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*kkkk khkhkhkkik

Darslikda fiziki harakstlardan ibarat masgalalarin kegirilmasi
va asuds vaxtlarinda 6zunuinkisaf va 6zlUnsnazarsti dizgun

hayata kecirmak yollari 6z sksini tapmisdir. -

*hkkk khkkkhkkk

Darsliyin daha da oxunagl olmasi tgin maasir

texnologiyalar nazars alinmagla tertib edilmisdir. &
5:18

*kkkk khkhkkkkk

Istardik ki, darslikde yazilan butin malumatlardan
faydalanasiniz.

B I o o

Daovlstimiz tarafinden fiziki tarbiys darslarina goyulan

talabler nazars alinmisdir. c19

*kkkk kkhkkkkkkk

Darslikds bir nege idman novi hagginda qisa
malumat verilmisdir. @ &

*kkkk kkhkhkhkkhk

Idman va dinya sohratli idmangilar hagginda marag|i
tarixi faktlar 6z aksini tapmisdir. )‘ .
*kkkk khhkkkkrk

Har bir haraki gabiliyyatin normativleri tegdim
olunmusdur.e

*kkkk kkkkkkkkk
Istardik ki, darslikde verilmis malumatlardan faydalanmagla

duzgun fiziki inkisafa nail olasiniz. 50

*kkkk khkhkhkkik

Neca deyarlar: “ Saglam badands, saglam ruh olar! x
5:21
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Sira horakatlori

Duzulus — sagirdlarin birgs haraki faaliyyat tcun yerlasdiriimasidir.
Duzulus iki formada olur: sira diizulusu, cargs dizdlisu.

XXX
348
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“pUzuL!”
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“DUZLON!”




ldmanla yaxsica olsan asina,
Catarsan farahla san ylz yasina. =

ibn Sina

)

Kollektiv sakilde idman oyunlari
il masgul olmag, nainki
badani formaya salmaga,

ham da Unsiyyat bacariglarina
yiyalanmays komak edir.

Dizgin gun rejiminin toskili vo godzlenilmasi sizin heam
tahsiliniz, hem ds saglam inkisafiniz Gg¢lin cox vacibdir.

Butun yaslarda, xiisusen yeniyetmanin gida rasionunu maksimum
meyve va toravez toskil etmalidir. Bunlar yemayi mineral maddslar va
vitaminlarls zengin etmakls barabsr, asan hazms do kdmak edirlar.

Aktiv hayat torzi Duzgurggidalanm
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Qida rasionunda insanin 5 asas
tarkib hissasina ehtiyaci var: ziilallar,

karbohidratlar, yaglar, vitaminlar mineral
duzlar (su nazars alinmir). Qidalanma
miitamadi olmahdir. Yaxsi olar ki, giin
arzinds 3 dafadan az olmasin. Yemak vaxti
bels boliiniir: sshar yemayi - glindalik
normanin 30%-ni, nahar - 50%-ni, sam
yemayi - 20%-ni (xalq arasinda
deyilir: sshar yamayini 6ziin ye,
naharn dostunla boéliisdiir,
sami diismana ver).

Gunuzu kompyuter oyunlari ile
kecirmayiniz sizi dostlarinizdan
uzaglasdirmagla yanasi, passiv
hayat tarzina uygunlasdirir.

GUn rejimina diizguin riayat etmamayiniz sizin saglamliginiz a
ucun ciddi problemlsar yarada va darslarinizden geri galmaginiza
gatirib cixara bilar.

MaKTaB

Cakini artiqg deracada artiran birinci sebab ayaqustli yemaklardir.

Vitamini olmayan bu ctir yemaklarin torkibini coxlu migdarda yag, kalori
va sokar taskil edir.

Yalnis oturma




1BOLMS

SURGT-...

4o

Voahsi pisiklar fasilesine mansub olan hepard an suratli heyvan
sayllir. Qisa muddat arzinds saatda 100 kilometr strat yigir. O, tez
yorulmasaydi, Afrikanin an tahltkali yirticisi olardi.

isigin yayilma siiratini ilk dafs XVII asrin ikinci yarisinda dlgcmak miim-
kiin olmusdur. Bu zaman ¢ox boyiik regam alinmisdi. Sonralar muxtslif
Usullarla dafelarle aparilan dlgmalar nasticesinds vakuumda isigin
yayilma siratinin 300 000 km/san-ys barabar oldugu askarlandi.

Siratli oxuma, yazma, dislinma va gavrama xususiyyatlarini
Ozlnlzds inkisaf etdirarak digar fanlards yoldaslarinizdan bir pilla
Ustuin ola bilarsiniz.

Sirat nadir?
Sizca siratli olmagin Usttnlikleri hansilardir?
Sturastin digar fenlerde shamiyyati nadan ibarstdir?,
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"

SURST HoROK =Nyt ®
QABLIVYSTI ey

Y,
’ Sakils uygun olaraq suratin
mahiyyatini izah edin.

( BILMoK MARAQLIDIR )

Dunyanin
on suratli insani

ABS-In Kanzas ayalatinda bir ailanin iki oglu eyni mektabde oxuyurdu.
Har sahar siniflerindaki sobani yandirmaqg onlarin vazifasi idi.
Soyuq bir glinde gardaslar sobani temizladilar va odunla
doldurdular. Qardaslardan biri, sahven bir sise benzini
odunlarin Ustine tokdu ve yandirdl. Boyuk bir partlayis
oldu. Bunun naticasinds boyuk gardas dunyasini dayisdi
va digarinin ayaqglari dehsatli sekilds yandi. Yaralanan
usagl mualice edan hakimlar ayaglarini kesmakdan
basqga ¢ars olmadigini soyladilar. Hakimlarin coxsayli
tokidine baxmayaraq valideynlsr usagin ayaginin
kasilmasins razi olmurlar. Bela vaziyyat duz iki ay
davam edir. Ata ve ana har gun usada yataginda
idman harakatlari edir vo onu yeriyacayina inan-
dirmaga calsirdilar. Aylarca davam edsan idman
harakatlari nahayat ugurlu olur ve usaq bir — iki
addim atmadi bacarr. Bu oglan gsnclik yasina
catdiginda sl daysnaklarindan ds qurtuldu ve
yerimays basladl. He¢ durmadan gacdi.

Qacdi, gacdi, gacdi ve marafon gacgisinda dinya
rekordu qirdr.

Bu ganc Qlen Kaningem idi.

1940-ci il olimpiya oyunlari kecirilmadiyina gora Qlen
idmandan getmali oldu. Onun rekordlari nega-nece
atletlar tarafindan tezalondi. Kanzas universitetinde ise

gagis yarnslarl galiblerine “Glen Cunningham” mukafat
verili. Madison Sguare Garden'da “Yiz lin idmanc
secilon Qlen Kanningem, daha sonra “DUMII’] Of\Surat
Insani” adini da gazandi.

P ‘ \
Hansi Azarbaycan atletlorini taniyirsiniz?




ATLETIKA h

Atletika idman novu 5 bolmadan va 47 ndvdan
ibaratdir. Onlarin 23 névinda gadinlar, 24 noévinds
iso Kisilor yarisir. Kisilarle gadinlar arasinda yegana
forg 50 km idman yerisidir ki, burada yalniz kisilar
mubariza aparir.

Boélmalar: Atletika
s6ziiniin manasi
Idman yerisi Qacislar Tullanmalar “miibariza”
demakdir.
Atmalar Coxnovguliuk

idman yerisinin adi yerisden farqgi ondan ibaratdir ki,
idman yerisinda vaxt va texnika nazara alinir.

QACIS MOSAFOLORI

Qisa masafa Orta masafa Uzun masafe

el L
; e [ ]
800m 200m  400m 800m 1500 m 3000 m Marafon
42195 m

Maktab proraminda 30 ve 60 metr masafalar movcuddur.

( BILMOK MARAQLIDIR )

Marafon
gacisinin tarixi

Yunanistanla Iran arasinda an bdyiik doyislerdan biri sayilan Marafon doyiisi e.a.ﬁ)—a il
12-da bas verdi. Uzun ¢okean doylusds afinalilar galib galdiler. Mashur rovayata gorss

toraf yollanir. Bu doytscuniun adi Fidippid idi. Fidippid Marafon saharin
dayanmadan gacir va sahara galib catan kimi: “Sevinin, afinalilar,
sini dayisir.
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Hoaraktin reaksiya tezliyinin inkisaf etdiriimasi

Harakate baslamaq t¢in har hansisa bir komandaya (signal, ates va s.) va
yaxud harakat eden obyekta verilan cald reaksiya.

Yani, komandani esitdikden na gadar sonra san harakate basladin? Hare-
kats daha tez baslayan sagird daha cald hesab olunur. Bu oldugca vacib
xususiyyatdir. Mahz bu xUsusiyyat harakatin reaksiya tezliyi (coaldlik) adlanir.

HOROKSTIN REAKSIYA TEZLIYI

{ |

Sads Mirakkab

Sa d © — awvalcadan gb6zlanilan signala reaksiya. Buna muxtalif ¢ixis vaziyystlarindan startlari

misal gostarmak olar

|

i

oturmus
vazlyystden

oturaraq dayaqgdan

el

Uzanmis veziyyatdan klrayl harskat

istigamatina

£
b3

g
\
M U o kka b — horokat edan obyekts reaksiya.

Buna haraksat istigamatini deyismakla yerina yetirilon gacislari (miteharrik oynlar, yarislar, san startlar
vo s.) misal gostarmak olar.

2/

R

Harakatinin reaksiyasi tez olan sagirdler surst harakatlarinin icrasi zaf
olurlar. Bu gabiliyyst anadangalma olsa da onu muayyan gadar inkisaf




Start vaziyyatinin duzgun icrasi

Sagirdlards strat gabiliyyatini inkisafl U¢ln istifade olunan en semerali vasita sprint gacgisi hesab olunur.

Sprint gacisi — gisa masafelorde maksimal surst vo tezlikds yerina yetirilon horokstlor ve harokst
komplekslari stirat gabiliyyatinin inkisaf etdirmasi dg¢lin asas vasita hesab olunur.

Dostum, gacisa ugurlu baslamaq Ucun start vaziyystinin dlzgun icrasi vacibdir.

start —— diggat —

N o

bé

MUVAFIQ CIXIS VOZIYYSTINS
YIYSLSNMSK UCUN START VOZIYYST!

DUZGUNICRAUGUN o

iralilema —> slratloanma

& -

\b

DIQQST VazIyYaTl

* Poancaslar gaclis sathi Uzarindadir ve ona toz-
yiq edir.

e relideki gicin dizi 90 deracalik bucaq al-
tinda bukuldr.

* Canag-bud oynadi ciyin oynagindan azaciq
hundurdur, badan irali syilib.

e Ciyinler goldan bir az gabagdadir.

* Badenin agirhdr iki gollar ve iralidaki ayaq
Uzerinde bollsdurulir. Arxadaki qic sor-
bastdir.

Qacisdan avval alverisli start veaziyyatina
nail olmaq tg¢un “diggat” vaziyystinin dizgln
icrasi vacibdir.

* Har iki panca yerlo toamasdadir.

«  Arxaya yerlasen gicin di#®ers t
Sllar ¢iyin enindan bjr q
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DUZGUN iCRA:

Qagisin ilk addimin ugurlu icrasi Ggun tokan fazasinin dlizgun icrasi vacibdir.

* Badan dlzslir ve qalxir, bu vaxt har iki pancs yers glclu takan edir.

* Qollar eyni vaxtda yerdan goturultr ve ilk gacis addimlarina komak Ugun novbs ile irsali-geri
harakatini icra edir.
Toakanin icrasi zamani baldir va bud tamamils dizalmisdir.

Siratin artmasina va masafe boyu gagisa nail olmaq Ucln start sdratlenmasinin dlizgln icrasi vacibdir.

* Birinci addim zamani iralide yerleson panca yerdan surstli tokan icra edir.
e lraliys can atmaq hissi saxlanilrr.
* Her bir gagis addiminda addimin uzunlugu va tezliyi artir.

* Badanin iraliys mailliyi sonra tadricen duzalir.

» A &

¢ & &
%

TOKAN VOZIYYSTI

e Ll o af

., B8 "' .(,“




OYUN NODIiR?

