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Azarbaycan Respublikasinin
Dovlat Himni

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori Ohmad Cavadindrr.

Azarbaycan! Azarbaycan!

Ey gohroman 6vladin sanli Votoni!
Sondon 6trii can vermayas ciimls haziriz!
Sondon 6trii gan tokmays climls qadiriz!
Ugrongli bayraginla mosud yasa!
Minlarls can qurban oldu!

Sinon horbs meydan oldu!

Hiiququndan kecon asgar,

Haros bir gohroman oldu!

Son olasan giiliistan,
Sons har an can qurban!
Sons min bir mohabbaot
Sinomdo tutmus mokan!

Namusunu hifz etmoyo,
Bayragini yiiksaltmoya
Ciimlo gonclor miistaqdir!
Sanli Voton! Sanli Voton!
Azarbaycan! Azarbaycan!



HEYDOR OLIYEV
AZDORBAYCAN XALQININ UMUMMILLI LIDERI






ELGIN QULIYEV
KONUL SLIYEVA
CABBAR YOLCIYEV

Umumtahsil mektablarinin 5-ci sinfi dglin
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TORBIYS

fanni lizre

DORSLIK

Bu nasrls bagli irad va takliflarinizi
info@eastwest.az vo derslik@edu.gov.az
elektron Unvanlarina géndarmayiniz xahis olunur.
omeakdashginiz Ggln avvalcadan tasakkur edirik!
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rzii OZIZ DOST

tarbiya seae
son gorunmsa 07:45

Elcin Quliyev m

Darslikds fiziki harakatlordan ,*\. ibarat masgslalarin kegiril-
masi, asuda vaxtlarda ¢zunuinkisaf ve 6zUnsnazarstin duzgln
yollari aksini tapmisdir. 7:43

Koniil Sliyeva
Darsliyin daha da oxunagli olmasi t¢lin muasir
texnologiyalar nazara alinmisdir. co

Cabbar Yolciyev

Istardik ki, darslikds yazilan butin melumatlardan
faydalanasiniz.

Elcin Quliyev
Burada dovlstimiz tarafindan fiziki terbiys darslarine
qoyulan talablar nezars alinmisdir.«

Koniil Sliyeva

Siza ilk dafs olarag milli rags elementlarindan istifads
edorsk yoldaglarinizla birgs “Flesmob’da istirak edib
toplumun bir hissasi olmaq imkani verilmisdir. N

Cabbar Yolciyev

Darslikda hamcinin olimpiya harakati, Azarbay-
canin va dinyanin taninmis idmancilar hagginda
maraqi tarixi hadissler ¢z sksini tapmisdir. ()

Elcin Quliyev
Har bir haraki gabiliyyst Gzra normativ naticalerin yuksak
olmasi tcln “sarbast is” ve “dostlarinizla edin” i

formali tapsirglar teqdim olunmusdur. 7:45

Koniil 9Sliyeva

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

Cabbar Yolciyev .
Neca deyarlar: “Saglam badands saglam ruh olar!”x 7:45

® Mesajiyaz S ® 9
U
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IDMANIN YARANMA TARIXINDSN

Fiziki tarbiys va idmanin tarixi oldugca gadimdir.

insanlar yarandigi giinden yasamaq ve 6zlarini midafis etmak

dcuin mubarizae aparmislar. Bu zaman musyyan alatlardan va he-
rokatlarden istifads etmislar. Onlar daha surstli, daha ¢evik ve qlvvatli
olmag macburiyystinde idiler. Bunlari fiziki terbiys ve idmanin baslangici
saymaq olar.

Bu gabiliyystlare malik olmayanlarin hayatda galmaq imkanlari ¢atinlasirdi.

Zamanla insanlar &zlari do bilmadan gacmaq, tullanmaqg, atmaq, dartmaq, dirmanmaq
kimi fiziki harakatlari inkisaf etdirmays baslamislar. insanlarin hayatina miisbat tasir
gosteran bu gabiliyyatlarin inkisafi Das dovrine tasadlf edir. Mahz bu dovrds ox

va kaman kasf edilmisdir. Azarbaycanin tarixinds hals eramizdan iki min il svval

tunc alstlerin islandiyi vaxtlarda (Tunc dovri) Qobustan arazisindski

gayadustl resmlards insanlarin muxtslif fiziki harakatlerini sks et-
diren yazilara, ragslars rast galirik.




SAGLAM HOYAT TORZI

Saglamlig — canli organizmin badan
tzvlerinin hamisinin 6z funksiyasini tam 0
yerina yetirdiyi hal; agri va xastaliyin —3 __
olmadigr vaziyystdir. Saglamlig insanin . ] N e 1 B
tokca xasta olmamasi ile dlculmir, ham — —
de onun psixoloji va sosial rifahinin
0z gaydasinda olmasi ila do muayyan

olunur. Sokil 1 Sokil 2

Qamsat — insanin durus, oturus va yeris
zamani vardis etdiyi vaziyyatidir.

Qamati formalasdiran asas komponent D P i
onurga sutunudur. Arxadan baxanda (‘
onurgamiz diiz xatt kimi gortnur. Qa- : . ”
matimizi dliz saxlamaga bir grup azale- \ h’
larimiz komak edir.

a e - [ 4 ° - !

Yan tarofden baxanda onun tebii S-vari
formasi var (sakil 1, 2). Sokil 3
Qamsatda qusurlarin yaranmamasi Ucun profilaktik tadbir kimi
asagida gosterilanlarin icrasi zaruridir:

1. Verilmis harakatlari icra etmakls badanin muxtalif grup aze-
lalerini mohkemlandirmak (sakil 3);

2. Oturduqgda, dayandiqda, yeridikde badani diiz saxlamagda,
onun agirhgini mimkuin gadsr barabar bolisdlirmaya ¢a-
lismag;

3. Cantani, ytkd, har hansi agirhgl hamise bir slds dasimaq
vardisindan imtina etmak;

4. Qamatin duzgunltyunu sistemli olarag yoxlamag.

Biz gamatimizi dlz saxlamadga calismallyiq ki, gslacakds agri,
harakat mahdudlasmasi va digar problemlarls Gzlosmayak.

Xususile muasir dovrde — hayatimizin ayriimaz hissesine cev-
rilon kompdterin garsisinda cox serbast formada sylasmak
zamanla macburi oturus formasina cevrili. Bu da gamat po-
zuntularina sabab ola bilsr. Butun bunlarin garsisini almagq
dcln sizi bir sira sada gaydalarla tanis edirik. Bilin ki, bunlara
amal etmakla 6z saglamhgmizi gorumus olacagsiniz (sakil 4).

Sokil 4

« Kiirsyi arxaya vermakls dik oturmaq va badanin kompli-
ter monitoru ils paralel galmasini tamin etmak;

- Basi diiz saxlamaq va ehtiyac duyuldugu anlarda ¢ox olmamagq sartilo 6ne aymeak;

- Ayagi ayadin ltizarine atmamagq, ayagdin alt hissasini yers toxundurmag.

ogar oturus gaydalarina 3 ay muddatinda 6ztUnuimacbur prinsipi ile eamal etsaniz, zamanla bu
sizds vardis halina ¢evrilacak.




FiZiKi TSRBIYS

ORQANIZMIN FIZIKI V& FUNKSIONAL
INKISAF GOSTORICILSRI

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

Bunun udcgun  “idman
glindaliyi” tartib et-
mayinizi tovsiys edi-

rik. Cunki bu, dars ili-
nin sonuna gadsar 6z
fiziki inkisafinizi izle-
Burada X indeks, m ¢aki, h isa boyu bildirir. Masalan: mays imkan veracsk.
32:(1,45x1,45) =15,22

Fiziki inkisaf dedikds burada boy, caki ve boy-caki
indeksi nazarda tutulur. X = m/h?

Badanin normal boy va ¢aki gostaricilari

Yiksak
144,2-150,5 sm (10 yas)
152,9-156,2 sm (11 yas) Orta
138,8-144,2 sm (10 yas)
138,5-148,3 sm (11 yas) Asag

125,1—131,4 sm (10 yas)

I ] l PN 55345 om (T yas)

Tcaki (ka)

Yas Asagi Orta Yiiksak

10 233-267 312-370 371-45,0

‘“ ‘“ ‘“ 11 261-28,0 31,0-39,9 44,9-515
Yiiksak

1451-151,4 sm (10 yas

)
Orta
W153 2=1577sm (11¥as) 435 6 1450 sm (10 yas)
140,2-148,8 sm (11 yas) Asagi

125,9-132,2 sm (10 yas)
' ' !‘ 131.9-136,2 sm (11 yas)
' .
T T 1 T coita

Yas Asagi Orta Yiiksak

10 23,4-270 319-32,0 38,2-46,9
1M 250-278 30,7-38,9 44,6-55,2




Funksional inkisafin burada nabz vurgusu va
agciyarlarin hayat tutumu nazardas tutulur,

Nabzinizin asagl ve ya ylksak oldugunu 6zU-
nidz olce bilarsiniz. Sakilde nabz vurgusunun
Olctlmasinin 3 Usulu taqdim olunub: bilak,
boyun ve gicgah nahiyalari (sakil 5).

Nabzin olctlmasi Ucln an semarali vaxt se-
har yuxudan oyanan kimidir. Ancaqg duzgun
natice almaq Uc¢un bir ne¢ga gun, gunun fargli
saatlarinda nabzinizi olgmayinizi maslahat
goruruk. Nabz sayi urayin bir daqgigs arzinds
necs dofe doyunduylnl gostarir. Nabzi fiziki
ylkdan (ga¢gmag, hoppanmaqg va s.) avval va
sonra Olgarak naticalari idman gundsliyinds
geyd edin. Oz nabz vurgularinizi cadval 1-ds
verilmis gostericilarla migayise edin.
Miintazem olaraq nabzinizi yoxlayin ki, sag-
lamhiginizin nabzini tuta bilasiniz.

Sokil 5

Nabz vurgusunun gostaricilari

Cadval 1

Nabz vurgularinin tezliyi, vurgu/dag.

Fiziki yiikiin intensivliyi

Oglanlar

Yas,il Oglanlar  Qizlar Asad 125-0 qodar
10 /6 8 Orta 126-145
! s 8 Boytik 146-170
Yuksak 171 ve >

Agciyarlarin hayat tutumunun gostaricilari

130-a gadar

Cadval 2

Agciyarlarin hayat tutumu, litr
Yas
Oglanlar Qizlar
10 1800-2400 1400-1600

il 2450-2550 1650-1800
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Oziz dost, agciyarlerin hayat tutumu
(AHT) nafesi verdikden sonra maksimal
deracads ciyarlara hava almaqgdan iba-
rotdir. AHT-ni olcerken derindan nafas
aldigdan sonra spirometr cihazina mak-
simal daracada ciyarlerdan hava veririk.
Cadval 2-da yasa uygun AHT gostarici-
lari verilmisdir. Tenafflis organlarinin
diizgiin fealiyysti AHT-dan asilidir. insa-

Spirometr —
nin dos gafasinin olcistnin do AHT-ya agciyarlarin
tosiri var. Bela ki dos gafesi na gader hayat tutumunu
boyik olarsa, AHT-nin migdari bir o ge- olcan cihazdir.

dar cox olar.

SOHSR GIMNASTIKASI Sokil 6
| kompleks
Bas-boyun harakatlari

& N &N D D & N

Yuxari atraflar gtin harakatlar

a2
I

e~ R ?
iC|D N &
| 1

1Y - 1Y oM M




Qarin va bel azalalari Giciin harakatlor







GIMNASTIK ALOTLORLD HORSOKSTLSR

Il kompleks
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5-ci sinif sagirdlarinin taqribi gun rejimi
| NOVBS

1. Oyanmagq ve yatagi yigisdirmaq 6. Talim-tadris prosesi vo 11. Darslars hazirlasmaq
maktabds ikinci sshar yemayi

Q e 9 .
i; ) i
(=
12. Serbast (a¢iq havada)

2. Sshar gigiyenik gimnastikasi 7. Darsdan gayitmaq sokildas fiziki harakatleri icra
etmoak (idmanla masgul olmaq)

9 9
& &

3. Su prosedurlari (al-liz yumagq, 8. 9l-liz yumaq ve nahar etmak 13. ©l-Uz yumaqg ve sam
dus gabul etmak) etmak

4. Sshar yemayi 9. Nahar yemayindan 15-20 daq. 14. Miitalis etmak
sonra 60-90 daq. yatmaq

- 21:00

™ |
A & !!55&!‘ =3

5. Maktaba getmak 10. Yuxudan durandan sonra 15. Yatmaq
yungul galyanalti etmak
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5-ci sinif sagirdlarinin tagribi glin rejimi
Il NOVBS

s

i & a

1. Oyanmagq ve yatagi yigisdirmaq 6. 9l-Uz yumaq ve nahar etmak 11. Asuds vaxt
i‘z\: W
< %
S =

2. Sshar gigiyenik gimnastikasi 7. Maktaba getmak 12. Sl-liz yumagq va sam etmak

2

i

Y &

(t
DY

3. Su prosedurlan (sl-Uz yumaq,

5 T I. i . . X H -~
dus gobul etmak) 8. Talim-tadris prosesi 13. Idmanla masgul olmaq
o)
< W

4. Sohar yemayi 9. Maktabdan gayitmadq 14. Mitalis etmak

- ® S
: - Eh

5. Darslara hazirlasmaq 10. Yiingiil galyanalti etmak 15. Yatmagq




ldmanla yaxsica olsan asina,
Catarsan farahla san ylz yasina. ”
Ibn Sina

d 0

Bu yasda sumiuklasmsa pro-
sesi bitir. Mahz bu dévrds
biz fiziki terbiyamize daha
cox Ustunluk vermaliyik.

) J
! Hatta universitetds oxudugunuz dovrds ds gun rejimina

dizgun riayst etmakls saglamhginizi gorumus olarsiniz.

Maktabli yasindan baslayaraq gida rasionunuzun an ¢oxunu
meyva vo taravez toskil etmslidir. Maye gabulunda iss tabii
siralora ve mineral sulara Ustunlik verilmalidir.

22
age.

Aktiv hayat torzi Duzgun gidalanma idman



insan qgida rasionunda, asasan,
ziilallar, karbohidratlar, yaglar,
vitaminlar vo mineral duzlara (su
nazara alinmir) ehtiyac duyur. Qidalanma
miitamadi olmalidir. Yaxsi olar ki, giin
arzinda 3 dafadan az olmasin. Yemak vaxti

bels béliiniir: sshar yemayi — giindslik
normanin 30%-ni, nahar — 50%-ni, sam
yemayi — 20%-ni (xalq arasinda deyilir:
sahar yamayini 6ziin ye, nahari
%“

dostunla boliisdiir, sami
diismans ver) taskil edir.

\

22-20)

Mistaqil hayata gadem qoy-
dugda bels har zaman duizgun
gidalanma ve idmanla masgul ol-
mag! unutmamaliyiqg.

GUn rejimina diizglin emal etmasaniz, saglamhginizda

ciddi problemlarle garsilasa bilarsiniz. n

yas
Maktabli yasindan baslayaraq duzgtin gidalanmalisiniz.

Artig ¢akinin yaranmasina sabab ayaqusti (fast-food) yemaklardir.
Vitamini olmayan bu ciir yemaklsrin tarkibinds coxlu migdarda yag,
kalori vo sokar var.

