanmagq Ugln istifade olunan asas Usuldur.
Bunun Ugln sallanmis durusdan sag slle kanati
yuxaridan, sol alle ise gena saviyyasindan tutmaq
lazimdir. Kanat qiglar arasinda sixilir (1). Sonra qiclar
dizden bukularak yuxariya qaldinlir, kanat bukulmus
qiclarla sixilir (2). Bunun ardinca qiglari dizaldarak,
sag qolu blkarak kanatin Gzari ile yuxariya qalxilir (3). Saokil 162
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Kanat dizler yox, panceler arasinda saxlanilir. Asagiya enarken sirismak olm

Sads sallanma — alsti yuxarndan ve asagidan tutmagla yerina getirma
olar. ©n ¢ox yayllmig Usul yuxaridan tutmaqdir. Sads sallanma yerin%tiri-
ak

larkan qollar, gévde va qiglar diz xatt amale gatirir, tutma ¢iyin eqindayolur.
Sada sallanma ham diiz, heam da biktlmus gollarda icra ol 3).

Sads sallanmalarda harakatlor:

1. Sallanmada yelloanma (sok164);

2. Canagin saga ve sola dondarilmasi (sek165

3. Sallanmada ayaglarin qaldiriimasi (sek166);

Qiglar dizdan bukulur, arxayg ap onra qiglar dayanmadan irsliya
aparilir, dizler sinays toxundurdiur.

Qarin azalalarinin m6hkem|®i

ile

turnike toxunmagla icra e b
4. Dartinma (seIMS:: hafekatin muxtslif variantlarda icrasi tovsiys olunur:
(

alagadar harokatler diiz qiglarla va

a) adi tutma (Yyuxandan);
b) oks tutma gidan);
c is tutma (tutma masafasini artirmagla);



d) turnike ¢ans, sina, boyun arxasi ils toxunmagqla;
e) muxtalif tutma ile (bir alle asagidan, o biri alle yuxaridan tutmaq va s.);
9) "bucaq" saxlamagla dartinma;
5. Blave dayagla dartinma (asanlasdirilmis variant):
a) qiglar bikerak arxaya aparmagq, bir ayagin pancaesi ila stulun arxa-
sina istinad etmak;
b) stulun oturacagina diz qigla istinad etmak va s.
i ) 23 ARDE
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Dartinma hereketlsu'm ino yetirerken asagidaki gaydalara amal
etmak zaruridir: har bi maksimal sayda dartinma harakati
icra etmak; harakatlori ada (3-4 daqigalik vaxt intervalinda)
yerina yetirmak, masgaloni bir glindan bir aparmagq.
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VI sinif sagirdleri sade sallanmanin muxtelif ndvlerinin icra texnikasini
manimsayirlar. Bu harekatler mixtslif grup: gévds va qol azalslerinde qlivva
hazirh@inin artinimasina xidmat edir. Bukularak sallanma (1), bukulerak arxa-
dan sallanma (2), solla (sagla) bukulerak ve ya sagla bukullarek sallanma
(3), arxaya acllaraq yuxarida sallanma (4), bucagla sallanma (5), arxadan
sallanma (6), bukulmus qiglarla sallanma (7) (sok168)

Sads dayaglarin bir nece névl vardir: arxada dayaq, bucaqla dayaq,
sagla yuxarida dayaq. Bu dayagqlari turnikda, paralel qollarda, tirds, bazilarini
ise désemada ve gimnastika skamyasi Uzerinda yerina yetirmak olar.

Sallanma ve dayaq harakatlerine ham de sallanmadan dayaga kecid
daxildir. Buna galxma deyilir. ©n sade qalxma, g¢evrilorok dayaga qalxmadir.

Bir ayaqla yellonme veo digerinin tekani ilo gevrilorok dayada qalxma
(sok169).

Ayaq turnikin altina qoyulur, sine ona yaxinlasdirilir, qollar bukalur,
turnikden tutulur. Serbest qi¢c yellonarak ireliya-yuxarlya haroket etdirilir.
Eyni vaxtda dayaq ayagi tekani icra edir, ayaglar birlasdirilir ve onlar garin
azolaleri turnike dayena kimi yuxariya qaldirilir. Qiglar yuxariya qaldirilarken,
eyni vaxtda bas ve ciyinler asagiya-arxaya endirilir. Saquli veziyyst aldigdan
(qiclar yuxarida, bas asagida) sonra feal olaraq ¢anaq oynagi bukilir ve
qiglar Ufligi veziyyats kimi asadiya endirilir. Sonra qollar diizslir, bel galxir ve
dayaq vaziyyati alinir.

Bu harakatin icrasina yiyalanmak lglin asagidakilari icra etmak lazimdir:

1. Uzanaraq sallanmada qollarin tez bikultb-agiimasi — 5-6 dafs;

2. BUklUIimus qollarda sallanmada qgollarin tedrican diizaldilmasi — 5-6 dafs;

3. Turnikda dartinma — 3-4 defe;

4. Sallanmada qiclarin qaldirimasi — 3-4 dafa.

Yoxlama herakati: sallanmig veziyyatdan qiglari qaldirib-blkerak salla
mis vaziyyasts, sonra isa ¢.v. qayitmag. ‘

Paralel gollarda harakatlar

offirusdan

lrel §a q ayaq-
urusa kecmok —

Icra texnikasi. Herakati icra
-— etmak Ugln aollerle budlara
yaxin paralel qollardan tut-

.

