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DƛǊƛǒ 
              tŜǒ₳ t₳hsili  m₳kt₳bl₳rind₳  fiziki t₳rbiy₳ f₳nni üzr₳ t₳Ƙǎƛƭ ǇǊƻǉǊŀƳƤ όƪǳǊƛƪǳƭǳƳǳύ ǘ₳hsil 
m₳rh₳l₳l₳ri üzr₳ f₳nnin t₳drisinin ₳sas xüsusiyy₳tl₳rini göst₳rm₳kl₳Σ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin h₳r₳ƪƛ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ 
v₳ǊŘƛǒƭ₳rinin, m₳n₳vi-iradi xüsusiyy₳tl₳rinin ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴƤΣ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦ 
etdirilm₳ǎƛƴƛƴΣ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴ ǉƻǊǳƴƳŀǎƤΣ ǊŜŀōƛƭƛǘŀǎƛȅŀǎƤ Ǿ₳ fiziki t₳rbiy₳ üzr₳ z₳ruri m₳ƭǳƳŀǘƭŀǊƤƴΣ ōƛƭƛƪƭ₳rin 
verilm₳si istiqam₳tind₳ f₳aliyy₳tl₳ri özünd₳ ₳ks etdir₳n konseptual, r₳smi dövl₳t s₳n₳didir.  
             Bu s₳n₳d öz m₳zmununda fiziki t₳rbiy₳ üzr₳ ümumi t₳lim n₳tic₳l₳rini, m₳ȊƳǳƴ ǎǘŀƴŘŀǊǘƭŀǊƤƴƤΣ 
fiziki t₳rbiy₳ d₳rsl₳rinin t₳ƭƛƳ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤ Ǿ₳ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴƤΣ ǘ₳lim f₳aliyy₳ǘƛƴƛƴ ǇƭŀƴƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ 
nümun₳l₳rini özünd₳ ₳ks etdir₳ƴ ǎǘǊŀǘŜƎƛȅŀƴƤΣ ǒŀƎƛǊŘ ƴŀƛƭƛȅy₳tl₳rinin qiym₳tl₳ndirilm₳ǎƛ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤƴƤΣ 
ƳŜȅŀǊƭŀǊƤƴƤ ₳hat₳ edir.  
              Fiziki t₳rbiy₳ f₳nni üzr₳ t₳Ƙǎƛƭ ǇǊƻǉǊŀƳƤ όƪǳǊƛƪǳƭǳƳǳύ ƴ₳tic₳yönümlü xarakter₳ malikdir. Bu 
s₳n₳dd₳ m₳ȊƳǳƴ ƳŀǘŜǊƛŀƭƭŀǊƤ ōŀŎŀǊƤǉƭŀǊ Ǿ₳ d₳y₳rl₳Ǌ ŦƻǊƳŀǎƤƴŘŀ ƛŦŀŘ₳ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊΦ .ǳ zaman fiziki 
t₳rbiy₳nin t₳limi prosesind₳ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin idraki, m₳n₳vi-iradi, h₳r₳ki, psixomotor f₳aliyy₳tl₳ri diqq₳t 
m₳rk₳zind₳ ǎŀȄƭŀƴƤƭƳƤǒŘƤǊΦ  
            T₳Ƙǎƛƭ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴƤƴ όƪǳǊƛƪǳƭǳƳǳƴύ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀ ǒŀƎƛǊŘ ƴŀƛƭƛȅȅ₳tl₳rinin dinamikliyi, bütün 
m₳zmun x₳tl₳ri üzr₳  ƛƴƪƛǒŀŦƤ  ₳ǎŀǎ  ƎǀǘǸǊǸƭƳǸǒŘǸǊΣ ōǳ ȊŀƳŀƴ ǒŀƎƛǊŘ ǒ₳xsiyy₳ti ₳sas subyekt kimi diqq₳t 
m₳rk₳zind₳ ǎŀȄƭŀƴƤƭƳƤǒŘƤǊΦ a₳zmun x₳tl₳Ǌƛ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǸŦǸǉƛ Ǿ₳ ǒŀǉǳƭƛΣ Ŝƭ₳c₳ d₳ f₳ndaxili ₳laq₳l₳r t₳drisin 
dinamikliyinin t₳min edilm₳sin₳ istiqam₳tl₳ƴƳƛǒŘƛǊΦ 
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άCƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳έ ƳƻŘǳƭǳƴǳƴ ǎǇeǎƛŦƛƪŀǎƛȅŀǎƤ 

aƻŘǳƭǳƴ ŀŘƤΥ CƛȊƛƪƛ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ 

Modulun kodu:  

aƻŘǳƭ ǸȊǊ₳ ǎŀŀǘƭŀǊΥ пл  

aƻŘǳƭǳƴ ǸƳǳƳƛ Ƴ₳ǉǎ₳ŘƛΥ .ǳ ƳƻŘǳƭǳ ǘŀƳŀƳƭŀŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǘ╘ƭ╘ō╘ ǘ╘Ǌōƛȅ╘Ǿƛ ǇǊƻǎŜǎŘ╘ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴ 

ȅǸƪǎ╘ƭŘƛƭƳ╘ǎƛΣ ǇŜǒ╘ Ȅ╘ǎǘ╘ƭƛƪƭ╘Ǌƛƴƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤƴ ŀƭƤƴƳŀǎƤΣ Ǉƛǎ Ǿ╘ǊŘƛǒƭ╘ǊΣ Ŧ╘ǊŘƛ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ Ǿ╘ ŦƛȊƛƪƛ ǎŀƐƭŀƳ Ƙ╘ȅŀǘ 

ōŀǊ╘Ř╘ ōƛƭ╘Ŏ╘ƪ Ǿ╘ ƳǸǾŀŦƛǉ ǘ╘ƭƛƳƭ╘Ǌƭ╘ ŘǀǾƭ╘ǘ ǎǘŀƴŘŀǊǘƤƴŘŀ ƴ╘Ȋ╘ǊŘ╘ ǘǳǘǳƭŀƴ ŦƛȊƛƪƛ ǎǘŀƴŘŀǊǘƭŀǊƤ ȅŜǊƛƴ╘ ȅŜǘƛǊƳ╘ƪ 

ǸœǸƴ Ŧ╘ǊŘƛ ƻƭŀǊŀǉ ǎŜœƛƭƳƛǒ ƪƻƳǇƭŜƪǎ ǎŀƐƭŀƳƭƤǉ Ǿ╘ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ Ƴ╘ǒƐ╘ƭ╘ƭ╘Ǌƛƴƛ Ƙ╘ȅŀǘŀ ƪŜœƛǊƳ╘ȅƛ ōŀŎŀǊŀŎŀǉŘƤǊ. 

¢₳ƭƛƳ ƴ₳ǘƛŎ₳ǎƛ м: CƛȊƛƪƛ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ ǸȊǊ₳ ₳ǎŀǎ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤ ōƛƭƛǊ 

vƛȅƳ₳ǘƭ₳ƴŘƛǊƳ₳ ƳŜȅŀǊƭŀǊƤ 

1. I╘Ǌ╘ƪ╘ǘƭ╘Ǌƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ Ǿ╘ ƛƴƪƛǒŀŦŜǘŘƛǊƛŎƛ ǘ╘ǎƛǊƛƴƛ ƛȊŀƘ ŜŘƛǊΤ 

2. I╘Ǌ╘ƪ╘ǘƭ╘Ǌƛƴ ƛŎǊŀ ǒ╘Ǌŀƛǘƛ Ǿ╘ ƛŎǊŀ Ǹǎǳƭǳƴǳƴ ǘ╘ƪƳƛƭƭ╘ǒŘƛǊƛƭƳ╘ǎƛ ōŀǊ╘Ř╘ ƳǸȊŀƪƛǊ╘ ŀǇŀǊƤǊΤ 

3.  ╘Ȅǎƛȅȅ╘ǘƛƴ ƘƻǊƳƻƴƛƪ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤ ǘ╘ǎǾƛǊ ŜŘƛǊΤ 

4. CƛȊƛƪƛ ǘ╘Ǌōƛȅ╘ ǸȊǊ╘ ƴ╘Ȋ╘Ǌƛ ōƛƭƛƪƭ╘Ǌƛ ǒ╘ǊƘ ŜŘƛǊΦ 

¢₳ƭƛƳ ƴ₳ǘƛŎ₳ǎƛ нΥ I₳Ǌ₳ƪƛ Ǿ₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ōƛƭƛǊ Ǿ₳ ȅŜǊƛƴ₳ ȅŜǘƛǊƳ₳ȅƛ ōŀŎŀǊƤǊ 

vƛȅƳ₳ǘƭ₳ƴŘƛǊƳ₳ ƳŜȅŀǊƭŀǊƤ 

1. I╘Ǌ╘ƪƛ Ŧ╘ŀƭƛȅȅ╘ǘƭ╘ ╘ƭŀǉ╘ŘŀǊ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ╘ Ǿ╘ǊŘƛǒƭ╘Ǌƛ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊΤ 

2. I╘Ǌ╘ƪƛ Ŧ╘ŀƭƛȅȅ╘ǘ ȊŀƳŀƴƤ ╘ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƛŎǊŀ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ╘ ŜŘƛǊΤ 

3. I╘Ǌ╘ƪƛ Ŧ╘ŀƭƛȅȅ╘ǘƛ ƛŘŀǊ╘ ŜŘƛǊΤ 

4.  ╘Ǌŀƛǘ╘ ǳȅƐǳƴ ƛƭƪƛƴ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ Ǝǀǎǘ╘ǊƛǊΤ 

5. .╘ǊǇŀŜŘƛŎƛ Ǿŀǎƛǘ╘ƭ╘ǊŘ╘ƴ ǎ╘Ƴ╘Ǌ╘ƭƛ ƛǎǘƛŦŀŘ╘ ŜŘƛǊΦ  

¢₳ƭƛƳ ƴ₳ǘƛŎ₳ǎƛ о: I₳Ǌ₳ƪƛ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƭ₳Ǌ ōŀǊ₳Ř₳ ōƛƭƛǊ Ǿ₳ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƭ₳Ǌƛ ȅŜǊƛƴ₳ ȅŜǘƛǊƳ₳ȅƛ ōŀŎŀǊƤǊ 

vƛȅƳ₳ǘƭ₳ƴŘƛǊƳ₳ ƳŜȅŀǊƭŀǊƤ 

1. CƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ Ƙ╘Ǌ╘ƪ╘ǘƭ╘ǊŘ╘ƴ Ǿ╘ ȄǸǎǳǎƛ Ǿŀǎƛǘ╘ƭ╘ǊŘ╘ƴ ƳǸƴǘ╘Ȋ╘Ƴ ƛǎǘƛŦŀŘ╘ ŜŘƛǊΤ 

2. ¸ŀǒ ǉǊǳǇǳƴŀ ƳǸǾŀŦƛǉ Ƙ╘Ǌ╘ƪƛ ǉŀōƛƭƛȅȅ╘ǘ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊΤ 

3. I╘Ǌ╘ƪ╘ǘƭ╘Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ╘ƭǾŜǊƛǒƭƛ ǸǎǳƭƭŀǊƤ ǘ╘ǘōƛǉ ŜŘƛǊΤ 

пΦ  I╘Ǌ╘ƪƛ ǉŀōƛƭƛȅȅ╘ǘƭ╘Ǌ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊΦ 

¢₳ƭƛƳ ƴ₳ǘƛŎ₳ǎƛ пΥ  ₳Ȅǎƛȅȅ₳ǘƛƴ Ƴ₳ƴ₳Ǿƛ ƛǊŀŘƛ ȄǸǎǳǎƛȅȅ₳ǘƛƴƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ ōŀǊ₳Ř₳ ōƛƭƛǊ 

vƛȅƳ₳ǘƭ₳ƴŘƛǊƳ₳ ƳŜȅŀǊƭŀǊƤ 

1. I╘Ǌ╘ƪƛ Ŧ╘ŀƭƛȅȅ╘ǘ ȊŀƳŀƴƤ Ƴ╘ǉōǳƭ ŘŀǾǊŀƴƤǒƭŀǊƤ ȅŜǊƛƴ╘ ȅŜǘƛǊƛǊΤ 

2. ¢╘ǉŘƛǊŜŘƛŎƛ Ǹƴǎƛȅȅ╘ǘ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊΤ 

3. .ƛǊƎ╘ Ŧ╘ŀƭƛȅȅ╘ǘ ȊŀƳŀƴƤ ╘Ƴ╘ƪŘŀǒƭƤǉ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊΤ 