-

) = ~
<» €&

MUTSHSRRIK iDMAN
OYUNLAR OYUNLARI
SUJETLI OLIMPiYA
OYUNLAR ‘ OYUNLARI

INTELLEKTUAL ‘ '

OYUNLAR
*.v KOMPYUTER

— OYUNLARI
STOLUSTU
OYUNLAR

idman oyunlari ile mutterik oyunlarinin fargi?
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MUTOHSRRIK
OYUNLAR

Miitaharrik —
Burada masqul olanlar daha sarbast, daima harakatli,
son, yiksak shvalla rengarsng oyun- bir yerda garar

larda istirak edirlar vo bu oyunlar va- tutmayan, oynaq

sitasile biz gacmag, tullanmagi, top manalarini verir.
atmagi oyranirik.

Tebistds
istirahatda

' Bayram
sanliklarinda

Fiziki-tarbiya . .
darslsrinds .* ~«TO HSp
K Y \\) R ;

Usaqligdan biz “Banévsa’, “Sanda
manda’, “©nzali”, Qag-tut”, “Gizlan
qac” “Qus ucdu” va s. bu kimi
mditaharrik oyunlari oynayiriq.
Bu oyunlar idman névlsrindan 6z
emosionalligi ils farglanir.

Tenafiisslarda

idman
masgalalarinda

Sinif otaginda

1. Bu oyunlardan basga hansi oyunlarla adlarini bilirsen? %
2. Bu oyunlar fiziki inkisafdan basqa masqul olanlarda hansi keyfigyatloff inkisa iri?




GECO — GUNDUZ

OYUNA HAZIRLIQ

Meydancanin har iki basinda xatler ¢oki-
lir. Bunlar “ev” hesab olunur. Sagirdler iki
komandaya boltinarak, har komanda start
xatdinds 6z movqgelsrini Uzlari evlerine
dogru tuturlar. Belalikla onlar arxasi bir-bi-
rina teraf durullar (sakil 4).

Puske gore grupun biri “guindtz”
digari ise “geca” olur.

Oyunu pusk Q

atma ilads kecirmak olar

R
bir terafi ag digari gara. ‘\,Q

OYUNUN GEDISI

Musllim ve ya aparici markazi xatds daya-
nir va “gindiz” ve ya “geca” komandasi
verir. “Gundiz” komandasinda geca ko-
mandas! eve gacir gunduzler onlara ¢atib
aliile toxunmalidir. Geca komandasinda ise
gunduzler gacir gecslar toxunur. Musllim
tutulanlari geyd edarak komandaya carima
xall hesablayir. Oyun bir neca dafs keciril-
dok sonra daha az carimasi olan komanda
qalib elan edilir.

NI1ASZ

11L1ex

NI1ASZ

11L1ex

@ @ MUXTSLIF KOMANDALARIN OYUNGULARI

mUSLLIM

Bu oyun ham darsds (zalda), ham do maktab-
dankanar vaxtlarda kecirile bilar

Harakatin icra tezliyinin inkisaf etdirilmasi

Har hansi harakatin miayyan masafa va ya zaman daxilinde daha ¢ox tekrarlanmasina harakat tezliyi

deyilir.

Harakatin icra tezliyinin inkisafi Ucln
nisanlanmis sahsalerds har bir isarays -~
toxunaraq gacislari misal gostarmak olar.

Sinif iki grupa bolunur ve sakilde goste-
rildiyi kimi har grupun garsisinda xatler
¢akilir. MUallimin komandasindan darhal
sonra har grupun ilk istirak¢isi butun ni-
sanlara ayagini toxunduraraq garsida
goyulmus maneani firlanib, gagarag geri ~
gayidir va alini yoldasina toxunduraraq
arxaya kecir. Bu Usulla butin grup nu-
maysandslari oyunda istirak edir va oyu-
nu an tez basa catdiran komanda galib
hesab olunur.

L -

L -

_..’-__—

@ @ MUXTSLIF KOMANDAI

mUaLLiM

o
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Maksimal gacis sursatinin inkisaf etdirilmasi

Maksimal stratin inkisafl Gg¢lin an alverisli vasita mailliyi olan gacis yolunda suratle kicik masafalarin gat
edilmasi, estafetlar vo ragibs masafe glizastlari ilo yerina yetirilan start, gacis harakatlaridir (Sakil 11).

QARSILIQLI ESTAFET

- T ‘Y T A
1. QARSILIGLI ESTAFET - sinif 2 qru- b eoee
pa bolinlr ve har grup 2 yarimgrupa ay- A Al
riir: A-A1 va B-B1. Har yarimqgrup garsiligl
olaraqg teyin olunmus startlarda dayanirlar.
Start signali ile estafet cubugu olan istirakgl B PP i R B_1
cubugu qarsi terafs 6tiiriir ve belslikle gar- eo0e | T 6'..*.
siigh otdrmalarle A ve Al, B va Bl yarimgru-
pu yerlarini deyismis olur, an tez yerdayis-

ma edsan komanda galib elan edilir.

@ @ MUXTSLIF KOMANDALARIN OYUNGULARI

mUSLLIM
2. QARSILIQLI ESTAFET —sinif2qru- [ __--f-----—-------=-__ -
pa bolunlr va har grup 2 yarimgrupa ay- e \,
rilir: A-A1 ve B-B1. Har yarimgrup garsiligl (1Y) o000
olaraqg teyin olunmus startlarda dayanirlar. A A1

Start signali har iki yarimrupun ilk istirakgli-
sI bir-birlerine taraf gacaraq gorusduklori
yerds sl-sls tutub 3 defe oturub-durdug- B B1
dan sonra gagisa davam edarak alini digar
grup Uzvina toxunduraraq arxa torafa ke-
cirlar. Oyun bu UGsulla davam edir. Oyunu e 3
an tez bitiran komanda qalib hesab olunur.

@ @ MUXTSLIF KOMANDALARIN OYUNGULARI

mUaLLim

BiZ SON USAQLARIQ

OYUNA HAZIRLIQ

Meydancanin her iki basinda xatlar ¢akilir.
Bunlar start xatdi hesab olunur. Sagirdler
iki komandaya bolinarak, har komanda
bir start xatdinde 6z movqgelerini tuturlar.
Mdusllim bir aparici teyin edir, aparici mey-
dancanin markazinds dayanir.
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Mdusllimin gosterisi ilo cargadsa olan ko-
mandalar, asagidaki sozlari deyirlar: ® " " ®
Qo |, NN
Qo> > @
Biz san usagqlariq, E o
[ [
Ham danisar, ham qgacariq. - -
- o [ ] o
Biz sevirik siirati, ° x x
Hiinarin var tut bizi. o o| @
Q@ |- K
Usaglar “tut bizi” s6zinu deyan kimi, mey- L 2|l e
dancanin digar terafindeki start xattinin ® L
arxasina teraf gacirlar. Bu zaman aparici
gacanlari tutmaga ve ya al il toxunma- Bu oyun ham darsds (zalda), ham da maktab-
ga caligir. Start xatdinin arxasina kegmis dankanar vaxtlarda kegirils bilar
oyunculara toxunmaqg olmaz. Aparici start
xatdine gedar hansi oyuncuya toxunsa, o @ @ MUXTSLIF KOMANDALARIN OYUNGULARI
terpeanmadan yerinda galir . Musllim tutu- mUaLLIM
lanlari geyd edarak komandaya carima xall @ ~rarici

hesablayi. Sonda daha az carimasi olan
komanda qgalib elan edilir.

Oziinii yoxla

_- Sla Yaxsi Zaif

Qizlar 5.6 san. ve 57_67 6.8 san. va
30 metr masafaya daha az daha ¢ox
acls (saniys
gagls (saniys) Oglanlar 5.5 san. ve 665 6.6 san. ve
daha az daha ¢ox
Topun 10 saniys Qizlar 5 defe 4 dafo 3 defe
muddstinda al ile divara ve daha ¢ox ve daha az
divara otdrilmssi ve Sl 7 dofo I 4 dafo
yenidan tutimasi dianiar ve daha cox Bt ve daha az

Milli rags ve rags elementlarindan ibarst
mitaharrik oyunlari

Oziz dost, milli ragslar musigi, ritm va harakatlarile comiyyatin fiziki vo manavi imkan toz
s

Rags eyni zamanda idmandir, aylancadir. Mutemadi rags edanlar hamis
lar. Rags acig togdimat, serbast yasam demakdir. Bu istar tak, istogglt, ist
shamiyyatli olan tamiz duygulardir.

aglam va abisatli olur-
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Rags tahsili goren idmancilarin ritm duygulari inkisaf edir, estetikasi artir, masqglarde 6zlUnainam asilayir.
Fiziki va manavi yorgunlugu aradan goturir. Manavi ehtiyac olan ragslar insanlara yardimlasma, cs-
miyyate adaptasiya olmaq kimi dsttnluklar gazandirr.

Yalli — Azarbaycan milli regsi. ©n gadim rags névlerindan biridir. Regs dasts halinda oynanilir.
Dastanin basinda alindaki yayligi (desmali) yelladerak gabagda gedan “yallibasi” durur. Basga
istirakcilar isa gollarini agaraq bir-birlarinin cecale barmagindan tutur, ya da allarini bir-birilarinin
ciynine qoyurlar. “Yalli” xalqr sulha sasleysn musiqisi ila, mohtesem ritmik ahangi ilo cox boyuk
emosional tasira malikdir. Bu musiginin gudrati insan meanaviyyatinin safligini 6n plana ¢akir. Yalli
tekca musigi ve raegs novu deyil, heam de Azarbaycan xalqinin azerbaycancilig simvoludur. Yalli-
nin melodiyasi Uzeyir Hacibayovun “Koroglu”operasinda da istifads olunmusdur.

LN ENERISIBEN L)

SURST QABILIYYSTININ INKISAFINA YONSLDILMIS
MILLI RSQS (YALLI) ELEMENTLSRINDON IBARST
OYUN NUMUNSSI

OYUNUN GEDiSi

Sinif iki yarimgrupa bollinarek meydancada (iz-ize cargs duzdlusi ile yalll formasinda (¢acgals, aller
ciyinds, al-ala) duzulirler. Start signall ile gruplar sag tarafe slratla harokat edarak tayin edilmis
halgalarin i¢carisindan kecib 6z avvalki mdvgelsrini tuturlar. Daireni ilk basa vuran va zanciri (birliyi) da-
gitmayan grup 1 xal gazanir.

Bu oyun ham darsda (zalda), hem de maktabdsnkenar vaxtlarda kegirile bilar

o o
0 0
o o

o000 @ ®
@ @ MUXTSLIF KOMANDALARYGOYUNGEILARI
mUSLLIM
@ ~araric




Surst gabiliyyatinin
tokmillasdiriimasi

Sirat — harakatin (masafanin) mimkin gadar gisa
vaxt arzinds basa catdirimasidir.

SURST QABILiYYSTi

)

Harakatin Hoarakatin Maksimal
reaksiya tezliyi icra tezliyi gacis surati

X

Suratli olmaqg daha ¢ox atletletika ile masgul olan idmancilara vacibdir, bas
sanca basga hansi idman novlerinds surat gabiliyyati 6nemlidir?

Haraksat suratini inkisaf etdiran haraksatlara
asagidakilari misal gostarmak olar:

*  Muxtslif ¢ixis veziyystinden startlar (sekil 3). Her startdan sonra 30 sa-
niya, 8 startdan sonra isa 2-3 daqgigs fasils;

*  Muxtslif marhalali kombinlasdiriimis estafetlor;

* Harakat sUratini inkisaf etdiren mitsharrik oyunlar (sahife 13);

Sllarin ve ayaglarin suratli harsekati ile yerinde gacis;

Maksimal gagis surati ile gisa masafalers (30 m) gacis;

* Topu tak al vo ya iki al il sUratle divara vurmaq ve iki ol ile tutmaqg. Har
12-16 atisdan sonra 1 dagigas fasils;

* 1.5-2 metr masafadan topu ayaqgla divara siratle vurmag. Bu formada
15-20 oturmadan sonra 1 dagigs fasils.

Muxtslif milli resgs elementlarindan ibarst harakatler (sakil).

11} Tﬂ\! ity

AZSRBAYCAN MILLI RSQSI “NOVRUZU”
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V
& Hansi Azarbaycan atletlorini taniyirsiniz?