1 Q magq, ayilerek tazi galdirmaq,
dirsekleri yanlara gems a , Cliplori allera yaxin qoymagq, basi irali ayib,
alleri buraxmadar® g fasmani baslamaq. Bedeni bukuli dayaq
vaziyyatinda tarazlﬁa ri birlesdirmak, alleri irsliden tutmagqla ayaqg-
larin ireliye foal harokaiifilo mayallaqg asmani ayaqglar arali oturusa kegcmakla
tamaml q.




Said lizerinda dayaqda yellonmae.
w lcra texnikasi. Said Uzerinde dayaqda
?2 2 giglarn iraliye ve geriya harakati ilo yellonma
oK \! gi’ amplitudasini genislondirmak. Bu zaman
5.8 % ¢iyinin dirsekler Uzarinde yerlegsmasine dig-
- o get yetirmok lazimdir. Yellonme c¢anag-bud
S oynag atrafinda deyil, dayaq etrafinda icra
/ olunur. Arxa yellanmada paralel qollar

arasina sigrayigla haraket tamamlanir.
Dayaqda yellonme.

- icra texnikasi. Ireliys yellonma badanin
“ 3 N 24 c¢anag-bud oynagindan azaciq bukilmasi ile
gollar va gévdanin 6n azele quvvesi hesabina
T —__ icra edilir. irsliysa yellonma zamani giyinlar
J E azaciq arxaya aparilir. Saquli veziyystde gov-
i o da va qiglar diiz veziyystde olur. Arxaya yel-
lonma badenin arxa azelalerinin quvvesi
r hesabina yerina yetirilir. Badan saquli veziy-
yati kegdikdan sonra giyinler irsliys verilir, kiirok
qgiclardan iralide olur. Yellanmanin sonunda ise qiglar gdvdani oterak irali kegir.

Dayaqda yellonmaden arxaya sigrayis.
fcra texnikasi. Dayaqda yellanmade saquli
voziyyatdan arxaya kecdikda ¢anag-bud oyna-
gindan govdeni feal agaraq qiglan arxaya-
yuxartya (minimal hinddrlik ¢iyin saviyyasin-
da) ybneltmak. Yellonmanin sonunda qiglarin
harakatini dayandirmaq, badani sigrayis istiqa-
matine gekmak, ali uzaqdaki qoldan (paratel

golun bir terafi) gétirib sigrayis terefdaki q
tutmaq, digar golu yana aparmagq, beli,acaraq

sigraylb yera enmak. 6

Mébvzu iizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Alstlards dartinma ve qollarin blikuliib-agiimasi harok8tlari hansi qabi-
liyyeti inkigaf etdirir? .
2. Qlvvenin inkigafi glin hansi gi% ardketlori yerina yetirilimalidir?

3. Sidret-gliclin inkigafi l¢lin hanSh gimnaStika haroeketleri yerinoe yetiril-
molidir?

4. Sallanma nadir?
5. Dayaq nadir?
6. Qadim dévrde gimnaStika 6ziinde hansi idman névlerini birlegdirirdi?
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BASKETBOL

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

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

Oyun qaydalari. Basketbol oyunu délgtlari 28X15 m olan, yan ve Uz xat-
larle hidudlanmis meydangada oynanilir. Meydancanin haer iki terafinde Gz
xatlerindan baslayaraq uzunlugu 5,8 m, eni 6 m olan dizbucaq sakilli saha
ayrilir. Sebat meydancganin sathinden 3,05 m hdndurlikds yerlagir. Topun
agirhg 567-650 grama gaderdir. Komandanin heyati 12 nafardan ibarat olur.
Bunlardan besi meydan oyuncgusu, yeddisi ise ehtiyat oyungudur.

Basketbol har birinde 5 oyuncgu olan iki komanda arasinda oynanilir. Her bir
komanda raqib sebatina daha gox top atmaga caligir. Oyun har birinds 10 daqg.
vaxtdan ibarat olan 4 hissade kegcirilir. 1, 2, 3 va 4-cl hissaler arasinda 2 daq.
fasile, 2-ci vo 3-cU hissaler arasinda 10 daq.-lik bdytik fasile verilir. Hor komanda
terefindan 1, 2, 3-cl hissalards 1 dafe 1 daq. fasile, 4-cli hisseds 2 dafs 1 daq.
fasileden istifade oluna biler. Oyunda yalniz “temiz vaxt” qeyda alinir. Oyun
dayandigda xronometr da dayandirilir. Her komanda terafinden hticuma 24 san.
vaxt verilir. Oyun gaydalan toqqusma, zarba vurma, itelems, badalag vurma
kimi hallari gadagan edir. Butiin bu gayda pozuntularina gére oyunculara fardi
cerimaler hesablanir. Bu zaman top alinarag raqib komandanin oyungusuna
verilir vo yan xatden oyuna daxil edilir. 5 ferdi cerimasi (fol) olan oyun
oyundan kanarlasdirilir. Carimaler sirasinda ferdi foldan basqga texniki fol, geyri
idman folu ve an agir cerima sayilan oyundan xaricedici fol mévcudddg. Belo
cerimalar zamani komandaya qargi iki cerime atisi ve mearkez x d%yni
komanda ile oyuna baslama htiququ verilir. Oyuncgulara verilon.b alerden
basga, komanda cerimaleri do mdvcuddur. Har hisséda nda har bir
oyungunun cerimasi naticesinds toplanan 4 foldan sonrra)5-6i foliki carime atisi
ile carimalenir. Bitin bu cerimalar oyunun daha ¢o da pozuntularina yol
verilmadan mubarize seraitinde apariimasina yonalmi