4. 9ƪǎǘǊŜƳŀƭ Ǿ╘ œ╘ǘƛƴ ǒ╘Ǌŀƛǘƭ╘ǊŘ╘ ǘ╘Ƴƪƛƴƭƛƭƛƪ Ǿ╘ ǇǎƛȄƻƭƻƧƛ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƭƤǉ Ǝǀǎǘ╘ǊƛǊΤ 

5. ¢╘Ƙƭƛƭ ╘ǎŀǎƤƴŘŀ ǀȊǸƴǸƴ Ƙ╘Ǌ╘ƪƛ Ŧ╘ŀƭƛȅȅ╘ǘƛƴŘ╘ ŘǸȊ╘ƭƛǒƭ╘Ǌ ŀǇŀǊƤǊΦ  
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T₳lim n₳tic₳si 1: Fiziki t₳rbiy₳ üzr₳ ₳ǎŀǎ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤ ōƛƭƛǊ 

 

1.1.1 H╘r╘k╘tl╘rin saƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ Ǿ╘ ƛƴƪƛǒŀŦŜǘŘƛǊƛŎƛ ǘ╘sirini izah edir 
 

¶ Fiziki t₳rbiy₳nin t₳rbiy₳vi ₳h₳miyy₳ti 
Fiziki t₳rbiy₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ŦƛȊƛƪƛ Ŏ₳h₳td₳n t₳kmill₳ǒƳ₳sinin idar₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤƴƤƴ ǸƳǳƳƛ 
ǉŀƴǳƴŀǳȅƐǳƴƭǳǉƭŀǊƤna ₳saslanan bir elm olmaqla, h₳m d₳ ümumi pedaqoji 
ǉŀƴǳƴŀǳȅƐǳƴƭǳǉƭŀǊŀ ƛǎǘƛƴŀŘ ŜŘƛǊΦ 
         Fiziki t₳rbiy₳nin t₳ŘǊƛǎƛ ǉŀǊǒƤǎƤƴŘŀ ǉƻȅǳƭŀƴ ₳sas m₳qs₳dl₳rd₳n ₳n ₳h₳miyy₳tlisi 
öz v₳t₳ƴƛƴƛΣ ȄŀƭǉƤƴƤΣ Ƴƛƭƭ₳tini sev₳n, fiziki c₳h₳td₳ƴ ƘŀȊƤǊƭƤǉƭƤΣ ƴǸƳǳƴ₳vi davranƤǒŀ 

malik, mübariz v₳ tolerant insan t₳rbiy₳ etm₳kdir. S₳m₳r₳ƭƛ ǉǳǊǳƭƳǳǒ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳ prosesi qeyd 
olunan m₳qs₳dl₳rin h₳yata keçirilm₳si üçün z₳ǊǳǊƛ ǒ₳Ǌŀƛǘƛƴ ȅŀǊŀŘƤƭƳŀǎƤƴŀ ƛƳƪŀƴ ǾŜǊƛǊΦ  
Yƛœƛƪ ƪƻƭƭŜƪǘƛǾƛƴΣ ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ Ƴ₳nafel₳Ǌƛ ǳƐǊǳƴŘŀ ƳǸōŀǊƛȊ₳ sonda v₳t₳np₳rv₳rliy₳, 
ȅƻƭŘŀǒƭŀǊƤ ƛƭ₳ ünsiyy₳t-₳m₳ƪŘŀǒƭƤƐŀΣ ƻȅǳƴ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤƴŀ Ǌƛŀȅ₳t v₳ r₳qib₳ hörm₳t ς ǘƻƭŜǊŀƴǘƭƤƐŀΣ Ǌ₳qab₳t 
v₳ qalib g₳lm₳ƪ ŜƘǘƛǊŀǎƤ ς mübarizliy₳, ani q₳rar q₳bul etm₳k v₳ ƻƴǳ ǊŜŀƭƭŀǒŘƤǊƳŀǉ ς q₳tiyy₳t 
xüsusiyy₳tl₳Ǌƛ ƪƛƳƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤƭƤǊΦ  
     Fiziki t₳rbiy₳ƴƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ Ǿ₳ ƛƴƪƛǒŀŦŜǘŘƛǊƛŎƛ ₳h₳miyy₳ti. Optimal h₳r₳k₳ǘΣ ŦƛȊƛƪƛ ȅǸƪ ƛƴǎŀƴƤƴ 

psixomotor f₳aliyy₳ǘƛƴƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŘŀ ƳǸƘǸƳ Ǌƻƭ 
ƻȅƴŀȅƤǊΦ !ȅǊƤ-ŀȅǊƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ȅǀƴ₳ƭƳƛǒ 
fiziki yükün d₳rs prosesind₳ t₳tbiqi qan dövrŀƴƤƴƤ 
intensivl₳ǒŘƛǊƳ₳si il₳ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤ ǘ₳min ed₳n 
madd₳l₳r mübadil₳sini v₳ müxt₳lif funksional sisteml₳rin 
ƛǒƛƴƛ ȄŜȅƭƛ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤǊΦ .ǳ Ŏ₳h₳td₳n d₳ münt₳z₳m fiziki yük 
böyüy₳ƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤ Ǿ₳ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ƻƭŘǳǉŎŀ 
z₳ruri ₳h₳miyy₳t  daǒƤȅƤǊΦ ¢₳rbiy₳ dig₳r elml₳rl₳ d₳ 
₳laq₳ŘŀǊŘƤǊΦ CƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳ xüsusil₳ anatomiya, biologiya, 
fiziologiya, gigiyena, kimya, psixologiya, pedaqogika 
elml₳ri il₳ d₳ ǎƤȄ ōŀƐƭƤ ƻƭƳŀǉƭŀ ȅŀƴŀǒƤΣ ōǳ ŜƭƳƭ₳r₳ 
₳saslanaraq t₳lim olunur. 

 

¶ Fiziki t₳hsil n₳dir?  
Fiziki t╘hsil ς ǒ╘xsiyy╘tin anatomik-fizioloji xüsusiyy╘tl╘ri il╘ ǎƤȄ ōŀƐƭƤ ƻƭǳōΣ Ƙ╘rt╘r╘Ŧƭƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴ  ǒ╘rtl╘ri 
olan ╘qli v╘ ╘xlaqi t╘rbiy╘nin b╘d╘n t╘rbiy╘si il╘ ╘laq╘li h╘yata keçirilm╘sidir ki,  bunun da son m╘qs╘di 
t╘rbiy╘li-t╘Ƙǎƛƭƭƛ ǒ╘Ȅǎ ȅŜǘƛǒŘƛǊƛƭƳ╘sidir (P.F.Lesqaft). 
          CƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƳŀǉ Ǿ₳ fiziki keyfiyy₳tl₳ri t₳kmill₳ǒŘƛǊƳ₳k üçün xüsusi olaraq müt₳ǒ₳kkil 
sur₳td₳ t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƭƳƛǒ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ŦƻǊƳŀ Ǿ₳  ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴŀ ǘ₳sir göst₳rm₳k, bunun müv₳ff₳qiyy₳tl₳ 
h₳yata keçirilm₳si m₳qs₳dil₳ ȅŀȄǒƤ ƘŀȊƤǊƭƤǉƭƤ ǇŜŘŀǉƻǉǳƴ Ŧ₳aliyy₳ti il₳ ₳laq₳l₳ndirm₳k, n₳tic₳ ŜǘƛōŀǊƤ ƛƭ₳ 
is₳ irad₳ v₳ xarakteri möhk₳ml₳ndirm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ I₳r₳k₳ǘ ƪƻƻǊŘƛƴŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ǘ₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si, 
ǸƳǳƳƛ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴ ǉŀȊŀƴƤƭƳŀǎƤΣ  ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴ ŘǸȊƎǸƴ ƎŜǘƳ₳si, fizioloji c₳h₳td₳n orqanizm üçün 
ŘŀƘŀ ŦŀȅŘŀƭƤ ƻƭƳŀǎƤΣ ȄǸǎǳǎ₳ƴ ƛƴǎŀƴ  ǇǎƛȄƛƪŀǎƤƴŀ ς ₳ǉƭƛ ƛƴƪƛǒŀŦŀΣ ƛǊŀŘƛ ƪŜȅŦƛȅȅ₳tl₳r₳ v₳ ŜƳƻǎƛȅŀƴƤƴ 
ȅŀǊŀƴƳŀǎƤƴŀ ƳǸǎō₳t t₳sir göst₳rm₳kdir. Fiziki t₳hsil ς fiziki t₳rbiy₳ prosesind₳ h₳r₳ƪƛ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳  
v₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌƛƴ ŀǒƤƭŀƴƳŀǎƤƴƤƴ ƳǸ₳yy₳ƴ ƛǒƭ₳nm₳ m₳ŎƳǳǎǳΣ ǉŀȊŀƴƤƭƳƤǒ ζō₳d₳n keyfiyy₳tl₳Ǌƛηƴƛƴ  ǒǸǳǊƭǳ Ǿ₳ 
m₳qs₳d₳ǳȅƐǳƴ ǇǊƻǎŜǎƛΣ ƘŀōŜƭ₳ ondan intensiv istifad₳ edilm₳sidir. 
       .ǸǘǸƴ ōǳƴƭŀǊŘŀƴ ŀȅŘƤƴ ƻƭǳǊ ƪƛΣ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳hsil fikrin₳ ǎǀȊǸƴ ƎŜƴƛǒ Ƴ₳ƴŀǎƤƴŘŀ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳ prosesinin 
ōǸǘǀǾ ōƛǊ ǎƛǎǘŜƳƛ ƪƛƳƛ ōŀȄƤlarsa, fiziki t₳hsili h₳min sistemin bir hiss₳si kimi q₳bul edilir. 
 

 ╘kil 1.1. Fiziki saƐlamlƤq 
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¶ CƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ Ǿ₳ ƛŘƳŀƴ ŀƴƭŀȅƤǒƤ 

             CƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ς bu proses h₳ȅŀǘ ǒ₳raitinin v₳ t₳rbiy₳nin t₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴƛƴ ōƛƻƭƻƧƛ 
ōŀȄƤƳŘŀƴ ŦƻǊƳŀ Ǿ₳ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ǉǳǊǳƭƳŀǎƤ Ǿ₳ d₳ȅƛǒŘƛǊƛƭƳ₳ǎƛΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ŀǊǘƳŀǎƤ Ǿ₳  
t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si, el₳c₳ d₳ fiziki keyfiyy₳tl₳rin v₳ qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ ǇǊƻǎŜǎƛŘƛǊΦ 

dman h₳r₳ki f₳aliyy₳tin el₳ ōƛǊ ƴǀǾǸŘǸǊ ƪƛΣ ƛƴǎŀƴƤƴ Ƙ₳min f₳aliyy₳t sah₳sind₳ yüks₳k göst₳ricil₳r 
(rekord göst₳ricil₳ri) ₳ld₳ etm₳sin₳ xidm₳t göst₳ǊƛǊΦ TŘƳŀƴ ŦƛȊƛƪƛ Ƴ₳d₳niyy₳tin t₳rkibin₳ daxildir, fiziki 
t₳rbiy₳nin is₳ ₳n mühüm vasit₳l₳rind₳n biridir.  
 