100 QAZANMAQ
BAL ISTOYIRSSNSS

SURST QABILIYYSTi UZRS 100 BAL

Bu normativlera cavab vermslisan

‘( i 60 metr g 10.4 san. 7

'I\ 60 metr

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL
icra bacangin sirat tadris vahidine aid harakatilari
nimunalars mivafiq icra etmalisan.

.
P s

T

N

NSZSRI BILIKLSR UZRa 100 BAL
Haraki faaliyysat hagginda malumatin sirst harakstlari, oyunlari,
onlarin tayinati hagqginda strafli malumat vermsalisan.

y ‘
= Q

MSNSVi VO IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyystini gaydalar ¢arcivesinds qurmali, mubarizlik ve
casarat nimayis etdirmalisan.




OLIMPIYA <

Oyunlarinin Tarixindan

Yaranma Tarixi

Olimp Yunanistanda, an boyik dag massividir (2911 m).
Mifalogiyaya, @sasan, Zevs basda olmagla Tanrilarin
maskani sayilir. Olimpiya saharinds b.e.a 776-ci ildan
Zevsin sarafina, har 4 ildsn bir kecirilon vyarislar,
birinci ve sonuncu gunlari ten-tensali olmagla 5 gun
davam edir. Kecirildiyi muddatds buUtin yunanlar
Ucun “Mugaddas Sulh™ macburiidi. Korep adli asbaz,
ilk olimpiya ¢cempiyonu kimi tarixe dusub. Sonralar,
Roma imperatoru | Feodosi terafinden yarislar ga- ‘

dagan olunub va 1896-cI ils dak kecirilmayib.




1894-uc il iyunun 23-ds Parisin “Sarbo-
na” universitetinds Beynalxalg Olimpiya
Komitasi (BOK) yarandi (12 doviat).

Yunanistanli Demetrius Vikelas BOK-un
ilk prezidenti secildi va antik olimpiya
oyunlarinin 4 ilden bir ananasi saxlani-
larag, 2 olimpiya oyunlarinin yeri agig-
landi. 6 — 15 aprel 1896-ci il tarixinds,
Yunanistanin paytaxti Afina saharinds
13 dlkedan 245 nafer yalniz kisiler ol-
magla, idmanin 9 novinds, 43 vyaris
programi Uzra mubarize aparildi.

1896-ciI ilin may ayinda Vikelas BOK-
un xartiyasina asasan, tutdugu vezifoni
novbati oyunlarin  kecirildiyi yer Fran-
sani numaysandssi va muasir olimpi-
ya hsrakatinin banisi sayillan Pyer De
Kuberten-s verdi. ilk olimpiya oyunla-
rinda birinci yeri 2 burinc, 7 glimus va
Magizilmedal olmagla Amerikaidmangilari
tutdu. Ikinci yer iss yunanlar 17 biiriinc,
18 gumus va 10 gizil medala layiq go-
rulerak tutdu.
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2-ci BOLMO

Kenquru quvvatli arxa ayaqglar saysasinds 3 metra gadear
hindurltys tullanir. Uzununa tullanmada rekord gdstarici
13 metr 63 santimetr, hiindirliys tullanmada ise 3 metr 20
santimetrdir.

Sel (guclu axin) — dag caylarinin yataginda intensiv yagisin,
buz vo movsimi gar srimalarinin naticasinds godzlenilmadan
yaranan palcigli ve dasli-pal¢igh axindir.

Frederik Karlton “Karl” Luis (d.1 iyul 1961) — 10 olimpiya
medall (9 qizil olmagla) vo 10 dinya cempionati medali

(8 gizil olmagla) gazanan, yungul atletika Gzrs ke¢gmis ameri-

kan idmancisidir. Luis, ham sprinter, ham da uzunluga tul-
lanma uzra rekordcu atletidir.
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SURST-GUC HORSKI
QABILIYYOTI

Sirat-glic — mimkUin gadsr gisa vaxt arzinds maksimum qglivve teza-
hur etdirmak gabiliyyatidir.

Sirat-glic glivve ve slrat gabiliyystlarini 6ziinds birlesdirir. Yani, mini-
mal vaxt arzinde daha cox glic goéstarmak bacangidir ki, bu da “part-
layis quvvesi” adlanir. Strat-guctn inkisaf etdiriimasi Uc¢ln vacib key-
fiyyatlardan biri de mahz “partlayis glvvasi’dir.

Oziz dost, bu bdlms badanin yuxari vo asagl otraf ozalslerinds surat-
glcln inkisafina yonaldilib. Bunun Ucln ise atletika idman ndévinin
“atmalar” va “tullanmalar” bolmalarindan istifada edacayik.

ASAGI 9TRAF YUXARI ©TRAF
-

QR Yerindan uzunluga tullanma 4 " Tenis topunun atilmasi
- /)
. 4 Qacaraq uzunluga tullanma b_ < Doldurulmus topun atilmasi
- -

Yerindan uzunluga tullanma

Yerindsan uzunluga tullanma 3 fazadan ibaratdir:

f,f,t’,

=%

tokan ucus ﬁraen E) 6
' Atletika idman novi hansi bélmalardan ibaratdir?




Oziinii yoxla

Yerindan uzununa tullanma:

* 106-130 131150  151-va > sm 116-140 141-164 165-vo >
Kafi yaxsl ola Kafi yaxsl ola

Yuxar atraf azalalarinda slrat-glc
gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi

Badanin yuxarn otraf ozalslori dedikds asasan bazu ve ¢iyin
azalslari nazarda tutulur.

Oziz dost, bu azalslards surst-gucin inkisafi tg¢ln “atmalar’dan
istifade edirik. Atletikada atmalarin — diskatma, nizeatma, ¢aki-
catma va nlvaitalema novlsari var. Bu atmalar ilk baxisdan sads
gorunss da, xeyli masq va tecriiba talab edir.

Bu formali atletika novleri ilo tanislig kicik bir top (tenis topu)
atmaqla baslanmalidir. Bu, albstts ki, atmanin sadalasdiriimis
formasidr.

Atmanin texnikasi 4 fazadan ibaratdir:

gacis atmaya hazirliq

atma dayanma * \

1
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Tennis topunun atiimasi

Tennis topunun atiimasi sllsrin, ¢iyin qursagimin ve ayaglarin szalslarinin gisa muddatli,
lakin cemlasdirilmis saylari ile xarakteriza olunur.

Topu alde elo tuturuqg ki, U¢ barmaqg topun arxasina goyulur ve bas barmagla, kicik
barmag onu yanlardan dastaklayir. (sakil 2) Top ¢cox six tutulmamaldir.

Masqin ilkin marhalasinds digar alinzls dirsayinizden tuta bilarsiniz.

4
_¥

B,
AT N

Topu uzagda, hadafe ve ya manes uzarindan daha ugurlu atmaqg tg¢ln

Sorbast is atma istigamati ile garsi-garslya (paralel) dayanin (sakil 3).




%} Dostunla et 1. Topu saquli ve Ufigi istigamatli hadafs at.

Serbast is 2. Atma istigamatins tersf yanaki durub, topu yerinds cevrilsrak at.
[ ]
\ / i v'
A )
’ - J

- - ¢ - Y
%} Dostunla et Dostunun hadafs atdigi topu tut.

=
<

‘ \l\' : / DN
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Oziinii yoxla
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Asagl atraf azalalarinda surat-glc
gabiliyysatinin inkisaf etdirilmasi

Badanin asagi atraf azalslari dedikda asasan baldir va bud azslalari
nazards tutulur (sakil).

Oziz dost, bu azalslarde slrst-glcun inkisafl Uc¢ln Atletika idman
novunun “tullanmalar” bélmasindan istifads edirik. Tullanmalarin Gfiqi
— uzunluga, U¢ takanla ve saquli — hiindurltys suvulls tullanma nov-
lari var. b-ci sinifda sen gacaraq uzunluga ve yerindan uzunluga tul-
lanma ils tanis olcagsan.

Qacaraqg uzunlu@a tullanma

Qacaraqg uzunluga tullanma 4 fazadan ibaratdir: .

c «
(& o ~
4 > 4
1 a
gaclis tokan ugus yeraenma

Qacis uzunlugu sanin fardi xUsusiyystlerindan (20-25 m — oglanlar,
15-20 m — qizlar) asildir (sakil 8, 9). Burada gacis lazimi strati alde
etmak Ucun vacibdir.
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Tullanmaya baslamazdan avval hazirlayici harakatler edin. Xandakdaki* qumu hamarlayin ve
Uzarindan artig asyalari (das, stise qirintisi, bel va s.) tamizlayin.

% Dostunla et

“REZIN BANTLA, USTUNDSN ATLA”

|. Iki ayagla markaza tullanib, eyni gaydada kenara tul-
laning;

Il. Sag ayaq icarids, sol ayaq kenarda — eyni gayda il
rezinin diger tarafina tullaning;

Ill. Har iki ayagla avvalcs rezinin sol tarafine, sonra ise
180 deraca firlanib sag tersfine tullanaraq kanara
cIXIng;

I\V. iki ayagla markazs tullaning ve yuxariya tullanaraq
ayaqglanmizi ayri-ayriligda rezinin ksnarlarina qoyu-
rug;

V. Ayaglarimizin har biri ilo paralel rezinlarin Uzarina
tullanirig ve bu formada ayaglarin yerini dayisirik (bu
harakati yasimiz gadar tokrarlayiriq);

VI. Ayagin biri rezinin altinda digari ise Ustinda olmagla,
digar terafe tullanaraq eyni vaziyyati aliriq (bu harakati yasimiz gadar tokrarlayiriq);

VII. Har iki ayagimiz rezinin altinda olmagla, rezinlsa birgs tullanaraq, diger kenar hissaya rezini dartiriq
va yuxarlya dogru tullanib rezindsn qurtularag ksnara dusUruk.

VIII. Rezinlari ayagimizla 8 ragami formasina salib, yuxariya dogru tullanaraq rezindsn qurtulub, mar-
kazs dusuruk.

:
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Surat-guc gabiliyysatinin
tokmillasdiriimasi

Oziz dost, san artiq strat-glic gabiliyyatinin yuxar va asagi otraf
azalalerinda inkisaf etdirilmasi UGsullar ils tanis oldun. Lakin
strat-glic gabiliyyatinin tam olaraq inkisaf etdirilmasi ticlin bahs
olunan azals gruplarinin birgs inkisafina nail olmag lazimdir.
Bunun Uc¢lin ham yuxari, ham da asagdi atraf szals gruplarinin
eyni anda faaliyyatde olmasi vacibdir. Bu ise badands surst-
glic gabiliyystinin tekmillasdiriimasina gatirib ¢ixarir.

“YUVASIZ DOVSAN”

OYUNA HAZIRLIQ

istirakgllar iki-iki Uzi-Uzs bir-birinin sllerindsn tutarag
meydancada muxtslif mévgelsrda “yuvalar” qururlar.
Bir nafar sarti olaraq “dovsan”, bir nafar ise “qurd” olur.

OYUNUN GEDiISi

“Bir” deyands dovsan, iki pauza, U¢-ds iss, qurd dov-
sanin arxaslyca gacib onu tutmaga calisir. Dovsan
yuvalara girarak kirayini dondsrdiyi oyung¢unu dovsan
edir. Qurd artig onu tutmagda calismaldir.

“TULLANAN SoRCoOLoR”

OYUNA HAZIRLIQ

Yerds 2 dairs ¢akilir. Aparici — “pisik” secilir va dairanin
ortasinda dayanir ve oturur. Digar oyungular — “sar-
¢calar” — dairanin xaricinda dururlar.

OYUNUN GEDiSi

Musllimin signali ils sar¢alar dairays hoppanir ve dai-
redan xarica ¢ixirlar. Pisik calisir ki, dairedsn ¢ixa bil-
mayan sar¢ani tutsun. Tutulan ser¢a dairenin marke-
zinds otutur. Ele ki, pisik 3-4 sarc¢s tutur, tutulmayan
sarcalardan yenidan aparici secilir, oyun yenidan bas-
layir. Bir defe do olsa tutulmayan oyuncu galib sayilr.