Ugurlu atigdan sonra top iz xatda a daxil edilir. Her bir ugurlu atisa
gora komanda 2 xal, carima aj ) al, 6,75 metrlik zonadan atisa
go6ra 3 xal hesablanir.

©gar oyungunun topu to ati mani iteloma, zarba naticesinda oyun
gaydalari pozulursa\)% p\mesafedan aslli olaraq sebata diismirse, bu zaman
hamin oyungu 2 voya 3 tisI icra edir. Top sabate disdiyil halda xallar
hesaba alinir va mas asllitlmayaraq 1 cerima atigl yerina yetirilir. Carima

atiglarinin_icrasi Ug¢lin 24 san. vaxt verilir. ©ger bu vaxt arzinds atislar icra



olunmursa, o zaman top alinaraq raqibs verilir va yan xatdan oyuna daxil edilir.
Hucum edan komandanin oyungularinin ragib komandanin sabati altinda olan
dizbucaq formall mahdud sahads 3 san.-den artig qalmasina icaza verilmir.
©ger oyungu mibarize zamani topla 5 san.-den artiq dayanarsa, top o
komandadan alinir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur.

Basketbol oyununun asas fandlari

Basketbolgunun durusu — istenilan faaliyyatin icrasi Ugln ¢ixis vaziyyati
hesab olunur: Ayaqlar ¢iyin eninde arali ve dizlarden azaciq bukulmusdur,
badanin agirhgr dayaqlar tzerinde barabar bélisdirilib, gollar yingilca
bukuludur.

Basketbolgunun durus vaziyyatini 6yranmak Ug¢iin oy
horokatlor:
1. Bir necgoa dofe yerinda durus veziyyati almagq. &

2. Har hansi harekatden sonra durug vaziyyati almag.
3. Ayna qarsisinda durus vaziyyati almagla sehvlari diizeltmak s %
(Sakil 171). P ﬁ

Sokil 171

Yerdayisme (isullari. Basketbolda qacgis asas yerdayisma Usulu hesab
olunur. Bu zaman Uzu, kiUrayi haroekat istigamatine olmagla gagislardan,
bitisdirici addimlarla gacislardan istifada olunur.

Yerdayismanin yaxsilagdiriimasi ticiin harakatlor:

1. Surati ve istigamati deyismakle qacislar.

2. Sursti dayismakls kirayi harakat istigamatina gagislar.
3. Sag ve sol teraf iraliya olmagla bitisdirici addimlarla qagis. .
4. Muxtslif harakatleri icra etmekle diz, arxasl herakat istigamati

yanaki qaciglar.

Topun sag ve sol alle cilonmasi — qolun dirsekden bukuUlib-a Sl
hesabina elin itelema hareksti ve barmaglarin yumsaqWisti landirici
herakati ile yerina yetirilir (Sokil 172).

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

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

Tullanaraq dayanma. Hearakati keskin (bir- o P
dan) dayandirmaq Ugtin istifade olunur. Dayan- *
magq tullanaraq her iki ayaq Uzarine enmakls icra gl :
olunur. Bu zaman bir ayaq irsliya qoyularaq oyun- F B =
¢u Ucln dayaq yaradir, diger ayaq ise badenin Val By
dayaniqgli vaziyyatini temin edir (sok. 173). Sekil 173 k.

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

Topla dénmealar. Top Uzarinds
nazarati saxlamaq magsadi ile tetbiq o " =

&
edilir. Donmelar ireliya ve geriya g {\ “"é_ (}
biikiilmiis dayaq ayagi pencasinin 6n = e - c L
hissesi Uzerinds, diger ayagin iraliys-

geriya addimi va gdvdanin dénmaesi ‘_i:ﬂ ‘@. K#/ |

il icra olunur (sak. 174). Sekil 174

Heraketlar: 1. Siratli donma ile qacis (sada, sola). 2. Topu ciloyarek gagmaq ve
dénmak. 3. Topu cilayandan sonra dénmak, kirayi harakat istiqamatinas ire-
lilemak.

Topu iki alle tutmaq. Bu, al
barmaglarn ile topun saxlaniima-
sidir. Galen topu qargilamaq tgln
aller ireliys, topa tersf uzadilir.
Genis acllmis barmagqglar sanki ©
topun diisecayi qif yaradir. Top
ale toxundugu an o, barmag-
larin ucu ila tutulur, qol bakuldr,

divara atimasi. 3. Divardan qayldawio u
tutmagq.
Topun yerindoan, sinad,

Sekil 176



lir. ©ger 6tirma qisadirsa (teraf miqgabili yaxinda yerlasirsa), o zaman top
ancaq sllarls, golu tam agmadan 6turdltr. Clnki topu 6tirmek Ugln ¢ox da
bdyuk quvve serfine ehtiyac galmir (sak. 176).