¶ CƛȊƛƪƛ ƪŀƳƛƭƭƛƪ ŀƴƭŀȅƤǒƤ   

              Fiziki kamillik ς ǒ₳xsiyy₳tin f₳aliyy₳t₳ (₳m₳y₳, t₳lim₳ v₳ s.) fiziki c₳h₳td₳ƴ ƘŀȊƤǊ ƻƭƳŀǎƤ 

z₳ruriliyi il₳ ǒ₳rtl₳ndiril₳ƴ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ǎ₳viyy₳sini ₳ks etdirir, fiziki m₳d₳niyy₳tl₳  ǒ₳xsiyy₳tin bu 

m₳d₳niyy₳t₳ optimal yiy₳l₳nm₳ǎƛ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƤ ƴƛǎō₳ti ifad₳ edir. Bundan ₳lav₳, fiziki t₳rbiy₳ il₳ b₳d₳n 

t₳rbiy₳sini eynil₳ǒŘƛǊ₳nl₳r d₳ vŀǊŘƤǊΦ 

           Tarix₳ bir daha n₳z₳Ǌ ǎŀƭƳƤǒ ƻƭǎŀǉΣ Ƴ₳lum olur ki, XIX ₳srd₳  v₳ XX ₳srin 20-ci ill₳rin₳d₳k fiziki 

t₳rbiy₳ v₳ fiziki t₳hsil diqq₳ti n₳ q₳d₳r özün₳ c₳ƭō ŜǘƳƛǒ ƻƭǎŀ ŘŀΣ нл-ci ill₳rd₳ƴ ōŀǒƭŀȅŀǊŀǉ ǀƭƪ₳mizd₳ 

₳Ƙŀƭƛ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ō₳d₳n t₳rbiy₳si termini v₳ h₳r₳ƪŀǘƤ ŘŀƘŀ ƎŜƴƛǒ ǾǸǎ₳ǘ  ǘŀǇƳƤǒŘƤǊΦ a₳s₳l₳y₳ tarixi 

nöqteyi-n₳z₳rd₳ƴ ȅŀƴŀǒƳƤǒ ƻƭǎŀǉΣ ŀȅŘƤƴ ƻƭǳǊ ƪƛΣ ō₳d₳n t₳rbiy₳sinin kökü daha d₳rinlikl₳r₳ gedib 

œƤȄƳƤǒΣ ƳŀƘƛȅȅ₳t v₳ m₳ȊƳǳƴ ŜǘƛōŀǊƤ ƛƭ₳ xüsusi ₳h₳miyy₳t k₳ǎō ŜǘƳƛǒΣ ŘǀǾƭ₳ǘœƛƭƛƪ  ōŀȄƤƳƤƴŘŀƴ ƛǎ₳ onun 

₳n z₳ruri v₳ ₳v₳zedilm₳Ȋ ŀǘǊƛōǳǘƭŀǊƤƴŘŀƴ ōƛǊƛ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ   

              B₳d₳n t₳rbiy₳sinin dövl₳tçiliyin qorunub 

ǎŀȄƭŀƴƤƭƳŀǎƤƴŘŀ ǾŀŎƛō ŀǘǊƛōǳǘƭŀǊŘŀƴ ƻƭŘǳƐǳƴǳΣ 

ƛƴǎŀƴƤƴ  ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳sind₳, 

fiziki c₳h₳td₳n normal v₳ ah₳ƴƎŘŀǊ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀ 

mühüm rolunu, el₳c₳ d₳ ƻƴǳƴƭŀ ǎƤȄ ₳laq₳li olan 

ǎǇŜǎƛŦƛƪ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤƴ Ƙ₳Ǌ ōƛǊƛƴƛƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤƭƤǉŘŀ 

mahiyy₳t v₳ m₳zmununun d₳y₳rliliyini, h₳mçinin 

pedaqoji-ƳŜǘƻŘƛƪƛ ōŀȄƤƳŘŀƴ ƻƴƭŀǊƤ ōƛǊ-birind₳n 

f₳rql₳ndir₳n c₳h₳tl₳rin müasir t₳l₳bl₳r nöqteyi-

n₳z₳rind₳ƴ ǒ₳rh etm₳yin z₳ruriliyini n₳z₳r₳ ŀƭƤōΣ 

n₳tic₳ olaraq yekun ümumil₳ǒŘƛǊƳ₳ni veririk.  ╘kil 1.3. Fiziki h╘r╘k╘tl╘r 

 ╘kil 1.2.  Müxt╘ƭƛŦ ƛŘƳŀƴ ƻȅǳƴƭŀǊƤ 
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Ümumil₳ǒŘƛǊƳ₳ spesifik m₳fhumlar üzr₳ görk₳mli pedaqoq-aliml₳rin fikirl₳rin₳, habel₳ t₳ŘǉƛǉŀǘœƤƴƤƴ 

bu sah₳d₳ g₳ƭƳƛǒ ƻƭŘǳƐǳ ǉ₳na₳t₳ ₳ǎŀǎƭŀƴƤǊΦ   

B₳d₳n t₳rbiy₳si ς c₳miyy₳tin m₳qs₳d v₳ v₳zif₳l₳rinin h₳yata keçirilm₳sin₳ ǳȅƐǳƴ ƻƭŀƴ ƛƴǎŀƴ  

m₳d₳niyy₳tinin t₳rkib hiss₳si kimi ₳ƴ ƎŜƴƛǒ ŀƴƭŀȅƤǒŘƤǊΦ 4Ǹƴƪƛ ƻΣ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ ƪŀƳƛƭƭƛȅƛ ǸœǸƴ  ǘŀǊƛȄ 

boyu h₳r₳ki sah₳sind₳ ǉŀȊŀƴƳƤǒ ƻƭŘǳƐǳ ōƛƭƛƪΣ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳r üzr₳ bütün n₳z₳ri v₳ t₳crübi 

nailiyy₳tl₳ri özünd₳ c₳ml₳ǒŘƛǊƛǊΦ a₳d₳niyy₳ǘ ǎǀȊǸƴ ƎŜƴƛǒ Ƴ₳ƴŀǎƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴ ₳m₳yi il₳ ȅŀǊŀŘƤƭŀƴ Ƙ₳r n₳ 

ǾŀǊǎŀΣ ƘŀƳƤǎƤƴƤ ǀȊǸƴŘ₳ birl₳ǒŘƛǊƛǊΦ .ǳ Ƴ₳nada fiziki m₳d₳niyy₳t, fiziki t₳rbiy₳,  fiziki t₳hsil, h₳rt₳r₳fli 

ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦΣ ₳m₳y₳ v₳ müdafi₳ f₳aliyy₳tin₳ haȊƤǊƭƤǉΣ ƛŘƳŀƴ Ǿ₳ s. üzr₳ uzun ill₳rd₳n b₳ri b₳ǒ₳riyy₳tin  

₳ld₳ ŜǘƳƛǒ ƴŀƛƭƛȅȅ₳tl₳ri d₳ özünd₳  ₳ks etdir₳n  ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ  ƪŀƳƛƭƭƛȅƛƴŘ₳ istifad₳ olunan fiziki 

vasit₳l₳rin m₳cmusudur. Fiziki m₳d₳niyy₳t el₳c₳  d₳ mühüm  h₳r₳ki vasit₳  v₳ metodlar sah₳sind₳ 

ǘƻǇƭŀƴƳƤǒ  ǘ₳crüb₳ƴƛ ŀŘŀƳƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳Σ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦΣ  ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳hsil v₳ fiziki kamillik yön₳mind₳ 

t₳tbiq etm₳kl₳ ƻƴƭŀǊƤƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ Ǿ₳  ǒ₳xsiyy₳t kimi  h₳rt₳r₳fli v₳ ah₳ngdar t₳kmill₳ǒƳ₳sin₳ v₳ 

ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ƳǸǎō₳t t₳sir göst₳rir. O, eyni zamanda,  c₳miyy₳t üzvl₳rinin mür₳kk₳b v₳ bütöv bir 

fiziki m₳d₳niyy₳ǘ ǎƛǎǘŜƳƛ ƻƭƳǳǒ Ǿ₳ olmaqda davam edir. 

             Fiziki t₳rbiy₳ ς t₳rbiy₳nin t₳rkib 

hiss₳si olmaqla, fiziki h₳r₳k₳tl₳rin, t₳bii 

amill₳rin v₳ gigiyena t₳dbirl₳rinin 

köm₳yi il₳ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤΣ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ Ǿ₳ 

s. t₳limini idar₳etm₳ prosesidir. O, 

t₳dris-ǇŜŘŀǉƻƧƛ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊ ǎƤǊŀǎƤƴŀ ŘŀȄƛƭ 

olub, müt₳ǒ₳kkil pedaqoji proses kimi 

mü₳llim-t₳rbiy₳çi v₳ valideynl₳rin 

r₳hb₳rliyi v₳ n₳zar₳ǘƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ǳǒŀǉƭŀǊƤƴ 

bilavasit₳ ƛǒǘƛǊŀƪƤ ƛƭ₳ c₳miyy₳tin 

t₳l₳bŀǘƤƴŀ  ƳǸǾŀŦƛǉ Ř₳rs-m₳ǒƐ₳l₳ 

ŦƻǊƳŀǎƤƴŘŀ Ƙ₳yata keçirilir. Fiziki t₳rbiy₳ 

ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin (t₳l₳b₳l₳rin) v₳ ǳǒŀǉƭŀǊƤƴ Ƙ₳rt₳r₳fli v₳ ah₳ƴƎŘŀǊ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ƳǸǎō₳t t₳sir göst₳rm₳kl₳, 

ƻƴƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ Ŏ₳h₳td₳ƴ  ƴƻǊƳŀƭ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀΣ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳hsilin₳, onun düzgün idar₳ edilm₳sin₳ yön₳ldilir. 

Fiziki t₳rbiy₳ bundan ₳lav₳, c₳miyy₳tin b₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ idman sah₳sind₳ ǘƻǇƭŀƴƳƤǒ ōƛƭƛƪΣ ōŀŎŀǊƤǉ 

v₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳r üzr₳ t₳crüb₳sini g₳nc n₳sl₳ öyr₳tm₳kl₳Σ ƻƴƭŀǊƤƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirir, insan 

orqanizminin  morfoloji v₳ funksional inkiǒŀŦƤƴŀ Ǿ₳ t₳kmill₳ǒƳ₳sin₳ istiqam₳tl₳ndirilir, ₳m₳k v₳ h₳rbiς

müdafi₳ f₳aliyy₳tin₳ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳŀǎƤ Ƴ₳qs₳Řƛƴƛ ŘŀǒƤȅƤǊΦ    

              Fiziki t₳hsil ς müt₳ǒ₳kkil t₳ǒƪƛƭƛ ǇǊƻǎŜǎƛ ƻƭǳōΣ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳nin t₳rkib hiss₳ǎƛ ƪƛƳƛ ƎŜƴƛǒ  Ƴ₳nada 
ōŀǒŀ ŘǸǒǸƭǸǊ Ǿ₳ m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳ri üzr₳ xüsusi bilikl₳r₳ yiy₳l₳nm₳sin₳ 
yön₳ƭŘƛƭƳƛǒŘƛǊΦ I₳min bilikl₳r is₳ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ Ǿ₳ h₳r₳ki keyfiyy₳tl₳rinin t₳kmill₳ǒƳ₳sin₳ 
s₳b₳b olur. Bunlar is₳ orqanizmin forma v₳ ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴŀ ƳǸǎō₳t t₳sir göst₳rm₳kl₳Σ ȄǸǎǳǎƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉƭƤ 
müt₳x₳ssisl₳rin f₳aliyy₳ti n₳tic₳sind₳ h₳yata keçirilir. Eyni zamanda, h₳rt₳r₳Ŧƭƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴ ₳ǎŀǎ ǒ₳rtl₳ri 
olan ₳qli, ₳xlaqi keyfiyy₳tl₳Ǌƛƴ  ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŀ Ǿ₳ b₳d₳n t₳rbiy₳sin₳ xidm₳t edir, son m₳qs₳di is₳ 
t₳rbiy₳li, t₳Ƙǎƛƭƭƛ  ǒ₳xsiyy₳t  yetirm₳kd₳n ibar₳tdir.   
              CƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ς h₳ȅŀǘ  ǒ₳raiti v₳ t₳rbiy₳nin t₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴƛƴ ŦƻǊƳŀ Ǿ₳   
ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴƤƴ ƪŜȅŦƛȅȅ₳t v₳ k₳miyy₳tc₳ d₳ȅƛǒƳ₳si, fiziki qabiliyy₳t v₳ keyfiyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦ  ǇǊƻǎŜǎƛŘƛǊΦ    
              Bütün bunlar antropometrik göst₳ricil₳rl₳ mü₳yy₳n olunur. Bura boy, ç₳ƪƛΣ Řǀǒ ǉ₳f₳sinin 
h₳cmi, ₳z₳l₳ toplusu v₳ s. daxildir.   