Q Yanlis oturma Q Yanlis gidalanma Q Passiv hayat tarzi ve kompter

oyunlarindan asililiq




Idman zall

idman geyimi ve idman ayaqgabisi gatirmalisiniz. Clinki kiiceds geyindiyiniz ayaqqgabi ils zala daxil
olsaniz, nafas alarkan muxtalif mikroblar toz vasitasile badanimizs kec¢a bilar.

idman geyimi ticiin talabler:

— Geyim tamiz olmall, sintetik parcadan olmamalidir (bu sizin tarlemayinizin qarsisini alir, badanin nafas
almasina sorait yaradir);

— Geyim ylngul ve rahat olmaldir.

idman ayaqqabisi {iciin talabler:

— idman ayaqqgabisi yumsaq parcadan, ayaqgabilarin althgi galin, diiz ve elastik olmall, siiriiskan olma-
malidir;

— Ayaqgqgabinin ipi uzun olmamalhdir, bu, harakat zamani sizs tahlika tdrads bilar (ayaginiza iliss bilar);

— idman ayaqgabilari temiz olmali, alti cirkli olmamaldir. Bunun iiciin iss fiziki tarbiys darslerine
ayirdiginiz idman ayaqgqabisindan istifade etmsalisiniz.

Sizin zalin tshlikssizlik gaydalarina riayat etmayiniz mutleqdir. Zal idman oyunlarinin gaydalarina
uygun isaraslenmisdir. Meydancaatrafi harakat saat aqrobinin aksi istigamatinda icra olunur.

Sira haraksatlarinin istifads olunmasini asanlasdirmaqg maqgsadils zal sarti olaraq: markaz (1), yuxari sag
kinc (2), yuxari orta hissa (3), yuxari sol kiinc (4), sag orta (5), sol orta (6), asagi sag kinc (7), asagi orta
hissa (8), asagi sol kiinc (9) olmagla 9 hissays baolunur.

N\ 4
N /
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Sira horakatlori

DUZULU$ — sagirdlerin birgs haraki faaliyyst tglin yerlasdirilmasidir.
Duzulus iki clr olur: cargs ve sira.

CORGO — bir diiz xatt Gizre giyin-ciyina durub
w ‘ \' 4 ‘ T ‘ birga icra edilan faaliyyatdir.
INTERVAL — cargods dizillenler arasindaki
masafadir.

£ LI\ a9 V L N . . 5
ISTIQAMSTCI @ — sirada iralidoki sagirddir.
SIRA — bir diiz xatt izra boyun ardinca du-

rub birgs icra edilan fealiyyatdir.
MOSAFO — sirada bir gol uzunlugunda r r

saxlanilan aradir.

AL L am A

SONUNCU - siranin sonundaki sagirddir. @

™ () '1 '1 9SAS DURUS - fiziki terbiyads bu anlayis “sira
W

Y ‘ durusu” manasini vermaklo sagirdin dabanlar bir
. yerds, pancalar bir pancs eninds arali, ayaqglar va
ciyinler diiz, gollar sallanmis, barmaglar yarimbukulu

vaziyystds baldirin orta xasttina sixilimig, bas diuz
istigamatds, baxislar diz irsliys istigamsatlonarak
durus vaziyystini 6zinds ehtiva edir.

B I B

Y Y " [N ]
"DUZUL!" komandasi ilo sagirdlor miiallimin ‘ ‘
gostardiyi siraya (sagda, solda, ortada) diizlilarak

asas durus vaziyyati alirlar.

= LN V A N 2%

)% F AR A% 2%




vaziyyatini alir ve basi saga dondararak 6zundan
avvalki dorduncu yoldasinin sinasini gorur.

v W ’l’ L "DUZLSN!" komandasi ilo sagirdlor pancale-
‘ 7 ‘ l l rini bir xott Uzre dlzsldsrak sirada asas durus

Y‘ Y‘
"FARAGAT!" komandasi ilo sagirdlor tez
asas durus vaziyyatini alirlar.

£)\= &S 2% V A N

"AZAD!" komandasi ilo sagirdler 6z yerlorini

dayismadan sag va ya sol dizi azaciq bukarak
sarbast dayanirlar.

"OLMADI!" komandasi ils sagirdler bundan avvalki komandaya qayidirlar.

"DAGIL!" komandasi ilo sagirdlar cargadan (siradan) cixib sarbast gazirlor.

I I B )

N

I8 E\N A% 2%

CINAH — corgonin sag ve sol qurtaracagidir.
Doénmalar zamani cinahin adi dayismir.

FRONT — duziliisde masgul olanlarin baxdigi istiqamatdir (taraf).
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Darsdas istirak edan sagirdlerin sayini miiayyen etmak liciin "SIRA iL® SAY!" komandasi
verilir. Har bir sagird basini sol tarafe dondsrarak 6zinun sira sayini deyir va basini avvalki
vaziyyata gaytarir. Carganin sonunda sol cinahdaki sonuncu sagird bir addim iraliya ¢ixir,
0z sira sayini geyd edarak "SAY QURTARDI!" — deyir.

Komandalara béliinmak ticiin "BiR-IKi, (bir-lic, bir-dérd ve s.) SAY!" kimi komandalardan
istifads olunur.

Yerinde dénmalar "SAGA DON!", "SOLA DON!", "GERIYS DON!", "YARIM SAGA (SOLA)
DON!" komandalari ils hayata kecirilir.

(

[

— —

e i e o e
.
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Hepard an suratli heyvan sayilir. Qisa middat arzinds saatda
100 kilometr sdrat yigi. O, tez yorulmasaydi, Afrikanin an
tehlukali yirticisi olardi.

M Isigin yayilma stiratini ilk dafe XVII asrin ikinci yarisinda 8lc-

| _:ﬁ.,ﬁ}u I8 2 mak mumkuin olmusdur. Bu zaman ¢ox boylk ragam alin-
F ' misdi. Sonralar muxtslif Usullarla dafslarle aparilan dlgmalar

naticasinds isigin yayllma surstinin 300 000 km/san.-ys

barabar oldugu askarland.

e
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( BILMOK MARAQLIDIR )

Dunyanin
on suratli insani

ABS-In Kanzas ayalatinda bir ailenin iki oglu eyni maktabda
oxuyurdu. Har sahar siniflarindaki sobani yandirmag on-
larin vazifasi idi. Soyuq bir gunds gardaslar sobani
temizladiler ve odunla doldurdular. Qardaslardan
biri sshven bir slss benzini odunlarin dstina
tokdl ve yandirdi. Boyuk bir partlayis oldu. Bu-
nun naticasinds bdyuk gardas dunyasini de-
yisdi, digarinin iss ayaqlari dahsatli sakilda
yandi. Yaralanan usadi mualice edsan he-
kimlar ayaglarini kesmskdan basga cars
olmadigini soyladiler. Hakimlarin coxsayli
tokidina baxmayaraq, valideynlari usagin
ayaginin kasilmasina razi olmadilar. Belo
vaziyyat diz iki ay davam etdi. Ata ve ana
har gin usaga yataginda idman hara-
katlari etdirir vo onu yeriyacayins inan-
dirmaga calisirdilar. Aylarca davam edan
idman harakatlari, nahayat, ugurlu oldu
va usaq bir-iki addim atmagdi bacardi. Bu
oglan ganclik yasina catdiginda sl ds-
yanaklarindan da qurtuldu ve yerimays
basladl. He¢ durmadan gacdi.

Qacdi, gacdi, gacdi ve marafon gacisinda
dinya rekordu qgird.

Bu ganc Qlen Kanningem idi.

1940-ci ilds olimpiya oyunlar kecirilmadiyina
gora Qlen idmandan getmali oldu. Onun re-
kordlari neca-necs atletlar tarafinden tazalandi.
Kanzas Universitetinds iss gagis yarislari galib-
larina “Glen Cunningham” mukafati verilir. “Madison
Sguare Garden”da “YUz ilin idmancisi” seciloan Qlen
Kanningem daha sonra “Dunyanin an surstli insani”
adini da gazandi.

\Y,
} Hansi Azarbaycan atletlarini taniyirsiniz?




SURST HORSKI
QABILIYYOTI

Stirat — harakatin (masafenin) mimkuin gadar gisa vaxt arzinds
basa catdiriimasidir.

Oziz dost, sUrat insanin kompleks gabiliyyati hesab olunur ve S[jl:i::iide
6zunds bir sira komponentlari birlesdirir: qabiliyyatini
1. Horakatin reaksiya tezliyi; formalasdinir ve

2. Harakatin icra tezliyi; LS GOl

3. Maksimal gacis surati.

Sagirdlarda sirat gabiliyyatinin inkisafi G¢cun gisa masafalars
qgacislardan (sprint) istifada olunur.

Sprint gacist — qisa masafalarda maksimal

surat va tezlikda yerina yetirilon harakatlor vo
‘ harokat komplekslari stirat gabiliyyatinin inkisaf
etdirilmasi G¢ln asas vasita hesab olunur.

___________________________________________

Siirat gabiliyyatinin inkisafina ydnaldilmis
harakatlarin saglamlasdirici tasirlari
hagqinda qisa informasiya:

— ozalelari méhkamlandirir;

— artiq ¢akini azaldir;

— beyins gedan oksigenin miqdarini artirir;
— maddslar mubadilasini artirir;

— sumdiiklari méhkamlandirir;

— muqavimati artirir;

— agciyarlarin faaliyyatini gliclandirir va s.

___________________________________________

Qacisda addimin fazalari

§ §

dayaq ucus dayaq




FiZiKi TSRBIYS

ATLETIKA fz A

—
Atletika idmanin “kralicas!” sayilir. Atletika 5 bol- . ”AJ.
ma, 49 novdan ibarstdir. Novlerin 24-ds gadinlar, A
24-ds kisiler yarisir. Birinds ise gadinlarla kisiler
estafetds birgs istirak edirlor.

BSImalar: Atletika gadim
, unan sézii
Idman yerisi Qacislar Tullanmalar y

olub, manasi
L “miibariza”
Atmalar Coxnoveulik

demeokdir.

idman yerisinin adi yerisdan fargi ondan ibaratdir ki, burada vaxt va texnika nezars alinir.

QACIS MOSAFSLORI

Qisa masafe Orta masafa Uzaq masafe

J|\

[

100m 200m 400 m 800m 1500 m 3000 m Marafon
42195 m

Maktab programinda 30, 60 ve 4x50 metr masafalar mévcuddur.

( BILMOK MARAQLIDIR)

Marafon gacisinin
tarixindan

Yunanistanla iran arasinda an bdyiik savaslardan biri sayillan Marafon doyiisi e.a. 490-ci il
sentyabrin 12-ds bas verir. Uzun stran muharibads afinalilar galib gslirler. Mashur rovaysts
gore, galebadan sonra Afina doyuscularindan biri hamyerlilarine galaba xabarini ¢catdirmaqg
dcln gaca-gaca dogma ssaharina teraf yollanir. Bu doyltsclnin adi Fidippid idi. Fidippid
Marafon seharinden Afinaya gader (42195 m) dayanmadan gacir va sahara galib catan kimi:
“Sevinin, afinalilar, biz galib gsldik!” — deyarak dlunyasini dayisir.




HOROKOTIN REAKSIYA TEZLIYININ
INKISAF ETDIRILM3SI

Harakatin reaksiya tezliyi harokate baslamaqg ugln
har hansi bir komandaya (signal, ates va s.) ve yaxud
harakat edan obyekta verilan cald reaksiyadir.

Yani komandani esitdikden ns gadar sonra siz he-
rokets basladiniz. Horekate daha tez baslayan sagird
daha cald hesab olunur. Bu, oldugca vacib xutsusiy-
yatdir. Mahz bu xUsusiyyat harakatin reaksiya tezliyi
(caldlik) adlanir.

HORSKSTIN REAKSIYA TEZLIYI

/ )

sada mirakkab

Sada - swvslcadsn gozlenilen signala reaksiya. Buna muixtalif cixis veziyyatlsrindan startlari
misal gostarmak olar (sakil 7).

op
A E
B

oy
:

& £

A
Oturaraq dayaqgdan Oturmus vaziyyatdan
A A B
Uzanmis vaziyystdan Kurayi harsakat istigamstina
Sokil 7

Har startdan sonra 30 saniys, 8 startdan sonra iss 2-3 daqigs fasile etmakla
horokatlor tekraran icra edilir.
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Murakkab - harskstedsn obyekto reaksiya (sokil 8). Buna harakat istiqamatini deyismakla
yerina yetirilon gacislari (mutsharrik oyunlar, yarislar, sen startlar va s.) misal

gostarmak olar.
i i p

2/
AN |
°
Sokil 8

—~

@

Harakatinin reaksiyasi tez olan sagirdlar slrat harekatlarinin icrasi zamani muayyan ustlnliya
malik olurlar. Bu gabiliyyst anadangslma olsa da, onu miayyan gadar inkisaf etdirmak mimkindr.

Qisa masafays gacis

Qisa masafalore qacis 4 fazadan ibaratdir:

start start surstlenmasi masafa boyu gacis finis

Sprinterlor asadi startdan istifade edirler. Clnki bela ol-
dugu halda gisa middat arzinds yuksak slrat toplamaqg
mumkun olur.

Gucli olmagq istayirsanss,
qgag¢, saglam olmaqg ists-
yvirssnss, gag, gozol ol-
magq istayirssnss, qag.

Qacisa ugurlu baslamaq Ucln start vaziyyatinin dizgin
icrasi vacibdir. N

_________________________




Asagdi startin texnikasi. Bu zaman ayaqlar xususi daliya va yaxud start galibina dayaglanir.

“Start” komandasi verildikda ¢ixis vaziyyati alinir — dizlerdan biri gagis sathina toxundurulur
va alin bas barmaglari gagis istigamsatins teraf yonaldilir. Badanin agirligr ol va ayaqglar arasin-
da boltsduruldr. Sprinterin baxislar start xattina istigamatlanir (sakil 9A).

“Diggeat” komandasi verildikda badan azacig ons ayilir va diz yerden galxaraqg agirlig mar-
kazi dord noqgta (ellar ve ayaglar) arasinda boltsdurdltr (sakil 9B).

“Mars” komandasi verildikds ayaq cald tekanla galibden aralanir, badan xeyli 6na ayilir v ge-
libdan ilk olarag ayrilan ayagla ilk addim atilir. 6—-8 addimdan sonra lazimi strat yigilir va be-
den duzslir (sakil 9C).

Qacisin daha semarali olmasi tgln gollan dirsekdan gatlamag va masafeni mimkin gader
iri addimlarla gat etmak lazimdir (sakil 10).

’
|

n @ D/

Sakil 10

“Finis” xattine 10—15 metr galmis sursati azaltmadan ciyinlar dizaldilir va baxislari 6na (ns asa-
g1, ne da yuxari) yonaldarsak finis xatti kecilir.

Oziz dost, gagarkan dislari bir-birina sixmamali, nafes organlarinin rahathgr tdg¢tn agizi
azaciq aral saxlamaq lazimdir.

“%,7‘ Harakatin reaksiya tezliyinin inkisafina yonaldilmis miitaharrik oyun

S

“Geca-gunduz”

Meydancanin har iki basinda xstlar ¢akilir. Bun-
lar “ev” hesab olunur. Sagirdlar iki komandaya
bollndr. Har komanda start xattinda 6z mdvqge-
yini Uzd 6z evina dogru tutur. Belalikla, onlar
arxasi bir-birine taraf dururlar.

Oyunu piiskatma ile baslamaq olar. Q

!
O
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Plska asasan grupun biri “Gunduz”, digari ise “Geca” adlandirilir.

Musllim va ya aparicl markazi xatds dayanir, “Gindiz” ve ya “Geca” komandasi verir. “Gin-
duz” komandasi verildikds “Geca” komandasi “eva” gacir, “GlndUz”ler ise onlara ¢atib allariile
toxunmaldirlar. “Geca” komandasinda isa “Giundiz”ler qacir, “Geca”lar onlara toxunur. Muallim
tutulanlari geyd edarak komandaya carima xall hesablayir. Oyun bir ne¢a dafe kegirildikdan
sonra daha az carimasi olan komanda qgalib elan edilir.

fciy
iﬁ, Idmancilarimizi taniyaq.