Hamcinin daha ¢ox sar¢a tutan pisik (oyuncu) tariflanir Piglgn oli s Vo )xund
Vva neca sar¢a tutdugu elan edilir. tu sayilr!
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Dostunla et

“7 SUSS” OYUNU;

OYUNUN GEDiSi

1. Oyun 2 komanda arasinda oynanilir. Komanda
torkibi 2 va daha cox ola biler. Magsad dairanin
ortasinda olan 7 dasi (hamar) top ile dagidaraq
dairanin ksnarindaki xanalara yigmag vs sonra
yenidan dairsnin markazins Ust-tsta yigmaqdir.
Bu isds iss ragib komandanin Uzvleri sens mane
olarag sani topla vurmaga calisacag. Raqgib to-
pundan gacib, susaleri svvalki kimi Ust-Usts yig-
magdi bacaran komanda galib sayilir.

T ——

“KLASS” OYUNU.




Oziinii yoxla, summative hazir ol!

100 QAZANMAQ
BAL ISTOYIRSONSS

Sziz dost, ager BaQ tizre 100 BAL almaq istayirsanss, sla natics gostarmalisan.

®
T gacaraq uzunluga tullanma (sm) 250< 260 280 300

*qagaraq uzunluga tullanma (sm) 200 < 215 240 260
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100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSONSS

Sziz dost, ager BaQ tizrs 100 BAL almaq istayirsanss, sla natica gostarmalisan.

()
Iw 150 gr topun atilmasi (m) 18< 21 26 32>
* 150 gr topun atilmasi (m) 13< 15 17 20>
/
\ =
\ -

BACARIQ VS VORDISLSR UZRS 100 BAL
Sirat-glic tadris vahidine aid harekatlari nimunalare
mivafiq icra et;

NSZ9RI BILIKLSR UZRS UZRS 100 BAL
Sirat-glic harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati
hagqinda strafli malumat ver;

MONSVI VS IRADI XUSUSIYYSTLSR UZ” 100RAL 8
Haraki fealiyyatini gaydalar ¢argivesinds qur, mubari@iyve
cesarst niimayis etdir. *




OLIMPIYA

Oyunlarinin Tarixindan

Il yay olimpiya oyunlari

14 may — 28 oktyabr 1900-cu il tarixinda Fransanin paytaxti Parisds,
24 6lkanin 1225 idmancisi (1206 Kisi 19 gadin) idmanin 19 noévinds,
87 yaris programi Uzra mubarize aparildi. Bu oyunlarda Fransizlar
31 birinc, 36 gimis ve 25 gizil medal gazanmisdir.
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Ikinci olimpiya oyunlari ila eyni vaxtda
fransanin paytaxtinda, Umumdlnya ti-
carat sargisi do kecirilirdi. Olksnin ha-
kimiyyat dairaleri de oyunlara nisbatan
sorgiye daha c¢ox diggst yetirmisdilor.
Natica olaraq, olimpiya oyunlari bir ge-
deor kolgads galdi. Mayin ortalarinda
start verilan olimpiya yarislari, oktyabrin
axirlarinda basa catmisdir. ik dafe ola-
raq olimpiya oyunlarinda, Asia 0Olkasi
olan, Hindistan da istirak etmisdir. Yaris
programina daxil olan idman novlerin-
den, “at Uzarinds polo” da var idi. Bu
oyun Azarbaycan milli xalg oyunu olan
“covgan”-dir.

Tarixi magamlardan biri do oyunlara
gadinlarin gatiimasi idi.
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Oyunlarin  an boytk gshramani,
Amerikall Elvin Krensleyn oldu. O
¢ gln arzinds 4 dafe olimpiya
cempionluguna yuksaldi.

Istirak edan komandalar arasinda,
92 medalils Fransizlar birinci oldul

S




SYiLGONLIK

ﬁ \ TN

ilanlarin badani elastik olur. Sl-ayaglari yoxdur. Onlar gah
yogun ip kimi givrilir, gah da gozlenilmadan acilir ve qgivrila-
givrila surdndrlar.

ibtidai-icma qurulusunun Mezolit dévriinds ixtira edilan ox ve yay
insanlarin heyvanlari ovlamaq usullarini xeyli sadalasdirmisdir.
Yay Ox atmagq uc¢un yarimdairs saklinds ayilib uclari tarim iple
birlasdirilmis ibtidai silahdir. Oxun uzaga ve hadaf atilmasi t¢ln
kamanin elastikliyi cox shamiyyatlidir.

T
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BSDONIN QYILMS
QABILIYYOTI

Badanin ayilms gabiliyysti (BOQ) — haraki
foaliyyati genis amplitudada icra etmak
qabiliyystidir.

Oziz dost, badanin ayilma gabiliyyati mahz
bu yas dovrinda daha yaxsi inkisaf edir.

oger san badaninin daha elastik olmagini
istoyirsansa, mutamadi olaraq bir sira gim-
nastik harakatlari yerine yetirmalisan.
Ugurlu natica olmagq tg¢ln yaxsi olar ki, bu
harokatlari har giin icra edasan.

BoQ-in inkisaf etdirilmasi dg¢ln harokatlor
3 grupa boltndr:

statik harakatlar geyri-foal harakatlar

dinamik harakatlor

Dostum, gimnastikaya kecmazdan 6nca, badaninin ayilma gabiliyyatini yoxlamagq istayirsanmi?

Oziinii yoxla




GIMNASTIKA

Gimnastika bize casaratli va gatiyyatli olmagi
oyradir, eyni zamanda duzgln yerimayi, gag-
madgl, tullanmagi ve bir sira hayat tgln vacib
olan digar verdisleri formalasdirir.

Gimnastikanin novleri:

Idman gimnastikasi Batut gimnastikasi
Badii gimnastika

Akrobatika gimnastikasi Aerobika gimnastikasi
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( BILMoK I\/IARAQLIDIR)

Azorbaycan Respublikasinin Birinci vitse-
prezidenti Mehriban Sliyeva 2002-ci ilin
oktyabr ayindan etibaran Azsrbaycan Gim-
nastika Federaasiyasinin prezidenti secilib.

BoQ-in dinamik
harakatlarls inkisafi

Dinamik harskatler — badanin mixtslif hisssle- ‘u‘

rinin (oynaglarin, azale ve bagdlarin) eyni anda

horakat etmasidir.

Dostum, biz bu harakstleri ham fardi, ham do
gruplar formasinda keciracayik. ‘

“Nargin adas!”

Oziz dost, “Nargin adasI” oyununda sinif 2 komandaya bolindr ve her komanda 2 grupa ayrilir: A-Alva
B-B1. Zalda 1 ada, 1 yarimada ve galan har tarafin su oldugunu tasevvir et. Ave B komandalarin har
birinds iki halga (gayiq) var. Onlarin vasitesi ile biz garsl teraefds olan yoldaslarimizi “Abseron” yarim-
adasina gatirmaliyik.

Dostum, halgalardan bu formada istifads eds bilersan: bir halganin icine giririk, sonra novbatiys kegirik.
Daha sonra arxada olan halgani slimzle gotlriib onumuze ataraq irallayirik. Belslikls, suya dlismadan
“Nargin” adasindaki yoldaslarimizi névbs ile “Abseron” yarimadasina gatiririk. Yoldaslarini an tez gatiran
komanda galib olacaq
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Sarbast is

irsliys mayallagasmada basi yera toxunmamali, galxarksn dizlerden tutmaliyiq. Geriys mayal-
lagasmada ol ile heam ayaglara, hem do mayallag asan zaman boynumuza takan vermsliyik.

BoQ-in statik ve geyri-faal
horakatlarle inkisafi

1
1
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1
1
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1
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Oziz dost, azalslari
guiclandirmak, elastik va
gozal badsn qurulusuna
sahib olmag ticlin statik
masqlarda

Statik harskatler — xdsusi qurgular olmadan harakatsiz
azale garginliyidir. Statik gimnastika badani harakatsiz
goysa da azalaler ciddi garginlik yasayir.

Statik — sabit, harakatsiz galmaq
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oziz dost, asagidaki statik harakatlari icra etmakls, badaninin ayilganliyi inkisaf etdirs bilarsan:
1. Uzanmis vaziyyatdan korpu vaziyystini almaq; (sakil 5)

2. Divara dayaqda korpU vaziyyatini almaq; (sakil 6)

3. Serbast (dayagsiz) frmada korpl vaziyyatini almaq; (sakil 7)

4. Ciyin dayag uzerinds durus; (sokil 8)

5. Olin komayi ile bas Uzarinds durus. (sakil 9)

= >

5, 6 va 7-ci sakillardaki harakatlari kiminse komayi ils, 9-cu sakildaki haraketﬁ divaggarsi-
sinda icra etmak olar.

Statik vaziyyatin fosadlari na ola bilar? P




Qeyri-faal harakatlar — kanar tasirin (qurdu, agirliq, yoldas ve ya musllim va s.) kdmayi ile yerina yetirilon
harakatlardir. Bu harakatlar asasan oynaglarin mitsharriklik daracasini artirmagq t¢un istifads edilir.

Dostum, asagidaki geyri-foal harakatlari icra etmakla badanimizin syilganliyini daha da artira bilarik:

BoQ-in takmillasdirilmasi

Oziz dost, san artig BOQ-in inkisafina tasir edon mixtslif harakatlorla tanis olmusan. Basdaninin ayilma
gabiliyyatinin takmillosmasiniistayirsansa, bu harakatlarin har birini kompleks sakilds istifada etmalisan.
Buna nail olmag Ucun ise sena mutsharrik oyunlar kdmak edacak.

"KARTOF oKMoK”

Oyuncular 2-3 komandaya boltntb bir-birinden 2-3 addimligda paralel durullar. Siralarda interval 0.5
addim olmalidir. Irslids duranlarin garsisinda start xatti ¢akilir. Start xatdindan 10-20 addimligda har,
komandanin garsisinda sira ilo dairaler ¢akilir. Dairaler kartoflarin sayr gadar olmalidir. Dairal i
birinden 0,5-1m masafeda arali ¢akilir. Sirada dayanan birinci oyuncgulara i¢erisinde ka@f ola
verilir.

Musllimin signali ile oyungular sllerinds kisaciklar start xsttinden gacgaraqg 6z da
bir dairaya 1kartof goyur(ekir). Sonra oyuncu gayidir ve kisaciyi névbati
oyuncu 6z dairasina gacir va kartoflari kissciys qoyur va 6z tarafinag@acaraq
oturdr ve s. Har dafe gayidan oyuncu siranin sonunda durur.
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Estafet (BoQ)

iki komandaya boliinarak bir sira diiziliiriik. Sirada interval bir qol arasi. Istigamatcide basketbol topu
olur, mars komandasi ilo topu ayaqginin arasindan oturtr arxadaki yoldasina, arxadaki yoldas topu
asagidan gabul edarak bas Uzarinden 6tur arxaya (bir asagidan bir yuxaridan) an tez topu son yoldasina
oturan komanda 1xal gazanmis olur. Daha sonra sonda dayanan galir an dnds dayanir vo topu bas
dzarindan verarak oyuna davam edir (oyun bitiin komanda yoldaslarimizin sayr gadar davam edir)

Eyni oyunu topu saga ve sola cevrilarak 6tiirmakle de oynaya bilarik.

Oziinii yoxla, summativa hazir ol!

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSONSS

Sziz dost, ager BaQ tizrs 100 BAL almaq istayirsanss, sla natica gostarmalisan.

o
& €€

ola yaxsl kafi

BACARIQ VO VORDISLOR UZR3 100 BAL
BoQ tadris vahidine aid harakatleri niimunalara
muvafig icra et;

NSZORI BILIKLSR UZRa UZRS 100 BAL
BSQ harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagqinda
atrafll malumat ver;

MONSVI VO IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL \
Haraki faaliyyatini gaydalar ¢arcivsinds qurur, mibarizlik va cesarat
ndmayis etdir. *




OLIMPIYA

Oyunlarinin Tarixindan

lll yay olimpiya oyunlari

1904 iyulun iyulun 7-dan noyabrin 23 -s dak, ABS — in Sent-
Luis saharinda 13 6lkadan 689 idmancl, o cimladan 8 gadin
idamanin 17 novu Uzra 94 yaris programinda istirak edib.

