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ЮН СЮЗ

Bu dяrslik физики тярбийя фянни цзря тяртиб едилмиш илк китабдыр вя VI sinif
шagird lяrinя цnvanlanmышdыr. 

Китаб Sizин цчцн инсан саьламлыьы, онун mюhkяmlяndirилмяси, щярякят вя
saьlamlашдырыъы васитялярдян истифадяйя даир biliklяr ялдя етмякдя, мцхтялиф
bacarыq vя vяrdiшlяrя йийялянмякдя, гамятинизин коррексийасы вя fiziki hazыrlы -
ьыnыzы arтыrmaqda bяlяdчi rolunu oynaya bilяr.

Fiziki tяrbiyя цzrя "nяzяri biliklяr" bюlmяsi fiziki mяdяniyyяtin qыsa tarixi,
orqanizmin saьlamlыьы vя onun gюstяricilяri, hяrяkяtlяrin orqa niz mя, onun
mцxtяlif funksional sistemlяrinя tяsiri, gцn vя qida lanma rejimi, zяruri qida
maddяляri, orqanizmin funksional sistemlяrinin iшinя nяzarяt (юzцnяnяzarяt),
zяdяlяnmяlяr zamanы ilk tibbi yardыm vя s. haqqыnda mяlumatlarы юzцndя яks
etdirir.

"Hяrяki bacarыqlar vя vяrdiшляr" bюlmяsi сizя VI sinifdя fiziki tяrbi yя nin
Dюvlяt standartlarыnda nяzяrdя tutulmuш fiziki vя idman hяrяkяtlяrinin icra
texnikasыna yiyяlяnmяyя kюmяk gюstяrяcяkdir. 

"Hяrяki qabiliyyяtlяr" bюlmяsindя сiz ayrы-ayrы hяrяki qabiliyyяtlяr, onlarыn
xцsusiyyяtlяri, bu qabiliyyяtlяri inkiшaf etdirяn hяrяkяtlяr, onla rыn yerinя
yetirilmяsi metodlarы vя rejimlяri haqqыnda яtraflы mяlumat ala vя bu
mяlumatlardan юzцnцzцn sцrяt, sцrяt-gцc, чeviklik, qцvvя vя s. hazыrlыьыnыzы
artыrmaq цчцn istifadя edя bilяrsiniz.

Физики тярбийя просеси коллектив фяалиййятя ясасланыр. Цзвц олдуьунуз
команданын мянафейи уьрунда сизин синиф йолдашларыныздан тяшкил олунмуш
рягиб командайа гаршы мцбаризядя йарыш вя ойун гайдаларына риайят етмяк,
ямякдашлыг вя бирэя фяалиййят гурмаг тяляб олунур. Там йорулдуьунуз, лакин
команда цчцн чох зярури олан анда ирадянизи топламаг, бцтцн эцъцнцзц
сяфярбяр етмякля йолдашларыныза кюмяк эюстярмяйиниз сиздя ирадя, юзцня -
инам формалашдырыр. Чятинлийя дюзмяк, риск тяляб едян щярякятляри иъра етмяк
сиздя эцндялик щяйатда лазым олаъаг ъясарят, мцбаризлик хцсусиййятляринин
тярбийяси цчцн шяраит йарадаъагдыр.

Nяzяrя almalыsыnыz ki, сizin fiziki hazыrlыьыnыz, inkiшafыnыz, saьlamlыьыnыz фiziki
tяrbiyя dяrslяrindя, dяrsdяnkяnar mяшьяляляrdя vя ev tapшырыqlarы цzrя
verilmiш hяrяkяtlяri hansы sяylя yerinя yetirmяyinizdяn bilavasitя asыlы dыr.

Kitabda verilmiш VI sinif шagirdlяrinin fiziki hazыrlыq gюstяrici lяri сизя
fiziki hazыrlыьыnыzы dяyяrlяndirmяk, eyni zamanda bir tяdris ili яrzindя
fiziki tяrbiyя цzrя qazan dыьы nыz naиliyyяtlяri mцqayisя etmяk vя
qiymяtlяn dir mяk шansы qazan дыра ъаг дыр.
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ИDMANIN TARИXИNDЯN

Fiziki hяrяkяtlяrdяn istifadяnin tarixi olduqca qяdimdir. Иnsan yaran dыьы
gцndяn qida яldя etmяk, юzцnц mцdafiя etmяk mяqsяdi ilя fiziki hяrя kяt -
lяrdяn istifadя etmiшdir. Иlk insan cяmiyyяti цчцn qaчmaq, tullanmaq, чevik
vя gцclц olmaq hяyat яhяmiyyяtli bir zяrurяt idi. Bu qabiliyyяtlяrя malik
olmayanlar sadяcя olaraq yaшamaq imkanlarыnы itirmiш olurdular. Insan cяmiy-
yяti inkiшaf etdikcя yuxarыda qeyd olunan qabiliyyяtlяr цzrя insanlarыn
yarышmasыna ehtiyac yaranmыш oldu. Dцnya tarixindя Qяdim Yunanыstanda,
Olim pi ya daьыnыn яtяyindя keчirilяn ilk Olimpiya Oyunlarы bu ehtiyacыn
reallaшma sыnыn tяntяnяsi idi. Qяdim Dцnyanыn ilk Olimpiya Oyunlarы b.e.я.
776-cы ildяn baшlaya raq 4 ildяn bir keчirilirdi. Bu yarышlar idman vя mяdяniyyяt
bayramы idi. Чцnki burada idmanчыlarla yanaшы шairlяr, natiqlяr, musiqiчilяr
yarы шar dы lar. Bu yarышlarыn proqramыna mцxtяlif fiziki hяrяkяtlяr daxil edilirdi.
Bunlardan яn чox populyarlыq qazanan бешнювчцлцк (pentatlon) idi. Buraya
qaчыш, uzunluьa tullanmaq, nizя vя disk atmaq, gцlяш daxil idi. Lakin yarыш -
larыn proqramыnda yum ruqla dюyцш, at чapmaq vя at arabalarы (dюyцш arabalarы)
ilя yarышmalara da rast gяlinirди. Hяr bir nюvdя qalib gяlяnя zeytun budaьы vя
dяfnя yarpaьыndan hazыrlanmыш чяляng verilir, onun шяrяfinя yaшadыьы yerdя
bцst qoyulur, шяkli metal pullarыn цzяrinя hяkk edilirdi. 

Yarышlar чox ciddi nяzarяt vя qaydalara mцvafiq keчirilirdi. Burada qayda larы
pozan, yolverilmяз цsullardan istifadя edяn vя bununla rяqibя zяdя vuran
atletlяr cяzalandыrыlыr vя ya yarышdan qovulurdular. Qяdim Olimpiya Oyun larы мин
ilдян чох вахт яrzindя keчirilmiшдир. Сонра Roma imperatoru I Feodosiy 323-ъц
илдя yarыш larыn keчi rilmяsini qadaьan etmiш, яsas idman qurьularыnы daьыtmaq
gюstяriшi vermiшdi.

Mцasir Olimpiya Oyunlarыnыn tarixi 23 iyun 1894-cц ildяn baшlayыr. Bu
hяrя katыn baшlanmasыnыn tяшяbbцskarы fransыz Базон Pyer de Kuberten ol muш -
dur. O, hяyatыnыn bюyцk bir hissяsini olimpiya hяrяkatыnыn geniшlяnmяsi kimi
mцqяd dяs bir iшя hяsr etmiшdir. Hazыrda 23 iyun Dцnya юlkяlяri tяrяfindяn
Beynяlxalq Olimpiya gцnц kimi qeyd olunur. Иlk mцasir Olimpiya Oyunlarы bu
hяrяkatыn vяtяni олан Yunanыstanda 1896-cы ildя keчirilmiшdir. 

Bu gцn dцnyada idman юlkяsi kimi tanыnan Azяrbaycan Res publikasы ilk
dяfя mцstяqil юlkя kimi 1996-cы ildя ABШ-ыn Atlanta шяhя rindя keчirilяn XXVI
Olimpiya Oyunlarыnda 23 idmanчы ilя tяmsil olundu. (Гейд етмяк лазымдыр ки,
1992-ъи илдя Барселонада кечирилян Олимпийа Ойунларында Азярбайъан идман -
чылары Назим Щцсейнов, ъцдо - 1 гызыл; Валерий Беленкий, идман эимнас ти касы -
1 гызыл, 1 бцрцнъ медал газанмышдылар. Лакин онлар о заман МДБ ко ман -
дасынын тяркибиндя чыхыш едирдиляр.) Bu yarышlarda 197 юlkяdяn 10788 idmanчы
iшtirak edirdi. Azяrbaycan idmanчыlarыnыn Atlanta Olimpia dasыna hazыrlыьыna
Azяr bay can xalqыnыn цmummilli лideri Heydяr Яliyev шяxsяn nяzarяt edirdi.
Цmummilli лider idmanчыlarыn beynыlxalq yarышlarda яldя etdiyi uьurlara yalnыz
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idman nяti cяsi kimi deyil, hяm dя mцstяqilliyini yenicя bяrpa etmiш юlkяnin
beynяlxalq alяmdя tanыdыlmasыnыn siyasi vasitяsi kimi baxыrdы. "Sizin
nailiyyяtlяriniz eyni zamanda bюyцk siyasi xarakter daшыyыr, dюvlяtчiliyimizin
nailiyyяtlяri kimi qiymяtlяndirilmяlidir..."

Bu Olimpiadada iшtirak, Azяrbaycan idmanчысыnыn bu yolda uьurla yцksя liшi,
qяlяbяlяrя doьru irяlilяmяsi цчцn xцsusi юnяm daшыyыrdы. Gяlяcяk uьurlarымыzы
цmummilli лider uzaqgюrяnliklя hiss etmiшdi: "Иlk dяfяdir ki, dцnya Olimpiya
Oyunlarыnda Azяrbaycan yыьma komandasы mцstяqil dюvlяtimizin tяmsilчisi
kimi iшtirak edir. Mяn heч шцbhя etmirяm ki, gяlяn Olimpiya Oyun larыnda
Azяrbaycanыn yыьma komandasы sayca bundan da чox, keyfiyyяtcя daha
yцksяk olacaqdыr. Чцnki xalqыmыz, millяtimiz gеnetik xцsusiyyяtlяrinя gюrя fiziki
cяhяtdяn saьlam insanlardan ibarяt olan bir xalqdыr, millяtdir. Fi ziki saьlamlыq
vя fiziki gцc mяnяvi saьlamlыqla bяrabяr, Azяrbaycan xalqыna, millяtinя xas
olan xцsusiyyяtdir. Amma bu xцsusiyyяt bizim daxili mizdя qaлыbdыr. Keчmiш
dюvrlяrdя dя, яsrlяrdяn-яsrlяrя кечдикъя pяhlяvanla rы mыz да, gцlяшчilяrimiz
дя, oxatanlarыmыz да fiziki imkanlarыnы cцrbяcцr oyun larda nцmayиш etdi rib lяr.
Ancaq mяlum sяbяblяrя gюrя bunlar yalnыz юz юlkяmizin чяrчivя sindя qalыb,
dцnya miqyasыna чыxma yыblar. Indi isя xalqы mыzыn, millяtimizin bu imkanlarыnы
dцnyada nцmayиш etdirmяk fцr sяti aлmышыq. Bu bюyцk hadisя, bюyцk
nailiyyяtdir. Шяxsяn mяn bununla fяxr edirяm. Hesab edirяm ki, Azяr bay canыn
hяr bir vяtяndaшыnыn bununla fяxr etmяyя haqqы var".

Cяdvяl 1
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1992 Барсе -
лона

169 5 3

Гызыл - 2
Назим Щцсейнов - Cцdo, 60 кг
Валерий Беленки - Идман Эимнас ти касы

Бцрцнъ - 1
Валерий Беленки - Идман Эимнас ти касы

-

1996 Атланта 197 23 1
Эцмцш - 1

Намиг Абдуллайев 
Сярбяст эцляш -  54 кг

61

2000 Сидней 199 31 3

Гызыл - 2
Земфира Мефтящяддинова - Стенд  аты ъы лыьы
Намиг Абдуллайев - Сяр. эцляш, 54 кг

Бцрцнъ - 1
Вцгар Ялякбяров - Бокс 

34

2004 Афина 202 38 5

Гызыл - 1
Фярид Мансуров - Yunan-Roma gцlяшi,

60 кгБцрцнъ - 4 
Земфира Мефтящяддинова 
Ирадя Ашумова - Gцлля атыъылыьы
Аьаси Мяммядов - Бокс, 54 кг
Фуад Асланов - Бокс, 51 кг
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Nюvbяti Olimpiya Оyunlarыnda Azяrbaycan idmanчыlarыnыn qa zandыqlarы
uьur lar юlkя daxilindя regionlarda idmanыn maddi-texniki bazasыnыn sцrяtlя
inkiшaf etdirilmяsi Beynяlxalq idman tяшkilatlarыnыn diqqяtini Azяrbaycana
yюnяltdi. Bu gцn Azяrbaycan mцxtяlif miqyaslы Bey nяl xalq yarышлarыn tяшkili
vя keчiril mя sinя ev sahibliyi edir. Tяsadцfi deyil  dir ki, 2015-ci ildя ilk Avropa
Оyunlarы Azяrbaycanda keчirilяcяkdir. Bu, mцstяqil Azяrbaycanыn дцnya idmanы
tarixinя yaz dыьы уьурлу bir sяhifяdir. 

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Азярбайъан илк дяфя мцстягил дювлят кими нечянъи илдя Олимпийа Ойун -

ларында иштирак етмишдир?
2. 1992-ъи илдя Барселонада кечирилян Олимпийа Ойунларында Азярбайъанын

щансы идманчылары медаллар газанмышлар?
3. Гядим Олимпийа Ойунлары ня вахт вя щарада йаранмышдыр?
4. Мцасир Олимпийа Ойунларынын тяшяббцскары ким олмушдур вя бу ойунлар

щарада кечирилмишдир?
5. Бу ойунлар нийя Олимпийа Ойунлары адланыр?
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2008 Пекин 204 44 7

Гызыл - 1
Елнур Мяммядли - Ъцдо, 73 кг

Эцмцш - 2 
Рювшян Байрамов - Yunan-Roma gцlяшi,

55 кг
Виталий Рящимов - Yunan-Roma gц lяшi,

60 kq
Бцрцнъ  - 4 

Шащин Имранов - Bокс, 57 кг
Мювлуд Мирялийев - Cцдо, 100 кг
Марийа Стадник - Sяр. gцlяш, 48 кг
Хетаг Газйумов - Sяр. gцlяш, 96 кг

39

2012 London 204 53 10

Гызыл - 2
Toьrul Яsgяrov - Sяр. gцlяш, 66 кг
Шяrif  Шяrifov - Sяр. gцlяш, 74 кг

Эцмцш - 2 
Rюvшяn Bayramov - Yunan-Roma gцlяши,
55 кг
Mariya Stadnik - Sяр. gцlяш, 48 кг

Bцrцnc - 6
Valentin Xristov - Aьыrlыq qaldыrma,

56 кг   
Elxan Mяmmяdov - Ъцдо, 90 кг
Yuliya Ratкeviч - Sяр. gцlяш, 55 кг
Teymur Mяmmяdov - Boks, 91 кг   
Mяmmяdrяsul Mяcidov - Boks, 91+ кг
Xetaq Qazyumov - Sяр. gцlяш, 96 кг
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ЮZЦNЦ TANI

Fiziki tяrbiyя fяnninin яsas vяzifяlяrindяn biri шagirdlяrin harmonik fiziki
inkiшafыna шяrait yaratmaqdыr. Orqanizmin bir sыra gюstяricilяri vardыr ki, onlar
шagirdin fiziki inkiшafыnы, bяdяnin mцtяnasibliyini юzцndя яks etdirir. Bu
gюstяricilяrdяn biri шagirdin boyudur.

Boyun hцndцrlцyц. Щяr bir yaш qrupu цчцn orta boy gюstяricilяri
mюvcuddur. Шagirdin boyunun bu gюstяricilяrdяn aшaьы olmasы onun fiziki
inkiшafыnda mцяyyяn problemlяrin olmasыna dяlalяt edir. Mцшahidяlяr
gюstяrir ki, sistemli olaraq fяal fiziki aktivliyi olan шagirdlяrdя boyun
hцndцrlцk gюstяricisi yaш qrupu цчцn mцяyyяn olunmuш normativlяr
daxilindя olur. Бойун щцндцрлцйцнц кцрякляри, башын арха щиссясини вя
дабанлары дивара тохун   дурмагла сантиметр васитяси иля юлчмяк олар. Бойун
артмасы цзяриндя системли мцшащидя апармагла (мясялян: щяр ай вя йа 2 айда
бир дяфя) ил ярзиндя бойун узанмасы темпини мцяййян етмяк лазымдыр.

Bяdяnin чяkisi daim diqqяt mяrkяzindя saxlanыlmalы vя onun dяyiшmяsi
цzяrindя nяzarяt aparmalыdыr. Bяdяnin чяkisinin sцrяtlя dя yiш mяsi uшaq vя
yeniyetmя yaшlarыnda baш verir. Sonrakы illяrdя bяdя nin чяkisi стабилляшир вя
тядриъян дяйишир, onun kяskin dяyiшmяsi isя insanыn yaшam tяrzinin,
qidalanmasыnыn dяyiшmяsi, hяrяkяtsizlik, hяddindяn чox qida qяbulu vя
mцxtяlif xяstяliklяrin yaranmasы ilя яlaqяli ola bilяr.

Иnsanыn bяdяn чяkisi onun boyuna mцvafiq olmalыdыr. Bu mцva fiq lik
orqanizmin saьlamlыq gюstяricilяrindяn biri kimi qяbul olunur. Boy-чяki
indeksi insan bяdяninin mцtяnasiblik dяrяcяsini gюstяrir. Boy-чяki
gюstяricilяrinin yaш qrupu цчцn mцяyyяn olunmuш normalar daxilindя
olmamasы artыq, ялавя bяdяn чяkisinin olmasыnыn яlamяtidir. Яlavя чяki
insanыn цrяk-damar, tяnяffцs sistemlяri цчцn яlavя gяrginlik yaradыr, dayaq-
hяrяkяt aparatыnыn iшini чяtinlяшdirir, bir sыra ciddi xяstяliklяrin yaranmasыna
gяtirib чыxarыr. Artыq чяkinin yaranmasыnыn isя яn яsas sяbяblяrindяn birincisi
hяrяki fяaliyyяtlя qidalanma arasыnda balansыn pozulmasыdыr. Artыq чяkinin
qarшыsыnыn alыnmasы цчцn profilaktik tяdbir hяrяki fяallыьыn artыrыlmasы, sistemli
olaraq fiziki hяrя kяtlяrin icra edilmяsidir. Dяrslяrdя vя dяrsdяnkяnar
mяшьяlяlяrdя verilяn oyun, yarышlardan ibarяt intensiv yцk, uzunmцddяtli
piyada yeriш vя qaчыш artыq чяkinin qarшыsыnыn alыnmasыnыn яn gюzяl vasitяsidir.
Bu mяqsяdlя hяftя dя яn azы цч dяfя идманла mяшьul olmalы, яn yaxшыsы isя
hяr gцn fiziki yцkцn icrasыna 30 dяqiqя vaxt ayrыlmalыdыr.

VI sinif шagirdlяrinin boy-чяki gюstяricilяri cяdvяl 2-дя verilmiшdir (сящ. 37).
Qamяt insanыn duruш, oturuш vя yeriш zamanы vяrdiш etdiyi vяziyyяtidir.

Иnsanыn qamяtinin formalaшmasы uzunmцddяtli bir proses olub, onun
saьlamlыьыna birbaшa tяsir gюstяrir. Davamlы olaraq dцzgцn olmayan vяziy -
yяt dя oturmaq, dayanmaq vя s. ilk nюvbяdя onurьada, dayaq-hяrяkяt apa -
ra tыn da mцяyyяn qцsurlarыn yaranmasыna sяbяb olur. Дцzgцn olma yan
vяziyyяtdя бяdяnin aьыrlыьыn dцzgцn bюlцш dц rцlmяmяsi gюvdяni, ilk nюvbяdя
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onurьanы dцzgцn vяziyyяtdя saxlayan яzяlяlяrin zяif olmasы vя s. qamяtdя
qцsurlarыn yaranmasы sяbяblяri dir. Dцzgцn qamяtя malik insanыn xarici gюrц -
nцшцndя bu цstцnlцk mцяy yяn яlamяtlяri ilя юzцnц biruzя verir. Baш dцz,
чiyinlяr geniш aчыlmыш vяziyyяtdя, bяdяnin saь vя sol tяrяflяri simmetrik, hяr
iki чiyinlяr vя kцrяklяrin aшaьы kцncц eyni sяviyyяdя, aшaьыya salыnmыш qollarla
gюvdя arasыnda eyni цчbucaq boшluьun olmasы vя s. (шяkil 3) insanыn dцzgцn
qamяtя malik olmasыnыn яlamяtlяridir.

Dцzgцn olmayan qamяtя malik insanda baш ya hяddindяn artыq arxaya,
ya da irяliyя яyilir, чiyinlяr irяli aparыlmыш, kцrяklяr donqar, sinя batыq, qarыn
xeyli irяliyя чыxmыш vяziyyяtdя olur. Bяdяnin saь vя sol tяrяflяri arasыnda
simmetriklik yoxdur, чiyinlяr vя kцrяklяrin aшaьы kцnc lяri eyni sяviyyяdя
yerlяшmяmiшlяr, qollarla gюvdя arasыndakы boшluq цчbucaq шяklindя deyildir
(шяkil 4). Dцzgцn olmayan qamяt insanыn xarici gюrцnцшцndя mцяy yяn
qцsur lar yaratmasы ilя yanaшы onun daxili orqanlarыnыn iшinя dя mяnfi tяsir
gюstяrir. Belя шagirdlяrdя fiziki aktivlik, hяrяkяtlяrin icrasыna maraq az olur,
onlar tez yorulur, sakit halda nяbz vurьularыnыn gюstяricisi yцksяk олур,
onlarda bяrpa prosesi digяrlяrinя nisbя tяn gec baшa чatыr.

Hяr bir шagird юzцnцn qamяtini yoxlaya bilяr. Bunun цчцn vяrdiш etdi yiniz
vяziyyяtdя divara yaxыnlaшыn. Bяdяnin arxasы ilя divara sюykяnin. Яgяr bu
zaman baшыn arxasы, kцrяklяr, bюyцk saьrы яzяlяlяri vя dabanlar divara
toxunursa, onda sizin qamяtiniz dцzgцndцr. Яgяr divara bяdяnin qeyd olunan
hissяlяri ilя toxunmursunuzsa, o zaman sizin qamяtinizdя qцsurlar vardыr.

Qamяtdя qцsurlarыn yaranmamasы цчцn profilaktik tяdbir kimi aшaьыda
эюстярилянлярин icrasы zяruridir:

1. Щяrяkяtlяri icra etmяklя  бяdяnin mцxtяlif qrup яzяlяlяrini mюh kяm lяn -
dirmяk (шяkil 1).

2. Oturduqda, dayandыqda, yeriш zamanы bяdяni dцz saxlamaьa, onun
aьыrlыьыnы mцmkцn qяdяr bяrabяr bюlцшdцrmяyя чalышmaq.

3. Чantanы, yцkц, hяr hansы аьырлыьы hяmiшя bir яldя daшыmaq vяrdiшindяn imtina
etmяk.

4. Qamяtin dцzgцnlцyцnц sistemli olaraq yoxlamaq.
Иnsanыn bяdяnini шaquli vяziyyяtdя яzяlяlяr saxlayыr. Qamяtdя donqarlыq

mышahidя edildikdя onurьanыn yuxarы hissяsindя mцtяhяrrikliyi artыran vя
onurьanыn dцzяlmяsinя tяsir gюstяrяn hяrяkяtlяr icra olunmalыdыr. Belя
hallarda eyni zamanda kцrяk vя чiyin qurшaьы яzяlя lяrini dя inkiшaf etdirmяk
lazыmdыr. Baш hяmiшя dцz tutulmalыdыr. Baшыn irяliyя яyilmяsi kцrяk яzяlя lя -
rinin tonusunun azalmasыna sяbяb olur ki, bu da onurьanыn yuxarы hissяsinin
яyilmяsinя vя donqar qamя tin formalaшmasыna gяtirib чыxarыr. Kцrяyin яyil -
mя si hallarыnda qarыn vя bel яzяlяlяrini mюhkяmlяndirяn hяrяkяtlяr yerinя
yetirилmяlidir. Bu da onurьa яyriliyinin тядриъян арадан галдырылмасына imkan
verяcяkdir. Heч olmasa gцndя bir dяfя юz яzяlяlяrinizi boшalmaьa,
sяrbяstlяшmяyя imkan vermяk zяruri dir. Bunun цчцn 10-15 dяqiqя
dюшяmяdя kцrяk цzяrindя uzanaraq яzяlя lяri boшaltmaьa чalышmaq lazыmdыr.
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ФИЗИКИ ЩЯРЯКЯТЛЯРИН BЯDЯN QURULUШUNA TЯSИRИ VЯ
QAMЯTИN KORREKSИYASЫ

Инсаныn qamяti дайаг-щярякят aparatы vя яzяlяlяrdяn forma la шыr. Бу
amillяrin щяр ikisi fiziki hяrяkяtlяrin tяsiri ilя inkiшaf etdirilя vя tяkmillяшdirilя
bilяr. 

Дайаг-щярякят апараты sкелет вя язялялярдян ибарятдир. Инсанын ске лети бир-
бириня баь вя язяля лифляри иля ойнаглар васитясиля бяркидилмиш 200-я гядяр
сцмцкдян ибарятдир. Щяряки фяалиййят заманы йериня йетирилян мцхтялиф интенсив -
ликли вя тяйинатлы физики йцкцн тясириндян язялялярин ен кясийи галынлашыр вя инкишаф
едир. Ойнаглары бир-бириня бирляшдирян баьлар мющ кямлянир, сцмцк системи
инкишаф едир вя mцяyyяn еластиклийя малик олур. 

Инсанын бцтцн щярякятляри язяля тягяллцсц нятиъясиндя тязащцр етди ри лян
гцввя щесабына баш верир. Айры-айры сцмцк вя ойнаглар язяля системи васитяси
иля бирляшдириляряк дайаг-щярякят апаратыны формалашдырыр. Яслиндя организмин
язяля системи скелет вя ойнагларын щансы вязиййятдя йерляшмясини мцяй -
йян едян ясас амилдир. Язяля системиндя олан гейри-мцтянасиблик вя щяр
щансы язяля груп ла ры нын зяиф инкишаф етмяси сцмцклярин, xцsu sяn dя onurьa
disklя rinin дцзэцн йерляшмямясиня вя беляликля дя, инсан гамятиндя дахили
органлара мянфи тясир эюстяря биляъяк гцсурларын йаранмасына сябяб олур.
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Бядянин ясас язяля груплары вя онлары
инкишаф етдирян щярякят нцмуняляри

Дахили органларын фяалиййятинин синир
тянзимлянмяси

Шяkil 1 Шяkil 2



Чцnki daxili orqanlarыn fяaliyyяtini tяnzimlяyяn sinirlяr onurьa disklяri ara -
sыndan keчirlяr (шяkil 2). Burada onurьanыn strukturunda baш verя bilяcяk yer -
dяyiшmяlяr, zяdяlяnmяlяr vя s. daxili orqan larыn iшinя бирбаша mяnfi tяsir gюs -
tя rяcяkdir. Mяhz bu sяbяbdяn dя onurьa sцtunu bяdяnin яsasы, bцnюv rяsи
hesab olunur вя онун дцзэцн олмасына хцсуси диггят вя гайьы эюс тярилмялидир.

Гамят организмин дайаг-щярякят апараты вя язяля системи ясасын да бядя нин
формалашмыш вязиййятидир. Yuxarыda qeyd edildiyi kimi гамят физики щярякятлярин
тясири алтында дяйишдириля, инкишаф етдiриля, формалашдырыла билян ики анатомик
системдян: язяля вя дайаг апаратындан ибарятдир. Башга сюзля, физики щяря кят -
лярин тясири иля язяля системиндя дяйишикликляря, инкишафа наил олмагла гамятин
арзу олунан формасыны ялдя етмяк мцм кцндцр. Хцсуси гейд етмяк лазымдыр
ки, цмумтящсил мяктябля рин дя шаэирдлярин дцзэцн олмайан вязий йятдя узун
мцддят отурмасы, узан масы, йеримяси вя ейни заманда бядянин мцяййян
нащи йя ляриндя зяиф язялялярин олмасы гамятдя хейли сайда qцsur larыn йаран -
масына эятириб чыхарыр. Бу да юз нювбясиндя шаэирд саьламлыьына мянфи тясир
эюстярир. Aparыlan mцшahidяlяr gюstяrir ki, цmumtяhsil mяktяb lяrindя шagird -
lяrdя ayrы-ayrы яzяlя qruplarыnыn inkiшafы vя qamяtin forma laш masы цчцn
tяyinatlы hяrяkяtlяrdяn istifadя edilmяdiyindяn onurьa sцtununda qцsur larы
olan шagirdlяrin sayы xeyli чoxdur. Беля щалларын арадан галды рыл масы цчцn
шаэирдлярин гамятинin diaqnostikasы апарылмалы vя aшkar edilmiш zяif cяhяtlяrin
арадан галдырылмасы цчцн физики щярякятлярдян истифадя едил мяlидир. Ашаьыдакы
шякиллярдя шаэирдлярин гамятиндя раст эялинян типик гц сур лар, онларын мцяййян
олунмасы vя zяruri fiziki hяrяkяtlяrlяr  верилмишдир.

Dцzgцn qamяtin яlamяtlяri:
_ baш dцz, baxышlar цfцqi istiqamяtlяnmiш, чiyin lяr

eyni sяviyyяdя, sinя юnя чыxmышdыr;
_ arxadan baxdыqda baш, boyun, onurьa dцz шaquli

xяtt tяшkil edir;
_ yandan baxdыqda onurьa sцtununun boyun, bel

nahiyяsindя чox da bюyцk olmayan batыqlarы (lardoz) vя
dюш nahiyяsindя kiчik qabarыьы (kifoz) nяzяrя чarpыr.

Qцsurlu qamяtin яlamяtlяri:
_ baш bяdяnin шaquli oxundan xeyli irяliyя чыxыr (baш

qabaьa яyilib);
_ чiyinlяr asimmetrik vяziyyяtdяdir;
_ kцrяk donqar, sinя batыq vяziyyяtdяdir;
_ qarыn irяliyя чыxыb, taz arxaya aparыlыb;
_ onurьa bel nahiyяsindя xeyli яyilib.
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Дцз отуруш:
_ Onurьa dцz vяziyyяtdяdir.

Дцзэцн олмайан отурушлар:
_ Onurьa яyilmiш, burulmuш

vя ziy yяt dяdir.

_ Onurьanыn vяziyyяti dцzgцn
de yil  dir.

_ Onurьanыn vяziyyяti dцzgцn
deyildir.

Дцзэцн олмайан отуруш ла рын
нятиъяси:

1. saьtяrяfli skalioz;
2. soltяrяfli skalioz.

С _ formalы skalioz

Яэяр шаэирдин онурьасында йухарыда гейд олунан гцсурлар ашкарланырса,
о заман гамятин коррексийасы цчцн хцсуси сечилмиш, иърасы тювсийя олунан
ашаьыдакы физики щярякятляр мцяй йян ардыъыллыгла, системли вя кифайят гядяр
щяъмдя йериня йетирилмялидир.
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Шяkil 7

Шяkil 10

Шяkil 8

Шяkil 9

Шяkil 5

Шяkil 6



Дабанлар, чанаг, кцрякляр вя башын архасыны дивара тохун дур -
магла дуруш. Бу вязиййяти 5 сан. сахламаг. Бир аддым ирялийя атыб,
йенидян яввялки вязиййятя гайытмаг. Х 4-8

Дабанлар, чанаг, кцрякляр вя башын архасыны дивара то хундур -
магла дуруш. Диздян бцкцлмцш гычы гарына тяряф  (Ч.В.
итирмямякля) чякмяк. Х 4-8  

Дабанлар, чанаг, кцрякляр вя башын архасыны дивара
тохундурмагла дуруш. Qollarы vя qычы dцz irяliyя uzatmaq (Ч.В.
итирмямякля). Х 4-6

Диварын юнцндя гамяти дцз сахламаг. Голлары йанлара
ачмагла саьа вя сола яйилмяляри иъра етмяк. Х 4-6

Голлар йухары олмагла цзц дивара тяряф дурмаг, гычы (саь вя
сол) архайа-йухарыйа апармаг. Х 4-8
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Шяkil 13
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Дабанлар, чанаг, кцрякляр вя башын архасыны дива ра
тохун дурмагла дуруш, дирсякляр ирялийя ол маг ла ялляр баш
архасына апарылыр. Пянъяляр цзяриня галх маг, дирсяк ляр
йанлара, Ч.В. гайытмаг. Х 8-10

Дабанлар, чанаг, кцрякляр вя башын архасыны дивара
то хун дурмагла дуруш, голлар ирялийя. Башын архасы вя
gюvdя дивара тохунмагла отуруб-галхмаг. Х 8-10

Дивардан бир аддым мясафядя дайанараг архайа
яйи либ, яллярля дивара истинад етмяк. Онурьанын йухары щис -
ся сини яймяк. Х 4-5

Ч.В. _ бир аддым мясафядя кцрякляр дивара тяряф
дура раг ялляр вя кцряклярля дивара истинад етмяк, голлары
дцзялт мякля синяни ирялийя вермяк, бу вязиййяти 4-5 сан.
сахламаг вя Ч.В. гайытмаг. Х 4-6

Ясас дурушда кцряйи дцзялтмяк, синяни иряли вермяк,
башы бир аз йухары галдырмаг, дцз голлары гювсля йухары
галдыр маг, овуълары бирляшдирмяк. Бу вязиййяти 10-12 сан.
сах ла маг.

Х 4-8
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Шяkil 18

Шяkil 19

Шяkil 16

Шяkil 17



Ч.В. _ пянъяляр паралел олмагла айаглар аралы дуруш,
голлары дцз тутараг йанлардан чийин сявиййясиня гядяр
галдырмаг, саь тяряфя яйиляряк сол ялля  саь гычын пянъя -
синя тохунмаг, саь голу шагули олараг йухары галдырмаг.
5 сан. ярзиндя йухарыйа галдырылмыш саь яля бахмаг. Ч.В.
гайытмаг, щярякяти диэяр тяряфя иъра етмяк. Х 4-6

Эимнастика аьаъыны кцряк архасында дирсяк бцкцмцн дя
тутараг, гамяти дцз сахламагла отуруб-дурмаг. Х 10-12

Пянъяляри дартмагла дабан цзяриндя отурмаг, гол лар
баш архасында. Дабан цзяриндян галхараг овуълар йу -
хары олмагла дцз голлары йанлара апар маг, чанаьы  мцм -
кцн гядяр ирялийя апармаг, Ч.В. гайытмаг. Х 4-6

Дизляр цзяриндя дайагдан бели га барт  маг, бу
вязиййяти 5-7 сан. сахламаг. Бели ашаьыйа
яймяк, вязий йяти 3-5 сан. сахламаг. Х 6-8

Дизляр цзяриндя дайаг; гыч (саь, сол) дц зял -
диляряк архайа-йухарыйа апарылыр, баш арха йа
апарылыр. Х 6-8

Топ архада олмагла отуруш.
Архайа яйилмяк, чанаьы дюшямядян гал   -

дыр ма магла голлары архада дюшямяйя чатдыр -
маг. Башла дюшямяйя тохунмаьа чалыш маг.
Х 2-4
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Отурараг архада дайаг. Дцз голларла ар ха -
да дюшямяйя истинад едяряк эювдяни дцзял -
диб, мцмкцн гядяр йухарыйа галдыр маг. Ч.В.
гайытмаг. Х 6-8

Кцрякляр эимнастика диварына тяряф отур маг,
ашаьыдан икинъи рейканы тутмаг, гол ла ра истинад едя ряк
айагларын вязиййятини дяйиш мя дян эюв дя ни йухарыйа
галдырмаг. Х 4-6 

Архасы цстя узанмыш вязиййятдя гол -
лар дир сяк дян бцкцлцр, ялляр башын алты на
гойулур. Башла  яля вя чанаьа истинад ет -
мякля, кцряк ляри дюшямя дян галдыр маг.
Ч.В. гайытмаг. Х 6-8

Голлар йанларда, архасы цстя узан маг.
Башын архасы, дабан вя ялляря истинад ет -
мякля гювдяни галдырмаг, вязиййяти 3-5
сан. сахламаг, Ч.В. гайытмаг. Х 6-8

Архасы цстя узанмыш вязиййятдя гол лар
дирсякдян бцкцляряк башын йa нын да дайа ьа
гойулур, айаглар аралы, дизляр бц кцлц. Ялляря вя
айаглара исти над едя ряк "кюрпц" вязиййяти
алмаг, Ч.В. гайытмаг. Х 4-6 

Цзц цстя узанараг бцкцлц голларла дайаг, голлары
ачараг буду дюшямядян айырмадан мцмкцн
гядяр чох архайа яйил мяк, вязий йяти 3-5 сан.
сахламаг. Ч.В. гайытмаг. Х 6-8
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Цзц цстя узанараг голлар архада, ялляри бир ляш дирмяк.
Айаглары дюшямядян айырма маг ла башы, чийин ляри йухары-
архайа галдырмаг. Х 6-8

Цзц цстя узанараг голлар архада, ялляри бир ляш -
дирмяк. Башы, чийинляри, айаглары йухары-архайа галдыр -
маг. Х 6-8

Цзц цстя узанараг диздян бцкцлмцш гычлары
азаъыг йухары галдырыб яллярля пян ъя ляр дян тутмаг, пян -
ъя ляри баша тяряф чякмяк. Вязиййяти 5-7 сан.
сахламаг. Х 4-6

Цзц цстя узанараг голлар ирялидя. Гарын нащи йя-
синя истинад едяряк айаглары вя гол лары йухары гал -
дыр маг. Х 4-6

Башы эимнастика диварына тяряф узанараг
голлары дирсякдян бцкцб, икинъи рейкадан тутмаг.
Голлары ачараг башы вя эювдяни йухарыйа гал дыр -
маг. Ч.В. гайытмаг. Х 4-6

Стул гаршысында цзц цстя узанараг гол лары
бядяня сыхмаг. Эювдяни йухарыйа гал дыр магла
голлары йанлардан ирялийя апарыб, ял лярля стула
истинад етмяк. Х 6-8

Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы
(юлчц сц 20х20 см., чякиси 150 гр.) яшйа баш цзяриня
гойу лур. Бу вязиййяти сахламагла пянъя цзяриня
галхмаг вя енмяк. Х 12-14
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Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы (юлчц сц
20х20 см., чякиси 150 гр.) яшйа баш цзяриня гойу лур. Айаглар
аралы дуруш. Голлары йанлара галдырараг саьа вя сола
дюнмяляр. Х 10-12

Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы (юлчц сц
20х20 см., чякиси 150 гр.) яшйа баш цзяриня го йу лур. Нювбя
иля саь вя сол дизи синяйя тяряф гал дырмаг. Х 8-10

Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы (юлчцсц
20х20 см., чякиси 150 гр.) яшйа баш цзяриня гойулур. Нювбя
иля саь вя сол айагла иряли "щцcuм аддымы" иъра едилир. Х 8-10

Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы (юлчц сц
20х20 см., чякиси 150 гр.) яшйа баш цзяриня гойулур. Ясас
дуруш, ялляр белдя. Отурмаг вя ч.в. гайы т маг. Х 8-10

Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы (юлчцсц
20х20 см., чякиси 150 гр.) яшйа баш цзяриня гойулур. Ясас
дуруш, ялляр белдя. Дизляр цзяриня енмяк, дабанлар цзяриндя
отурмаг, ч.в. гайытмаг. Х 8-10

Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы (юлчц сц
20х20 см, чякиси 150гр) яшйа баш цзяриня гойу лур. Гамяти
дцз сахламагла эимнастика скамйа сын да отурмаг вя дурмаг.
Х 8-10
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Китаб, гумла долдурулмуш торба вя йа щяр щансы (юлчцсц
20х20 см., чякиси 150 гр.) яшйа баш цзяриня гойулур. Ясас
дуруш вязиййятиндян эимнастика скам йасы вя йа стул цзяриня
галхмаг вя енмяк. Х 8-10

Эимнастика диварында вя йа турникдя салланмаг.

Турникдя салланмыш вязиййятдян башы вя айаглары архайа
апара раг бели архайа яймяк. Ч.V. qayыtmaq. Х 6-8

Турникдя салланмыш вязиййятдян айаглар бир йердя олмагла
эювдяни саьа вя сола дюндярмяк. Х 8-10

Турникдя салланмыш вязиййятдян айаглар бир йердя олмагла
эювдяни саьа вя сола "кяфкирвари" йелляндирмяк. Х 8-10
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Эимнастика нярдиваны вя йа алчаг турникдя

бцкцлмцш диз ойнагларында салланмада архайа-

ирялийя йеллянмяляр. Х 10-12

Эимнастика диварында вя йа турникдя
салланмагла айаглары йанлара апармаг. Х 8-10

Эимнастика диварында салланмада ашаьы
пилляйя истiнаd едя ряк, сaьa vя sola yerdяyiшmя.
Х 8-10

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Инсан гамяти нядян формалашыр?
2. Дцзэцн гамятинин яламятляри щансылардыр?
3. Дцзэцн олмайан гамятинин яламятляри щансылардыр?
4. Гцсурлу гамятин йаранмасынын сябябляри щансылардыр?
5. Гамятдя олан гцсурларын арадан галдырылмасы цчцн ясас васитя нядир?
6. Онурьа яйрилийини бярпа етмяк цчцн щансы ясас язяля груплары инкишаф

етдирилмялидир?
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ШАЭИРД ИНКИШАФЫНЫН ПСИХОЛОЖИ ХЦСУСИЙЙЯТЛЯРИ

Fiziki tяrbiyяnin bir fяnn kimi yaratdыьы imkanlardan daha geniш шяkildя
bяhrяlяnmяk цчцn siz, ilk nюvbяdя bюyцyяn orqanizmin fiziki вя психоложи
xцsusiyyяtlяrini билмяли, onlarыn sizin davranышыnыza tяsirini vя яn nяhayяt юzц -
nцzц шяxsiyyяt kimi dяrk etmяli, tanыmalыsыnыz. 

Sizin indiki yaш dюvrц yeniyetmя dюvrцnя aid edilir. Bu yaшda orqa nizmdя
яsaslы dяyiшikliklяr, hяyat fяaliyyяtinin gцclяnmяsi mцшahidя olunur. Bu йaш da
йалныз fiziki cяhяtdяn formalaшma deyil, eyni zamanda insanыn шяxsiy yяt kimi
yetiшmяsi, uшaqlыqdan йенийетмялийя keчid baш verir. 

Boyun fяal inkiшafы, skeletin sцmцklяшmяsi, яzяlя aparatыnыn tяkmillяш -
mяsi mцшahidя olunur. Boyun inkiшafыnыn цrяk vя damarlarыn inkiшaf tempi ilя
uyьunsuzluьu, daxili sekresiya vяzilяrinin fяaliyyяtinin gцclяnmяsiня, qan
dюvranыnыn mцvяqqяti pozulmasыna, arterial tяzyiqin yцksяlmяsinя, яsяbiliyin
vя hяssaslыьыn artmasыna, tez yorulmaya gяtirib чыxarыr. Fiziki inkiшafыn яn
mцhцm amillяrindяn biri dя cinsi yetiшkяnlikdir. 

Yeniyetmяlяr mцstяqil yaradыcы tяfяkkцrя, mцqayisя aparmaьa, цmumi -
lяш dirmяyя vя nяticя чыxarmaьa qadirdiрlяr. Иradi xцsusiyyяtlяrin tяzahцrц
yeniyetmяlяrdя mцяyyяn xцsusiyyяtlяri ilя fяrqlяnir. Cяsarяt kяskin yцksяlir,
lakin sяbr vя юzцnяnяzarяt qabiliyyяti azalыr. Yalnыz maraqlы iшlяrdя israrlыlыq
gюstяrilir, nizam-intizamlыlыq aшaьы dцшцr, inadkarlыq чoxalыr.