 

 

 ╘kil 1.4. Fiziki h╘r╘k╘t 
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¶ CƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉ 

CƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉ ς ŦƛȊƛƪƛ ōŀŎŀǊƤǉΣ Ǿ₳ǊŘƛǒ Ǿ₳ fiziki keyfiyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ǎ₳viyy₳si il₳ t₳yin edilir. Fiziki 
ƘŀȊƤǊƭƤǉ ζ±₳t₳nin müdafi₳sin₳ ƘŀȊƤǊŀƳη ō₳d₳n t₳rbiy₳si kompleksinin normativl₳ri  ₳ǎŀǎƤƴŘŀ ƳǸ₳yy₳n 
edilir.  Fiziki  t₳kmill₳ǒƳ₳  ς ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ƳǸŀǎƛǊ Ŏ₳miyy₳td₳ ₳m₳y₳, ölk₳nin müdafi₳sin₳ v₳ h₳yata  fiziki 
ƘŀȊƤǊƭƤƐƤΣ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƛƭ₳ s₳ciyy₳l₳nir.   
TŘƳŀƴ ς fiziki t₳rbiy₳ƴƛƴ ōŀǒƭƤŎŀ Ǿŀǎƛǘ₳si olub, fiziki m₳d₳niyy₳ǘƛƴ ŀȅǊƤƭƳŀȊ Ƙƛǎǎ₳si kimi h₳r₳ki 
f₳aliyy₳tin el₳ bir növüdür ki, insan bu f₳aliyy₳t üzr₳ ǒ₳xsi v₳ ƛŎǘƛƳŀƛ ǉǳǊǳƭǳǒǳƴ Ƴ₳nafeyin₳ ǳȅƐǳƴ 
yüks₳k idman  göst₳ricil₳Ǌƛ ǉŀȊŀƴƤǊΦ   
               Fiziki kamillik ς d₳rin psixoloji, fizioloji v₳ ŦƛȊƛƪƛ ǇǊƻǎŜǎ ƪƛƳƛ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳sin₳, 
b₳d₳n münasibliyin₳, üzvl₳r v₳ sisteml₳rin ah₳ƴƎŘŀǊ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀΣ ǘ₳bii   
amill₳r v₳ fiziki vasit₳l₳rl₳ ƴŀƛƭ ƻƭƳŀ ƪƛƳƛ ōŀǒŀ  
ŘǸǒǸƭǸǊΦ .ǳ Ƴ₳n₳vi, ₳xlaqi v₳ yüks₳ƪ ŜǎǘŜǘƛƪ ȊǀǾǉ ŜƘǘƛȅŀŎƤ ǒǸǳǊƭǳ ǎǳǊ₳td₳ d₳rk etm₳kl₳ h₳min 
komponentl₳ri v₳hd₳ǘ ƘŀƭƤƴŘŀ ƎǀǘǸǊƳ₳k yolu il₳ ǒ₳xsiyy₳tin h₳r₳ki qabiliyy₳t v₳ keyfiyy₳tl₳rinin 
₳m₳y₳, t₳lim₳, müdafi₳y₳ v₳ intellektual s₳viyy₳d₳ fiziki c₳h₳td₳ƴ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳŀǎƤ ƛƭ₳ ǒ₳rtl₳nir. Fiziki 
kamill₳ǒƳ₳ ǒ₳xsiyy₳tin ümumi m₳d₳niyy₳tind₳ ǀȊǸƴǸ ƻƴǳƴ ŀȅǊƤƭƳŀȊ ǘ₳rkib hiss₳si kimi göst₳r₳n fiziki 
m₳d₳niyy₳tin n₳ d₳r₳c₳d₳ m₳nims₳nilm₳si  s₳viyy₳sini ₳ks etdirir.   
                B₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ ƛŘƳŀƴ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ǉŀƴǳƴŘŀ Řŀ ₳ǎŀǎ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊ ǒ₳rh olunur. H₳min qanunda 
göst₳ril₳nl₳r mahiyy₳t v₳ m₳ȊƳǳƴ ŜǘƛōŀǊƤ ƛƭ₳ ŀǇŀǊŘƤƐƤƳƤȊ ŜƭƳƛ-t₳ŘǉƛǉŀǘƤƴ ƴ₳tic₳l₳rin₳ ǳȅƐǳƴ Ǝ₳lir. 
Lakin f₳Ǌǉ ǉŀƴǳƴǳƴŘŀ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤƴ ŘŀƘŀ ƪƻƴƪǊŜǘ ǾŜǊƛƭƳ₳sidirs₳Σ ōǳ ȅŀȊƤŘŀ ƛǎ₳  b₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ idman  
ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤƴƤƴ ŀƴŀǘƻƳƛƪ-fizioloji, pedaqoji-psixoloji v₳ ǎΦ ōŀȄƤƳŘŀƴ ƎŜƴƛǒ ǒ₳kild₳ ŀœƤǉƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀŘƤǊΦ   
                B₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ ƛŘƳŀƴ ƘŀǉǉƤƴŘŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ wŜǎǇǳōƭƛƪŀǎƤƴƤƴ vŀƴǳƴǳƴŘŀ ō₳d₳n t₳rbiy₳si 
üzr₳ ₳ǎŀǎ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊŘŀƴ ōƛǊƛ ζŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦη ŀƴƭŀȅƤǒƤƴƤƴ ǀȊ ₳ƪǎƛƴƛ ǘŀǇƳŀƳŀǎƤ Řŀ ƳǸǒŀƘƛŘ₳ edilir. *(B₳d₳n 
t₳rbiy₳si v₳  ƛŘƳŀƴ ƘŀǉǉƤƴŘŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ wŜǎǇǳōƭƛƪŀǎƤƴƤƴ ǉŀƴǳƴǳΣ hƭƛƳǇƛȅŀ ŘǸƴȅŀǎƤ  ǉ₳zeti: 1-3 
sentyabr, 2009-cu  il).  
               Tƭƪ ōŀȄƤǒŘŀƴ ōƛȊ ōǳƴǳ ŎƛŘŘƛ ƴǀǉǎŀƴ ƪƛƳƛ ǉ₳bul ed₳ bil₳rdik. Lakin uzun ill₳rd₳n b₳Ǌƛ ŀǇŀǊŘƤƐƤƳƤȊ 
t₳ŘǉƛǉŀǘƭŀǊΣ ǇŜŘŀǉƻƧƛ ƳǸǒŀƘƛŘ₳l₳ǊΣ ȅŀƴŀǒƳŀƭŀǊΣ ǘƻǇƭŀƴƳƤǒ ŦŀƪǘƭŀǊƤƴ ǘ₳hlili, ümumil₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si v₳ bütün 
ōǳƴƭŀǊƤƴ ƴ₳tic₳si olaraq ₳ld₳ ŜŘƛƭƳƛǒ ƳŀǘŜǊƛŀƭƭŀǊƤƴ ƴ₳ǒǊ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ǇǊƻǎŜǎƛƴŘ₳ b₳z₳ƴ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤƴ 
ƳŜȅŘŀƴŀ œƤȄƳŀǎƤ ƘŀƭƭŀǊƤƴƤ ǉŀœƤƭƳŀȊ ƘŜǎŀō ŜŘƛǊƛƪΦ ᶼƭō₳tt₳, qaƴǳƴŘŀ ζCƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦη ŀƴƭŀȅƤǒƤƴƤƴ ǀȊ ₳ksini 
ǘŀǇƳŀƳŀǎƤƴƤ ƴ₳z₳rd₳ƴ ǉŀœƳƤǒ ǉǸǎǳǊƭŀǊ ǎƛȅŀƘƤǎƤƴŀ ŘŀȄƛƭ ŜǘƳ₳ƪ ŘǸȊƎǸƴ ƻƭŀǊŘƤΦ .₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ 
ƛŘƳŀƴ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ǉŀƴǳƴǳƴ ƴǀǾō₳ti n₳ǒǊƭ₳rind₳ h₳Ƴƛƴ ǉǸǎǳǊǳƴ ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤƴŀ ǒǸōƘ₳ yeri 
ǉŀƭƳƤǊΦ    

 

 

 

 

 ╘kil 1.5. Fiziki hazƤrlƤq 
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1.1.2.T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

¶ Fiziki t₳rbiy₳ prosesinin t₳ǒƪƛƭƛ ƛƭ₳ ōŀƐƭƤ ƴ₳z₳ri m₳ƭǳƳŀǘƭŀǊƤ ǘƻǇƭŀȅƤƴ Ǿ₳ bu m₳ƭǳƳŀǘƭŀǊƤ 
praktik f₳aliyy₳tini qurun; 

¶ Fiziki h₳r₳k₳tl₳ri yerin₳ yetir₳rk₳n ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƛŎǊŀ Ǹǎǳƭǳ ǘ₳tbiq edin; 

¶ Seçdiyiniz idman növünün xüsusiyy₳tl₳rin₳ ǳȅƐǳƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳r kompleksi 
mü₳yy₳nl₳ǒŘƛǊ₳r₳k icra edin; 

¶ !ȅǊƤ-ŀȅǊƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴƤ ǀȊǸƴǸƴ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ 
t₳ǉŘƛƳŀǘ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤƴΤ 

¶ vǊǳǇƭŀǊƭŀ ƛǒΦ I₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ Ȋ₳d₳l₳n₳ƴ ǒ₳xs₳ ƳǸǾŀŦƛǉ ƛƭƪ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ 
göst₳rin; 

¶ F₳rdi v₳ ya komanda t₳rkibind₳ f₳aliyy₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ ǘ₳ǒƪƛƭŀǘœƤƭƤǉΣ ǇǎƛȄƻƭƻƧƛ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƭƤǉΣ 
dözümlülük, ümumi m₳nafey₳ xidm₳t etm₳k keyfiyy₳tl₳Ǌƛƴƛ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛƴΦ 

 

1.1.3.Qiym╘tl╘ndirm╘ 
!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  
άI₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ Ǿ₳ ƛƴƪƛǒŀŦŜǘŘƛǊƛŎƛ ǘ₳ǎƛǊƛƴƛ ƛȊŀƘ ŜŘƛǊέ 

 

¶ H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴƤ ƛȊŀƘ ŜŘƛƴΤ 

¶ H₳r₳ki kompleksl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦŜǘŘƛǊƛŎƛ Ǿ₳ korreksiyaedici xüsusiyy₳tl₳rini izah edin; 

¶ Fiziki t₳rbiy₳ƴƛƴ ƘŀƴǎƤ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤ ƳǀǾŎǳŘŘǳǊΚ 

¶ CƛȊƛƪƛ ƪŀƳƛƭƭƛƪ ƘŀƴǎƤ Ƙƛǎǎ₳l₳rd₳n ibar₳tdir? 
 