Bu oyunlarda ABS idmancilari 64 birlnc, 75 glimus va 70
qizil medala sahib oldular. Bu oyunlarda ilk dafs Canubi
Amerika va Afrika idmancilari da istirak etmisdir. Yol uza va
tabii ki, bahali oldugu Ucun olimpiadaya gatilan idmancilarin
sayl, xeyli az oldu. Bunlardan 535 — i ABS — 1,39 — u iss
digar dlkslari tamsil edirdi. Buna géra bu yarislarn “Agiq ABS
oyunlar” da adlandirirdilar.




Sent-Luis oyunlarinda teskilatcilar, 4 il oncaki
sahvlarini tekrarladilar, yani, “Dinya Ticarsat Yar-
markasl”, olimpiada ile eyni vaxtda kecirildi.

Amerikali Corc Eyzer olimpiada tarixinds an
cox medal gazanan idmanci idi. is ondadir ki,
bu gimnastin bir ayagdi (taxtadan) protez idi. La-
kin bu ona 2 qizil, 4 giimus va 1 burlinc medal
gaznamaga manes olmadi.

Atletika noviinds 24 programda 15 yeni olimpia
rekorduna imza atildi. Bunlardan 8-i ham ds din-
ya rekordu idi.

Amerika idmancilart 238 medalla istirak edan
Olkalar arasinda 1-ci oldular.




Flesmob

TOPLUMUN
PARILTISI -

( I: |_ E 5 M O B) pariltisi”

demakdir.
Flesmob so6zU ingilis dilindan tarcimada — flash — an,

ani parilt, mob — kiitle manasini verir. Yani, “ani topla-
nan kitla”, “toplumun pariltisi”.

“Toplumun pariltisi”’nda maqgsad:

« ayleanmak
06zUnU camiyyatds azad hiss etmak
. stereotiplerden azad olmaq
- otrafdakilara tassstrat bagislamaq
6zUnU tasdiglamak / 6zUnl sinagdan kegirmak:

“Man bunu insanlar arasinda bacararammi?” ’
«  kaskin hissler yasamaq
«  0zUnU boyuk isin bir hissasi hiss etmak
«  grup psixoterapiyasindaki olan hisslari kecirmak

. pozitiv hisslar yasamagq / yasatmaq
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Oziz dost, asagidaki sakilde sana teqgdim edilan flesmob nimunasinds sagirdler Azerbaycan xaritasinin
goriintstnd tesvir ediblar. Sen da 6z yoldaslarinla birge “toplumun pariltisi”’ni yarada va bunun bir his-
sasi ola bilarsan. Bunun {clin ise tak yox, bitiin sinif yoldaslarinla birgs fealiyyst gdstarmalisen. ik
olarag meydancada va yaxud maktabin haystinds tabasirla xaritenin gortintsiunu ¢akib ve cakdiyiniz
xottin Uzarinds yoldaslarinizin sayina uygun nomrslar geyd edirsiniz (bu isds size gdzal resm gabiliyyati
olan sinif yoldaslariniz kdmaklik gdstara bilar). Butun sinifdaki sagirdlarin 6z nomrasi olur. Muslliminizin
komakliyi ile musigi sedalar altinda hazirladiginiz idman ve rags elementlarini birgse icra etdikdan
sonra (sokil), hare 6z nomrasini taparaq Uzerinds dayanir (sakil). Belalikle, yerdski tesvir sizin
vasitenizle 6z aksini tapmis olur va sizin har biriniz “toplumun pariltisi”’nin bir hissasi olursunuz.

g

'l




4-cii BOLMd

Quvve @

Sirlarin ¢akisi 250 kilograma gadar, uzunlugu ise 3 metre gader
olur ve an giicli heyvan hesab olunur. Yetkin sir 6ziindan 3 dafs
boyuk olan canlini da oldurs bilar.

Qarisga— pardaganadlilar dsstasinin bir fasilesi. Tropik dlkalarda
genis yayllmisdir. Qafgazda 160-dan cox, Azsrbaycanda 90-a
gadar novi malumdur.

Zslzslanin yeralti takanlari evlori, tikililori ucura, sunami vo
yer struismalari amala gstire bilacak gader glvvatlidir. Onun
quvvasi naticasinda yerin Ust gati formasini dsayise biler.
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C BILMoK MARAQLIDIR)

Bir zamanlar baba ve nava var idi. Baba navaya har seyi 0y-
radir, basa salirdi. Bir giin nava babaya coxlu suallar verdi,
baba da sabrle onun bltln suallarina cavab vermays calisdi:

— B aba, dinyada sildinm gayalardan méhkam sey varmi?

— Ha, manim balam, sildirm gayalardan moéhkam demir vardir.
CUnki demir gayani gira bilir.

— Baba, bas demirdan qglvvatlisi necs, varmi?

— Ha, manim agilli oglum, var. Od damirden guclidur, ¢unki
onu aridir.

— Demali, baba, oddan guclisu yoxdur.

— Var, bala, oddan da guclisu var. O, sudur. Clnki su odu s6n-
dirdr.

— Onda, baba, demali, su har seydan gucludur.

— Yox manim balam. Suyu insan icir ve cox quvvatli olur. Din-
yada an qglvvatli insandir.

QUVVO HORSKI QABILIYYSTI

Quvve - xaricimugavimati dof etmak ve yaxud azals gicl hesabina ona aks tasir gostarmak gabiliyystidir.

Oziz dost, yaxs! inkisaf etmis glivve ham gozal gamats, ham ds bir sira faaliyystlards ugur gazanmagina
sabab olur.

Belalikla, fiziki terbiys derslarinds siz asagida sadalanan azale gruplarinda qlvvenin inkisafina nail
olacagsiniz:

A

| Yuxan atraf azals qlivvasi

Il Asagi straf azale quvvasi

lll Badanin 6n azals quvvasi

IV Badanin arxa azals qlivvasi

Dostum, quwvvetli ve saglam badeana vyi-
yoaleanmak istayirsensa, bu azale qgrupla-
rinin birga inkisafina nail olmalisan. Cun-
ki qlvve gabiliyyatinin inkisafi ahvall
yuksaldir, narahatlig ve garginliyi aradan
qaldirir. Naticads, insan 6zinu gimrah va
avvalkindan daha yaxsi hiss edir.




Yuxari atraf azala
qguvvasinin inkisaf
etdirilmasi

Oziz dost, yuxar atraflarin (esasan ciyin va
bazu) azala quvvesinin inkisafi tGcln bir sira
horokatlerdan istifade edacayik:

— Hindir ve alcaq turnikda yerina yetirilan
dartinma harakatlari:

Dostum, dartinmaqg senin yuxar atraf azale
quvvenin guclandiriimasina yonalmis Umumi

fiziki hazirlig masqglerindan biridir. (sakil 1) o

i *HUndUr turnikde sallanmis veziyyatda * Alcaqg turnikda uzanaraqg sallanmis vaziy-
: (oglanlar) dartinarkan qgollar ¢iyin bara- yotda (qizlar) dartinarken baden ayilma-
i barliyinda arali olmalidir. mali, diz galmalidir. (sokil 2)

___________________________________________________________________________________

dayaqdan qollarin bukulub-aciimasi;

4

paralel gollarda dayagdan gollarin Uzanaraq dayaqda gollarin

bukulib-aciimasi

Uzanaraq gimnastika skamyasina dayaqda gollarin b

& N

bukultib-a¢iimasi

ib-acil
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Paralel gollarda yellsnarak gollarin bukulub-agiimasi gimnastika divarinda harskatlar

ragibin migavimati ils, kicik gantellarls va takrar icra edilan miigavimat harakatlari;

p)
4

Dayaqgda irslilema

Paralel gollarda dayaqda irsliloma Qantella harakat

Sorbsst is

— - &—

Uzanaraq dayaqda dairavi harakat Divara dayaqda gollarin ralefgbtullara

blkulib-aciimasi blkulb-



Stula dayaqgda gollarin bikdlib-aciimasi
g Oziinii yoxla

i

Kafi yaxsl ola
8-9 10-11
\
Kafi yaxsi ola
4 5 6-7

Asagl otraf azals quvvasinin
inkisaf etdirilmasi

Oziz dost, yuxari atraflarda oldugu kimi asagdi straflarin da
(@sasan bud ve baldir) azslse qivvasinin inkisafi Ggln bir sira
harokatlerdan istifade edacayik: P
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Oz badaninin gakisi ils yerina yetirilan qiivva harakatleri:

;1 5

#

Osas durusdan oturub galxmag Bir slls gimnastika divarina Gimnastika skamyasi tzsrindan
dayaqgda saga va sola yerindan tullanmalar

£ i é

\ %\ » .
- ®_p ) ___.__._____.~_>

Oturusda irslilemak Oturusda allsr boyun ardinda iralilemak

Oturusda hoppanaraq irslilemak

Ragibin miigavimsati ve takrar icra edilan miigavimat harakatlari:

FQQ L o0




Oziinii yoxla

Kafi yaxsl ola
5-7 8-9 10-1

%} Dostunla et

“ONZOLI”

Oyunda maksimum 8 nafer istirak eda bilar. Oyun puskatma
yolu ile kecirilir. Kim uduzarsa, o, belini ayir va galan oyun-
cular U¢-dord metr aralida siraya duzultrlar. Har biri ayilanin
belinden atlanir vo asagidaki sozleri deyarak, dediklarina
amal edirlor.

Birds — ©nzali hay anzali.

ikids — Xan skbari

Ucds — Xoruz banladi: qu-qulu-qu!
Dordds — Yanbiz szarlor.

Besda — Taxta ¢ixarlar.

(Bu zaman oyuncu “yatan” oyuncunun belinds oturur va
sorusur: — Minim, ya disim?)

Qyilan: — Min va ya dis! — deyir. Oyun yena davam edir.
Altida — Tayal kecarlar,
Yeddids — Papaq qoyarlar.

Oyun kecirilarkan kim bu deyiloanlore amal eds bilmasa
“yatan“i avez etmali olur.
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Badonin on vo arxa azalo
quvvasinin inkisaf etdiriimasi

Oziz dost, badaninin 6n va arxa
ozalalarinda quvve hazirhginin
artinlmasi U¢un bir sira harokat-
lardan istifade edscayik:




Oziinii yoxla

T Kafi yaxsl ala Kafi yaxsl ola ’

6-9 10-14 15-16 4-7 8-9 10-1

Quvva haraki gabiliyystinin

tokmillasdirilmasi

Oziz dost, azale qlvvasi butln haraki gabiliyystler Uc¢lin baza hazirigl hesab olunur. Quvve gabiliy-
yatinin tekmillasdiriimasi Gcun haftads an azi 2-3 dafs qlivve tayinatli harskatlari yerina yetiriimalisan.

Har bir masgslslardsn sonra azalalarin dartiimasi ve bosaldilmasi tg¢un harakatlerin yerina yetiriimasi
tovsiya olunur.

'§ “Kandira dirmanma”

d ]/j'/]‘//’ivjﬁ Lo

Kandira dirmanarkan, alleri cox yuxaridan tut-
mamali, kandiri ayaq pancalari ilo méhkam
sixmall, yorulsaniz bels slleri va ayaglar bo-
saltmamalisiniz. Asagl dusarksn isa ¢ixdigl-
miz kimi dtismali, stirtismamali va yersa yaxin-
lasdigca asla alleri buraxmamalilyiq.
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“KIM DAHA GUCLUDUR?”

2 komanda meydancanin merkeaz xattinde Uzbaiiz dayanir. Istirakcilar bir-birlarinin sag sllerinden
tutaraq (sol al ise arxada olur) muallimin signali ile reqgibi 6z terafina ¢akirlar. Har galib galen istirakgl
komandasina 1 xal gazandirr. Sonda an ¢ox xal gazanmis komanda galib hesab olunur. Oyun iki his-
sadan ibaratdir. 2-ci hissada isa sol al il oyun eyni gaydada davam etdirilir.

“KSNDIRDARTMA’

iki komanda zalin markazi xattinden 2-3 metr aralida ¢akilon xattin arxasinda kandir sllarinds dururlar.
Fitin sasi ile komandalar kendiri 6z tarafine dartmaga baslayir. Kendirin ortasinda isaralenmis hissani
6z torefinds ¢akilmis xatte gader dartan komanda galib sayilir.