Yeniyetmяlяr цчцn yцksяk aktivlik xarakterik cяhяtdir. Onlar daha чox
bilmяk vя daha чox bacarmaq арзусунда олурлар. Mяhz buradan da hяr шeyя
can atmaq, gah bir, gah digяr iшin dalыnca getmяk vя чох вахт baшlanыlan iшlяri
tamamlamamaq kimi meyillяr ortaya чыxыr. Bu dюvrdя шяxsiyyяtin inkiшa fыnda
яsas cяhяt mцstяqil давранышын formalaшmasыdыr. Yeniyetmяlяr юzlяri nin fiziki
vя mяnяvi gцcцnц, qarшыlarыna mцяyyяn vяzifяlяr qoyub onu hяll etmяk
qabiliyyяtlяrini hiss edirlяr. Mяhz burаdan da onlarыn "artыq bюyцk olmaq"
haqlarыnыn tanыnmasы ideйalarы meydana чыxыr. Onlar heч dя hяmiшя hяyat
tяcrцbяsini nяzяrя almыrlar, tяlяblяri чox hallarda шiшirdilmiш vя reallыqdan xeyli
uzaq olur. Yeniyetmяnin шяxsiyyяt kimi formalaшmasыnыn mцhцm anla rыn dan
biri юzцnцn cяmiyyяtdя yerini vя rolunu anlamaq, юzцnцqiymяt lяndirmя,
юzцnя вя юz keyfiyyяtlяrinя maraьыn oyanmasы, юzцnц baшqalarы ilя mцqayisя
etmяk tяlяbatыnыn yaranmasыdыr. Bu prosesin юzцndя yeniyetmя haqqыnda
baшqalarыnыn _ valideynlяrinin, mцяlliminin, yoldaшlarыnыn fikirlяri bюyцk rol
oynayыr. Bu fikirlяr yeniyetmяyя юzцnя baшqalarыnыn gюzц ilя baxmaьa,
dяyяrlяndirmяyя imkan verir. Bu da юz nюvbяsindя yeniyetmяni
юzцnцtяrbiyяyя istiqamяtlяndirir, mцsbяt xцsusiyyяtlяr inkiшaf etdirilir, mяnfi
cяhяtlяr aradan qaldыrыlыr, yoldaшlыq hissi, dostlarla tяmasda olmaьa ehtiyac
yaranыr. Yeniyetmяnin inkiшafыnыn qeyd olunan xцsusiyyяtlяri onа fiziki
hяrяkяtlяr vя idmanla mяшьul olmaг цчцn ilkin яsas verir. Aktiv hяrяki
fяaliyyяtя, fiziki yцkя, цnsiyyяtя tяlяbat, юzцnцtяsdiq vя bundan mяmnunluq
hissi yaranыr.
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Бу йашда фiziki inkiшaf vя tяkmillяшmя цчцn geniш diapоzonda motivasiya
yaranыr. Yeniyetmя fiziki cяhяtdяn цstцnlцyя, baшqalarыndan fяrqlяnmяyя
юzцnц tяsdiq vasitяsi kimi baxыr. Bu isя юz fiziki hazыrlыьы, saьlamlыьы, bяdяn
quruluшu vя qamяti ilя kifayяtlяnmяyяn yeniyetmяlяri mяшьяляляря, юzцnцn
fiziki imkanlarыnы artыrmaьa sяfяrbяr edir.

Fiziki tяrbiyя dяrslяrindя vя mяшьялялярindя, idman bюlmяlяrindя yeni -
yetmяlяrdя юz yaшыdlarыna qalib gяlmяkdяn daha чox cяmiyyяtdя tanыnmaq
vя layiqli yer tutmaq arzusu цstцnlцk tяшkil edir. Burada rяqabяt яsas deyil,
o qrupda, sinifdя mцяyyяn status qazanmaq vasitяsinя чevrilir. Bu iшdя
юzцndя cяsarяt, gцc, чeviklik, iradяlilik, dюzцmlцlцk kimi keyfiyyяtlяri birlяш -
dirяn hяr hansы bir idmanчы obrazыna bяnzяmяk, ona oxшamaьa чalышmaq
motivi bюyцk rol oynayыr. Belя арзуолунан nцmunянi yeniyetmяляр daha чox
tanыdыьы valideynlяrindя, mцяllimindя, mяшqчidя, tanыdыqlarы vя ya mцшahidя
etdiklяri mяшhur idmanчыlarda tapыrlar. Yaшlandыqca vя hяyatы dяrk etdikcя
yeniyetmя lяrin ideallaшdыrdыqlarы obrazlardan uzaqlaшdыqlarы mцшahidя olunur.

Yeniyetmяlяrin bяdяn tяrbiyяsi vя idmanla mяшьul olmalarы цчцn maraq vя
arzunun yaranmasыnda dяrsin vя ya mяшqin tяшkili, buradakы emosional
яhval-ruhiyyя bюyцk rol oynayыr. Hяr bir dяrsin yeniyetmяdя yeni bir tяяsцra т
yaraтmasы, ona zюvq vermяsi vя яn яsasы isя kiчik dя olsa bir uьurun olmasы,
qazanыlmasы olduqca mцhцm hяvяslяndirici amildir. Yeniyet mя lяr чox gюzяl
dяrk edirlяr ki, fiziki tяrbiyя vя idmanla mяшьul olmaq sadяcя olaraq яylяncя
deyil, bu daim fiziki, mяnяvi qцvvя sяrfi tяlяb edяn ciddi fяaliyyяtdir. Oyun larыn
vя mяшьялялярin kollektiv xцsusiyyяtdя olmasы yeniyetmядян шяxsi maraq vя
sяylяrini komandanыn mяnafeyinя yюnяltmяyi, tabe etmяyi tяlяb edir. Lakin
komandalы fяaliyyяt zamanы belя yeniyetmя шяxsi uьura can atыr vя sinifdя шagir-
din fiziki tяrbiyя-idman fяaliyyяtindя mцxtяlif fяallыq motivlяri meydana чыxa bilяr:

_ юzцnцn fiziki hazыrlьыnы artыrmaq vя buna nail olmaq;
_ ayrы-ayrы hяrяki qabiliyyяtlяr цzrя mцяyyяn gюstяricini яldя etmяk;
_ юz yaшыdlarыndan fiziki hazыrlыq sяviyyяsinя gюrя fяrqlяnmяk;
_ dцzgцn, ahяngdar qamяtя malik olmaq;
_ qazandыьы naиliyyяtlяrlя юzцnцtяsdiq hissini yaшamaq;
_ mцяllimin, mяшqчisinin, valideyn vя dostlarыnыn diqqяtini, qiymяtini qa -

zan  maq;
_ юzцnцn vя komandasыnыn qalib gяlmяsindяn zюvq almaq;
_ "mяn юzцmц fiziki vя mяnяvi cяhяtdяn dяyiшdirя bilяrяm" inamыna nail

olmaq vя s.
Yeniyetmяnin emosional vяziyyяti bцtцn kollektivin emosional mцhiti ilя sыx

яlaqяdardыr. Dяrs vя mяшьяляляр dцzgцn tяшkil edildikdя birgя fяaliyyяtin cяlbedi -
ciliyi юзцнц бирузя верир, "biz", “команда” аnlayышлары dяrk olunur, yoldaшlarы
qarшыsыnda borc vя mяsuliyyяt hissi inkiшaf eдir, onlarыn gцcцnя вя ямяк -
дашлыьына inam formalaшыr. Yeniyetmяlяrdя yцksяk emosional tonus mцшahidя
olunur, юzlяrinin vя yoldaшlarыnыn qяlяbяsi vя mяьlubiyyяtlяrinя daha йцксяк
sevinc vя тяяссцрат щисси иля йанашырлар.
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Yeni motivin yaranmasы ilя yeniyetmяnin mяшьяlяdя qarшыya qoyduьu
mяqsяd dя dяyiшir. Onlar юz fяaliyyяtlяrini kim tяrяfindяn qoyulmuш mяqsя dя
istiqamяtlяndirmяklя yanaшы, юzlяri dя sяrbяst olaraq mяqsяd mцяyyяnlяш -
dirмяйя, onun яhяmiyyяtini dяyяrlяndirmяyя vя ona nail olmaqda inadkarlыq
gюstяrmяyя qadirdilяr.

Motivin vя mяqsяdin mяzmunu, xцsusiyyяtlяri yeniyetmяnin fяaliy yя tinin
istiqamяti vя aktivlik dяrяcяsinin dяyiшmяsindя юz яksini tapыr. Bu yaшda
daha чox hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafыna, hяrяkяtin icra цsuluna
yiyяlяnmяyя, onu daha dяqiq vя ustalыqla yerinя yetirmяyя maraq gюstяrilir.
Bu eyni zamanda komandalы taktiki fяaliyyяt заманы да юзцнц бирузя верир.

Yeniyetmяlяrdя maraq doьuran idman nюvц vя hяrяkяt lяr lя яlaqяdar
dяrketmя fяallыьы yцksяlir. Onlar nюvцn tarixini, qaydalarыnы, icra texnikasыnы
юyrяnmяyя чalышыrlar. Mяsяlяn: futbola maraq gюstяrяn yeni yet mя oyun
meydanчasыnыn вя qapыnыn юlчцlяriни, futbol mяшьяlяlяrinin orqa niz mя tяsirini,
bu oyunun hansы яzяlя qruplarыnы inkiшaf etdirdiyiни vя s. юyrяnmяyя maraq
gюstяrir. Belяliklя, tяdricяn fiziki hяrяkяt vя idmana mцsbяt mцnasibяt forma-
laшaraq sonda шяxsiyyяtin yaшam tяrzinin tяrkib hissяsinя чevrilir.

ЮЗЦНЦЗЦ ИДАРЯЕТМЯ БАЪАРЫЬЫНА ЙИЙЯЛЯНИН

Yeniyetmяlяrin чoxu gцclц, ятрафдакылар тяряфиндян бяйянилян xasiyyяtя
malik olmaг istяyirlяr. 

Xasiyyяt _ шяxsiyyяtин fяaliyyяtindя tяzahцr edяn, onun цчцn xarakterik
olan davranышda яks olunan, formalaшmыш fяrdi xцsusiyyяtlяrin mяcmu суdуr.
Xasiyyяt bцtцn hяyat boyu formalaшыr vя dяyiшir. Onun formalaшmasы bir sыra
amillяrin tяsiri altыnda baш verir.

_ yeniyetmяnin bюyцdцyц vя yaшadыьы ailяdяki mцhit;
_ onun яhatяsindя olan dostlarы vя tanышlarы;
_ tяhsil aldыьы sinifdяki mцhit vя шagirdlяr arasыnda olan mцnasibяtlяr;
_ yeniyetmяnin dцnyagюрцшц vя mяlumatlыlыq dяrяcяsi;
_ yeniyetmяnin mяnяvi, estetik vя s. ehtiyacы vя onlarыn юdяnilmяsi имканы;
_ istяnilяn hadisяni tяhlil etmяk vя nяticя чыxarmaq bacarыьы;
_ yeniyetmяnin aid olduьu sinir tipi;
_ yeniyetmяyя gюstяrilяn diqqяt, qayьы vя s. yeniyetmяnin xasiyyяtinin

formalaшmasы vя dяyiшmяsi prosesinя tяsir gюstяrяn amillяrdir. Yeni yetmяnin
hяyatыnыn mцxtяlif dюvrlяrindя yuxarыda qeyd olunan amillяrin hяr biri vя ya
bir neчяsi onun xasiyyяtinin dяyiшmяsinя hяlledici tяsir gюstяrя bilяr.

Yuxarыda gюstяrilяnlяr iчяrisindя шяxsiyyяtin formalaшmasыnda xцsusi
чяkisi olan amil onun doьularkяn aid olduьu hяr hansы sinir tipinя mяnsu biy yя-
tini gюstяrяn temperamentdir. Шяxsiyyяtin malik olduьu temperament insanda
psixoloji proseslяrin intensivliyini, sцrяtini, tempini mцяyyяnlяшdirяn ъящяt -
dir. Hяr hansы temperamentя mяnsub olan fяrd digя rin dяn fяallыq vя emo siо -
nallыьы ilя fяrqlяnir. Bu sяbяbdяn dя bir neчя temperament типи mюv cуddur: 
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Sanqvinik temperamenti _ gцclц, sцrяtli, oyanma vя tormozlanma
proseslяrinin mцtяnasib olduьu mцvazinяtli sinir tipidir. 

Xolerik temperament _ gцclц, sцrяtli, oyanma proseslяrinin цstцnlцk
tяшkil etdiyi mцvazinяtsiz sinir tipidir.  

Fleqmatik temperament _ gцclц, lakin oyanma vя tormozlanma prose s -
lяrinin lяng getdiyi mцvazinяtli sinir tipidir. 

Melanxolik temperament _ zяif, lяng vя mцvazinяtsiz sinir tipidir.
Sinir tiplяrinin йаранмыш шяраитя davamlыlыq tяrzi bir-birindяn kяskin шяkil dя

fяrqlяnir. Hяr bir sinir tipi цчцn цmumilяшmiш obrazы mяшhur Holland kari ka -
turачыsы Bistrup yaratmышdыr. O, eyni шяraitdя mцxtяlif temperamentя mяnsub
olan obrazlarыn davranышыnы яks etdirmiшdir.

1

2

3

4

1 _ сангвиник,   2 _ холерик,   3 _ флегматик,  4 _ меланхолик
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Lakin hяr hansы temperamentя mяnsub olmaq o demяk deyil ki, insan
mцvafiq davranыш tяrzini hяmiшя nцmayiш etdirmяli vя bunu щансыса sinir tipi -
nя mяnsub olmasы ilя яsaslandыrmalыdыr. Яksinя, юz davranышыnda baш verя
bilяcяk mцmkцn xoшagяlmяzliklяri яvvяlcяdяn islah etmяk, "юzцnц
dяyiшdirmяk" bacarыьы hяr bir yeniyetmя цчцn tяqdiredici cяhяtdir.

Hяr bir temperamentin яsasыnda sinir proseslяrinin sцrяti vя gцcцnц яks
etdirяn oyanma vя tormozlanma durur. Oyanma vя tormozlanma
proseslяrinin sцrяti vя davamlыlыьыndan asыlы olaraq bu vя ya digяr sinir
tiplяrinя mяnsub шagirdlяrin hяrяki fяaliyyяt zamanы yoldaшlarы иля dav ranыш tяrzi
bir-birin dяn fяrqlяnяcяkdir. 

Siz юz xasiyyяtinizi, baшqa sюzlя, hansы sinir tipinя mяnsubiyyяtinizi
mцяyyяnlяшdirmяk цчцn юz fяaliyyяtinizi, davranышыnыzы mцшahidя etmяli, onu
baшqalarы ilя mцqayisя etmяli, digяrlяrinin sizin haqqыnыzda fikirlяrinя diqqяt
yetirmяli vя bu fikirlяrя hюrmяtlя yanaшmalыsыnыz. Инсанын хasiyyяtи mцxtяlif
шяraitлярин тясириндян asыlы olaraq tяrbiyя olunur. Mяnsub olduьu sinir tipinin
xцsusiyyяtlяrini bilmяklя siz davranышыnыzdakы qцsurlarы vя mяnfi cяhяtlяri
aradan qaldыra biяrsiниz.

Юzцnцtяsdiq _ шagirdin юzцnцtяrbiyя vasitяsi kimi.
Fiziki tяr biyя dяrslяri шagirdin malik olduьu hяrяki potensialыn nцmayiшi

цчцn яlveriшli bir шяraitdir. Burada шagird hяrяki fяaliyyяt zamanы юzцnцn
fiziki hazыrlыq sяviy yяsini nцmayiш etdirmяk, dяyяrlяndirmяk, mцqayisя
etmяk vя onun inkiшaf etdirilmяsinin zяruriliyini dяrk etmяk imkanы qazanmыш
olur. Oyun, yarыш metod larыna mцvafiq tяшkil edilmiш dяrs prosesindя шagird
юzцnцn цstцn vя zяif cяhяtlяrini daha tez mцяyyяnlяшdirя bilir. Bu zaman
ayrы-ayrы hяrяki qabiliy yя tlяrin inkiшafыna yюnяlmiш hяrяkяtlяrin dяrsdя, evdя,
sistemli вя davamlы icrasынын шagirdin fiziki hazыrlыq sяviyyяsindя yaratdыьы ян
kiчik mцsbяt dяyiшiklik onda inam hissi formalaшдырыr. Bu инам шagirdin яldя
etdiyi uьurlarla, "mяn bacardыm", "daha чox чяtini bacararam" fikirlяrиlя mюh -
kяm lяnir, yeniyetmя nin hяrяki vя davranыш fяaliyyяtinin яsasыna чevrilir.
Ancaq burada daha mцhцm mяsяlя шagirdin fяaliyyяtinin яsasыnda duran
motivin hansы istяkdяn qaynaqlanmasыdыr. Sяn hansы mяqsяdlя gцclц, sцrяtli,
чevik vя s. olmaq istяyir sяn? Юz bacarыьыnы vяtяnin vя dюvlяtin inkiшafыna, яdalяt
vя humanizmя, tяrяq qiyя hяsr etmяk istяyяn vяtяndaшmы? Ишьal altыnda olan
torpaqlarыn azad olунmasы uьrunda dюyцшяrяk юz canыnы vяtяn uьrunda
Mцbariz Иbrahimov, Фярид Ящмядов вя диэяр гящряманларымыз кими qurban
vermяyя hazыr olan bir qяhrяmanmы? Mюtя bяr yarышlarda юlkяsinin bayraьыnы
qaldыrmaq istяyяn idmanчыmы vя yaxud юzцnцn fiziki hazыrlыьы ilя юyцnяn,
mяnя viyyatы qцsurlu, yaшadыьы cяmiyyяtin ictimai, hцquqi, etik qaydalarыna
riayяt etmяyяn eqoist bir fяrdmi?

Belяliklя, yeniyetmяnin юzцnцdяrk vя юzцnцtяrbiyя arzusundan asыlы olaraq
onun шяxsiyyяtinin formalaшmasында birinci sadalananlar вя йа sonuncu isti -
qamяtli dя ola bilяr.
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Oyun vя komandalы fяaliyyяt цnsiyyяt vasitяsi kimi. 
Fiziki tяrbi yяnin tяdrisinin fяrqlяndirici xцsusiyyяtlяrindяn biri dя qarшыya

qoyulan мягсядин dяrs prosesinдя uьurlu щяллинин шagirdlяrin birgя fяaliyyяti
ilя tяmin olunмасыдыр. Oyun, yarыш, komandalы fяaliyyяt yalnыz шagirdlяrin
birgяfяaliyyяti шяraitindя mцmkцndцr. Bu da hяr bir шagirdi hяm цzvц
olduьu, hяm dя mцbarizя apardыьы rяqib komandalara daxil olan sinif
yoldaшlarы ilя цnsiyyяt qurmaг, bu цnsiyyяti mюvcуd oyun vя yarыш qaydalarы,
etik normalar чяrчivяsindя tяnzimlяmяk mяcburiyyяti qarшыsыnda qoyur. Bu
amilin dяyяr liliyi yalnыz dяrs prosesinin uьurlu tamamlanmasыnda deyil,
яslindя шagirdin bir шяxsiyyяt kimi cяmiyyяtdя юz fяaliyyяtini mцяyyяn
hцquqi, etik, mяnяvi vя psixoloji normalara mцvafiq qurmaq bacarыьыnыn
formalaшdыrыlmasыndadыr. Belя bacarыqlarыn inkiшaf etdirilmяsi fiziki cяhяtdяn
hazыrlыqlы bir fяrdin юz цstцn lцyцnц yaшadыьы cяmiyyяtin inkiшafыna, xeyirxah
iшя vя kюmяyя yю nяlt mя sinя шяrait yaratmыш olur. Цnsiyyяt vя davranыш tяrzi -
nin vaxtыnda vя dцz gцn istiqamяtlяndirilmяsi шagird tяrbiyяsindя rast gяlinяn
eqoistlik, qeyri-humanistlik, hюrmяtsizlik kimi neqativ xцsusiyyяtlяrin aradan
qaldыrыlmasыna imkan verя bilяr. Bu cяhяtdяn fiziki tяrbiyя dяrsi hяm dя
шagird psixologi yasыna tяlqin olunan dяyяrlяrin hansы dяrяcяdя mяnimsя nil -
diyini aшkarlamaьa imkan verяn bir mцhitdir.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Инсан хасиййяти нядир?
2. Сиз физики щазырлыьынызы нийя эюря йцксялтмяк истяйирсиниз?
3. Щансы синир типлярини таныйырсыныз?
4. Сиз эцндялик фяалиййятиниздя раст эялдийиниз инсанларын синир типини щансы

яламятляря эюря мйяййян едирсиниз?
5. Сиз щяйатда щансы ъящятляринизля фярглянмяк истяйирсиниз?
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САЬЛАМ ЩЯЙАТ ТЯРЗИ

Saьlamlыq insan цчцn hяyatda яn qiymяtli dяyяr hesab olunur. Bцtцn
fяaliyyяt sahяlяrindя нязярдя тутулмуш planlarыn reallaшdыrыlmasыnыn яn яsas
шяrti saь lamlыqdыr. Saьlamlыьыn qorunmasы vя mюhkяmlяndirilmяsi инсанын
юzцnя mцnasibяtinin юlчцsц olan mяdяniyyяt sяviyyяsindяn birbaшa asыlыdыr.
Mяdя niyyяt yalnыz saьlamlыq haqqыnda mцяyyяn biliklяr sisteminя malik
olmaq deyil, hяm dя onun mцhafizяsi vя mюhkяmlяndirilmяsi цчцn mцvafiq
fяaliy yяtin hяyata keчirilmяsidir. 

Яgяr insan saьlamlыьыn onun цчцn яhяmiyyяtini dяrk etmirsя (daha чox
mяktяblilяrя aid xцsusiyyяtdir), bununla saьlamlыq юz dяyяrini itirmir. Tяяs -
sцf ki, insanlarыn чoxu saьlamlыьыn dяyяrini o, чox ciddi tяhlцkя altыnda
olduqda vя ya demяk olar ki, tam itirildikdя dяrk etmяyя baшlayыrlar.

Цmumdцnya sяhiyyя tяшkilatы saьlamlыq цчцn aшaьыdakы tяyinatы mцяy yяn
etmiшdir:

Saьlamlыьыn цч sяviyyяsi mюvcuddur:
1. Bioloji saьlamlыq. Bu saьlamlыq orqanizmin юzцnцtяnzimlяmя

sistemlяrinin ahяngdar iшinя яsaslanыr, bu da insana fяaliyyяt sahяsinin
tяlяblяrinя vя tяbii шяraitя uьurla uyьunlaшmaьa imkan verir;

2. Sosial saьlamlыq. Bu saьlamlыq insanыn tяhsildя, iшdя, cяmiyyяtdя vя
mяdяni hяyatda ictimai fяallыq dяrяcяsini, dцnyaya mцnasibяtini юzцndя яks
etdirir.

3. Шяxsi saьlamlыq. Bu, xяstяlik vя fiziki qцsurlarыn aradan qaldыrыlmasы,
qarшыsыnыn alыnmasы vя profilaktikasыnы юzцndя яks etdirir.

Hяyat tяrzi, irsiyyяt, xarici mцhit, tяbii-klimatik шяrait, tibbi xidmяt vя s.
saьlamlыьa tяsir gюstяrяn amillяrdir.

САЬЛАМ ЩЯЙАТ ТЯРЗИНИН КОМПОНЕНТЛЯРИ

Saьlam hяyat tяrzinin komponentlяriня gцn rejimi, gigiyena, qidalanma,
orqanizmin mюhkяmlяndirilmяsi, яmяk vя istirahяtin nюvbяlяшdirilmяsi, mяq -
sя dli hяrяki fяallыьыn tяшkili, fiziki hяrяkяtlяrin icrasы vя idmanla mяшьul olма
daxildir.

Saьlam hяyat tяrzi orqanizmя vя шяxsiyyяtin davranыш keyfiyyяtlяrinя
mцsbяt tяsir gюstяrir. Bu zaman insan davranышыnda intizam, юzцnцn fiziki
cяlbediciliyini duymaq, optimist яhval-ruhiyyя, uьurlu цnsiyyяt, yцksяk hяyati
enerji, юz istirahяtini tяшkil etmяk bacarыьы vя s. mцшahidя olunur.
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Saьlam hяyat tяrzi insanda psixoloji cяhяtdяn yaxшы яhval-ruhiyyя, mюh -
kяm iradя (mяqsяdyюnlцlцk, hяlli qarшыya qoyulmuш mяqsяd lяrin reallaшma -
sыnda qяtiyyяt), xoшagяlmяz hяyat situasiyalarыnda dayanыqlыlыq формалашдырыр. 

Saьlam hяyat tяrzi funksional nюqteyi-nяzяrdяn insanda daha keyfiyyяtli
saьlamlыьын, yцksяk iш qabiliyyяtiнин, xяstяliklяrя vя zяdяlяnmяlяrя qarшы
daya nыqlыlыьын, zehni vя fiziki iшdяn sonra daha tez bяrpa олунманын, orqa niz -
min ayrы-ayры сistemlяrinin iшinin yaxшыlaшmasынын, boy-чяki gюstяricilяrinin
normallaшmasынын, yaxшы qamяtин vя s. yaranmasыna sяbяb olur.

Юzцndя сaьlam hяyat tяrzini formalaшdыrmaq цчцn  eyni vaxtda onun
bцtцn komponentlяrinя yiyяlяnmяyя ehtiyac yoxdur. Иlkin mяrhяlяdя iki-цч
komponent, mяsяlяn: gцn rejiminin, gigiyena vя fiziki hяrяkяtlярdяn istifadя
qrafikinin tяrtibindяn baшlamaq, tяdricяn digяr komponentlяri dя юz fяaliyyяtinя
daxil etmяk mцmkцndцr.

Gцn rejimi. Hяyat tяrzini hяr hansы rejimя uyьunlaшdыrmayan insanын
bцtцn fяaliyyяtinи mцяyyяn qrafik ardыcыllыqla qurmaьa чalышmasы ondan iradя
vя mюhkяm xasiyyяt tяlяb edir. Lakin nяzяrя almaq lazыmdыr ki, dцzgцn tяrtib
edilmiш gцn rejimi gцndяlik hяyata dяqiq ritm vermяklя iш vя istirahяt,
saьlamlыьыn mюhkяmlяndirilmяsi, iш qabiliyyяtinin artырыlmasы vя mяhsuldar
fяaliyyяt цчцn яlveriшli шяrait yaradыr. Gцn rejimi insanыn яsas hяyati
tяlяbatlarыna: yuxu, qida вя fяaliyyяtя (tяhsil, iш, mяшьяlя vя s.) sяrf olunacaq
vaxtыn dцzgцn bюlцшdцrцlmяsidir.

Tяrtib olunmuш gцn rejimi onun mюvcudluьunu bildirяn, xatыrladan yerdя
diqqяt mяrkяzindя saxlanmalы, yazы stolunda vя ya divardan asыlmыш
vяziyyяtdя olmalыdыr. Yeniyetmяlяr цчцn gцn rejimindя sяhяr gimnastikasы
kompleksinin mцhцm яhяmiyyяti vя yeri olmalыdыr. Чцnki bu kompleks
insanыn yuxu rejimindяn aktiv fяaliyyяtя keчmяsinя kюmяk edir. Dцzgцn icra
edilmiш sяhяr gimnastikasы kompleksindяn sonra insan юzцnц daha чox
enerjili hiss etmяyя baшlayыr.

Sяhяr gimnastikasы kompleksinin (шякил 55-62) aшaьыdakы ardыcыllыqla
yerinя yetirilmяsi tюvsiyя olunur:

55 _ tяnяffцs hяrяkяtlяri (yuxarы dartыnma); qollarыn mцxtяlif hя rя   kяt  lяri ilя
yeriш, sцrяtli yeriш; 56 _ qollar vя чiyin qurшaьы цчцn hяrяkяtlяr (fыrlatma,
yellяtmя vя s.); 57-58 _ gюvdя цчцn hяrяkяtlяr (yanlara dюnmяlяr, чevril mя -
lяr, "odun yarmaq"); 59 _ qычlar цчцn hяrяkяtlяr (яyilmяlяr, hцcum addыmы vя
s.); 60 _ qцvvя hяrяkяtlяri (dayaqda qollarыn bцkцlцb-aчыlmasы, oturub-
qalxma vя s.); 61 _ sычrayышlar вя гачыш; 62 _ tяnяffцs vя bяrpa hяrя  kяtlяri. 

Qeyd olunan sяhяr gimnastikaсы kompleksi чoxsaylы mцmkцn
variantlardan yalnыz biri ola bilяr. Hяr bir hяrяkяt hazыrlыq sяviyyяsindяn asыlы
olaraq 4-6, qцvvя hяrяkяtlяri isя 6-10 dяfя icra edildikdя daha effektli tяsir
gюstяrir.  
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Gцn rejimindя yuxu xцsusi яhяmiyyяtя malik amil hesab olunur. Bu insanыn
zяruri hяyati tяlяbatы olub orqanizmin istirahяt vя bяrpa mяnbяyidir. Yuxu
zamanы sinir sistemi xarici qыcыqlandыrыcыlara qarшы reaksiya vermir, цrяyin
fяaliyyяti azalыr, qan tяzyiqi aшaьы dцшцr, tяnяffцs, maddяlяr mцbadilяsinin
sцrяti azalыr, яzяlяlяr boшalыr. Bцtцn bunlarыn nяticяsindя insan orqanizmindя
enerji sяrfi azalыr, fяaliyyяt zamanы sяrf edilmiш maddяlяrin (инсан фяалиййятини
тямин едян), o cцmlяdяn sinir sisteminin bяrpasы gedir. Yuxu fasilяsiz vя
mцяyyяn bir saatlarda olmalыdыr. Buna gюrя dя eyni, vяrdiш olunan vaxtda
yatmaq vя qalxmaq lazыmdыr. 10-12 yaшlы yeniyetmяlяrin _ 9,5-10 saat yatmasы
mяqsяdяuyьun hesab olunur. Kifayяt qяdяr yatmadыqda orqa niz min iш
qabiliyyяti aшaьы dцшцr.

Yuxunun mцkяmmяl, yararlы olmasы цчцn bu qaydalara riayяt етмяк zяruridir:
1. Yatmazdan яvvяl otaьыn havasыnыn dяyiшdirilmяsi (hяrarяt 18-200C

olmalыdыr).
2. Шam yemяyi yatmazdan яn azы 2 saat яvvяl yeyilmяlidir.
3. Orqanizmя vя sinir sisteminя oyandыrыcы tяsir gюstяrяn kofe, чay

yatmazdan яvvяl qяbul olunmamalыdыr.
4. Yatmazdan яvvяl azacыq piyada gяzmяk лазымдыр.
5. Yataq цчцn orta bяrkliyi olan dюшяk vя yastы yastыqdan istifadя etmяли.

Yumшaq dюшяk vя bюyцk йастыг qamяti pozur vя onurьanы яyir.
6. Yataq tяmiz olmalыdыr.
7. Kцrяk цzяrindя vя ya saь tяrяf цstя yatmaq daha mяqbul hesab olunur.
8. Yatarkяn baш юrtцlmцr.
9. Otaqda havanыn tяbii dяyiшmяsi цчцn pяncяrяdя nяfяslik aчыq olma lыdыr.
Saьlam hяyat tяrzinin mцtlяq komponentlяrindяn biri hяrяki aktivlik dir.

Hяrяkяt insanыn yeganя tяbii bioloji tяlяbatыdыr. Hяrяki fяallыьыn az olmasы,  яzяlя
fяaliyyяtinin mяhdudluьu nяinki orqanizmin hяrtяrяfli formalaшmasыnы lяngidir,
eyni zamanda insan цчцн чox zяruri olan bacarыq vя vяrdiшlяrя yiyяlяnmя цчцn
maneяyя  чevrilir. Optimal fiziki yцk insanыn iш qabiliyyяtinя, diqqяt, yaddaш vя
digяr xцsusiyyяtlяrinя mцsbяt tяsir gюstяrir. Yeniyetmя, bюyцyяn orqanizmin
hяrяki aktivliyя, fiziki yцkя ehtiyacы olduqca bюyцk dцr. Bu sяbяbdяn dя hяlяlik
fiziki yцkя ayrыlan цmumi vaxt 10-12 saatdan az olmamalы vя ya hяr gцn 1,4-1,7
saat бу иш цчцн сярф олунмалыдыр. 

Fiziki hяrяkяtlяrin hяr gцn yerinя yetirilmяsi orqanizmin inkiшafыna, hяrяki
qabiliyyяtlяrin yцksяlmяsinя шяrait yaradыr.  Fiziki hяrяkяtlяrin icrasы ilя hяr
yerdя, aчыq havada  trenajor vя idman zalыnda mяшьul olmaq olar.

Yeniyetmяlяrin fiziki yцkя olan tяlяbatы sяhяr gimnastikaсы kompleksi вя
fiziki tяrbiyя dяrslяri иля, щямчинин mяktяbin idman nюvlяri цzrя bюlmяlяrindя vя
mцstяqil mяшьяляляр formasыnda юdяnilя bilяr.

Mцstяqil mяшьяляляря baшlayarkяn яsas qaydalara diqqяt yetirilmяси
ваъибдир:

_ mяшьяля цчцn яlveriшli vaxt _ gцnцn ikinci yarыsы. Mяшьяляйя ayrыlan vaxt
20-30 dяqiqя;
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_ mяшьяля qыzышdыrыcы hяrяkяtlяrin icrasы ilя orqanizmi fiziki yцkцn icrasыna
hazыrlamaqla baшlanmalыdыr;

_ ilkin mяшьялялярдян mцrяkkяb, чятин hяrяkяtlяrin icrasыna чalышmaьa
ehtiyac yoxdur. Fiziki yцk sizin imkanlarыnыza mцvafiq olmalыdыr; 

_ mяшьялянин gediшindя fiziki yцkцn intensivliyи sizin юzцnцzц necя hiss
etmяnizdяn asыlы olaraq artыб-azalа bilяr. Яgяr yorulma hiss olunursa, sonrakы
gцn fiziki yцkц (tяkrarlarыn sayыны, icra intensivliyiни) azaltmaq lazыmdыr;

_ mяшьялянин gediшindя fiziki yцk istirahяtlя (tяkrarlar arasы fasilя) nюvbя -
lяшdirilmяlidir;

_ mяшьялядян sonra duш qяbul edilmяlidir. 
Evdя mцstяqil mяшьялялярин aparыlmasы цчцn valideynlяrlя birgя hяr hansы

bir yer ayrыlmalы vя avadanlыqla  (qantel, espanter, gimnastika ipi, turnik vя s.)
tямин edilmяlidir. Ев шяраитиндя ян садя вя еффектли турник щесаб олунур. Turnik
qapы чярчивясиня vя ya divara bяrkidilir. Turnikdя hяrяkяtlяr чiyin qur шaьы, qarыn
vя onurьa яtrafындакы яzяlяlяrin inkiшafы цчцn яlveriшlidir.
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Qantel vя espanter _ mцxtяlif яzяlя qruplarыnыn, o cцmlяdяn qol, чiyin vя
qыч яzяlяlяrindя qцvvя hazыrlыьыnыn artыrыlmasы цчцn zяruridir. Evdя mцxtяlif
чяkili vя ya universal qantelin olmasы daha яlveriшlidir.

Gimnastika aьacы vя эимнастика щялгяси иля йериня йетирилян цmuminkiшaf
hяrяkяtlяri яyilмя габилиййятинин inkiшafы цчцn istifadя edilir.

ЭИЭИЙЕНА
Физики щярякятлярин иърасы эиэийеник тялябляря риайят олунмасыны зярури шярт

кими гаршыйа гойур.
Шяxsi gigiyena _ tibbi biliklяrin чox qяdim bюlmяsidir. Bu sahя fяaliyyяt vя

hяyat шяraitinin  insan saьlamlыьыna  tяsirini юyrяnir, xяstяliklяrin qarшыsыnыn
alыnmasы, saьlamlыьыn qorunmasы vя юmrцn uzadыlmasы tяdbirlяrini iшlяyib
hazыrlayыr.

Bяdяnin gigiyenasы _ dяri insan bяdяninin xarici юrtцyц hesab olunur.
Хяstяliktюrяdici bakteriyalarыn xaricdяn оrqanizmя daxil olmasыnыn qarшыsыnыn
alыnmasы, daxili orqanlarыn mexaniki zяdяlяnmяdяn mцhafizяsi, bяdяn hяra rя -
tinin tяnzimlяnmяsi, mцbadilя vя ifraz proseslяrindя iшtirak vя s. dяrinin funk -
si yalarыna daxildir. Dяridя istini, soyuьu, toxunmanы, aьrыnы hiss edяn чoxsaylы
sinir sonluqlarы, reseptorlar vardыr. Dяridя tяr vя пий vяzilяri yerlяшir. Гейд olunan
funksiyalarыn maneяsiz yerinя yetirilmяsini tяmin etmяk цчцn dяriyя dцzgцn
qulluq olunmalыdыr. Hяr gцn sяhяr vя axшam sяrin su ilя yuyunmaq zяruri
vяrdiшя чevrilmяlidir. Fiziki hяrяkяtlяri yerinя yetirяr kяn tяrlяdikdя tяri яl ilя
silmяk dцzgцn hesab olunmur. Чцnki tяrlяmя prose sin dя dяrinin aчыlmыш
mяsamяlяrinя iltihab yarada bilяcяk mikroblarыn dцшmя ehtimalы yцksяk olur.
Bu zaman gigiyenik salfetka vя quru dяsmaldan istifadя etmяk daha mяqsя dя-
uyьundur. Hяr gцn, xцsusяn fiziki hяrяkяtlяrin icrasыndan sonra duш qяbul edil mя-
lidir. Yemяkdяn яvvяl vя sonra яllяrin sabunla yuyulmasы vяrdiш halы аlmalыdыr.

Yuxudan яvvяl ayaqlar soyuq su ilя yuyulmalыdыr. Bu ayaqlarыn tяrlя mя -
sinin qarшыsыnы almaqla yanaшы, hяm dя orqanizmin mюhkяmlяndirilmяsinя
kюmяk edir.  Bundan sonra ayaqlar yaxшыca qurulanmalыdыr.

Saчlarыn gigiyenasы _ saчlara diqqяtlя qulluq edilmяlidir. Onlar siс temli
olaraq yuyulmalыdыr. Hяftяdя bir dяfя saчlarыn шampunla yuyulmasы tюvsiyя
olunur. Gцndя bir neчя dяfя saчlar daraq vя шotka ilя daranmalыdыr. Bu
zaman yalnыz юzцnцzя mяxsus яшyalardan istifadя etmяlisiniz. 

Aьыz boшluьu vя diшlяrin gigiyenasы _ insanыn xarici gюrцnцшц diш vя
damaqlarыn vяziyyяtindяn чox asыlыdыr. Чцnki hяr dяfя  danышdыqda vя
gцlцmsяdikdя diшlяr vя damaq gюrцnцr. Xяstя diшlяr insanыn hяzm vя цrяk-
damar sisteminin iшinя pis tяsir gюstяrir. Buna gюrя dя hяr gцn sяhяr vя
axшam diшlяr fыrчa ilя tяmizlяnmяli, damaqlar masaj edilmяlidir. Yuxarы sыra
yuxarыdan aшaьыya damaqdan diшlяrin ucuna tяrяf, aшaьы sыra isя aшaьыdan

Шяxsi gigiyena _ fiziki tяrbiyя vя idmanыn gigiyenasыnыn tяrkib his sяsidir.
Bu anlayшы bяdяnin, yuxunun, qidalanmanыn, paltar vя ayaq qa bы nыn
gigiyenasыnы, яmяk vя istirahяtin fiziki hяrяkяtlяrlя nюvbяlяш diril mяsini,
zяrяrli vяrdiшlяrdяn imtinanы юzцndя birlяшdirir.



yuxarы istiqamяtindя tяmizlяnmяlidir. Daha чox tяrkibindя vitamin, ftor, nanя -
cюvhяr olan diш mяcmularыndan istifadя tюvsiyя olunur.

Dыrnaqlarыn gigiyenasы _ dыrnaqlarыn xцsusi qulluьa ehtiyacы vardыr.
Onlarыn altыnda mikroblarыn toplanmasыnыn qarшыsыnы almaq цчцn дырнаглары
tяmiz saxlamaq lazыmdыr. Bяzяn yeniyetmяlяr arasыnda dыrnaqlarы чeynяmяk
kimi zяrяrli vяrdiшя rast gяlmяk mцmkцndцr. Bu yeniyetmя цчцn olduqca
ziyanlы bir haldыr. Чцnki bu zaman dыrnaqlarыn altыnda olan mikroblarыn orqa -
nizmя dцшmяk imkanы var ki, bu da sonradan mцxtяlif xяstяliklяrin
yaranmasыna gяtirib чыxarыr. Dыrnaqlar iki hяftяdян bir oval formaда
kяsilmяlidir. 

Fiziki hяrяkяtlяrin gigiyenasы _ fiziki hяrяkяtlяrin icrasы saьlamlыьыn
mюhkяmlяndirilmяsi vя qorunmasыnы, яzяlя sisteminin vя bцtцn orqanizmin
inkiшafыnы tяmin etdiyindяn шяxsi gigiyenanыn tяrkib hissяsidir.

Mяшьяляляr zamanы aшaьыdakы qaydalara riayяt olunmalыdыr:
1. Zalda vя ya otaqda havanыn dяyiшdirilmяsi;
2. Idman zalыnda vя aчыq havada mяшьяляляr zamanы temperatur rejiminя

riayяt edilmяsi (mцvafiq geyim vя s.);
3. Мяшьяля yerinin yaxшы iшыqlandыrыlmasы;
4. Tяhlцkяsizlik tяdbirlяri vя юzцnяnяzarяtя яmяl etmяk;
5. Fiziki yцkцn istirahяtlя яvяzlяnmяsi;
6. Юzцnяnяzarяtи щяйата кечирmяk;
7. Fiziki hяrяkяtlяrin icrasыndan sonra gigiyenik tяdbirlяri yerinя yetirmяk.
Fiziki hяrяkяtlяri yerinя yetirяrkяn geyimin gigiyenasы _ mцxtяlif

idman nюvlяrinя aid hяrяkяtlяrin icrasы zamanы istifadя olunan idman
geyimlяrinя xцsusi tяlяblяr verilir. Hяr шeydяn яvvяl geyim yцngцl олмалы vя
hяrя kяt цчцн mяhdudiyyяt yaratmamalыdыr. Belя geyim pambыq parчadan
hazыrlan малы, yцksяk havaburaxma вя tяri юzцnячяkmя xцsusiyyяtinя malik
olmalы, onun tez buxarlanmasыna шяrait yaratmalыdыr. Sintetik materialdan
hazыrlanmыш geyimlяr ancaq kцlяkdяn, yaьышdan, qardan qorunmaq цчцn
istifadя edilir.

Иdman ayaqqabыsы _ yцngцl, rahat, mюhkяm materialdan hazыrlanmalы,
pяncяni zяdяlяnmяlяrdяn qorumalыdыr. Onun юlчцляri pяncяnin dayaqda
dцzgцn yerlяшmяsini tяmin etmяlidir. Dar, ensiz ayaqqabыdan uzun mцddяt
istifadя olunmasы qan damarlarыnda qanыn hяrяkяtini zяiflяdir, bu da ayaьыn
soyumasыna vя tяrlяmяsinя sяbяb olur. Fiziki tяrbiyя dяrslяrindя vя yarышlarda
geyil miш, vяrdiш etdiyiniz ayaqqabыnы geymяk daha яlveriшlidir. Corablar
havanы yaxшы buraxmalы, tяri юzцnя чяkmяli, tяmiz, elastik vя yum шaq olmalыdыr.
Ayaqqabы vя corab hяmiшя tяmiz vя quru olmalыdыr.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:

1. Саьламлыг нядир? 
2. Саьлам щяйат тярзи щансы компонентлярдян ибарятдир?
3. Щансы эиэийеник тялябляр вардыр?
4. Физики щярякятлярин эиэийенасына няляр дахилдир?
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SАЬЛАМЛЫГ ВЯ ОНУН  МЮЩКЯМЛЯНДИРИЛМЯСИНДЯ

ЩЯРЯКИ ФЯАЛИЙЙЯТИН ЯЩЯМИЙЙЯТИ

Физики щярякятлярин системли шякилдя иърасы инсан саьламлыьына ящя мий йятли
дяряъядя тясир эюстярир. Бу лап гядимлярдян мялум олан бир щягигятдир. Бу
щагда чох дейилмиш вя йазылмышдыр. Гядим Йунан философу Аристотел гейд
едирди ки, щярякятсизлик кими инсан организмини даьыдан икинъи бир васитя йохдур.
Философ  вя щяким Щипократ юз хястяляринин мцалиъясиндя физики щярякятлярдян
истифадя етмякля йанашы, онлардан истифадя принсиплярини дя ясасландырмышдыр. О
йазырды: "Йцксяк иш габилиййятиня, саьламлыьа вя щяйат севинъиня малик олмаг
истяйян щяр кяс цчцн эимнастика, йериш, гачыш, физики щярякятлярин иърасы эцн -
дя лик щяйат тярзиня чеврилмялидир". Танынмыш мцтяфяккир вя щяким Ибн-Сина
йазырды: "Яэяр физики щярякятляр иъра едилярся дярмана щеч бир ещтийаъ йохдур.
Вахтында вя системли олараг физики щярякятлярля мяшьул олан инсанын хястя лийи -
нин арадан галдырылмасы цчцн щеч бир мцалиъяйя ещтийаъ галмаз". 