Ik dlinya sohratli
azarbaycanli gadin idmangi

Olasgarova Ziba dlixeybar iz 1937-ci ilde Bakida anadan
olmusdur. 1959-cu ilde SSRi idman ustasi, 1998-ci ilds
iso Azarbaycan Respublikasinin ©makdar idman us-
tasi adina layiq gorulmusdur. Onun Azarbaycan va
dunya saviyyasinda bir nega yuksak naticalari
olmusdur:

1959-cu ilde 4x200 m masafays estafet gacisi
Uzroe dinya rekordu; 1957-1966-ci illarda 100
va 200 m masafelera gacis lUzro Azarbay-
can cempionatinda SSRI rekordu; 1964-cii
ilde 4x100 m masafeys estafet gacisinda
SSRi cempionu.

Bunlardan slave, Ziba Olasgarova atletika-
nin digar ndvlarinds de ugurlar gazanmisdir.

idmancimiz 1959-1964-cii illarde SSRI yig-
ma komandasina daxil edilmisdir.

on farshlisi de odur ki, Ziba Slasgarova ilk
azarbaycanl gadin idmancgi kimi dinya idman
tarixine dusub. O, idmangl olmagl ils yanasl,
1966-c1 ilde Azerbaycan Neft-Kimya institutunda

pedaqoji faaliyyste baslamis va 1975-ci ilds fizika-
riyaziyyat elmler namizadi elmi adina layiq gortlmusdur.




MUTSHSRRIK
OYUNLAR

Oyunlar insanlarin asuds vaxtlarini daha
somarali kecirmasini, saglamhgini ve fiziki
inkisafini temin edan masgsaladir.

* Miitaharrik daima

"' horokatli, bir yerds
.. qerar tutmayan,
oynaq manalarini

verir. tirak edeanlar daha sarbast, sen, daha yuk-

sok ahvali-ruhiyys ils rengarang oyunlara
gatilirlar.

Mutaharrik oyunlar vasitasile biz gagmag;,
tullanmadgi, top atmagi oyranirik. Burada is-

Tebiatda
istirahat
edarkan

‘ Bayram
sanliklarinda

Fiziki torbiya . .
doarslarinds pT®° Hop R, :

Usaqligdan biz “Banévsa’, “Sands,
meanda’, “©nzali’, “Qacgdi-tutdu’,
“Gizlangac¢”, “Qus ucdu” va s. bu

kimi mitaharrik oyunlari oynayiriq.
Bu oyunlar idman névlsrindan 6z

emosionalligi ils farglanir.

Tenaofflislarda

idman
masgalalarinds

Sinif otaginda




FiZiKi TSRBIYS

HOROKOTIN ICRA TEZLIYININ
INKISAF ETDIRILM3SI

Har hansi harakeatin misayyan masafs ve ya zaman daxilinde daha cox takrarlanmasina
harokat tezliyi deyilir.

Harakatin icra tezliyinin inkisafi igtin mitaharrik oyunlar (estafet xarakterli) va bir sira harakat
komplekslari mévcuddur. Bunlardan biri da nisanlanmis sahalarda har bir isaraya toxunaraq
gacisdir. Bu zaman nisanlar arasinda masafalar azaldiqca icra tezliyi artir, masafs artdiqgca isa
icra tezliyi azalir.

Estafet gacisi — idmancilar névbs ile Umumi masafonin misyysan olunmus marhalalarini gagir
va har marhalanin sonunda sllarinda tutduglarn estafet cubugunu komanda yoldaslarina ve-
rirlor. Cubugu alan istirakgi yansi davam etdirir. Estafet xarakterli mitsharrik oyunlarda iss bu
cubugq top va ya har hansi bir agya ile avaz edils bilar.

‘ﬁy’ Harakatin icra tezliyinin inkisafina yonaldilmis miitaharrik oyun
‘ D

—

Nisanlara toxunmaq

Oyun 2-3 komanda arasinda kegirilir va sakilda
gosterildiyi kimi, har komandanin garsisinda xatler
cakilir. MUsllim komanda verdikdan darhal sonra
har grupun ilk istirakcisi butlin nisanlara ayagini
toxunduraraq garsida goyulmus maneani firlanib
gaca-gaca geri gayidir va alini yoldasinin alina to-
xunduraraq arxaya kegir. Bu gayda ile oyunu an
tez basa catdiran komanda galib hesab olunur.

Sarbest is

’; H‘A -~ |

@

Sokil 11

— Topu iki al ila surstla divara atmaqg va —1,5-2 metr masafadan topu ayagla diva-
iki ol ilo tutmaq (sakil 11A). Har 12-16 ra stratle vurmag (sakil 11B). Bu formada
atisdan sonra 1 dagigae fasils; 15-20 otlirmadan sonra 1 dagiga fasila.

Bu iki harakati yoldaslarinizla birge etmak de mumkundur.




MAKSIMAL QACIS SURSTININ
INKISAF ETDIRILMOS]

Maksimal suratin inkisafl U¢un an alverisli vasita mailliyi olan gacis yolunda suratls kigik ma-
safolarin gat edilmasi, estafetlor vo roqibs masafs glizastlari ile yerina yetirilon start gacis
harakatloridir.

Maksimal qgacis siratini inkisaf etdirmak Uclin asagdidaki harakatlardan istifads etmayi tov-
siya edirik:

— 9l va ayaqlarin suratli harakati ilo yerinda gagis harakatini tokrarlama arasinda 5 saniyo
fasile vermakla 3x10 saniys icra edirik;

— 20-30 metr masafaya maksimal suratle qacislar;

— duz xatt boyu va diagonalda surstlanms ile gacislar;

— qayclvari, dizleri yuxari galdirmagla, bitisdirici addimlarla, kiraklar irali qacgislar;
— istigamati dayismakle qacislar.

Har gacisdan sonra 30 saniya fasila vermakla ndvbas ila bitiin gacgislari icra edirik.

Qarsihgl estafet

1. @arsihigh estafet — sinif 2 grupa bolu-
ndr va har grup 2 yarimgrupa ayrilir: A-Al
va B-B1. Har yarimgrup qarsiligl olaraq te-
yin olunmus startlarda dayanir. Start signa-
Il il estafet cubugu olan istirakcr cubugu
qars! terafe otlrlr va belslikle, garsihgl
oturmalerla Ails Alve B ile B1yarimqgrupu
yerlarini dayismis olur, an tez yerdsyisma
edan komanda qgalib elan edilir.

2. Qarsihgh estafet — sinif 2 grupa bolu-
ndr va har grup 2 yarimgrupa ayrilir: A-Alvas
B-B1. Har yarnimagrup qgarsiligh olarag tayin
olunmus startlarda dayanir. Start signali ils
har iki yarimqgrupun ilk istirakcisi bir-birina
torof gacaraq gorusdukleri yerde al-ala
tutub 3 dafs oturub-dururlar, sonra gacisa
davam edarak sllarini digar grup uzvina
toxundurub arxa terefs kecirlar. Oyun bu
Usulla davam edir. Oyunu an tez bitiran ko-
manda galib hesab olunur.
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% Dostlarinizla edin.

Har hansi ip ve ya rezin novba il iki nafer-
den birinin beline kecirilir, ara masafasi

saxlamagla garsida olan gacmaga calisir, \
arxadaki iss ipi 6zlns teraf dartaraq irsli ad-

dimlayir (sakil 12). Bu masgeale gacis slrati-

nin artmasina komak edir.

Tekrarlama arasinda 10 saniya fasils ile 3x10

saniys icra edirik. ‘ ’ ‘ '

Sokil 12

SURST QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILM3SI

Sirat gabiliyyatinin takmillasdirilmasi Gcln onun har t¢ komponentini inkisaf etdiren harakat-
lari icra etmak lazimdir.

Ayaglarin va gollarin suratinin mohkamlandirilmasi vacib sartlerdandir. Bunun dc¢un idman nar-
divani ile yerins yetirilocak harakatlar xtsusi shamiyyats malikdir:

1. Har xanaya bir dafe toxunmagla irs-

lilema — 2 dafa (sakil 13a
S R o

2. Har xanaya bir defs toxunmagla ya-

e e e e e e === naki saga ve sola irsliloma (sekil 13b)

- .- D D 6 S S S .6
c - e = e ao eSS = = e 3. Har xanaya iki dafs toxunmagla ira-
I I S S S S S S ”lama _2 dafa (§ak|| 13(:)

L § ___ & __§ § ___§ __§ § __§ § _§ | op e
4. Har xanaya ve xanadan kenara iki

4 .ﬂuﬂwﬂ_ defe toxunmagla sada ve sola irali-
PO QO Qb B b aF 90 W loma (sakil 13¢)

Sokil 13

Bu herakatleri maksimal siiratle ve pancaler lizerinds icra etmak tdvsiys olunur.




Biz son usaglariq

Meydancanin har iki basinda xastlar ¢akilir. Bunlar start xatti
hesab olunur. Sagirdler iki komandaya bollinarak start xat-
tinds 6z movgelarini tuturlar. Musllim bir aparici tayin edir,
aparicl meydanganin markazinda dayanir. Misllimin gosts-
risi il cargada olan komandalar asagidaki sdzlari deyirlar:

Biz san usaqlariq,

Ham danisar, heam gacarq.

Biz sevirik siirati,

Hiinarin var, tut bizi.

Usaglar “tut bizi” s6ziunlt deyan kimi meydancanin digear tarafindaki start xattinin arxasina taeraf
gacirlar. Bu zaman aparicl gacanlari tutmaga va ya onlara al ile toxunmaga calisir. Start xatti-
nin arxasina kecmis oyunculara toxunmagq olmaz. Aparici start xattine gadar hansi oyuncuya
toxunsa, o terpanmadan yerinda galir. MUsllim tutulanlari geyd edarak komandaya carima xall
hesablayir. Sonda daha az carimasi olan komanda galib elan edilir.

MILLI ROQS — “YALLI”

Oziz dost, milli regslar musiqi, ritm ve harakatlari ilo insanin fiziki va manavi bacariglarini aks
etdirir.

Rags eyni zamanda idmandir, sylencadir. Mltamadi rags edanlar hamise saglam ve sakit te-
bistli olurlar. Rags acig taegdimat, sarbast yasam demakdir. Bu istar tok, istar cut, istersa da
toplu olaraq edila biler.

Rags tahsili goran idmancilarin ritm duygulari inkisaf edir, estetikasi artir, bu onlara masqglarda
o6zunsinam asllayir. Fiziki va manavi yorgunlugu aradan goturdr. Manavi ehtiyac olan raqgsler
insanlara yardimlasmag, cemiyyats adaptasiya olmaq kimi Ustunliklar gazandirir.

“Yalli” Azarbaycanin an gadim milli regslerinden biridir. Reqgs daste halinda oynanilir.
Dastonin basinda slindsaki yayhdi (desmall) yelladsrak gabagda gedean “yallibasi” durur.
Basqa istirakcilar ise gollarini acaraqg bir-birinin cecale barmagindan tutur, ya da allarini
bir-birinin ciynina qoyurlar. “Yalli” xalgi stilha saslayan musiqisi, moéhtasem ritmik ahangi ila
cox boyuk emosional tesira malikdir. Bu musiginin qudrati insan manaviyyatinin safligini 6n
plana c¢akir. “Yalli” takce musigi ve rags novu deyil, heam de Azsrbaycan xalginin azarbay-
cancilig simvoludur. “Yalli’nin melodiyasindan Uzeyir Hacibaylinin “Koroglu” operasinda da
istifade olunmusdur.
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Sinif iki yarimgrupa bolunarak meydancada Uz-
Uzs carge dlzulusu ile “Yalli” formasinda (cecala
barmaqgla, sller ¢iyinds, al-ala) duzllur. Start signa-
liile gruplar sag tarafa slratls harakat edarsk ts-
yin edilmis halgalarn icarisindan kecib 6z avvalki
movgelsarini tuturlar. Dairani ilk basa vuran va zan-
ciri (birliyi) dagitmayan grup 1 xal gazanir.

Bu oyun hem darsds (zalda), hem de mak-
tebdankanar vaxtlarda kecirile bilar.

V
i Hansi Azarbaycan atletlorini taniyirsiniz?

6zZUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 ©AzAaNMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RIi BILIKLOR UZRS 100 BAL
Haroaki faaliyyat hagginda malumatin siirat harakatleri, oyunlari, onlarin tayinati hagginda atrafli
malumat vermalisiniz.

BACARIQ V3 VORDISLSR UZRS 100 BAL

Surat tadris vahidina aid harskatlari nUmunalars muvafig icra etmalisiniz.

HORSKi QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

®
‘( I 30 metr
‘ ®
T 30 metr

5,5 san. ’
¢

5,4 san.

\

& &

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSOR UZRS 100 BAL

Haraki faaliyystinizi gaydalar ¢arcivasinds qurmali, mibarizlik ve casarsat nimayis etdirmsalisiniz.




OLIMPIYA

oyunlarinin tarixindan

| Olimpiya Oyunlari

Olimp Yunanistanda an boytk dag massividir (2911 m). Mifologiyaya
asasan, bu dag Zevs basda olmagla tanrilarin masksni sayilirdi. Olimp
soherinds e.s. 776-ci ilden Zevsin sarafine har 4 ilden bir kecirilen ya-
rislar birinci ve sonuncu gunlsri tentansli olmagla 5 gun davam edirdi.
Kecirildiyi muddstda butin yunanlar tg¢ln “Mugaddsas sulh” macburi
idi. Korep adli aspaz ilk olimpiya cempionu kimi tarixa disdl. Sonralar
Roma imperatoru | Feodosi terafindan yarislar gadagan olundu ve 1896-ci
iladak kecirilmadi.

1894-cl il iyunun 23-ds Parisin Sarbonna Universitetinda Beynalxalg
Olimpiya Komitasi (BOK) yarandi (12 dovlat).

Yunanistanl Demetrius Vikelas BOK-un ilk prezidenti secildi vo antik
olimpiya oyunlarinin 4 ildsn bir kecirilma ansnasi saxlanilaraqg ilk olim-
piya oyunlarinin yeri agiglandi. 6-15 aprel 1896-ci il tarixinds Yunanis-
tanin paytaxti Afina saharinde 13 dlkadan 245 nafar (yalniz kisiler ol-
magqla) idmanin 9 novinds, 43 yaris programi Uzre mibarize apardi.

1896-cl ilin may ayinda Vikelas BOK-un xartiyasina ssasen, tutdugu ve-
zifani novbati oyunlarin kecirilacayi dlksnin — Fransanin nimayandssi,
muasir olimpiya harskatinin banisi sayilan Pyer De Kubertens verdi. ik
olimpiya oyunlarinda | yeri 11 gizil, 7 gimus va 2 birlinc medal olmagla
Amerika idmancilari tutdu. Yunanlar isa 10 qgizil, 18 guimus va 17 burinc
medalla Il yera layiq goruldulsr.
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sURST-GUC

- Kenquru qlivvatli arxa ayaglari sayasinds 3 metra gader
htindurltys tullanir.

« Uzununa tullanmada rekord gostaricisi 13 metr 63 santimetr,
hiindirlilys tullanmada ise 3 metr 20 santimetrdir.

Sel (guclu axin) dag caylarinin yataginda intensiv yagisin,
buz v&rmovsimi gar srimalarinin naticasinds gdzlsnilmadan
yaranan palc¢igl ve dash-pal¢igl axindir.

Suret-guc dedikds na basa dusursuniz?
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SURST-GUC HORSKI
QABILIYYOTI

Sirat-glic — mimkUin gadar gisa vaxt arzinde maksimum qlvve gostarmak gabiliyyatidir.

Sirat-glic qlvve va surat gabiliyyatlarini 6zlnda birlosdirir. Yani minimal vaxt erzinde daha
cox guc gostermak bacangidir ki, bu da “partlayis quvvasi” adlanir. Surat-glcun inkisaf
etdirilmasi tg¢ln vacib keyfiyyatlordan biri de mahz “partlayis quvvasi”dir.