 

 

 

 

 

 ╘kil 1.6. Tdman növl╘ri 
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1.2.1. H╘r╘k╘tl╘Ǌƛƴ ƛŎǊŀ ǒ╘raiti v╘ icra üsulunun t╘kmill╘ǒŘƛǊƛƭƳ╘si bar╘d╘ müzakir╘ ŀǇŀǊƤǊ 
 

¶ Fiziki h₳r₳k₳tl₳rin növl₳ri v₳ ₳ǎŀǎ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤ 
άFiziki h₳r₳k₳tl₳Ǌέ ŀƴƭŀȅƤǒƤ ŀƭǘƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴƤƴ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭƳ₳si, 
ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳ǎƛΣ ƛǒ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳tinin yüks₳ldilm₳si m₳qs₳di il₳ ǎŜœƛƭƳƛǒ 
v₳ istifad₳ olunan h₳r₳ki f₳aliyy₳ǘƛ ōŀǒŀ ŘǸǒǸƭǸǊΦ .ǳǊŀŘŀ ζŦƛȊƛƪƛη ǎǀȊǸ ȅŜǊƛƴ₳ yetiril₳n 
ƛǒƛƴ ό₳ǉƭƛ ƛǒŘ₳n f₳rqli olaraq) xüsusiyy₳tini ₳ƪǎ ŜǘŘƛǊƛǊΦ CƛȊƛƪƛ ƛǒ ȄŀǊƛŎƛ ƎǀǊǸƴǸǒǸ ƛƭ₳ insan 

b₳d₳ninin v₳ ya ₳ǘǊŀŦƭŀǊƤƴ ȊŀƳŀƴ Ǿ₳ m₳kan daxilind₳ yerd₳ȅƛǒƳ₳si il₳ t₳zahür edir. «T₳ƳǊƛƴη ŀƴƭŀȅƤǒƤ 
ƛƴǎŀƴƤƴ ŦƛȊƛƪƛ Ǿ₳ psixi xüsusiyy₳tl₳Ǌƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ istiqam₳tl₳ƴƳƛǒΣ 
bu f₳aliyy₳tl₳rin icra üsulunun t₳kmill₳ǒƳ₳sin₳ yön₳ƭƳƛǒ 
f₳aliyy₳tin t₳ƪǊŀǊƭƤƐƤƴƤ ǀȊǸƴŘ₳ ₳ks etdirir. 
Bel₳likl₳, fiziki h₳r₳k₳tl₳r bir t₳r₳fd₳n konkret h₳r₳ki f₳aliyy₳t 
kimi, dig₳r t₳r₳fd₳ƴ œƻȄ ǎŀȅƭƤ ǘ₳krar prosesi kimi q₳bul olunur. 
H₳r₳k₳tl₳rin orqanizm₳ t₳sir effekti h₳Ǌ ǒŜȅŘ₳n ₳vv₳l onun daxili 
v₳ xarici m₳zmunu il₳ t₳yin edilir. H₳r₳k₳tl₳rin daxili m₳zmunu ς 
h₳min h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ƛƴǎŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴŘ₳ ōŀǒ ǾŜǊ₳n 
fizioloji, psixoloji v₳ biomexaniki prosesl₳rin m₳cmu₳ il₳ 
mü₳yy₳n edilir. H₳r₳k₳tin xarici m₳zmunu dedikd₳ ƻƴǳƴ ƘŀƴǎƤ 
fazalardan ibar₳ǘ ƻƭŘǳƐǳΣ ǎǘǊǳƪǘǳǊǳ ŀƴƭŀǒƤƭƤǊΦ a₳s₳l₳n, qaçaraq 
ǳȊǳƴƭǳƐŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀ Ƙ₳r₳k₳ti 4 fazadan ibar₳tdir:  

- ǉŀœƤǒΣ  
- t₳kan,  
- ǳœǳǒΣ  
- yer₳enm₳. 

Fiziki h₳r₳k₳tl₳rin bir neç₳ t₳ǎƴƛŦŀǘƤ ƳǀǾŎǳŘŘǳǊΦ Anatomik ₳lam₳tl₳rin₳ gör₳ bütün fiziki h₳r₳k₳tl₳r 
ǉƻƭΣ ǉƤœΣ kür₳k, gövd₳nin ön v₳ arxa ₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤ Ǿ₳ bu kimi qrup ₳z₳l₳l₳rin₳ t₳sirin₳ gör₳ t₳snif 
olunur. Bu t₳snifata ₳sas₳n müxt₳lif h₳r₳k₳t kompleksl₳ri t₳rtib edilir. M₳s₳l₳n, s₳h₳r ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤΣ 
atletik gƛƳƴŀǎǘƛƪŀΣ ǉƤȊƤǒŘƤǊƤŎƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳r kompleksi v₳ s. 
           Fizioloji ₳lam₳tl₳rin₳ gör₳ h₳r₳k₳tl₳r maksimal, submaksimal, böyük v₳ ƻǊǘŀ ǒƛŘŘ₳tli qruplara 
ōǀƭǸƴǸǊΦ aŀƪǎƛƳŀƭ ǒƛŘŘ₳tli h₳r₳k₳tl₳r üçün yüks₳k intensivli v₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ǘ₳xmin₳n 20 saniy₳ ₳rzind₳ 
yerin₳ yetir₳ bil₳c₳yi h₳r₳k₳tl₳r daxildir. Buna misal olaraq 30, 60, 100, 200m m₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒΣ ǉƤǎŀ 
m₳saf₳y₳ üzm₳k v₳ s. göst₳rm₳ƪ ƻƭŀǊΦ {ǳōƳŀƪǎƛƳŀƭ ǒƛŘŘ₳tli h₳r₳k₳tl₳r₳ 20 saniy₳d₳n 5 d₳qiq₳y₳ 
q₳d₳r icra olunan h₳r₳k₳tl₳ri aid etm₳k olar. Bu h₳r₳k₳tl₳r₳ 400 m m₳saf₳y₳, 800 m m₳saf₳y₳, 
1500m m₳saf₳y₳ ǉŀœƤǒƭŀǊ ŀƛŘ ŜŘƛƭ₳ bil₳ǊΦ .ǀȅǸƪ ǒƛŘŘ₳tli h₳r₳k₳tl₳r 5 d₳qiq₳d₳n 30 d₳qiq₳y₳ q₳d₳r 
olan vaxt ₳rzind₳ yerin₳ yetiril₳n h₳r₳k₳tl₳ǊŘƛǊΦ !ǒŀƐƤ ƛƴǘŜƴǎƛǾƭƛƪƭƛ ŦƛȊƛƪƛ ȅǸƪǸƴ ƛŎǊŀ ƳǸŘŘ₳ti 30 
d₳qiq₳d₳ƴ ŀǊǘƤǉ ƻƭŀƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳r hesab olunur. 

 

¶ H₳r₳ki ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳r 
H₳r₳ƪƛ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳r ς fiziki t₳rbiy₳nin mühüm 

hiss₳ǎƛ ƻƭǳōΣ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rd₳ h₳r₳ki f₳aliyy₳tin h₳yata 
keçirilm₳ǎƛΣ ƛŎǊŀ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴŀ ȅƛȅ₳l₳nm₳ prosesini özünd₳ 
₳ƪǎ ŜǘŘƛǊƛǊΦ TŎǊŀ ōŀŎŀǊƤƐƤƴƤƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ƳǸȄǘ₳lif 
m₳rh₳l₳l₳rd₳n keçm₳kl₳ ilk növb₳d₳ mü₳llimin h₳r₳k₳t 
ƘŀǉǉƤƴŘŀ ǾŜǊŘƛȅƛ ƛȊŀƘƤƴ ₳hat₳liliyind₳n, h₳r₳k₳tin 
struktur ç₳tinliyind₳n, köm₳kçi v₳ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤŎƤ 
h₳r₳k₳tl₳rd₳n istifad₳d₳n v₳ s.-d₳ƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ  ŀƎƛǊŘƛƴ 
h₳r₳ƪƛ ōŀŎŀǊƤǉƭŀǊƤƴƤƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ Ƙ₳r₳k₳t, oyun 
ƘŀǉǉƤƴŘŀ ƛƴŦƻǊƳŀǎƛȅŀ - h₳r₳ki t₳s₳ǾǾǸǊǸƴ ȅŀǊŀŘƤƭƳŀǎƤ - 

 

 ╘kil 1.7. Fiziki h╘r╘k╘tl╘rin 

növl╘ri 

 ╘kil 1.8. H╘r╘ki v╘rdiǒl╘r 
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f₳aliyy₳ǘ ǇǊƻǉǊŀƳƤ - ilkin icra-ƛŎǊŀ ōŀŎŀǊƤƐƤƴŀ ƪƻǊǊŜƪǎƛȅŀƭŀǊ - ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƛŎǊŀ Ǹǎǳƭǳƴŀ ȅƛȅ₳l₳nm₳ - 
t₳kmill₳ǒƳ₳ kimi icra m₳rh₳l₳l₳rind₳ƴ ƪŜœƛǊΦ  ŀƎƛǊŘƛƴ Ƙ₳r₳ƪƛ ǇƻǘŜƴǎƛŀƭƤƴƤƴ ǊŜŀƭƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ƛƳƪan ver₳n 
icra üsulundan istifad₳ etm₳si v₳ǊŘƛǒ ŜƭŜƳŜƴǘƭ₳Ǌƛƴƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤǊΦ .ŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳rin 
ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ Ƙ₳r₳k₳tin struktur ç₳tinliyind₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ άƘƛǎǎ₳-hiss₳ öyr₳tm₳έΣ 
άōǸǘǀǾƭǸƪŘ₳ öyr₳tm₳έΣ άǘ₳ƪǊŀǊέ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ olunur. D₳rsd₳ istifad₳ edil₳n idman növü v₳ 
ya elementl₳rinin öyr₳dilm₳si prosesind₳ n₳z₳r₳ ŀƭƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ Ƙ₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ǘŜȄƴƛƪƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛƴ ƛŎǊŀ 
ōŀŎŀǊƤƐƤƴƤ ǎƻƴŀ ǉ₳d₳Ǌ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƳŀŘŀƴ ƻƴŘŀƴ ƻȅǳƴ ǇǊƻǎŜǎƛƴŘ₳ istifad₳ etm₳k olmaz, ₳ks halda, 
onlardan istifad₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ düzgün olmayan v₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌƛƴ ȅŀǊŀƴƳŀǎƤƴŀ Ǝ₳ǘƛǊƛō œƤȄŀǊƤǊΦ .Ŝƭ₳ qüsurun is₳ 
ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǎƻƴǊŀƪƤ Ƴ₳rh₳l₳d₳ problem₳ œŜǾǊƛƭƛǊΦ !ȅǊƤ-ŀȅǊƤ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾƭ₳rin₳ aid texniki 
elementl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ǸȊ₳rind₳ ǉǳǊǳƭƳǳǒ Ǿ₳ ȅŀǊƤǒ ŦƻǊƳŀǎƤƴŘŀ ƪŜœƛǊƛƭ₳n estafetl₳rd₳n ibar₳t d₳rsl₳r 
ȅǳȄŀǊƤŘŀ ǉŜȅŘ ŜǘŘƛȅƛƳƛȊ ƘŀƭƭŀǊƤƴ ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ ₳sas vasit₳ ola bil₳r. 

 

¶ H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳r 
Fiziki t₳rbiy₳nin yeni m₳zmununda h₳r₳ki qabiliyy₳tl₳r xüsusi bir x₳tt kimi n₳z₳rd₳ tutulur. H₳r₳ki 
qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ƛƴǎŀƴƤƴ Ŧiziki c₳h₳td₳n h₳rt₳r₳Ŧƭƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤƴ ȅŜƎŀƴ₳ yoludur. Müxt₳lif 
ȅŀǒ ŘǀǾǊƭ₳Ǌƛ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ₳n ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ǾŀȄǘ ƘŜǎŀō ƻƭǳƴǳǊΦ ¢₳ȅƛƴŀǘƭƤ 
h₳r₳k₳tl₳r vasit₳si il₳ h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳ǘƛƴ ōŀȊŀ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤƴ ǘ₳Ƴƛƴ ƻƭǳƴƳŀƳŀǎƤ Ƙ₳min h₳r₳ki 
qabiliyy₳ǘƛƴ ǎƻƴǊŀŘŀƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭƳ₳ǎƛ ƛƳƪŀƴƭŀǊƤƴƤ Ƴ₳ƘŘǳŘƭŀǒŘƤǊƤǊΦ .ǳ ǎ₳b₳bd₳n öz fiziki t₳rbiy₳ni 
ǇƭŀƴƭŀǒŘƤǊƳŀǉΣ ƳǸȄǘ₳lif h₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ǾŀȄǘ ŀȅƤǊƳŀǉ Ǿ₳ o vaxtdan s₳m₳r₳li istifad₳ 
etm₳k tövsiy₳ olunur. T₳crüb₳l₳r onu göst₳rir ki, h₳r₳k₳tl₳r v₳ h₳r₳k₳t kompleksl₳rind₳n istifad₳ 
s₳rb₳ǎǘƭƛȅƛ ƛƴǎŀƴƤƴ ŘŀƘŀ ŎŀƴƭƤΣ ŘƛƴŀƳƛƪ  ƻƭƳŀƐƤƴƤ ǘ₳min edir.  
!ȅǊƤ-ŀȅǊƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤƴ ǘ₳Ƴƛƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ŀƳƛƭƭ₳rd₳n ibar₳tdir: 