Harakatlar: 1. Topu yuxarlya atmaq va iki alle tutmag. 2. Eyni vaxtda iki topu
yuxarlya atmaq ve tutmaq. 3. Teref mugabilinin 6tirdiyl topu tutmaq. 4. Mixtelif
hindarliikden va quivva ils toplann atlmasi ve tutulmasi.

Topun iki oalls sinadan atiimasi.
Topun iki slle sinaden oOtluralmasina o
banzayir. Top ovuclarin arasindadir. Yum-
saq dairavi hearakeatle top asagidan . X .
yuxariya, sinaya c¢akilir. Sonra ise % [ (¥
qiclari, gollar irsliys-yuxarlya agaraq bar- g =
maglarin yumsagq takani ile top yiksek ;
qovsle sabata istiqamatlenir (sak. 177). T ik Si .'L_--.S.?l.(_”_W?
Heroakatlar: 1. Topun ylksak gdvsle divara atiimasi. 2. Hadefe atmalar. 3. Mix-
talif masafelarden topun sabate atiimasi. 4. Topun asagdidan asiimis sabate atimasi.
Miidafis durusu. BUtin oyun = P . -

yerdayismalerinde istifade olunur. " g ' oy

Bu zaman ayagin dabandan pan- ‘ N, s l
caya yuvarlanaraq surtigen, yumsaq ; ' 9 &Y

addim atmasi (iciin qiglar dizdan 3 'Y y- P I L
¢cox bukulur (sek. 178). Sokil 178

istiqametini ve qayitma hiindiirliiyiinii dayismakls topun ¢ilanmasi.
Bu element muda-
-"'ﬂ
'dif

fiagini sag ve sol teraf- - -~
dan kegmak maqgsadi “- l ’ (
ile istifade olunur. Bu- e ) g
nun Ugun addimla eyni

vaxtda qol yana, mi- @ & l‘ q. "
dafiegi  istigamatine Sakil 179 e Sekil

donderilir. Mudafiagi giyinle “baglanilir’. Harakat istiqgamatini ey
désemadan galxma hindurliylnd azaltmagq olar (sek. 17
iki addimda dayanma.
Cilemenin sonunda harakati ' =

gafilden dayandirmaq mag-
sadi ile yerina yetirilir. Ov- .

valce bir ayaq désemeye #% % J .
qgoyulur, sonra ikinci herekvetl ﬁf‘-'-‘hg} . .--

dayandiran addim dayaga

. , o
qoyularaq badenin dafa- okil 181 ¥=—g—— - g
nigh vaziyyatini temin edik. a 1!-'7':

Arxada galan ayaq dayaq gidir ve onun atrafinda dénmalar yerine yetir-
maok olar (so 1).
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Topun ragibdan alinmasi oyunun an faal fandlarindan biridir. Bu harakat
topu tutaraq 6zina teraf dartmagla icra olunur. Bu zaman topu tutdugdan
sonra onu kaskin olaraq 6zuna teraf cekmakle eyni vaxtda badan oxu atra-
finda dénma icra olunur. Topu ale kecirarkan onu yumsaq tutmagq, serbast
istigamata ¢cixmaq ve eyni zamanda kurayi reqiba taref dondermak lazimdir.

Bir olls topun ciyindan
otdriilmasi. Bu fand topu nisbs- —
ten uzaq masafays 6turmak Ugiin ' K@"’ @’# \-"_r .
istifade olunur. Dvvelce top iki \$ - -_ T
olle sina saviyyasinde tutulur, Q ‘ /!
sonra ¢iyin Uzarinde dirsakdan g -
bikulmus diger sle oturalir ve Sakil 182
serbast slle saxlanilir, giyin bir gader yana-arxaya gevrilir. Otirms zamani
kaskin dénma harakati gol acilir va top lazimi istigamate gonderir (sek. 182).

Cilomadan sonra atma.
Hicumda qgisa masafeden va @
sicrayisgla icra olundugu dgiin
¢ox semarali hesab olunur.
Cilemadan sonra top sag addim- -

e — o2

da tutulur ve sol addim atilir. : el EF
\Y & cg 8% 3 | A
»

»

Bu vaxt top yuxarilya atmani
icra edan ale otlrdlir. Sonra

sol ayagla tekan vermakla }.ﬂ ?J’ 'i.:-""
yiiksak sigrayis icra olunur ve Sokil 183
alin yumsaq harokati ile top sabate gondarilir (sek. 183).

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

14, top c¢iyin 6nlnda atan alde saxlanilir, r“i F* e @
digar al onu ireliden-yandan tutur. Atma

aninda qiclar acilir, elin yumsaq harokati

ile top yuxariya-iraliys istigamatlandirilir,

yuksek govsle sabata atilir (sak. 184). ¢ &

kil 184

Movzu lzre suallar yo» @an
1. Basketbol oyunu negancitilds nsi 6lkede yaranmigdir?