Эюрцндцйц кими гядим дцнйа мцтяфяккирляри саьламлыьын горунмасы вя
мющкямляндирилмяси цчцн физики щярякятлярдян истифадяни олдугcа зярури амил
щесаб едирдиляр. Щал-щазырда дцнйанын танынмыш тибб мцясиссяляриндя йериш,
гачыш, хцсуси тяйинатлы щярякятляр щям саьламлыьын мющкямляндирилмяси вя
бяр пасы, щям дя физики гцсурлары олан инсанларын реабилитасийасы цчцн ялверишли
васитя кими эениш тятбиг олунур. Лакин йашадыьымыз дюврдя еколожи шяраитин
позул масы, гидаланмада даща чох сцни, gенетик модификасийа олунмуш
мящсуллардан истифадя иля ялагядар инсан саьламлыьынын мющкямляндирилмяси
чох актуал бир проблемя чеврилмишдир. Бурайа ъямиййятин сосиал, етник, дини
проблемляри дя  ялавя едилдикдя мцасир инсанын екстремал шяраитдя йашамаьа
мящкум олду ьу ну гейд етмяк олар. Бу да щяр бир инсанын физики щяря кят ляр -
дян истифадя ет мякля юз саьламлыьыны мющкямляндирмясинин зярури олдуьуну
ортайа гойур.

Saьlamlыq nяdir?
Saьlamlыq _ организмин биоложи тамлыьыны тямин едян мцхтялиф функ сионал

системлярин гаршылыглы, ащянgдар фяалиййятини якс етдирян вязиййятидир. Бу тяйинат
саьламлыьын физики, физиоложи, психоложи амилляринин мяъмусуна ясасланыр. Лакин
инсан саьламлыьы сосиал мащиййят кясб едян бир фактордур. Азярбайъан
халгынын цмуммилли лидери Щейдяр Ялийев гейд едирди ки, "Саьлам вя физики ъящят -
дян щазырлыглы инсан йашадыьы ъямиййятя даща чох файда вермяк имка ны на
маликдир". Бу нюгтейи-нязярдян физики ъящятдян щазырлыглы щяр бир эянъ вятянин
мцдафиясиндя, чалышдыьы пешя сащясиндя даща мящсулдар фяалий йят эюстяря
билир. Инсан саьламлыьы бир нечя мейарларла дяйярляндирилир. Бунлар ашаьы дакы лар дыр:

1. Физики инкишаф. Бу амиля шаэирдин бой-чяки, дюш гяфясинин юлчцсц вя
бядян мцтянасиблийи эюстяриъиляри дахилдир. Цмумтящсил мяктябляриндя мцхтялиф
физики инкишаф эюстяриъиляриня малик олан шаэирдляря раст эялмяк мцмкцндцр.
Мцшащидяляр вя статистика эюстярир ки, щал-щазырда физики инкишаф  эюстяриъиляриндя
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раст эялинян  гцсурлар ичярисиндя даща чох цстцнлцк тяшкил едяни бядянин гейри
мцтянасиблийи вя артыг чяки проблемидир. Дцзэцн бядян гурулушу дахили орган -
ларын дцз эцн йерляшмясиня шяраит йаратмагла йанашы онларын нормал фяалий -
йятиня дя имкан верир. Бу сябябдян дя шаэирдлярин бой-чяки вя мцтянасиблик
индекси саьламлыг эюстяриъиси кими гябул олунур. Ашаьыдакы ъядвялдя
цмумтящсил мяктяблярдя тящсил алан шаэирдлярин бой-чяки эюстяриъиляри верил -
мишдир.

Бядянин нормал чяки эюстяриъиляри
(йаш вя бойдан асылы олараг)

Оьланлар:
В.С. Кузнетсов, Г.А. Колоднитский, 2003

Гызлар:

Бядянин мцтянасиблийи бой-чяки индекси иля мцяййян олунур.

Bu dцsturla boyun hяr bir santimetrinя dцшяn чяki tяyin olunur. Bu
zaman шagirdlяrdя 200 qram gюstяrici чяkinin normadan az olduьunu, 400
qram gюstяrici ися чяkinin normadan artыq olmasыna dяlalяt edir. 

2. Функсионал инкишаф. Шаэирд организминдя функсионал вязиййятин ян
садя дяйярляндирилмяси эюстяриъиси сакит щалда нябз вурьуларына ясасян
апарылыр. Бу эюстяриъи йашла ялагядар эетдикcя азалыр. Лакин системли олараг
физики щяря кят ляри йериня йетирмяк, узаг мясафяляря гачмаг вя цзмяk бу
эюстяриъини ящя миййятли дяряъядя ашаьы салыр. Бу да юз нювбясиндя цряк язяля -
ляринин даща гяна ят ъил вя еффектли иш режиминдя фяалиййят эюстярдийиня дялалят
едир. Бу нюгтейи-нязярдян сакит щалда нябз вурьусунун эюстяриъиляри
организмин функсионал системинин вязиййятини якс етдирир. 
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Йаш,
ил

Орта бой дан
ашаьы, см

Бядянин
чякиси, кг

Орта бой,
см

Бядянин
чякиси, кг

Орта бойдан
йухары, см

Бядянин
чякиси, кг

10 129-134 22,4-36,2 135-147 30,0-38,4 148-153 35,7-49,5

11 132-137 22,6-40,7 138-149 32,1-40,9 150-155 37,0-55,1

10 128-133 21,3-39,2 134-147 30,2-38,7 148-153 34,5-52,4

11 131-137 21,9-39,7 138-152 31,5-42,5 153-159 38,0-56,7

Cяdvяl 2

м (бядянин чякиси), кг
X = 

щ (бойун щцндцрлцйц), см



Сакит вязиййятдя нябз тезлийинин орта эюстяриъиси
Cяdvяl 3

Физики тярбийя просесиндя шаэирдлярин функсионал инкишаф сявиййяси цч
эюстяриъи: нябз вурьусу (НВ), нябзин бярпа индекси вя аь ъийярин щяйат
тутуму иля дяйярляндирилир. Бу эюстяриъиляр шаэирд организминин физики йцкя гаршы
тябии реак сийасыны якс етдирир. Ейни заманда НВ физики тярбийя просесиндя физики
йцкцн интенсивлийиня нязарят цчцн йеэаня эюстяриъидир. Мцхтялиф интенсивликли
физики йцк заманы НВ эюстяриъиси ашаьыдакы щядд дахилиндя олмалыдыр.

Cяdvяl 4

Физики йцкцн иърасы заманы нябз вурьусу иля йанашы организмин физики йцкя
реаксийасы цряк вурьуларынын бярпасы коеффисиенти (ЦВБК) иля тяйин едилир.

Нябзин бярпасы коеффисиентини мцяййян етмяк цчцн физики йцкцн иъра сындан
3 дяг. сонра мцяййян олунмуш нябз вурьусу эюстяриъиси 100-я вурулур, физики
йцкдян дярщал сонра мцяййян олунмуш нябз вурьулары эюстя риъисиня бюлцнцр.
30%-дян ашаьы олан ЦВБК эюстяриъиси организмин физики йцкя йахшы уйьун лаш -
масыны вя ялверишли бярпаолунма габилиййятини эюстярир. 

Hяr bir шagird юzцnцn цrяk vurьularыnыn tezliyi (ЦVT) gюstяricisini mцяy -
yяn etmяklя цrяk-damar sisteminin iшinя nяzarяt edя bilяr. Бu zaman cяdvяl
4-dя verilmiш gюstяricilяrlя mцqayisя edя bilяr. Sakit halda saьlam
insanlarda цrяk ritmik olaraq 1 dяqiqяdя oьlanlarda 70-75 vurь/san.,
qыzlarda isя 75-80 vurь/san.-йя bяrabяrdir. Nяbz vurьularыnы bilяk
nahiyяsindя, gicgahda mцяyyяnlяшdirmяk mцmkцndцr (шяkil 66). 

Нябз вурьуларынын юлчцлмяси. Физики йцкцн цряк-дамар системиня тясирини
якс етдирян ян информатив эюстяриъидир. Нябз вурьусу эюстяриъиси бядя нин
мцхтялиф йерляриндя, айры-айры цсулларла мцяййянляшдирилир.   
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Йаш, ил Оьланлар Гызлар

10 76 79

11 75 79

Оьланлар Гызлар

Ашаьы 125 гядяр 130 гядяр

Орта 126-145 131-155

Бюйцк 146-170 156-180

Йцксяк 171 вя > 181 вя >

Нябз вурьуларынын тезлийи, вурь/дяг.Физики 
йцкцн интенсивлийи

3 сонра НВ
ЦВБК=

ФЙ дярщал сонра НВ



Цч бармагла биляк артерийасы цзяриндя

Овуъла цряк нащийясиндя

Баш вя эюстяриъи бар маг ла бойун нащийя синдя (йуху артерийа лары
цзяриндя)

Бармагларын уъу эиъ эащда (эиъэащ арте ри йасы цзя риндя)

Адятян нябз вурьулары бир дягигя ярзиндя юлчцлцр. Ейни заманда нябз
вурьуларыны 10 вя йа 15 сан. ярзиндя юлчмяк олар. Бу щалда алынан рягямляри
мцва фиг олараг 6 вя 4-я вурмаг лазымдыр. Мясялян: 10 сан. ярзиндя нябз вур -
ьу су 12-дирся, бу рягям 6-йа вурулур. Бу щалда нябз вурьусу 72-йя бярабярдир.

Аьъийярин щяйат тутуму саьламлыг эюстяриъиси кими мцщцм ящямиййятя
маликдир. Чцнки тяняффцс системи организмин оксиэеня олан тялябатыны юдяйир.
Бу тялябат щяряки фяалиййят заманы физики йцкцн щяъминдян вя интенсивлийиндян
асылы олараг артыр. Бу сябябдян дя аь ъийярин щяйат тутуму организмин
оксиэеня олан тялябатынын юдянилмясиндя ящямиййятли функсийаны йериня йетирир.
Ашаьыдакы ъядвялдя цмумтящсил мяктябляриндя тящсил алан шаэирдлярдя аь -
ъийя рин щяйат тутумунун орта эюстяриъиси верилмишдир.
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Cяdvяl 5

3. Psixoloji inkiшaf. Шаэирдин психоложи инкишафы онун шяхсиййят кими форма -
лашдырылмасынын ян мцщцм амилляриндян биридир. Бу сябябдян дя шаэирдлярля,
хцсу сян дя ашаьы йашлы шаэирдлярля апарылан психопрофилактик иш онларда интел -
лектуал, психомотор эярэинлийин арадан галдырылмасы, мцсбят емосионал,
оптимал психо ложи шяраитин йарадылмасына истигамятлянмялидир. Диггятдя сахла -
маг лазымдыр ки, шаэирдин коллективдя физики статусу онун психоложи вязиййяти иля
билаваситя ялагядардыр. Бу вязиййят ися шаэирдин психоложи эярэинлийи вя йа
сярбястлийи иля мцяййян олунур. Шаэирд давранышында психоложи саьламлыьын
позулмасы яламятляри бир нечя сябябдян йарана биляр. Тярбийя просесиндя
авторитар методлардан истифадя, кифайят гядяр щяряки фяаллыьын олмамасы, эцн
режиминин даим позулмасы, щяддиндян чох видеофилм вя компцтер ойунлары иля
мяшьул олмаг вя с. психоложи инкишафын позулмасына эятириб чыхаран сябяб лярдир.

4. Ирси амил. Бир сыра физики, функсионал гцсурлар ирсян ютцрцлцр. Шаэирдлярин
физики щазырлыьынын щяйата кечирилмяси просесиндя бу амилин нязяря алынмасы
олдугъа зяруридир. Методики ъящятдян дцзэцн тяшкил олунмуш физики тярбийя
дярсляриндя хцсуси щярякятлярдян мягсядйюнлц истифадя етмякля шаэирд саь -
лам лыьында олан бир сыра физики, функсионал гцсурлар асанлыгла реабилитасийа олуна
биляр. Лакин бунун цчцн яввялъядян диагностик тестляр апарылмалыдыр.

5. Xяstяliklяrя гаршы дайаныглылыг. Шagird саьламлыьынын мцщцм эюстя -
риъиляриндян бири дя инфексион хястяликляря гаршы давамлылыьыдыр. Шаэирдин  тез-тез
хястялянмяси онун организминин мцгавимят эюстяриъисинин, башга сюzля саь -
лам лыьынын гянаятбяхш сявиййядя олмадыьынын яламятидир. Яэяр шаэирд ил ярзиндя
дюрд дяфядян артыг хястялянирся (грип, сойугдяймя вя с.) онун хцсуси саь -
ламлашдырыъы курс кечмяйя ещтийаъы вардыр.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Инсан саьламлыьы щансы мейарларла дяйярляндирилир?
2. Бой-чяки индекси неъя мцяййян олунур?
3. Нябз вурьусу вя аьъийярин щяйат тутуму инсанын щансы саьламлыг эюс -

тя риъисини якс етдирир?
4. Нябз вурьусу неъя юлчцлцр?

42

Оьланлар Гызлар

11 1800-2400 1400-1600

12 2450-2550 1650-1800

Аьъийярин щяйат тутуму, миллитр
Йаш



Иnsan saьlamlыьы vя ona tяsir gюstяrяn amillяr
Orqanizmя tяsirinя gюrя saьlamlaшdыrыcы vasitяlяrя aшaьыdakыlar daxildir:

1. Qidalanma;
2. Gцn rejimi;
3. Mюhkяmlяndirmя vasitяlяri (hяrяkяtlяrin icrasы, gцnяш, hava, su).

Шаэирд организминин мющкямляндирилмясиндя дцзэцн тяртиб едилмиш эцн
режими ящямиййятли рол ойнайыр. Онун тяртиби заманы шаэирдин щяйат тярзи, физики
вя ягли иш габилиййяти, зярури щалларда биоритми нязяря алынмалыдыр. Ейни
заманда эцндялик фяалиййятин тякрарланан компонентляри: гида гябулу, эеъя
вя эцндцз йухусу, ачыг щавада эязинти вя физики щярякятлярин иърасына айрылан
вахт вя с. щесабланмалыдыр.

Дцзэцн гидаланма шаэирд организминин оптимал инкишафыны тямин едян
яsas амиллярдян биридир. Инкишаф едян организмин тялябатларына мцвафиг гида -
ланма нормалары мцяййян олунмалыдыр. Бунлар ашаьыдакылардыр:

1. Гиданын зярури тяркиб компонентляриня малик олмасы;
2. Структур ъящятдян модификасийа олунмуш, консервант, гида явяз ля йи -

ъиляри вя с. кими мад  дя лярин, истифадя мцддяти баша чатмыш, сахланма гай -
даларына риайят олун ма мыш, бактериоложи тялябляря ъаваб вермяйян гидаларын
олмамасы;

3. Гиданын ялверишли режимдя гябулу.          
Qida nяdir ?
Qida _ orqanizmin normal fяaliyyяtini tяmin edяn istяnilяn yemяk

mяhsuludur. Qidanыn orqanizm цчцn yararlыlыьы, яhяmiyyяti onun tяrkibindя
olan qida elementlяrinin (komponentlяrinin) miqdarыndan asыlыdыr. Bunlar
zцlallar (protein), yaьlar, karbohidratlar, vitaminlяr vя mineral maddяlяrdir.

Qida elementlяrinin orqanizm цчцn яsas
funksiyalarы

Cяdvяl 6

43

Qida елементляри
Qida елементляrinin orqanizm цчцn

funksiyalarы

1. Zцlal (protein)
Orqanizmin toxumalarыnыn inkiшafыnы vя

bяrpasыnы tяmin edir

2. Yaьlar vя karbohidrotlar
Orqanizmi fiziki vя funksional fяaliy yяtini

hяyata keчirmяk цчцn enerji ilя tяchiz edir

3. Mineral maddяlяr
Orqanizmdя gedяn proseslяrя 

nяza rяt edir

4. Su
Orqanizmdя gedяn proseslяri, илк нювбядя

маддяляр мцбадилясини asanlaшdыrыr

5. Liflяr
Qidanыn orqanizmdя mяnimsяnil mя si ni

asanlaшdыrmaq цчцn zяruri amildir



Zцlallar _ orqanizm tяrяfindяn яzяlянин, daxili orqanlarыn, dяrinin,
tцklяrin, dыrnaq toxumalarыnыn inkiшafы vя bяrpasы цчцn ваъибдир. Zцlallarыn
tяrki bindя karbon, hidrogen, oksigen, azot, kцkцrd vя fosfor vardыr. Zцlallarыn
tяrkibindя iyirmiyя qяdяr amin turшularы mцxtяlif kombinasiyalarda birlяш -
miшlяr. Orqanizm tяrяfindяn istifadя olunan amin turшularы 2 гrupa bюlцnцr.
Bunlar шяrti olaraq яsas вя йа "яvяzolunmaz" vя "яvяzolunan" amin
turшularыna bюlцnцr. I qrup amin turшularы orqanizm tяrяfindяn sintez olunmur
vя onlar orqanizmя qida vasitяsi ilя daxil edilmяlidirlяr. II qrupa daxil olan
amin turшularы isя orqanizmdя sintez olunurlar. 

Zцlallar orqanizmя hяm bitki mяnшяli, hяm dя яt-sцd mяhsullarы vasitяsi ilя
daxil olurlar. Zцlallar яsasяn яt, sцd, yumurta vя balыqда, hяmчinin bitki mяn шяli
qoz, lobya, dяnli bitkilяr вя bяzi tяrяvяzlяrdя olur. Иnsan цчцn heyvani mяnшяli
zцlallar daha чox файдалыдыр. Чцnki onlarыn tяrkibindя olan amin tur шularы insan
orqanizminin tяlяblяrinя daha чox uyьundur. Bюyцyяn orqa niz  min zцlala olan
gцndяlik tяlяbatы 35-40 qramdыr. Bu qяdяr zцlal tяxmi nяn 100-150 qram
bifшteksdя, 100 qramlыq bяrk pendirdя vя ya 3-4 yumurtada olur.

Yaьlar _ karbon, hidrogen vя az miqdarda oksigendяn ibarяtdir. Onlar
чox mцhцm enerji mяnbяyi olmaqla бярабяр юzlяrindя "birinci tяlяbatlы amin
turшularы" vя bяzi vitaminlяri birlяшdirirlяr. 

“Yaьlar _ konsentrasiya olunmuш enerji mяnbяyidir". 1 qram yaь orqa -
nizmя 9 kkalori (37 kdj) enerji verir. Yaьlarыn tяrkibindя hяmчinin A, D, E vя K
vitaminlяri vardыr. 

Orqanizm цчцn zяruri olan yaьlarыn vя yaь turшularыnыn (bюyцyяn orqa nizm
цчцn daha чox zяruri olan linol vя linolenov turшularы) 80%-dяn чoxu orqa niz mя
sцd, pendir, qaymaq, яt, yaь, keks vя biskvit mяhsullarы vasitяsilя daxil olur.

Karbohidratlar _ orqanizmin enerjiyя olan tяlяbatыnыn 50-55% - i karbohidratlar
vasitяsilя tяmin olunur. Onlar orqanizmin яn asan enerji mяnbяlяridir.
Karbohidratlar bir чox qida mяhsullarыnda: чюrяk, kartof, dцyц, maka ron vя
makaron mяhsullarыnda olur. Karbohidratlarыn шяkяr vя niшasta kimi iki nюvц
vardыr. Karbohidratlarыn шяkяr qrupuna:  meyvя, tяrяvяz, balda olan saxa ro za,
qlukoza vя fruktoza, hяmчinin sцddяn alыnan laktoza дахилдир.

Karbohidratlarыn niшasta qrupuna яsasяn dяnli bitkilяr vя kartofda rast gяlinir.
Vitaminlяr _ maddяlяr mцbadilяsinя tяsir gюstяrmяklя orqanizmин inki -

шafыnы sцrяtlяndirir vя iш qabiliyyяtini yцksяldir. Vitaminlяr юzlяri maddяlяr
mцba dilяsindя birbaшa iшtirak etmirlяr. Lakin onlar enerji substratlarы ilя
birlяшяrяk maddяlяr mцbadilяsi цчцn xцsusi яhяmiyyяt daшыyan ferment-
katali za tor yaradыrlar. Belяliklя dя, vitaminlяr orqanizmdя gedяn hяyati
яhяmiy yяtli proseslяrя tяsir gюstяrirlяr. Vitaminlяrin чoxu orqanizm
tяrяfindяn sintez olunmadыьыna gюrя orqanizmя qida mяhsullarы ilя daxil
edilmяlidirlяr. Vitamin чatышmamazlыьы xяstяliklяrя gяtirib чыxarыr. Uшaqlarda
vя yeni yet mя lяr  dя bu, ilkин олараг boyun inkiшafыnыn dayanmasы vя dayaq-
hяrяkяt apara tыnыn (xцsusяn aшaьы яtraflarda) deformasiyasыnda юzцnц
biruzя verir.
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Vitaminlяrin rolu vя  mяnbяlяri

Cяdvяl 7

Язяля фяалиййяти заманы витамин вя микроелементлярин чатышмамасы
организмя чох мянфи тясир эюстярир. Б груп витаминлярин чатышмамасы язялянин
тягяллцсцнц, онун синирляндирилмясини писляшдирир, язялянин тонусу ашаьы дцшцр,
ушагларда “салланмыш чийин” синдромунун яламятляри мцшащидя олунур. Гарын
язяляляринин тонусунун ашаьы дцшмяси нятиъясиндя тяняффцс ритми позулур. Бу
витаминин чатышмамасы щямишя эярэинликдя олан язялялярин ишиня чох мянфи
тясир эюстярир.

Ъ груп витаминлярин чатышмамасы язялялярдя зцлал мцбадилясини позур.
Язяляляр физики йцкдян сонра бошала билмир, щямишя эярэин вязиййятдя галыр, бу
сябябдян дя бярпа просеси лянэ эедир. Бу витаминин чатышмамасы вятяр вя
баьларын мющкямлийиня дя тясир эюстярир. 

А вя Е груп витаминлярин чатышмамасы язялялярдя оксидляшмя просесини
позур, бюйцйян организмин нормал инкишафы лянэийир. Д витамининин чатышма -
масы ися ушагларда дайаг-щярякят апаратынын деформасийасына, сцмцк
бошлуьу нун (рахит) йаранмасына сябяб олур.
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Vitaminlяr Vitaminлярin orqa nizm -
dя яhяmiyyяti Vitaminлярин mяnbяyi

A Saьlam gюz vя dяri
Balыq yaьы, qaraciyяr, yumurta,
sцd, yaь, tцnd yaшыl, narыncы vя
sarы tяrяvяzlяr

B qrup vitaminlяr:

B 1

B 2

B 6

B 12 

Enerji  ayrыlmasы;

Enerji  ayrыlmasы, saьlam
sinir vя qida sistemi;

Saьlam qan;

Saьlam sцmцk iliyi vя qan.

Yaьsыz яt, yarmalar, sцd
mяhsullarы, bяzi tяrяvяz vя
mey vя lяr, чюrяk;

Sцd, яt, yarma,dяnli bitkilяr, pen-
dir, yumurta, balыq, яt, lяpя, mяrci;

Yumurta, balыq, яt, dяnli bitkilяr;

Yumurta, яt, sцd, qaraciyяr.

Fol turшusu
Qanazlыьыnы aradan qal dы -
rыр.

Yarmalar, yaшыl tяrяvяz.

C vitamini  
Saьlam damaq vя tez sa -
ьalmaq.

Kartof, mцxtяlif  tяrяvяz, porta -
ьal, naringi.

D vitamini 
Saьlam sцmцk vя diшlяr. Sцd mяhsullarы, balыq yaьы,

gцnяш vannasы.

E vitamini
Orqanizmdя doymamыш
yaьlarы sabitlяшdirir.

Dяnli bitkilяr, yumurta, sцd,
lяpяlяr, bitki yaьlarы

K vitamini
Qanыn laxtalanmasыnы tяn -
zimlяyir.

Dяnli bitkilяr vя  tяrяvяz.



Язяля ишинин баш вермяси цчцн минерал маддяляр: калиум, магнезиум,
калсиум, дямир мцщцм ящямиййят кясб едир.

Mineral elementlяr _ orqanizmdя чoxsaylы funksiyalarы yerinя yetirirlяr.
Kalsium, fosfor vя maqnezium orqanizmdя saьlam sцmцk sisteminin vя
diшlяr цчцn zяruri elementlяr hesab olunurlar. Dяri, яzяlя vя sinir toxuma la -
rыn da elastikliyi tяmin etmяk цчцn kalium, saьlam qan цчцn isя dяmir elementi
zяruridir. Natrium istяnilяn orqanizmdя mayenin zяruri tяrkib hissяsi hesab
edilir. Yuxarыda qeyd olunan minerallar orqanizmя cцzi miqdarda lazыmdыr vя
balanslaшdыrыlыmыш qidalanma zamanы onlara olan ehtiyac tama milя юdяnilir.
Yalnыz sistemli olaraq hяr hansы bir idman nюvцndя yцksяk intensivlikli fiziki yц -
kцn icrasы zamanы orqanizmя bu elementlяrin яlavя qяbuluna ehtiyac yaranыr.

Kalsiум _ skelet sisteminin, diшlяrin saьlamlыьы vя normal boyun inkiшafы
цчцn zяruri element hesab olunur. Bu element 10-14 yaш арасындакы intensiv
fiziki inkiшaf dюvrцndя olduqca mцhцm amil hesab olunur. Sцd mяhsullarы,
tяrя vяz, balыq kalsiум mяnbяyi hesab olunur. 

Dяmir _ qыrmыzы qan kцrяciklяrinin mцhцm tяrkib elementi hesab olunur.
Qanыn oksigen daшыmasы mexanizmi dяmir ionlarы цzяrindя qurulmuшdur. Orqa -
nizmdя dяmirin чatышmamasы qan azlыьыna vя belяliklя dя, toxuma vя hцcey -
rяlяrin qanla tяchizi prosesinin pozulmasыna gяtirib чыxarыr. Bu sяbяbdяn dя
orqanizmin normal fяaliyyяt gюstяrmяsi цчцn dяmir elementinя hяyati
zяrurяt vardыr. Qidalanma zamanы dяmir elementinin яsas mяnbяlяri
qaraciyяr vя mal яtidir. Eyni zamanda paxla (noxud, mяrcimяk) vя dяnli
bitki lяr, tяrяvяz, kakao tozu da dяmir mяnbяlяri hesab olunur. Orqanizmin
dяmirlя tяmin olunmasыnda almanыn rolunu xцsusi qeyd etmяk lazыmdыr. 

Natrium _ orqanizmdя su balansыnыn saxlanmasы sinir vя яzяlя fяaliyyяtinя
nяzarяt цчцn olduqca зяruri elementdir. Onun mяnbяyi adi xюrяk duzudur.

Qidanыn digяr elementlяri _ buraya su vя liflяr daxildir. 
Su _ qidalanma elementi deyildir. Orqanizmin 60-70%-i sudan ibarяt dir. O

bцtцn qida elementlяrini orqanizmin hцceyrя vя toxumalarыna чatdыrыr. Su
eyni zamanda qanыn hяcminin zяruri sяviyyяdя saxlanmasыna vя orqanizmin
hяrarяtinin tяnzimlяnmяsinя xidmяt edir. Orqanizmdя olan цmumi suyun 2/3
hissяsi daxildя, 1/3 hissяsi qan damarlarыnda вя hцceyrя lяr arasыnda yerlя -
шяrяk toxumalarыn plastikliyini tяmin edirlяr. Su orqanizmя qida vя iчkilяrlя daxil
olur. Maddяlяr mцbadilяsi nяticяsindя orqanizmdя 0,5 litr яlavя su yaranыr.
Hяr gцn orqanizmdяn tяnяffцs, tяrlяmя, ifrazat vasitяsi иля xaric olunan suyu
bяrpa etmяk цчцn 2 litrя qяdяr su qяbul olunmalыdыr.

Яtraf mцhitin hяrarяti yцksяldikdя vя intensiv fiziki hяrяkяtlяr icra edil -
dikdя orqanizmin hяrarяti yцksяlir vя tяrlяmя baшlayыr. Bunun da nяticя sindя
buxarlanma gedir, bu isя юz nюvbяsindя bяdяnin hяrarяtini aшaьыya salыr. Bu
proses qanda duzun konsentrasiyasыnы artыrdыьы цчцn insanda susuzluq hissi
yaradыr. Яgяr orqanizmdя su kifayяt qяdяr deyilsя, bu zaman onun funk -
siyasы pozulur. 
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Qidalanma rejimindя liflяr _ qida liflяri bitkinin gюvdяsindя vя
divarlarыnda olan чяtin sorulan maddяlяrin qarышыьыndan ibarяtdir. Qidalanma
sistemindя qida liflяrinin rolu qida elementlяrinin sorulmasы prosesinя
tяsirindяn ibarяtdir. O eyni zamanda юdцn ifrazыna kюmяk edir vя suyu
юzцnя чяkir. Qida liflяrinin яn яsas mяnbяyi кими yaшыl tяrяvяzляр, lяpяlяr, dяnli
bitkilяr vя s. эюстярмяк олар.

Щал-щазырда шаэирдлярин гида режиминин гурулмасынын дюрд мцмкцн
вариантлары мювъцддур.

Cяdvяl 8

Тяърцби олараг икинъи вариант даща ялверишли щесаб олунур. Yадда сахла -
маг лазымдыр ки, гиданын тяркибиня дахил едилмиш зцлалларын 60%-и щей ванi
мяншяли олмалыдыр. Гиданын тяркибиндя йаьларын вя карboщидратларын олмасы да
мцщцм ящямиййят кясб едир. Беля ки, бу гидалар язялялярин енержи иля tяchi -
zindя ящямиййятли рол ойнайыр.

Fiziki hяrяkяtlяrin icrasы zamanы qida rejimi

Mцstяqil sistemli mяшьяlяlяr zamanы maddяlяr mцbadilяsinin sцrяti artыr,
enerji sяrfi яhяmiyyяtli dяrяcяdя yцksяlir. Bununla яlaqяdar olaraq zehni vя
fiziki iш qabiliyyяtinin sяviyyяsini saxlamaq цчцn яlavя vitaminlяr vя qida
qяbuluna ehtiyac yaranыr. Belя halda yeniyetmя sutkada 4-5 dяfя qida qяbul
etmяlidir. Bu zaman aшaьыda эюстярилянляря riayяt olunmalыdыr:

_ mяшьялялярдян 30-45 dяqiqя keчdikdяn sonra qida qяbuluna
baшlamaq olar;

_ sцbh yemяyi _ 25% (sutkalыq qidanыn цmumi hяcminin);
_ ikinci sяhяr yemяyi  _ 10 % 
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Биринъи вариант Икинъи вариант

1. Сящяр йемяйи _ 20 %
Сящяр йемяйи _ 10%

2. Нащар йемяйи _ 30-35%
3. Эцнорта йемяйи _ 15-20%
4. Шам йемяйи _ 20%

1. Сящяр йемяйи _ 25 %
2. Нащар йемяйи _ 30-35%
3. Эцнорта йемяйи _ 15-20%
4. Шам йемяйи _ 20-25%

Цчцнъц вариант Дюрдцнъц вариант

1. Сящяр йемяйи _ 25 %
2. Нащар йемяйи _ 25 %
3. Эцнорта йемяйи _ 25 %
4. Шам йемяйи _ 25 %

1. Сящяр йемяйи _ 20 %
2. Сящяр йемяйи _ 15-20 %
3. Нащар йемяйи _ 30 %
4. Шам йемяйи _ 30 %



_ gцnorta yemяyi       _ 35 %
_ gцnortadan sonra    _ 10 %
_ шam yemяyi            _ 20 %

Qidalanma gigiyenasы aшaьыdakы qaydalarыn yerinя yetirilmяsini zяruri edir:
_ яllяrin yemяkdяn яvvяl vя sonra yuyulmasы;
_ yalnыz tяmiz qablardan istifadя etmяk;
_ qidanыn keyfiyyяti vя hяcminя nяzarяt etmяk;
_ meyvя-tяrяvяziн yemяzdяn яvvяl исти su ilя yuyulmasы;
_ qidanыn mцkяmmяl чeynяnilmяsi;
_ yemяk zamanы bцtцn diqqяtin ona yюnяlmяsi, danышmamaq;
_ yemяkdяn sonra aьыz boшluьunu yaxalamaq.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Саьламлашдырыъы васитяляря няляр дахилдир?
2. Эцн режиминин саьламлыг цчцн ящямиййяти нядян ибарятдир?
3. Гида щансы маддялярля зянэин олмалыдыр?
4. Витаминлярин саьламлыг цчцн ролу нядян ибарятдир?
5. Гидада зярури минерал елементляр щансылардыр?
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Orqanizmin mюhkяmlяndirilmяsi
Orqanizmin mюhkяmlяndirilmяsi _ onun dayanыqlыlыьыnыn vя ge ne tik

mцdafiя mexanizminin tяkmillяшmяsinя yюnяlmiш tяdbirlяr sistemi dir.
Saь lamlaшdыrыcы tяdbirlяrя gцnяш, hava vя su prodsedurlarыndan istifadя daxil dir.

Mюhkяmlяndirmя prinsiplяri:
1. Tяdricilik. Оrqanizmin гeyri-adi шяraitя birdяn deyil, tяdricяn

uyьunlaшmasыдыр. Bu sяbяbdяn saьlamlaшdыrыcы vasitяlяrin orqanizmя tяsiri
дя tяd r i cяn artmalыdыr.

2. Sistemlilik. Сaьlamlaшdыrыcы vasitяlяrdяn istifadя sistemli xarakter da шы -
malы, onlar gцndяlik tяlяbata чevrilmяlidir. Vasitяlяrin istifadяsindя fasilяnin
ol masы orqanizmin сaьlamlaшdыrыcы vasitяlяrin tяsirinя qarшы щяссасlыьыnы azal dыr.

3. Fяrdi xцsusiyyяtlяrin nяzяrя alыnmasы. Yaш, saьlamlыq vяziyyяti,
fiziki inkiшaf, hяyat tяrzi, yaшadыьыn mцhit.

4. Mцxtяlif сaьlamlaшdыrыcы vasitяlяrdяn istifadянин исти вя сойуг просе дур -
ларла нювбяляшдирилмяси.

Мюhkяmlяndirмя васитяляри
Gцnяш vannalarы. Онлардан istifadя mяrkяzi sinir sisteminin tonusunu

yцksяldir, daxili sekresiya vяzиlяrinin fяaliyyяtini fяallaшdыrыr, maddяlяr mцba -
di lяsi vя qanыn tяrkibini yaxшыlaшdыrыr, dяridя D vitamininин yaranmasыna шяrait
yaradыr. Bцtцn bunlar isя insanыn яhval-ruhiyyяsinя vя iш qabiliyyяtinя mцsbяt
tяsir gюstяrir. Gцnяш vannalarыnы ehtiyatla qяbul etmяk lazыmdыr. Birinci dяfя
gцnяш altыnda qalmaq 5-7 dяqiqяdяn artыq olmamalыdыr. Sonra hяr nюvbяti
dяfя 3-4 dяqiqя artыrмагла 30 dяqiqяyя чat dы rыlыr. Gцnяш vannalarы цчцn gцnцn
яlveriшli vaxtы sяhяr saat 7-11 arasы hesab olunur. Юzцnц yaxшы hiss etmяk,
yaxшы iшtah vя yuxu, dяrinin normal reaksi yasы gцnяш vannasыndan dцzgцn
istifadяnin яlamяtlяri hesab olunur.

Hava vannalarыnыn qяbulunun tюvsiyя olunan variantы

Hava ilя организмин mюhkяmlяnдирилмяси. Оrqanizmin mюhkяmlяn -
dirilmяsindя bu vasitяdяn daha чox yaz vя yay aylarыnda istifadя etmяk daha
яlveriшlidir. Bu, maddяlяr mцbadilяsini gцclяndirir, sinir, цrяk-damar sistemi ni
mюhkяmlяn dirir. Иlk hava vannalarыnыn qяbulu 10 dяqiqяdяn baшlaйыр, hяr
nюv bяti dяfя 10-15 dяqiqя artыrыlыr vя tяdricяn 2 saata чatdыrыlыr.
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Rejimlяr Temperatur Davamiyyяt

Чox isti
Иsti
Orta
Sяrin
Soyuq

+ 300 C vя >
+ 250 .. +  300 C
+ 210 .... +  240 C
+ 160 .... +  200 C
+ 140 .... +  150 C

1-10 dяq.
5-15 dяq.

10 dяq. _ 2 saat
15 dяq. _ 1 saat

3 - 30 dяq.

Cяdvяl 9



Su ilя orqanizmin mюhkяmlяndirilmяsi. Su prosedurlarы orqanizmi
daha intensiv mюhkяmlяndirmя xцsusiyyяtinя malikdir. Чцnki su havaya
nisbяtяn 28 dяfя чox istilik юtцrmя xцsusiyyяtinя malikdir. Burada яsas mюh -
kяmlятмя amili suyun hяrarяtidir. Su prosedurlarыnыn sistemli qяbulu bяdяnin
mцxtяlif soyuqdяymяlяrinя qarшы яn etibarlы vasitяdir. 

Su ilя orqanizmin mюhkяmlянмяsi заманы yaш dяsmalla silmяk, su
tюkmяk, duш vя чimmяk kimi prosedurlardan istifadя olunur. 

Yaш dяsmalla silmяk. Сinir sistemня, qan dюvranына, tяnяffцsя yцn gцl
tonuslaшdыrыcы vя oyandыrыcы tяsir gюstяrir. Yaш dяsmal vя ya сцнэяр (губка)
ilя яvvяlcя qurшaьa qяdяr, sonra isя bцtюvlцkdя bяdяn silinir. Иlkin olaraq
boyun, sinя, qollar, kцrяk, qarыn, qычlar silinir, ardыnca quru dяsmalla dяri
qыzarana kimi qanыn цrяyя щярякяти istiqamяtindя silinir. Yayda silinmяk цчцn
suyun hяrarяti + 260 C...+ 280 C, qышda isя +300 C...+ 320 C olmalыdыr.

Prodsedurun mцddяti 1-2 dяqiqяdir. Suyun temperaturunu hяr 7-10
gцndя 1-20 aшaьыya salmaq lazыmdыr.

Su vannalarы

Ayaq pяncяlяrinin yuyulmasы. Бцtцn il яrzindя yatmazdan qabaq edilir.
Pяncяni yumaq цчцn илкин олараг suyun temperaturu +260 C... +280 C
olmalыdыr. Sonra temperatur +120 C... +150 C чatdыrыlыr. Yuyulduqdan sonra
pяncя qыza rana kimi ovuшdurulur.

Аьыз бошлуьу вя бoьazыn qarqara edilmяsi. Щяr gцn sяhяr vя axшam
yerinя yetirilir. Suyun ilkin temperaturu +230 C... +250 C олмалы, hяr hяftяdя
tяdri cяn 1-20 C azaltmaqla +50 C... +100 C - я чatdыrыlмалыдыр.

Su tюkmя. Оrqanizmя yaш dяsmalla silmяkdяn daha чox mюhkяmlяn -
dirici tяsir gюstяrir. Bunun цчцn 1-2 vedrя su hazыrlamaq lazыmdыr. Suyun ilkin
temperaturu yayda +280 C, qышda ися +300 C olmalыdыr. Tяdricяn suyun
temperaturu +180 C... +200 C- я чatdыrыlыr. Suyu elя tюkmяk lazыmdыr ki, o
baшdan dabana kimi bяrabяr axaraq tюkцlsцn. Sonra bяdяn qыzaраna kimi
sцrtцlmяlidir. Иcra mцddяti 3-4 dяqiqя olmalыdыr.

Duш. Фiziki iшdяn sonra чох яhяmiyyяtlidir. Suyun ilkin temperaturu +350 C
олмалыдыр. Сonra hяr 6-7 gцndяn бир 1-30 C azaltmaqla +180 C... +200 C-я
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Rejimlяr Temperatur Davamiyyяt

Qaynar
Иsti
Orta
Sяrin
Soyuq

+ 400 чox
+ 360 C... + 400 C
+ 330 C.... + 350 C
+ 200 C.... + 320 C
+190 C - qяdяr

5 _ 8 dяq.
10 _ 20 dяq.
6 _ 30 dяq.
3 _ 5 dяq.
3 _ 15 san.

Cяdvяl 10



чatdыrыlыr. Sinir sistemini mюhkяmlяndirmяk цчцn kontrasт duш, isti vя sяrin
suyuн nюvbяlяшdirilmiш ardыcыllыqla qяbulundan istifadя edilir. Prosedura
bяdяnin dяsmalla mюhkяm silinmяsi ilя tamamlanmalыdыr.

Aчыq su hюvzяsindя чimmяk. Bunun цчцn чimmяk qadaьan
olunmayan vя mцvafiq tяlяblяrя cavab verяn dяniz, gюl, чay vя s. istifadя
etmяk olar. Bu цsul orqanizmin mюhkяmlяndirilmяsinin яn effektli цsulu
hesab olunur. Чцnki bu zaman orqanizm su, hava vя gцnяш шцalarыnыn
kompleks tяsirinя mяruz qalыr. Чиммяк цчцн gцnцn sяhяr vя axшam saatlarы,
suyun temperaturuнун ися 20-240  C arasыnda olmasы mяqsяdяuyьundur.

Fяaliyyяt vя istirahяt rejimi. Gцn яrzindя mцxtяlif fяaliyyяtlяrin mцяy yяn
vaxtda yerinя yetirilmяsi zяrurяti yaranыr: тяhsil vя evdя iшin, fiziki hяrяkяt -
lяrin icrasы ilя istirahяtin dцzgцn nюvbяlяшdirilmяsi, hяmiшя eyni vaxtda qida
qяbulu, kifayяt qяdяr yuxu vя s. hяr birindя mцяyyяn icra ardыcыllыьыnыn
olmasыnы tяlяb edir. Яgяr mцяyyяn olunmuш gцn rejimi sistemli olaraq yerinя
yetirilirsя, o zaman saьlamlыьыn mюhkяmlяndirilmяsiня, яqli vя fiziki iш qabi -
liy yяtinin yцksяlmяsinя sяbяb olur. Bu da yeniyetmяyя tяdris yцkцnцn
юhdяsindяn gяlmяyя imkan verir. Gцn rejimiни ciddi шяkildя yerinя yetirяn
insanlarda iradя, шцurlu nizam-intizam, tяшkilatчыlыq bacarыьы tяrbiyя olunur.

Gяrgin, fasilяsiz vя istirahяtsiz яqli иш uzun mцddяt sяmяrяli ola bilmяz,
mяhsuldar iшlяmяk цчцn dцzgцn istirahяt etmяyi bacarmaq lazыmdыr.
Uzunmцddяtli яqli iш prosesindя чox tez yorulma baш verir. Davamlы olaraq
oturmaq bяdяni mцяyyяn vяziyyяtdя saxlayan bir sыra яzяlя qruplarыnda
yцksяk gяrginlik yaranmasыna gяtirib чыxarыr. Bununla яlaqяdar olaraq gюrmя
qabiliyyяti vя qamяt pozulur, daxili orqanlar isя яlveriшsiz rejimdя fяaliyyяt
gюstяrmяli olurlar. Tяdricяn dцzgцn olmayan iш nяticяsindя skаlioz, lаrdoz
vя kifoz kimi xяstяliklяr yarana bilяr. Bцtцn bunlarыn qarшыsыnы isя яqli vя fiziki
iшi dцzgцn nюvbяlяшdirilmяklя almaq mцmkцndцr.

Бу заман ашаьыда верилян щярякятлярдян истифадя етмяк тювсийя олунур:
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Кцряйи стулун сюйкяняъяйиня диряйиб айаглары ирялийя
узатмаг, голлары йанлара апармагла дартынмаг.

Ev tapшыrыqlarыnы yerinя yetirяrkяn hяr 40-45 dяqiqяdяn bir 3-5 дяг. qыsa
вахт fiziki hяrяkяtlяri icra etmяk цчцn lazыmdыr. Bu yeniйет мя  nin diqqяtinin
vя iш qabiliyyяtinin чox tez bяrpasыna imkan verir. 

Шяkil 67
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Шяkil 68

Шяkil 72

Шяkil 71

Шяkil 70

Шяkil 69

Айаглар бир йердя. 1-2 _ отурмаг, голлар ирялийя; 
3-4 _ галхмаг, голлар ашаьыйа.

Айаглар бир йердя. Диздян бцкцлмцш айаг нювбяли олараг
яллярля йухарыйа, синяйя тяряф дартылыр. 

Айаглар чийин бярабяриндя аралы, голлар ашаьыйа саллан -
мыш дыр. Йанлара яйилмяляр: 1 _ саьа, саь ял будун цзяри
иля ашаьыйа сцрцшдцрцлцр, сол ял эювдянин йаны иля йуха -
рыйа галдырылыр; 
2 _ Ч.В;  
3 _ голларын щярякятин дяйишдирмякля сола; 
4 _ Ч.В.

Айаглар бир йердя олмагла дуруш, голлар бцкцляряк чийин -
лярдя, голлары йухарыйа галдырыб дартынмаг.

Х 4-6

Айаглар чийин бярабяриндя аралы, голлар йанларда олмагла
эювдяни саьа вя сола дюндярмяк: 1 _ 2 саьа, 3 _ 4 сола.

Х 4-6
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Шяkil 74

Шяkil 75

Шяkil 76

Шяkil 77

Шяkil 78

Бармаглары йумруг кими сыхмаг, йумругла даиряви
шякилдя ашаьыйа вя йухарыйа щярякят етдирмяк.

Бармаглары дцз сахламаг, биринъи ики фалангалары
бцкцб-ачмаг. 