Oziz dost, bu bdlma badsanin yuxar ve asadl atraf azsalsalarinde surat-gliclin inkisafina
yonaldilib. Bunun Ugln ise atletika idman novinin “atmalar” ve “tullanmalar” bélmalarindsn
istifade edacayik.

ASAGI O TRAF YUXARI STRAF
TULLANMALAR ATMALAR
Yerindan uzunluga tullanma Tennis topunun atilmasi
Qacaraq uzunluga tullanma Tibbi topun atilmasi

Oziiniizii yoxlayin.

Yerindan uzunluga tullanma:

Yerindan uzunluga tullanma 3 fazadan ibaratdir:

o
o

v

takan ugus yersenms
* 106-130 131-150 151> sm 116-140 141-164 165> T
kafi yaxsl ala kafi yaxsl ola




YUXARI STRAFLARDA SURST-GUC
QABILIYYSTININ INKISAF ETDIRILM3SI

Badanin yuxari straf azslslari dedikds, asasan, bazu va
ciyin azalalari nazards tutulur (sokil 14).

Oziz dost, bu straflarda surat-guc gabiliyystinin inkisafi Ggun
“atmalar’dan istifade edirik. Atletikada atmalarin diskatma,
nizeatma, ¢akicatma va nivaitaloama novlari var.

Atletikanin bu névleri ile tanishqg kicik bir top (tennis topu)
atmagla baslamaq lazimdir. Bu, albstte ki, atmanin sadsloes-
dirilmis formasidir.

Atmanin texnikas! 4 fazadan ibaratdir:

1 qacis 2 atmaya hazirlig

3 atma 4 dayanma

Tennis topunun atilmasi Sokil 14

Tennis topunun atiimasi allarin, ¢iyin qursaginin ve ayaqlarin azalalarinin qisamuddatli, lakin
comlasdirilmis saylari ila xarakteriza olunur.

Topu alds els tuturug ki, U¢ barmag topun arxasina goyulur ve bas barmaqgla kicik barmag onu
yanlardan dastaklayir. Top cox six tutulmamalidir (sakil 15).

Harakatin ilkin marhalasinds digar slinizle dirsayinizdan tuta bilsrsiniz.

/-J )

J\fw
‘J\%

\
®

L 4
1




FiZiKi TSRBIYS

Sokil 16

Topu uzaga, hadafe ve ya manes tizarindan daha ugurlu atmaq lciin atma istiqgamsati ile
garsi-garslya (paralel) dayanin (sakil 16).

%} Dostlarinizla edin.

1. Topu saquli va Ufuqi istigamatli hadafs atin (sakil 17).

2. Hadafdan gayidan topu tutun (sakil 18).
Bu harskatlari 3-5 daqgigs icra etmak tovsiys olunur.

Sokil 17




Oziiniizii yoxlayin.

‘i‘ 150 g topun atilmasi (m)

21
kafi

yaxsl

B x C

:

v
/
\ =
G S R T 2
* 150 g topun atiimasi (m) P I T
2w Tl Tl
¥

\

C BILMSK MARAQLIDIR)

1 iyul 1961-ci ilde Amerikada anadan olan Frederik Karl-

ton “Karl” Luis yungul atletika tzra 10 olimpiya medali
(9-u qizil) ve 10 diinya cempionati medal (8-i qizil) ga-
zanib. Luis ham sprintds, ham ds uzunluga tullanmada
rekordcu idmancidir.
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ASAG|I STRAF 9Z3LSLSRINDS
SURST-GUC QABILIYYSTININ
INKISAF ETDIRILM3SI

“Badenin asagi atraf azalaleri” dedikds, asasen, baldir va
bud azalaleri nazarda tutulur (sakil 19).

oziz dost, bu azalslards surat-glcun inkisafl U¢un atletika
idman novindn “tullanmalar” bolmasindsn istifads edirik.
Tullanmalarin Uftgi — uzunlu@a, Uc¢ tekanla va saquli —
hundurltys suvllls tullanma novlari var. 5-ci sinifds siz
gacaraqg uzunluga va yerinden uzunluga tullanma ile tanis
olacaqgsiniz.

Qacarag uzunluga tullanma
Qacaraqg uzunluga tullanma 4 fazadan ibarstdir (sakil 20).

Qacis uzunlugu sanin fardi xususiyystlarindan (20-25 m —
oglanlar, 15-20 m — qizlar) asilidir. Burada gagis surati la-
zimi tokani alde etmak Uc¢ln vacibdir.

Sokil 19

gagis tokan ugus yersenmsa

Sokil 20

Tullanmaya baslamazdan avval hazirlayici harskstlar edin. Xandskdski qumu hamarlayin
va Uzarindan artig asyalari (das, sise qirintisi, bel va s.) tamizlayin.




o\
&) |
Qﬁ# Idmancilarimizi taniyaq.

Xandadas
Madatov

Kegmis SSRIi-nin yigma komandasi ilk dafs 1952-ci ilde Hel-
sinkids (Finlandiya) kecirilon Olimpiadaya gatiib. Koman-
danin terkibinda Azarbaycanin 3 idmancisi — Rasid Mam-
madbayov, ibrahimpasa Dadasov (har ikisi serbast giilas)
vo Xandadas Madatov (atletika) yer alib. Xandadas Kazim
oglu Madsatov Azarbaycan atleti, idman ustasi, uzunluga
tullanma rekordcusudur.

% Dostlarinizla edin.

“Rezin bantla, ustundan atlan”

. ki ayagla markaza tullanib, eyni qay-
dada kanara tullaning (sakil 21.1);

Il. Sag ayaq icarida, sol ayaq kanar-
da — eyni gayda ila rezinin digar
torafine tullaninq (sakil 21.2);

IIl. Har iki ayagla avvalcs rezinin sol
torafine, sonra isa 180 deracs fir-
lanib sag terafine tullanaraq kana-
ra cixiriq (sokil 21.3);

I\V. Iki ayagla marksza tullanirng va
yuxarlya tullanarag ayaqglarimizi
ayri-ayriigda rezinin kanarlarina
goyurug (sakil 21.4);

V. Ayaglarimizin har biri ile paralel
rezinlarin Uzarina tullaniriq va bu
formada ayaglarin yerini dsyisirik
(bu herakati yasimiz gader takrarlayirig), (sakil 21.5);

VI. Aya@in biri rezinin altinda, digeri ise Ustlinds olmagla digar tarafse tullanaraq eyni vaziyyati
aling (bu harakati yasimiz gadar takrarlayiriq), (sakil 21.6);
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VII. Her iki ayagimiz rezinin al-
tinda olmagla, rezinla bir-
ge tullaning. Sonra rezini
kenar hissays dartir, yuxa- QQ G 9 U
riya dogru tullanir va rezin-
dan qurtularaq kenara du-

surtk (sakil 217 va 7A).

VIII. Rezinlari ayagimizla 8 ra-
gami formasina salib, yu- "
xarlya dogru tullanaraq re-
zindan qurtulub markazs
dusuruk (sakil 21.8 va 8A).

Sokil 21

SURST-GUC QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILM3SI

Siz artig strat-glc gabiliyyatinin yuxar va asagl aotraf azalelarinda inkisaf etdirilmasi Usullar
ilo tanis oldunuz. Lakin bu gabiliyystin tam olaraq inkisaf etdiriimasi tcln bshs olunan azsls
gruplarinin birgs inkisafina nail olmaq lazimdir. Bunun tg¢ln ham yuxari, hoam do asagi otraf
azala gruplarnin eyni anda fealiyyatds olmasi vacibdir. Bu iss badands strat-guc gabiliyystinin
tekmillesdirilmasina gatirib cixarir.

Sirat-glc qabiliyystinin tokmillasdiriimasina yonalmis mitsharrik oyunlar

‘;:flj “Yuvasiz dovsan”

movgelardsa “yuvalar” qururlar. Bir nafar sorti i. ,

olarag “dovsan”, bir nafer isa “qurd” olur. ] :

Musllim Uca gadsr savyir. 4 - 9 *
- i

“Bir” deyanda “dovsan” gacir, “l¢” deyands (S i
ise “qurd” dovsanin arxasinca gagib onu tut- i
maga calisir. “Dovsan” yuvalara girerak ki- |
rayini dondardiyi oyuncunu “dovsan” edir.

“Qurd” artig onu tutmaga calismalidir.

Istirakcilar iki-iki Uz-lize dayanaraq bir-birinin
ollerindan tutarag meydancada muxtalif 9] 4
i'




ﬁ- ‘ “Xoruzlarin dovusu”
‘E” YusS

Oyuncular 2 komandaya boluntr ve dairanin yaninda
bir-birine garsl 2 cargaya duzulurlar. Har komandada
kapitan secilir.

Kapitanlar 6z komandasindan bir oyuncunu — “xo-
ruz”u dairaya gondarir. Har biri bir ayaq Uzarinds du-
rur, allerini arxada saxlayirlar. Muallimin signali ils “xo-
ruz”lar bir ayaq Uzarinds hoppanaraq ¢iyinls bir-birini
dairadan ¢ixarmaga calisirlar. Qalib galen “xoruz” 6z
komandasi tg¢ln xal gazanir. Sonra ndvbati oyungular
dairsya daxil olurlar v s. Komandalarda olan oyun-
cularin hamisi dairads doyusur. Daha cox xal gaza-
nan komanda galib hesab olunur.

%} Dostlarinizla edin.
- k| '

“Klas-klas” oyunu

Klas tekbasina ve ya bir negs
istirakgl ile muxtalif variantlarda
kecirilon oyundur. Bu oyunda
magsad yers coakilmis ragamli
xanalara har hansi asyani atmaq
v onu gotirmak dcun cakilmis
xanalarda tak ayagla atlamagdan
ibaratdir. Xanalara atilan asya,
9sasan, yast dasdan ibarat olur.
Oyunun bir ¢ox varianti olsa da,
9sas gaydasli — atlanarken xa-
nalari bir-birindan ayiran xatlori
tapdalamadan irslilemak, tek xa-
nalara tek ayagla, clt xanalara
cut ayaqgla atlamaq va yasti dasi
tayin olunmus ragamli xanaya
dizgln atmagdan ibarstdir.
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6zZUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 ©AzANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZSRi BILIKLOR UZRa 100 BAL

Sirat-glic harskatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda atrafli malumat vermalisiniz.

BACARIQ VO VORDISLSR UZR3 100 BAL

Surat-gUc tadris vahidine aid harakatlari nimunalars muvafiq icra etmalisiniz.

HOROKI QABILIYYSTLSOR UZRS 100 BAL

®
T gacaraqg uzunluga tullanma (sm) 300 * gacarag uzunluga tullanma (sm) 260

- ®
T 150 g topun atilmasi (m) 32> * 150 g topun atilmasi (m) 20>
/
|
\ =
\ o g
\
[ _ 3

MOSNSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki fealiyyatinizi gaydalar ¢arcivasinds qurmali, mubarizlik ve casarat nimayis etdirmalisiniz.




OLIMPIYA

oyunlarinin tarixindan

Il Olimpiya Oyunlari

Il Olimpiya Oyunlari 14 may—28 oktyabr 1900-cl il tarixinds Fransanin paytaxti
Parisda taskil olunmusdur. Yarisda 24 olkanin 1225 idmancisi (1206 kisi, 19 gadin)

idmanin 19 noévinda, 87 yaris programi Uzra mibarize aparmisdir.
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[l Olimpiya Oyunlarinda ilk defe olarag Asiya Olkasi Hindistan da istirak etmisdir. Yaris
programina daxil olan idman novleri arasinda “at Gzarinda polo” da olmusdur. Bu oyun Azar-
baycan milli xalg oyunu olan “cévkan” hesab edilir.

Tarixi magamlardan biri de oyunlara gadinlarin gatiimasi idi.

Oyunlarin  an boyuk gshremani
Amerika idmangisi Elvin Krensleyn
olmusdur. O, ¢ glin arzinds 4 de- ‘
fo olimpiya cempionluguna ytksal-
misdi.

istirak edan komandalar arasinda
Fransa idmancilar 92 medalla birin-
ci yeri gazanmisdilar.




Il BOLMS

SYILGONLIK = =

ilanlarin badani elastik olur. Sl-ayaglari yoxdur. Onlar gah
yogun ip kimi qivrilir, gah da gdzlsnilmadan acilir ve qivrila-
qivrila strtndr.

ibtidai icma qurulusunun Mezolit dévriinds ixtira edilen

Ox Vo yay insanlarin heyvanlari ovlamaq tsullarini xeyli
sadslasdirmisdir. Yay ox atmaq ucun yanmdairs saklinda
ayilib uclar tarim ipls birlasdirilmis ibtidai silahdir. Oxun uzaq
masafodan hadafo atilmasi t¢un kamanin elastikliyi cox sha-
miyyatlidi-r.

\p Qyilganliys aid daha hansi nimunalsri gostars bilarsiniz?

—
——




BSDONIN QYILMS
QABILIYYOTI

Badanin ayilma qabiliyyati (BOQ) — haraki
faaliyyati genis amplitudada icra etmak ga-
biliyyatidir.

oziz dost, badanin syilma gabiliyysti mahz
1011 yas dovriinds daha yaxsi inkisaf edir.

ogar siz badaninizin daha elastik olmasini
istayirsinizsa, muitemadi olaraq bir sira
gimnastik herakatlari yerins yetirmalisiniz.
Ugurlu natice alda etmak UgUn yaxs! olar
ki, bu harakatlari har glin icra edssiniz.

BOQ-in inkisaf etdirilmasi Ucun istifade
edilan haraksatlar 4 grupa baolundr:

statik harakatlar geyri-foal harakatlar

dinamik harakatlor foal harokatlar

FiZiKi TSRBIYS

Gimnastikaya kecmazdan dnca badsninizin syilma gabiliyystini yoxlamagq istayirsinizmi?

Oziiniizii yoxlayin.




GIMNASTIKA

Gimnastika bize casaratli va gatiyyatli olmag oy-
radir, eyni zamanda dizgln yerimayi, gacmadgi, tul-
lanmagdi va hayat Ucun vacib olan digar vardislori
formalasdirir.

Azarbaycan Gimnastika Federasiyasi (AGF)
gimnastikanin 9 néviini inkisaf etdirir.

Badii gimnastika Kisi idman gimnastikasi Qadin idman gimnastikasi
Batut gimnastikasi Akrobatika gimnastikasi Aerobika gimnastikasi
Gimnastika hami Ggln TeamGym Parkur

Bunlardan 4-i
olimpiya noévudiir:

“N

¢

Badii gimnastika Kisi idman gimnastikasi -—ﬁ

. .9

Batut gimnastikasi Qadin idman gimnastikasi
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CBILMSK MARAQLIDIR)

Azarbaycan Respublikasinin Birinci vitse-
prezidenti Mehriban oSliyeva 2002-ci ilin
oktyabr ayindan etibaran Azarbaycan Gim-
nastika Federasiyasinin prezidentidir.

(2N
idmancilarimizi taniyaq.
a

Narimanov
gardaslari

Azoarbaycan akrobatika gimnastika-
sinin temalinds Bahram vo Elsad Na-
rimanov gardaslarinin éziinamaxsus
yeri var. Onlar erkan yaslarindan bu
gimnastika novu ile masgul olmaga
baslayiblar. 1958-ci ilde Moskvada
kecirilon IV Umumittifag hamkarlar
ittifagqinin spartakiadasinda ve hamin
il SSRi cempionatinda istirak edan
Narimanov qardaslar har iki yarisda
3-cu yeri tutublar. Onlar Azarbaycan
gimnastikasi tarixinds ilk dafs olaraq
“SSRIi idman ustas!” adina layiq gori-
[Ublar. Beshram 16, Elsad ise 10 dafs
Azoarbaycan ¢cempionu olub. Sonralar
idman vo elm sahasinda calisaraq
Oz tocrubalarini ganc nasillara 6tu-
rubler. Elsad Narimanov ham da
Azarbaycanin ilk beynalxalq daracali
hakimi olub. Qardaslar muxtslif dov-
lot mukafatlari, orden vo medallarla
toltif olunublar.