2. Basketbol oyunu in a ox hansi qabiliyysti inkisaf etdirir?

3. Basketbol owﬁ ] dabhansi iradi keyfiyyatlorin torbiyasinds mihim
rol oynayir?



FUTBOL

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

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

XX asrin ortalarindan baslayaraq yeni oyun — mini-futbola miayyan
maraq oyanmisdir. Bu oyunu Umumtshsil maktablarinin idman zallarinda va
meydancgasinda kecgirmak mimkinddr. Mini-futbolun teskili zamani
asagidaki 6lgl ve normalardan istifade etmak olar.

Cadval 19
Meydancanin ) ] ]
Oyuncularin olgiilori, addimla  |Qapinin eni,( Hissalarin _
sayl hiindiir., |sayi ve oyun| Fasila, do8.
uzunlugu | eni metr vaxti, daq.
2X2 15 7 3/2 4x10
3x3 25 15 3/2 4x1
4x4 25 15 3/2 4 )
5x5 40 20 3/2 4 x )
11 x 11 60-70 30-35 712 2x35 10

Futbol masgelalarinde zadalanm
gidaki gaydalara riayat edilmaligif:

1. Oyundan avval "qz@ Icl!, harekatlor icra olunur;

2. Oyun zamani xUsu8i ayaq rdan istifade olunur;

3. Herakatlerin icrasinayaoyuna Yalniz topsuz yerina yetiriloan kompleks-
lerin icrasindan,sonra baslaniimaldir;

aradan galdirmaq tc¢ln asa-
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4. DUz qigla tahllkali oyun ve arxadan ayaga zarba, arxadan sirtsarak
topu vurub g¢ixarmaq gadagandir;

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

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

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

Futbolda asas oyun fandlori

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

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

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

1 1 yaxin masafalarden topun gap
L vurulmasi zamani istifa(ie edili
H @ Sokilde dayaq ve zerbe ayadinin
e topa nisbatan yerlosma\ voziyyati
verilmisdir.

icra tegni u zabeni yeri-
( zdan azaciq

© qoyulur. Bu zaman

yaq ayagin pancesinin ucu

zarba istigamatina yonalir. Zertwﬁi e@ran va dizdan azaciq bukulmus

qi¢ xarice gevrilir. Zarba zam pancapin ortasi il topun ortasi temasda

olmalidir. Eyni vaxtda g@ top, Uzsrina ayilmalidir. XUsusi qeyd etmak

lazimdir ki, zarba aﬁ' a Bir herakat kimi nazara ¢carpmamaldir. O, Gmumi
harakatin diqqeti calb et ir elementi olmalidir ($akil 185).

Qeyd. Sokilde p n daxili hissesi ile zarbays hazirliq ve onun icrasi
zamani n ve pancalsrin yerloasma vaziyyatlori verilmisdir .




Panca listiiniin orta hissasi
ilo topa zearbe.
Oyunda:
e — orta ve uzaq mesafelera
otlrmealar;

— bu masafslerden gapiya zar-
baler penca Ustlinlin orta hissesi
ila icra olunur.

Zarba yerindan, yerisdan, diz-

L
e e
xatli gagisdan icra oluna biler.

L
: Sekil 186 icra texnikasi. Dizden azaciq

bikidlmuis qi¢ topun yaninda dayaga qoyulur. Dayaq ayaginin ucu zarba
istigamatina yonalir. Zerba qigi dizden bukulerak arxaya aparilir. Sonra
holaylandirma harakati ile qi¢ slratle iraliya aparilir. Zarba topun tan ortasina
endirilir. Bu zaman zarbs ayaginin pancesi asagiya dartilir. Topug-pance
gerginlagdirilir, gévdes topun Uzarina ayilir (Sakil 186).

Qeyd. Sakilds dayaq ve zarba ayaginin topa nisbaten yerlogsme veziyyati
gostarilmigdir .

)

A A

=

£

Pancoanin daxili hissasi ilo
zarba. Bundan serbast, cerima,

F 2y v

4

"F (.I I;: I-*-'Fr
& @

Sekil 187

klnc zarbalerinin, heamginin cinah-
lara oturmaler zamani istifads
olunur.

fcra texnikasi. Dayaq ayag
topdan bir az arxada ve yana qo-
yulur. Goévde topdan yana ayilir
ve bitin agirhgr dayaq ayagigin

Uzerina kegirilir, sonra zerba ayaginin pancasi bir xeyli xarice gevrilir. Top

gerginlesdirilir, pancanin ucu dartilir. Zerba topun asagi hissesina en |T:\
ird

Yerinden zarbe bels icra olunur. Zarba qacisdan yerina yetirilorka
topdan 3-4 addim masafede ve yanda dayanir. Topa toxuran ri la
topun ugus istigamatine gacaraq zerbs vurulur (Sakil 187)

Qeyd. Sokilde dayaq ve zarba ayadinin topa nisba

co lstiiniin xarici hissosi
Y il zorka. Klnc, cerima, qaplya
w lar zamani, eyni zamanda

yati gbstarilmisdir.

o

_’T .ﬂ' [

Sokil 188

lasma vaziy-

manda yoldasina gizli étirme-
lor zamani istifade olunur. Bu
zorba onunla farglenir ki, ugus
zamani firlanaraq xeyli yana ugur
(Sekil 188).
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fcra texnikasi. Bir azca dizden bikilmis dayaq ayadi topdan zsrbs
ayagina mane toretmayacok masafeda dayaga qoyulur. Zerba ayagi asagi-
ya istiqgamatlenir ve bitlin qi¢ daxile gevrilir. Govdas irsliya ayilir va agirliq
dayaq ayagi Uzaerina kegirilir. Zarba ani pance Ustliniin xarici hissasi topa
toxunur. Bu zarba zamani topun ugus hiindurlliyl dayaq ayagi ile top arasin-
daki mesafedan, eyni zamanda zarbse ayaginin daxile g¢evrilmasi derace-
sindan asilidir.