Бармаглары йорулана гядяр йумруг кими
бцкцб-ачмаг.

Бармагларла теннис топунун сыхылмасы. 

Бармаглары дцз тутмаг, кичик бармаг дан башла йа  раг
онлары бир-бир гатлайараг йумруг шяклиндя сыхмаг.
Сонра баш бармагдан башлайараг Ч.В. гайытмаг.

Овуълар ашаьы олмагла ялляр ирялидя. Ялляри йухарыйа
вя ашаьыйа галдырыб-ендирмяк.

Шяkil 73



ZЯRЯRLИ VЯRDИШLЯR

Зярярли вярдишляр иnsan orqanizminя vя saьlamlыьыna юldцrцcц tяsir эюстя -
рир. Бу сырайа siqaret чяkmяk, narkomaniya vя toksonаmiya aiddir. Bцtцn
bunlar saьlamlыьы daьыdan vя bir чox tяhlцkяli xяstяliklяrin, аилялярдя вя
йашадыьымыз ъямиййятдя психоложи вя сосиал проблемлярин yaranma sяbяb -
lяridir. Zяrяrli vяrdiшlяr яvvяlcя adi, sadя, ilk baxышda o qяdяr dя tяhlцkяli
gюrцnmяyяn bir hяvяs kimi baшlayыr. Lakin sonдa bu hяvяs insanda islah
olunmasы чяtin olan vяrdiшя чevrilir. Яgяr bu zaman tяsirli юlчц gюtцrцl mяz sя,
insan hяm fiziki, щям дя яn яsasы шяxsiyyяt kimi mяhv olur. 

Spirtli iчkilяr _ yeniyetmяlяrin чox bюyцk яksяriyyяti spirtli iчkilяrin
orqanizmя tяsiri haqqыnda adi tяsяvvцrя belя malik deyillяr. Spirtli iчki
qяbulu чox tezliklя ona qarшы orqanizmin asыlыlыьыnы yaradыr. Bunun da
nяticяsiндя qaraciyяr hцceyrяlяrindя bюyцk dяyiшiklik baш verir. Bu
hцceyrяlяr kobud birlяш dirici toxumalarla яvяz olunur vя belяliklя dя, dяhшяtli
xяstяlik olan qara ciyяrin serrozu яmяlя gяlir. Bundan baшqa mяdя-baьыrsaq
sisteminin funksi ya sы pozulur. Mяdяdя qastriт vя xora kimi xяstяliklяr
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Саь вя сол ялин йайвари яйилмяси. 

Овуъун ичиндя бармагларын йайвари яйилмяси.

Ялляр синя юнцндя, бармаглар бир-биринин арасына кечи -
рил миш вязиййятдя. Яллярин дальавари щярякятляри.



meydana чыxыr. Spirtин тясири иля mяrkяzi sinir sistemindя tormozlanma
prosesi, hяrяkяtin koordina siyasы, reaksiya tezliyi itirilir, яqli vя fiziki iш qabi -
liy йяti azalыr, insaнда юzцnцidarяetmя vя ehtiyatlыlыq kimi xцsusiyyяtlяr itirilir.

Spirtli iчki fiziki hяrяkяt mяшьяlяlяri vя idmanla bir araya sыьышmыr. Bu
zaman orqanlar gцclяndirilmiш rejimdя iшlяyir, nяbz vurьularы sцrяtlяnir vя
чяtinliklя normaya qayыdыr, arterial tяzyiq artыr, tяnяffцsцn ritmi pozulur. Bцtцn
bunlar insanыn юlцmцnя дя sяbяb ola bilяr.

Siqaret _ yeniyetmяnin siqaret чяkmяsi, ilk baxышda "чoxlarыnа mяш ьu -
liyyяt" kimi gюrцnяn zяrяrli bir vяrdiшi sadяcя olaraq "yoxlamaq", "baxmaq"
arzusundan baшlayыr. Psixoloji cяhяtdяn yeniyetmя bununla artыq "bюyц dц -
yцnц", юzцnцn yalanчы "statusunu" diqqяtя чatdыrmaq istяyir. Lakin чox
tezliklя yeniyetmяnin bu "шыltaqlыьы" siqaretя aludячiliklя baшa чatыr, vяrdiш
halыna keчir. Siqaretin tяrkibindя olan nikotin maddяsi zяhяrli maddяlяr
qrupuna aid edilir. Siqaret чяkmяk daxili orqanlarda, sinir, цrяk-damar, qan
dюvranы sistemlяrindя чox ciddi xяstяliklяrin yaranmasыna sяbяb olur.
Nikotinin tяsiri, ilk nюvbяdя qan damarlarыnыn, xцsusяn dя kapilyarlarыn
daralmasыnа сябяб олур, бу да юз нювбясиндя orqanizmin qanla tяchizindя
ciddi problemlяr yaradыr. Bunun mяnfi tяsiri ilk nюvbяdя чox nazik kapilyar
sisteminя malik gюrmя orqanы olan gюzdя, цrяk яzяlяlяrindя, reproduktiv
orqanlarda юzцnц biruzя verir. Fiziki hяrяkяtlяrin icrasы prosesindя siqaret
чяkянляrdя dюzцmlцlцk azalыr, tяnяffцs pozulur, fiziki yцkdяn sonra nяbz
vurьularы чox gec bяrpa olur, qan tяzyiqi pislяшir, bцtцn bunlarыn hamыsы isя
yeniyetmя orqanizminин bюyцmяsini lяngi dir, xяstяliklяrя gяtirib чыxarыr. 

Narkotik _ narkotiklяrdяn istifadя вя insanыn istяnilяn narkotik maddя lяrя
aludячiliйи чox tezliklя fiziki vя psixoloji asыlыlыьa gяtirib чыxarыr. Narkotik lяrdяn
isti fa dя insanda beyinin, qaraciyяrin daьыlmasыna, yaddaш vя diqqяtin kяs kin
zяiflяmяsinя sяbяb olur. Belя insanlarda tez-tez baшgicяlляnmя, qusma,
baьыr saq vя oynaqlarda aьrыlar adi hala чevrilir. Narkomanlыqla mяшьul
olanlarыn hepatit vя imмun чatышmamazlыьы sindromuna tutulma ehtimalы чox
yцksяkdir.

Fiziki hяrяkяtlяrin icrasы vя mяшьяляляr zamanы narkoman hяtta adi fiziki
yцkя belя davam gяtirя bilmir. Onda orqanizmin bцtцn sistemlяri чox zяif
rejimdя iшlяyir, hяtta яn cцzi fiziki yцkя dюzцmlцlцk nцmayiш etdirя bilmir,
koordinasiyasы pozulur.

Narkomaniya, alkoqolizm vя toksinomaniya ilя яlaqяdar xяstяliklяrin
mцalicяsi olduqca чяtin prosesdir. Buna gюrя dя hяr bir yeniyetmя zяrяrli
vяrdiшяrя meyl etmяzdяn яvvяl saьlam hяyat tяrzi yaшayan milyonlarla
hяmyaшыdы vя zяrяrli vяrdiшlяrin онун hяyatына gяtirя bilяcяйи dяhшяtli faciяlяr
haqqыnda dцшцnmяlidir.
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ЙЕНИЙЕТМЯ, SЯN NЯYИ SEЧИRSЯN?

Unutma ki, hяyatыnыn sonrakы hissяsi sяnin bu seчimdяn asыlыdыr!

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Организмин мющкямляндирилмяси щансы зярурятдян йараныр?
2. Организмин мющкямляндирилмяси васитяляриня няляр дахилдир?
3. Сигарет чякмяйин мянфи тясири юзцнц неъя бирузя верир?
4. Спиртли ичкиляр организмя неъя тясир эюстярир?
5. Наркотикдян истифадя юзцнц неъя бирузя верир?
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Cяdvяl 11

Saьlam hяyat tяrzi Spirtli iчki, siqaret, narkomanlыq

1. Ahяngdar fiziki inkiшaf;

2. Mцtяnasib bяdяn quruluшu, qamяt;

3. Saьlam yaшayыш;

4. Sцrяtli, чevik, qцvvяtli;

5. Psixoloji dayanыqlыlыq;

6. Nizam-intizam;

7. Fiziki yцkя dюzцmlцlцk;

8. Reproduktiv saьlamlыq;

9. Иradяli, cяsarяtli, mцbariz;

10. Иctimai rяydя tяqdir olunan fяrd.

1. Qamяtindя qцsurlar;

2. Xяstя gюrцnцш;

3. Sistemsiz hяyat tяrzi;

4. Tez-tez xяstяlяnmяk;

5. Kobud davranыш;

6. Dяrslяrя, mяшьяляляrя gecikmя;

7. Dюzцmsцz, zяif, koordinasiyasыz, tezyorulan;

8. Hяkimя mцtяmadi mцraciяt;

9. Иradяsizlik, cяsarяtsizlik;

10. Иctimai rяydя qыnaq obйekti olan fяrd.



ЮЗЦНЯНЯЗАРЯТ

Fiziki hяrяkяtlяrlя mяшьul olarkяn onlarыn orqanizmинизя necя tяsir
etdiyini bilmяk vя zяruri hallarda bu tяsiri idarя etmяk, nizamlamaq zяruridir.

Юz saьlamlыьыныз цzяrindя hяm subyektiv, hяm dя obyektiv gюstяricilяrя
яsasяn nяzarяt aparmaq mцmkцndцr. Subyektiv gюstяricilяrя yuxu, iшtah,
яhval-ruhiyyя daxildir. Яgяr fiziki hяrяkяtlяrin icrasыndan sonra sizdя gцmrah
яhval-ruhiyyя, sakit yuxu, mяшьяляляri davam etdirmяk hяvяsi varsa, onda
bunlarыn hamыsы sizin orqanizminizin fiziki yцkцn юhdяsindяn gяldiyinя vя ona
mцvafiqliyinя dяlalяt edir. Bu halda fiziki yцkц tяdricяn artыrmaq olar. Яgяr
mяшьяляляrdяn sonra яhval-ruhiyyяniz писляширся, yuxu narahatlыqla keчirsя,
yorulma vя яzginlik hiss olunursa, o zaman mяшьяляляdя yerinя yetirilmiш
fiziki yцk sizin цчцn hяddяn чoxdur. Bu zaman onu azaltmaьa ehtiyac duyulur.
Юzцnяnяzarяt zamanы яhval-ruhiyyя yaxшы, kafi vя pis kimi qiymяtlяndirilir.
Yuxunun necя olmasы da fiziki yцkцn orqanizmя tяsirinin nяticяsi kimi qяbul
oluna bilяr. Юzцnяnяzarяt zamanы yuxunun davamlылыьы, fasilяsizliyi vя
pozulmasыna (чяtin yuxuya getmяk, narahat yuxu, yuxusuzluq, yuxudan
яzgin qalxmaq vя s.) diqqяt yetirilir.

Ишtah _ yaxшы, kafi vя pis kimi dяyяrlяndirilir. Saьlamlыqda baш verяn
istяnilяn dяyiшikliklяr iшtahaya tяsir gюstяrir.

Aьrы hissi (цrяk nahiyяsindя, baшda, saь vя ya sol yanda, яzяlяlяrdя) gцn
rejiminin pozulmasыnda orqanizmin цmumi yorulmasыnda vя hяddяn  чox
fiziki yцk zamanы mцшahidя oluna bilяr.

Яzяlяlяrdя baш verяn aьrыlar mяшьяляляrin ilkin mяrhяlясindя yara na
bilяr. Bu aьrыlarыn яzяlяlяrdя olmasы tяbiidir vя яzяlяlяrin fiziki yцkя
reaksiyasыnы gюstяrir. Мяшьяляляnin sonrakы gцnц dцzgцn icra edilяn
“qыzышdыrыcы" hяrяkяtlяrdяn sonra bu aьrыlar keчib gedir.

Yorulma юzцnяnяzarяtin яn sяmяrяli яlamяtlяrindяn biridir. Yorul ma nыn
baш vermяsini vя onun dяrяcяlяrini xarici яlamяtlяrlя mцяyyяn etmяk olar.

Yorulmanыn xarici яlamяtlяri

57

Cяdvяl 12

Yцngцl Orta Чox
Sifяtin vя gюvdяnin

qыzarmasы Azacыq qыzartы Яhяmiyyяtli qыzartы Kяskin qыzartы

Tяrlяmя Аzacыq сifяtdя
Baшыn vя gюvdя nin

tяrlяmяsi
Gцclц, duzun

яlamяtlяri gюrцnцr

Tяnяffцs Ritmik tezlяшmiш
Xeyli tezlяшmiш, bяzяn

aьыzla nяfяs alma
Kяskin tezlяшmiш

tяnginяfяslik

Hяrяkяt quruluшu Pozulmayыb Иnamsыz
Koordinasiya

pozulub, яtraflar

Яlamяtlяr
Yorulmanыn dяrяcяlяri



Юzцnяnяzarяtin obyektiv gюstяricilяrinя цrяk vurьularыnыn tezliyi _ (ЦVT),
AHT, bяdяnin чяkisi daxildir.

ЦVT-nin mцяyyяn edilmяsi цsullarы sяh.40-да verilmiшdir. Fiziki yцk nяbz
vurьularыnыn tezliyinin  yцksяlmяsinя sяbяb olur. Fiziki yцkцn intensivliyi
artdыqca nяbz vurьularыnыn tezliyi dя yцksяlir.

Юzцnяnяzarяt цчцn sadя oturub-qalxma testindяn istifadя etmяk olar.
Яvvяlcя oturmuш vяziyyяtdя, sakit halda nяbz vurьularы юlчцlцr. Sonra 20
oturub-qalxma hяrяkяti hяr saniyяdя 1 dяfя olmaqla icra edilir. Hяrяkяtin
icrasыndan dяrhal sonra nяbz юlчцlцr. Яgяr 3 dяqiqяdяn sonra nяbz
gюstяricisi normaya qayыdыrsa bu yaxшы, 4-5 dяqiqяdя _ kafi, 6 dяqiqя _

qeyriqяnaяtbяxш hesab edilir.
Юzцnяnяzarяtin mцhцm цsulundan biri aьciyяrin hяyat tutumudur. Bu

gюstяricini xцsusi cihaz _ spirometrlя юlчmяk mцmkцndцr. Adi halda tяnяffцs
tezliyi 1 dяqiqяdя 12-16-ya bяrabяrdir. Fiziki yцklя яlaqяdar tяnяffцs tezliyi
yцksяlir.

Tяnяffцs imkanlarы tяnяffцsцn saxlanmasы ilя yoxlanыla bilяr. Nяfяs
alaraq tяnяфfцsцn saxlanыlmasы 40-90 saniyя, nяfяsi verib tяnяffцsц
saxladыqda isя 40-60 saniyя olduqda normal hesab olunur.

Юzцnяnяzarяt zamanы hяm dя юzцnцn antropometrik gюstяricilяrini: boy,
bяdяnin чяkisi, dюш qяfяsinin eni, boyunун, belin, чiyinin юlчц lяrini bilmяk
lazыmdыr.

NЦMUNЯVИ ЮZЦNЯNЯZARЯT G Ц N D Я LИ YИ

Adы,  Atasыnыn adы, Soyadы____________________________________________________

Doьulduьu gцn, ay, iл____________________________________________________

Gцndяlik baшlanыb___________________________________________________
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1. Fiziki inkiшaf: 
Boyun hцndцr., сm.,
Bяdя nin чяkisi, kq, 
Dюш qяfяsinin eni, sm.
2. Funksional inkiшaf.

Цrяk vurьusu tezliyi:
- сakit halda
- 20 дяфя oturub-qalx. sonra
Aьciyяrin hяyat tutуmu, ml.

Gюstяricilяr T  A  R  И  X



Zяdяlяnmяlяr zamanы ilk yardыm
Fiziki tяrbiyя dяrslяrindя mяшьяlяlяr vя idman yarышlarы zamanы tez-tez

zяdя almaq tяhlцkяsi yaranыr. Bunlarыn baш vermяmяsi цчцn tяhlцkяsizlik,
юzцnцmцhafizя qaydalarыna яmяl edilmяli, orqanizmi fiziki yцkцn icrasыna
hazыrlayan qыzышdыrыcы hяrяkяtlяr diqqяtlя icra olunmalыdыr. Lakin bununla
yanaшы hяr bir шagird zяruri hallarda юzцnя vя baшqasыna ilk kюmяk
gюstяrmяyi bacarmalыdыr. Fiziki hяrяkяtlяrin icrasы, mяшьяlяlяr vя yarышлар
zama nы daha чox zяdяlяr, siyrilmяlяr, sцrtцlmяlяr, yaralar, qanaxmaлар,
яzяlя vя baьlarыn dartыlmasы, burxulmalar, sыnmalar, gцnvurmalar ola bilяr.

Zяdяlяnmяlяr _ чox hallarda qan damarlarыnыn zяdяlяnmяsi vя dяri
altыna qan yыьыlmasы (gюyяrмя) ilя mцшayяt olunur. Nяticяdя aьrы, шiшkinlik
yaranыr, dяrinin rяngi dяyiшir.

Sцrtцlmяlяr _ яl vя ayaqlarda dяrinin sцrtцlmяси vя tяzyiq nяti cя sindя
zяdяlяnmяsi ilя яlaqяdardыr.

Yaralar _ dяrinin zяdяlяnmяsi ilя sяthi, aьrы vя qanaxma hissi ilя baш
verdikdя dяrin ola bilяr.
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Sцrtцlmцш yerlяrи hidrogen peroksid mяhlulu ilя yumaq, цzяrinя steril
sarьы qoyaraq antibakterial tяnziflя sarыmaq lazыmdыr.

Zяdяlяnmiш yerя 20-30 dяqiqяliyя soyuq kompress vя ya buz qoymaq
lazыmdыr. Bundan sonra zяdя almыш bяdяn hissяsi mюhkяm sarы nыr vя
mцmkцn qяdяr yuxarы vяziyyяtdя saxlanыlыr.

3. Fiziki hazыrlыq:
- turnikdя dartыnma, dяfя
- uzanaraq dayaqdan qol ла рын

бцkцlцb-aчыlmasы, dяfя
- irяliyя яyilmя (яyilgяnlik), sm.
- gюvdяnin 30 san. qalдыр., dяfя
- qычlarыn uzanmыш vяziy yяt dяn
20 san. qalдырылылмасы, dяfя
- gimnastika ipindяn 1 dяq. tul -
ланма, dяfя
- yerindяn uzunluьa tulлан., sm
- 30 m qaчыш, san.
- 1000m kross qaч., dяq. san.

4. Яhval:
- yuxu
- iшtah
- iш qabiliyyяti
- aьrыlar



Siyrilmяlяr _ tяmiz su ilя yuyulur, hidrogen peroksidlя silinir. Sonra isя
yod vя ya zеlyonka mяhlulu ilя ишлянилир, цzяrinя sarьы qoyulur. Kiчik siyrintilяri
aчыq saxlamaq daha yaxшыdыr.

Ayaqda vя ya яldя qanы axan kiчik yaranы dеzиnfeksiya edяrяk sarыmaq
lazыmdыr.

Qanaxmalar _ бу заман ilk yardыm qanaxmanыn dayandыrыlmasыdыr.
Dяrin qanaxmalar zamanы hяm arterial, hяm dя venoz damarlar zяdяlяnя
bilяr. Belя hallarda qan damarыны zяdяnin altыnda yerlяшяn sцmцyя, bяrk
sahяyя sыxaraq qan axыnыnыn kяsilmяsinя nail olmaq lazыmdыr. Qanaxmanыn
yerlяшmя yerindяn asыlы olaraq damarlarыn sыxыlmasы цsullarы aшaьыdakы
шяkillяrdя verilmiшdir.
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Burundan qanaxma zamanы zяdя alan baшыnы dцz tutmalы, yaxasы aчыl -
malыdыr. Burunun цstцnя vя boyun ardыna soyuq kompress qoymaq lazыmdыr.
Burunun iчяrisinя hidrogen peroksid hopdurulmuш tяnzif piltя qoyulur. Burunу
silmяk vя dяsmalla sыxmaq olmaz.

Яzяlяnin dartыlmasы _ zяdя yerinin шiшmяsi vя aьrы ilя mцшayяt olunur.

Burxulmalar _ hяrяkяt zamanы kяskin aьrы ilя mцшayяt olunur. Zяdя lяn -
miш sahя xяtkeш, reyka vя s. ilя fiksя olunmalы, sakitlik verilmяlidiр.

Sыnыqlar _ bu, sцmцyцn tamlыьыnыn бцтювлцкдя vя ya qismяn pozulma sы -
dыr. Sы nыqlar zamanы kяskin aьrы, шiшmя vя qansыzma (gюyяrmя) baш verir.

61

Шяkil 82

Diqqяt! Diqqяt! Burxulmalarы yalnыz hяkim dцzяltmяlidir.

Zяdяlяnmiш yerя soyuq kompress vя dar sarьы qoyulmalыdыr. Eyni za -
man da zяdя sahяsindя hяrяkяt mяhdudlaшdыrыlmalыdыr.

Diqqяt! Qanaxma sahяsinя gedяn qan damarыnыn yuxarыda gюstяrilяn
tяrzdя sыxыlaraq qanыn hяrяkяtinin dayandыrыlmasы цmumilikdя 1,5-2
saatdan artыq davam etmяmяlidir. Bu vaxt kifayяtdir ki, qanaxmaya mяruz
qalmыш insan tibbi yardыm gюstяrilmяk цчцn lazыmi yerя чatdыrыlsыn. Buна
эюря dя qanaxmanы dayandыrmaq цчцn  damarыn sыxыlma vaxtы qeyd
олунмалыдыр.

Qanaxma zamanы yara almыш яtraf yuxarыya qaldыrыlыr vя yara цzяrinя sarьы
qoyulur.

Gцclц qanaxma zamanы yara yeрiнdяn daxili tяrяfя arteriya sцmцyя
sыxыlыr, dяsmal, kяmяr, rezin вя йа bint vasitяsi ilя mюhkяm  sarыnыr.



Gцn vя istivurma _ davamlы olaraq gцnцн altыnda mяшьяlяlяr vя ya isti
paltarda qaldыqda baш verя bilяr. Bu zaman zяiflik, dяrinin aьarmasы, baшgi -
cяllяnmя, ayaqlarda aьыrlыq vя qusma hallarы mцшahidя olunur.

Zяrяrчяkяn kюlgя vя sяrin yerя aparыlыр, цst paltar чыxarыlыр vя ya dцy mяlяri
aчыlыр, baшы bir az qaldыrыlыr. Baш vя цrяk nahiyяsinя suda isla dыl mыш dяsmal
qoyulur.

Orqanizmin don vurmasы _ дonvurma zamanы mцmkцn qяdяr tez
binaya girmяk, paltar эейинмяк, аdyalа бцрцнмяк, яgяr mцmkцnsя isti duш
qяbul edяrяk qыzыnmaq lazыmdыr.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Юзцнянязарят ня цчцн лазымдыр?
2. Йорулманын щансы дяряъяляри вардыр?
3. Зядялянмяляря няляр дахилдир?
4. Ганахма заманы илк тибби йардым неъя эюстярилир?
5. Ганахма щансы нащийялярдя вя неъя дайандырылыр?
6. Сыныглар заманы илк йардым неъя эюстярилир?
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Zяdяalanыn tam sakitliyini vя sыnmыш яtrafыn hяrяkяtsizliyini tяmin
etmяk zяruridir. Bunun цчцn xцsusi avadanlыqдан: яl altыnda olan reyka вя
йа xяtkeшдян sыnыq sahяsinin hяr iki tяrяfini fiksя edяrяk hяrяkяtsiz
vяziyyяtя gяtirmяk цчцn istifadя olunur.

Onurьanыn zяdяlяnmяsi zamanы zяrяrчяkяn lюvhя, шit цzяrinя uza -
dыlaraq xяstяxanaya чatdыrыlыr.



FИЗИКИ ЩЯРЯКЯТЛЯРИН ОРГАНИЗМИН ЯСАС СИСТЕМЛЯРИНЯ ТЯСИРИ

Биоложи варлыг кими инсан организминин фяалиййяти ону тяшкил едян мцх тялиф
системлярин гаршылыглы ялагясиндян асылыдыр. Бунлара цряк-дамар, синир, тяняф фцс,
ендокрин, ифразат вя с. системляр аиддир.

Физики щярякятлярин системли олараг иърасы орга низ мин йухарыда гейд олу нан
мцхтялиф системляринин ишини йахшылашдырыр, инсан организми екстремал шяраитлярин
тясириня гаршы даща дайаныглы вя дюзцмлц олур.

Цряк-дамар системи. Бу системя цряк вя ган дамарлары дахилдир. Цряк
язялясинин тягяллцсц нятиъясиндя гида маддяляри, оксиэен вя актив ляш дириъи
маддяляр ган дамарлары васи тяси иля организмин тохумаларына чатдырылыр.
Ган вя ган дамарлары щямчинин организмин мцдафия функ си йа сыны йери ня
йетирир.

Ган-дамар системинин мяркязини цряк тяшкил едир. Цряк язяляляринин ритмик
тягяллцсц (йыьылмасы) щесабына ганын дамарларда щярякяти тямин едилир. Цряк-
дамар системинин цмуми мянзяряси ашаьыдакы шякилдя верилмишдир:

Ган дамарлары цч нювя бюлцнцр:
1. Артерийалар _ (шякилдя гырмызы рянэдя верилиб) оксиэен, гида маддяляри, актив

маддялярля зянэин ган бу дамарларла црякдян орган вя тохумалар дашыныр.
2. Веналар _ (мави рянэдя верилиб) тохумалардакы мцбадиля мящсуллары,

карбон газы вя с. бу дамарлар васитяси иля ятрафлардан цряйя дашыныр.
3. Капилйарлар _ ян кичик ган дамарлары олуб, артерийалар вя веналар ара -

сын да йерляшир вя йерли ган дювранынын ясасыны тяшкил едирляр. Мцбадиля, орга -
низмдя щцъейря вя тохумаларын гидаланмасы капилйар дамарларын мювъуд -
луьу сайясиндя баш верир. Бу сябябдян дя капилйар ган дамарлары системинин
организм цчцн ящямиййяти олдугъа бюйцкдцр.
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Ади щалда капилйар ган дамарларынын 2/3 щиссяси “баьлыдыр” вя онлар фяалий -
йят эюстярмирляр. Лакин инсан физики щярякятлярин иърасы иля ялагядар эярэин физики
йцк йериня йетирдикдя капилйар шябякя “ачылыр”, ишляк цзвлярин (язялялярин) вя
онларын фяалиййятини тямин едян системлярин фяаллыьы йцксялир. Бунунла ялагя дар
олараг онларын ганла тяъщизи актив фяалиййятя гошулан капилйар шябякя щеса бы на
йахшылашыр.

Физики щярякятлярин мцяййян олунмуш режимдя истифадяси цряк-дамар систе -
миндя ясас орган олан цряйин гурулушунда мцяййян дяйишикликляря, цряк
язяляляринин галынлашмасына вя гцввятлянмясиня сябяб олур. Бунун да нятиъя -
синдя цряйин иши даща сямяряли олур, онун бир сыхылма заманы органлара говдуьу
ганын мигдары артыр, бир дягигя ярзиндя сыхылмаларын сайы азалыр. Нисбятян узун
мцддят ярзиндя давамлы олараг йериня йетирилян кросс, орта вя узаг мя са фяйя
гачышлар, цзэцчцлцк, турист эязинтиляри цряк-дамар системиня тясир эюстярир. Цряк
язяляляри эцълянир. Бу ашаьыдакы шякилдя даща айдын эюрцнцр:

Щяъми:              750 мл.                        1000-1400 мл.
Чякиси:              250-300 гр.                    350-500 гр.
Дягигя ярзиндя:
Ган щяъми:       18 литря гядяр                   30-40 литр
Нябз:                75 дяфя/дяг.                   60 дяфя/дяг.

Тяняффцс системи _ организмин щцъейря вя тохумаларынын окси эен ля
тяъщизи вя карбон газы нын организмдян хариъ едилмяси функ си йасыны йериня
йетирир. Тяняффцс апараты тяняффцс йолларындан вя бир ъцт тяняффцс органы олан
аьъийярлярдян ибарятдир. Тяняффцс йоллары йерляшмясиндян асылы олараг йухары вя
ашаьы тяняффцс йолларына айрылыр. Бурун вя аьыз бошлуглары удлагла бирликдя йухары
тяняффцс йоллары, няфяс борусу вя бронхлар ися ашаьы тяняффцс йоллары адланыр.

Ясас тяняффцс апараты аьъийярлярдир. Онлар дюш бошлуьунда йерляшир вя
хариъдян плевра _ хцсуси юртцкля ящатя олунмушдур. Тяняффцс заманы щава
тяняффцс йоллары иля аьъийярляря долур, алвеолларда газларын мцбадиляси (щемог -
ло биндя олан дямир ионларынын щесабына оксиэенин дашынмасы вя карбон газынын
хариъ олунан щавайа ютцрцлмяси) баш верир.
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Демяли, физики щярякятлярин саьламлашдырыъы тясиринин ясасында орга -
низмин айры-айры цзв вя системляринин ганла даща сямяряли тяъщизи дурур.



Тяняффцс актынын сямяряли олмасы дцзэцн тяняффцс щярякятиндян вя аьъи йярин
щяйат тутумундан билаваситя асылыдыр. Инсанда аьъийярин щяйат тутумунун сис -
темли олараг идман мяшьяляляри, давамлы гачыш, цзэцчцлцк вя с. идман нювляри
васитяси иля инкишаф етдирилмяси мцмкцндцр.

Тяняффцс апаратына дахил олан тяняффцс йоллары бу функсийадан башга, бурун
бошлуьу _ ийбилмя, аьыз бошлуьу _ дадбилмя, гыртлаг ися сяс ямяля эятирмя органы
функсийаларыны йериня йетирирляр.

Синир системи _ организми тяшкил едян мцхтялиф систем вя апа рат ларын
фяалиййятини идаря едир, тянзимляйир, ейни заманда организмля хариъи мцщит
арасында гаршылыглы ялагя йарадыр. 

Инсанын синир системи мяркязи вя уъгар олмагла ики щиссяйя бюлцнцр.
Мяркязи синир системиня баш вя онурьа бейни аиддир. 
Синир системинин ясасыны синир щцcейряляри вя синир тохумалары тяшкил едир. Синир

щцъейряляри чыхынтылары иля бирликдя нейрон адланыр.
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Няфяс борусу вя бронхлар Алвеолларда газлар мцбадиля си 



Нейрон синир системинин морфофунксионал ващиди олуб щцъейря ъис мин дян:
гыса чыхынтыдан _ дендритлярдян вя узун чыхынтыдан _ аксондан ибарятдир. Синир
системиндя функсийасына эюря щисси (афферент) вя щяряки (ефферент), ассосиатив вя
секретор нейронлар мювъуддур. Щисси вя щяряки нейронлар арасында ялагя реф -
лекс гювсцнц ямяля эятирир. Рефлекс гювсц ися синир системинин фяалий йяти нин
ясасыны тяшкил едир.

Ашаьыдакы шякилдя садя рефлекс гювсц заманы синир импулсларынын исти га -
мяти эюстярилмишдир:

1. Щисси нейрон

2. Ара нейрон

3. Щяряки нейрон

4. Онурьа бейни

5. Ишчи цзв, язяля

Онурьа бейни _ силиндр шяклиндя олуб, онурьа кана лын да йерляшир. Онурьа
бейни 31 сегментдян тяшкил олунмуш дур. Щяр бир сегмент бир ъцт онурьа
бейни синириня мцвафиг эялян щиссядир. Бунлар 8 бойун, 12 дюш, 5 бел, 5 ома
вя 1 бцздцм сегментидир. Онурьа бейни эювдя вя ятраф язяляляринин авто -
матик тянзим мяркязи щесаб олунур. 

Бойун сегменти: 8 ъцт синир

Дюш сегменти: 12 ъцт синир

Бел сегменти: 5 ъцт синир

Ома сегменти: 5 ъцт синир

Бцздцм сегменти: 1 ъцт синир
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Синир системи шярти олараг соматик вя веэетатив синир системляриня бюлцнцр.
Инсанын истянилян щяряки фяалиййяти мяркязи синир системинин вя ишчи функсийаны
йериня йетирян дайаг-щярякят апаратынын бирэя фяалиййяти щесабына баш верир.
Системли вя давамлы олараг йериня йетирилян щярякятляр йалныз дайаг вя язяля
апаратыны дейил, ейни заманда язялялярин синирлянмясини йериня йетирян синир
системинин тякмилляшмясиня шяраит йарадыр. Хцсусян цмцмтящсил мяктябляриндя
щяря кя тин реаксийа тезлийинин, чевиклийин, мцвазинятин, координасийанын инкишафына
йюнял миш щярякятляр, ойунлар мяркязи синир системинин ишинин сямярялилийинин
артырылмасына имкан верир.

Язяля системи. Инсанын скелет язяляляри ясас щярякят апараты олуб, орга -
низмдя маддяляр мцбадиляси нятиъясиндя йаранан енержини меха  ни ки вя истилик
енержисиня чевирян “машын”дыр.

Язяляляр узунуна дартылмыш язяля лифляри дястяляриндян тяшкил олунмуш дур.
Язяля лифляри тягяллцс, кечириъилик вя ойанма габилиййятиня малик олмалы дыр лар.
Язялянин тягяллцс (йыьылма) етмяси онун мяркязи синир системиндян (онурьа
бейниндян) эялян синир (електрик) импулсларына ъавабыдыр.Тягяллцс едян язяля
она синир импулсу эюндярян нейронла бирликдя инсанын синир-язяля апаратыны,
щярякят ващидини тяшкил едир.

Скелет язялялярнин тягяллцсц нятиъясиндя инсанын щярякят етмяси, мцяй -
йян вязиййят алмасы, заман вя мякан дахилиндя йердяйишмяси мцмкцн олур.
Формасына, язяля лифляринин йерляшмясиня эюря язяляляр узун, гыса, енли, даиряви,
ийняйябянзяр, бир вя ики лялякли вя с. олур.

Щярякятлярин иърасы заманы тязащцр етдирдикляри хцсусиййятляриня эюря язяля
лифляри цч ясас типя бюлцнцр:

1. Лянэ, дюзцмлц      
2. А сцрятли, дюзцмлц    
3. Б сцрятли, дюзцмсцз

Гейд олунан язяля лифляринин щамысы бцтцн инсанларда мювъуддур. Лакин
онларын фаиз нисбятляри мцхтялифдир. Йяни бир инсанда сцрятли язяля лифляри, диэяриндя
ися лянэ вя дюзцмлц хасиййятя малик язяля лифляринин цстцнлцк тяшкил етмяси
мцмкцндцр. Амма дцзэцн сечилмиш щярякятлярдян истифадя етмякля истянилян
йенийетмя юзцндя сцрятли, дюзцмлц язяля лифляринин сащясини артыра биляр.

Щязм системи _ инсанын щязм системи аьыз бошлуьу, гида борусу, мядя,
баьырсаглар вя щязм вязиляриндян (аьыз суйу, мядяалты вязи, гараъийяр) иба -
рят дир (шяк. 90). 

Щязм системинин ясас функсийасы организмя дахил олан гида мад дя -
лярини гана кечяряк цзв вя системляря дашынан, щяллолунан маддя вязий -
йятиня эятир мяк дир. Щязм организмин бюйцмяси, бярпасы, ягли вя физики иш габи -
лиййятинин бярпасы, щямчинин бядянин температурунун сахланмасы цчцн зяруридир.

Щязм системиня дахил олан гида щяр бир мярщялядя мцяййян тясиря мяруз
галыр. Аьыз бошлуьунда чейняниляряк хырдаланыр, аьыз суйу ферментляри иля гарышыр.
Гидайа мядядя мядя ширяси, назик баьырсагларда юд ширяси вя мцхтялиф бактери -
йалар тясир эюстярирляр.  Инсанын щязм каналынын узунлуьу 7-8 метрдир.
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Щязм системи

Системли олараг физики щярякятляри иъра етмяк, ачыг щавада ойунлар, йашыл -
лыгда кросс гачышлары щязм системиня, еляъя дя бцтцн организмя тонус -
лашдырыъы, мющкямляндириъи вя стимуллашдырыъы тясир эюстярир. Щязм системинин
ишини йахшылашдырмагдан ютяри эювдянин юн язяля груплары цчцн щярякятляр
комплексинин, яйилмя габилиййятини инкишаф етдирян щярякятлярин иърасы зяруридир.

Ендокрин системи. Организмин бцтцн щцcейря вя лифляринин функси йа -
сынын тянзимлянмясиндя иштирак едир. Мцхтялиф дахили секресийа вязляри иля
орга низ мин ендокрин системи хцсуси кимйяви маддя _ щормонлар щазырлайыр.
Бу вязилярин хцсуси ахаъаьы йохдур. Щормонлар гана вя лимфайа кечяряк
организмя йайылыр. Дахили секресийа вязиляриня щипофис, галханабянзяр, тимус,
бюйрякцстц, мядяалты вязи вя с. дахилдир. Бу щормонлар организмин бюйц мя -
сини, ъинси йетишкянлийи, физики вя психи инкишафы сцрятляндиря вя дайандыра билмяк,
маддяляр вя енeржи мцба дилясини, дахили органларын фяалиййятини тянзимлямяк
игтидарындадырлар. Щормон чатышмамазлыьы вя йа щяр щансы вязин щиперфунксийасы
нятиъясиндя йаранан щормон чохлуьу организмдя мцхтялиф хястяликлярин йаран -
масына сябяб ола биляр. Физики щярякятлярин иърасы, ойунлар, интенсив физики иш вя
с. организмин дахили секресийа вязи ля ринин ганла tяchizатыны йахшылаш дыr dыьы вя
бунунла да щямин вязлярин щормон ифразы ишини оптималаш дырдыьы цчцн цмуми -
ликдя ендокрин сис теминя мцсбят тясир эюстярмиш олур.
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Ифразат системи. Организми парчаланма мящсулларындан тямиз ля йир,
артыг суйу организмдян хариъ едир, онун щярарятини стабилляшдирир. Бу
ишдя бюйрякляр вя тяр вязиляри олдугъа бюйцк рол ойнайырлар. Физики щярякятлярин
тясириндян ифразат системи организмин тямизлянмясиня даща фяал шякилдя гошу лур.
Ган дювранынын сцрятлянмяси, ишляк органларда, язялялярдя щярарятин йцксял -
мяси цмумиликдя ифразат системи нин ишини дащa да ъанландырыр. Тяр ифразы артыр,
бярпа просеси сцрятлянир.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:

1. Цряк-дамар системинин ясас функсийасы нядян ибарятдир?

2. Цряк-дамар системиня няляр дахилдир?

3. Ган дамарлары нечя нюв олур?

4. Организмдя капилйар дамарларын ролу нядян ибарятдир?
5. Физики йцкцн иърасы капилйар ган дамарларынын ишиня неъя тясир эюстярир?
6. Физики йцк цряк язяляляриня неъя тясир эюстярир?
7. Мяшг етмиш цряк щансы эюстяриъиляри иля фярглянир?
8. Организмдя тяняффцс системинин функсийасы нядян ибарятдир?
9. Организмдя газларын мцбадиляси щарада баш верир?

10. Ясас тяняффцс органы щансыдыр?
11. Аьъийярин щяйат тутумунун артмасына щансы идман нювляри даща чох

тясир эюстярир?
12. Синир системинин организмдя ясас функсийасы нядян ибарятдир?
13. Синир системи щансы ики щиссядян ибарятдир?
14. Мяркязи синир системиня няляр дахилдир?
15. Онурьа бейни нечя сегментдян ибарятдир?
16. Язяля системинин организм цчцн функсийасы нядян ибарятдир?
17. Инсанын щязм системиня няляр дахилдир?
18. Организмдя ендокрин системинин функсийасы нядян ибарятдир?
19. Дахили секресийа вязиляри щансылардыр?
20. Инсанда язяля лифляри нечя ъцр олур? 

69



HЯRЯKИ  QABИLИYYЯTLЯR
Иnsan hяyatы hяrяkяtlя яlaqяdardыr. Dяrsliyin яvvяlki bюlmяlяrindя hяrя -

kяtlяrin insan orqanizminя, onun mюhkяmlяndirilmяsinя, mцxtяlif funksional
sistemlяrinя tяsiri qeyd olundu. Gцndяlik hяyatda siz mцxtяlif hяrя kяtlяri
yerinя yetirmяli olursunuz. Щansыsa mяsafяni qяt etmяk, mцяy yяn bir yцkц
harasa aparmaq, sцrцшяrkяn yыxыlmamaq цчцn tez hansыsa vяziyyяt almaq,
oyun zamanы topu gюzlяnilmяdяn kimяsя юtцrmяk vя s. bцtцn bunlar hamыsы
sizin yerinя yetirdiyiniz hяrяkяtlяrin xцsusiyyяtlяridir. Bu zaman siz юzцnцz
dя hiss edirsiniz ki, daha чox gцclц olmaq mцяyyяn bir aьыrlыьы daшыmaьы
asanlaшdыrыr, sцrяtli olmaq oyunda digяrlяrindяn daha tez mяsa fяni qяt
etmякдя, чevik olmaq gюzlяnilmяdяn yaranmыш шяraitdяn чыxmaqda sizя
kюmяk edir, dюzцmlц olmaq sizя daha uzun mцddяt oynamaьa, daha uzaq
mяsafя qяt etmяyя kюmяk edir. Bцtцn bunlarыn hamыsы isя sizin fiziki hazыrlыьы -
nыzыn tяrkib hissяlяri olan hяrяki qabiliyyяtlяrdir. Bunlar qцvvя, sцrяt, чeviklik,
бядянин яйилмя габилиййяти, sцrяt-gцc vя dюzцmlцlцkdцr.

Hяrяki qabiliyyяtlяr _ insanыn anadangяlmя vя ya hяyatda qaza nыlmыш,
яldя edilmiш motor funksiyasы olub, hяrяkяtin icra keyfiyyяtini mцяy yяn edir.
Baшqa sюzlя, hяrяki qabiliyyяtin sяviyyяsi sizя oyun, yarыш zamanы юz
fяaliyyяtinizi daha uьurlu qurmaьa imkan yaradыr. Hяr bir hяrяki qabi liy yя tin
inkiшafы цчцn mцvafiq hяrяkяtlяr zяruri rejimdя icra edilmяlidir. VI si nif dя hяr bir
шagird юzцnцn ayrы-ayrы hяrяki qabiliyyяtlяr цzrя inkiшaf sяviyyяsini
diaqnostik qiymяtlяndirmя normativlяri ilя mцqayisя etmяklя mцяy yяn lяш -
dirя bilяr.

Yeniyetmя yaш dюvrц hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafы цчцn яlveriшli hesab
olunur. Hяr bir шagird юzцndя  ayrы-ayrы hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafыna yюnяl -
miш hяrяkяtlяri seчя, onlarы mцstяqil olaraq yerinя yetirmяklя fiziki hazыrlыьыnы
artыra bilяr. Bu mяqsяdlя sizя цnvanlanmыш dяrslikdя bu hяrяkяtlяr xцsusi
bюlmяdя verilmiшdir. Hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafы цчцn istifadя olunan hяrя -
kяtlяrin цmumi tяyinatы aшaьыdakы ъядвялдя эюстярилмишдир:
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Sцrяt

Sцrяt-gцc

Чeviklik

Atletika:
Гaчыш, sцrяtlяnmя hяrяkяtlяri,

esta fetlяr, sцrяtli oyunlar

Sычrayыш hяrяkяtlяri, atmalar,
tullan ma lar, sычrayыш elementlяri

olan estafetlяr. Qaчaraq uzunluьa,
hцn dцrlцyя tullanmalar, mцxtяlif

чяkili toplarыn atыlmasы

Иdman oyunlarы:
Basketbol, voleybol, futbol, 

badmиnton, tenнis, xцsusi seчilmiш
hяrяkяt kompleksляри

Maksimal sцrяt, hяrяkяt lя rin
tяkrar icrasы

Maksimal icra intensivliyi
hяrяkяtlяri tяkrar icra et mяk

Dяyiшяn шяraitin tяlяb lяrinя
mцvafiq fяaliyyяtini qurmaq,
koordinasiya, dяqiq icra

Cяdvяl 13



SЦРЯТ ГАБИЛИЙЙЯТИ

Сцрят _ щярякятин (мясафянин) мцмкцн гядяр гыса вахт ярзиндя баша
чatdыrыlmasыdыr.

Сцрят инсанын комплекс габилиййяти щесаб олунур. Чцнки бу габили й  йятин
тязащцру бир нечя тяркиб компонентдян асылыдыр. Бунлар ашаьыдакылардыр:

1. Щярякятя (гачыша) башламаг цчцн верилян командайа (сяся, атяшя вя с.)
реасксийа. Башга сюзля, "Марш!" командасыны ешитдикдян ня гядяр сонра
sяnin яzяlяlяrin щярякят етди, сян гачыша башладын?