BSQ-in DINAMIK VS FOAL
HOROKOTLSRLO INKISAF

Dinamik harskatlar zamani badanin muxtalif hissaleri (oy-
naglar, 8zale va baglar) eyni anda harakat edir.

Biz bu harakatlari ham fardi, ham da qgruplar formasinda
icra edacayik.

‘é,‘ “Bayil adas!”

Oziz dost, “Bayll adasl” oyununda sinif
2 komandaya bollinitr va har komanda
2 grupa ayrilir: A-A1 ve B-B1. Zalda 1 ada,
1 yarimada va galan har terafin su oldu-
Junu tasavvir edin. A ve B komandalarinin
her birinds iki halga (gayiqg) var. Onlarin vasi-
tosile biz garsl terafds olan yoldaslarimizi
“Abseron yarimadasi”’na gatirmaliyik.

Halgalardan bu formada istifada eda bilersiniz: bir halganin icine giririk, sonra ndvbatiya
kecirik. Daha sonra arxada olan halgani slimizle goturib ontimuzs ataraq iralilayirik. Be-
lalikle, “suya” dusmadan “Bayil adasi”’ndaki yoldaslarimizi névba il “Abseron yarimada-
si”na gatiririk. Yoldaslarini an tez gatiron komanda galib hesab olunur.
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Sarbast is

Sokil 22

Mayallagasma — bas lzarindsn ¢evrilmakla va badsnin dayaga ardicil toxunulmasi il ¢cevrilma
harakstidir.

iraliys mayallagasmada basi yers toxundurmamali, qalxarken diz-
Tohliikasizlik qaydalari lardan tutmallyiq. Geriya mayallagasmada al ile heam ayaqglara, heam
do mayallag asan zaman boynumuza takan vermaliyik (sakil 22).

BSQ-in STATIK VO QEYRI-FOAL
HOROKSTLORLS INKISAFI

_________________________

Ozalalari gliclandirmak,
elastik va gbzal badan
qurulusuna sahib olmaqg
ligtin statik masglardan ev
soraitinds ds istifads eds
bilarsiniz.

Statik harakatlor xtsusi qurgular olmadan harokat-
siz azsla gerginliyidir. Statik gimnastika badani ha-
rokatsiz qoysa da, azalalar ciddi gerginlik yasayir.

Statik — sabit, harakatsiz galmaq




Asagidaki statik harekatlari icra etmakle badaninizin ayilganliyini inkisaf etdire bilarsiniz:
1. Uzanmis vaziyyatdan korpu vaziyyatini almaq (sakil 23);

2. Divara dayaqda korpU vaziyystini almaq (sakil 24);

3. Serbast (dayagsiz) formada korpl vaziyystini almaq (sakil 25);

4. Ciyin dayagi uzarinds durus (sakil 26);

5. 9Slin kdmayi ila bas Uzarinda durus (sakil 27).

'« ol

»
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5 9 9

Sokil 27

Oziz dost, yuxarida gostarilon harakatlari icra edarkan 5-10 saniys statik vaziyystda
dayanmaq lazimdir;

23, 24 va 25-ci sakillardaki harakatlari kiminsa komayi ila, 27-ci sekildaki harakati iss
divar garsisinda icra etmak olar.

’V
& Sizcs, statik vaziyystin fesadlari ns ola bilsr?
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Qeyri-faal harakatlar kanar tasirin (qurgu, agirlig, yoldas, yaxud misllim ve s.) kdmayi il
yerina yetirilon harskatlordir. Bu harakatlar, asasan, oynaglarin mutsharriklik dsracasini ar-
tirmaq Ucun istifada edilir (sakil 28).

Dostum, asagidaki geyri-faal harakatlari icra etmakle badsnimizin syilgsanliyini daha da artira

bilarik:
an ¥ 4
icra mdddati: 3—5 san. icra muddati: 10 san.
< ‘
icra miiddsti: 3—5 san. icra mdddsti: 2—3 san.
Sokil 28

BSQ-in TOKMILLSSDIRILMSSI

Siz artig BOQ-in inkisafina tesir edan
muxtslif harakatlarle tanis oldunuz.
Badsnin ayilms gabiliyyatinin tekmil-
lasmasini istayirsinizss, bu harakat-
larin har birindan kompleks sakilda
istifade etmalisiniz. Buna nail olmaqg
dcun iss size mutsharrik oyunlar ko-
mak edacak.



B9Q-in takmillasdirilmasina yénaldilmis mutsharrik oyun ve estafet

@ “Kartof skmak”

Oyuncular 2-3 komandaya bolunub
paralel dayanirlar. irslids duranlarin
garsisinda start xatti ¢akilir. Start xat-
tinden 10-15 addimhigda har koman-
danin garsisinda sira ils dairsler ¢a-
kili. Dairaler “kartof”larin sayl gader
olmalidir. Dairslar bir-birindan 0,5-1 m
masafeda c¢akilir. Sirada dayanan bi-
rinci oyungulara igarisinds “kartof”
olan kisaciklar verilir.

Mdusllimin signali ile oyuncular allsrinds kisaciklarla start xattinden gagaraq 6z dairslsrine galir
va har dairaya 1 “kartof” qoyurlar (skirler). Sonra oyuncu gayidir va kisaciyi névbati oyunguya
verir. Kisaciyi alan oyuncu 6z dairssina gacaraq “kartof”lar kisaciys goyur ve 6z tarafina gagib
kisaciyi novbati oyuncuya 6turlr ve s. Har dafe gayidan oyuncu siranin sonunda durur.

@ Estafet (BOQ)
‘ D

Oyuncular iki komandaya bollinarak
qollar irsli vaziyystds bir sirada duzu-
[Urler. Sirada interval bir gol arasi olma-
lidir. istigamatcide basketbol topu olur.
O, “mars” komandasi ila topu ayaginin
arasindan arxadaki yoldasina oturdr.
Topu asagidan gabul edarsk bas Uze-
rinden arxaya oturur (bir asagidan, bir
yuxaridan). Topu son yoldasina an tez
oturen komanda 1 xal gazanmis olur.
Daha sonra sonda dayanan oyuncu
galib en 6nds dayanir va topu bas lUze-
rinden verarak oyunu davam etdirir.
Oyun butln komanda istirakcilarinin sa-
yI godar davam edir.

Eyni oyunu topu sada ve sola donarak otlirmakls ds oynaya bilarsiniz.
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6zZUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ
BAL iISTOYIRSINIZSS

NSZ9Ri BILIKLSR UZRS 100 BAL
BSQ harskatleri, oyunlari, onlarin tayinati
hagginda atrafli malumat vermsalisiniz.

BACARIQ Vo VSRDiSLSR UZR3S 100 BAL
BoQ tadris vahidina aid harakatlari nimunalars
muvafig icra etmalisiniz.

HORSKI QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

BoQ uzrs 100 BAL gazanmaq istayirsinizss, ala natica gostarmalisiniz.

0*‘-‘ «a )
& & €

kafi yaxsl ola

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLOR UZRS 100 BAL
Haroaki faaliyystinizi gaydalar ¢argivasinds qurmall, mubarizlik
va casarat nimayis etdirmalisiniz.




OLIMPIYA

oyunlarinin tarixindan

lll Olimpiya Oyunlari

[II' Olimpiya Oyunlari 1904-cu il iyulun 1-den noyabrin
23-dsk ABS-In Sent-Luis saharinds kegirilmisdir. 10 ol-
kadan 625 idmanci (8-i gadin) idmanin 17 ndvi dzra 103
yaris programinda istirak etmisdir.

Bu oyunlarda ABS idmancilari 78 qizil, 83 gumus vs 77
blrinc medala sahib olunmusdur. Olimpiadada ilk dsefe
Coanubi Amerika va Afrika idmangcilari da istirak etmisdi.
Masafe uzaq ve tebii ki, yolxarci baha oldugu Utgln
olimpiadaya gatilan idmancilarin sayi xeyli az olmusdu.
625 nafarden 533-U ABS-I temsil edirdi. Ona gorsa bu
yarislarl “Aciq ABS oyunlan” da adlandirmisdilar.
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Amerikall Corc Eyzer olimpiada tarixinds
an cox medal gazanan idmang! idi. Is on-
dadir ki, bu gimnastin bir ayagdi protez (tax-
tadan) olub. Lakin bu ona 2 qizil, 4 gu-
mus va 1 burinc medal gazanmaga mane
olmayib.

Atletika novinds 24 programda 15 yeni
olimpiya rekorduna imza atilib. Bunlardan
8-i ham da dlinya rekordu idi.

Amerika idmancilari 238 medalla istirak
edan olkalar arasinda 1-ci olublar.




L OSMOB —

“Flasmob”
“Flesmob” sozu ingilis dilinden tercimads flash — “an’, ekl fepialale bty
{7
“ani” “parilti”, mob — “kiitla” manasini verir. Yani “ani top- toplumun

pariltisi”

lanan kitla”, “toplumun pariltisi”. .
demakdir.

(e
o,

“Toplumun pariltisi”’nda maqsad:

A\

ayleanmak;
« 0zUnu cemiyyatds azad hiss etmak;
. stereotiplardan azad olmagq;
. otrafdakilara xos teassurat bagislamag;
6zUunuU tasdiglamak
« 0zUnu sinagdan kecirmak:
“Man bunu insanlar arasinda bacararammi?”
«  kaskin hissler yasamag;
06zUnU boyUk isin bir hissasi kimi hiss etmak;
« pozitiv hisslar yasamaq va yasatmaq.
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Oziz dost, asagidaki sekilds size teqdim edilan flasmob niimunssinds sagirdler Azarbaycan
xaritasinin gortnusunl tasvir edibler. Siz de 6z yoldaslarinizla birgs “toplumun pariltisi’ni ya-
rada va bunun bir hissasi ola bilarsiniz. Bunun tcun isa tak yox, bitun sinif yoldaslarinizla bir-
ge fealiyyat gdstarmalisiniz. ik olarag meydancada, yaxud maktabin haystinds tebasirle xari-
tenin gorunustind ¢akir va ¢akdiyiniz xattin Uzarinds yoldaslarinizin sayina uygun nomralar
geyd edirsiniz (bu isds size gdzal rasm gabiliyysti olan sinif yoldaslariniz kdmak gostars bi-
lar). Sinifdaki bitlin sagirdlarin 6z nomrasi olur. Mislliminizin komayi ile musiqi sadalari altin-
da hazirladiginiz idman va rags elementlarini birgs icra etdikdan sonra hars 6z nomrasini ta-
paraq Uzsarinds dayanir. Belslikls, yerdaki tasvir sizin vasitenizls ¢z sksini tapmis olur va har
biriniz “toplumun pariltisi’nin bir hissasina gevrilirsiniz (sakil 29).
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IV BOLMD : '

Quvve @

< *

Cakisi 250 kilograma, uzunlugu ise 3 metrs gadsr olan
sirler an gucli heyvan hesab edilir. Yetkin sir 6ziindsn 3 de-
fo boylk olan canlya Ustiin gala bilar.

. Qarisqalar tropik lkalarde genis yayilmisdir. Bir garisqa
6zindan 20 dafs agir yiku galdira bilir.

Zalzalanin yeraltl tekanlari evlari, tikililari ucura, sunami va
yer sUrdsmalari emala gatira bilecak gadar glivvatlidir. Onun
quvvasi naticasinds yerin Ust gatl formasini dayise bilsr:

Sizca, quvvenin insan Ug¢ln 6nami nadan ibaratdir?
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( BILMSK MARAQLIDIR )

Baba navasina har seyi oyro-
dir, basa salirdi. Bir gin nava
babaya coxlu suallar verdi, baba
da sabirle onun butun suallarina
cavab vermaya calisdi:

— Baba, dlinyada sildinm gayalardan
mohkam sey varmi?

— Ha, manim balam, sildirm gayalardan mdhkam
damir vardir. Cunki demir gayani qira bilir.

— Baba, bas demirdan quvvatlisi necs, varmi?
— Ha, manim agill oglum, var. Od demirdan gucluddr, ¢linki onu aridir.
— Demsli, baba, oddan guclust yoxdur.

— Var, bala, oddan da gtclisu var. O, sudur. Cunki su odu sonddrdr.

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

— Yox, manim balam. Suyu insan icir va ¢cox quvvatli olur. Dinyada an qlvvatli insandir.

QUVVO HORSKI QABILIYYOTI

Quvve — xarici mugavimati daf etmak va yaxud azals gucl hesabina ona aks tasir gostarmak
qabiliyystidir.

Oziz dost, qlvvs yaxsl inkisaf etdikds ham gozal gamata, ham da bir sira faaliyystlards ugur
gazanmaga sabsb olur.

Belslikla, fiziki tarbiys darslarinds siz asadida sadalanan azals gruplarinda givvanin inkisafina
nail olacagsiniz (sakil 30):

Do ol

I. Yuxari atraf azals qlivvasi
Il. Asagi atraf azals qlivvasi
lll. Badanin 6n azals quvvasi

IV. Badanin arxa azals quivvasi

Quvvatli va saglam badsnsa yiyalenmak
istayirsinizss, bu azala gruplarinin birgs
inkisafina nail olmalisiniz. Clnki bu yas-
dan baslayaraq sizin organiziminizds sze-
lo kutlesi yaranmaga baslayir va bunun
dizgln inkisafi u¢ctiin kompleks harokat-
larden istifads gaydalarini bu bélmads si-
zo toqdim edacayik. Sokil 30




YUXARI STRAF 8Z3LS QUVVSSININ
INKISAF ETDIRILMSSI

Oziz dost, yuxari atraflarin (8sasan, ciyin va
bazu) azale qlvvasinin inkisafl Uc¢ln bir sira
harokatlardan istifads edacayik:

— Hundur va algaq turnikds yerina yetirilon
dartinma harakatleri (sakil 31).

Dartinmaq sizin yuxari atraf azsls qlvvanizin
giclandiriimasina yonalmis dmumi fiziki ha- A

zirhg masglarinden biridir. < _»

i — HUndur turnikds sallanmis veaziyystda — Alcaqg turnikds uzanaraq sallanmis vaziy- i
' (oglanlar) dartinarkan gollar ¢iyin bara- yotds (qgizlar) dartinarken badan syilms- i
i barliyinda arali olmalidir (sakil 31A). mali, diz galmalidir (sakil 31B). i

-~ - o -

«
Paralel gollarda dayagdan gollarin Uzanaraq dayaqgda gollarin
bukdltb-aciimasi bukdlib-aciimasi

AR 6-7x4 dofo
1x10, 2x15, 3x20 san. fasila

4
& N

Uzanaraq gimnastika skamyasina dayaqda gollarin bikiltib-agiimasi

4-5x4 dafa
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Paralel gollarda yellanmak

Gimnastika divarinda harakatler

Ragibin miigavimati ils, kicik qantellarls va takrar icra edilan miigavimat harakatleri:

19 9% 3 2
§¥ % 8% =93 ﬂ
ST 8 L -
- — — J
Paralel gollarda irsliloma Qantells harakat Dayaqda iralilema
4 dafo

@ Sorbest is

‘4-——“7¢___———*"/, |
< — y
o Divara dayagda gollarin Paralel stullara dayagda
Uzanaraq dayaqda dairavi harakat blkultb-agiimasi qgollarin bukulib-aciimasi

10x4 dafa 8x4 dofo




}.\ ' $
"d
‘ A ‘

Olleri stula dayayaraq qollarin bukdlub-aciimasi

@ Oziiniizii yoxlayin.