Pancoanin ucu ile zorbo.
- - Bu zerba daha ¢ox yagmurlu
& havada uzaq masafalere 6tir-
malarda, raqib gapisina hiicum
zamani istifade olunur.
f T icra texnikasi. Dayaq ayad
-_g {‘" htopun yaninda yera qoyulur.
Pancenin ucu topun ugmaiistiga-
Sokil 189 meatina yoénalir. Dizdan bukulmus

zerbe aya@l dayaq ayaginin yanindan kegdikda ani olaraq dizdan duzaldilir.
Pancenin ucu topun tan ortasina zarba vurmaldir (sek. 189).

Qarsidan gelen topun pan-
I conin daxili hissesi ilo saxla-

e L
; /1| milmasi (dayandirilmasi)
I : ‘ el icra texnikasi. Badanin
! l ‘ agirhg dayaq ayagi Uzaerina ke-

i 5 cirilir. Topu dayandiracaq qi¢ diz-
f{ e ” .. dan bukdllr, pance xarice ¢e
" rilir, dayaq ayagi ile diéz buca

Sakil 190 amala gatirir vo yaxinlas8n topu

"qarsilamaqg" Ugun irsliys aparlir. Topa toxunan anda ¢ox "yumsag" geriye

¢okilir. Top oyungunun garsisinda qgalir (sak. 190).
Qarsidan an ancanin

alti lla saxla a8
ra texnikasl. Topu saxlayacaq
dan bukullersk yaxinlasan topa
e f aparilir, badanin adirhg dayaq qigl

ine kegirilir. Topu saxlayacaq
’ ‘ yagln yuxariya galdirimis pancasi ve
__. ‘ asagilya endirilmis dabani topu yuxa-
ridan ve yandan "ortlr". Top pancenin
altina toxundugu an qi¢ dizden
bukuler eriya gek|I|r. Top yera sixilir, gdévda iraliya verilir (sak. 191).




Yuxaridan gealan topun pancanin daxili hissasi ilo saxlaniimasi.

'!.r‘l
Y 1 ob

Sokil 192

icra texnikasi. Topu
saxlayacaq qi¢ dizdan
bakillb xarice c¢evrilarak
yuxarilya-iraliys, yaxinlasan
topa teraf aparilir. Topla te-
mas aninda qi¢ geriya, ar-
xaya ¢akilir va topun ugus
suUratini azaldir. Bu Usulla
bud seviyyssinde harakat
edan toplar saxlanilir. Daha
hindirdan ugan toplari

ise eyni Usulla tullanaraq saxlamagq mumkundudr (sek. 192).

Oger top sagirdin
garsisinda yers enirsa,

onu pance Ustlinln
orta hissesi ile saxla-
maq olar. Bu zaman

[\'" ‘Jl{n

Sekil 193

dayaq qi¢l dizdan bu-
kuldr, diger qi¢ da diz-
dan bukulerak yaxinla-
san topa teref irsliye-
yuxariya aparilir. Enan

top pancenin Ust hissasina toxundugu anda topu dayandiran ayagi suratle,
lakin yumsaq herakeatle asadi endiriimakle topun siratini azaldir ve onu

dayandirir (sak. 193).

yuxariya Q@Idlr

Sokil 194 ‘0

Panceanin xarici torsfi ilo

t
nilmasi. Bu Usul reqgibdan a@

alverigli hesab olunur
icra texnikasi. Dayaq an bukuldr,
diger qi¢ xarice, topa taref cevrilir va bir xeyli

"ortulur"‘%em
L

pancanin xarici terafi ile
rof ayilir (sek. 194).
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Topun atilmasi. Bu texniki Usul to-
= pun yan xatden oyuna daxil edilmasi
zamani istifade edilir.

fcra texnikasi. Top slle elo tutulur

Fr
[l j 4

ki, bas barmaglar bir-birine toxunur.
‘_ g Qi¢larin agilmasi, gévdanin bukuilmasi
o] | ve qollanin sirstli hereketi hesabina
. P ~ top meydangaya atilir. Bu Usul
! l - yerindan, yerisdan, bir nege addimliq

Sakil 195

gacisdan icra oluna biler (sek. 195).