Бу вахт щеч dя бцтцн шаэирдлярдя ейни дейил, кимся бу командадан дяр щал
сонра, кимся хейли эеъ щярякятя башлайыр. Идманда бу олдугъа ящямий йятли
хцсусиййятдир. Бу хцсусиййят щярякятин реаксийа тезlиyи adla nыr. Щяря кят реак -
си  йасы тез олан шаэирдляр сцрят щярякятляринин иърасы заманы мцяййян цстцнлцйя
малик олурлар. Бу габилиййят анаданэялмя олса да, ону мцяййян мяnadа мяшг
етдирмяк мцмкцндцр. Щярякятин реаксийа тезлийини инкишаф етдирмяк цчцн
истифадяси тювсийя олунан щярякятляр мцвафиг бюлмядя верилмишдир.

Сцрят габилиййятинин нювбяти тяркиб щиссяси тяк щярякятин иcrа tezliyidir. 
Sizin сцрятли щярякят етмяyiniz цчцн бу хцсусиййят олдугъа мцhцm

ящямиййятя маликдир. Сцрят силсиляли щярякятляр групуна дахилдир. Бу щярякятляр
йалныз бир фазадан ибарят олуб даим тякрарланыр. Сцрятдя бу гачыш аддымыдыр.
Аддым тезлийи нишанланмыш сащялярдя вахт ващиди (мясялян: 30 сан.-дя)
ярзиндя даща чох нишан сащясиня тохунмагла йцксялдилир. Щярякят тезлийинин
inkiшafы цчцн зярури ресурслар дярсликдя верилир. 

Digяr sцrяt komponenti maksimal qaчыш сцрятидир. Сцрятин бу хцсу сий  йяти
бirinci ики компонентля ялагяли олуб yeniyetmяlяrin гцввя, сцрят-эцъ, чевиклик
габилиййятляри вя ейни заманда бядянин mцtяnasibliyi ilя sых ялагя дар дыр.
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Qцvvя

Яyilmя qabiliyyяti

Dюzцmlцlцk

Gimnastika:
Aьыrlыqlarla, bяdяnin чяkisi ilя, rяqi bin
mцqavimяti ilя yerinя yetirilяn hяrя -
kяtlяr, dartыnmalar, xцsusi seчil miш

hяrяkяt komp lekslяri

Geniш amplitudalы dinamik, yellяnmя
hяrяkяtlяri, fыrlanmalar, dюnmя lяr,
яyil  mяlяr, passiv vя statik hяrя kяt -
lяr, яyilмя габилиййяти цчцn xцsusi

seчil mиш hяrяkяt komp leksляри

Dяrя-tяpяli yerdя kross qaчыш larы,
sцni vя tяbii maneяlяri olan йerdя

kross qaчышlarы, uzun mяr hяlяli esta -
fetlяr, mяsafя kяsiklяrindя tяkrar

qa чышlar

Щяrяkяtlяrin чoxsaylы tяk -
rarы, "imitasiyaya qяdяr"

metodun tяtbiqi ilя hяrя kяt
kompleks ляринin icrasы

"Qыzышdыrыcы hяrяkяtlяr", 
di na  mik hяrяkяtlяr, statik

vя dartma hяrяkяtlяri,
pas siv hяrяkяtlяr

Rяvan, fasilяsiz, davamlы
qaчыш vя yeriш



Сцрят габилиййятини артырмаг цчцн сиз щяр цч: щярякятин реаксийа tezliyi,
щярякят tezliyi vя максимал гачыш сцрятини инкишаф етдирян щярякятляри, ойунлары,
еста фетляри иъра етмялисиниз.

Сцрят габилиййятинин инкишафы цчцн истифадя олунан ресурслара бунлары аид
етмяк олар:

1. Гыса мясафяляря (30 метря гядяр) максимал сцрятля гачыш, ади гачыш,
дизляри йухары галдырмагла гачыш, дабаны бюйцк саьры язялясиня чатдырмагла
гачыш, чарпаз аддымларла йухары гачыш, архасы щярякят истигамятиня олмагла
гачыш, голларын фяал щярякяти иля йериндя вя йа дивара яллярля истинад етмякля
йериндя гачыш.

2. Мцхтялиф старт вязиййятляриндян гачыш. Узанмыш, узанараг дайагдан,
тяк ялля дайагдан кцряйи щярякят истигамятиня старт вязиййятиндян, отурмуш
вязиййятдян, дурушдан дюняряк гачышлар.

3. Ъцтлцкдя гачышлар. Даща йцксяк гачыш сцрятиня малик олан шаэирд ирялидя
гачыр вя еластик резинля нисбятян зяиф шаэирди чякир. Мясафя эцзяштляри иля гачышлар.

Щярякятин реаксийа тезлийиni inkiшaf etdirяn hяrяkяtlяr, oyunlar:
Bu hяrяkяtlяrя aiddir:
_ мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян стартлар;
_ мцхтялиф интерваллы сигналларла стартлар;
_ ойунлар вя естафетляр.

Щазырлайыъы щярякятляр:

Oyun nцmunяlяri:
Синиф щяр бириндя бярабяр сайлы шаэирд

олан цч командайа бюлц нцр. Коман да лар
шякилдя эюстяри лян вязий йят лярдя старт хят тин -
дя дцзц лцрляр. Старт сигналы иля щяр цч ко -
ман да ейни вахтда стартдан мак  симал сц -
рят ля 10 м мяса фя ни га чырлар. Сонра ко ман -
да лар старт вязий йят лярини дяйиширляр. Щяр цч
вязий  йятдян даща чох ишти рак чысы мясафяни
тез гят едян ко ман да галиб щесаб олунур.
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Кцряйи гачыш исти га -
мятиня оту руш дан

гачыш.  Х 2-4

Ирялийя майаллаг ашдыг -
дан сон ра сцрятлянмя иля

гачыш.  Х 2-4

Бядяни иряли яймякля йцнэцл
гачыш - сцрятлянмя иля гачыш.

"Марш!" командасы иля старт дан
гачараг ялини ирялидя дур  муш ко ман -
да йолдашынын ялиня вурмаг.  Х 2-4

Мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян
гачыша башламаг. Х 4-6



Синиф щяр бириндя бярабяр сайлы
шаэирд олан дюрд командайа бюлц -
нцр. Щяр бир команданын биринъи
ишти ракчылары шякилдя верилмиш вязий -
йят ляр дян максимал сцрятля 5 м га -
чыр, эе ри йя старт хяттиня гачыр, йени -
дян 10 м гачыр вя гайыдараг ко -
ман да йолда шына тохунур вя сыра -
нын со нунда дайанырлар. Сонракы
иштиракчылар щяря кяти тякрар едирляр.

Синиф щяр бирин дя бярабяр сайлы
шаэирд олан цч командайа бюлц нцр
вя онлар шякилдя верилмиш вязий йят -
лярдя старт хяттиндя дцзцлцрляр. Старт
сигналы иля щяр бир иштиракчы иря лийя
майаллаг ашараг 10 м мя са фя ни мак -
симал сцрятля гачыр. Ишти рак чысы старт
хяттиня даща тез чатан коман  да галиб
щесаб олунур.                                                       

Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд олан
командалара бюлцнцр. Мейдан ча да
бир-бириндян 10-15 м мясафядя старт
вя дюнмя хятляри чякилир. Дюнмя
хяттиндя щяр бир команда цчцн бир
байраг вя йа пирамида гойулур.
Командалар старт хяттиндя  кцряйи
гачыш истигамятиня ол маг ла сырада
дцзцлцрляр. Старт коман дасы иля
биринъи иштиракчылар дюняряк гачыб
байраьын ятрафындан дюнцр, юз

командасына гайыдыр, ялини йолдашынын кцряйиня тохундуруб сыранын яввялиня кечир.
Икинъи иштиракчы дюняряк йарышы давам етди рир. Даща тез чыхыш вязиййяти алан команда
галиб эялир.

Синиф шаэирдлярин сайын дан асылы
олараг ики вя йа даща чох коман -
далара бюлцнцр. Командалар бир-
бирин дян 22 м мясафядя бир-бириня
паралел чякилмиш старт хятляри цзя риндя
гаршы-гаршыйа ашаьы старт вязий  йя тин дя
дцзц лцрляр. Щяр бир иштиракчы дан 10м
мяса фядя байраг, топ вя йа щяр
щансы яшйа гойулур. Яшйалар арасында

мя са фя 2 метр дир. Старт сигналы иля щяр бир ишти ракчы дюнмя хяттиня гойулмуш яшйайа
доьру гачыр вя онун ятрафындан дюняряк старт хяттиня тяряф гайыдыр. Чыхыш вязиййятини
даща тез алан команда галиб сайылыр.
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Синиф щяр бириндя 4-5 шаэирд
олан ко ман далара бюлцнцр. Мей -
дан  ча да узун луьу 20 м, ени 10 м
олан сащя дя старт вя дюнмя хятляри
чякилир. Мясафянин орта сын дан хятт
чякилир вя командаларын сайына мц -
вафиг олараг орада топлар йерляш ди ри -
лир. Йары ша ъаг командалар старт хят -
тин дя мцхтялиф чыхыш вязий йятляриндя:

архасы цстя узанмыш, кцряйи гачыш истигамятиня олмагла вя с. вязиййятлярдя дцзцлцрляр.
Биринъи иштиракчылар 10 м гачыб топу эютцрцр вя гачараг дюнмя хяттиндян эерийя дюнцр,
топу яввялки йериня гойур, команда йолдашына тяряф гачырлар. Ялини она тохундурур, сыра -
нын архасында дайаныр. Мясафяни даща тез гят едян команда галиб сайылыр. 

Щярякят тезлийинин инкишаф етдирилмяси иъра просесиндя ейни силсиля нин,
мясялян, гачыш аддымынын яввялъядян нишанланмыш сащядя вя йа щяр щансы
тезлик интервалында верилян сигнала, ритмя мцвафиг йериня йетирилмяси иля щяйата
кечирилир. Цмумтящсил мяктябляриндя даща ялверишли цсул нишанланмыш сащя ляр -
дя hяrяkяtlяrin icrasыndan истифадя edilmяsidir. Лакин бу заман нишанланмыш
хятляр арасында мясафянин артырылыб-азалдылмасы иля щярякят тезлийи низамланыр.
Хятляр арасындакы мяса фя ляр артырылдыгда иъра тезлийи азалыр, хятляр арасы мясафя
азалдыгда ися иъра тезлийи артыр. Щярякят тезлийинин инкишафы цчцн нязярдя тутулан
hяrя  kяt lяr aшaьыdakы нцмуняlяrdя верилир. 

Hазырлайыъы щяrяkяtlяr:

Бир-бириндян 8-10 м мяса фя дя
старт вя дюнмя хятляри чякилир. Старт вя
дюнмя хятля ри нин арасында бир-би рин дян
30 см мясафядя ени 5 см олан хятляр
чякилир. Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд
олан ко мандалара бюлц нцр вя старт
хяттиндя сыра да дцзцлцрляр. Щяр бир
коман да нын биринъи иштиракчы лары старт

сигналы иля пянъялярини кюн дялян чякилмиш щяр бир хяттин цзяриня гоймагла дюнмя
хяттиня гачыр, байраьын ятрафындан дюняряк юз командасына гайыдыр. Старт хяттиндя
дуран йолдашына тохунуб, сыранын архасына кечир. Щяр щансы хяття тохунмайан
команда цзвцня бир ъярмя халы щесабланыр. Беляликля, щяр бир команда цчцн ъяримя
халларынын мигдары мцяййянляшдирилир. Финишя даща тез чатан вя ъяримя халлары аз олан
команда галиб щесаб олунур. Ойун бир нечя дяфя тякрар едилир. Мцкафатландырма цчцн
щяр бир коман данын ян йахшы нятиъяси эютцрцлцр.
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Йериш вя йа гачыш да диз ля ри
йухары гал ды рараг ялляри диз -

ляря вурмаг.  Х 2-3

Голлары ашаьы саллайараг
йериндя гачыш.  Х 2-3

Дабаны саьры язя ля ля риня
чат дыр маг ла гачыш. Х 2-3



Синиф щяр бириндя ъцт сай лы ишти рак чы -
лары олан коман да ла ра бюлцнцр. Щяр бир
коман да юзц дя ики йеря бюлцнцр,
шякилдя эюстярилдийи кими нишанланмыш
сащя нин якс тяряф ля риндя гаршы-
гаршыйа сырада дцзц лцрляр. Старт
сигналы иля биринъи иштиракчы нишанланмыш
хятляря тохунмагла гачараг якс

тяряфдя дайан  мыш команда йолдашларындан бирин ъисиня тохунур, кечиб сыранын
сонунда дайа ныр. Щяр щансы хяття тохун майан иштиракчыйа бир ъяримя халы верилир. Даща
тез чыхыш вязиййяти алан, ъяримя халлары аз олан  команда галиб щесаб едилир.

Синиф бярабяр сайлы иштиракчылары
олан ко ман далара бюлцнцр. Щяр бир
ко манданын гаршы сында шякилдя эю -
рцн дийи кими хятляр вя байрагларла
нишан ланмыш сащя гурулур. Старт
сигналы иля щяр бир команданын бирин ъи
ишти ракчылары нишанланмыш хятляря тоху -
на раг мясафяни гят едирляр. Юз ко -
мандасына тяряф гачыр, биринъи
иштиракчыйа тохунур вя сыранын сонун да

дайа нырлар. Мясафянин щяр щансы щис сясиндя хятляря тохунмайан вя йа шякил дя
эюстярилян ирялилямя истигамятини позан иштиракчыйа ъяримя халы верилир. Даща тез чыхыш
вязиййятиня гайыдан вя ъяримя халлары аз олан команда галиб щесаб олунур.

Синиф ики командайа бюлцнцр вя
шякил дя эюстярилдийи кими мей дан -
чада чякилмиш даиря нин кянар ла рын да
гаршы-гршыйа дцзцлцр ляр. Щяр бир
коман да нын биринъи иштирак чылары саь
тяряф дян гачараг даиря нин мяр -
кязиня чатырлар, даирянин ики гар шы
тяряфини бирляш дирян дцз хятт цзя риндя
нишан ланланмыш хятляря тохун магла

гачыб кечир, сол тяряфя дюняряк гачыб команда йол даш ларыныn архасында дурурлар.
Нишанланмыш сащяни щям дцз, щям дя битишик аддымларла гят етмяк олар. Мясафяни
даща тез гят едян, ъяримя халы аз олан команда галиб щесаб олунур.

Синиф бярабяр сайлы ики командайа
бюлц нцр. Щяр бир команда цзвцнцн юз
сыра нюм ряси олур вя онлар шякилдя эюрцн -
дц йц кими даиря бюйу гаршы-гаршыйа
дцзцлцрляр. Даирянин ради у су шаэирдлярин
щазырлыг ся вий йясиндян асылы олараг мцял -
лим тяряфиндян мцяй йян ляшдирилир. Мяр кяз -
дя дуран апа рыъы вя йа мцяллим ики ишти -
ракчы нюмря сини чаьырыр. Бу иштирак чы лар
дярщал гачараг йерлярини дяйи шир ляр.
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Гайдалара риайят ет мякля даща тез йерини дяйишян иштиракчыйа бир хал верилир. Даща чох хал
топлайан команда галиб эялир.

Мaksimal сцрятин инкишафы _ дярсlikdя verilяn ойунлар вя щярякят комп -
лексляриniн щазырки анда малик олдуьуnuz максимал сцрятля иърасы шяраитиндя
мцмкцндцр. Беля ойунларын, йарышларын дяфялярля тякрары шаэирдлярдя "сцрят"
щиссинин формалашмасына шяраит йарадыр. Лакин maksimal сцрятин инки шафы даща
чох асанлашдырылмыш шяраитдя, бир нечя дяряъя маиллийи олан гачыш йолунда
щяйата кечирилмялидир. Бу олдугъа мцщцм амилдир. Щятта кичик маиллийи олан
йердя гачаркян siz малик олдуьуnuz гачыш сцрятиндян даща бюйцк бир сцрятля
ирялилямяк имканы ялдя етмиш олурsunuz.

Максимал сцрятин инкишафы цчцн тювсийя олунан оyun nцmunяlяri:

Шagirdlяr iki komandaya bюlц nцr lяr
vя aраларында 2 м мясафя олан ики
ъярэядя dц zц lцrляр. Старт сигналы иля
арха да кылар юндякиляря чатмаьа чалы -
шырлаr. Юндяки шаэирдя тоху нан щяр бир
иштиракчыйа бир хал верилир. Сонра ко ман -
да лар йерлярини дяйиширляр. Даща чох хал
топ ла йан команда галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы ишти рак чы ла ра
бюлц няряк старт хяттин дя сырада дцзц -
лцр. Старт сиг налы иля биринъи иштиракчылар
гача раг 10-15 м мясафядя дюнмя
хят  тиндя гойулмуш байраьын вя йа
пира  миданын ятрафындан дюняряк юз ко -
ман  дасына тяряф гачырлар. Ялини старт
хяттиндя да  йан мыш йолдашына вурур вя
сыранын сонуна кечирляр. Даща тез чыхыш
вязиййяти алан команда галиб эялир.

Синиф щяр бириндя бярабяр сайлы ишти -
ракчылары олан ики ко ман дайа бюлц нцр.
Коман далар бир-бириня паралел чякил -
миш старт хятляриндя гаршы-гаршыйа
сырада дцзцлцрляр. Щяр ики старт хяттин -
дян ейни мясафядя йерляшян орта хятт
чякилир. Хяттин щяр ики кяна рында бай -
раг ъыглар гойулур. Старт хятляри иля орта
хятт ара сын дакы мясафя шаэирдлярин

щазырлыг сявий йясиня уйьун олараг мцял лим тя ряфин дян мцяййянляшдирилир. Старт коман-
дасы иля биринъи иштиракчылар орта хяття тяряф гачмаьа башлайырлар. Орта хятти биринъи кечян
ишти ракчы бир хал газаныр. Сонра диэяр ъцтлцкляр йарышырлар. Даща чох хал топ ла йан
коман да галиб  щесаб едилир.
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Синиф щяр бириндя ъцт сайлы ша эирд -
ляр олан коман далара бюлц нцр. Мей -
дан  чада бир-бириндян 10-15 м мя са -
фядя йерляшян ики пара лел старт хятляри
чяки лир. Щяр бир коман да юзц дя ики
йеря бюлцняряк старт хятляринин
архасында гаршы-гаршыйа дурурлар.
Старт сигналы иля щяр бир коман да нын
биринъи иштиракчылары гаршы тяряфдя дуран

команда йолдашларына тяряф гачыр, ялини она вурур (вя йа естафет чубуьуну она верир)
вя кечиб сыранын архасында дайанырлар. Йерлярини дяйишмякля даща тез чыхыш вязиййяти
алан коман да галиб эялир.

Siz malik olduьunuz qaчыш sцrяtini aшaьыdakы cяdvяldя verilяn gюstя ri ci -
lяrlя mцqayisя etmяklя hazыrlыq sяviyyяnizi mцяyyяnlяшdirя bilяrsiniz.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:

1. Сцрят габилиййятинин инсан щяйатында ролу нядян ибарятдир?
2. Сцряти инкишаф етдирмяк цчцн щансы щярякятляри иъра етмяк лазымдыр?
3. Сцрят щярякятляринин иъра темпи неъя олмалыдыр?
4. Щярякят тезлийи нядир?
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Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

30 м гачыш,
сан.

6,9 vя
>

6,8-
6,2

6,0-
5,4

5,3
vя <

7,2
vя >

7,0-
6,4

6,3-
5,6

5,5 vя
<

60 м гачыш,
сан.

11,4
вя>

11,3 -
10,8

10,7 -
10,1

10,0
вя <

11,8
вя>

11,7-
11,1

11,0 -
10,6

10,5
вя <

4X50 м
естафет, сан.

44,0
вя>

43,9 -
40,5

40,4 -
39,5

39,0
вя < 

47,2
вя>

47,1 -
45,2

45,1 -
42,6

42,5
вя<

Гиймятлян-
дирмя щяря -

кятляри

Станd.
vя hяr.
qабилий.

Йаш№

Н  О  Р  М  А  Т  И  В  Л  Я  Р

ОЬЛАНЛАР ГЫЗЛАР 

111 Сцрят

Cяdvяl 14



SЦРЯТ-ЭЦЪ ГАБИЛИЙЙЯТИ

Sцrяt-gцc _ mцmkцn qяdяr qыsa vaxt яrzindя maksimum qцvvя tяzahцr
etdirmяk qabiliyyяtidir. Цmumtяhsil mяktяblяrindя bu qabiliyyяtin tяzahц -
rцнц qaчaraq uzunluьa, hцndцrlцyя, yerindяn uzunluьa tullanmaда, teнnis
vя dol du rulmuш toplarыn atыlmasыnda mцшahidя etmяk olar. Bцtцn siniflяrdя
bu qabiliyyяt aшaьы вя yuxarы ятрафларда, gюvdя яzяlяlяrindя sцrяt-gцcцn inki -
шafы hesa bы na hяyata keчirilir. Oьlanlarda bu qabiliyyяt 10-13 yaш, qыzlarda
isя 9-11 yaш arasыnda intensiv inkiшaf edir. Lakin ayrы-ayrы яzяlя qruplarыnda
bu qabi liy  yяtin inkiшafы mцxtяlifdir. Sцrяt qabiliyyяtindя olduьu kimi sцrяt-
gцcцn dя inkiшafы цчцn ayrыlmыш ilkin dяrslяrdя yalnыz hяrяkяt vя hяrяkяt
kompleks lяrinin icrasы hяyata keчirilir. Bu hяrяkяtlяr mяnimsяnildikdяn, яn
sadя icra bacarыqlarы formalaшdыqdan sonra isя qaчaraq uzunluьa,
hцndцrlцyя tullanma vя teнnis topunun atыlmasы hяrяkяtlяri yerinя yetirilir.

Сцрят-эцъцn inkiшafы цчцn istifadя olunan hяrяkяtlяr:
_ мцхтялиф истигамятли, чохсайлы сычрайышлар;
_ сычрайышлар, тякрар сычрайышлар дахил едилмиш ойунлар  вя естафетляр;
_ йериндян, кичик гачышдан узунлуьа, манеяляр цзяриндян тулланмалар,

sычrayышlar;
_ mцxtяlif чяkili toplarыn atыlmasы.

Aшaьы яtraf яzяlяlяrindя sцrяt-gцc габилиййятинин inkiшaf etdirilmяsi:
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Йарым оту руш дан ики
гычын тяканы иля узун -

луьа тулланмалар.

Тяк гычын тяканы иля (саь
йа сол) чохсайлы туллан ма -
лар. Диггят даща чох ирял -
ийя щярякятя йюнял дилир.

Щяр ики гычын тяканы
иля ирялийя вя

йанлара тулланма.

Отурушдан ирялийя 
чохсайлы тулланмалар. 

Шаэирдляр цз-цзя
отурушда бир-биринин
ялляриндян тутураг

айагларын тяканы иля
йухарыйа тулланырлар.

Щяр ики гычын тя каны
иля саьа-сола чох -
сайлы тулланмалар.



Aшaьы яtraf яzяlяlяri цчцn hяrяkяtlяr: 
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2. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, qollar yanlarda;
1 - sol qычla irяliyя yellяnmя vя qычыn altыnda ялляри
бир-бириня vurmaq;
2 - Ч.V.; 
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra edilir.

3. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, qollar yanlarda;
1 - sol qычla irяliyя yellяnmя hяrяkяti, яllяrlя ayaq
pяncяsinя toxunmaq;
2-Ч.V.; 
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur. Yellяnяn ayaq
dцz, dayaq ayaьыnы dizdяn bцkmяmяk.

1. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, яllяr beldя, dцz qычla
irяliyя vя arxaya yellяnmя hяrяkяtlяri.

4. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, qollar yuxarыda;
1 - sol qычla yana yellяnmя hяrяkяti, qollar yanlara;
2- Ч.V.; 
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

5. Ч.V. - ayaqlar чiyindяn aralы, яllяr beldя;
1- sol qыч цzяrindя dяrin oturuш, qollar irяliyя;
2 - Ч.V.;
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

Шяkil 92

Шяkil 93

Шяkil 94

Шяkil 95

Шяkil 96
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8. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, яllяr beldя;
1- sol ayaqla irяliyя hцcum, gюvdя vя qollar sol tяrяfя;
2 - Ч.V.; 

3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

6. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, яllяr beldя;
1-3 - sol qычla yana yayvari oturuш;
4 - Ч.V.; 
5-8 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

7. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, яllяr beldя;
1-3 - sol qычla irяliyя dяrin yayvari yellяnmя, 
4 - Ч.V.;  
5-8- hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

9. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя;
1- oturuш, qollar irяli;
2 - Ч.V.; 
3 - oturuш, qollar yanlara;
4 - Ч.V., beli dцz saxlamaq.

10. Ч.V. - oturaraq dayaq;
1- uzanaraq dayaq; 
2- Ч.V.

11. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, яllяr beldя,
hяr iki ayaq цzяrindя saьa, sola, irяliyя, arxaya
sычrayышlar.

Шяkil 97

Шяkil 98

Шяkil 99

Шяkil 100

Шяkil 101

Шяkil 102
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12. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, яllяr beldя;
1-3 - pяncя цzяrindя цч sычrayыш;
4 - tam dюnmя ilя sычrayыш. Dюnmяlяr nюvbя ilя
saьa-sola icra edilir.

13. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac yuxarыdа;
1 - saь ayaq irяliyя, aьac irяlidя, ayaqla aьaca toxunmaq
(digяr qыч dizdяn bцkцlmцr);
2 - Ч.V;
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

14. Ч.V. - duruш, aьaca dirяnяrяk ayaqlar bir yerdя,
aьac шaquli вязиййятдя dюшяmяdя;
1 - saь ayaq yana;
2 - saьа dayaьa qaytarmaq;
3-4 - sol ayaqla hяrяkяt icra olunur.

16. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac шагули вязий -
йятдя qar  шыда, dюшяmяdя, yuxarыdan яllя tutulur;
1- aьacы buraxараг saь ayaьы onun цstцnя keчir mяk;
2- Ч.В., hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

15. Ч.V. - duruш, aьaca dirяnяrяk, ayaqlar bir yerdя;
aьac шaquli вязиййятдя qarшыda, dюшяmяdя;
1-2 - saь ayaqла arxaya-yuxarыйа, irяliyя яyilmяk;
3-4 - Ч.В., hяrяkяt digяr tяrяfя icra olunur.

17.Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac aшaьыda;
1-2 - aьacы azacыq irяliyя aparmaq, ayaьы qaldыrmaq vя
aьacыn цzяrindяn keчirmяk; 
3-4 - яks tяrяfя hяrяkяt, Ч.В. qayыtmaq.

Шяkil 103

Шяkil 104

Шяkil 106

Шяkil 107

Шяkil 108

Шяkil 105
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18. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac
шaquli вязиййятдя qarшыda;
1 - oturмаг; 
2 - qalxmaq;
Ч.В.

19. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac шaquli
вязиййятдя kцrяk arxasыnda, qollar qatlanыb;
1-2 - oturmaq; 
3-4 - qalxmaq; 
Ч.В.

22. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac aшaьыda;
1 - oturmaq, aьac yuxarыya;
2 - qalxmaq, aьac aшaьыda-arxada;
3 - oturuш, aьac yuxarыda;
4 - Ч.В.

23. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac baш arxa -
sыnda, (чiyinlяrdя);
1 - saь ayaqla irяliyя hцcum, aьac yuxarы;
2 - Ч.V.;
3 - sol ayaqla hцcum;  
4- Ч.В.

21. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac arxada
dirsяk oynaqlarыn bцkцкlяrindя;
1-2 - saь diz цzяrinя dayaьa enmяk, dabanlar
цzя rindя oturmaq;
3-4 - saь ayaьы irяliyя qoymaqla qalxmaq. 
Щяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

20. Ч.V. -duruш, ayaqlar aralы, aьac aшaьыda;
1-2 - oturuш, aьac irяlidя;
3-4 - durmaq, aьac aшaьыda.

Шяkil 109

Шяkil 110

Шяkil 111

Шяkil 112

Шяkil 113

Шяkil 114



83

24. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac kцrяk
arxasыnda, dirsяk oynaqlarыnыn bцkцйцndя;
1 - sol ayaqla yana hцcum, saьa яyilmяk;
2 - sol ayaqla tяkan verяrяk Ч.В. qayыtmaq;
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

25. Ч.V. - duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac yuxarыda;
1 - saь ayaq pяncя ucunda yana, saьa яyilmяk;
2 - dцzяlmяk vя Ч.В. qayыtmaq;
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

27. Ч.V. -  duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac aшaьыda;
1 - sol ayaqla irяliyя-yuxarыya, aьac irяlidя;
2 - sol ayaqла arxaya-yuxarы, aьac yuxarы;
3 - sol ayaqla irяliyя-yuxarы, aьac irяlidя;
4 - Ч.В.;
5-8 - hяrяkяt яks tяrяfя icra olunur.

28. Ч.V. - дуруш, ayaqlar аралы, aьac архада
(aшaьыda-архада), чийиндян эениш тутма;
1 - sаь ayaqla irяliyя эениш щцъум, голлар arxaya-
yuxarыйа. Дартынмаг, башы галдырмаг;
2 - Ч.В.;
3 - 4 диэяр ayaqla иъра.

29. Ч.V. - дуруш, ayaqlar аралы, aьac aшaьыda-архада;
1 - отурараг aьaъы диз бцкцйцня эятирмяк;
2 - aьaъы диз бцкцшцня гойуб отурмаг, ялляр ирялидя;
3 - 4 ялляри ендирмяк, аьаъы тутмаг вя галхмаг.

26. Ч.V. -  duruш, ayaqlar bir yerdя, aьac
baш arxasыnda, чiyindя;
1 - saьa hцcum, sola яyilmяk;
2 - saь ayaьыn tяkanы ilя Ч.В. qayыtmaq;
3-4 - hяrяkяt яks tяrяfя icra edilir.

Шяkil 115

Шяkil 116

Шяkil 117

Шяkil 118

Шяkil 119

Шяkil 120
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33. Ч.V. - дуруш, ayaqlar bir yerdя, ялляр бел дя, aьac дюшя мя -
дя, юндя;
1 - аьаъ цзяриндян тулланмаг;
2-3 - йериндя ики сычрайышла дюнмяк, аьаъ цзяриндян тул лан -
маг, ейни щярякяти якс тяряфя иъра етмяк.
Тулланмалары дюнмялярля нювбяляшдирмяк. 

34. Ч.V. - дуруш, ayaqlar аралы, ялляр бел дя, aьac дюшя мя дя,
айагларын арасында;
1-3 - йериндян цч тулланма;
4 - тулланараг 1800 дюнмяк.

30. Ч.V. - дуруш, ayaqlar bir yerdя, ялляр бел дя, aьac дюшя -
мядя;
1- аьаъ цзяриндян irяliyя вя arxaya йумшаг щоппан малар.

35. Ч.V., сол ялля йан тяряфдя шагули вязиййятдя олан aьacдан
тутараг саь айаг цзяриндя дуруш, диэяр ял белдя, бир айагла
аьаъ ятрафында тулланмалар. Аьаъы йериндян тярпятмямяк.

32. Ч.V., ялляр бел дя, сол (саь) айаг ирялидя, aьac айаглар
арасында. Тулланмаларла гычларын вязиййятини дяйишмяк.

31. Ч.V. - дуруш, ayaqlar bir yerdя, ялляр бел дя, aьac дюшя -
мядя, йанда. Аьаъ цзяриндян йан лара тулланмалар.

Шяkil 122

Шяkil 123

Шяkil 124

Шяkil 125

Шяkil 126

Шяkil 121
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37. Ики айагла ипи ирялидян фырлатмагла тулланмаг, ирялийя
щярякят етмяк. 

36. Ики айаг цзяриндя ипи ирялийя фырлатмагла тулланмалар. 

38. Ипи ирялийя фырлатмагла тяк айаг цзяриндя тулланмалар.

39. Ипи архайа фырлатмагла ики айагла йериндя тулланмалар. 

40. Ипи ирялийя фырлатмагла айаглар цзяриндя нювбяли тулланмалар. 

Шяkil 127

Шяkil 128

Шяkil 129

Шяkil 130

Шяkil 131



Oyun nцmunяlяri:
Мейданчада бир-бириндян 6-8 м

мясафядя паралел ики старт хятляри
чякилир. Старт хят ля ринин тян ортасындан
финиш хятти чякилир. Синиф щяр бириндя ъцт
сайлы шаэирд олан коман да ла ра бюлц -
нцр вя старт хяттинин архасында бир
сырада дцзцлцр ляр.  Командаларын бирин ъи
ики иштиракчыларындан икинъиси биринъинин

айаг пянъясиндян тутур. Старт командасы иля йарышан ъцтлцкляр гейд олунан вязий -
йятдя щоп панмагла финиш хяттини кечмяйя чалышырлар. Финиш хяттини даща тез кечян
ъцтлцк юз командасына бир хал газандырыр. Биринъи ъцтлцк финиш хяттини кечян кими икинъи
ъцтлцкляр йарыша башлайыр. Даща чох хал топлайан команда галиб щесаб олунур.

Мейданчада бир-бирин дян 6-8 м
мясафядя старт вя дюн мя хятляри
чякилир. Щяр бир ко манда цчцн дюн -
мя хяттиндя бир байраг вя йа пира -
мида го йулур. Синиф щяр бириндя 6-8
шаэирд олан командалара бю лц нцр.
Командаларын биринъи ики иштиракчы ла рын -

дан архадакы шаэирд яллярини гаршыдакынын чийининя гоймагла старт хяттинин архасында
отуруш вязиййяти алырлар. Старт командасы иля йарышан ъцтлцкляр гейд олунан вязиййятдя
щоппанмагла дюнмя хяттиня чатырлар, дюняряк щоппанмагла команда йолдашларына
тяряф гайыдырлар. Старт хяттини кечдикдя йарышаъаг икинъи ъцтлцкляр ойуну давам етди -
рирляр. Даща тез старт вязиййятиня гайыдан команда галиб щесаб олунур.

Старт хяттиндян 4-5 м ара лыда
диаметри 1 м олан ики даиря чякилир.
Коман да лар старт хят тиндя сырада
дц зцлцрляр. Щяр команда гаршысында
бир топ гойулур (шаэирдлярин щазырлыг
сявий йясиндян асылы олараг то пун
чякиси мцяййянляшдирилир). Старт сиг -
налы иля биринъи иштиракчылар айаглары
арасында топу сыхараг ики айаьын

тяканы иля тулланараг даиряйя чатырлар. Топу даирянин мяркязиня гойур, дайаглы узаныш
вязиййятиндя айагларыны топун цзяриня гойурлар. Голларын  кюмяйи иля даиря бойу там
фырланыр, топу эютцрцб йенидян яввялки гайда иля старт хяттиня гайыдыр, ойуну давам
етдирмяк цчцн топу иштиракчы йолдашына верирляр. Щярякятляри даща тез йериня йетирян
команда галиб эялир.

Йухары ятраф язяляляриндя сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси:
_ йцнэцл топларын саь вя сол ялля узаьа атылмасы;
_ долдурулмуш топларын итялянмяси вя атылмасы;
_ атма щярякятляри дахил едилмиш ойунлар, естафетляр;
_ тякрар иъра едилян атма щярякятляри. 
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Ясас щярякят:
Синиф бярабяр сайлы иштиракчылары

олан командалара бюлцнцр. Мей дан-
ча да юлчц ляри мцяллим тяряфиндян
мцяййян ляш дирилян сащя байрагларла
нишанланыр. Сащянин там ортасындан
ону ики бяра бяр йеря бюлян хятт
чякилир. Бу сащяляр дя "гырмызы" вя
"йашыл" ко мандалар йерляш ди рилир. Щяр
бир коман да нын бир нцма йян  дяси
ялиндя топла рягиб коман да нын арха -

сында дайаныр. Старт сигналы иля топла дурмуш иштиракчылар юз топларыны рягиб коман данын
цзяриндян якс мей дан чада йерляшян команда йолдашларына ютцрцрляр. Топу гябул
едян иштиракчы, топла гоншу сащядя йерляшян рягиб команда цзвлярини вурур. Щяр
вурулан иштиракчыйа эюря бир хал верилир. Щяр уьурлу ъящддян сонра топ коман данын
мей дан ча нын кянарын дакы нцмайяндясиня атылыб, йенидян гябул едилмя лидир. Бу
заман рягиб ко ман  да ларын иштиракчылары топлары тута билярляр. Беля щалда да топу тутан
иштиракчы бир хал газаныр.

Siz юzцnцzцn sцrяt-gцc gюstяricilяrinizi aшaьыdakы cяdvяldя verilmiш para-
metrlяrlя mцqayisя edib, hazыrlыq sяviyyяnizi mцяyyяn edя bilяrsiniz.
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Долдурулмуш топларын (аьырлыг шаэирдлярин
щазырлыг сявий йя синя мцвафиг сечилир) синя

юнцн дян, цч истигамятдян: дизляр
цзяриндя дурушдан, отурушдан вя дуруш

вязий йятиндян итялянмяси.

Долдурулмуш топун архасы цстя
узанмыш вязиййятдян атылмасы.

Долдурулмуш топун отурушдан,
баш архасындан атылмасы.

Долдурулмуш топларын баш
цзяриндян архайа атылмасы.

Долдурулмуш топларын мцхтялиф
чыхыш вязиййятляриндян
атылмасы, итялянмяси.



ЧЕВИКЛИК ГАБИЛИЙЙЯТИ
Чeviklik _ yeni hяrяkяti tez, asan mяnimsяmяk, юzцnцn hяrяki fяaliy -

yяtini шяraitя mцvafiq qurmaq vя bu zaman dцzgцn, яlveriшli variant tapmaq
qabiliyyяtidir.

Башга сюзля, чевиклик мцяййян щяряки вя психи хцсусиййятлярин ъями кими
истянилян щяряки тапшырыьын дягиг, тез вя сямяряли йериня йетирилмясини тямин
едян габилиййятдир.

Bu qabiliyyяt  dя sцrяt qabiliyyяti kimi kompleks qabiliyyяt hesab olu nur
vя шagirdin:

_ кoordinasiya, мцвазинят;
_ hяrяkяti dяqiq icra etmяk;
_ hяrяkяti mцmkцn qяdяr qыsa vaxtda baшa чatdыrmaq bacarыqlarыnыn

cяmi kimi xarakterizя olunur. Sizin чevik olmanыz yuxarыda qeyd olunmuш
hяrяki xцsusiyyяtlяrя hansы dяrяcяdя malik olmaьыnыzdan asыlыdыr. 

Bu sяbяbdяn dя mцxtяlif tяyinatlы:
_ koordinasiya vя mцvazinяti inkiшaf etdirяn, dяqiq icra vя verilяn vaxtda

hяrяki fяaliyyяtin baшa чatdыrыlmasы kimi hяrяkяtlяrin yerinя yetirilmяsi чevik lik
qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn zяmin yaradыr. Bu qabiliyyяt шagirdin чox mцhцm:
iradя, qяtiyyяt,  tяшяbbцskarlыq, yaddaш, dцшцncяlilik kimi шяxsi keyfiyyяtlяri
ilя яlaqяdardыr.

Чevikliyin inkiшafы prosesindя ilkin чыxыш vяziyyяti icra шяraiti, icra sцrяti
hяrяkяtin icra tempi, meydanчanыn юlчыlяri, oyunчularыn  sayы vя s. dяyiш di ri -
lя rяk mцvafiq шяrait yaradыlыr. Иdman oyun nюvlяri: basketbol, futbol, яl topu,
teнnis vя s. чevikliyin inkiшafы цчцn daha sяmяrяli vasitя hesab olunur.

Чевиклийин инкишафы цчцн истифадя олунан ресурслар ашаьыдакы груплара бюлцнцр:
_ мцвазиняти инкишаф етдирян щярякятляр;
_ dяqiq icraны инкишаф etдирян щярякятляр;
_ бядянин бир нечя язяля групунун иштирак етдийи йерли (мясялян, ялин, гычын

вя с.) чевиклийин инкишафы цчцн hяrяkяtляр;
_ цмуми чевиклийи инкишаф etдирян щярякятляр вя с.
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Мцvazinяti inkiшaf etdirяn hяrяkяtlяr:
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Дизлярдя дурушдан отурма
вязиййятиня майаллаг ашмаг.

Отурушдан-отуруша
майаллаг ашмаг.

Кцрякляр цзяриндя бцкцлц вязий-
йятдян айаглары бцк мякля
иряли йуварланыб дурушдан
щцндцр лцйя щоппанмаг.

Мцхтялиф чыхыш вязий йят -
ляриндя эимнастика аьа ъы
иля мцва зинят щярякятляри.

Кцряклярдя узанмыш вязий  йят дян
архайа майаллаг ашыб, диз лярдя

дайаьа кечмяк.

Кцрякляр цзяриндя бцкцлц вязий йят дян
айаглары бцк мякля ирялийя йу вар ла нараг
дурушдан щцндцрлцйя щоп пан маг,1800

дюнцб йеря еняряк  архайа йувар лан маг.

Ясас дурушдан архайа майал лаг
ашыб, дизлярдя дайаьа кечмяк.

Отурушда бир-бирини
мцвазинятдян чыхартмаг.

Манеяляр цзяриндян кечид за маны
топла мцвазинят щярякятляри.

Мцхтялиф чыхыш вя зий  йятляриндя бир-
бирини мцва зи нят дян чыхарт маг.

Ъцтлцкдя топун синя дян
ейни вахтда ютцрцлмяси.



Oyun nцmunяlяri:
Синиф бяра бяр сай лы ишти рак чылары

олан  командалара бюлц нцр. Щяр ко -
манда гар шы сында яшйа вя йа
пирами далардан шякилдя верил миш
йарыш сащяси дцзялдилир. Бирин ъи
иштиракчылар старт сиг налы иля щяр
щансы топу (теннис, кичик резин

топ, шар вя с.) ракетка вя йа йасты тахта парчасы цзяриндя атыб-тутмагла мясафяни гят
едир, икинъи иштиракчыйа йахынлашыр, яшйалары она верир вя сыранын архасында дайанырлар.
Нювбяти иштирак чы лар ойуну давам етдирирляр. Топун йеря дцшмяси бир ъяримя халы иля гиймят -
лян ди ри лир. Мясафяни даща тез баша вуран вя ъяримя халы аз олан команда галиб эялир.

Синиф бяра бяр  сайлы иш ти ракчылары
олан ко ман далара бюлц нцр. Щяр бир
коман да гар шысында шякилдя верил миш
ойун сащяси дцзялдилир. Старт сиг налы иля
биринъи иштирак чылар ики чубуг цзя риндя
топу вя йа щяр щансы яшйаны сах ла -
йа раг мясафяни гят едир, яшйа лары
нювбяти иштиркчыйа верир вя сыранын

сонунда дайанырлар. Топун йеря дцш мяси бир ъяримя халы иля гиймятляндирилир. Мясафяни
тез баша вуран вя ъяримя халы аз олан коман да галиб эялир.

Синиф бярабярсайлы иштиракчылар олан
командалара бюлц нцр. Щяр бир команда
гаршысында шякилдя верил миш ойун
сащяси дцзялдилир. Биринъи иштиракчылар
эимнастика аьаъыны вя йа щяр щансы
яшйаны диз нащийясиндя дизлярля сыхыб
сахлайыр, щоппанараг мясафяни гят едир -
ляр. Аьаъын вя йа топун йеря дцшмяси

бир ъяримя халы иля гиймят ляндирилир. Мясафяни даща тез баша вуран вя ъяримя халы аз
олан команда галиб эялир.

Dяqiq icranы inkiшaf etdirяn hяrяkяtlяр:
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Дуруш, топу йуха ры йа
атмаг, йарым оту -

рушда тутмаг.
Топу синядян йухарыйа атмаг,

3600 дюняряк ону тутмаг.
Топу тяк ялля архадан йухарыйа-

ирялийя атмаг вя тутмаг.



Oyun nцmunяlяri: 
Синиф бярабяр сайлы иштиракчылары олан

коман да лара бюлцнцр. Щяр бир команда гар -
шысында шякилдя верил миш ойун сащяси дц -
зялдилир. Ойун цч мярщя ля дя кечирилир: Биринъи
мяр   щялядя щяр бир коман да нын апары ъысы 3 м
мясафядян топу сыра нын юнцндя дур муш
команда йолда шына ютцрцр, она тяряф гачыб
онун йерин дя оту рур. Топу гябул едян
иштиракчы ися апа ры ъынын йериня кечир. Беляликля,
ойун ахы рын ъы ишти рак чыйа кими давам едир. Бу
мярщя лядя сыранын сонун дакы ишти ракчысы даща
тез апарыъынын йери ня кечян команда галиб
эялир. Икинъи мяр щя лядя апарыъылар кцряйи
коман дайа чеврилмиш вязиййятдя топу баш

цзяриндя ар хайа, коман да йолдашына атыр. Топу тутан команда йолдашы апарыъы иля
йерини дяйишир вя ойун сона гядяр давам едир. Топун щяр дяфя йеря дцшмяси бир
ъяримя халы иля гиймят ляндирилир. Щяр ики ойунун нятиъясиня эюря ъяримя халлары даща аз
олан команда галиб щесаб олунур.