; Oziinii yoxla, summativa hazir ol

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSONSS

Oziz dost, agar qlivva
gabiliyysti Gzre 100 bal
almaq istayirsanss,

®
’I\ hindur turnikde 6 defe

* alcaqg turnikds 11 defa

BACARIQ Vo VSRDi§L8R UZRS 100 BAL
Quvve tadris vahidina aid harakatlari nimunalare
muvafiqg icra et;

NSZSRi BILIKLOR UZR3S UZRS 100 BAL
Quvve harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda
atrafll malumat ver;

MSNSVI V3 IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyatini gaydalar ¢arcivasinda qur, mibarizlik va cosarat
numayis etdir. F
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OLIMPIYA

Oyunlarinin Tarixindan

IV yay olimpiya oyunlari

1908-ci il aprelin 27-den oktyabrin 31-dsk Ingiltaranin
paytaxti London saharinda 22 06lkanin 2035 idmangisi
(1999 kisi va 36 gadin) idmanin 22 novunds 110 yaris Uzrs
muUbariza aparib.




Olimpiya stadionu

Tarixda ilk dafa Olimpiya oyunlari G¢ln xtsusui
stadion tikilirdi. “Olimpiya stadionu” ananansi
de ela burdan basladi. Tarixds ilk dafse yarisa
galan numayands heyatlori, 0zlnamaxsus
forgli geyimlards 6z bayragdi ila daxil oldu.

Sonralar mahsur olacag Olimpiya barada ob-
razli deyimin ds vateni mahz London oldu.
Pensilvaniya yepiskopunun sozlarine Pyere
de Keuberten bels ifads etdi: “Olimpiya oyun-
larinda an vacibi galabs deyil, istirakdir”. Lon-
don oyunlarinda atletikada 13 Olimpiya re-
kordu tazalandi.

Olimpiya basa catdigdan sonra muxtslif
nasrlards ayri-ayri olkslarin ugurlarinin he-
sablanmasinin yeni cadvali peyda oldu. Son-
ralar genis tatbigini tapan bu Usul “geyri-rosmi
komanda hesabi” adini ald.

FiZiKi TSRBIYS




5-ci BOLMO

CEVIKLIK

AN

Cakilari 7-10 kilo olan makak cinsli meymunlar bir insandan 7 dsfa
suratla calisirlar.

Insan qulagi organizmdaki an cald badan lzviidir. Normal insan qu-
lagi sasi 0,5 saniya icinda esidib, beyns 6tlirmak gabiliyystina malikdir.

O gadear cevik harakat edirdi ki, bir insan alini baglayana gadar alinden
bir gepiyi gotlrub yerina basga bir gapiyi goyurdu.

Brus Li eyni zamanda ¢ox yaxs! bir reqgas idi ve bunun dcun cox
masq etmisdi. 18 yasinda 1958-ci ilde Hong Kongda “Ca-Ca-Ca”
cempionlugunu gazandi. Eyni il boks ¢cempionu da oldu.

Normal bir insanin iki golu ile etdiyi jim harakatini toak golu ils, hatta
yalniz isars voe bas barmaglarini istifads edsarak eda bilirdi.

“V”oturusu adi verilan herakati normal insanlarin bir saniys bela etmasi
cox ¢atindir. Bris hamin haraksti yarim saat boyunca eds bilirdi.

\p idman oyunlari saglamliga necs tasiri edir?

.
E 3




CEVIKLIK HOROKI QABILIYYOTI

Ceviklik — harakatin cald, daqig ve dayisan saraita uygun formada
icra etmak qabiliyystidir.

Oziz dost,

— koordinasiya ve muvazinst;
— harakati daqgiq icra etmak;

— harakati mimkin gadsr gisa vaxt arzinde basa catdirmaq ba-
cariglarina yiyslanarak ceviklik gabiliyyatini inkisaf etdira bilarsan.

Cevikliyin inkisafinda idman oyunlarinin xisusi rolu var.

{ h)

i

9 Oziinii yoxla

Makik qacis: 3x70

[ Kafi yaxsl ola Kafi yaxsl ala
11,9-11,0 10,9-10,3 10,2-ve < T 11,3-10,7 10,6-10,1 10,0-ve <

N -

ucus




IDMAN OYUNLARI

@ D

MUTSHSRRIK iDMAN
OYUNLAR OYUNLARI

SUJETLI OLiMPIYA
ovuntar fly ‘ OYUNLARI
OYUN

iINTELLEKTUAL Q ’

‘e / OYUNLAR .
*.v KOMPYUTER
- OYUNLARI "2
STOLUSTU

OYUNLAR
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KOORDINASIYANIN V& MUVAZINSTIN
INKISAF ETDIRILM3SI

Koordinasiya — distinduyun harskstin ugurla hayata keciriimasine yonaldilmis badanin azslalarinin
faaliyyatinin slagalendiriimasi prosesidir.
Mdivazinst — asassn har hansisa bir harskatin icrasi zamani sabitliyin ve tarazligin gorunmasidir.
A
O—a0

Muxtalif ¢ixis vaziyyatlorinds Cutlukds topun yuxaridan
gimnastika agaci ile novbasli dturulmasi
muvazinat harakatlari

CutlUkds topun sinadan eyni
vaxtda oturilmasi

—
Topu tak alla arxadan yuxariya
-iraliys atmagq va tutmaq

y =
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“Leylak” durusu

O

“Qaranqus” durusu
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Koordinasiya ve muvazinati telab edan an optimal vasitaler sirasinda velosiped strmak da xususi
shamiyyata malikdir.

Oziz dost, velosiped sirmayi dyranmaya baslamazdan avval ayaginin komakliyi ile mivazinati saxlamagi
oyrenmsalisiniz (Sakil 1). Vacib olmadigi middsatca koémakgi tekarlerden istifade etmamaya calisin
(Sakil 2). Velosiped sirarkan dabilgadan istifada etmayi unutmayin (Sakil 3). Yeni dyrenanlar Ggln
an vacib masalalardan biri odur ki, velosiped surerken ayagdiniza deyil, yalniz iraliys baxmaga calisin
(Sakil 4). Sirmays baslayarken pedalin yuxarida (saat agrabinin 2-nin dzarinds durdugunu zsnn edin)
olmagina nazarst edin (Sakil 5). Yeni baslayarkan arxa takarin aylacindan istifads edin, gabaq tekarin
aylacinden istifads tahlikalidir (Sakil 6). Velosiped sirmayi diiz yerde ve nazarsat altinda dyrenmak
tovsiya olunur (Sakil 7). Belalikle, velosiped sirmak kimi gozal bacarigdan zovq alin (Sakil 8).

Tenis raketkasi ile estafet

Borabar sayli komandalara boltinsrak, har komandanin ilk istirak-
cisina tenis raketkasi ve top verilir. Start komandasi ile topu raketka
Uzarinda tayin olunmus masafani gat edarak, geri gqayidib, tenis
topunu va raketkani yoldasimiza otururtk. Belalikls, oyunu an tez
basa vurmus komanda galib hesab olunur.

Topu apararkan diger ol ilo midaxilo etmemali va topun
yera dismamasina nazarat edilmalidir.

% Dostunla et
4 i - ¢
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RETBOL

FUTBOL — 1863-cii ilda ingiltsrada yaranmisdir.
Azarbaycanda futbolun tarixi 1911-ci ilden baslayir.
Futbol idmanin krali sayilir.

‘ BILMoK I\/IARAQLIDIR)

Meydanc¢anin uzunlugu — 100-110 metr, eni — 64-74 metr;
Qapinin eni — 7.32 metr, hindurliyl — 2.44 metr;
Meydancada oyunda har komandadan

11 nofor istirak edir.

Oyun 45 daqigs olmagla 2 hissadan ibaratdir. 1878-ci
ilde hakim ilk defs oyunu fit ile idars edib.

Futbolcu formasi:

( BILMoK MARAQLIDIR )

Adstan, gapicilar alcakda oynayirlar.
Qapicilara idman salvari da geyinmaya
icaza verilir.

1-kdynak

2-sort

3-corab (ve ya getr)

4-ayaq goruyucular

5-butslar
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ofsanavi
futbol hakimi

Tofiq Bahramov 1925-ci il 29 yanvarda Bakida
anadan olub Azarbaycan futbolgusu, futbol hakimi.

Boytik Britaniya
sahzadssi ll Yelizaveta
terafindan Tofiq
Bahramova verilan
“Qizil fit” mukafati

Boyuk Britaniya

Tofiq Behramovun adi sahzadesi Il Yelizaveta
verilmis Respublika torafinden Tofiq
Stadionunun Bahramova verilan
qarsisindaki bistt “Quizil ilaha” mikafati

Mduasirlerinin dediyina gobra, Bshramov asas
oyungu olmasa da, komandanin kapitani olub.
Lakin onun futbolgu karyerasi istadiyi kimi alin-
mayib. Ayagindan aldigi zads karyerasina erkan
son goymasi ile naticalenib. Bununla bels, futbo-
lun vurgunu olan Tofiqg Bahramov sevimli masguliy-
yatindan ayrilmaq istemayib va hakim kimi bu idman
novinda 6z faaliyystini davam etdirmak gararina galib.

Tofiq Behramov 2006-ci il diinya cempionatina
hasr olunan cizgi filminin gahramani da olub.

Futbol hakimi

1951-ci ilden SSRI ¢empionatinin oyunlarina tayinat alib, 1964-cii ildan iss beynslixalg oyunlar idars et-
mak hiiququ gazanib. O, SSRi-dan beynalxalq ¢cempionatlari idars edsn ilk hakim kimi farglenir. Diiny
cempionatinin final oyununa dismak dc¢lin Bahramova cami iki beynalxalg oyunu idare etmak kiggy
edib. indiki zamanda isa bu, gatiyyan miimkiin deyil. Azarbaycan Futbol Federasiya’ssosi
nanda hakimlarin sadri, daha sonra ise bas katib vazifalarinda calismisdir.

Tofiq Bahramovun 1966 — ci ilds ingilterads kecirilon 8 — ci diinya cempionalinin fi

komandasinin lehina verdiyi obyektiv gorar Uembley stadionunna toplasmi 0 tama
sina hakk olmus ve dlnya futbol tarixine qizil harflarle yaziimisdi. P
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( BILMoK MARAQLIDIR )

Xandadas
Madatov

Kecmis SSRI-nin yigma komandasi ilk dafe 1952-ci ilde — Hel-
sinkida (Finlandiya) kecirilon Olimpiadaya gatilib. Komandanin
tarkibinds Azarbaycanin 3 idmancisi — Rasid Memmadbayov, ib-
rahimpasa Dadasov (har ikisi sarbast glilos) va Xandadas Madatov
(atletika) yer alib. Xandadas Kazim oglu Madsatov Azarbaycan atleti,
idman ustasi,uzunluga tullanma rekordcusudur.

( BILMoK MARAQLIDIR )

Ik dlinya sohratli
azarbaycanh qadin
idmangci

Olasgarova Ziba Slixeybar qizi 1937-ci ilds Bakida anadan olub.
1959-cu ilda SSRi idman ustasi, 1998-ci ilds ise Azarbaycan
Respublikasinin emsakdar idman ustasi adina layiq gortlmus-
ddr. Onun bir nece Azarbaycan va dinya miqgyasli naticaleri
olmusdur:

1959 - 4x200 m masafaya estafet qacisi Uzre dinya rekordu;
1957-1966 - 100 ve 200m masafalers gacis Uzre Azarbay-
can cempionatinda SSRi rekordu; 1964 - 4x100m masafaya
estafet qacisinda SSRi cempionui.

Bunlardan slave Ziba Slasgarova Atletikanin digsr novle-
rinda da ugurlar gazanmisdir.

Ziba Slssgarova 1959-1964-cii illsrds SSRI yigma koman-
dasina daxil edilmisdir.

on farsahlisi de odur ki, Ziba Slasgsrova ilk azarbaycanli
gadin idmanci kimi diinya idman tarixina dtsub. O, idmangi
olmagi ile yanasi 1966-ci ilde Azarbaycan Neft-Kimya Institu-
tunda pedaqoji faaliyyste baslamis va 1975-ci ilds fizika-riya-
ziyyat elmlar namizadi elmi adina layiq gordlmusdur.
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Futbolda iralilema, saxlama va zarbalar

Pancanin xarici ayaglg daxili

® Pancanin Ustl
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Pancanin daxili

"~~~e Pancanin ucu

Pancanin dax:@arbe ‘ @ ; @ ~ ‘ @
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Pancanin dstl ile zarba
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Ayagin ucu ile zarbs Panca ile topun saxlaniimasi
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Topun apariimasi

Pancanin da k topun®axlaniima
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“TOP MoRKo/ZDoKIND” ‘HoDoR TUSLA”

Daire otrafinda duran istirakgilar ardicil topu 3-5 daqige arzinds 4-5 nafardan ibarat ko-
markazdakina Stlrmalidir. manda daha cox dafa hadafi vurmalidir.