Moévzu lzre suallar ve tapsiriqlar:

1. Hansi 6lks futbolun vetani hesab olunur?

2. Futbol oyununda carime zarbalari hansi hallarda tayin edilir?

3. Serbast zarbsa ne vaxt tayin edilir?

4. Futbol maggslelarinds zedalanma ehtimalini aradan qaldirmaq (giin
hansi qaydalara riayst etmoak lazimdir?

5. Futbol insanda hansi haroki qabiliyyati inkisaf etdirir?

6. Futbol oyununu populyarlagdiran hansi sebablordir?

\
)
N\

V)



UzGUGULUK
Uzguiclilik gadim insanin yasamagq ugrunda mibarizasinin, su mihitine
yiyalonmayin bir vasitesi kimi yaranmisdir. Uzgicllik insanin saglam hayat
torzinin temin olunmasi, onun saglamhginin moéhkemlandiriimasi Ugln
alverigli vasite hesab olunur. Uzglclliik hereketi insanin dézimli, gevik,
gucli olmasina, muixtelif geraitlerde 6zUnU inamli hiss etmasina imkan
yaradir.

Bu harakatlar ilk ndvbada insanin Urek-damar ve tanaffis sisteminin
inkisafina, azala sisteminin méhkamlanmasina, badanin harmonik inkisafinin
temin olunmasina, diizgin gamatin formalagsmasina misbat tesir gostarir.
Eyni zamanda uzgugulik organizmin soyuga uygunlasmasina, kaskin
temperatur dayisikliklerine qarsi organizmin mugavimatini gticlendirir.

Har bir sagird tizmayi bacarmalidir!

Uzgiigiiliikle slagedar badbext hadisslerin ve zadslenmalerin garsisini
almaq Ugln asagidaki taleblera ve gqaydalara amal edilmalidir:

1. Yalniz yaxs! tanidiginiz va icaza verilmis su hézalarinds gimmak.

2. Maggeloaler zamani nizam-intizama ciddi riayat etmak lazimdir, bir-birini
itelamak, ayagindan tutmagq, yalangi hayacan signali vermak olmaz.

3. Boyuklerin istiraki olmadan Uzmayi dyranmak olmaz. Hetta siz Uzmayi
bacarsaniz da buna yol vermak olmaz.

4. ©gar su hdvzasinin derinliyinin ne gader olmasi ve orada kanar asyalarin
olmamasi hagqinda malumatiniz yoxdursa, onda ora tullanmagq tahltikalidir.

5. Nafesi uzun middast saxlayaraq suyun altina batmaq olmaz.

6. Ustima hiss etdikde sudan ¢ixmaq ve isinmak (gagis, isti dus, dosmal
silinmak ve s.) lazimdir.

7. Kbmakgi vasitelardan (taxta, doldurulmus daire ve s.) |st|fade bagar na
yiyalanmak lazimdir.

8. Oziinli yaxs! hiss etmadikds (6skiirak, soyuqdeyms,
olmaz.

Uzgiigilik mesgelolerinde istirak etmak Ugiin fordi | atlarln UzguU-
gulik paltarinin, rezin papagin, sabun, das va daradin olmasi zeruridir.
Ortiilii hovuzlarda cimmak Uclin evvelee bunla yuyunmagq lazimdir.
Masgaladan sonra yuyunma zamani iltiha slorin olmamasi tgun bagi ve

qulaglan yaxsica qurulamaq lazi ta Jsti havada bels ¢imdikdan sonra
yas paltarda galmaq olmaz, Tgbii zslarinda suyun temperaturunun
+200-den az olmadidi hallar ok tdvsiya olunur. Bele halda havanin

temperaturu 25-260 C ve @ndam yuxafti olmalidir. Suda qalma middati tadri-
con artirilir. 5-10 dagiqeden~30-40 daqigaye c¢atdirilir. Agiq su hévzalerinde
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Uzmak Ug¢ln gunln birinci yarisinda saat 10-dan 13-a kimi olan vaxt daha
alverigli hesab olunur. Daha isti havalarda gunun ikinci yarisinda saat 16-18-
da Uzmak olar.

Uzmeyi bacarmayanlarin suda ol ve ayaglarla en sade izme heroket-
larinin icra bacariglarina yiyalonmaleri olduqca vacibdir. Bu zaman
¢okinmaden suya daxil olmagq, suyun altina girmek va s. verdislera yiyalan-
mak lazimdir. Eyni zamanda en sada Uzmsa Usullarinin texnikasi ile tanis
olmagq sonradan bu texnikaya yiyalonmeni xeyli asanlasdirir. Bu harakatlare
“lizgac” (sokil196), “meduza” ve “ulduz” (sekil197), sina Uzerinda (sokil198),
kdroek Uzarinde surigma (sakil199) aiddir.

L=

't ‘

Sekil 196

:1 ' > ;hL .

Sekil 197

' - > eﬂ\

Sokil 198

Sokil 199



YOXLAMA TESTI

Cadval 20
Qiymat ]
Harakat “dla” | “Yaxs1” | “Kafi”
1. Suya batib, gbzleri agmaq, dafe 8 7-4 3
2. “Uzgac”, san. 15 14-6
3. Suyun altina havanin tftridlmasi 20 19-11 10
4. Sins zerinds “ulduz”, san. 15 14-6 5
5. “Slriisma” metr, sina Uzarinda, qollar iralide 9 8-6 5
Klrek Gzarinda, qollar yanlarda 7 6-4 3
6. Uzmak, metr. Sllerin va qiglarin eyni vaxtl _ _
ve novbali avargekma harakati ile sine Gzarinde 19-15 14-11 10
Kiirek (izerinde 15-11 10-8 7
7. Asanlagmis Usullarla Gzms, 25 m. sine | sino-kiirok| kiirok
Vaxt nazara alinmir lzerinda | (izerinds | Uzerinda

9sas lizma usullarinin texnikasi

Sina Uzarinda krol — an slratli ve genis yayllmis idman tGzma Gsuludur.
Bu Usul gollarin, qiclarin simmetrik ndvbali harakatleri ilo saciyyslanir. Nofas
suya verilir. Uzgiigiliiyiin bu Gsulu her hansi su sahesini kegmak ve suda
batanlari xilas etmak maqgsadi ile istifada olunur.