¶ Müvafiq fiziki yükd₳n; 

¶ bu yükün  orqanizm₳ uzunmüdd₳tli t₳sirinin t₳Ƴƛƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤƴŘŀƴΤ 

¶ düzgün icra rejimi v₳ intensivlikd₳n; 

¶ ƛŎǊŀ ǒ₳raitinin t₳min edilm₳sind₳ƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ 
Bel₳likl₳, h₳r bir h₳r₳ki qabiliyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƳǸǾŀŦƛǉ ŦƛȊƛƪƛ ȅǸƪŘ₳n v₳ metodikadan istifad₳ni z₳ruri 
amil₳ çevirir. Buna gör₳ d₳ fiziki t₳rbiy₳ prosesi h₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸȊ₳rind₳ qurulur . 
Mü₳yy₳n sayda d₳rsl₳r h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ǇƭŀƴƭŀǒŘƤǊƤƭƤǊΦ 

 
 ╘kil 1.9. H╘r╘ki qabiliyy╘tl╘r 

 

¶ T₳hlük₳ǎƛȊƭƛƪ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤ 

T₳hlük₳ǎƛȊƭƛƪ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤƴŀ ŘǸȊƎǸƴ Ǌƛŀȅ₳t edilm₳diyin₳ gör₳ fiziki t₳rbiy₳si m₳ǒƐ₳l₳l₳Ǌƛ ȊŀƳŀƴƤ ȅǸƴƎǸƭ 
v₳ ŀƐƤǊ Ȋ₳d₳l₳nm₳ ŀƭƤƴƤǊΦ .ǳǊŀ ₳z₳l₳ ŘŀǊǘƤƴƳŀƭŀǊƤΣ ǎǸƳǸƪ ǎƤƴƳŀǎƤΣ œƤȄƤǉƭŀǊ Ǿ₳ ǎΦ ŘŀȄƛƭŘƛǊΦ .ǳƴƭŀǊƤƴ 
ȅŀǊŀƴƳŀƳŀǎƤ ǸœǸƴ ō₳d₳n t₳rbiy₳si m₳ǒƐ₳l₳l₳rinin metodiki c₳h₳td₳n düzgün t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƭƳ₳si t₳l₳b 
olunur, xüsusil₳ fiziki yük t₳dric₳ƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀƭƤΣ ǳǒŀǉƭŀǊƤƴ ƎǸŎǸƴ₳ ǳȅƐǳƴ ƻƭƳŀƭƤ Ǿ₳ d₳rs sad₳d₳n 
mür₳kk₳b₳ keçm₳ prinsipinin ₳ǎŀǎƤƴŘŀ ǉǳǊǳƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 
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Bundan ₳lav₳, h₳r₳k₳tl₳r icra edil₳rk₳n t₳l₳b₳l₳r mühafiz₳ ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊΦ !ƭ₳t v₳ ŀǾŀŘŀƴƭƤǉƭŀǊƤƴ ǎŀȊƭƤƐƤ 
yoxlanƤƭŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ Ƙ₳r₳k₳t yerin₳ yetirilm₳lidir. Mü₳llimin icaz₳sind₳n sonra h₳r₳k₳ti icra 
etm₳lidir. M₳ǒƐ₳l₳ üçün idman geyimi yüngül v₳ ǊŀƘŀǘ ƻƭƳŀƭƤΣ ō₳d₳ƴƛ ǎƤȄƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ ¢₳l₳b₳ çox 
ȅƻǊǳƭƳǳǒŘǳǊǎŀΣ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌ ƛŎǊŀ ƻƭǳƴƳŀƳŀƭƤ Ǿ₳ k₳nardan diqq₳t c₳lbedici hallar (s₳s, toxunmaq, 
it₳l₳m₳ƪύ ȅŀǊŀŘƤƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ I₳r₳k₳t icra olunark₳n mühafiz₳ ed₳nd₳ƴ ōŀǒǉŀΣ ƘŜœ ƪ₳s al₳t₳ ȅŀȄƤƴ 
ŘŀȅŀƴƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ aǸƘŀŦƛȊ₳ ed₳n özün₳ el₳ yer seçm₳lidir ki, h₳r₳k₳ti icra ed₳n₳ ƳŀƴŜ ƻƭƳŀǎƤƴΦ 

 

1.2.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

¶ Bu d₳rsl₳rd₳ sizin h₳r₳k₳t sür₳ǘƛƴƛȊƛƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ ǾŜǊƛƭ₳ƴ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤŎƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri v₳ 
ƻȅǳƴƭŀǊƤ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǘŜȊƭƛƪŘ₳ v₳ sür₳td₳ icra edin; 

¶ {ƤǊŀ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri, ir₳lil₳m₳l₳ǊƛΣ ȅŜǊƛǒΣ ǉŀœƤǒΣ ƘƻǇǇŀƴƳŀƭŀǊƤ ƛŎǊŀ ŜŘƛƴΤ 

¶ «ƳǳƳƛƴƪƛǒŀŦ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛ ό«TIύ ƪƻƳǇƭŜƪǎƭ₳ri yerin₳ yetirin; 

¶ Kür₳ȅƛǉŀœƤǒ ƛǎǘƛǉŀƳ₳tin₳ ƻǘǳǊǳǒŘŀƴ ǉŀœƤǒƤ ȅŜǊƛƴ₳ yetirin; 

¶ Sinif h₳r birind₳ b₳rab₳Ǌ ǎŀȅƭƤ ǒŀƎƛǊŘ ƻƭŀƴ Ǹœ ƪƻƳŀƴŘŀȅŀ ōǀƭǸƴǸǊΦ YƻƳŀƴŘŀƭŀǊ ǒ₳kild₳ 
göst₳ril₳n v₳ziyy₳tl₳rd₳ start x₳ttind₳ düzülürl₳ǊΦ {ǘŀǊǘ ǎƛǉƴŀƭƤ ƛƭ₳ h₳r üç komanda eyni 
vaxtda startdan maksimal sür₳tl₳ 10 m m₳saf₳ƴƛ ǉŀœƤǊƭŀǊΦ {ƻƴǊŀ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊ ǎǘŀǊǘ 
v₳ziyy₳tl₳rini d₳ȅƛǒƛǊƭ₳r; 

¶ H₳r üç v₳ziyy₳td₳ƴ ŘŀƘŀ œƻȄ ƛǒǘƛǊŀƪœƤǎƤ Ƴ₳saf₳ni tez ged₳n komanda qalib hesab 
olunur. 

 

1.2.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz: 
άI₳r₳k₳tl₳rin icra üsulunun t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si v₳ ƛŎǊŀ ǒ₳Ǌŀƛǘƛ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ōƛƭƛƪƭ₳Ǌ ƴǸƳŀȅƛǒ 
ŜǘŘƛǊƛǊέ 

 

¶ H₳r₳k₳tin daxili m₳zmunu n₳dir? 

¶ Anatomik ₳lam₳tl₳rin₳ gör₳ h₳r₳k₳tl₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ǉǊǳǇŀ ōǀƭǸƴǸǊΚ 

¶ TǎǘƛǉŀƳ₳tin₳ gör₳ h₳r₳k₳ǘ ǉǊǳǇƭŀǊƤƴƤ ǎŀȅƤƴΦ 

¶ B₳rpaedici vasit₳l₳rinin v₳ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳ₳ t₳ǎƛǊƛƴƛ ǒ₳rh edir. 

 
 

1.3.1.  ╘xsiyy╘ǘƛƴ ƘŀǊƳƻƴƛƪ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤ ǘ╘svir edir 
 

¶  ₳xsiyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ 

        ₳xsiyy₳ǘ ƛƴƪƛǒŀŦƤΣ ƻƴǳƴ ƳǸȄǘ₳lif yönl₳rd₳n öyr₳nilm₳si h₳l₳ ŀƴǘƛƪ ŦƛƭƻǎƻŦƭŀǊƤƴ 
ƳŀǊŀƐƤƴŀ ǎ₳b₳ō ƻƭƳǳǒ Ǿ₳ Sokrat, Platon, AǊƛǎǘƻǘŜƭ ǒ₳xsiyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ Ǿ₳ 
ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ ƘŀǉǉƤƴŘŀ Ř₳y₳rli fikirl₳r söyl₳Ƴƛǒƭ₳ǊΦ  ₳xsiyy₳t problemi, onun 
ƛƴƪƛǒŀŦƤΣ ǘ₳rbiy₳si v₳ ǉŀǊǒƤƭƤǉƭƤ ₳laq₳l₳Ǌƛ  ₳rq f₳ls₳f₳sinin, pedaqoji, psixoloji fikrinin 
d₳ h₳Ƴƛǒ₳ h₳d₳Ŧƛ ƻƭƳǳǒΣ ōǳ ƛǎǘƛǉŀƳ₳td₳ Nizami G₳nc₳vinin, Füzulinin, N₳siminin, 

N₳sir₳ŘŘƛƴ ¢ǳǎƛƴƛƴΣ ᶼǾƘ₳dinin, habel₳ S₳Řƛ  ƛǊŀȊƛƴƛƴΣ TƳŀƳ v₳zzalinin, C₳lal₳ddin Ruminin v₳ 
ōŀǒǉŀƭŀǊƤƴƤƴ Ř₳y₳rli fikirl₳ǊƛΣ ǒ₳xsiyy₳tin t₳rbiy₳sin₳ dair qiym₳tli öyüd n₳sih₳tl₳ri m₳lumdur. 
 ₳xsiyy₳t dedikd₳ ǒǸǳǊƭǳ Ŧ₳aliyy₳t göst₳r₳n, sosial münasib₳tl₳rd₳ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘ₳ƴΣ ȅŀȄǒƤ ₳m₳ll₳r sahibi 
olan, ₳traf al₳Ƴƛ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊŀƴ Ǿ₳ ya bu bar₳d₳ ŘǸǒǸƴ₳n xeyirxah, humanist insan n₳z₳rd₳ tutulur. 
TƴǎŀƴƤƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ Ǿ₳ ƻƴǳƴ ǒ₳xsiyy₳ǘ ƪƛƳƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ Ǹœ ōŀǒƭƤŎŀ ŀƳƛƭƛƴ ς irsiyy₳t, mühit v₳ t₳rbiy₳nin 
ǉŀǊǒƤƭƤǉƭƤ ǘ₳siri il₳ h₳yata keçirilir.  Burada  f₳aliyy₳t  v₳ ƘŀǊƳƻƴƛƪ ƛƴƪƛǒŀŦ Řŀ  ōƛǊ ŀƳƛƭ ƪƛƳƛ Ǝǀǎǘ₳rilir. 
 ₳xsiyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀ Ǿ₳ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŘŀ ƳǸȄǘ₳lif f₳aliyy₳t növl₳Ǌƛƴƛƴ Ǌƻƭǳ ōǀȅǸƪŘǸǊΦ  ₳xsiyy₳t 

 



 

14 
 

f₳aliyy₳t v₳ ünsiyy₳t prosesind₳ ŦƻǊƳŀƭŀǒƤǊΣ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜŘƛǊ Ǿ₳ t₳rbiy₳l₳ƴƛǊΦ TƴƪƛǒŀŦΣ ǘ₳rbiy₳ v₳ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀ 
h₳r üç m₳fhum bir-biri il₳ ŀȅǊƤƭƳŀȊ sur₳td₳ üzvi  ₳laq₳d₳  v₳ v₳hd₳td₳dir. 