~

C& Dostunla et

“11 TUS” OYUNU

Oyunda adatan 5-6 nafor istirak edir vo ancaq bir gapi olur. ©9sas maqgsad gapida durmamagq va qol
buraxmamagqdir. Niya? indi izah edacayik.

Qapici puskatma yolu ile secilir va oyunu gapigi baslayir. Oyun zamani top yerds olarkan oyung¢unun
ayagina bir dafe dayse bilar, ancaq gdyds saxlamaq va cilomak olar.

Topu bir zarbs ils basga oyuncuya 6tirmsli, yaxud gapiya vurmalisan. Har gola gora qapiclya xallar
yigilir. Bu xallar 11-e ¢atdiqda, gapi¢i oyundan ¢ixir. Qapiya isa an az xali olan kegir. Top kima dayib
“meydanca”dan ¢ixdisa, o, gapida durur.

@S

X2




; Oziinii yoxla, summativa hazir ol

100 QAZANMAQ
BAL ISTOYIRSONSS

- -~ -~

Oziz dost, agar ceviklik gabiliyyati Uzra
100 bal almagq istayirsanss,

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidins aid harakatlari nimunalera
muvafiqg icra et;

P . .. 5 cahddan 4-5 qgol
NoZORI BILIKLSR UZRo UZRo 100 BAL

Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda
otrafli malumat ver;

MONSVI V3 IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Hoaraki faaliyyatini qaydalar ¢arcivasinda qur, mibarizlik va cosarst
numayis etdir.

-

Daqiqg icranin inkisaf etdirilmasi

Daqiq icra - harakatin dlzgin va gaydalar ¢arcivasin-
do yerina yetirilmasidir.

Oziz dost, harakatin dagigliyi senin fordi xtsusiyystle-
rindan - fiziki hazirhg ve hadef teyinetma saviyyandan
asihdir. Heamcinin, harakatin dagiq icrasina senin emo-
sional vaziyyatin da tasir edir.

Dagiq icranin komponentlari:

— olcma daqiqliyi;

— forglandirma (soraite gora);

— hadaf daqiqliyi;

— verilmis statik vaziyyatin gorunmasinin daqigliyi;

— mixtalif n6v signallara daqiq cavab vermak bacarigi.
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Daqiq icranin komponentlari

| o

Bax ...

Disiin ...

Harakats kec¢ ...

B

“Bouling”

5-8 adad bouling fiqurlari cargs ile duzulur. Fiqurlar-

dan 3-5 metr masafads durub top ile fiqurlari agirtmali-

siniz. Nazara almaq lazimdir ki, topu yuxari ilo deyil,

sokilda gostarilon kimi yer ilo digirladaraq atmaq la-

zimdir. ilk atisdan an cox fiqur asirtmagi bacaran isti-

rakei galib sayilir. 30

/4

“Harakatli hadaf”

Oyun garsi-garslya 0z sahasinds dayanmis 2 komanda arasinda kecirilir. Komandalaﬂ
qgarsisinda arasinda markaz xatt tayin edilir va xattin Uzarine voleybol topu goyul

Musllimin signali ils oyuncular onlara verilmis tennis toplari ila voleybol topuna vdimag-
la onu digar komandaya torof diyirlatmaya calismalidirlar. Belalikls, t
danin sahasina c¢atdiran komanda galib hesab olunur.




BASKETBOL

BASKETBOL - Basketbol s&zlU ingilis
dilinden tercimads — “basket” — sabat,
“bol” ise top manasini verir. Bu oyun
1891-ci ilde Amerikada kollec muallimi
Ceyms Neysmit tarafindan yaradilib.

C BILMoK I\/IARAQLIDIR)

Meydancanin uzunlugu — 28x15. Meydanca markazdan xatlo iki
yera bolindr. Sebatin halgasinin hindurliyd — 3.05 metr.
Basketbol oyunu har biri 5 oyun¢udan ibarat iki komanda arasinda
kecirilir Komandalar raqib sabstine daha ¢ox top atmaga calisir.
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Basketbolda atma
Vo Cilamalar @WH
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Topu bir alls va aldan-als ciloma
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Bir al ilo ¢iyindan atma
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“TOP UGRUNDA
MUBARIZS”

Oyun 2 komanda arasinda basketbol gaydalari
ilo kegirilir. Har komanda ragib miqgavimatini
def edarak bir-birina 9 6tiirma etmsalidir. 9-cu
otirmani edoan komandaya 1 xal verilir. Muay-
yan olunmus vaxt arzinds daha ¢ox xal topla-
yan komanda qalib hesab olunur.

ESTAFET

Oyun bir nege komanda arasinda kegirila bilar.
Mdusllimin signali ile har komandanin birinci da-
yanan istirakgisi basketbol topunu bir slle
cilayarak gagir vo topu sabeats disana gadar
atir. Top sabate disdikdan sonra digar alla
ciloyoarak gayidib, topu ndvbasti komanda yol-
dasina oturlb, arxaya kecir. Oyunu daha tez bi-
tiron komanda galib hesab olunur.

Ceviklik gabiliyyatinin
tokmillasmasi

Oziz dost, bltlin idman novlerinda c¢evik ol-
maq ragibdan ustin olmaq demakdir. Cevik ol-
dugda ham muveffagiyyst qazana, ham da ze-
dalenmadan qoruna bilarsan. ictimai hayatda
da cevik insan secilir. Buna gore da har zaman
oziunds cgevikliyi torbiyslondirmalisan.

“TOP QONSUYA”

Oziz dost, bitlin idman novlarinds cevik ol-
maq raqgibdan Ustin olmaq demakdir. Cevik ol-
dugda ham muvaffaqiyyst gazana, ham da za-
dalenmadan qoruna bilarsan. ictimai hayatda
da cevik insan secilir. Buna gora da har zaman
ozinda cevikliyi tarbiyalandirmalisan.

S



FiZiKi TSRBIYS 5

"HoROKOTLI
SoBoT”

Oyun iki komanda arasinda kecirilir. Har ko-
mandanin sayl gadar iki rengds olan top
oyunculara paylanilir. Meydancanin ortasinda
diametri 3 metr olan daira ¢akilir. Sonra apari-
cl sabati basinda saxlayaraq dairs boyunca
goazir. Puskds birinci olan komanda toplar se-
batin i¢carisine atirlar. Oyun basa ¢catanda zan-
bile dismus toplarin sayl baraeds aparici uca-
dan malumat verir.

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSSNSS

Oziz dost, agar ceviklik gabiliyysti Uzra
100 bal almaq istayirsenss,

BACARIQ Vo VSRDi$L8R UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidina aid harsakatlari nimunalers
mivafiq icra et;

"\

NSZSRi BILIKLSR UZR3 UZRS 100 BAL > N
Ceviklik harakatleri, oyunlari, onlarin teyinati hagginda 9
atrafli malumat ver,; ,’

MSNSVIi VO IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyatini gaydalar cercivesinda qur, mubarizlik va cesarat

numayis etdir.




OLIMPIYA

Oyunlarinin Tarixindan

V yay olimpiya oyunlari

5 may - 27 iyul 1912-ci il tarixinda Isvecin paytaxti Stokholm
soharinds keciriimisdir. Oyunlarda 28 O0Olkanin 2547
idmancisi (2490 kisi ve 57 gadin) idmanin 14 novinda
102 yaris programi tzrs mubarizs aparimisdir.
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Stokholm oyunlarinda muasir besnovculuk,
gadinlar arasinda tzgucultk yarislar ilk defe
olarag programa daxil edilmisdir. Tarixds ilk
dofs idman arenasi elektrik olcl cihazlari
ilo tachiz edilmisdir. an c¢atin magamda isa,
qalibi mtayyan etmak tU¢lindaha bir yenilik —
foto - finis kdmaya galdi.

V Olimpiya oyunlari bir cox parlag naticalerla
yadda galdt:

800 m mesafaysa gacisda 5 idmanci dinya
rekordunu tazaladi.

3 Qizil medal gazanan yegana atlet fin Hannes
Kolehmaynen oldu.

indiyadak tsrarlanmayan unikal hadiss ds bas
verdi. Ik dafs Olimpiya medallarini akiz gardaslar
aldilar. Bu gulls aticiligr Uzrs yarisda bas verdi.

Avstria MOK-un prezidenti Otto Horsman idman
mUbarizasi meydaninda farglendi. Onun qili
atma komandasi gimis medala seftib CIXQL

Sonda 17 burlnc, 24 gumdus 24 I megalla
Isve¢ qalib galdi.

s




6-ci BOLMO

DéZUML(]LﬁK_ ) e

Davaler 1ton yuki 90-100 km masafays aparamaq gabiliyystina
malikdir. Onlar 70 dsaraca istiya, 50 darace soyuda davam
gatira bilirler. Yasl deve giinds 25-30 litr su icir. Amma onlar
yegana canlidir ki, 10-12 giin susuz da yasaya bilir. Ac galan deva
organizminin yasamas! Uctn horguclarindaki yagi sorf edir.

Keniyali atlet Eliud Kipcoc 40 km masafoni 2 saat 1 dogiga
39 saniyads gat edarak “BMW Berlin Marafonu”nda yeni
rekorda imza atib. Bu natice ile o, avvalki rekord musllifi
Dennis Kimettonu 1 daqgigs 16 saniya gabaglayib.
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DOZUMLULUK HSRSKI
QABILIYYOTI

Dozumluluk - icra semaralliyini azaltmadan muxtslif intensivlikli yikin
uzun muddatds yerina yetiriimasi gabiliyyatidir. Basqga sdzle desak bu
qgabiliyyat daha ¢ox yorulmaya garsi dayanmagq xususiyysatidir.

Oziz dost, dozumlilik dmumi fiziki inkisafa nail olmaq va har bir idman
novinds ugur gazanmagq ug¢ln asas rol oynayir. Fiziki haziriigin misy-
yan marhalalerinds, masgalalorda ¢atinliys, agriya va digar sinaqglara
dozamliluk gdstarmaliyik ki, galacak mdtaber yarislarda qgalibiyyst ga-
zanaraq bayragimizi ucaldaq va himnimizi ssslondirak.

Dozumldlik iki cir olur: Gmidmi doézumlilik va xtsusi dozimluluk. f- ——————————————————— .

Dozumiltiyiin inkisa-
finda asasan atleti- !
kanin orta (800-1500 |

Dozumlultyl artiran an effektiv masqglardan biri — gacisdir, onunla iste- i
Sger derhal gacmaga baslamaq catindirss, sadaca olaraq yerimak | metr) vo uzaq (3000)

nilen saxs masgul ola bilar.

masafalarinden

olar: yerima — xUisusan da suratli tempda (idman yerisi) - dézimdaliliyi
istifads olunur.

artirmagq ucln yaxsi masqdir. Daha sonra hafteds iki-li¢ defs olmagla
bes daqgigs ga¢gmaq olar, sonra ise gacis vaxtini uzada bilarsiniz. \ J

___________________

Oziinii yoxla

6 dagigalik qacis

Kafi yaxsl ola
900-980 1000-1100 1300 ve >

[ Kafi yaxsl ala
700-840 850-1000 1100 vs >
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- Gundiiz
lsmayilov

“Man d6zuma subut
etmoak istadim ki, bunu
da bacaracam.

Giindiiz Ismayilov

Olimpiya, Dinya va Avropa ¢empionu olan idmang¢imiz 3 yasinda olarkan infeksiyadan hayatini itire
bilerdi. Butlun badsni iflic olmusdur, hakimlar ona “canli meyit” deyirdilar, alinds yalniz bir barmaginda
hissiyat var idi. Onu qucagda, usaq arabasinda hakimlara aparirdilar, hec na va hec¢ kim komak eda
bilmirdi, tezlikle dlacayini bildirirdilor.