\

'\:

[ ]
’ kafi yaxsl ola
5 6-7 8>

ASAG|I OTRAF ©Z3L3
QUVVSSININ INKISAF
ETDIRILM3SI

Oziz dost, yuxar atraflarda oldugu
kimi, asagi atraflarin da azals qlv-
vasinin inkisafl Uc¢ln bir sira hare-
katlardan istifade edacayik:
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Oz badaninin ¢akisi ile yerina yetirilan qiivve harakatleri:

e 6L i

Ssas durusdan oturub-galxmaq Bir oli gimnastika divarina dayayaraqg Gimnastika skamyasi Uizarindan

oturub-galxmaq saga va sola yerindan tullanmalar
oglaniar 5x4 dafs,
10x4 daf: 6 dof:
St qizlar 4x4 dafa °re
®_ _, - >
Yarim oturusda (gaz yerisi) irslileamak Oturusda sller boyun ardinda olmagla irslilemak

_?'

o _ -—-._ &

~

“ LS

Oturusda (qurbagavari) hoppanaraq iraliloemak

2x6 metr

Ragibin miigavimati ve takrar icra edilan miigavimat harakatlari:

3 e
“5 o b

10x4 dafa 10x4 dafa




Oziiniizii yoxlayin.

®  kafi yaxsl ola ®  kafi yaxsl ola
T 5-7 8-9 10-1 ” 4 5 6-7
% Dostlarinizla edin.
@ e e e e e e e e e e e e e e °

Oyunda maksimum 8 nafer istirak eda bilar. Oyun plskatma yolu
ilo kecirilir. Kim uduzarsa, o, belini ayir va galan oyungular Uc-
dord metr aralida siraya duzdllrlsr. Har biri ayilanin belinden
atlanir vo asagidaki sozlsri deyarak dediklarine smal edirlsr.

Birde — 9nzali, hay anzali.

Ikide — Xan akbari.

Ucda — Xoruz banladr: qu-qulu-qu!

Dordds — Yanbiz azarlor.

Besds — Taxta ¢ixarlar.

(Bu zaman oyuncgu “yatan” oyungunun belinds oturur ve sorusur:
— Minim, ya disim?)

Qyilan: — Min va ya dus! — deyir. Oyun yens davam edir.

Altida — Tayal kecarlar,

Yeddids — Papaqg qoyarlar.

Oyun kecirilarkan kim bu deyilanlara amal eds bilmass, “yatan®
avaz etmali olur.




BODSNIN ON VO ARXA ©Z9LO

QUVVSSININ INKISAF ETDIRILMSSI
Oziz dost, badsanin 6n ve arxa oazelsalsrinds
quvva hazirh@inin artirimasi dgun bir sira he-
rokstlardan istifads edacayik:

h\“-"‘ 4

4x4 dofo 4x4 dafo

4x4 dofo

4_-—\

‘— --p ‘ ‘
e o A
4x4 dafo 10x2 dafo 10x4 dafs




Oziiniizii yoxlayin.

Govdenin bukuliib-aciimasi

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

i kafi yaxsi ola (] kafi yaxsl ola

QUVVS QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILM3SI

Oziz dost, azals glivvasi bltlin haraki gabiliyyatlar tcun baza hazirligr hesab olunur. Qivva
gabiliyystinin takmillasdiriimasi Gc¢ln haftads an azl 2-3 defs quvve tayinatll horokatlari ye-
rina yetirilmalisiniz. Har bir masgaledan sonra azaslslarin dartiimasi ve bosaldilmasi tg¢ln he-
rokatlorin yerina yetirilmasi tovsiya olunur.

F@ |\
N
Tahliikasizlik qaydalari / q
Kandirs dirmanarkan allsri ¢cox § g
yuxaridan tutmamali, kendiri ayaq \ §
pancalari il méhkam sixmall, yo- N P,
rulsaniz bels, sllari ve ayaqlar ‘Q‘y‘ V/Q :
bosaltmamalisiniz. Asag diser- § g
ken ise cixdigimiz kimi dusmali, S <
striismamsali ve yers yaxinlasdig- ’
ca oasla alleri buraxmamalisiniz. “Kendiradirmanma”

Sokil 32
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“Kim daha gucladur?”

2 komanda meydancanin mearkaz xattinde Uz-
baliz dayanir. Oyun iki hissadan ibaratdir. Birinci
hissada istirakcilar bir-birinin sag alindsan tutaraq
(sol al isa arxada olur) muallimin signali ile reqibi
Oz terafine ¢akirlar. Har galib galen istiraker ko-
mandasina 1 xal gazandinr. Sonda an cox xal ga-
zanmis komanda galib hesab olunur. 2-ci hissada
iso sol al ilo oyun eyni gaydada davam etdirilir.
Har bir alls 3-4 dafs oyunu kecirtmak olar.

ﬂ “Koandirdartma”
’ﬁa iki komanda zalin markazi xattinden sag ve sol

torofda 2-3 metr aralida ¢akilan xattin arxasinda
koandir allerinde dururlar. Fit sasi ilo komandalar
kondiri 6z terafine dartmaga baslayir. Kendirin
ortasinda isaralenmis hissani 6z tarofinds ¢akil-
mis xatto gadar dartan komanda qgalib sayilir.

®ZUNUZU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RIi BILIKLSR UZRS 100 BAL

Quvvae harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda atrafli malumat vermalisiniz.

BACARIQ VO VORDISLOR UZRa 100 BAL

Quvve tadris vahidine aid harokatleri nimunalare muvafiqg icra etmalisiniz. u

HORSKI QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

* alcaq turnikds 11 defe dartinma

w hindur turnikds 6 dafa dartinma

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyyatinizi gaydalar carcivasinda qurmali, mibarizlik ve casarat nimayis etdirmalisiniz.




OLIMPIYA

oyunlarinin tarixindan

IV Olimpiya Oyunlari

IV Olimpiya Oyunlari 1908-ci il aprelin 27-den oktyabrin
31-dak Ingiltaranin paytaxti London saharinds taskil olun-
musdur. 22 olkadan 2035 idmangl (1999 kisi, 36 gadin)
idmanin 22 novindas 110 yaris Gzra mUbarize aparmisdir.
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Tarixda ilk dafa olimpiya oyunlar Gg¢ln xUsusi stadion tikilmisdi. “Olimpiya stadionu” ananasi
de ele buradan baslamisdir. Hamcinin ilk defs yarisa galan nimaysands heyatlori stadiona 6zU-
nemaxsus fargli geyimlards, 6z bayraglari ile daxil olmusdular.

Londonda kecirilean oyunlarda Pensilvaniya yepiskopunun finis xattinin garsisinda yixilan at-
lete tosalli vermak dcun dediyi “Olimpiya oyunlarinda asas galeba deyil, istirakdir” sozleri
sonradan olimpiya harakatinin obrazli deyimina ¢evrilmisdi.

Bu oyunlarda atletika Uzra 13 olimpiya rekordu tezalenmisdi.
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CEVIKLIK | -

Cakilari 7-10 kilogram olan makak cinsli meymunlar
insandan 7 dafs slratle calisir.

insan qulagi organizmdaki an cald baden Uzviidir.
Normal insan qulagi sasi 0,5 saniys icinds esidib beyina
oturmak gabiliyystine malikdir.

Fiziki aktivlik saglamliga necs tasir edir?
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( BILMoK MARAQLIDIR)

Brus Li o gadar ¢evik harakat edirdi ki, bir insan alini bag-
layana gadar slindan bir gapiyi goturub yerine basqga
bir gapiyi goyurdu.

£

O eyni zamanda ¢ox yaxs! bir ragqgas idi va bunun
dclin cox masqg etmisdi. 18 yasinda Hongkongda
“Ca-Ca-Ca” cempionlugunu gazanmagla yanas,
eyni il boks ¢cempionu da oldu.

Normal bir insanin iki golu ile etdiyi “jim” harakatini

tek golu ile, hatta yalniz isare ve bas barmaqlari
ila edirdi.

“V oturusu” adi verilan harakati normal insanlarin
bir saniys bela etmasi cox ¢atin oldugu halda, Bris
hamin harakati yarim saat boyunca edas bilirdi.

CEVIKLIK HOR3SKI QABILIYYSTI

Ceviklik — harakati cald, daqiq ve dayisan saraita uygun formada icra etmak gabiliyyatidir.

Oziz dost,

— koordinasiya va muvazinat saxlayaq,

— harakati dagiqg icra edsrak,

— harakati mumkdn gadsr gisa vaxt orzinds basa ¢atdirmaqg bacariqglarina yiyalonsarak ¢eviklik
qabiliyyatini inkisaf etdirs bilarsiniz.

Cevikliyin inkisafinda idman oyunlarinin xdsusi rolu var.

Oziiniizii yoxlayin.

Makik qacis: 3x70

11,9-11,0 10,9-10,3 10,2 vo < 11,3-10,7 10,6-10,1 10,0 vo <
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IDMAN OYUNLARI

futbol basketbol

voleybol
)
0
reqgbi stollistii tennis

N—/

),

buziistii xokkey (sayba ils) handboll
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KOORDINASIYANIN V& MUVAZINSTIN
INKISAF ETDIRILM3SI

Koordinasiya dustnduyun harakatin ugurla hayata keciriimasina yonaldilmis badan azalale-
rinin faaliyyatinin alagalandiriimasi prosesidir.
Miivazinat, asasan, har hansi bir harakatin icrasi zamani sabitliyin va tarazhi@in gorunmasidir.

B
-5
(-\.

Cutlukds topun sinedan eyni Muxtalif ¢ixis vaziyystloerinds Cutlukds topun yuxaridan
vaxtda oturtimasi top ile muvazinat harakatlari novbali dtirdlmasi

ﬂﬂﬁﬁﬂn

Topu tak alls arxadan yuxariya iraliya
atmaq va tutmaq

> ol

“Xoruzvari” durus

“Leylak” durusu

“Qaranqus” durusu




Velosiped stirmayi oyranak

Koordinasiya ve muvazi-
nat telab edan sn optimal
vasitalar sirasinda velosi-
ped surmak xususi she-
miyyats malikdir.

Oziz dost, velosiped sur-
mayi Oyrenmaysa basla-
mazdan avval ayagdinin
komakliyi il mivazinati saxlamagdi bilmalisiniz (sakil 1). Vacib olmadigi middatca kdmakgi
tokarlarden istifade etmamaya calisin (sakil 2). Velosiped stirarken debilgadan istifada etmayi
unutmayin (sakil 3). Yeni dyransanlar lclin an vacib masalalerdan biri odur ki, velosiped
slirarkan ayadiniza deyil, yalniz iraliyo baxmaga calisin (sakil 4). Stirmaya baslayarken pe-
dalin yuxarida (saat aqrabinin 2-nin Uzarinde durdugunu zann edin) olmagina nazarat edin
(sakil 5). Yeni baslayarkan arxa takarin aylacindan istifade edin, gabaq takarin aylacindan
istifade tehlUkalidir (sakil 6). Velosiped siirmayi diiz yerda va nazarst altinda dyranmak tovsiya
olunur (sakil 7). Belalikla, velosiped stirmak kimi gozal bacarigdan zovq alin (sakil 8).

M Tennis raketkasi ile estafet
A7

Boraber sayda komandalara boélinarek har ko-
mandanin ilk istirakcisina tennis raketkasi va top
verilir. Start komandasi verilan kimi top raketka
tzarinde olmagla tayin edilmis masafeni gat edir,
sonra geri gayidib tennis topunu va raketkani yol-
dasimiza otururik. Belalikle, oyunu an tez basa
vurmus komanda galib hesab olunur.

Topu raketka lizerinds apararkan digar ol ile midaxile ediimamali ve top yers disma-
malidir.

Bu veziyyatds 2-3 san. durmagq tovsiys olunur.
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FUTBOS

Futbol idmanin “krali” sayilir. Bu oyun 1863-cl ilds
ingilterads yaranmisdir. Azerbaycanda futbolun tarixi
1911-ci ilden baslayir.

g
v
‘N

- FIFA tarafindan tdvsiya olunan meydancanin uzun-
lugu 105, eni iss 68 metrdir.

- Qapinin eni 7,32, hundurltyu 2,44 metr olur.

- Oyunda har komandadan 11 nafar istirak edir.

- Oyun 45 dagigs olmagla 2 hissaden ibarat olur.

- 1878-ci ilde hakim futbol tarixinde ilk dafe olaraqg
oyunu fit ils idars edib.

Futbolcu formasi:

Adatan, gapicilar slcakds oynayirlar.
koynak Onlara idman salvarl da geyinmays

icaza verilir.

sort

corab (ve ya getr)

ayaq goruyuculari

butslar




C BILMaK MARAQLIDIR)

ofsanavi
futbol hakimi

Azarbaycan futbolcusu, futbol hakimi Tofiq Beshramov
1925-ci il yanvarin 29-da Bakida anadan olub.

Boytik Britaniya
sahzadssi Il Yelizaveta
terafinden Tofiq
Bahramova verilon
“Qizil fit” mukafati

Boyuk Britaniya
sahzadasi Il Yelizaveta
torafindan Tofiq
Bahramova verilan
“Qizil ilaha” mukafati

Tofig Behramovun

onun adini dasiyan
Respublika Stadionunun
qarsisindaki heykali

Mduasirlarinin dediyins gors, Bshramov
9sas oyuncu olmasa da, komandanin
kapitani olub. Lakin onun futbolcu kar-
yerasl istadiyi kimi alinmayib. Ayagindan
aldigl zads karyerasina erkan son qoy-
masi ila naticalenib. Bununla bels, futbo-
lun vurgunu olan Tofig Bahramov sevimli
masguliyyatindan ayrilmaq istemayib ve ha- |
kim kimi bu idman noviinde 6z faaliyystini da-
vam etdirmak gararina galib.

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

1951-ci ilden SSRi cempionatinin oyunlarina tayinat alib, 1964-cii ilden ise beynalxalg oyunlar

idars etmak hiiququ gazanib. O, SSRI-dan beynalxalg cempionatlar idars edan ilk hakim kimi ‘
farglenir. DUnya cempionatinin final oyununa dismak Ucin Bahramova cemi iki beynalxalq |
oyunu idars etmak kifayat edib. indiki zamanda isa bu, gatiyyan miimkiin deyil. Azarbaycan

Futbol Federasiyasi Assosiasiyas! yarananda hakimlsrin sadri, daha sonra iss bas katib ve-

zifalerinda calismisdir.

Tofig Behramovun 1966-ci ilds ingilterada kecirilan 8-ci diinya cempionatinin finalinda ingiltara
komandasinin lehina verdiyi obyektiv garar “Uembli” stadionuna toplasmis 98000 tamasac¢inin
yaddasina hakk olunmus va dinya futbol tarixine gizil harflarle yazilmisdir.
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Futbolda iralilema, saxlama va zarbalar

ancanin xarici Ayaglﬁl daxili

------------------ ® Pancanin Ustl

Pancanin daxili
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Pancanin dax:garba ‘ @ % @ ~ ‘ @
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Pancanin ustl ile zarba
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Ayagdin ucu il zarba Panca ile topun saxlaniimasi
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Topun apariimasi Pancanin daxili ila topun saxlaniimasi




m “Top markazdakina” “Hadafi tusla”

o187 . : :
== Dairo atrafinda duran istirakcilar ardicil ~ 4-5 nafardan ibarat komanda 3-5 daqi-

olaraq topu markazdakina oturmalidir. go arzinds hadafi daha ¢ox vurmalidir.

(o]

X

%} Dostlarinizla edin.

“17tus” oyunu

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

Qapicl plskatma yolu ile secilir va oyunu gapi¢i baslayir. Oyun zamani top yerds olarksn
oyuncunun ayagdina bir defs days bilar, ancaq goyds saxlamaq va ¢ilomak olar.