Sina Uzarinda Uzma texnikasini manimsamak lg¢lin harakatI8r:

1. C.V,, sina Uizerinde uzanmagla qollar irslide, bas asagiy
Uzerine galxaraq ellere baxmagq, qiglarla krolda oldugu ki

herakatleri icra etmak (sok. 200).

*
2. Eyni harakat. Bir gl iralid
3. Eyni herakat. Qigingharekatini
uzadilmis gola _gqulagla sixilir.

ari gévdanin yaninda.
tonofflsle uzlasdirimasi, bas ireliye

a@
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4. C.v., durus, bir qgol yuxarida, digeri budun yaninda. Qollarn iraliysa
dairavi harakatlari (deyirman) (sak. 201).

Suda: Sokil 201

1. C.V,, sina Uste uzanaragq, allerls dibs direnmak va ya hovuzun bortundan
tutaraq ganaq ve dabanlari su sathine qaldirmaqg (ayaq barmaglarinin uclarini
dala gekmak). Musllimin komandasi ile krolla Gzmads oldugu kimi ayaglarla
ndvbali harakatler (sek. 202).

Sakil 202 . \
2. Bagla suya dalma. Cixis vaziyyati (¢.v.) — dayanaraq (¢en sothi
yaninda) allerle dibe dayaq etmak. Agizdan nafes almaq, agzi baglamaq

tonaffisli saxlamaq ve c¢émalmak (havani buraxma , n cald
tullanmaq). Ureyinde 5-10-dek saymaq, bundan nr@ vagziyyatine

gayitmaq (sak. 203).
Nafesalma

OQNefesverme

sekn203



3. Nafes almaq Ugln basl sola gevirarak suya 20 dafe nafes vermeak
(sok. 204).

Nafesalma Nafosverma

— ] ——w =

Sekil 204

4. C.v. — allerle borta ve ya diba dayaq ederek Uzl borta dayanmagq.
Canaq va dabanlari satha qaldirb sina Uste uzanmagq, nafas almani yerina
yetirmak ve Uzl suya salmagq. Krolla tzmadas oldugu kimi ayaqglarla islomak.
Bir nece dafe toekrar etmak (sak. 205).

Sakil 205

4. Suya nefes verma ile hamin haroekat. Bu tamrina diggst yetirmak,
¢unki o, strismanin manimsanmasina gatirir (sak. 206).

R e A\\
Sekil 206 6

Krolla tizme texnikasinin yaxsilasdiriimasi iloe maggulolanlara asagidaki
gosteriglori vermak lazimdir:

Sine liste lizme zamani: . *
1) krolla Uzmada nafas almani yalpiz qellatavarcekmanin bitma vaxtinda

yerina yetirmak;

2) nefes alma zam ags sudan ayirmamaq ve bdyri Uste
uzanmamagq;
3) qollarla gévdaden y yil, yalniz 6z altina avargakmak;

4) qiclan dizden bikmamakls buddan qiglarla islemak.
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Arxa (ste krolla lizma:

1) suda oturmamagq, uzanmas vaziyyatda garni yuxari galdirmag;

2) golla buda qader avargekmak ve qolu budun yaninda sudan
gixartmagq;

3) avargekma zamani golu suya darin salmamag;

4) qiglarla buddan els iglomak ki, dizler su tzerinda gérinmasin;

5) sina ve arxa Uste Uzma zamani badani garilmis tutmaq, bosaltmamaq.

YOXLAMA TESTI

Coadval 21
Qiymat
Harokat “Sla” “Yaxs1” “Kafi”
Uzmak, 25 m. Sina Usta Qarisiq usul Serbest Usul
Oglanlar
Krol
Qizlar

Moévzu lizre suallar ve tapsiniqlar:

1. Uzmeyi bacarmagq naye gére lazimdir?
2. Uzgiigiiliik insanda hansi haraki qabiliyystin inkisafina sebab olur’7
3. Uzgiigiiliik insanda hansi iradi keyfiyyetleri terbiye edir

4. Hansi tizme Gsullarini taniyirsiniz?
“00

*

V)



SOHOR GIMNASTIKASI KOMPLEKSL®RI
| KOMPLEKS




I KOMPLEKS




Il KOMPLEKS
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IV KOMPLEKS




V KOMPLEKS
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VI KOMPLEKS




VIl KOMPLEKS




VIl KOMPLEKS




IX KOMPLEKS




X KOMPLEKS
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Fiziki torbiya 6

Umumtehsil mektablerinin 6-ci sinfi iigiin
Fiziki toerbiye fonni lizro
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