 ₳xsiyy₳t - xüsusil₳ ƛƴƪƛǒŀŦŘŀ ƻƭŀƴ ǳǒŀǉ Ǿ₳ yeniyetm₳l₳r h₳r gün, h₳r saat f₳aliyy₳td₳dir. 
TƴǎŀƴƤƴ ƴƻǊƳŀƭ Ŧ₳aliyy₳t v₳ziyy₳ǘƛΣ ȅŀƭƴƤȊ ȅǳȄǳ ƛǎǘƛǎƴŀ ƻƭƳŀǉƭŀ ǉŀƭŀƴ ƘŀƭƭŀǊŘŀ Ŧ₳al h₳r₳k₳t v₳ziyy₳tind₳ 
ƻƭǳǊΦ Tƴǎŀƴ ƴ₳ q₳d₳Ǌ ƪƛ ȅŀǒŀȅƤǊΣ ŘŀƛƳ Ƙ₳r₳k₳td₳, f₳aliyy₳td₳ ƻƭǳǊΣ ƛǒƭ₳ȅƛǊΣ ƻȄǳȅǳǊΣ ƻȅƴŀȅƤǊΣ ōŀǒǉŀ 
insanlarla ünsiyy₳t v₳ münasib₳td₳ olur. Bir sözl₳Σ ǒ₳xsiyy₳ǘ ŘŀƛƳ ƛǒŘ₳, ₳m₳ld₳ v₳ f₳aliyy₳td₳dir. 
F₳aliyy₳ǘǎƛȊ ƛƴǎŀƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜŘ₳Σ ȅŀǒŀȅŀΣ Ƴ₳n₳viyyatca yüks₳l₳ bilm₳ȊΦ  ₳xsiyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀΣ ȄǸǎǳǎƛƭ₳ 
yeniyetm₳nin h₳ȅŀǘƤƴŘŀ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳ v₳ idman müst₳sna d₳r₳c₳d₳ ₳h₳miyy₳t₳ malikdir. 
Yeniyetm₳l₳rin  h₳ȅŀǘƤƴŘŀΣ ǒ₳xsiyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀ ƛŘƳŀƴ ₳h₳miyy₳t k₳ǎō ŜŘƛǊΦ hƴƭŀǊƤƴ ǘ₳liminin d₳, 
t₳rbiy₳sinin d₳ ₳sas hiss₳ǎƛ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉ Ǿŀǎƛǘ₳sil₳ h₳ȅŀǘŀ ƪŜœƛǊΦ TŘƳŀƴ Ǿ₳ fiziki t₳rbiy₳ h₳rt₳r₳Ŧƭƛ ƛƴƪƛǒŀŦ 
etdirir v₳ t₳rbiy₳l₳ndirir. Bu  prosesd₳ yeniyetm₳ƴƛƴ ōƛƭƛȅƛ ŀǊǘƤǊΣ ₳qli qabiliyy₳tl₳riΣ ƘŀǊƳƻƴƛȅŀǎƤ ƛƴƪƛǒŀŦ 
ŜŘƛǊΣ ŘǸƴȅŀƎǀǊǸǒƭ₳Ǌƛ ƎŜƴƛǒƭ₳nir v₳ ƻƴƭŀǊ ōƛǊ ǒ₳xsiyy₳ǘ ƪƛƳƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒƤǊƭŀǊΦ 
              M₳hz bu prosesd₳ onlar ünsiyy₳t v₳ münasib₳tl₳ri m₳nims₳yir, sosial h₳ȅŀǘŀ ƘŀȊƤǊƭŀƴƤǊΣ ƛƴƪƛǒŀŦ 
v₳ t₳r₳ǉǉƛ ŜŘƛǊΣ ōƛǊ ǒ₳xsiyy₳ǘ ƪƛƳƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒƤǊƭŀǊΦ 
 

¶ Fiziki t₳rbiy₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤ ƪƛƳƛ 
                    Fiziki t₳rbiy₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤ ƳǀƘƪ₳ml₳d₳n, 

ǒ₳xsiyy₳tin fiziki v₳ m₳n₳vi-iradi keyfiyy₳tl₳Ǌƛƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ  ŜǘŘƛǊ₳n 

t₳sirl₳r  sistemidir. Fiziki t₳rbiy₳ ǒ₳xsiyy₳tin ah₳ƴƎŘŀǊ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤƴ 

ƳǸƘǸƳ ǒ₳rtini t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛǊΦ CƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳ ₳ǉƭƛ ƛƴƪƛǒŀŦŀ ƪǀƳ₳k edir. 

{ŀƐƭŀƳƭƤǉ ǎ₳m₳r₳li zehni f₳aliyy₳ǘƛƴ ǾŀŎƛō ǒ₳ǊǘƛŘƛǊΥ hΣ ƛƴǎŀƴƤƴ ŦƛƪƛǊ 

qüvv₳ǎƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ȅƻǊƐǳƴƭǳƐǳ ƎǀǘǸǊǸǊΣ ƛǒ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳tini b₳rpa edir. 

Fiziki t₳rbiy₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ₳xlaqi-ƛǊŀŘƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤƴ Řŀ ƳǸƘǸƳ vasit₳sidir: 

O, irad₳ni möhk₳ml₳dir, insanda dözümlülük, intizam, 

ƪƻƭƭŜƪǘƛǾœƛƭƛƪΣ ȅƻƭŘŀǒƭƤǉ Ǿ₳ dostluq kimi keyfiyy₳tl₳Ǌƛ ŀǒƤƭŀȅƤǊΦ CƛȊƛƪƛ 

t₳rbiy₳ ƛƴǎŀƴƤ ₳m₳y₳ v₳ v₳t₳n müdafi₳sin₳ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤǊΦ hΣ ŜǎǘŜǘƛƪ 

t₳rbiy₳ il₳ d₳ ǎƤȄ ōŀƐƭƤŘƤǊΦ DǀǊǸƴŘǸȅǸ ƪƛƳƛΣ ŦƛȊƛƪƛ t₳rbiy₳ ǒ₳xsiyy₳tin 

ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŘŀ ōǀȅǸƪ Ǌƻƭ ƻȅƴŀȅƤǊΦ .ǳƴŀ ƎǀǊ₳ d₳ g₳nc n₳slin fiziki 

t₳rbiy₳sin₳ xüsusi diqq₳t yetirm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ .ǳ Ƴ₳s₳l₳ mühüm 

dövl₳t, milli-m₳n₳vi ₳h₳miyy₳t k₳sb edir.  

Fiziki t₳rbiy₳nin ₳sas m₳qs₳di fiziki c₳h₳td₳ƴ ǎŀƐƭŀƳΣ ƎǸƳǊŀƘ 

n₳sil t₳rbiy₳ etm₳kd₳ƴΣ ƻƴƭŀǊƤ ₳m₳y₳ v₳ f₳al ictimai h₳yata 

ƘŀȊƤǊƭŀƳŀǉŘŀƴ ƛōŀǊ₳tdir. Bu ümumi m₳qs₳d₳ nail olmaq üçün 

fiziki t₳rbiy₳ ǉŀǊǒƤǎƤƴŘŀ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ƪƻƴƪǊŜǘ Ǿ₳zif₳l₳r durur: 

a) G₳nc n₳ǎƭƛƴ ƴƻǊƳŀƭ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤ Ǿ₳ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤ ǘ₳min etm₳k; 

ōύ  ŀƎƛǊŘƭ₳r₳ h₳yat üçün z₳ǊǳǊƛ ƻƭŀƴ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌƛ ŀǒƤƭŀƳŀǉ όŘǸȊƎǸƴ ȅŜǊƛǒΣ ǉŀœƤǒΣ ǘǳƭƭŀƴƳŀǉΣ 

üzm₳k v₳ s.)  

œύ ǳǒŀǉ Ǿ₳ g₳ncl₳rd₳ b₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ idmanla münt₳z₳m m₳ǒƐǳƭ ƻƭƳŀƐŀΣ ǀȊ ō₳d₳nini 

möhk₳ml₳tm₳y₳ t₳l₳bat yaratmaq;  

ç) fiziki m₳d₳niyy₳t₳, gigiyena v₳ t₳bab₳t₳ aid bilik v₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌ ŀǒƤƭŀƳŀǉΤ 

d) böyüy₳n n₳sild₳ t₳lim, ₳m₳k v₳ v₳t₳n müdafi₳si üçün z₳ruri olan iradi-m₳n₳vi keyfiyy₳tl₳r 

(dözümlülük, çeviklik, c₳ldlik, qüvv₳) t₳rbiy₳ etm₳ƪΣ ƻƴƭŀǊŘŀ ǉƻǊȄǳΣ ƛƴŀƳǎƤȊƭƤǉΣ ǎ₳birsizlik v₳ s. kimi 

m₳nfi keyfiyy₳tl₳Ǌƛ ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƳŀǉ ₳ȊƳƛƴƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƳŀǉΦ  

 ╘kil . 1.10. Fiziki inkiǒaf 

 ╘kil 1.10. Tdman saƐlamlƤƐƤn 

r╘mzidir 
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Fiziki t₳rbiy₳nin m₳ȊƳǳƴǳ άᶼƳ₳y₳ v₳ müdafi₳y₳ ƘŀȊƤǊŀƳέ όᶼaIύ ƪƻƳǇƭŜƪǎƛƴŘ₳ v₳ m₳kt₳blil₳rin 

b₳d₳n t₳rbiy₳ǎƛ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŘŀ ǀȊ ₳ƪǎƛƴƛ ǘŀǇƳƤǒŘƤǊΦ ᶼaI ƪƻƳǇƭŜƪǎƛ с Ř₳r₳c₳d₳n ibar₳tdir. Onun 4  

d₳r₳c₳si m₳kt₳ō ȅŀǒƤƴŀ ŀƛŘŘir:   

 I d₳r₳c₳ τ ζ¸ǸǊǸǒ₳ ƘŀȊƤǊŀƳη όт-ф ȅŀǒύΣ LL Ř₳r₳c₳ τ    «C₳surlar v₳ c₳ldl₳r» (10-мо ȅŀǒύΣ LLL Ř₳r₳c₳ τ 

άTŘƳŀƴ ₳v₳zedicil₳Ǌƛέ όмп-мр ȅŀǒύΣ L± Ř₳r₳c₳ «Qüvv₳t v₳ igidlik» (16-му ȅŀǒύΦ a₳kt₳bd₳ fiziki t₳rbiy₳nin 

t₳ǒƪƛƭƛƴŘ₳ bu s₳n₳dl₳r₳, habel₳ m₳kt₳bd₳ fiziki t₳rbiy₳ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ₳sasnam₳y₳ istinad etm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 

M₳kt₳bd₳ fiziki t₳rbiy₳     müxt₳lif vasit₳ v₳ formalarla h₳yata keçirilir. Fiziki  t₳rbiy₳nin vasit₳l₳rin₳ 

fiziki t₳mrinl₳r, t₳bii v₳ gigiyenik   amill₳r daxildir. 

Fiziki t₳mrinl₳r fiziki t₳rbiy₳ v₳zif₳l₳rinin h₳lli üçün xüsusi seçilib t₳tbiq edil₳n ₳sas h₳r₳k₳tl₳r, h₳r₳k₳t 

₳m₳ƭƛȅȅŀǘƭŀǊƤŘƤǊΦ CƛȊƛƪƛ ǘ₳mrinl₳rin t₳ǎƴƛŦŀǘƤƴŀ ƳǸȄǘ₳ƭƛŦ ȅŀƴŀǒƳŀ ƘŀƭƭŀǊƤ ǾŀǊŘƤǊΦ bƛǎō₳t₳ƴ ƎŜƴƛǒ ȅŀȅƤƭƳƤǒ 

t₳snifat fiziki t₳rbiy₳ vasit₳l₳rinin tarix₳ƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳƤǒ ǎƛǎǘŜƳƛƴ₳ ₳sasƭŀƴƤǊΦ .ǳǊŀȅŀ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀΣ ƻȅǳƴΣ 

idman v₳ turizm daxildir. 