Topu bir zarbs ils basga oyunguya otiirmsli, yaxud gapiya vurmalisiniz. Har qola goérs gapi-
clya carima xallarn yigilir. Bu xallar 11-a ¢atdigda gapi¢l oyundan ¢ixir. Qaplya iss an ¢ox ca-
rima xall olan va ya top kima dayib meydancadan cixirsa, o kegir.
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FiZiKi TSRBIYS

6zUNUZzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 ©AzANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZORI BILIKLOR UZRS 100 BAL
Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin teyinati hagqginda
otrafli malumat vermalisiniz.

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidina aid harskatlari nUmunalars
muvafig icra etmalisiniz.

HORSKI QABILIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Qaplya hava ile zarbaler-5 cohddan 4-5 qgol

5 cehddan 4-5 qol

MSNSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki fealiyyatinizi gaydalar ¢arcivasinds qurmall,
mubarizlik ve casarat nimayis etdirmalisiniz.

D3SQIQ ICRANIN INKISAF
ETDIRILMSSI

Dagiqg icra harakstin duzgun va gaydalar carcivasinda
yerina yetirilmasidir.

Oziz dost, harakatin daqigliyi senin fardi xlsusiyyatle-
rinden — fiziki hazirhg ve hadaf tayinetma saviyyandan

asilidir. Hamginin harakatin dagiq icrasina senin emosio- ; |
nal vaziyyatin da tasir edir. »
Dagqiq icranin komponentloari: -

— 6lcma daqiqliyi;

— farglandirma (soraits gora);

— hadaf daqiqliyi;
— verilmis statik voziyyatin gorunmasinin daqiqgliyi;

— miuxtalif ndv signallara deqiq cavab vermak bacarig.




Dagqiq icranin komponentlari

| o

Bax...

Disiin...

Harakats kecg...

5-8 adad bouling fiqurlar cargs ila duzuldr.
Fiqurlardan 3-5 metr masafoeds durub top
il figqurlan asirtmalisiniz. Nazars almaq la-
zimdir ki, topu yuxari ila deyil, sakilde goste-
rilon kimi yer ile digirladaraq atmaq lazimdir.
ilk atisdan an cox fiqur asirtmagi bacaran isti-
rak¢i qalib sayilir.

“Harakatli hadaf”

Oyun qgarsi-garsiya harasi 6z sahasinda da-
yanmis 2 komanda arasinda kecirilir. Koman-
dalarin arasinda merkaz xatt tayin edilir vo
xattin Uzarina voleybol topu qoyulur. Musl-
lim start verdikdan sonra oyuncular tennis
toplari il voleybol topuna vurmal, onu digsr
komandaya teraf diyirlatmays calismalidirlar.
Belsliklo, topu rogib komandanin sahasina
catdiran komanda qgalib hesab olunur.



FiZiKi TSRBIYS

BASKETBOL

BASKETBOL s6zu ingilis dilindan tarcimads
basket — “sabat”, bol isa “top” manasini
verir. Bu oyun 1891-ci ilde Amerikada kollec
muallimi Ceyms Neysmit tarafindan yaradilib.

Basketbol meydancgasinin uzunlugu 28x15 metr
olur. Meydanca markazdan xatls iki yera bolundr.
Sabatin halgasinin hiindrliyt 3,05 metrdir.

Basketbol oyunu har biri 5 oyuncudan ibarat iki
komanda arasinda kecirilir. Komandalar raqib
sobatine daha ¢ox top atmagda calisir.

e~



Basketbolda at
VO gilamalar
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Topun iki al ile

bas arxasindan Topun iki sl ils
atilmasi sobats atilmasi
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Topun bir al ile yerindan sabate atiimasi Tullanaraq topun atilmasi
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gardaslari

Azarbaycan basketbolunun
tarixinds bels bir nadir fakt
var. Bu da bir ailsnin dord
oglunun har birinin Azarbay-
canin basketbol Uzra yigma
komandasinin Uzvi olmasi-
dir. Bunlar Sliyar, Qshroman,
Fuad ve Zaur Mammadya-
rov qardaslardir.

FiZiKi TSRBIYS

Tofiq Abasov

Azarbaycan basketbolunun banilsrindan biri sa-
yillan Tofig Abasov Basketbol Federasiyasinin ilk
prezidenti olmusdur. O ham ds ilk ©makdar
masqgcilardan biri idi. 1950-1955-ci illerds kisi-
lardan, sonra ise gadinlardan ibarsat Azarbaycan
yigma komandasinin bas masqgisi vazifasinda
calismisdir. Bolgaristan yigmasini 1964-cu il olimpi-
ya oyunlarina hazirlamisdir. Almaniya Demokratik
Respublikasi vo Kuba komandalarinin da mas-
lshatcisi olmusdur.




ﬁ. \ “Top ugrunda mubariza”
Jﬁﬂ

Oyun 2 komanda arasinda basketbol gay-
dalari ile kecirilir Hor komanda raqgib
muigavimatini def edarak bir-birina 9 6tiir-
ma etmalidir. 9-cu 6tlirmani edan koman-
daya 1 xal verilir. Miayyan olunmus vaxt
orzinds daha cox xal toplayan komanda
qgalib hesab olunur.

Estafet

Oyun bir nece komanda arasinda kegirila
bilar. Muallimin signali ile har komandanin
birinci dayanan istirak¢isi basketbol topu-
nu bir slle cilayarak gacir va topu sabsts
dugsena gadar atir. Top sabate dusdikdan
sonra digar alle cilaya-ciloya gayidib topu
novbati komanda yoldagsina dturarak arxa-
ya kecgir. Oyunu daha tez bitiran komanda
qalib hesab olunur.

CEVIKLIK QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILMSSI

Oziz dost, bitiin idman ndvlsrinds ¢evik olmaq ragibdan Ustiin olmaqg demakdir. Cevik ol-
dugda ham miivaffaqgiyyst gazana, ham da zadslanmadan goruna bilarsiniz. ictimai hayatda
da cevik insan basqalarindan secilir. Buna gora do har zaman 6ziinlzds ¢evikliyi formalas-

dirmalisiniz.
Lﬁ,,‘ Top gonsuya

Oyuncular daira uzra bir-birindan 2 addim mae-
safada dururlar ve “bir-iki” sayirlar. 1-lar bir ko-
manda, 2-ler digar komanda olur.

Muallimin signali ile kapitanlar toplari dairads da-
yanan komanda yoldaslarina atirlar. “Birlor saat
agrabi istigamatinda “ikilar” isa aksina. Topu ka-
pitana gaytarana gadar oyun davam edir. Daira
Uzre topu daha tez otliranlar qgalib sayilir. Topu
alan kapitan tez onu yuxari qaldinr. Oyunu bir
necga dofs ardicil tokrar etmak olar.




’;;(‘,,‘ “Horokstli sebat”

Oyun iki komanda arasinda kegirilir. Har
komandanin Uzvlsrinin sayr qgader iki
rongds top oyunculara paylanilir. Mey-
dancanin ortasinda diametri 3 metr olan
dairo ¢akilir. Sonra aparici sabati basinda
saxlayaraq dairs boyunca gazir. Pluskda
birinci olan komandanin oyunculari topla-
ri sebsotin icarisine atirlar. Oyun basa ca-
tanda sabato dusmus toplarin sayl baro-
da aparici ucadan malumat verir. Sebata
an ¢ox top atmis komanda qalib sayilir.

6zZUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ

BAL ISTOYIRSINIZSS

NOZORI BILIKLOR UZRS 100 BAL

Ceviklik harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati hagginda strafli malumat vermalisiniz.

BACARIQ Vo VSRDiSLSR UZRS 100 BAL
Ceviklik tadris vahidine aid harakatlari nimunalere muvafiq icra
etmalisiniz.

HORSKI QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

Basketbol topunun sabata va ya hadafs atilmasi -y
5 cahddan 4-5 dagiq atis

MONSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haroaki faaliyyatinizi gaydalar ¢arcivesindsa qurmali, mubarizlik ve
casarat nimayis etdirmalisiniz.




OLIMPIYA

oyunlarinin tarixindan

V Olimpiya Oyunlari

V Olimpiya Oyunlari 5 may — 27 iyul 1912-ci il tarixinds
Isvegin paytaxti Stokholm saharinds kegirilmisdir. Oyun-
larda 28 Olkadan 2547 idmanci (2490 kisi, 57 gadin)
idmanin 14 novinds 102 yaris programi Uzrs mubariza
aparmisdir.
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Stokholm oyunlarinda muasir besnovculik,
gadinlar arasinda tzgucultk yarislari ilk defe
olarag programa daxil edilmisdir. Tarixds ilk
defe idman arenasi elektrik dlcu cihazlari ils
tochiz olunmusdu. ©n ¢atin magamda qgalibi
muayyan etmak Ugln ise daha bir yenilik —
foto-finis kdmaya galmisdi.

V Olimpiya Oyunlari bir cox parlag natice-
larlo yadda galdi: 800 m masafaya gacisda
5 idmangl dinya rekordunu tazaladi.

3 gizil medal gazanan yegana atlet fin Hannes

Kolehmaynen olmusdu. fj
indiyadak tskrarlanmayan unikal hadiss de bas

vermisdi. ilk dafs olimpiya medallarini skiz gar-

daslar almisdilar. Bu, gulle aticiligr Gzrs yarisda {
bas vermisdi.

Sonda 24 qizil, 24 gumus va 17 burtinc medalla
Isve¢ qalib galmisdi.




DOZUMLULUK -

Davalar 1ton yiki 90—-100 kg masafeys aparmaq gabiliyystine
malikdir. Onlar 70 daracs istiys, 50 darace soyuda davam gatire
bilir. Yasl dsva gunds 25-30 litr su icir. Amma onlar yegans
canhdir ki, 10-12 gin susuz da yasaya bilir Ac galan dava
organizminin yasantasi Ucun horguclsrindaki yagi sorf edir.

Keniyali atlet Eliud Kipgoc 42,195 km masafeni 2 saat 1dagige
39 saniyads gat edarak “Berlin Marafonu”nda yeni rekorda
imza atib. Bu natice ile o, avvalki rekord muallifi Dennis
Kimettonu 1 dagiga 16 saniys gabaglayib. .




( BILMSK MARAQLIDIR )

Azarbaycanin __ 2
Mill Qahramant s |

e —s

Miibariz ibrahimov 1988-ci ilds diinyaya g6z acmisdi. 2005-ci
ilda Milli Ordu siralarina ¢agiriimis ve Daxili Qosunlarin Xtsusi
toyinatl bollylinda xidmata baslamisdir. Qisa middatds ¢avus
ritbasi alan M.ibrahimov bir miiddst Azarbaycan Silahli Quivvale-
rinin talim-tadris markazinin gizir hazirlig kursunda tahsil almisdir.
Sonra ehtiyat harbi hissada xidmate gondarilmisdir.

Mubariz burada xidmat etmak istamirdi. Yalniz 6n cabhads olmaga ¢a-
sirdi. O, dafslarle komandanliga arizs ile muracist edarak onu ehtiyat
harbi hissadan on xatda yerlasan bolmalardan birina deyismalarini xa-
his edir. Nshayat, istayina nail olur.

Bir ay idi, 6n xatda xidmat edirdi. Gizir Miibariz ibrahimovu buraya gatiran
bir amal, bir istak idi. Vatan! Millat! Torpag!.. Onun galbina bir migaddas
fikir hakim kasilmisdi: “Mazlumun dostu, zalimin dismaniyam”.

Zaman etibarile bu, cox gisa bir vaxtdir. Ancaq bu gisa zaman kasiyin-
da MUbariz, s6zun asl manasinda, 6zUnu zabitlars, asgarlara sevdirs
bilmisdi. Bir sozls, haminin mahabbsatini gazanmisdi. Mubariz daxilan
utancagq, az danisan, Vatani seven va Tanriya bagl birinsan idi. Homisa
ehtiyaci olanlara komak etmayi, onlara manavi dayaqg olmagi xoslayirdi.

18 iyun 2010-cu il tarixinde geca saat

23:30 radslarinda gizir Miuba-

riz Ibrahimov tekbasina iki

ordu arasindaki bir kilometrlik minalanmis sa-

hani kecir. Ermanistan silahli guvvalarinin

cox sayda asgar ve zabitini gozlenilmadan

birinci hemlads mahv edir. Sonra isa dls-
manin 6z silahlarini 6zlna qars! istifads
edarok 5 saat onlarla takbatek doyusur.
Dusmani agir itkilare maruz goyur, onla-
rnn zaif cinahlarini tzs ¢ixarir. Azarbaycan
doyiscusu sehar saatlarinda geyri-bara-
bar doylsds gshramancasina sahid olur.

Azarbaycan Respublikasi Preziden-
tinin 22 iyul 2010-cu il tarixli forma-
ni ila ibrahimov Miibariz Agakerim
ogluna oliimiindan sonra “Azarbaycanin
Milli Qahramani” adi verilmisdir.




DOZUMLULUK HORSKI
QABILIYYSTI

Dozumlilik — icra samaraliliyini azaltmadan muxtslif intensivlikli
yukin uzun muddstds yerina yetiriimasi qabiliyystidir. Basqga
sozle desak, bu gabiliyyat daha ¢ox yorulmaya qarsi dayanmag
xUsusiyyatidir.

Oziz dost, dozumlitlik tmumi fiziki inkisafa nail olmaq va har bir
idman ndvinds ugur gazanmagq Ucun asas rol oynayir. Fiziki ha-
zirhdin musyyan marhalalarinds, masgalalarda ¢atinliys, agriya
va digar sinaglara déziimluliik gostarmaliyik ki, galacak motabar
yarislarda qalibiyyat qazanaraq bayragimizi ucaldaqg ve himnimi-
zi soslandirak.

Dozumluluk iki cur olur: tmumi dozumlulik ve xususi dozumluluk.

Dozumlildyd artiran an effektiv masqlardan biri gacisdir. Onun-
la istonilon saxs masgul ola bilar.

9gar darhal gagmagda baslamaq ¢atindirss, sadacs olaraq, yeri-
mak olar: yerima — xisusan da siratli tempda (idman yerisi) —
dézumliliyd artirmaq Ugln yaxsi masqdir. Daha sonra haftads
iki-Ui¢ dofs olmagla bes daqgigs gagmaq olar, sonra isa gagis vax-
tini uzada bilarsiniz.

Oziiniizii yoxlayin. 6 daqigolik qacis

kafi yaxsl

ala

f. Dézimliiliiyiin i
inkisafinda, asasan,
atletikanin orta
(800—-1500 m) va
uzaq (3000 m)
masafalarindan

___________________

900-980 m 1000-1100 m 1300 m va >
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UMUMI DOZUMLULUK

Umumi déziimliiliik nisbaten asagi inten-
sivlikli fiziki yikin davamli icrasi zamani
tozahiir edan qabiliyystdir. Umumi dé-
zUimlUlidyld qacgis (uzunmuddstli), tzgu-
culuk, velosiped surmak va s. harokat-
lorla inkisaf etdire bilarsiniz. Bu zaman
Ozlinanazarsti unutmamali, yani yorulma
va halin pislesmasi oldugda yuklanmani
azaltmaqg lazimdir. Basketbol ve futbol
oyunlari da Umumi dézimlulik dgin ¢ox
ala masqdir.

‘,%.7‘ “Qatar” oyunu

Oyun bir ne¢a komanda arasinda kegi-
rila biler. Start signali ile har komanda-
nin ilk istirak¢isi gacaraq isarsloenmis
sahadan donlub geri gayidir va ikinci
istirak¢l ile birge eyni masafani gat
edir. Belalikla, bltlun istirakgilar gatar

= formasinda isaralanmis sahadan do-
narak geri gayidirlar. ilk geri gayidan
komanda qalib hesab olunur.