O gunleri Gunduz bels xatirlayir: “Bir guin sanki kimse mana dedi: - Son bacaracagsan! Sen galacagsan
vo guclu olacagsan! Man basladim gozlerimi terpatmays. Dislarimi va dodaglarimi sixirdim, Har hansi bir
cuzi harakatlars cahd edirdim. Bir middst sonra man danismaga basladim.

Bu sozlardsan sonra mani hakima apardilar. Hakimlar psixi xastsliyin oldugunu zenn etdilar ve mans sa-
kitlesdirici dermanlar yazdilar. Amma hec nays fikir vermadan, arabamdan yera slristrdim, durmaga
cahd edirdim, yixilirdim va tasavvur edirdim ki, saglam va gucliyam, yena da durmaq istayirdim! Boyu-
dukca usaglar ala salirdi, alil deyirdilar, amma, incimirdim, bilirdim ki, amin idim ki, man guclu olacam.

Fiziki glisurum olsa da, saglam insan-
lardan yaxsi olmaq islayirdim. Bir za-
man sonra basladim masglara. 9lima
kecani galdirirdim, yerdan jim edirdim,
sonra turnikde dartinirdim. Sllsri Usta
min metr gazirdim, sonra, evimiza, 4-cu
martabays dayanmadan galxirdim. 15
yasimda 500 dafe turnikde dartinirdim.”
GUndiz ham de gozal rasmlar ¢akir. O
rassamliq kollecina gabul olmusdur.

Mistaqgil Azarbaycani 1996-ciilden Olim-
piyadalarda temsil edib. Onun 2000-ci
il Sydney — ds paraolimpiya ¢cempionu
olmagla barabar coxlu ugurlan ,
paraolimpiyaci kimi olub. Lakin, 2017-ci ilden 3 dafe ardicil, tam saglam idmancilar arw

da,
ham da Avropa ¢cempionu olub. Umumilikde Giindiiz 6 dafe Diinya va 6 dafe Avr ce
defelarle Dunya rekordgusudur. ©n yaxcl naticasi, 6z ¢akisi 82 kg olmagla, 270gkg g a

Dunya rekordudur.
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( BILMoK MARAQLIDIR)

Azarbaycanin
Milll Qahraman

Miibariz ibrahimov 1988-ci ilds diinyaya g6z acmisdi.
1994-cu ilds Milli Ordu siralarina ¢agriimisdi. O, Daxili Qo-
sunlarin Xtsusi tayinath bollyinda xidmate baslayir. Qisa
muddatds cavus ritbasi alir. M.ibrahimov bir miiddat Silahli
Quvvalarin talim-tadris markazinin gizir hazirlig kursunda
tohsil alir. Sonra ehtiyat harbi hissads xidmats gondarilir.

Mdubariz burada xidmat etmak istamirdi. Yalniz 6n cabhads olma-
ga calsirdi. O, dafslarle komandanhga sriza ile muracist edarak,
onu ehtiyat harbi hissedsn on xstds yerlason bdlmalsrdsan birina
dayismalarini xahis edir. Nahayat istayins nail olur. Bir ay idi burada
xidmat edirdi.

Gizir Mibariz Ibrahimovu bu 6n xatde gatiren bir amal, bir istek idi.
Vatan! Millat! Torpag!.. Onun galbinds bir migaddss fikir hakim kasil-
misdi: «Mazlumun dostu, zalimin dismaniyamy.

Zaman etibari ila bu, cox gisa bir vaxtdir. Ancaq bu gisa zaman kasiyin- @
do MUbariz s6zUn asl manasinda 6zUnUn zabitlers, asgarlara sevdira &
bildi. Bir sdzle haminin mahabbatini gazandi. Mibariz daxilon utan- -3
caq, az danisan, Vatani sevan va Tanriya bagl bir insan idi. Homisa
ehtiyaci olanlara komak etmayi, onlara manavi dayaq olmagi xosla-
yirdi.

o \v )
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18 iyun 2010-cu il tarixinda
geca saat 23:30 radalarin-
da gizir Miibariz Ibrahimov
tokbasina iki ordu arasin-
daki bir kilometrlik minalan-
mis sahani kecir. Ermanistan
Silahli Quvvalsrinin ¢ox sayda
9sger ve zabitini gozlenilmadsan

birinci hamlads mahv edir. Sonra isa

dismanin 6z silahlarini 6zins garsl istifade edarak 5 saat on-
larla takbatak doyusur. Dusmani agir itkilars maruz goyur, on-
larin zaif cinahlarini Gze ¢ixarir. Azarbaycan doyidsclsi sahar
saatlarinda geyri-bsrabar doylsds gshramancasina sahid

olur. %
Bilasuvar rayonun@ £ makt r.




harada biruzas verir?

Umumi dozumliltk

Umumi déziimliiliik - nisbatem asagi
intensivlikli fiziki yikin davamli icra-
sl zamani tazahdr etdiran gabiliyyat-
dir. Umumi déziimliliyii gagis (uzun-
muddatli), Uzglcllik, velosiped
surmak va s. harakatlorls inkisaf et-
dire bilersan. Bu zaman 6zlnsnaza-
roti unutmamali - yani, yorulma va
halin pislesmasi oldugda ylklenma-
ni azaltmaq lazimdir. Basketbol va
futbol oyunlar da — iGmumi dézimlu-
Itk Ugln gox ala masqdir.

“QATAR” OYUNU

Gundalik hayatinda dézumlulik 6zUnt daha cox

Oyun bir ne¢ga komanda arasinda kecirila bilar. Start signali ils har komandanin ilk istirakgisi gagaraq
isaralanmis sahadan donarak geri gayidir va ikinci istirakgl ilo birga eyni masafoni gat edirlor. Belo-
likls, biitiin istirakcilar gatar formasinda isarslenmis sahadan dénarak geri qayidirlar. ilk geri gayidan

komanda galib hesab olunur.

"©9JDAHA" OYUNU

Oyun iki vo daha ¢ox koman-
da ile oynanilir. Har komanda
bir basci secir, daha sonra di-
gor Uzvleri hamin bascinin
arxasinda sira ilo dayanaraq
allerini bir-birinin ciynina qo-
yurlar. Son oyungunun arxasi-
na kicik parca baglayirlar. Da-
ha sonra iki komanda da o

parcani qoparmaga calisir. Ancag oyunun
qaydalarina gdra ciynindaki ali cokmak ga-
dagandir. Bu oyun iki-i¢ komanda oynani-

landa daha maraqli olur.




Dostunla et

Doézamldldytn artinlmasinda sla kdmakgi — adi ipdir.
ipla tullanmalar azals garginliyini aradan qaldirmaq
Ugin ¢ox faydalidir.

“Kim daha dozumludur?”

£

e,

Xususi dozumluluk

Xususi dozamltlik — har hansi idman noviinds
harakatin yaris saraitinin talablarina muvafiq (mak-
simal icra tempi) rejimda icrasi zamani tozahdr et-
diran gabiliyyatdir. Buraya gacis zamani surat do-
zumlultyU, atmalarda surat-glic dozuamlultyd, badii
gimnastikada ayilganlik dozamldluyd, agirhgqaldir-
mada quivve dozumlillyd, futbolda ceviklik dozu-
mululdyini misal gostarmak olar.

Xususi dozumluldyun novlsri:

Koordinasiya dozumliliyt — ¢atin texniki ve taktiki
harakatlorin dofalarle tokrarlanmasi.

Dinamik dozamlilik — agir 9zals harakatlarinin nis-
batan sakit tempds, lakin uzun middst icrasi.

Statik dozumlilik — azale garginliyini uzun middeat
eyni vaziystds saxlamaq.

FiZiKi TSRBIYS




Velosiped siirmak da dozumliliyl ¢ox yaxsi artirir. Onun miisbat cahati ondan ibaratdir ki, ondan ar-
tiq ¢akili insanlar da istifade eds biler, ¢clinki velosipedi slirands dizlera vo ayaq pancalarine digan
yliklanma aradan qaldirhr.

Dozumluluyt inkisaf etdirmak saglamliq tgun faydalidir. Massalon, dinamik yuklanmalar zamani bo-
yik migdarda oksigenin gana daxil olmasi karbohidratlarin hall olaraq enerjiys ¢evrilmasina - eyni
zamanda artiq piylarin yox olmasina komak edir.

CX} Dostunla et

HUndlr turnikden uzun middst sallanmaq statik do-

zamldltytn artinlmasinda kdmakgi vasitalardan biridir.

9
9

Dozumlultyun tekmillasdirilmasi

Dozimllytin takmillasdiriimasinda ylksak faal sinir sistemi ile alagadar olmayan oyunlar yorgunluga
getirib ¢ixarir ve isgdrma qabiliyysti asagi dusur. Bels harokatlori mutsharrik oyunlarla miqayiss et-
mak semaralidir.

‘MANEoOLoORLO ESTAFET” -

riimig mixtalif manealari dof edarak geri qayidir ve alini komanda yolda
minvalla bitin istirakgilar oyunu davam etdirir. Oyunu daha tez v
komanda galib hesab olunur.



FiZiKi TSRBIYS

“ZONCIRLSMS ATIS” OYUNU

Oyun iki komanda (atanlar va tutanlar) arasinda
kecirilir. “Atanlar” komandasinin ilk istirakgisi to-
yin olunmus nogtedan topu “tutanlar” koman-
dasina teraf atir ve bitiin komanda bir sira ile
“bitis” noqtesine toraf gagmadga baslayi. Bu
muddatda “tutanlar” komandasi topu tutan isti-
rakcinin arxasinda bir sirada duzulurlsr va topu
tutan bas Uzsarindan topu arxaya dogru oturur.
Topu sonuncu gabul edan istirak¢r cald siranin
dniina kecarak “stop” deyir. Oz missiyasini daha
tez basa vurmus komanda galib hesab olunur.

Oziinii yoxla, summative hazir ol

100 QAZANMAQ
BAL iISTOYIRSONSS

Oziz dost, sgar BoQ Uzra 100 bal almag
istoyirsansa, ala natice gostarmalisan.

1000 m. kross gacisl
’I‘ (dag.san.)

1000 m. kross gagis!
* (deg.san.)

BACARIQ VO VORDISLOR UZRS 100 BAL
Dozumlulik tadris vahidine aid harakatlari
nimunalara muvafiq icra et;

NSZ9SRi BILIKLOR UZR3S UZRS 100 BAL
Dozumliluk harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati
hagginda strafll malumat ver; '

MSNSVIi V3 IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyatini gaydalar ¢arcivsinds qurur, mibarizlik va cesarst
numayis etdir. P




OLIMPIYA

Oyunlarinin Tarixindan

VIl yay olimpiya oyunlari

1920-ci il aprelin 20-dan sent-
yabrin 1-dsk Belcikanin Ant-
verpen saharinde 29 dlkanin
2669 idmancisl (2591 kisi va
78 gadin) idmanin 22 ndvinds
154 yaris programi Uzra mu-
bariza aparib .

VI Olimpiya oyunlarinin 1916-ci
ilde keciriimasi Berlina havala
olunsa da, | Dinya muhariba-
sinin baslanmasi idman bay-
raminin bas tutmasina mane
oldu.




FiZiKi TSRBIYS

Antverpen olimpidasinda ilk dafs 5 miuxtslif
rongli halgs tesvir olunmus Olimpiya bayradi
meydana ¢ixdi. Bu oyunlarda 13 yeni olimpiya
rekordlari musyyan edildi ki, onlardan 6-I
ham ds yeni dlnya rekordu idi.

VIl olimpiya oyunlarinin tentanali acilis
marasiminda taninmis vaterpolcu va
gilincoynadan, hamcinin Belcika Olim-
piya Komitasinin orezidenti Viktor

Buan ilk dafe Olimpiya andi icdi.

Rasmi bes halga Olimpiya bayragi
ilk defe Antverpen stadionunda
qgaldinldi. 9srarangizliyi ils se-
cilen yeni bayrag o gadsr maraq

va sevinc dogurdu ki, dirakds
cox galmadi — acilisdan iki gin
sonra onu ogurladilar. Lakin bay-
raja olan ragbst hissi els gucla
idi ki, bad amalliinsanlar Olimpiya
atributunu cox gizlads bilmadilar. Kim-
so polisleri bu barads malumatlandirdi
ve cinayatkarlar comi iki saatdan sonra habs
olundular.

Yekunda ise, 27 blrinc ,27 guimus va 41 gzl
medalla ABS galib galdi.
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