Мейданчада диаметри 5 м вя 6 м
олан ики даиря ич-ичя чякилир. Синиф бярабяр
сайлы ики коман  дайа бюлцнцр вя сярбяст
шякил дя хариъи даирянин цзя риндя дайа ныр -
лар. Даиря нин мяркязиндя диаметри 50 см
олан кичик даиря ъызылыр вя орайа 10 ядяд
кегли гойулур. Кеглинин ятрафында шаэирд -
лярдян бири эюзятчи ролуну ойнайыр. Ойуна
баш ламаг цчцн топ эюзятчидя олур. Старт
сиг налы иля эюзятчи топу даиря ятрафында
дайан мыш истянилян шаэирдя ютцрцр. Топу
эюзятчи дян алан ойунчу юзц топла кеглини
вура билмяз. О, мцтляг ко ман да йол да -

шына ютцрмя етмя ли дир. Ютцрцлян топ ики даиря арасындакы 1 м мясафядя гябул едиля
биляр, лакин кеглини вур маг цчцн зярбя хариъи даирянин цстцндян едил мялидир. Ишти рак -
чылары даща чох хал топ лайан команда галиб щесаб олунур. Ойун бцтцн кеглиляр
йыхылана гядяр давам едир.
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Ъцтлцкдя топун йухары-
дан нювбяли ютцрцлмяси.

Ъцтлцкдя топун йеря
вурулмагла ютцрцлмяси.



Синиф ики командайа бю лц нцр.
Бярабяр йары ша ъаг ъцт лцк ляр
мцяй  йян ляшдирилир. Бир-бирин дян
1,20-1,50 м мяса фядя ики пара -
лел хятт чякилир. Щяр коман дадан

бир ишти рак чы ялиндяки эимнастика аьаъыны хятт цзяриня гойуб, ону шагули вязий йятдя
сах ла йараг дурур. Старт сигналы иля "А" иштиракчы "Б"-нин, "Б" ися "А"-нын аьаъына тяряф
гача раг ону тутур. Щяр бир ъцтлцйя 3 ъящд верилир. Аьаъы шагули вязиййятдян йыхыл ма -
сына гядяр тутан шаэир-дя бир хал верилир. Щяр бир иштиракчынын йыьдыьы халлар ъямлянир,
даща чох хал топла йан команда галиб сайылыр.  

Координасийаnы инкишаф etdirяn hяrяkяtlяr:
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Отурушдан-отуруша
майаллаг ашмаг.

Ъцтлцкдя топун синя дян
ейни вахтда ютцрцлмяси.

Мцхтялиф чыхыш вязий йят -
ляриндя бир-бирини мцва -

зинятдян чыхартмаг.

Топу синядян йухарыйа атмаг,
3600 дюняряк ону тутмаг.

Кцрякляр цзяриндя бцкцлц
вязиййятдян айаглары бцк мякля

иряли йуварланыб дурушдан
щцндцрлцйя щоппанмаг.

Ъцтлцкдя топун йухарыдан
нювбяли ютцрцлмяси.

Топу тяк ялля архадан
йухарыйа-ирялийя атмаг

вя тутмаг.

Топу синядян йухарыйа
атмаг, отурмаг вя

галхараг ону тутмаг.

Мцхтялиф чыхыш вязий йят ля риндя
бир-бирини мцвази нят дян

чыхартмаг.

Отурушда бир-бирини
мцвазинятдян чыхартмаг.

Ъцтлцкдя топун йеря
вурулмагла ютцрцлмяси.

Дизлярдя дурушдан
отурма вязиййятиня
майаллаг ашмаг.



Oyun nцmunяlяri:
Синиф бярабяр сайлы ишти рак -

чылары олан командалра бюлц нцр.
Мей данчада араларында 15-20
м мясафя олан старт вя дюнмя
хят ляри чякилир. Дюнмя хят тиндян
3 м мяса фя дя олан диварда
диаметри 50 см олан даиря

ъызылыр. Старт сигналы иля биринъи ишти рак чылар графикдя эюстярилмиш 3-5 м мясафяни гачараг
сябятдян топу эютцрцр, пирамидалар арасындан гачараг дюнмя хяттиня йахынлашыр,
топла дивардакы даиряни вурур, дюняряк юз командасына тяряф гачырлар. Ялини старт
хяттиндя дайан мыш команда йолдашына тохундуруб сыранын архасына кечирляр. 

Синиф бяра бяр  сай лы ишти ракчылары олан
командалара бюлцнцр. Щяр бир команда
гаршысында шякилдя верилмиш ойун сащяси
дцзялдилир. Старт сигналы иля биринъи ишти рак -
чылар топу дийирля дя ряк пирамидалар вя йа
бай раг лар арасындан кечир, 3 м мя сафя дян
дивара вурур, гайыдан топу пира ми да ятра-
фындан фырладараг манеяляр арасындан
старт хяттиня тяряф вурурлар. Сонра гача раг

финиш хяттини кечир, нювбядя дайанмыш йолдашына тохунур вя сыранын сонунда дайа ныр лар.
Даща тез чыхыш вязиййяти алан команда галиб щесаб олунур.

Синиф бярабяр сайлы ишти рак чылары олан ко -
ман далара бюлцнцр. Йарышаъаг команда
ъцтлцкляри мцяййян едилир. Команда ишти рак-
чылары яллярини ирялидяки команда йолдашынын
чийниня гойур. Щяр бир ко манда бир "яждаща"
щесаб олунур. Команданын истигамятчиси о
бири команданын сонунъу иштиракчысыны тут -
маьа чалышыр. Бцтцн команда бирликдя щяря -
кят етмялидир. Командадан кимся ялини иряли дя-

ки иштиракчынын чийниндян эютцрдцкдя командайа бир ъяримя халы щесабланыр. Сонунъу
мярщялядя ики галиб команда эюрцшцр. "Яждаща" ян азы 5 шаэирддян ибарят олмалыдыр.

Синиф бяра бяр сайлы ишти рак чылары олан ко ман  далара бюлцнцр. Щяр бир коман да
гаршысында шякилдя верилян ойун сащяси йарадылыр. Биринъи иштиракчылар мясафяни гят
етдикдян сонра икинъийя тохунур вя сыранын сонуна кечирляр. Нювбяти ишти ракчылар ойуну
давам етдирирляр. Чыхыш вязиййятини даща тез алан команда галиб щесаб олунур.
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Ялин чевиклийинин инкишафы цчцн щярякятляр:

1. Топун тяк вя ики ялля йухарыйа атылмасы вя тутулмасы;
2. Ики-цч топун ейни вахтда йухарыйа ардыъыл атылыб-тутулмасы;
3. Байрагъыг, топ, лент вя с. иля мцхтялиф истигамятли щярякятляр;
4. Бир нечя кичик дашлары ялин цстцня гойараг яли ъялд дюндярмяк, тюкцлян даш -

лары щавада тутмаг (щярякят саь вя сол ялля йериня йетирилир. Йарыш ики вя йа кичик
сайлы командалар арасында апарыла биляр.) Бу мцхтялиф вариантларда тяшкил олуна биляр.

Ашаьы ятраф вя эювдя язяляляринин чевиклийинин инкишаф етдирилмяси:

1. Топун бядянин мцхтялиф щиссяляри иля (пянъя, баш, ял вя с.) атылыб-тутулмасы;
2. Топун тяк вя йа ики ялля нювбяли ютцрцлмяси;
3. Гыса вя узун эимнастика ипи иля щярякятляр.
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Siz юzцnцzцn чeviklik qabiliyyяtinizin hansы sяviyyяdя olduьunu aшa ьы dakы
cяdvяldя verilяn gюstяricilяrlя mцяyyяn edя bilяrsiniz.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Чевиклик нядир?
2. Чевиклийин инсан щяйаты цчцн щансы ящямиййяти вардыр?
3. Чевиклийин инкишафы цчцн щансы щярякятляр олунмалыдыр?
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Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Мякиг гачышы
(3Х10м) сан.

10,4
vя >

10,3-
9,7

9,6-
8,9

8,8
vя <

11,5
vя >

11,4-
10,9

10,8-
9,5

9,4
vя <

Topun sяbя tя
atыlmasы 
(5 cя hd)

Бasketbol

1 2 3 4-5 1 2 3 4-5

Topun qapы ya
vurulmasы
(5 cяhd)
Futbol, 
hяndbol

Topun oyuna
daxil edilmяsi 

(5 cяhd)
Voleybol

1

1

2

2

3

3

4-5

4-5

1

1  

2

2

3

3

4-5

4-5

Гиймятлян-
дирмя щяря -

кятляри

Станd.
vя hяr.
qабилий.

Йаш№

Н  О  Р  М  А  Т  И  В  Л  Я  Р

ОЬЛАНЛАР  ГЫЗЛАР 

Cяdvяl 16

111 Чевик-
лик



QЦВВЯ ГАБИЛИЙЙЯТИ
Qцvvя _ яzяlя tяqяllцsц hesabыna xarici mцqavimяti dяf etmяk vя ya

ona qarшы dayanmaq qabiliyyяtidir. Яzяlя qцvvяsi bцtцn hяrяki qabiliyyяtlяr
цчцn baza hazыrlыьы hesab olunur. Qцvvяnin bir чox nюvlяri vardыr. Цmum tяh -
sil mяktяblяrindя яsasяn цmumi qцvvя hazыrlыgыnыn inkiшafы nяzяrdя tutulur.

Yaxшы inkiшaf etmiш qцvvя _ bu hяm gюzяl qamяt, щям дя istяnilяn
fяaliy yяt nюvцndя uьur qazanmaьыn яsasыdыr.

Qцvvя qabiliyyяti orqanizmin яsas яzяlя qruplarыnda tяxmini olaraq eyni
sяviyyяdя inkiшaf etdirildikdя insanыn bяdяn quruluшunda bir mцtяnasib lik,
hяrяkяtlяrindя enerji, baxыmlыlыq diqqяti cяlb edir. Bu sяbяbdяn dя цmum -
tяhsil mяktяblяrindя: 

_ yuxarы яtraf яzяlяси;
_ aшaьы яtraf яzяlяси;
_ bяdяnin юn яzяlяси;
_ bяdяnin arxa яzяlяси qцvvяsinin inkiшaf etdirilmяsi planlaшdыrыlыr. Гцввя

габилиййятинин тязащцр нюгтейи-нязяриндян бир нечя: максимал, партла йыш, сцрятли,
реактивлик, цмуми вя с. кими нювляри мювъуддур. Щяр бир гцввя нювцнц инкишаф
етдирмяк цчцн айрыъа метод, мцвафиг щярякятляр, иъра режими мювъуд дур.
Бунлара ямял етмядян гцввянин нязярдя тутулан инкишаф сявиййясини ялдя
етмяк мцмкцн дейилдир. Цмумтящсил мяктябляриндя, хцсусян дя, цму морта
тящсил сявиййясиндя цмуми гцввя щязырлыьынын инкишафы нязярдя тутулур. Бу
щазырлыьын щяйата кечирилмясинин яsas шяrti inkiшaf etdiril mяsi nяzяrdя tutulan
яzяlяlяrdя kifayяt qяdяr gяrginlik yarada bilяcяk hяrяkяtlяrdяn istifadя
olunmasыdыr. Bunun цчцn hяrяkяtlяr kifayяt qяdяr чох sayda, tяkrar, бир нечя
йахынлашмада icra olunmalыdыr. 10-14 yaшlы yeni yetmяlяrdя aьыrlыqlar vя даща чох
bя dя nin чяkisindяn istifadя etmяk qцv vя nin inkiшafы цчцn яlveriшli zяmin vardыr.

Qeyd olunduьu kimi hяrяkяtlяrin tяkrar icrasы яvvяlcя 8-12 dяfя yerinя
yetirilir, tяxminяn 1-1,5 мцддятиндя ися eyni вя йа азаъыг артырылан чяki ilя
tяkrarlarыn sayы 15-25-я чatdыrыlыr. Tяkrarlarыn sayы gюstяrilяn hяdd daxilindя
olduqda hяrяkяtlяrin icrasы zamanы istifadя olunan чяki bir az artыrыla bilяr.
Qцvvя hazыrlыьы цчцn hяrяkяtlяr hяftя dя яn azы 2-3 dяfя yerinя yetirilmяlidir.
Hяr bir mяшьяlяlяrdяn sonra яzяlяlяrin dartыlmasы vя boшaldыlmasы цчцn
hяrяkяtlяr yerinя yetirmяlidir. Xцsusi olaraq qцvvяnin inkiшafыna yюnяlmiш
mяшьяlяlяr zamanы nяticяlяrin daha sяmяrяli olmasы цчцn zцlal maddяlяri ilя
zяngin qidaларdan istifadя olunmalыdыr. 

Йухары ятрафларын язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси:
Ресурслар: _ юз бядянинин чякиси иля йериня йетирилян дартынма (алчаг вя

щцндцр турник), голларын бцкцлцб-ачылма щярякятляри;
_ рягибин мцгавимяти, резин амортизаторларла, кичик гантеллярля,

тякрар иъра едилян мцгавимят щярякятляри;   
_ тякрар иъра едилян гцввя щярякятляри дахил едилмиш ойунлар,

естафетляр.
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Кяндиря дырманма.

Узанараг дайагда то пун
бир ялля итялянмяси.

Узанараг дайагда топун бир
ялдян диэяриня отцрцлмяси.

Ики эимнастика
скамйасы ара сында

арха дайагда ирялилямя.

Эимнастика скамйасына истинад
едяряк голларын мцхтялиф дайаг
вязий  йятляриндян бцкцлцб-ачылмасы.

Ясас дурушдан эим -
нас тика дива ры на исти -

над вя он дан итялянмя.

Дизлярдя ду руш да эимнас -
тика диварына истинад вя он -

дан итялянмя.

Пянъялярля эимнастика ди ва   рына
истинад. Голларын бцкцлцб-ачылмасы.

Паралел голларда дайагдан
голларын бцкцлцб-ачылмасы.

Паралел голларда бцкцлц гыч -
лар ла салланмагла дартынма.

Паралел голларда
дайагда ирялилямя.

Ики эимнастика скам йа -
сына истинад едяряк гол -
ларын бцкцлцб-ачыл масы.

Кцрякляр эинастика дива -
рына тяряф дар тынма.

Айаглар аралы дуруш, топ
баш цзяриндя. Эювдянин
ирялийя йайвари щярякяти.

Айаглар аралы
дуруш, топ баш

цзяриндя. Топун
даиряви щярякяти.

Йарымотурушда
топу баш архасына

апармаг, ч.в.
гайытмаг.

Айаглар аралы дуруш, топ баш цзяриндя.
Яйиляряк топу йеря тохундурмаг вя

йана дюня ряк баш архасына апармаг.



Йухары яtraf яzяlяляриндя qцvvя габилиййятинин inkiшafы цчцn
tюvsiyя olunan яlavя hяrяkяtlяr комплекси:
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Шяkil 137
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Ашаьы ятрафларын язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси:

Ресурслар:  _ юз бядянинин чякиси иля тякрар, тякрар-серийалы методларла фярди
вя йа коллектив йериня йетирилян гцввя щярякятляри;

_ рягибин мцгавимяти, резин амортизаторларла, кичик гантеллярля,
тякрар иъра едилян мцгавимят щярякятляри;   

_ тякрар иъра едилян гцввя щярякятляри дахил едилмиш ойунлар, 
естафетляр;

_ гцввя "дайанаъаглары" олан даиряви щярякятляр комплекси.
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Щазырлайыъы щярякятляр:

Aшaьы яtraflarda яzяlя qцvvяsinin inkiшafы цчцn istifadяsi
tюvsiyя olunan яlavя hяrяkяtlяr:

101

Йолдашынын ялиндян ту туб бир айагла
цст-цстя гойулмуш эим настика

скамйа ла ры нын цзяриня ейни вахт   да
нювбяли галхмаг. 

Отурушда бал дырдан
тутмагла ирялилямяк.

"Б" топу ирялидя сахлайыр.
"А" айаьыны топун

"А" топу синя сявий -
йясиндя сахлайыр. "Б"

айаьы иля топа тохунур.

Гычларын чар  паз вязий йя -
тиндя отуруб-галхмаг.

Ясас дурушдан  бир гычы иряли
узат магла отуруб-дурмаг.

Ейни адлы айагла арха да цст-цстя
гойулмуш эимнастика скамйа сына

истинад едяряк эювдяни дюн дяр -
мякля ялляри бир-бириня тохун дурмаг.

Ясас дурушдан
отуруб-галхмаг.

Отурушда ирялилямяк.

28
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Синиф бярабяр сайлы ишти рак -
чы лары олан коман да лара бюлц -
нцр вя старт хяттин дя сыра  да
дцзц лцр ляр. Биринъи йары   шаъаг
ъцт   л цк голларыны бир-бириня кечи -
рир вя би рин ъи иштиракчы икин ъини
кцряйиня эютц рцр. Беля вязий -
йят дя 5 м мя са   фядя йерля шян
дюн мя хят тин дяки бай ра ьа
чатыр лар. Йерля рини дя йи шир, бай -
раг ятрафындан дюняряк ко -

ман   да ларына тяряф гайы дырлар. Старт хят тиня чат дыгда икинъи ъцтлцк йарыша башлайыр.
Мясафяни даща тез гят едян коман да галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы иштирак чы лары
олан ко мандалара бюлцнцр вя старт
хяттиндя цч-цч сырада дцзц лцрляр.
Йанларда ду ран ишти рак чылар ортада
дуран йолдашынын голларын дан тут маг -
ла щавада сахла йыр лар. Беля вязий йят -
дя старт сигналы иля дюнмя хяттиня
гядяр эедиб, эерийя гайы дырлар. Старт
хят тиня чатдыгда диэяр цчлцк йарыша
башлайыр. Мясафяни даща тез гят едян
команда галиб эялир.
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Bяdяnin юn вя арха яzяlяlя гцввясинин инкишаф етдирилмяси:

Ресурслар: _ юз бядянинин чякиси иля тякрар, тякрар-серийалы методларла фярди 
вя йа коллектив йериня йетирилян гцввя щярякятляри;

_ рягибин мцгавимяти, резин амортизаторларла, кичик гантеллярля,
тякрар иъра едилян мцгавимят щярякятляри;   

_ тякрар иъра едилян гцввя щярякятляри дахил едилмиш ойунлар,
естафетляр;

_ гцввя "дайанаъаглары" олан даиряви щярякятляр комплекси; 
_ бяdяnin арха яzяlяlя гцввясинин инкишафына йюнялмиш щазыр-

лайыъы вя хцсуси щярякятляр комплекси;
_ гцввя истигамятли ойунлар вя естафетляр.

Щазырлайыъы щярякятляр:
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Отурараг архада дайагда,
топу айагларла тутараг

йухарыйа галдырыб-ендирмяк.

Кцряйи цстя узанмагла ял вя
айагларла топу тутараг

йухарыйа галдырыб-ендирмяк.

Отурараг архада дайагда,
топу айагларла тутараг

йанлара щярякят етдирмяк. "Б" "А"-нын балдырындан
тутараг сахлайыр. "А" ялляри
баш архасында сахлайараг
эювдяни галдырыб-ендирир.

Узанмыш вязиййятдя топу
айагларла тутараг йуха -
рыйа галдырыб-ендирмяк.

Дирсяклярдя дайаг -
дан узанараг
гычларын синхрон
даиряви щярякяти.

Узанмыш вязиййятдя топу
айагларла тутараг баш

цзяриня галдырыб-ендирмяк.

"Б" "А"-нын бал ды рын-
дан тутараг сахлайыр,
"А" эюв дяни саьа-

сола дюндярир.

Синя цстя узанмыш вязиййятдян
эювдяни ейни вахтда галдырараг,

ялляри бир-бириня тохундурмаг.
Кюндялян гойулмуш
эимнастика скамйасы
цзяриндя "Б" "А"-ны
будларындан тутараг
сахлайыр, "А" голларыны

галдырыб-ендирир.

Кцрякляри бир-бириня тяряф ду -
рушдан, айагларын вязиййятини
дяйишмядян йанлара дюняряк
ялляри бир-бириня тохундурмаг.

Синя цстя узанмыш вязиййятдя эюв-
дянин йуха рыйа галдырылыб-ендирилмяси.



Bяdяnin юn яzяlяlяrindя qцvvя hazыrlыьыnыn artыrыlmasы цчцn
tюvsiyя olunan яlavя hяrяkяtlяr kompleksi:
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Эимнастика скамйасы
цзяриндя кюндялян, гарны
цстя узанмыш вязиййятдян
эювдяни галдырыб-ендирмяк.

"А" "Б"-нин балдырындан
тутур. "Б" эювдяни йухары

галдырыб-ендирир.

Эимнастика кечисиндя гарны
цстя узанмыш вязиййятдян
эювдяни йухарыйа галдырыб-

ендирмяк.

Шяkil 141



Oyun nцmunяlяri
Синиф ики коман дайа бюлцнцр. Мей  дан ча да

араларында 1 м мя са фя олан 3 па ралел хятт
чякилир. Щяр хяттин сонуна байраг чыг тахылыр.
Ко ман да лар йан хятляр цзяриндя да йаныр вя
кяндир  дян тутурлар. Верилян сиг на ла мцвафиг
олараг щяр бир команда кяндири (рягиб ко -
манданы) юзцня тяряф чякмяйя чалышыр.

Рягиби мяркяз хяттиндян ирялийя чякян команда галиб сайылыр.
Синиф щяр бириндя 3-5 шаэирд олан ко  ман -

далара бюлцнцр. Кян дирдян диа метри 2 м олан
щялгя дцзялдилир. Щял гянин ортасындан ики йер
нишан ла ныр. Бу нишанлар йердя чякилмиш хят тя
уйьун йерляш мя лидирляр. Коман далар бу нишан-
ла рын якс тяряфляриндя дура раг щялгяни юзля -

риня тяряф чякиб, архада гойулмуш шара тохунмалыдырлар. Шара  тохунан команда галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы иштиракчылары олан коман далара бюлц -
нцр. Мейданчада дцз хятт чякилир. Командалар бу хяттин
ятрафында бир-бириндян тутараг рягиб команда иля кцряк-
кцряйя дцзцлцрляр. Старт сигналы иля бир команда диэя рини
итяляйяряк хятдян узаг лашдырмаьа чалышыр.

QЦВВЯ ЩАЗЫРЛЫЬЫНЫ ЙОХЛА!
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Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Щцндцр тур ник -
дя сал лан  мыш
вязиййятдян

дартынма
1 2 3-5 6 вя

>
Алчаг турникдя
узанараг сал -
ланмыш вязий йят -
дян дартынма

5 вя
<

6 7-11 12 вя
>

Uzanaraq
dayaqdan

qollarыn
bцkцlцb-

aчыlmasы (dяfя)

6 вя
<

7-8 9-11 12 вя
>

Gimnastika
skamyasыna

яllяrlя dayaq -
dan qollarыn

bцkцlцb-aчыlmasы

5 вя
<

6 7-8 9 вя
>

Bir яllя
dayaqda tяk
qычla oturub-

qalхmaq
5 вя

<
6-9 10-11 12 вя

>
4 вя

<
5 7 8 вя

>

Gюvdяnin
bцkцlцb-aчыlmasы 

30 san.

6 вя
<

7-10 11-15 16 вя
>

4 вя
<

5-9 10-11 12 вя
>

Гиймятлян-
дирмя щяря -

кятляри

Н  О  Р  М  А  Т  И  В  Л  Я  Р

ОЬЛАНЛАР ГЫЗЛАР

Qцvvя

Станd.
vя hяr.
qабилий.

Йаш№

Cяdvяl 17



Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Гцввя габилиййяти нядир?
2. Гцввянин щяряки габилиййят кими инсанын эцндялик щяйатында щансы ящя -

миййяти вардыр?
3. Инсанын тязащцр етдирдийи щансы гцввя нювляри вардыр?
4. Гцввя габилиййятини инкишаф етдирмяк цчцн щансы щярякятлярдян истифадя

олунур?
5. Гцввя габилиййяти щансы язяля групларында инкишаф етдирилмялидир?

BЯДЯНИН ЯЙИЛМЯ ГАБИЛИЙЙЯТИ

Bяdяnin яyilmя qabiliyyяti _ hяrяki fяaliyyяti geniш amplituda ilя icra
etmяk qabiliyyяtidir. Bu qabiliyyяt iki amildяn _ oynaqlarыn
mцtяhяrrikliyindяn vя яzяlя-baь aparatыnыn elastikliyindяn asыlыdыr. Яzяlя-baь
aparatыnыn elastikliyi isя яzяlя vя baь liflяrinin mexaniki xцsusiyyяtlяri
(dartыlmaya qaршы mцqavimяt) vя hяrяki fяaliyyяt zamanы яzяlя tonusu ilя
tяnzimlяnir. Bяdяnin яyilmя qabiliyyяtinin kifayяt qяdяr olmamasы hяrяkяtin
koordinasiyasыnы чяtinlяшdirir, bяdяnin yerdяyiшmя sяrbяstliyini azaldыr. Bu
qabiliyyяt fяal vя qeyri-fяal ola bilяr. Qeyri-fяal яyilmя qabiliyyяti xarici
qцvvяnin (mцяllimin vя ya yoldaшыnыn kюmяyi ilя) tяsiri altыnda yerinя yetirilяn
hяrяkяtlяrin amplitudasы ilя mцяyyяn olunur. Fяal яyilmя qabiliyyятi isя hяr
hansы oynaьы яhatя edяn яzяlяlяrin tяqяllцsцnцn yaratdыьы qцvvя hesabыna
icra olunan hяrяkяtlяrin amplitudasы ilя mцяyyяnlяшdirilir. Qeyri-fяal яyilmя
hяmiшя fяal яyilmяdяn bюyцkdцr. Yorulmanыn tяsiri ilя fяal яyilmя qabiliyyяti
azalыr (яzяlя lяrin tяqяllцsцнdяn sonra tam boшalma qabiliyyяti azaldыьы
цчцn), qeyri-fяal яyilmя qabiliyyяti isя (яzяlяlяrin dartыlmaya mцqavimяti
azaldыьыna gюrя) artыr. Fiziki tяrbiyя prose sin dя цmumi яyilmя qabiliyyяti
dayaq-hяrяkяt aparatыnыn nisbяtяn iri oynaqlarыnda mцяyyяnlяшdirilir. 

Bяdяnin яyilmя qabiliyyяti 6-11 yaшlы uшaqlarda intensiv olaraq artыr vя
15-16 yaшa kimi inkiшaf edir. Qыzlarda bяdяnin яyilmя qabiliyyяti oьlanlara
nisbяtяn 20-30% чoxdur. Яyilmя qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn яsas vasitя
яzяlяlяrin dartыlmasыna tяsir gюstяrяn dinamik (чoxsaylы yellяndirmя hяrя -
kяtlяri, yayvari hяrяkяtlяr vя s.) vя statik (mцxtяlif vяziyyяtlяrin maksimal
amplitudasыnыn saxlanmasы) hяrяkяtlяrdir. 

Яyilmя qabiliyyяtiinin inkiшaf etdirilmяsi цчцn:
_ seчilmiш hяrяkяtlяr sistemli olaraq yerinя yetirilmяlidir. Hяrяkяtlяri hяr

gцn icra etdikdя яn yaxшы nяticяni яldя etmяk olar.
_ яzяlяlяrin dartыlmasы цчцn verilяn hяrяkяtlяr bяdяnin "qыzышmasыna"

yюnяldilmiш hяrяkяtlяrdяn sonra icra olunur vя bu da zяdяlяnmяlяrin baш
vermяsinin qarшыsыnы alыr;
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_ bяdяnin яyilmя qabiliyyяtinin яsas gюstяricilяrindяn olan oynaqlarыn
mцtяhяrrikliyi, илк nюvbяdя bяdяnin iri oynaqlarыnda (чiyin, bud-чanaq, diz,
pяncя) inkiшaf etdirilir, icra amplitudasы tяdricяn artыrыlыr; 

_ hяrяkяtlяrin icra seriyalarы arasыnda яzяlяlяrin boшalдылmasыna yюnяlmiш
hяrяkяtlяr yerinя yetirilir.

Ресурслар: _ bяdяnin qыzышdыrыlmasы цчцn yeriмя, qaчыш hяrяkяtlяri; 
_ oйнагларын мцтящярриклийинин инкишафына йюнялмиш динамик  

щярякятляр;
_ мцяййян вязиййятлярин сахланылмасы цчцн истифадя едилян статик

щярякятляр;
_ гейри-фяал яйилмяляр, дартынмалар; 
_ ятрафларын эениш амплитудалы йеlлятмя щярякятляри.

Яyilmя qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn hяrяkяtlяr: 
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Голларын  даиряви щярякяти.
8Х10 dяfя

Башын архайа вя йанлара
яйилмяляри. 8Х10 dяfя

Башын иряли вя архайа
яйилмяляри. 8Х10 dяfя

Ирялилямяляр заманы
башын ирялийя вя архайа
яйилмяляри. 8Х10 dяfя

Башын йанлара яйил -
мяси. 8Х10 dяfя

Ирялилямяляр заманы башын
саьа вя сола дюн дярилмяси.

8Х10 dяfя

Кцряк цзяриндя узанмыш вязиййятдян
айагларын баш архасында йеря тохун ду -

рул масы, отурушдан яллярин пянъя ляря
чатдырылмасы. 8Х10 dяfя

Кцряк цзяриндя узанмыш
вязиййятдян гычларын саьа вя сола

апарылмасы. 8Х10 dяfя

Кцряк цзяриндя узан -мыш
вязиййятдян айаг ларын баш

архасында йеря тохундурулмасы.
8Х10 dяfя

Ясас дурушдан гол -
ларын ирялидян йухары
вя ашаьы  йеллян -

дирилмяси. 10Х12 dяfя

Ясас дурушдан голларын
ирялидян йухары вя архайа 

йелляндирилмяси. 10Х12 dяfя
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Йолдашынын ирялидя вя архада бир
айаьындан тутмуш ъцтлцклярин

топу бир-бириня ютцрмяси. Сонра
йерляр дяйишдирилир.

"А" отурушда, ялляри баш
архасында, "Б" онун
гычларыны сахлайыр. "А"
архайа яйилиб-галхыр.

"А" эимнастика кечиси цзяриндя
узаныр, "Б" онун гычларыны тутур.

"А" ашаьы-йухары ениб-галхыр.

"А" эимнастика  скамйасында гарны
цстя узаныр, "Б" онун ялляриндян

тутур. "А" гычларыны вя эювдяни ейни
вахтда ашаьы-йухары ендириб-галдырыр.

Айаглар аралы ду руш -
дан голларын йанлар -
дан гювсвари йуха -

рыйа вя ашаьыйа щ я ря-
кятляри.10Х12 dяfя

Айаглар аралы дурушдан саь
(сол) айаг ирялийя йеллян ди ри -
ля ряк сол (саь) яля тохун -

дуру лур. 8Х10 dяfя

Айаглар аралы дурушдан саь
(сол) айаг архайа йеллян ди -
ри ляряк сол (саь) яля тохун -

дурулур. 8Х10 dяfя

Архасы бир-бириня тяряф олмагла
отур ушда голлары йухары галдыр -
маг ла бир-биринин ял индян тут -

маг.  Йолдашынын кцряйиня исти -
над едяряк эювдяни иряли вя

архайа яймякля бир-бириня
мцгавимят эюстярмяк.

"А" цзц цстя узанараг
голлары иряли узадыр,  "Б"
йолдашынын чийинляриндян

тутуб архайа галдырыр. Ясас дурушдан гычы
иряли йеллядяряк гычын
алтында ял чалмаг.

8Х10 dяfя

"А"
отурушда голлар иряли, "Б"

яллярля йолдашынын

Ясас дурушдан гычларын
эениш амплитудалы
йелляндирилмяси.

Цз-цзя отурмагла айаглар аралы,
пянъя-дабана истинад етмякля
бир-биринин  ялляриндян тутмаг.
"А" архайа, "Б" иряли яйиляряк

эювдя нин ирялийя-архайа чохсайлы
йайлы щярякятини тякрар едирляр.Эювдянин саьа вя сола

дюндярилмяси. 8Х10 dяfя



Bяdяnin яyilmя qabiliyyяtini inkiшaf etdirmяk цчцn tюvsiyя
olunan ялavя hяrяkяtlяr kompleksi:
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ЯЙИЛМЯ ГАБИЛИЙЙЯТИНИ ЙОХЛА!

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:

1. Бядянин яйилмя габилиййяти нядир?
2. Бядянин яйилмя габилиййятинин инсанын эцндялик щяйатында щансы ящя -

мий йяти вардыр?
3. Бядянин яйилмя габилиййяти щансы ики ясас амилдян асылыдыр?
4. Бядянин яйилмя габилиййятини инкишаф етдирмяк цчцн щансы щярякятлярдян

истифадя олунур?
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Яla        Yaxшы         Kafi Яla        Yaxшы       Kafi

Яla          Yaxшы        Kafi Яla       Yaxшы         Kafi

Шяkil 145 Шяkil 146

Шяkil 147 Шяkil 148

Чийин ойнаьында мцтящярриклийин
йохланылмасы. (Эимнастика аьаъынын
мцхтялиф вязиййятлярдя тутулмасы иля
баш цзяриндян архайа апарылмасы).

Чанаг-буд ойнаьында
мцтящярриклийин вя язялялярин
еластиклийинин йохланылмасы. 

Чанаг-буд ойнаьында
мцтящярриклийин вя язялялярин
еластиклийинин йохланылмасы. 

Онурьанын вя ясас ойнагларын
мцтящярриклийин вя язялялярин
еластиклийинин йохланылмасы. 



DЮЗЦМЛЦЛЦК ГАБИЛИЙЙЯТИ

Dюzцmlцlцk _ иъра сямярялилийини азалтмадан мцхтялиф intensivlikли yцkцн
узун мцддятдя йериня йетирилмяси qabiliyyяtidir. Bu qabiliyyяt daha чox
yorulmaya qarшы dayanmaq xцsusiyyяti kimi xarakterizя olunur. Дюзцмлцлцк
габи лиййяти щяряки фяалиййятин хцсусиййяти иля ялагядар тязащцр формасындан
асылы олараг цmumi vя xцsusi dюzцmlцlцйя бюлцнцр:

Цmumi dюzцmlцlцk nisbяtяn aшaьы intensivlikli fiziki yцkцn davamlы icrasы
zamanы tяzahцr etdirilяn qabiliyyяtdir. Бурайа вахт нязяря алынмадан узун мцд-
дятдя йериня йетирилян йериш, гачыш, велосипед сцрмяк, цзэцчцлцк вя с. аид едиля биляр.

Xцsusi dюzцmlцlцk hяr hansы iдман nюvцndя hяrяkяtin yarыш шяraitinin
tяlяb lяrinя mцvafiq (maksimal иъра темпиндя) rejimdя icraсы заманы тязащцр
етдирилян qabiliyyяtdir. Бурайа гачыш нювляриндя сцрят дюзцмлцлцйц, атмаларда
сцрят-эцъ дюзцмлцлцйц вя с. аид едиля биляр.

Mцxtяlif dюzцmlцlцk nюvlяrinin inkiшaf etdirilmяsi цчцn yerinя yetirilяn физики
йцк (hяrяkяt qaчыш вя с.) yorulma baш verдикдян сонра да icra edilmяlidir.
Bunun цчцn siz dяn iradя vя fiziki yцkцn yaratdыьы яziyyяtя dюzmяk tяlяb olunur.
Dюzцmlц lцйцn inkiшafы цчцn яn тясирли vasitя щяр щансы физики йцкцн давамлы вя
фасилясиз олараг иърасыдыр. Системли олараг qaчыш, velosiped sцrmяk, цzgцчцlцk
кими васитялярдян истифадя етдикдя вя онларын гачыш мясафясини, ейни заманда
гачыш сцрятини тядриъян артырмагла дюзцмлцлцйцн арзу олунан сявиййясини ялдя
етмяк мцмкцндцр. Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн бу васитя ляр дян истифадянин цстцн
ъящяти ондан ибарятдир ки, иъра едилян физики йцкцн щяъминя (мясафянин узун лу ьу -
на) вя интенсивлийиня (мясафянин гят едилмя синя сярф олунан вахт) нязарят етмяк
мцмкцндцр. Кяскин йорулма, юзцнц пис щисс етмя щалларында физики йцк азалдылыр.
Bu mяqsяdlя idman vя mцtяhяrrik oyunlardan da istifadя etmяk олар. Lakin
belя hallarda fiziki yцkцn hяcminя vя intensivliyinя nяzarяt etmяk xeyli чяtinlяшir.

Цmumtяhsil mяktяblяrindя dюzцmlцlцйцn inkiшaf etdirilmяsi цчцn : 
_ 800, 1000, 1500 m mяsafяlяrя qaчышлар;
_ чoxmяrhяlяli estafetlяr;
_ eniшli-yoxuшlu yerlяrdя komandalar arasы kross qaчышlarы;
_ sцni vя tяbii maneяlяri dяf etmяklя qaчышlar;
_ uzun mяrhяlяli estafetlяr nяzяrdя tutulur.

Щазырлайыъы щярякятляр:
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Ритмик, аста гачыш
- 120м.

Дабанлары саьры
язялясиня чат -

дырмагла гачыш.

Битишдириъи
аддымларла гачыш.

Dizlяri yuxarыya
qaldыrmaqla qaчыш.



Oyun nцmunяlяri:
Синиф бярабяр сайлы, щазыр лыг ся вий-

йяси тяхминян ейни олан ики коман дайа
бюлц нцр. Мейдан чада 30х15 м юлчц лц
сащя байраглар васитяси иля нишан ла ныр.
Бу сащя нин орта сын дан диаго нал хятт
чяки ля ряк мей дан ча юлчц ляри ейни
олан ики сащяйя бюлцнцр. Ко ман  далар
даиго нал ларын якс тяряфляриндя йерля -
ширляр. Щяр бир коман да нын гаршы сын да
графикдя эюс тя рил миш шякилдя 5 байраг,
топ вя эцрз йер ляш дирилир. Старт сигналы
иля биринъи ишти рак чылар байрагларын арасы

иля гачараг сонунъу байрагдан дюнцб пирамидайа гайы дырлар, йенидян дюняряк кцнъ -
дяки байраьын йанындан кечиб, топларын цстцн дян щоппаныр, эцрзляри якс тяряфя дашыйыр,
диаго налын сонунда гойулмуш байраг ятра фын дан дюняряк юз коман дасына тяряф гачыр -
лар. Ялини юндя дайанмыш команда йолда шына тохундуруб сыранын архасында дурурлар.

Ойун цчцн айрылмыш дюрд бу ъаглы
сащя бай раг ъыгларла нишанланыр. Бай -
рагъыглар ара сында мясафяни мцяллим
тяйин едир. Рягиб коман далар мяса -
фянин диагонал бойу якс буъагларында
сырада яйляширляр. Старт сиг налы иля щяр
команданын идман чысы мясафяни пери -
метр бойу юз коман дасына доэру
гачыр. Рягиб коман да нын йанын дан

кечир вя юз коман да йолдашларынын арха сында отурур. Мяса фяни даща тез баша вуран
команда галиб эялир.

Мейданчада 30х20 м юлчцлц сащя
байрагларла нишанланыр. Старт вя дюнмя
хятляри чякилир. Щяр бир ко манда цчцн
дюнмя хят тиндя бир пирамида гойулур.
Старт сигналы иля биринъи ишти ракчылар гачараг
дюн мя хяттиндяки пирамида ятрафындан
дюнцр, юз командасына тяряф гачырлар,
стартда ду ран йолдашы яллярини онун

чийниня гой магла мясафяни гят едяряк эерийя гайытдыгда цсцнъц вя с. иштиракчылар
онлара гошулур. Беля ликля, сонунъу мярщяляни бцтцн коман да бирликдя гят едир. 
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Синифдя шаэирдлярин сайын дан вя ща -
зыр лыг дяряъясиндян асылы олараг юлчцляри
мцяй йянляшдирилян мейдан чанын щцдуд -
лары байрагъыг вя йа пира ми даларла нишан-
ланыр. Цз хятлярдя топла вурмаг цчцн
щяр щансы яшйа гойулур vя ya dиametri
1m olan dairя чяkilir. Шаэирдляр ики ко -
ман дайа бюлц нцр. Онлар рягиб ко ман -
данын сащя синдя йерляшян яшйа ны топла
вурмалы vя ya topu dairяnin iчяrisinя

qoymalыdыrlar. Топла яшйайа тохунан (dairяnin iчinя qoyan) команда бир хал газаныр.
Даща чох хал топлайан команда галиб сайылыр.

DЮЗЦМЛЦЛЦЙЦНЦ ЙОХЛА!

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Дюзцмлцлцк нядир?
2. Щансы щярякятляр дюзцмлцлцк габилиййятини инкишаф етдирир?
3. Дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси цчцн щярякятляр щансы режимдя иъра

олунмалыдыр?
4. Дюзцмлцлцк габилиййятинин инсанын эцндялик щяйатында ящямиййяти ня дян

ибарятдир?

ЩЯРЯКИ БАЪАРЫГЛАР ВЯ ВЯРДИШЛЯР

VI sinifdя сиз bir neчя idman nюvляри: atletika, gimnastika, basketbol,
futbol, voleybol, цzgцчцlцk вя с. кими мцхтялиф щяряки габилиййятлярин инкишафы
цчцн ев тапшырыглары вя мцстягил мяшьяляляр заманы мцяййян hяrяkяtlяri
йериня йетир мяли, онларын ялверишли иъра цсулларына йийялянмялисиниз. Щярякятин
icra цsullarыna yiyяlяnmя бир нечя мярщялядян ибарятдир. Илкин мярщяля
баъарыгдыр.

Бacarыq _ hяrяkяtин мцяллимин изащы, нцмайиши ясасында илкин иърасыдыр. Бу
заман щярякятин иърасы просесиндя мцхтялиф гцсурлара йол верилмяси мцшащидя
олунур. Лакин щярякятлярин чохсайлы тякрары, иъра заманы йол верилян сящвлярин
арадан галдырылмасы цчцн верилян кюмякчи щярякятлярин йериня йетирилмяси
щяря кя  тин иъра техникасына там йийялянмяйя имкан верир. Щярякят сярбяст,
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Kontingent Qiymяtlяndirmя
мeyarlarы

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Oьlanlar 1500 m, kross qaчышы 
(дяг. сan.)

8,50 > 8,49-8,26 8,25-8,01 8,00 <

Qыzlar 1500 m kross qaчышы
(dяq. сan.)

9,30 > 9,29-9,01 9,00-8,19 8,20 <
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ялавя эярэинлик олмадан, ахыъылыгла, иъра моделиня мцвафиг йериня йетирилир ки,
бу да щярякятин мянимсянилмясинин вярдиш мярщяляси щесаб олунур. Бу артыг
щяря кя тин автоматлашдырылмыш режимдя иърасыдыр. Щяrяkятин вярдиш формасында
иърасы щярякят щаггында зярури билийин олмасынын, кифайят гядяр щяряки габилий -
йятлярин инкишаф сявиййясиня малик олмаьын, щяряки tяcrцbянин vя чoxsaylы
tяkrar ларын нятиъяси кими formalaшыr.

AТЛЕТИКА ИДМАНЫ

Atletika mцasir idmanыn шahы hesab olunur. Bu da tяsadцfi deyildir, чцnki
atletika 40-dan чox yarыш hяrяkяtlяrini: qaчыш, yeriш, tullanmalar, atmalar vя
чoxnюvчцlцyц юzцndя birlяшdirir. Atletika nюvlяrinя daxil olan hяrяkяtlяr digяr
idman nюvlяrindя idmanчыlarыn fiziki qabiliyyяtlяrinin inkiшafы цчцn istifadя olunur.

Azяrbaycanda ilk Atletika dяrnяklяri юtяn яsrin 20-ci illяrindя yaranmышdыr.
Rяsmi olaraq Azяrbaycanda Atletika idmanыnыn yaranma tarixi 1923-cц il hesab
olunur. Azяrbaycan 1991-ci ildя юz mцstяqilliyini bяrpa etdikdяn sonra, 1992-ci
ildя Atletika Federasiyalarы Beynяlxalq Assosiasiyasыnыn (ИAAF) цzvц olmuшdur.
Sovet dюnяmindя Azяrbaycan Atletika mяktяbi tanыnmыш atletlяr yetiшdirib. Yuriy
Kоnоvalov, Aleksandr Kornelyuk, Valeriy Sеreda, Xandadaш Mяdяtov, Ziba
Яlяskяrova, Bяhruz Salehli, Yuriy Tatarintsev, Тофиг Ялийев, Vasif Яsяdov vя bir
чox baшqalarы o vaxtlar SSRИ-nin yыьma komandasыnыn tяrkibindя uьurla чыxыш
etmiшlяr. Bu dюvrdя Azяrbaycanыn tanыnmыш mяшqчilяri Яfqan Sяfяrov,
Aleksandr Antipov, Vladimir Kuzmin, Lev Kоkeilov, Alek sandr Шepelev vя
digяrlяri idmanчыlarыn hazыrlanmasыnda bюyцk гцввя sяrf etmiшlяr. Азярбайъан
атлетика мяктябинин йетишдирмяляри олан эянъляр арасында 200 м мясафяйя
гачышда Авропа рекордчусу Рамил Гулийев, Руслан Аббасов, Теймур Гасымов,
Ариф Ахундов, Ялибяй Шцкцров, Аида Исайева, Елвира Ъаббарова вя бир чох
башгалары Азярбайъанын идман шяряфини мцхтялиф мигйаслы Бейнялхалг йарышларда
лайигинъя горумушлар. Atletikaya daxil olan mцxtяlif nюvlяr saьlamlыьыn
mюhkяmlяn di ril mяsiня, iradi xцsusiy yяtlяrin tяrbiyя olunmasыna шяrait yaradыr.