“Ojdaha” oyunu

Oyun iki ve daha cox komanda ile oyna-
nilir. Har komanda bir basci secir, daha
sonra digar udzvlari hamin bas¢inin arxa-
sinda sira ile dayanaraq allarini bir-biri-
nin ¢iynina goyurlar. Son oyungunun ar-
xasina kicik parca baglayirlar. Daha
sonra iki komanda da o parcani qopatr-
magda calisir. Ancaq oyunun gaydalarina
gora ciynindaki ali cokmak gadagandir.
Bu oyun iki-ui¢ komanda ils oynanilanda
daha maraqli olur.




Dostlarinizla edin.

“Kim daha dozumludur?”

Dézamldliytn artinimasinda asas komakgi

vasitalaerden biri de adi ipdir. iple tullanma- ’

lar @zala garginliyini aradan galdirmaq tcun
cox faydalidir. Bildiyiniz kimi, tullanmalar,
asason, surat-glic qabiliyyatin inkisaf etdir-

sa da, bunu ¢ox etdikds dozumlultyun arti-  §
rilmasina da gatirib ¢ixarir.

XUSUSI DOZUMLULUK

Xususi dézumliltik har hansi idman ndévinds he-
rokatin yaris saraitinin taleblarine muvafiqg (mak-
simal icra tempi) rejimde icrasi zamani 6zinu
gdstaran gabiliyysatdir. Buna gacgis zamani surat
dozdamldlidyd, atmalarda sirat-gic dozumliliyd,
badii gimnastikada ayilganlik dézumlultyu, agir-
hggaldirmada quvve doézumlullyd, futbolda ce-
viklik dézUmluldytnd misal géstarmak olar.

Xususi dozumltliyln novlari:

Koordinasiya dozumluliyt — ¢atin texniki harsa-
kotlorin dofelarle tokrarlanmasidir.

Dinamik dozdmlulik — agir azala harakatlarinin
nisbatan sakit tempds, lakin uzun middst icrasidir.

Statik dozdmlulik — azale garginliyini uzun mud-
dat eyni vaziyyatds saxlamaq.

Velosiped sirmak do dézimluliyl ¢cox yaxsi arti-
rir. Onun musbat cehati odur ki, artiq ¢akili insan-
lar da istifada edsa bilar, ¢clnki velosipedi suranda
dizlero vo ayaq poncalerine disen yuklanma
aradan galdirlir.

Dozimlluliyu inkisaf etdirmak sadlamliq tglin faydalidir. Masalan, dinamik yiklanmaler za-
mani boylk migdarda oksigenin gana daxil olmasi karbohidratlarin hall olaraq enerjiys ¢cev-

’

£

rilmasing, eyni zamanda artiq piylarin yox olmasina kdmak edir.

>v
Dozumlultyun novlerini sskillare ssasen musyysnlasdirin.

O
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VA .
A_EJ 4,’5 Idmancilarimizi taniyaq.

Giindiiz
Ismayilov

“Man 6zUma stbut etmak istadim
ki, bunu da bacaracagam”.

Avropa, olimpiya va diinya ¢cempionu olan idmancimiz 3 yasinda olarkan infeksiyadan hayatini
itirs bilardi. Bltlin badsni iflic olmusdu, hakimlar ona “canli meyit” deyirdilar, yalniz slinin bir
barmaginda hissiyyat var idi. Onu qucaqgda, usaq arabasinda hakima aparirdilar, he¢ na va hec
kim komak eda bilmirdi, tezlikls dlacayini bildirirdilar.

O glnleri Glnduz bels xatirlayir: “Bir glin sanki kimsa mena dedi: — Sen bacaracagsan! San ya-
sayacagsan va guclu olacagsan! Man basladim gozlsrimi tarpstmaya. Dislarimi va dodaglarimi
sixirdim, har hansi cuizi harakatlars cahd edirdim. Bir mtddst sonra man danismaga basladim.

Bu s6zlerdan sonra mani hakima apardilar. Hokimlar psixi xastaliyin oldugunu zann edib ma-
na sakitlesdirici dermanlar yazdilar. Amma hec naya fikir vermadan arabamdan yera surlsir-
dum, durmaga cahd edirdim, yixilirdim va tasavvir edirdim ki, saglam va gucliyam, yena da
durmaq istayirdim! Boyudikca usaglar ala salirdi, alil deyirdilar, amma incimirdim, bilirdim ki,
amin idim ki, man guclt olacagam.

Fiziki gusurum olsa da, saglam insanlardan yaxsl olmaq istayirdim. Bir middat sonra basladim
masqlara. 9lima kegani galdinrdim, yerdan jim edirdim, sonra turnikds dartinirdim. Sllari Usts
min metr gozirdim, sonra evimiza, 4-cl martebaya dayanmadan galxirdim. 15 yasimda 500 dafe
turnikds dartinirdim”.

Gundiz ham da gozal rasmlar ¢akir. O, rassamliq kollecina gabul olmusdur.

Mistaqgil Azarbaycani 1996-ci ilden olim-
piadalarda temsil edir. O, 2000-ci ilda Sid-
neyds kecirilon paralimpia oyunlarinda
cempion olmagla baraber, 2017-ci ildan ar-
dicil 3 dafs, tam saglam idmancilar arasinda
ham dinya, ham da Avropa ¢cempionu adini
gazanir. Umumilikde Guindiiz 6 dafs diinya,
6 dafs Avropa cempionu, dafslerls din-
ya rekordcusu olub. Onun 6z ¢akisi 82 kq
oldugu halda, 270 kg galdirmasl hale da
diinya rekordudur.




(& Dostlarinizla edin.

HUndir turnikden uzun muddast sallanmaq quvve ddzumldliyunin artirimasinda komakgi
vasitalardan biridir.

"

DOZUMLULUYUN TOKMILLSSDIRILMSSI

Dozumluldytn takmillasdiriimasinds yiiksak faal sinir sistemi ile slagadar olmayan oyunlar
yorgunluga gsatirib cixarir ve isgdérma qabiliyyati asagl duslr. Bels harakatlari mitaharrik
oyunlar vasitasile etmak semaralidir.

‘;ﬁq‘ “Manealarls estafet”

Oyun iki vo daha ¢cox komanda
ils oynanilir. Start signali ile ko-
mandanin ilk istirakcisi garsida
qurasdinimis muxtalif maneslori
dof edarak geri gayidir vo alini
komanda yoldasina vuraraq ar-
xada durur. Bu minvalla bitun is-
tirakcillar oyunu davam etdirir.
Oyunu daha tez va gaydalar ¢ar-
civasinde basa vuran komanda
qalib hesab olunur.
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ﬂ “Zancirlema atis” oyunu

Oyun iki komanda (“atanlar” ve “tutanlar”) ara-
sinda kegirilir. “Atanlar” komandasinin ilk isti-
rakgisi tayin olunmus néqgtadan topu “tutanlar”
komandasina taraf atir ve butin komanda bir
sira ile “bitis” noqgtasine taraf gagmaga basla-
yir. Bu middstds “tutanlar” komandasi topu
tutan istirakcinin arxasinda bir sirada duzulu
v hamin oyuncu bas lzarinden topu arxaya
dogru oturur. Topu sonuncu gabul edan isti-
rakcl cald siranin dnuna kecgarak “stop” deyir.
Oz missiyasini daha tez basa vurmus koman-
da galib hesab olunur.

6zUNUzU YOXLAYIN, SUMMATIVS HAZIR OLUN!

100 QAZANMAQ
BAL ISTOYIRSINIZSS

NSZ9RI BILIKLSR UZRS 100 BAL
Dozumlilik harakatlari, oyunlari, onlarin tayinati
hagginda strafli malumat vermalisiniz.

BACARIQ VO VORDISLSR UZRS 100 BAL
Dozumlilik tadris vahidine aid harskstlari
numunalara muvafiq icra etmslisiniz.

T T e e

HORSKI QABILIYYSTLOR UZRS 100 BAL

1000 m kross qagis!
T (6.00 daq.)

1000 m kross gagis!
* (6.30 daq.)

MSNSVI-IRADI XUSUSIYYSTLSR UZRS 100 BAL
Haraki faaliyystinizi gaydalar ¢argivasinda qurmali, mubarizlik ve
casarst nimayis etdirmalisiniz.




OLIMPIYA

oyunlarinin tarixindan

VII Olimpiya Oyunlari

1916-c1 ilde keciriimasi nazarda
tutulan VI Olimpiya Oyunlarinin
toskili Berlina havale olunsa da,
| DUnya muharibasinin baslanma-
sI bu idman bayraminin bas tut-
masina mane olmusdu.

VIl Olimpiya Oyunlar 1920-ci il
aprelin 20-dan sentyabrin 1-dak
Belcikanin Antverpen ssaharinds
kecirilmisdi. Yarisda 29 olkanin
2669 idmancisi (2591 kisi, 78 ga-
din) idmanin 22 névinds 154 ya-
rs programi Uzra mubarize apar,
misd.

7/



Ik defe 5 muxtalif

rongli halganin tes-

vir olundugu Olim-

piya bayragl Antver-

pen olimpiadasinda
meydana  ¢ixmisdir.
Olimpiya halgalari ag
fonda bir-birina birlas-
mis 5 halgadan — goy,
sarl, gara, yasil va qirmizi
ranglardan tartib olunmusdur.

Bu oyunlarda 13 yeni olimpiya re-
kordu muayysn edilmisdi ki, onlardan
6-s1 yeni dinya rekordu idi.

VIl Olimpiya Oyunlarinin tentenali acilis
marasiminds taninmis vaterpolcu va gi-
lincoynadan, hamcinin Belcika Olimpi-
ya Komitasinin prezidenti Viktor Buan

ilk dafs Olimpiya andi icmisdi.

Yekunda 41 qizil, 27 gimus va 27 bu-
rinc medalla ABS idmangilar birinci
yeri tutmusdular.
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28 MAY — 1918-ci ilde mlsalman
Sorginds ilk dinyavi demokratik
dovlst olan Azarbaycan Xalq
CUmhuriyystinin yarandigi
gundur.
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Azarbaycanda ug¢rangli doviet bayragi 1918-ci il noyabrin
9-da Azarbaycan Xalg Cumhuriyysti hokumsatinin ge-
rari ilo gabul edilmisdi. Bayragin lUzarindaki aypara turk
xalglarinin simvoludur. Ay ile ulduzun bir yerds olmasi
xosbaxtlik ramzi sayilir.

9 Noyabr Azsrbaycan Respublikasinin Dovlat Bayragi
Gunu kimi geyd olunur.




“TVISTER”

“Tvister” xususi oyun sathindan va ruletindan ibaratdir. Oyunu ya hazir slds etmak, ya da ag
parca Uzarinds rangli dairalar ¢cakmakle oynamagq olar.

AlLSM, MSN Vo IDMAN

Oziz dost! Saglamhginizi ve fiziki inkisafinizi
gorumaq magsadile asudsa vaxtlarda, isti-
rahat zamani valideynlarinizls birge oyunlar
oynaya bilarsiniz. Bels oyunlari ham 6z aila
dzvlerinizle, ham da digar ailalerls birga
(komanda saklinds) yaris formasinda kegiro
bilarsiniz. Bu zaman siz ham da 6zunuzda
manavi-iradi keyfiyyatlori (dostlug, mehri-
bancilig va s.) inkisaf etdirmis olarsiniz. Bela
oyunlarin bir negasi ilo sizi tanis etmak isto-
yardik.
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“Tvister” oyunu, asasan, 2-3 oyuncu va 1 aparici ils kegirilir. 2 nafor ilo oyuna bagslayarkan is-
tirakcilarin har biri oyun sathinin aks kenarlarinda dayanir ve bir ayagini sari roengs, digear
ayagini iss mavi ranga qoyur (sakil 1).

3 naferla oynayarkan 2 istirakgl 6z yerinds, 3-cl istirakgl ise har iki ayadi qirmizi dairslards
olmagla markazda dayanir.

Sakil 1 Sokil 2

sag aya

Belalikla, aparici oyun ruletini firladir va yiliksak sasle kima mdvgeyini dayisdiracayini, oxun
hansi ranga va badanin hansi hissasina isara etdiyini deyir (sakil 2). Masalan, "Asif, sol al, qir-
mizi!" indi miiracist etdiyi oyuncu (bizim niimunamizds bu, Asifdir) sol alini girmizi dairsys qo-
yaraq alinin yerini dayisdirmaya calisir. Eyni zamanda asagidaki talablari yerina yetirmalidir:

— Badanin geyd olunan hissasi (masalan, sol al) bu rengdadirsa, onu eyni rangli basqga bir
dairays kdc¢urmalisiniz;

— Dairaya bir ne¢a badan hissasini qoya bilmazsiniz. Raqibin ayadl hamin rangdadirss, o
dairays alini goymaq olmaz;

— Dirsaklariniz va dizlarinizls Tvister ddsemasina sdykana bilmazsiniz. Bu, qaydalara ziddir!

Rangin bitln alti dairesi zabt olunduqgda aparici Tvister ruletini digar rang disana gadar fir-
latmaq macburiyystindadir.

Oyununun gaydalarina gora, Tvister dosemasina dirsak va ya dizls yixilan, yaxud toxunan
istirakcl darhal oyundan kanarlasdirilir.

Tvisterin oyun sathinda galan son oyuncu galib elan olunur.

istirakcilar oyuna baslamazdan avval ayaggabilarini ¢ixarmali-
Tohliikssizlik qaydalan dir. Bu, digar istirakgilarin slini ve yaxud ayagini zedslemamak
ucln vacib amildir.




‘HALQAATMA®

Taburet cevrilir (taburetin ayaglari yuxarida
olmall) va ya 0,5 m hindurliyunds dayaqg-
lar goyulur. Dayagdan va ya taburetdan
2-3 m masafada atmanin baslangici lgln
xatt ¢akili. Oyuncular xattin yaninda nov-
baye dururlar.

Harasi 5 halga atir. Daha ¢ox halgani tabu-
retin ayagina keciran galib sayilir.

“DaQIQ DONMS”

Bir stul goyulur ve oyuncgulardan biri stulda otu-

rub gdzlsrini baglayir.

Go6zl bagl olan oyuncu stuldan qalxib kvadrat
dzra — 2 addim irali, 2 addim saga, 2 addim
arxaya, 2 addim sola atib yenidan stulda otur-

maldir.

%
- [

n U

KIM COLDDIR?

Arxasi bir-birina teraf olmagla 3-5 m arali-
da 2 stul goyulur. Stullann altinda désema-
da 2 ip goyulur. ipin ucu stullardan kenara
¢cixmamalhdir.

iki oyuncu arxasi bir-birina teraf olmagla
stullarda oturur. Signal Uzrs har iki oyungu
gacaraq sol terafdan stullarin atrafinda firla-
nir vo yenidan 6z stullarina taraf gagir, tez
06z yerina oturur va ipin ucundan tutaraq
stulun altindan kecmays calisir. Daha tez ipi
dartan qalib hesab olunur. Sonra novbati
oyuncular stula aylasir va oyun davam edir.
Basga gayda ile do oynamaq olar: qalib
oyuncu yerini digar oyuncuya verir.

2
>
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SOXSi MOLUMATLAR
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5 Yerindan uzunluga tullanma
(sm)
3 ip ils tullanmalar
(Dag./dafa)
Badanin iraliys ayilmasi (ela,
yaxsl, kafi)
4
Badanin geriys ayilmasi
(korpl veziyysti) “+7; “—”
Dayaqgda gollarin bukultb-
aclimasi (dafa)
Gimnastika skamyasina
dayaqgda gollarin bukultb-
aciimasi (dafa)
Hundur turnikds dartinmalar
(defa)
6
Alcaq turnikds dartinmalar
(defa)

7 ooreveecs oo | RN
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Umumtahsil maktablarinin 5-ci sinfi iigtin
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