Цмумтящсил мяктябляриндя атлетиканын: гыса мясафяйя, орта вя узаг
мясафяляря гачышлар, тулланмалар, атмалар, идман йериши нювляриндян шаэирд -
лярин физики щазырлыг васитяси кими истифадя олунур.

Атлетика цзря кечирилян рясми йарышлар йай вя гыш йарышлары олмагла ики йеря
бюлцнцр. Гышда кечирилян йарышлар атлетика манежиндя, йай йарышлары ися ста ди он -
да кечирилир. Атлетика нювляри цзря Дцнйа, Гитя чемпионатлары кими бейнял халг
йарышлар кечирилир. Атлетика нювляри Олимпийа Ойунлары програмында сайъа ян чох
йер тутан вя популйар нюв щесаб олунур.

Aтletika цzrя яsas yarыш qaydalarы

Qaчыш цzrя yarышlar stadionda, iki dцz vя iki dюngя hissяdяn ibarяt qaчыш
yolunda, saat яqrяbinin яks istiqamяtindя keчirilir. Qaчыш yollarыnda idman -
чыlarыn qaчышa baшlayacaьы yer _ start vя qaчышы qurtaracaqlarы yer _ finiш
niшanlanыr. Hяr bir qaчыш yolu daxili tяrяfdяn baшlayaraq nюmrяlяnir. 

Атлети кайа дахил олан нюв груплары юзцндя бир нечя йарыш мясафясини бирляшдирир. 
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Гыса мясафяйя гачыш _ бурайа 30 метрдян 400 метр мясафяйя гачыш да
дахил олмагла кечирилян йарыш мясафяляри аиддир. Бу мясафялярдя щяр бир
идманчы yarышlarа ашаьы start вязиййятindяn башлайыр вя мясафяни сонадяк
айрыъа гачыш йолунда баша вурур. Гыса мясафяляря гачыш заманы идманчынын
гачыша башламасына, старт вязиййятиня хцсуси диггят йетирилир. Бурада идман -
чылар “Старта!” командасы иля старт мюв гейиндя юз йерлярини тутурлар, “Диггят!”
командасында ися гачыша башламаг цчцн ялверишли вязиййят алырлар. "Marш!"
komandasы вя йа атяшля идманчы гачыша башлайыр. Бу командадан тез гачыша
башлайан идманчы йарышдан узаглашдырылыр. Гыса mяsafяйя гачышда щяр бир
iшtirakчы мясафянин сонуна кими йалныз онун цчцн айрылмыш гачыш йолу иля финишя
гачыр. Бу заман диэяр гачыш йолуна кечмяк вя йарышан идманчылара мане
олмаг гадаьандыр вя беля идманчы йарышдан узаглашдырылыр.

Орта вя узаг мясафяляря гачышлар _ орта мясафяляря 800 м вя 1500 м
классик гачыш мясафяляри, узаг мясафяляря ися 3000 метр вя ондан даща артыг
мясафяляр аиддир. Бу мясафяляря гачыш йухары старт вязиййятиндян башлайыр.

Гачыш нювляриндя щакимляр коллеэийасы старт щакиминдян, санийяюлчян
щаким лярдян (хронометр щакимляри), идманчыларын финишя чатма ардыъыллыьыны
мцяй йян едян финиш щакимляриндян, протоколу тяртиб едян катибдян вя онун
кюмякчисиндян ибарят олур.

Tullanmalar. Атлетиканын бу нюв групуна гaчaraq uzunluьa, цч тяканла,
гачараг щцндцрлцйя, шцвцлля вя йериндян узунлуьа tullanмаlar дахилдир. Туллан -
ма лар щярякятин иъра гурулушуна эюря гачыш, тякан, учуш вя йеряенмя фаза ла -
рындан ибарятдир. Гачыш фазасы цчцн мясафя идманчынын юзц тяряфиндян сярбяст
сечилир. Бу мясафя она оптимал гачыш сцряти ялдя етмяйя имкан вер мяли дир.
Тяканын иърасы цзяриндя ъидди нязарят мювъуддур. Щяр бир идманчы тяканы
тахтадан дцзялдилмиш сащя _ brusok цzяrindяn yerinя yetirмялидир. Ени 20 см
олан бу сащянин кянарындан хцсуси нязарят хятти чякилир. Ъящд заманы бу хятти
тапдаладыгда идманчынын нятиъяси сайылмыр. Hяr bir iшtirakчыya 3 cяhd verilir. Яn
yaxшы nяticя hesaba alыnыr. Мяктяблилярин йарышлары заманы 50Х50 см сащядян
тякан вурмаьа иъазя верилир. Тулланма заманы щакимин дявяти олмадан иштирак -
чы нын тулланыш йериня йетирмяк щцгугу йохдур.

Tullanmaлар заманы йеряенмя nяm, yumшaq qum ilя doldurulmуш хян -
дяйя иъра олунур. Хяндяйин сятщи гачыш йолунун сявиййяси иля ейни олмалыдыр.
Хяндяйя ендикдян сонра иштиракчы ирялийя вя йа иряли-йана тяряф хяндякдян
чыха биляр. Yarыш iшtirakчыsыnыn nяticяsi onun qum цzяrindя, tяkan yerinя яn
yaxыn mяsafяdя qoyduьu izdяn nяzarяt xяttinя kimi юlчцlцr.

Hцndцrlцyя tullanma _ xцsusi sektorda aparыlыr. Burada hцndцrlцk plan-
kasыnы qoymaq цчцn tutacaьы olan iki dirяk, paralon dюшяk, hцndцrlцk юlчmяk
цчцn alяt lazыmdыr. Йарыш iшtirakчысына hяr bir hцndцrlцyц dяf etmяk цчцn 3
cяhd verilir. Bu cяhdlяrдян nюvbя ilя istifadя olunur. Tяkan iki ayaqla icra
едилдикдя, hцndцrlцk plankasы toxunma nяticяsindя yerя dцшdцkdя, iшtirakчы
onun altыndan keчdikdя iшtirakчыnыn nяticяsi sayыlmыr. Щцndцrlцk plan kaсыnыn
цst sяthindяn sektorun sяthinя qяdяr olan mяsafя iшtirakчыnыn nяticяsi kimi
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юlчцlцr. Tullanma nюvlяrindя hakimlяr kollegiyasыna sektorda baш hakim, юlчmя
hakimlяri vя katib daxildir.

Atmalar _ atma цzrя yarышlarда top xцsusi olaraq чяkilmiш nяzarяt
xяttindяn eni 10 metr olan niшanlanmыш sahяyя, dяhlizя atыlыr. Hяr bir
iшtirakчыya 3 cяhd verilir. Яn yaxшы nяticя hesaba alыnыr. Topatma yerindяn vя
qaчышdan icra olunur. Nяticя topun dцшdцyц yerdяn nяzarяt xяttinя kimi metr
vя santimetrlяrlя юlчцlцr. Atma yarышlarыnda hakimlяr briqadasыna sektorda
baш hakim, юlчmя hakimlяri vя katib daxildir. Hakimin dяvяti olmadan iшtirak -
чы larыn top atmasы qadaьandыr. Top atыlan sahяyя  hakimin icazяsi olmadan
чыx maьa icazя verilmir. Ишtirakчы nяzarяt xяttini tapdaлаdыqda vя top atma
sahя si nя dцшmяdikdя nяticя sayыlmыr.

Atletika hяrяkяtlяrinin icra texnikasы
Иdman yeriшi _ adi yeriшdяn sцrяtli vя sяmяrяli olmasы ilя fяrqlяnir. Иdman

yeriшinin яsas xцsusiyyяti ayaьын yeriш sяthinя dabandan, qычын ися dizdяn там
dцzялмиш шяkildя dayaьa qoyulмасыдыр. Tяkan vя чanaьыn hяrяkяti daha
fяaldыr. Qollar dirsяkdяn tяxminяn 900 bucaq altыnda bцkцlцдцr vя fяal hяrя -
kяtlя mцvazinяtin saxlanmasыna kюmяk edir.

Qaчыш _ tяbii irяlilяmя цsulu olub, bir чox idman nюvlяrinя daxildir. Atletika
idmanыnda qaчышыn adi, maneяlяrlя, estafet vя dяrя-tяpяli yerdя kross nюvlяri
vardыr. Qaчышыn xarakterik xцsusiyyяti onda uчuш fazasыnыn olmasыdыr. Qaчыш
geniш addыmlarla, pяncяnin юn hissяsi цzяrindя, tяkan zamanы qычыn tam dц -
zяl dilmяsi, digяr qычыn irяliyя-yuxarыya aparыlmasы ilя icra olunur. Gюvdя qaчыш
zamanы azacыq irяliyя яyilmiш, qollar dirsяkdяn bцkцlц, tяnяffцs sяrbяst olur.

Qыsa mяsafяyя гaчыш _ VI sinifdя 30 vя 60 m mяsafяlяrя qaчышlar nя -
zяrdя tutulur. Bu mяsafяlяrя гaчыш aшaьы start vяziyyяtindяn baшlayыr vя шяrti
olaraq start, start sцrяtlяnmяsi, mяsafя boyu qaчыш vя finиш etmяyя bюlцnцr.

Цmumtяhsil mяktяblяrindя aшaьы startыn "adi" variantыndan istifadя edilir.
Иdmanчыya tяkan zamanы mюhkяm dayaq yaratmaq цчцn start qяlib lяrindяn
istifadя olunur. Bu zaman irяlidяki qяlib start xяttindяn 1,5-2 pяncя, ikinci
qяlib isя ondan bu qяdяr mяsafя arxada qurulur.

"Starta!" komandasы ilя шagird start xяttindяn irяliyя keчir, яyilяrяk яllяriни
start xяttindяn irяlidя dayaьa qoyur (1), sonra bir ayaьыnы irяlidяki qяlibя (2)
dayayыr, ardыnca digяr pяncяsini arxadakы qяlibin istinad sahяsinя qoyur (3).
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Йериш заманы йериш сятщи иля даими тямас мцтляг сахланмалыдыр. Груп
дахилиндя щярякят заманы ирялидя эедянин дабанына айаьынызы гоймайын.
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Sonra arxadakы qяlibя istinad edяn qычыn dizi qaчыш yoluna, qollar qaчыш
yolunun arxasыnda чiyin enindя dayaьa qoyulur (4). Bяdяnin aьыrlыьы iki arxa
qяlibdяki dayaqlar vя qollar цzяrindя bяrabяr bюlцшdцrцlцr. "Diqqяt!"
komandasыnda arxa qяlib цzяrindя yerlяшяn qычынn dizi qaчыш yolundan
gюtцrцlцr, bяdяnin aьыrlыьы qollar vя irяlidя dayaqda yerlяшяn ayaq цzяrindя
bюlцш dц rцlцr. Gюvdя dцz tutulur, чanaq чiyin sяviyyяsindяn azacыq yuxarыya
qaldыrыlыr. Baxышlar aшaьыya, irяliyя istiqamяtlяnir (5).

"Marш!" komandasы ilя idmanчы qяliblяrя ani tяkan vurmaqla, ayaq vя
qollarla qaчыш hяrяkяtlяrini yerinя yetirmяklя irяliyя шыьыyыr. Bu zaman gюvdя
чox irяliyя яyilmiш olur. Bu da tяkanы xeyli asanlaшdыrыr. Qaчыш addыmыnыn
uzunluьu artdыqca vя qaчыш sцrяti yцksяldikcя gюvdяnin irяliyя mailliyi
getdikcя azalыr vя gюvdя dцzяlir, maksimal qaчыш sцrяti яldя edilir. Иdmanчы
bu sцrяti mяsa fяnin sonuna kimi saxlamaьa чalышыr.

Qыsa mяsafяyя qaчышыn sonuncu mяrhяlяsi finiшetmяdir.
Finiшi tullanmaq, sычramaqla keчmяk olmaz, фiniшdяn sonra tяdricяn

sцrяti azaltmaq, йеришя keчmяk lazыmdыr. 
Orta vя uzaq mяsafяlяrя qaчыш. Бу мясафяйя 800 м, 1000 м, 1500 m вя

3000 м дахилдир. Бцtцn iшtirakчыlar "Starta!" vя ""Marш!" komandalarы ilя yuxarы
startdan гачыша baшlaйыrлар. Bu zaman idmanчы gцclц ayaьыnы start xяttinin
arxasыna, digяrini isя bir az geridя dayaьa qoyur. Qычlar dizdяn bir az
bцkцlmцш, gюvdя irяliyя яyil miш vяziyyяtdя olur. Bяdяnin aьыrlыьы irяlidяki ayaq
цzяrinя keчirilir. "Marш!" komandasы ilя qaчыш baшlayыr. Qaчыш addыmlarыnыn
uzunluьu vя sцrяt tяdricяn artыr, mяsafяboyu qaчыш baшlayыr. Gюvdя azacыq
irяliyя mailli, baш dцz, baxышlar irяliyя istiqamяtlяnir. Чiyin qurшaьы vя qollar
yцngцl, яlavя gяr ginliksiz hяrяkяt edir. Nяfяs burun vя yarыaчыq aьыzla alыnыr.
Daha чox diqqяt nяfяsvermяyя yюnяlmiш olur. Qaчышdan sonra bяrpa цчцn
yeri mяk lazыmdыr.

Estafet qaчышы _ яsas mяqsяd estafet aьacыnы bir-birinя юtцrmяklя onu
daha tez finiшя чatdыrmaqdыr. Estafet гачышы атлетиканын мараглы  вя ян емосионал
нювляриндян биридир. Цмумтящсил мяктябляриндя естафет гачышы дцзэцн тяшкил
едилдикдя сцрятин инкишафы цчцн ян сямяряли васитяйя чевриля биляр. Estafet mяsa -
fяsi eyni vя ya mцxtяlif uzunluьu olan mяrhяlяlяrя bюlцnцr. Estafet komanda -
sыnыn hяr bir цzvц юz mяrhя lяsinя qaчыr. Estafet 20 metrlik юtцrmя zonasыnda
юtцrцlцr. Sonuncu mяrhяlяni qaчan idmanчы finiшi estafet aьacы ilя keчmяlidir.
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Mяsafя boyu qaчыш ritmik, sяrbяst, gюvdяnin irяliyя azacыq mailliyi ilя,
pяncяnin юn vя xarici hissяsi qaчыш yoluna toxunmaqla icra edilir. Baxышlar
irяliyя istiqamяtlяnmiш olur.

Qaчышdan яvvяl bяdяni "qыzышdыrmaq" lazыmdыr. Qaчыш yolu vя ya kross
mяsafяsi ilя tanыш olmaq zяruridir. Qrup halыnda start zamanы bir-birini
dirsяklя itяlяmяk, ayaьыnы irяlidяkinin dabanы цzяrinя qoymaq olmaz.



Estafet aьacыnыn mяrhяlяlяrdя tez, vaxt itkiси olmadan юtцrцlmяsi mяr hя -
lя лярdяki idmanчыlarыn юtцrmя zamanы birgя fяaliyyяtlяrindяn asыlыdыr. Щяр бир
естафет мярщялясиндя 20 метрлик ютцрмя зонасы вя ондан яввял 10 метрлик ялавя
мясафя идманчыларын сцрятляринин ейниляшдирилмяси цчцн нязярдя тутулур. 10 метр-
лик мясафядя идманчылар юз сцрятлярини бир-бириня уйьунлаш дыр маг цчцн нишан -
лар гойурлар. Бу нишанла естафети гябул едян идманчы арасындакы мясафяни
артырыб-азалтмагла ютцрмя цчцн ялверишли гачыш сцряти ялдя едилир.

Естафетин ютцрцлмяси шярти олараг щазырлыг фазасына, сцрятлянмя фазасына
вя ютцрмя фазаларына бюлцнцр. Щазырлыг фазасында естафети гябул едян идманчы
ютцрмя зонасынын яввялиндя (шякил151) йухары старт вязиййятиндя дайаныр. Она
йахынлашан йолдашына вя нязарят нишанына диггят йетирир. Команда йолдашыны
даща йахшы эюрмяк цчцн бир яли иля гачыш йолу на истинад едир. Естафети ютцрмяк
цчцн она йахынлашан команда йолдашы нязарят нишанына чатдыгда естафети
гябул едян гачыша башлайыр.

Естафети ютцрян команда цзвц ирялидя гачан вя естафети гябул едяъяк
команда йолдашына чатдыгда “Щоп!” командасы верир. Бу команда иля иряли -
дяки йолдашы естафети гябул етмяк цчцн ялини архайа апарыр вя естафети гябул
едир (шякил152). Estafet aьacыnыn ютцрцлмясинин мцхтялиф цсуллары мюв ъуд дур.
Даща чох истифадя олунан цсул аьаъын ашаьыдан (шякил153) вя йухарыдан
(шякил154) ютцрцлмясидир. Ютцрмя зонасынын сонунъу 1/3 щиссясиндя естафетин
ютцрцлмяси даща ялверишли щесаб олунур.
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Естафет гачышында биринъи мярщяляни гачан ашаьы старт вязиййятиндян исти фа -
дя едир. Бу мянада естафет гачышы спринт гачышы иля мцяййян ейнилик тяшкил едир.

Aшaьы vя yuxarы start texnikasыnын yaxшыlaшdыrыlmasы цчцn hяrяkяtlяr:
1. Kiчik mailliyi olan yoxuш yolda qaчыш _ 10 м 15Х3;
2. Mцxtяlif start vяziyyяtlяrindяn qaчыш;
3. Mцxtяlif чыxыш vяziyyяtlяrindяn startlar;
4. Maili qoyulmuш plankanыn (vя ya ip) altы ilя qaчыш _ 10 m Х 4-5;
5. Aьыrlыqlarla qaчыш (komanda ilя qantel vя ya doldurulmuш topu gюtцrцb

qaчmaq _ bяdяnin mailliyindя qaчыш texnikasыna yiyяlяnmяk мягсяди иля) _

10-15 m Х 2-3;
6. Qoшquda qaчmaq. (Иp vя ya elastik rezin юнdяki шagirdin belinя baь la  nыr,

yoldaшы isя ondan tutur.) Гaчыш komanda ilя birgя icra olunur _ 15-20 m Х 2-3.
Qaчыш texnikasыnыn yaxшыlaшdыrыlmasы цчцn hяrяkяtlяr:
1. Budu yuxarы qaldыrmaqla qaчыш;
2. Qaчышda nюvbяlяшdirilmiш sычrayышlar _ 15-20 m Х 4-5;
3. Sцrяtlяnmяlяr ilя qaчыш _ 10-15m Х 3-4;
4. Yerindя qaчыш;
5. Иstinadla yerindя, budu yuxarы qaldыrmaqla qaчыш.
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Естафет гачышы башламаздан яввял гызышдырыъы щярякятляри йериня йетирмяк,
ютцрмя зонасына бахмаг, ютцрмя заманы команда цзвляриня мане
олма маг тювсийя олунур.
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Tullanmalar 
VI sinifdя шagirdlяr qaчaraq uzunluьa vя hцndцrlцyя tullanma hяrя kяt -

lяrinin icrasыnы mяnimsяyirlяr. Бу щярякятляр шаэирдлярин сцрят-эцъ габилий йяти -
нин инкишафы цчцн истифадя олунур

Qaчaraq uzunluьa tullanma. Hяrяkяt шяrti olaraq: qaчыш, tяkan, uчuш vя
yerяenmя fazalarыna bюlцnцr. Цmumtяhsil mяktяblяrinin VI sinifindя tullan -
manыn "qычlarы bцkяrяk" цsulu tяdris olunur. Иърасына эюря ян садя цсулдур.

Гачыш фазасы. Шаэирдин тулланмаг цчцн зярури qaчыш sцrяtи яldя etmяси
mяqsяdi daшыyыr. Fяrdi xцsu siy yяtlяrdяn (sцrяt яldя etmяk qabiliyyяtindяn) asыlы
olaraq qaчыш mяsa fя si oьlanlarda 20-25 m, qыzlarda isя 15-20 m arasы dяyiшя
bilяr. Qaчыш mяsa fя sinin baшlanьыcында hяr bir idmanчы цчцn yolun kяnarыnda
kiчik bay raq cыq vя ya sancaq taxыlыr вя о, щямин нишандан гачыша башлайыр. Qaчыш
mяsafяsi elя seчilmяlidir ki, шagird sцrяtli qaчышla tяkan yeri nя "dцшя" bilsin. Бу
мцмкцн олмадыгда гачыша башламаг цчцн гойулмуш нишан ирялийя вя йа эерийя
чякилир. Беляликля, щяр бир шаэирд юзц цчцн оптимал гачыш мясафяси мцяййян едир.
Бу мясафядя гачараг оптимал гачыш сцряти ялдя едир вя тякан йериня йахынлашыр.

Тякан фазасы. Тякан шаэирдин эцълц гычы иля иъра олунур. Бу заман сярбяст
гыч диздян бцкцляряк сцрятля ирялийя-йухарыйа апарылыр, ейни вахтда голларын да
бу истигамятдя щярякяти тяканын эцъцнц хейли артырыр. Тяканын еффектли олмасы
гачыш сцрятиндян билаваситя асылыдыр.       

Учуш фазасы. Бу, тякандан сонра башлайыр. Учуш фазасынын давам етмя
мцддяти щярякятин гачыш щиссясиндя шаэирдин ялдя етдийи сцрятин бюйцк лц йцн дян,
тякан буъаьындан вя тулланма цсулундан асылыдыр. Учушда шаэирд “аддымда
учуш” вязиййяти алыр. Бурда шаэирд эювдянин шагули вязиййятини сахламаьа
чалышыр. Учуш мясафясинин сонуна йахын айаглар бирляшдирилир вя ирялийя атылыр.

Йеряенмя фазасы. Айаглар енмя сятщиня тохунан кими qычлар диздян
бцкц лцр, голлар ирялийя-архайа апарылыр. Шаэирд аьырлыг мяркязини енмя сащя син -
дян ирялийя кечирмяйя чалышыр. Йеряенмянин дцзэцн иъра цсулу гачараг узун -
луьа тулланмада нятиъяйя тясир эюстярир.

Qaчaraq hцndцrlцyя tullanma. Qaчaraq hцndцrlцyя tullanma hяrяkяti
VI sinifdя "addыmlama" цsulundan istifadя edilmяklя tяdris olunur. Bu цsulun
icra ardыcыllыьы ашаьыдакы шякилдя verilmiшdir.
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Qaчыш Тякан Учуш Йеряенмя

Tullanmalara qяdяr "qыzышdыrыcы hяrяkяtlяr" yerinя yetirilmяli, enmя
xяndяyindя qum nяmlяndirilmяli, oradan artыq яшyalar kяnarlaшdыrыlmalы vя
qumun sяviyyяsi dцzяldilmяlidir.
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6 5           4  3        2        1
Qaчaraq hцndцrlцyя tullanma щярякяти шяrti olaraq dюrd fazaya bюlцnцr:

qaчыш, tяka na hazыrlыq, plankanыn keчilmяsi, yerяenmя. Bu fazalarыn hяr birindя
dяqiq vяzifя yerinя yetirilir.

Иъра цсулу. Tullanan шagird hansы qычыnыn tяkan qычы olmasыndan asыlы olaraq
hцndцrlцк plankasыna ya saь, ya da sol tяrяfdяn 30-400-lik bucaq истигамятиндя,
гачыш мясафясинин яввялиндя дайаныр. О, эet dik cя artan sцrяtlя 7-9 qaчыш addыmы
mяsafяsindяn qaчaraq hцndцrlцк plan ka sыna yaxыnlaшыr. Plankaya yaxыn qыч
sцrяtlя yellяnir, irяliyя-йухарыйа aparыlыr, eyni za man da planka dan uzaqda
yerlяшяn qыч ani olaraq tяkanы icra edir (1). Бу заман qollar dirsяkdяn bцkц lяряк
kяskin щярякятля yuxarыya aparыlыr (2). Gюvdяnin шaquli vяziyyяti saxlanыl maq  la
plankaны keчяn qыч onun arxasыnda дярщал aшaьыya endirilir. Eyni vaxt da tяkanы
icra etmiш qыч yuxarыya qaldыrыlыr (3), чiyin plankaya tяrяf чevrilir (4-5). Yerяenmя
plankanы birinci keчmiш qыч цzяrinя edilir, sonra tяkan qычы yerя qoyu lur (6). 

Tullanmalar texnikasыnыn yaxшыlaшdыrыlmasы цчцn hяrяkяtlяr:
1. Oturuшdan yuxarыya sычrayышlar; 
2. Иrяliyя hяrяkяt etmяklя yanlara hцcum addыmы;
3. Bir addыmdan sычrayыш;
4. Oturub-qalxma hяrяkяti;
5. "Tapanca" (бир ялля истинад етмякля тяк айаг цзяриндя отуруб-галхмаг); 
6. Mцxtяlif vя eyni hцndцrlцклц maneяlяr цzяrindяn sычrayышlar;
7. Tяk ayaqla sычrayaraq yuxarыda yerlяшяn hяr hansы яшyaya baшla, яllя

toxunmaq.

Atmalar
Тopun uzaьa atыlmasы яlin, чiyin qurшaьыnыn, qыч яzяlя lя rinin qыsamцddяtli,

eyni vaxtlы gяrginliyi hesabыna baш verir. Top, atan яlin barmaq falanqalarы ilя
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Hцndцrlцyя tullanmazdan яvvяl yerяenmя sahяsini hazыrlamaq zяru ri dir.
Yumшaq enmя sahяsi olmayan mяktяblяrdя "addыmlarыn" цsulu ilя enmя
sahяsi kimi nяm vя yumшaq qumlu sahяdяn, (mяsяlяn: qaчaraq uzunluьa
tullanmada istifadя olunan qumla doldurulmuш xяndяk) istifadя etmяk mцm-
kцndцr. Zalda dюшяklяr divardan яn azы 1 metr arasы mяsafяdя qurulmalыdыr.
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Саь айагла тякан, йандан эюрцнцш

Сол айагла тякан, йандан эюрцнцш



tu tulur. Цч barmaq топу arxadan, baш vя чeчяlя barmaqlar isя topu
yanlardan tutur. Topu чox bяrk sыxmaьa ehtiyac yoxdur.

Atma texnikasы шяrti olaraq цч fazaya bюlцnцr: qaчыш, atma vя atmadan
sonra дайanma.

Qaчыш 8-12 m mяsafяdяn ritmik vя artan sцrяtlя yerinя yetirilir, атма qolу
sяrbяst vя geniш amplituda ilя arxaya aparыlыr. Qaчыш zamanы gюvdя чarpaz
addыmlaрын иърасы иля atma istiqamяtinя nяzяrяn saьa dюndяrilir. Atma zama nы
atan qol demяk olar ki, цfцqi vяziyyяtя qяdяr dцzяlir (В-3). Gюvdя vя чiyin
atma istiqamяtinя yan tяrяfi ilя чevrilir. Atma anы "dartыlmыш kaman"
vяziyyяtini xatыrladыr (В-5) vя top irяliyя atыlыr. Atma, bilяyin hяrяkяti ilя
tamamlanыr. Atmadan sonra mцvazinяti saxlamaq цчцn bяdяnin aьыrlыьы bir
qыч цzяrindяn digяrinя keчirilir. Bu да шаэирдя ирялийя щярякяти дайандырмаьа
вя nяzarяt xяttini keчmяmяyя imkan verir.

Atma texnikasыnы yaxшыlaшdыrmaq цчцn hяrяkяtlяr:
1. Qol, кцряк вя эювдянин йан яzяlяlяrinдя гцввянин inkiшafы цчцn hяrя -

kяtlяr (qantellяr, doldurulmuш toplar vя s.); 
2. Кoordinasiya, reaksiya tezliyi, diqqяti cяmlяmяk цчцn hяrя kяtlяr; 
3. Атма техникасынын йахшылашдырылмасы мягсяди иля иъра олунан щярякятляр.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Баъарыг нядир?
2. Вярдиш нядир?
3. Атлетикайа щансы нювляр дахилдир?
4. Спринт гачышына щансы мясафяляр дахилдир?
5. Естафетлярдя щансы ютцрмя цсуллары вардыр?
6. Тулланмалар щансы фазалардан ибарятдир?
7. Спринт гачышы щансы габилиййяти инкишаф етдирир?
8. Атмалар вя тулланмалар щансы габилиййяти инкишаф етдирир?
9. Азярбайъанда атлетика йарышлары рясми олараг нечянъи илдя кечирилмишдир?
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Atmaya qяdяr atma sektorunu yoxlamaq lazыmdыr. Sektor kяnar
яшyalardan tяmizlяnmяlidir. Atma yalnыz komanda ilя icra olunur. Topu
atanыn yanыnda durmaq, topu sektorda tutmaьa чalышmaq, topu atmaqla
юtцrmяk vя s. щаллара yol vermяk olmaz.
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GИMNASTИKA

"Gimnastika" sюzц ilk dяfя qяdim yunanlar tяrяfindяn istifadя
olunmuшdur. O dюvrdя fiziki hяrяkяtlяrin icrasы xцsusi mцяssisяlяrdя,
gimnaziyalarda yerinя yetirilirdi. Qяdim gimnastika o zamanlar юzцndя bцtцn
mяlum fiziki hяrя kяtlяri: atletika, aьыrlыqqaldыrma, gцlяш, qыlыncoynatma,
avarчяkmя, hяm чi  nin akrobatika, topla oyun вя rяqsi birlяшdirirdi. Sonralar
qяdim italyanlar yunanlarыn davamчыlarы oldular. Onlar maneяlяri dяf etmяk
vя at чapmaq цчцn alяtlяr ixtira etdilяr. Иntibah dюvrцndя akrobatika
hяrяkяtlяri чox geniш yayыldы, turnik vя kюrpц meydana gяldi.

Daha sonralar, mцasir dюvrцn baшlanьыcыnda mцxtяlif gimnastika
sistemlяri yaranmaьa baшladы. Fransada _ hяrbi-tяtbiqi, Almaniyada _ atletik
gimnastika, Иsveчrяdя _ gigiyenik gimnastika formalaшdы. Mяhz bu dюvrdя bir
чox mцasir gimnastika alяtlяri ixtira olunmuшdur.

Beynяlxalq Gimnastika Federasiyasы 1881-ъи ildя yaradыlmышdыr (FИJ).
Gim  nastika idman nюvц kimi 1896-ъы ildя keчirilяn birinci Оlimpiya Ойунлары нын
proqramыna daxil edilmiшdir. Azяrbaycan Gimnastika Federasiyasы 1993-cц
ildя tяsis edilmiшdir vя hяmin ildя дя Beynяlxalq Gimnastika Federa siya sыnыn
(FИG) vя Avropa Gimnastika Federasiyasыnыn (FEG) цzvц olmuшdur. 

Hal-hazыrda gimnastikaya _ яsas gimnastika, idman gimnastikasы, bяdii
gimnastika, aerobika vя akrobatika daxildir. 

Яsas gimnastika _ buraya sыra vя цmuminkiшaf hяrяkяtlяri, alяtlяrdя
hяrяkяtlяr, tullanmalar vя akrobatika hяrяkяtlяri daxildir. 

Иdman gimnastikasы _ buraya qadыn чoxnюvчцlцyц (dayaqlы tullanmalar,
mцxtяlif hцndцrlцklц turnikdя hяrяkяtlяr, tir vя sяrbяst hяrяkяtlяr), kiшi
чoxnюvчцlцyц (dяstяkli at, hяlqяlяr, turnik, sяrbяst hяrяkяtlяr, parallel qollar vя
dayaqlы tullanmalar) daxildir. Иdman gimnastikasы olimpiya nюvц hesab olunur.

Bяdii gimnastika _ buraya яшйаларла (top, gцrz, bulava, gimnastika ipi,
lent) yerinя yetirilяn rяqs xцsusiyyяtli hяrяkяtlяr daxildir. Bяdii gimnastika
qadыnlarыn olimpiya nюvцdцr.

Idman akrobatikasы _ юzцndя 4 qrup hяrяkяtlяri: akrobatika tullanma la rыnы,
cцt (kiшi vя qarышыq) vя qruppalы hяrяkяtlяrи, hяmчinin batutda tullanmalarы бирляшдирир. 

Akrobatika _ buraya kiшi vя qadыn cцtlцklяrinin, цчlцklяrinin, qarышыq (kiшi
vя qadыndan ibarяt) cцtlцklяrin vя tяk idmanчыlarыn musiqinin mцшaйяti ilя icra
etdiklяri rяqs vя qцvvя xцsusiyyяtli hяrяkяtlяr daxildir. 

Gimnastika hяrяkяtlяri gцndяlik hяyatda rast gяlinmяyяn, xцsusi olaraq
dцшцnцlmцш (mayallaq, salto vя s.) hяrяki fяaliyyяtdяn ibarяtdiр. Lakin bu hяyati
mцhцm vяrdiшlяrin: dцzgцn yerimяk, qaчmaq, tullanmaq, maneяlяri dяf etmяk,
aьыrlыqlarы daшыmaq, kanata dыrmanmaq vя s. formalaшmasыna шяrait yaradыr.
Gimnastika hяrяkяtlяrinin kюmяyi ilя яsas hяrяki qabiliyyяtlяr inkiшaf etdirilir,
qamяtdяki qцsurlar aradan qaldыrыlыr, vestibulyar aparatыn iшi yaxшыlaшdыrыlыr.

Gimnastika _ insanыn koordinasiyasыnыn inkiшafы цчцn яsas vasitя lяrdяn biridir.
Bu qabiliyyяt insana yeni hяrяki fяaliyyяti asan mяnimsяmяyя kюmяk gюstяrir.
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Gimnastika hяrяkяtlяrinin icra texnikasы
Tullanmalar _ яzяlя gцcцnцn, sцrяt-gцc qabiliyyяtinin (daha чox qыч

яzяlяlяrinin) inkiшafыna, oynaq-baь aparatыnыn mюhkяmlяnmяsinя шяrait yara -
dыr. Gimnastika tullanmalarы iki qrupa bюlцnцr: dayaqsыz vя dayaqlы.

Dayaqsыz tullanmalar _ яllя hяr hansы alяtя istinad etmяdяn yerinя
yetirilir. Bu qrup hяrяkяtlяrя tяk vя cцt ayaq цzяrindя tullanmalar, hцndцrlц -
kдяn вя tramplindяn tullanmaлар, gimnastika ipi ilя tullanmalar daxildir.

Dayaqlы tullanma _ qaчышdan iki ayaьыn tяkanы ilя gimnastika kюrpц sц цzя rin -
dяn тулланараг яллярля gimnastika alяtinя (keчi, at, stol vя s.) dayaqla icra olunur.

Dayaqlы tullanmaнын цмуми структуру

Dayaqlы tullanma icra texnikasыna gюrя qaчыш, kюrpц цzяrinя sычrayыш,
tяkan, uчuш, яллярля дайаг vя  тякан, учуш, yerяenmя fazalarыna bюlцnцr.

Qaчыш _ 8-10 m mяsafяdяn icra olunur vя pяncяnin юn hissяsi цzяrindя,
bяdяnin irяliyя чox da bюyцk olmayan mailliyindя, qollarыn fяal hяrяkяtи ilя
yerinя yetirilir, sцrяt tяdricяn artыr.

Kюrpц цzяrinя sычrayыш _ gцclц qычla icra olunur, sяrbяst qыч irяliyя
aparыlыr. Uчuшda kюrpцyя qяdяr qычlar birlяшdirilir vя kюrpц цzяrinя bir yerdя
qoyulur. Kюrpцyя sычrayыш zamanы qollar aшaьыda yerlяшir.

Tяkan _ qычlarыn чox kяskin vя gцclц tяkanы, eyni zamanda qollarыn
sцrяtli, цfцqi sяviyyяdяn bir qяdяr aшaьыya yellяndirilmяsi ilя icra olunur.

Гollarыn аlяtя aralыq tяkanы ilя uчuш _ iki hissяdяn ibarяtdir: qollarla
tяkana qяdяr vя qollarыn tяkanыndan sonra. Qollarla tяkana qяdяr olan uчuшda
gюvdя dцzяlir, qollar irяliyя-yuxarыya istiqamяtlяnir. Uчuшun bu his sяsi yeni
юyrяnяnlяr цчцn 50-100 sм. -дир . Тящлцкясизлик бахымындан дайаглы tullanma -
ларын иърасындан яввял йеряенмя щярякятинин мянимсянилмяси ящямиййятлидир.
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Yerяenmя _ yarыmoturuшda bцtцn pяncя цzяrinя (яvvяlcя pяncяnin ucuна,
сонра сцрятля бцтцн pяncя цzяrinя dayaьa keчmяk) енмякля dabanlar bir
yerdя, pяncя uclarы yanlara, gюvdяни azacыq irяliyя яyмякля, baш dцz, qollar
irяliyя-yanlara olmaqla icra olunur.

Йеряенмя щярякятинин мянимсянилмяси цчцн истифадя олунаъаг щярякятляр:
1. Йеряенмя вязиййятини алмаг вя бу вязиййятдя 6-8 сан. галмаг; 2. Ясас чыхыш
вязиййятиндян йеряенмя вязиййятини алмаг, ясас чыхыш вязиййятиня гайытмаг;
3. Йухарыйа щоппандыгдан сонра йеряенмя вязиййяти алмаг, ирялийя-йухарыйа
щоппандыгдан сонра йеряенмя вязиййяти алмаг; 4. Эимнастика скамйасындан
щоппанараг йеряенмя вязиййяти алмаг; 5. Кечи, тир, стул цзяриндян щоппанараг
йеряенмя вязиййяти алмаг.

Sцrяtli qaчышla icra olunan tullanmalar zamanы tez-tez kюrpц цzяrinя sычra -
yышыn icrasыnda чяtinliklяr yaranыr. Buna gюrя dя kюrpц цzяrinя sычrayыш vя iki
ayaqla tяkanы юyrяnmяk цчцn aшaьыdakы hяrяkяtlяr tюvsiyя olunur: 1. Yerindя
iki ayaьыn tяkanы ilя tullanmalar; 2. Gimnastika skamyasы цzяrindяn dюшя mяyя,
oradan qollarыn yuxarыya atыlmasы ilя yuxarыya щоппanmaлар; 3. Eyni hяrяkяt,
sonda kюrpц цzяrinя щоппanmaлар; 4. Bir ayaьыn dabanыnы dayaq цzяrinя
qoymaqla digяri цzяrindя sычra yышlar; 5. Иki-цч addыmdan bir ayaьыn tяkanы ilя
sычra yaraq iki ayaq цzяrinя dayaьa enmяk; 6. Eyni hяrяkяt, kюrpц цzяrinя
enmяk; 7. Иki-цч addыmdan bir ayaьыn tяkanы ilя kюrpц цzяrinя iki ayaqla
enmяk, yuxarыya tullanmaq; 8. Qaчышdan kюrpцyя sычrayыш, yuxarыya maksimal
sычrayыш. 

Qычlar aralы tullanma _ kюrpцdяn tяkandan sonra qычlar хейли arxaya
qalxыr. Uчuшda gюvdя bir az bцkцlцdцr. Qollarыn tяkanы ilя eyni vaxtda чanaq-
bud oynaьы azacыq bцkцlцр vя qычlarыn aralanыр.

Qollarla tяkandan sonra чiyin vя qollar fяal olaraq arxaya aчыlыr. Гыч larыn
ачыlaraq  aralanmasы fiksя olunduqdan sonra qычlar birlяшdirilir vя yerяenmяyя
hazыr laныр.

Hяrяkяtlяr: 1. Uzanaraq dayaqdan qollarыn tяkanы ilя dюшяmяdяn ayrыlmaq,
ovuclarы bir-birinя vurmaq  Х 6-8 dяfя.  2. Uzanaraq dayaqdan ayaьыn tяkanы
ilя яyilяrяk qычlar aralы dayaьa qalxmaq vя айаглар аралы дуруша кечмяк  Х 4-5
dяfя. 3. Uzanaraq dayaqdan azacыq bцkцlяrяk qollarыn vя ayaqlarыn tяkanы ilя
duruш, qычlar aralы. 4. Иki-цч qaчыш addыmыndan keчi цzяrindя dayaqlы oturuш vя
sычra yышla qычlar aralы. 5. Иki-цч qaчыш addыmыndan dюшяklяr цstцnя tullanaraq
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qollara dayaq, qollarla tяkan verib, ayaqlar aralы dayaьa keчmяk. 6. Keчi
цzяrindя oturuшdan qычlarыn tяkanы ilя irяlidя (50-60 sm) yerlяшяn keчi цzяrindяn
qычlar aralы tulla nмаг. 7. Цч-beш qaчыш addыmыndan keчi цzяrindяn qычlar aralы
tullanmaq. 8. Qaчышdan keчi цzяrindяn qычlar aralы tullanмаг.

Sallanmalar vя dayaqlar
Sallanma _ alяtdя чiyinlяrin tutma nюqtяsindяn aшaьыda yerlяш mяsi ilя

bяdя nin vяziyyяtidir.
Dayaq _ alяtdя чiyinlяrin tutma nюqtяsindяn hцndцrdя yerlяш mяsi ilя

bяdяnin vяziyyяtidir.
Sallanma hяrяkяtlяri чiyin qurшaьы vя qolларын яzяlя qцvvяsinin inkiшaf

etdirilmяsi цчцn sяmяrяli vasitя hesab olunur. Bu hяrяkяtlяr dыrmanma vя
mane яnin dяf edilmяsi kimi mцhцm vяrdiшlяrin mяnimsяnilmяsi цчцn яvяz -
edil mяzдир. Sallanma vя dayaq hяrяkяtlяrini kanatda,
para lel qollarda, daha чox isя turnikdя icra etmяk olar.

Sallanma вя dayaq ики нюв: qarышыq (alяtя яllяrlя
dayaqdan baшqa gюvdяnin digяr hissяsi ilя dayaq) vя
sadя (яlavя dayaq olmadan) olur.

Иki hяrяkяtlя dыrmanma _ шaquli kanata dыrman -
maq цчцn istifadя olunan яsas цsuldur. Bunun цчцn
sallanmыш duruшдан saь яllя kanatы yuxarыdan, sol яllя
isя чяnя sяviyyяsindяn tutmaq lazыmdыr. Кanat гычлар
ara sыnda sыxыlыr (1). Sonra qычlar dиздян бцкцляряк
yuxarыya qalдырылыр, канат бцкцлмцш гычларла сыхылыр (2).
Бунун ардынъа гычлары дцзялдяряк, саь голу бцкяряк
kanatын цзяри иля йухарыйа qalxыlыr (3).

Sadя sallanma _ alяti yuxarыdan вя aшaьыdan tutmaqla yerinя yetirmяk
olar. Яn чox yayыlmыш цsul yuxarыdan tutmaqdыr. Sadя sallanma yerinя yetiri -
lяrkяn qollar, gюvdя vя qычlar dцz xяtt яmяlя gяtirir, tutma чiyin enindя olur.
Sadя sallanma hяm dцz, hяm dя bцkцlmцш qollarda icra oluna bilяr (шяk164).

Sadя sallanmalarda hяrяkяtlяr:
1. Sallanmada yellяnmя (шяk164);
2. Чanaьыn saьa vя sola dюndяrilmяsi (шяk165);
3. Sallanmada ayaqlarыn qaldыrыlmasы (шяk166);
Qычlar dizdяn bцkцlцr, arxaya aparыlыr, sonra qычlar dayanmadan irяliyя

aparыlыr, dizlяr sinяyя toxunдурулур.
Qarыn яzяlяlяrinin mюhkяmlяnmяsi ilя яlaqяdar hяrяkяtляр dцz qычlarla vя

turnikя toxunmaqla icra edilя bilяr.
4. Dartыnma (шяk.167). Bu hяrяkяtin mцxtяlif variantlarda icrasы tюvsiyя olunur:

a) аdi tutma (yuxarыdan);
b) яks tutma (aшaьыdan);
c) geniш tutma (tutma mяsafяsini artыrmaqla);
d) turnikя чяnя, sinя, boyun arxasы ilя toxunmaqla;
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e) mцxtяlif tutma ilя (bir яllя aшaьыdan, o biri яllя yuxarыdan tutmaq vя s.);
я) "bucaq" saxlamaqla dartыnma;

5. Яlavя dayaqla dartыnma (asanlaшdыrыlmыш variant):
а) гычлары бцкяряк архайа апармаг, бир айаьын пянъяси иля стулун арха -

сына истинад етмяк;
б) стулун отураъаьына дцз гычла истинад етмяк вя с.

V I
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Dartыnma hяrяkяtlяrini yerinя yetirяrkяn aшaьыdakы qaydalara яmяl
etmяk zяruridir: hяr bir yaxыnlaшmada maksimal sayda dartыnma hяrяkяti
icra  etmяk; hяrяkяtlяri 2-3 yaxыnlaшmada (3-4 dяqiqяlik vaxt intervalыnda)
yerinя yetirmяk, mяшьяlяni bir gцndяn bir aparmaq.
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Bu hяrяkяtlяr mцxtяlif qrup: gюvdя vя qol яzяlяlяrindя qцvvя hazыrlыьыnыn
artыrыlmasыna xidmяt edir. Bцkцlяrяk sallanma (1), bцkцlяrяk arxa dan
sallanma (2), solla (saьla) bцkцlяrяk vя ya saьla bцkцlяrяk sallanma (3),
архайа ачылараг yuxarыda sallanma (4), bucaqla sallanma (5), arxadan
sallanma (6), bцkцlмцш qычlarla sallanma (7) (шяk168)

Садя дайагларын бир нечя нювц вардыр: архада дайаг, буъагла дайаг,
саьла йухарыда дайаг. Бу дайаглары турникдя, паралел голларда, тирдя, бязилярини
ися дюшямядя вя эимнастика скамйасы цзяриндя йериня йетирмяк олар.

Sallanma vя dayaq hяrяkяtlяrиня hяm dя sallanmadan dayaьa keчiд
дахилдир. Бuna qalxma deyilir. Яn sadя qalxma, чevrilяrяk dayaьa qalxmadыr.

Bir айагла yellяnmя vя диэяринин tяkanы иля чevrilяrяk dayaьa qalxma
(шяk169). 

Ayaг turnikin altыna qoyuлур, sinя ona yaxыnlaшdыrылыр, qollar bцkцлцр,
turnikdяn  tutулур. Сяrbяst qыч yellяnяrяk irяliyя-yuxarыya hяrяkяt etdirilir.
Ейни вахтда дайаг айаьы тяканы иъра едир, ayaqlar birlяшdirilir vя onlar qarыn
яzяlяlяri turnikя dяyяnя kimi yuxarыya qaldыrыlыr. Qычlar yuxarыйа qaldыrыларkяn,
eyni vaxtda baш vя чiyinlяr aшaьыya-arxaya endirилир. Шaquli vяziyyяt aldыqdan
(qычlar yuxarыda, baш aшaьыda) sonra fяal olaraq чanaq oynaьы bцkцлцr vя
qычlar цfцqi vяziyyяtя кими aшaьыya endirilir. Sonra qollar dцzяlir, bel qalxыr vя
dayaq vяziyyяti alыnыr.

Бу щярякятин иърасына йийялянмяк цчцн ашаьыдакылары иъра етмяк лазымдыр:
1. Узанараг салланмада голларын тез бцкцлцб-ачылмасы _ 5-6 дяфя;
2. Бцкцлмцш голларда салланмада голларын тядриъян дцзялдилмяси _ 5-6 дяфя;
3. Турникдя дартынма _ 3-4 дяфя; 
4. Салланмада гычларын галдырылмасы _ 3-4 дяфя.
Йохлама щярякяти: салланмыш вязиййятдян гычлары галдырыб-бцкяряк саллан -

мыш вязиййятя, сонра ися ч.в. гайытмаг.  

Паралел голларда щярякятляр

Айаглар аралы отуруш дан
ирялийя майаллаг ашараг айаг-
лар аралы отуруша кечмяк _

Иъра техникасы. Щярякяти иъра
етмяк цчцн яллярля буд лара
йахын паралел голлардан тут -
маг, яйиляряк тазы галдырмаг,
дир сякляри йан лара эе ниш
ачмаг, чийинляри ялляря йахын

гоймаг, башы иряли яйиб, ялляри бурах ма дан майал лаг ашманы башламаг.
Бядяни бцкцлц дайаг вязиййятиндя тараз лашдырыб айаглары бирляшдирмяк, ялляри
ирялидян тутмагла айаг ларын ирялийя фяал щярякяти иля майаллаг ашманы айаглар
аралы отуруша кечмякля тамамламаг.
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Саид цзяриндя дайагда йеллянмя.
Иъра техникасы. Саид цзяриндя дайагда

гычларын ирялийя вя эерийя щярякяти иля йеллян мя
амплитудасыны эенишляндирмяк. Бу заман
чийинин дирсякляр цзяриндя йерляшмясиня диг -
гят йетирмяк лазымдыр. Йеллянмя чанаг-буд
ойнаьы ятрафында дейил, дайаг ятрафында иъра
олунур. Арха йеллянмядя паралел голлар
арасына сычрайышла щярякят тамамланыр.

Дайагда йеллянмя.
Иъра техникасы. Ирячлийя йеллянмя бядянин

чанаг-буд ойнаьындан азаъыг бцкцлмяси иля
голлар вя эювдянин юн язяля гцввяси щеса бына
иъра едилир. Ирялийя йеллянмя заманы чийинляр
азаъыг архайа апарылыр. Шагули вязиййятдя эюв -
дя вя гычлар дцз вязиййятдя олур. Архайа йел -
лян мя бядянин арха язяляляринин гцввяси
щеса бына йериня йетирилир. Бядян шагули вязий -
йяти кечдикдян сонра чийинляр ирялийя верилир, кцряк

гычлардан ирялидя олур. Йеллянмянин сонунда ися гычлар эювдяни ютяряк иряли кечир.
Дайагда йеллянмядян архайа сычра йыш. 
Иъра техникасы. Дайаг да йеллянмядя шагули

вязиййятдян архайа кечдикдя чанаг-буд ойна -
ьындан эювдяни фяал ачараг гычлары архайа-
йухарыйа (минимал щцндцрлцк чийин сявий йя син -
дя) йюнялтмяк. Йеллянмянин сонун да гыч ла рын
щярякятини дайандырмаг, бядяни сычрайыш истига -
мятиня чякмяк, яли узагдакы голдан (паралел
голун бир тяряфи) эютцрцб сычрайыш тяряфдяки голдан
тутмаг, диэяр голу йана апармаг, бели ачараг
сычрайыб йеря енмяк.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Алятлярдя дартынма вя голларын бцкцлцб-ачылмасы щярякятляри щансы габи -

лий йяти инкишаф етдирир?
2. Гцввянин инкишафы цчцн щансы эимнастика щярякятляри йериня йетирил мя лидир?
3. Сцрят-эцъцн инкишафы цчцн щансы эимнастика щярякятляри йериня йети рил-

мя лидир?
4. Салланма нядир?
5. Дайаг нядир?
6. Гядим дюврдя эимнастика юзцндя щансы идман нювлярини бирляшдирирди?
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BASKETBOL
Баскетбол ХЫХ ясрин сонларында, 1891-ъи илдя мейдана эялмишдир. Онун

йарадыъысы Америка Коллеъинин мцяллими Ъеймс Нейсмит щесаб едилир. Илк дяфя
тялябяляр цчцн нязярдя тутулан бу ойун тезликля бцтцн Америка гитясиня,
сонра ися бцтцн дцнйайа йайылараг популйарлыг газанды. 1932-ъи илдя Бей -
нялхалг Бас кет бол Федерасийасы (ФИБА) йарадылмышдыр. Баскетбол илк дяфя 1936-
ъы илдя Берлин дя кечирилян Олимпийа Ойунларынын програмына дахил едилмишдир.

Азярбайъан Баскетбол Федерасийасы 1992-ъи илдя тясис едилмишдир, 1994-ъц
илдян ФИБА-нын цзвцдцр.

Ойун гайдалары. Баскетбол ойуну юлчцляри 28Х15 м олан, йан вя цз хят -
лярля щцдудланмыш мейданчада ойнанылыр. Мейданчанын щяр ики тяряфиндя  цз
хятляриндян башлайараг узунлуьу 5,8 м, ени 6 м олан дцзбуъаг шякилли сащя
айрылыр. Сябят мейданчанын сятщиндян 3,05 м щцндцрлцкдя йерляшир. Топун
аьырлыьы 567-650 грама гядярдир. Команданын щейяти 12 няфярдян ибарят олур.
Бунлардан беши мейдан ойунчусу, йеддиси ися ещтийат ойунчудур.

Баскетбол щяр бириндя 5 ойунчу олан ики команда арасында ойнанылыр. Щяр бир
команда рягиб сябятиня даща чох топ атмаьа чалышыр. Ойун щяр бириндя 10 дяг.
вахтдан ибарят олан 4 щиссядя кечирилир. 1, 2, 3 вя 4-ъц щиссяляр арасында 2 дяг.
фасиля, 2-ъи вя 3-ъц щиссяляр арасында 10 дяг.-лик бюйцк фасиля верилир. Щяр коман да
тяряфиндян 1, 2, 3-ъц щиссялярдя 1 дяфя 1 дяг. фасиля, 4-ъц щис ся дя 2 дяфя 1 дяг.
фасилядян истифадя олуна биляр. Ойунда йалныз “тямиз вахт” гейдя алыныр. Ойун
дайандыгда хронометр дя дайандырылыр. Щяр команда тяряфин дян щцъума 24 сан.
вахт верилир. Ойун гайдалары тоггушма, зярбя вурма, итялямя, бадалаг  вурма
кими щаллары гадаьан едир.  Бцтцн бу гайда позунтуларына эюря ойунчулара фярди
ъяримяляр щесабланыр. Бу заман топ алынараг рягиб коман данын ойунчусуна
верилир вя йан хятдян ойуна дахил едилир. 5 фярди ъяримяси (фол) олан ойунчу
ойундан кянарлашдырылыр. Ъяримяляр сырасында фярди фолдан башга техники фол, гейри-
идман фолу вя ян аьыр ъяримя сайылан ойундан хариъедиъи фол мювъуддур. Беля
ъяримяляр заманы командайа гаршы ики ъяримя атышы вя мяркяз хятдян ейни
команда иля ойуна башлама щцгугу верилир. Ойунчулара верилян бу ъяримялярдян
башга, команда ъяримяляри дя мювъуддур. Щяр щиссядя командада щяр бир
ойунчунун ъяримяси нятиъясиндя топланан 4 фолдан сонра 5-ъи фол ики ъяримя атышы
иля ъяримя ля нир. Бцтцн бу ъяримяляр ойунун даща чох гайда позунтуларына йол
верилмядян мцбаризя шяраитиндя апарылмасына йюнялмишдир.

Уьурлу атышдан сонра топ цз хятдян ойуна дахил едилир. Щяр бир уьурлу атыша
эюря команда 2 хал, ъяримя атышына эюря 1 хал, 6,75 метрлик зонадан атыша
эюря 3 хал щесабланыр.

Яэяр ойунчунун топу сябятя атышы заманы итялямя, зярбя нятиъясиндя ойун
гайдалары позулурса вя топ мясафядян асылы олараг сябятя дцшмцрся, бу заман
щямин ойунчу 2 вя йа 3 ъяримя атышы иъра едир. Топ сябятя дцшдцйц щалда халлар
щесаба алыныр вя мясафядян асылы олмайараг 1 ъяримя атышы йериня йетирилир. Ъяримя
атышларынын иърасы цчцн 24 сан. вахт верилир. Яэяр бу вахт ярзиндя атышлар иъра
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олунмурса, о заман топ алынараг рягибя верилир вя йан хятдян ойуна дахил едилир.
Щцъум едян команданын ойунчуларынын рягиб команданын сябяти алтында олан
дцзбуъаг формалы мящдуд сащядя 3 сан.-дян артыг галмасына иъазя верилмир.
Яэяр ойунчу мцбаризя заманы топла 5 сан.-дян артыг дайанарса, топ о
командадан алыныр. Даща чох хал топлайан команда галиб щесаб олунур.

Баскетбол ойунунун ясас фяндляри

Баскетболчунун дуруш вязиййятини юйрянмяк цчцн
щяря кятляр:

1. Бир нечя дяфя йериндя дуруш вязиййяти алмаг.
2. Щяр щансы щярякятдян сонра дуруш вязиййяти алмаг.
3. Айна гаршысында дуруш вязиййяти алмагла сящвляри дцзялт мяк.

Йердяйишмя цсуллары. Баскетболда гачыш ясас йердяйишмя цсулу щесаб
олунур. Бу заман цзц, кцряйи щярякят истигамятиня олмагла гачышлардан,
битишдириъи аддымларла гачышлардан истифадя олунур.

Йердяйишмянин йахшылашдырылмасы цчцн щяря кятляр:
1. Сцряти вя истигамяти дяйишмякля гачышлар.
2. Сцряти дяйишмякля кцряйи щярякят истигамятиня гачышлар.
3. Саь вя сол тяряф ирялийя олмагла битишдириъи аддымларла гачыш.
4. Мцхтялиф щярякятляри иъра етмякля дцз, архасы щярякят истигамятиня

йанакы гачышлар.
Топун саь вя сол ялля чилянмяси _ голун дирсякдян бцкцлцб-ачылмасы

щесабына ялин итялямя щярякяти вя бармагларын йумшаг истигамятляндириъи
щярякяти иля йериня йетирилир.
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Топ мцдафиячидян узагда йерляшян ялля йанда-ирялидя чилянир. Топу алан
ойунчу йалныз ону чиляйяряк ирялиляйя биляр. Бу она мцдафиячилярдян йайыныб
сябятя йахынлашмаьа вя атманы иъра етмяйя имкан верир.

Щярякятляр: 1. Топу итялямя щярякяти иля дюшямядян галдырмаг, саь вя сол
ялля чилямяк, 2. Топу йериндя вя итялямяляр заманы чилямяк. 3. Топу отур муш,
узанмыш, йарымотуруш вязиййятляриндя чилямяк. 4. Ики топун нювбяли вя ейни вахт -
да чилянмяси. 5. Топун манея цзяриндян вя йанындан чиляняряк апарылмасы.

Тулланараг дайанма. Щярякяти кяскин (бир -
дян) дайандырмаг цчцн истифадя олунур. Дайан -
маг тул ла нараг щяр ики айаг цзяриня енмякля иъра
олунур. Бу за ман бир айаг ирялийя гойулараг
ойун чу цчцн дайаг йара дыр, диэяр айаг ися
бядянин дайаныглы вязиййятини тямин едир.

Щярякятляр: 1. Сцрятли гачышдан сонра дайанмаг. 2. Га чыш вя дайанманын
нювбяляшмяси. 3, Максимал сцрятля гачыш вя кяскин дайанма.

Топла дюнмяляр. Топ цзяриндя
нязаряти сахламаг мягсяди иля
тятбиг едилир. Дюнмяляр ирялийя вя
эерийя бцкцлмцш дайаг айаьы
пянъясинин юн щиссяси цзя риндя, диэяр
айаьын ирялийя-эерийя аддымы вя
эювдянин дюнмяси иля иъра олунур.

Щярякятляр: 1. Сцрятли дюнмя иля гачыш (саьа, сола). 2. Топу чиляйяряк гач маг вя
дюнмяк. 3. Топу чиляйяндян сонра дюнмяк, кцряйи щярякят истигамятиня иря -
ли лямяк.

Топу ики ялля тутмаг. Бу, ял
бармаглары иля топ ун сахла ныл ма -
сы дыр. Эялян топу гар шы ла маг цчцн
ялляр ирялийя, топа тяряф  уза дылыр.
Эениш ачыл мыш бар маглар санки
топун дцшя ъяйи гыф йарадыр. Топ
яля тохун дуьу ан о, бармаг -
ларын уъу иля туту лур,  гол бцкцлцр,
топ синяйя тяряф чякилир, ейни заманда гычлар бцкцлцр.

Щярякятляр: 1. Топу дивара вурмаг вя тутмаг. 2. Топун мцхтялиф мясафялярдян
ди вара атылмасы. 3. Дивардан гайыдан топун тутулмасы. 4. Тяряф мцгабилинин атдыьы топу
тутмаг.

Топун йериндян, синядян ики ялля
ютцрцлмяси. Ялин яввялъя ашаьыйа,
сон ра йухарыйа даиряви щярякяти иля баш-
лайыр. Сонра ися гол вя гычын ачылмасы
иля топ яллярля ирялийя истигамятлян ди ри -
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лир. Яэяр ютцрмя гысадырса (тяряф мцгабили йахын да йерляширся), о заман топ
анъаг яллярля, голу там ачмадан ютцрцлцр. Чцнки топу ютцрмяк цчцн чох да
бюйцк гцввя сярфиня ещтийаъ галмыр.

Щярякятляр: 1. Топу йухарыйа ат маг вя ики ялля тутмаг. 2. Ейни вахтда ики топу
йухарыйа атмаг вя тутмаг. 3. Тяряф мцгабилинин ютцр дцйц топу тутмаг. 4. Мцхтялиф
щцндцр лцк дян вя гцввя иля топларын атылмасы вя тутулмасы.

Топун ики ялля синядян атыл ма сы.
Топун ики ялля синядян ютцрцл мя синя
бян зя йир. Топ овуъларын арасындадыр.
Йум шаг даиряви щярякятля топ ашаьы -
дан йуха рыйа, синяйя чякилир. Сонра ися
гычлары, голлары ирялийя-йухарыйа ачараг
бар маг ларын йумшаг тяканы иля топ
йцксяк гювсля сябятя истигамятлянир.

Щярякятляр: 1. Топун йцксяк гювсля дивара атылмасы. 2. Щядяфя атмалар. 3. Мцх -
тялиф мясафялярдян топун сябятя атылмасы. 4. Топун ашаьыдан асылмыш сябятя атылмасы.

Мцдафия дурушу. Бцтцн ойун
йердяйишмяляриндя истифадя олунур.
Бу заман айаьын дабандан  пян -
ъя йя йуварланараг сцрцшян, йумшаг
аддым атмасы цчцн гычлар диздян
чох бцкцлцр.

Истигамятини вя гайытма щцндцрлцйцнц дяйишмякля топун чилянмяси.
Бу елемент мц да -

фия  чини саь вя сол тя ряф-
дян кечмяк мягсяди
иля исти фадя олунур. Бу -
нун цчцн аддымла ейни
вахтда гол йана, мц -
да фиячи истига мятиня
дюн  дярилир. Мцда фиячи чийинля “баьланылыр”. Щярякят истигамятини дяйишмякля топун
дюшямядян галхма щцндцрлцйцнц азалтмаг олар.

Ики аддымда дайанма.
Чилямянин сонунда щяря кяти
гяфилдян дайандырмаг мяг -
сяди иля йериня йетирилир. Яв -
вял ъя бир айаг дюшямяйя
гойулур, сонра икинъи щяря кяти
дайандыран аддым да йаьа
гойулараг бядянин дайа -
ныглы вязиййятини тямин едир.
Архада галан айаг дайаг айаьыдыр вя онун ятра фында дюнмяляр йериня йетир -
мяк олар.   
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Топун рягибдян алынмасы ойунун ян фяал фяндляриндян биридир. Бу щярякят
топу тутараг юзцня тяряф дартмагла иъра олунур. Бу заман топу тутдугдан
сонра ону кяскин олараг юзцня тяряф чякмякля ейни вахтда бядян оху ятра -
фында дюнмя иъра олунур. Топу яля кечиряркян ону йумшаг тутмаг, сярбяст
истигамятя чыхмаг вя ейни заманда кцряйи рягибя тяряф дюндярмяк лазымдыр.

Бир ялля топун чи йин дян
ютцрцлмяси. Бу фянд топу
нисбятян узаг мясафяйя ютур мяк
цчцн истифадя олунур. Яввял ъя топ
ики ялля синя сявий йя син дя
тутулур, сонра чийин цзяриндя
дирсяк дян бцкцлмцш диэяр яля
ютцрцлцр вя сярбяст ялля сахла нылыр, чийин бир гядяр йана-архайа чеврилир. Ютцрмя
заманы кяскин дюнмя щярякяти гол ачылыр вя топ лазыми истигамятя эюндярир. 

Чилямядян сонра атма.
Щцъумда гыса мясафядян вя
сычрайышла иъра олундуьу цчцн
чох сямяряли щесаб олунур.
Чилямядян сонра топ саь ад дым -
да тутулур вя сол аддым атылыр.
Бу вахт топ йухарыйа атманы
иъра едян яля ютцрцлцр. Сонра
сол айагла тякан вермякля
йцксяк сычрайыш иъра олунур вя
ялин йумшаг щярякяти иля топ сябятя эюндярилир. 

Йериндян тяк ялля чийиндян атма.
Пянъяляр ейни хятт цзяриндя вя йа саь
пянъя бир гядяр ирялидя, дизляр бир аз бц кц -
лц, топ чийин юнцндя атан ялдя сахланылыр,
диэяр ял ону ирялидян-йандан тутур. Атма
анында гычлар ачылыр, ялин йум шаг щярякяти
иля топ йухарыйа-ирялийя истига мятляндирилир,
йцксяк гювсля сябятя атылыр.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Баскетбол ойуну нечянъи илдя вя щансы юлкядя йаранмышдыр?
2. Баскетбол ойуну инсанда даща чох щансы габилиййяти инкишаф етдирир?
3. Баскетбол ойуну инсанда щансы иради кейфиййятлярин тярбийясиндя мцщцм

рол ойнайыр?
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FUTBOL

Ян гядим идман ойуну нювляриндян щесаб олунур. Мцасир футболун вятяни
Бюйцк Британийа сайылыр. Дцнйа футбол тяшкилаты олан Футбол Федерасийалары
Бейнялхалг Ассосиасийасы (ФИФА) 1904-ъц илдя Парисдя йаранмышдыр. Азяр бай -
ъан Футбол Федерасийалары Ассосиасийасы (АФФА) 1992-ъи илдя тясис едилмишдир.
1994-ъц илдя УЕФА вя ФИФА-нын цзвлцйцня гябул едилмишдир.

Ойун гайдалары. Ойун пцшк васитяси иля мцяййянляшдирилмиш команда
тяряфиндян йан вя гапы хятляри иля щцдудланмыш мейданчанын мяркязиндя
башлайыр. Ойун гайдаларынын позулмасына, рягибя ял вя айагла зярбя (вя йа
буна ъящд), рягибя бадалаг вурмаг, кобуд щцъум, архадан итялямяк, тут -
маг, ялля ойун вя с. эюря ъяримя зярбяси тяйин едилир. Бу гайда позунтулары
ъяримя мейданчасында баш вердикдя 11 метрлик ъяримя зярбяси тяйин едилир.
Тящлцкяли ойун, гапычынын ялиндян топу вуруб салмаг, вахт узатмаг, идман чы йа
йарашмайан давраныш вя с. эюря сярбяст зярбя тяйин олунур. Ойун заманы
топ йан хятлярдян мейданчаны тярк етдикдя рягиб команда аут атышы иля (ялля)
топу ойуна дахил едир (мини-футболда айаг зярбяси иля). Топ мей дан чаны со -
нун ъу дяфя мцдафия олунан команда ойунчусуна тохунараг гапы хяттини тярк
етдикдя ися кцнъ зярбяси иля ойуна дахил едилир. Щяр дяфя топ гапыйа вурул дуг -
дан сонра ойун мейданчанын мяркязиндян башлайыр. Бу йарышда цч ойун -
чунун (мини-футболда мящдудиййят олмадан) явязолунмасына иъазя верилир.

XX яsrin ortalarыndan baшlayaraq yeni oyun _ mini-futbola mцяyyяn
maraq oyanmышdыr. Bu oyunu  цmumtяhsil mяktяblяrinin idman zallarыnda vя
meydanчasыnda keчirmяk mцmkцndцr. Mini-futbolun tяшkili zamanы
aшaьыdakы юlчц vя normalardan istifadя etmяk olar.

Futbol mяшьяlяlяrindя zяdяlяnmя ehtimalыnы aradan qaldыrmaq цчцn aшa -
ьыdakы qaydalara riayяt eдилmяlidir:

1. Oyundan яvvяl "qыzышdыrыcы" щяrяkяtlяr icra olunur;
2. Oyun zamanы xцsusi ayaqqabыlardan istifadя olunur;
3. Щяrяkяtlяrin icrasыna vя oyuna yalnыz topsuz yerinя yetirilяn kompleks -

lяrin icrasыndan sonra baшlaнылмалыдыр; 
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7
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5
5
5
5

10

Meydanчanыn 
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4. Dцz qычla tяhlцkяli oyun  vя arxadan ayaьa zяrbя, arxadan sцrцшяrяk
topu vurub чыxarmaq qadaьandыr;

5. Ayaq яzяlяlяrindя, oynaqlarda aьrы яmяля gяldikdя, юzцnц pis hiss
etdikdя mцяllimя vя valideynlяrя mяlumat verилmялидир;

6. Мяшьяlяdяn sonra duш qяbul etmяk vя tяmiz paltar geyinmяk лазымдыр.

Futbol bir neчя hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafы цчцn яlveriшli idman nюvц
sayыlыr. Eyni zamanda bu oyun insanда iradя, dюzцm, cяsarяt, mцbarizlik
kimi шяxsi keyfiyyяtlяrin tяrbiyя olunmasыna шяrait yaradыr. Qeyd etmяk
lazыmdыr ki, шяxsiyyяtin inkiшafы burada kollektiv fяaliyyяtin якси kimi tяzahцr
edir. Bцtцn qцvvя vя bacarыqlar komandanыn qяlяbяsinя sяfяrbяr olunur.

Futbolda яsas oyun fяndlяri

Yerdяyiшmяlяr. Oyun zamanы futbolчularыn яsas yerdяyiшmя vasitяsi
qaчышdыr. Futbolчularda addыm qыsa vя yumшaqdыr, lakin futbolчu sцrяtli yer -
dя yiшmя, topa чatmaq, rяqibi юtmяk, boш yerя чыxmaq zamanы sprint sцrяti ilя
qaчmaьы bacarmalыdыr.

Topa yiyяlяnmя texnikasыnыn tяrkib hissяlяri topa ayaqla zяrбяlяr, topun
aparыlmasы vя topun dayandыrыlmasыdыr. Topa zяrbя nюvlяrini vя topun saxla -
nыlmasыnы mяnimsяdikdяn sonra шagird bir sыra oyun hяrяkяtlяrinin icrasы vя
mini-futbol oyununda iшtirak edя bilяr. 

Пянъянин дахили щиссяси иля
зяр бяляр. Беля зярбяляр топун йа -
хын вя орта мясафяляря ютцрцлмяси,
йахын мясафялярдян топун гапыйа
вурул ма сы заманы истифадя едилир.
Шякилдя дайаг вя зярбя айаьы нын
топа нис бятян йерляшмя вязий йяти
верил мишдир.

Иъра  техникасы. Бу зярбяни йери -
ня йетирмяк цчцн диздян азаъыг
бц кцл  мцш дайаг гычы топ дан 10-15
см йан тяряфя гойулур. Бу заман
дайаг айаьын пянъясинин уъу

зярбя истигамятиня йюнялир. Зярбяни йериня йети рян вя диздян азаъыг бцкцлмцш
гыч хариъя чеврилир. Зярбя заманы пянъянин ортасы иля топун ортасы тямасда
олмалыдыр. Ейни вахтда эювдя топ цзяриня яйил мялидир. Хцсуси гейд етмяк
лазымдыр ки, зярбя айрыъа бир щярякят кими нязяря чарпмамалыдыр. О, цмуми
щярякятин диггяти ъялб етмяйян бир елементи олмалыдыр.

Гейд. Шякилдя пянъянин дахили щиссяси иля зярбяйя щазырлыг вя онун иърасы
заманы топун вя пянъялярин йерляшмя вязиййятляри верилмишдир (шяк.185)
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Пянъя цстцнцн орта щиссяси
иля топа зярбя.

Ойунда:
_ орта вя узаг мясафяляря

ютцрмяляр;
_ бу мясафялярдян гапыйа зяр -

бяляр пян ъя цстцнцн орта щиссяси
иля иъра олунур.

Зярбя йериндян, йеришдян, дцз -
хятли га чышдан иъра олуна биляр. 

Иъра  техникасы. Диздян азаъыг
бцкцлмцш гыч топун йанында дайаьа го йу лур. Дайаг айаьынын уъу зярбя
истигамятиня йюнялир. Зярбя гычы диздян бцкцляряк архайа апарылыр. Сонра
голайландырма щярякяти иля гыч сцрятля ирялийя апарылыр. Зярбя топун тян ортасына
ендирилир. Бу заман зярбя айаьынын пянъяси ашаьыйа дартылыр. Топуг-пянъя
эярэинляшдирилир, эювдя топун цзяриня яйилир.

Гейд. Шякилдя дайаг вя зярбя айаьынын топа нисбятян йерляш мя вязиййяти
эюстярилмишдир (шяк.186).

Пянъянин дахили щиссяси иля
зярбя. Бундан сярбяст, ъяримя,
кцнъ зяр бя ля ринин, щямчинин ъинащ-
лара ютцрмяляр заманы истифадя
олунур. 

Иъра  техникасы. Дайаг айаьы
топдан бир аз архада вя йана го -
йулур.  Эювдя  топдан йана  яйи  лир
вя бцтцн аьырлыьы дайаг айаьынын

цзяриня кечирилир, сонра зярбя айаьынын пян ъя си бир хейли хариъя чеврилир. Топуг
эярэинляшдирилир, пянъянин уъу дартылыр. Зярбя то пун ашаьы щиссясиня ендирилир.
Йериндян  зярбя  беля иъра олунур.  Зярбя  гачышдан йериня йетири ляркян шаэирд
топдан 3-4 аддым мясафядя вя йанда дайаныр. Топа тохунан гювсвари  хятля
топун учуш истига мя тиня гачараг зярбя вурулур.

Гейд. Шякилдя дайаг вя зярбя айаьынын топа нисбятян йерляш мя вязий -
йяти эюстярилмишдир (шяк.187).

Пянъя цстцнцн хариъи щис ся си
иля зярбя. Кцнъ, ъяримя, гапы йа зяр-
бяляр заманы, ейни заманда ко -
манда йол да шына эизли ютцр мя ляр
заманы истифадя олу нур. Бу зярбя
онунла фярг  лянир ки, учуш заманы
фырланараг хейли йана учур.
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Иъра техникасы. Бир азъа диздян бц кцл мцш дайаг айаьы топдан зярбя
айаьына мане тюрятмяйяъяк мясафядя дайаьа гойулур. Зярбя айаьы аша ьы -
йа истигамятлянир вя бцтцн гыч дахиля чеврилир. Эювдя ирялийя яйилир вя аьырлыг
дайаг айаьы цзяриня кечирилир. Зярбя аны пянъя цстцнцн хариъи щиссяси топа
тохунур. Бу зярбя заманы топун учуш щцндцрлцйц дайаг айаьы иля топ арасын -
дакы мя сафядян, ейни заманда зярбя айаьынын дахиля чеврилмяси дяря ъя -
синдян асылыдыр.

Пянъянин уъу иля зярбя.
Бу зярбя даща чох йаьмурлу
щава да узаг мяса фяляря ютцр -
мя ляр дя, рягиб гапысына щцъум
заманы истифадя олунур. 

Иъра техникасы. Дайаг айаьы
топун йанында йеря гойулур.
Пянъянин уъу топун учма истига -
мятиня йюнялир. Диздян бцкцл мцш

зярбя айаьы дайаг айаьынын йанындан кечдикдя ани олараг диздян дцзялдилир.
Пянъянин уъу топун тян ортасына зярбя вур малыдыр.

Гаршыдан эялян топун пян -
ъя  нин дахили щиссяси иля сахла -
ныл масы (дайандырылмасы) 

Иъра техникасы. Бядянин
аьыр лыьы дайаг айаьы цзяриня ке -
чи рилир. Топу дайандыраъаг гыч диз-
дян бцкц лцр, пянъя хариъя чев -
рилир, дайаг айаьы иля дцз буъаг
ямяля эятирир вя йахынлашан топу

"гаршыламаг" цчцн ирялийя апарылыр. Топа тохунан анда чох "йумшаг" эерийя
чякилир. Топ ойунчунун гаршысында галыр.

Гаршыдан гялян топун пянъя нин
алты иля сахланылмасы. 

Иъра техникасы. Топу сахла йа ъаг
гыч диз дян бцкц ляряк йахын лашан топа
тяряф апарылыр, бядянин аьырлыьы дайаг гычы
цзяриня кечирилир. Топу сахлайаъаг
айаьын йуха рыйа галдырылмыш пянъяси вя
ашаьыйа ендирилмиш дабаны топу йуха -
рыдан вя йандан "юртцр". Топ пянъянин
алтына тохундуьу ан гыч диздян

бцкцляряк эерийя чякилир. Топ йеря сыхылыр, эювдя ирялийя верилир.
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Йухарыдан эялян то пун пянъянин дахили щис сяси иля сахланыл ма сы.
Иъра техникасы. Топу

сах  лайаъаг гыч диз дян
бцкцлб хариъя чевриля ряк
йухарыйа-ирялийя, йахын ла шан
топа тяряф апарылыр. Топла тя -
мас аны н  да гыч эерийя, ар -
хайа чякилир вя топун учуш
сцрятини азалдыр. Бу цсулла
буд сявиййясиндя щярякят
едян топлар сахланылыр. Даща
щцндцрдян учан топлары

ися ейни цсулла тулланараг сахламаг мцм кцндцр.

Яэяр топ шаэир дин
гаршысын да йеря енир ся,
ону пянъя цстцнцн
орта щиссяси иля сахла -
маг олар. Бу заман
дайаг гычы диздян бц -
кц лцр, диэяр гыч да диз -
дян бцкцляряк йа хын ла -
шан топа тяряф ирялийя-
йухары йа апарылыр. Енян
топ пянъя нин цст щис -

сясиня тохундуьу анда топу  дайандыран айаьы сцрятля, лакин йумшаг
щярякятля ашаьы ендирилмякля топун сцрятини азалдыр вя ону дайандырыр.

Пянъянин хариъи тяряфи иля то пун сахла -
нылмасы. Бу цсул рягиб дян йа йын маг цчцн
ялверишли щесаб олунур.

Иъра техникасы. Дайаг гычы диз дян бцкцлцр,
диэяр гыч хариъя, топа тяряф чеврилир вя бир хейли
йухарыйа галдырылыр. Топ пян ъянин хариъи тяряфи иля
"юртцлцр", эювдя топа тяряф яйилир.  
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Топун атылмасы. Бу техники цсул то -
пун йан хятдян ойуна дахил едил мяси
зама ны истифадя едилир.

Иъра техникасы. Топ ялля еля
тутулур ки, баш бар маглар бир-бириня
тохунур. Гыч ла рын ачыл масы, эювдянин
бцкцлмяси вя голл а рын сцрятли щяря кя ти
щесабына топ мейдан   чайа атылыр. Бу
цсул йериндян, йеришдян, бир нечя
аддымлыг гачышдан иъра олуна биляр.

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:

1. Щансы юлкя футболун вятяни щесаб олунур?

2. Футбол ойунунда ъяримя зярбяляри щансы щалларда тяйин едилир?

3. Сярбяст зярбя ня вахт тяйин едилир?

4. Футбол мяшьяляляриндя зядялянмя ещтималыны арадан галдырмаг цчцн

щансы гайдалара риайят етмяк лазымдыр?

5. Футбол инсанда щансы щяряки габилиййяти инкишаф етдирир?

6. Футбол ойунуну популйарлашдыран щансы сябяблярдир?

142

Шяkil 195



ЦЗЭЦЧЦЛЦК

Цzgцчцlцk гядим инсанын йашамаг уьрунда мцбаризясинин, су мцщитиня
йийялянмяйин бир васитяси кими йаранмышдыр.  Цzэцчцлцк инсанын саьлам щяйат
тярзинин тямин олунмасы, онун саьламлыьынын мющкямляндирилмяси цчцн
ялверишли васитя щесаб олунур. Цzэцчцлцк щярякяти инсанын дюзцмлц, чевик,
эцълц олмасына, мцхтялиф шяраитлярдя юзцнц инамлы щисс етмясиня имкан
йарадыр.

Бу щярякятляр илк нювбядя инсанын цряк-дамар вя тяняффцс системинин
инкишафына, язяля системинин мющкямлянмясиня, бядянин щармоник инкишафынын
тямин олунмасына, дцзэцн гамятин формалашмасына мцсбят тясир эюстярир.
Ейни заманда цzэцчцлцк организмин сойуьа уйьунлашмасына, кяскин
температур дяйишикликляриня гаршы организмин мцгавимятини эцъляндирир.

Щяр бир шаэирд цзмяйи баъармалыдыр!

Цzgцчцlцkля ялагядар бядбяхт щадисялярин вя зядялянмялярин гаршысыны
алмаг цчцн ашаьыдакы тялябляря вя гайдалара ямял едилмялидир:

1. Йалныз йахшы таныдыьыныз вя иъазя верилмиш су щюзяляриндя чиммяк.
2. Мяшьяляляр заманы низам-интизама ъидди риайят етмяк лазымдыр, бир-бирини

итялямяк, айаьындан тутмаг, йаланчы щяйяъан сигналы вермяк олмаз.
3. Бюйцклярин иштиракы олмадан цзмяйи юйрянмяк олмаз. Щятта сиз цзмяйи

баъарсаныз да буна йол вермяк олмаз.
4. Яэяр су щювзясинин дяринлийинин ня гядяр олмасы вя орада кянар яшйаларын

олмамасы щаггында мялуматыныз йохдурса, онда ора тулланмаг тящлцкялидир.
5. Няфяси узун мцддят сахлайараг суйун алтына батмаг олмаз.
6. Цшцмя щисс етдикдя судан чыхмаг вя исинмяк (гачыш, исти душ, дясмалла

силинмяк вя с.) лазымдыр.
7. Кюмякчи васитялярдян (тахта, долдурулмуш даиря вя с.) истифадя баъарыьына

йийялянмяк лазымдыр.
8. Юзцнц йахшы щисс етмядикдя (юскцряк, сойугдяймя, грип вя с.) чиммяк

олмаз.
Цzgцчцlцk мяшьяляляриндя иштирак етмяк цчцн фярди лявазиматларын: цzgц -

чцlцk палтарынын, резин папаьын, сабун, дясмал вя дараьын олмасы зяруридир.
Юртцлц щовузларда чиммяк цчцн яввялъя душда сабунла йуйунмаг лазымдыр.
Мяшьялядян сонра йуйунма заманы илтищаби просеслярин олмамасы цчцн башы вя
гулаглары йахшыъа гуруламаг лазымдыр. Щятта исти щавада беля чимдикдян сонра
йаш палтарда галмаг олмаз. Тябии су щювзяляриндя суйун температурунун
+200-дян аз олмадыьы щалларда чиммяк тювсийя олунур. Беля щалда щаванын
температуру 25-260 Ъ вя ондан йухары олмалыдыр. Суда галма мцддяти тядри -
ъян артырылыр. 5-10 дягигядян 30-40 дягигяйя чатдырылыр. Ачыг су щювзяляриндя
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цзмяк цчцн эцнцн биринъи йарысында саат 10-дан 13-я кими олан вахт даща
ялверишли щесаб олунур. Даща исти щаваларда эцнцн икинъи йарысында саат 16-18-
дя цзмяк олар.

Цзмяйи баъармайанларын суда ял вя айагларла ян садя цзмя щярякят -
ляринин иъра баъарыгларына йийялянмяляри олдугъа ваъибдир. Бу заман
чякинмядян суйа дахил олмаг, суйун алтына эирмяк вя с. вярдишляря йийяля н -
мяк лазымдыр. Ейни заманда ян садя цзмя цсулларынын техникасы иля таныш
олмаг сонрадан бу техникайа йийялянмяни хейли асанлашдырыр. Бу щярякятляря
“цзэяъ” (шякил196), “медуза” вя “улдуз” (шякил197), синя цзяриндя (шякил198),
кцряк цзяриндя сцрцшмя (шякил199) аиддир.
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ЙОХЛАМА ТЕСТИ 

Ясас цзмя цсулларынын техникасы

Синя цзяриндя крол _ ян сцрятли вя эениш йайылмыш идман цзмя цсулудур.
Бу цсул голларын, гычларын симметрик нювбяли щярякятляри иля сяъиййялянир. Няфяс
суйа верилир. Цзэцчцлцйцн бу цсулу щяр щансы су сащясини кечмяк вя суда
батанлары хилас етмяк мягсяди иля истифадя олунур.

Синя цзяриндя цзмя техникасыны мянимсямяк цчцн щярякятляр:

1. Ч.В., синя цзяриндя узанмагла голлар ирялидя, баш ашаьыйа салыныр. Будлар
цзяриня галхараг ялляря бахмаг, гычларла кролда олдуьу кими сцрятли, нювбяли
щярякятляри иъра етмяк. 

2. Ейни щярякят. Бир гол ирялидя, диэяри эювдянин йанында.
3. Ейни щярякят. Гычын щярякятинин тяняффцсля узлашдырылмасы, баш ирялийя

уза дыл мыш гола гулагла сыхылыр.
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Гиймят
Щярякят “Яла” “Йахшы” “Кафи”

1. Суйа батыб, эюзляри ачмаг, дяфя 8 7-4 3

2. “Цзэяъ”, сан. 15 14-6 5

3. Суйун алтына щаванын цфцрцлмяси 20 19-11 10

4. Синя цзяриндя “улдуз”, сан. 15 14-6 5

5. “Сцрцшмя” метр, синя цзяриндя, голлар ирялидя

Кцряк цзя риндя, голлар йанларда
9
7

8-6
6-4

5

3

6. Цзмяк, метр. Яллярин вя гычларын ейни вахтлы 
вя нювбяли аварчякмя щярякяти иля синя цзяриндя

Кцряк цзяриндя

19-15

15-11

14-11

10-8

10

7

7. Асанлашмыш цсулларла цзмя, 25 м.

Вахт нязяря алынмыр
синя

цзяриндя 
синя-кцряк
цзяриндя 

кцряк
цзяриндя 

Cяdvяl 20
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4. Ч.в., дуруш, бир гол йухарыда, диэяри будун йанында. Голларын ирялийя
даиряви щярякятляри (дяйирман).

Suda:
1. Ч.В., синя цстя узанараг, яллярля дибя дирянмяк вя йа щовузун бортундан

тутараг чанаг вя дабанлары су сятщиня галдырмаг (айаг бармагларынын уъларыны
дала чякмяк). Мцяллимин командасы иля кролла цзмядя олдуьу кими айагларла
нювбяли щярякятляр.

2. Башла суйа далма. Чыxыш vяziyyяti (ч.v.) _ dayanaraq (чяня су сятщи
йанында) яллярля дибя дайаг етмяк. Аьыздан няфяс алмаг, аьзы баьламаг
тяняффцсц сахламаг вя чюмялмяк (щаваны бурахмамаг, судан ъялд
тулланмаг). Цряйиндя 5-10-дяк саймаг, бундан сонра чыхыш вязиййятиня
гайытмаг.
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3. Няфяс алмаг цчцн башы сола чевиряряк суйа 20 дяфя няфяс вермяк.

4. Ч.v. _ яllяrля борта вя йа дибя дайаг едяряк цзц борта дайанмаг.
Чанаг вя дабанлары сятщя галдырыб синя цстя узанмаг, няфяс алманы йериня
йетирмяк вя цзц суйа салмаг. Кролла цзмядя олдуьу кими айагларла ишлямяк.
Бир нечя дяфя тякрар етмяк.

4. Суйа няфяс вермя иля щямин щярякят. Бу тямриня диггят йетирмяк,
чцнки о, сцрцшмянин мянимсянмясиня эятирир.

Krolla цzmя texnikasыnыn yaxшыlaшdыrыlmasы иля mяшьul olanlara aшaьыdakы
gюstяriшlяri vermяk lazыmdыr:

Sinя цstя цzmя zamanы:

1) krolla цzmяdя nяfяs almanы yalnыz qolla avarчяkmяnin bitmя vaxtыnda
yerinя yetirmяk;

2) nяfяs alma zamanы yanaьы sudan ayыrmamaq vя bюyrц цstя
uzanmamaq;

3) qollarla gюvdяdяn yana deyil, yalnыz юz altыna avarчяkmяk;
4) qычlarы dizdяn bцkmяmяklя buddan qычlarla iшlяmяk.
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Arxa цstя krolla цzmя:

1) suda oturmamaq, uzanmaш vяziyyяtdя qarnы yuxarы qaldыrmaq;
2) qolla buda qяdяr avarчяkmяk vя qolu budun yanыnda sudan

чыxartmaq;
3) avarчяkmя zamanы qolu suya dяrin salmamaq;
4) qычlarla buddan elя iшlяmяk ki, dizlяr su цzяrindя gюrцnmяsin;
5) сinя vя arxa цstя цzmя zamanы bяdяni gяrilmiш tutmaq, boшaltmamaq.

ЙОХЛАМА ТЕСТИ

Мювзу цзря суаллар вя тапшырыглар:
1. Цзмяйи баъармаг няйя эюря лазымдыр?
2. Цзэцчцлцк инсанда щансы щяряки габилиййятин инкишафына сябяб олур?
3. Цзэцчцлцк инсанда щансы иради кейфиййятляри тярбийя едир
4. Щансы цзмя цсулларыны таныйырсыныз?
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Гиймят

Щярякят “Яла” “Йахшы” “Кафи”

Цзмяк, 25 м.

Оьланлар

Гызлар

Синя цстя

Крол

Гарышыг цсул Сярбяст цсул
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СЯЩЯР  GИMNASTИKAСЫ  КОМПЛЕКСЛЯРИ

Ы КОМПЛЕКС
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ЫЫ КОМПЛЕКС
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ЫЫЫ КОМПЛЕКС
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ЫВ КОМПЛЕКС
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В КОМПЛЕКС
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ВЫ КОМПЛЕКС
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ВЫЫ КОМПЛЕКС
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ВЫЫЫ КОМПЛЕКС
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ЫХ КОМПЛЕКС
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Х КОМПЛЕКС
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