 

 

1.3.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r  
 

¶  ₳xsiyy₳tin  f₳aliyy₳t v₳ ünsiyy₳t prosesini izah edin; 

¶ T₳l₳b₳l₳Ǌƛ  ƛƪƛ ȅŀǊƤƳǉǊǳǇŀ ōǀƭǸō ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri (k₳ndir₳ ŘƤǊƳŀǒƳŀΣ Ƙ₳d₳f₳ 
cisim atma v₳ s.) üzr₳ ƛǒƭ₳tm₳k ist₳yirs₳, o, ₳vv₳lc₳ мΣн ǎŀȅŘƤǊƳŀǉ Ǿ₳ ȅŀȄǳŘ ǒŀƎƛǊŘƭ₳ri 
ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ όȊŀƭƤƴύ ƳǸ₳yy₳n hiss₳sin₳ iki-iki dönd₳rm₳kl₳ 2 komandaya (d₳st₳y₳) 
bölm₳lidir. Komandalara (1-ci v₳ 2-ci komanda) istiqam₳t₳ ǳȅƐǳƴ ƻƭŀǊŀǉ ƪƻƴƪǊŜǘ 
komanda verm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ a₳s₳l₳n, 1-ci d₳st₳ geriy₳, 2-ci d₳st₳ sola dön! Göst₳ril₳n 
al₳tl₳r₳ ŘƻƐǊǳ όŀƭ₳tl₳r ₳l il₳ göst₳ril₳ bil₳Ǌύ ŀŘŘƤƳƭŀ ƳŀǊǒΗ  ŀƎƛǊŘƭ₳r mü₳llimin 1-2, 3-4, 
sol! 1-2, 3-п ǎƻƭΗ wƛǘƳƛƪ ƛƴǘƻƴŀǎƛȅŀƭƤ ǎŀȅƤ ƛƭ₳ ŀŘŘƤƳƭŀȅŀǊŀǉ όŜȅƴƛ ǘŜƳǇŘ₳) göst₳ǊƛƭƳƛǒ 
al₳t₳ ȅŀȄƤƴƭŀǒƤǊΦ ζ¸Ŝrind₳Ηη ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴŘŀ ȅŜǊƭ₳rind₳ ŀŘŘƤƳƭŀȅƤǊƭŀǊ όōƛǊ-iki, üç, dörd, 
sol! v₳ ǎΦύΦ ζ5ǳǊΗη ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴŘŀ ƛǎ₳ ǎƻƭ ŀȅŀƐƤ ȅŜǊ₳ qoyur v₳ dururlar. Onlar komanda 
il₳ skamyada oturur v₳ h₳r₳k₳ti yerin₳ yetirm₳k üçün mü₳ƭƭƛƳƛƴ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤ 
gözl₳yirl₳ǊΦ άI₳r₳k₳t₳ ōŀǒƭŀƳŀǉ ƻƭŀǊΗέ ǎǀȊǸƴŘ₳n sonra d₳st₳nin biri b₳d₳n t₳rbiy₳si 
t₳ǒƪƛƭŀǘœƤǎƤƴƤƴΣ ŘƛƎ₳ri is₳ mü₳llimin r₳hb₳rliyi v₳ n₳zar₳ti il₳ h₳r₳k₳ti yerin₳ yetirir; 12-
15 d₳qiq₳d₳n sonra yen₳ d₳ komanda il₳ al₳tl₳rd₳ yerl₳rini d₳ȅƛǒƛǊƭ₳r, bu zaman 
mü₳llim bel₳ bir komanda verir: növb₳ti al₳tl₳r₳ ŘƻƐǊǳ ŀŘŘƤƳƭŀ ƳŀǊǒΗ 

¶ .ƛǊƛƴŎƛ ŀŘŘƤƳ ȊŀƳŀƴƤ ƛǊ₳li yerl₳ǒ₳n p₳nc₳ yerd₳n sür₳tli t₳ƪŀƴƤ ƛŎǊŀ ŜŘƛƴΦ 
 

 

1.3.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n 
qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  ά ₳xsiyy₳tin harmonik 
ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤ ǘ₳ǎǾƛǊ ŜŘƛǊέ 

¶ Fiziki t₳rbiy₳ƴƛƴ ƳǀǾȊǳǎǳ ƘŀƴǎƤ Ƴ₳s₳l₳l₳ri 
₳hat₳ edir? 

¶ hʐalinin h₳rt₳r₳Ŧƭƛ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ŘŜŘƛƪŘ₳ 
n₳l₳r n₳z₳rd₳ tutulur? 

¶ Az₳rbaycan fiziki t₳rbiy₳ sisteminin ideya 
₳ǎŀǎƭŀǊƤƴƤ ƴ₳ t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛǊΚ 

 ╘kil 1.11. Tdman al╘tl╘ri 
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¶ Az₳rbaycan fiziki t₳rbiy₳ sisteminin x₳lqiliyi dedikd₳ n₳ ōŀǒŀ ŘǸǒǸlür? 

¶ Fiziki t₳rbiy₳ sisteminin elmiliyi dedikd₳ n₳l₳r n₳z₳rd₳ tutulur? 
 

 

1.4.1. Fiziki t₳rbiy₳ üzr₳ n₳z₳ri bilikl₳Ǌƛ ǒ₳rh edir 
 

¶ TŘƳŀƴ-informasiya t₳ƳƛƴŀǘƤ 
 Fiziki t₳rbiy₳Σ ƛŘƳŀƴ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ƛƴŦƻǊƳŀǎƛȅŀ ōŀƴƪƤ Ȋ₳nginl₳ǒŘƛƪŎ₳ d₳rsd₳ veril₳n 
bilikl₳r daha çox peǒ₳kar xüsusiyy₳ǘ ŘŀǒƤƳŀǉƭŀ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin 
ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ŀƛŘ ƳŜǘƻŘΣ Ǿŀǎƛǘ₳ seçimin₳, b₳rpaedici vasit₳l₳rd₳n istifad₳y₳, qam₳tin 
ƪƻǊǊŜƪǎƛȅŀ ƻƭǳƴƳŀǎƤƴŀ Ǿ₳ s. istiqam₳tl₳nm₳lidir. Fiziki informasiya t₳ƳƛƴŀǘƤ ŀȅǊƤ-

ŀȅǊƤ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾƭ₳rind₳ Az₳rbaycaƴƤ ƳǸȄǘ₳lif beyn₳ƭȄŀƭǉ ȅŀǊƤǒƭŀǊŘŀ ǳƐǳǊƭŀ ǘ₳Ƴǎƛƭ ŜǘƳƛǒ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤƴΣ 
ŘǸƴȅŀŘŀ ǘŀƴƤƴƳƤǒ ŀǘƭŜǘƭ₳rin idman h₳ȅŀǘƤƴƤƴ ƴǸƳǳƴ₳ göst₳rilm₳si v₳ ya sad₳c₳ ǎŀƐƭŀƳ Ǿ₳ müt₳nasib 
b₳d₳ƴ ǉǳǊǳƭǳǒǳƴŀ Ƴŀƭƛƪ ƻƭƳŀƐŀ Ƙ₳v₳sl₳ndirm₳ motivi yaratmaq üçün ₳sas ola bil₳ǊΦ ¸ŀǒŀŘƤƐƤƳƤz 
c₳miyy₳tin layiqli üzvü olmaq, m₳n₳vi v₳ milli d₳y₳rl₳ǊƛƳƛȊƛ ȅŀǒŀǘƳŀǉΣ ƎǸƴŘ₳lik f₳aliyy₳tind₳ bu 
d₳y₳rl₳ri normaya çevirm₳k, v₳t₳ni Milli q₳hr₳ƳŀƴƭŀǊƤƳƤȊƤƴ Ƴ₳h₳bb₳ti il₳ sevm₳k v₳ mübariz olmaq 
ƛƴǎŀƴ ǇǎƛȄƻƭƻƎƛȅŀǎƤƴŘŀ Ƴ₳n₳vi-iradi xüsusiyy₳tl₳Ǌƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ ₳ǎŀǎ ƳƻǘƛǾ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 
 

¶ Q₳dim v₳ müasir hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤ 
Q₳ŘƛƳ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤΦ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴŀ ŀƛŘ ƛƭƪƛƴ Ƴ₳ƭǳƳŀǘƭŀǊ ŜǊŀƳƤȊŘŀƴ ₳vv₳l 776-ŎƤ ƛƭ₳ aiddir. 
H₳min ild₳ƴ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤƴ ǉŀƭƛōƭ₳ri qeyd₳ ŀƭƤƴƳƤǒ Ǿ₳ onun 4 ild₳n bir keçirilm₳si q₳raǊŀ ŀƭƤƴƳƤǒŘƤǊΦ 
hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ Ǿ₳t₳ƴƛ ¸ǳƴŀƴƤǎǘŀƴŘƤǊΦ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ƪŜœƛǊƛƭŘƛȅƛ ƎǸƴƭ₳r bütün ölk₳d₳ sülh, 
₳min-ŀƳŀƴƭƤǉ ƘǀƪƳ ǎǸǊǸǊΦ .ǳ ȊŀƳŀƴ ζaǸǉ₳dd₳s sülh» 3 ay davam edir. Oyunlara ged₳n, yaxud 
ƻƴƭŀǊŘŀƴ ǉŀȅƤŘŀƴ Ƙ₳r k₳s toxunulmaz hesab edilirdi. Q₳dim dövrl₳Ǌƛƴ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤ ǉŀƭƛōƭ₳ri 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ Ƴ₳ǒƘǳǊ ȄŀŘƛƳƭ₳r d₳ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ a₳s₳l₳ƴΣ ƳŀƪŜŘƻƴƛȅŀƭƤ CƛƭƛǇǇ όƳŀƪŜŘƻƴƛȅŀƭƤ TǎƎ₳nd₳Ǌƛƴ ŀǘŀǎƤύ 
ŀǘœŀǇƳŀ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤƴŘŀ L ȅŜǊ₳ œƤȄƳƤǒΣ ǊƛȅŀȊƛȅȅŀǘœƤ tƛŦŀǉƻǊ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴ ǉŀƭƛōƛ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ 
vŀŘƤƴƭŀǊƤƴΣ ǉǳƭƭŀǊƤƴ ǉ₳dim ƻƭƛƳǇƛŀŘŀƭŀǊŘŀ ƛǒǘƛǊŀƪƤ ǉŀŘŀƐŀƴ ŜŘƛƭƛǊŘƛΦ wƻƳŀƭƤƭŀǊ ¸ǳƴŀƴƤǎǘŀƴ ǸȊ₳rind₳ 
q₳l₳b₳ œŀƭŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴ ₳h₳miyy₳ti v₳ ƛǒǘƛǊŀƪœƤƭŀǊƤƴ ǎŀȅƤ ŀȊŀƭƤǊŘƤΦ wƻƳŀ ƛƳǇŜǊŀǘƻǊǳ CŜƻŘŀǎƛȅ 
ölk₳d₳ ȄǊƛǎǘƛŀƴƭƤƐƤ Ƴ₳cburi q₳bul etdir₳nd₳ƴ ǎƻƴǊŀ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤ ōǸǘǇ₳r₳stl₳rin m₳rasimi hesab 
ŜŘƛō ƻƴǳ ŜǊŀƳƤȊƤƴ офп-cü ilind₳ ǉŀŘŀƐŀƴ ŜǘƳƛǒŘƛǊΦ 
 

 
Müasir hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤΦ aǸŀǎƛǊ ƻƭƛƳǇƛŀŘŀƴƤƴ ȅŀǊŀŘƤŎƤǎƤ CǊŀƴǎƤȊ tȅŜǊ ŘŜ YǳōŜǊǘŜƴ муфс-ŎƤ ƛƭŘ₳ 
hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤ ō₳rpa etdi. Olimpiya h₳r₳ƪŀǘƤ ǎƛǎǘŜƳƛ ŀǘǊƛōǳǘƭŀǊƤƴŀ ōǳƴƭŀǊ ŘŀȄƛƭŘƛǊΥ Olimpiya 
h₳r₳ƪŀǘƤ ǸœǸƴ ǸƳǳƳƛ ǎŀȅƤƭŀƴ ōǸǘǀǾ hƭƛƳǇƛȅŀ Ǌ₳mzi, olimpiya devizi (birlikd₳ olimpiya emblemini t₳ǒƪƛƭ 

 

 ╘kil  1.12. Q╘dim Olimpiya 
oyunlarƤ 

 ╘kil 1.13. Olimpiya emblemi 
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edir) v₳ BOK-ƴƛƴ ǒ₳xsi mülkiyy₳ǘƛ ǎŀȅƤƭŀƴ ƻƭƛƳǇƛȅŀ ōŀȅǊŀƐƤ όŀƐ ǉǳƳŀǒ ǇŀǊœŀ ƻƭǳōΣ Ƴ₳rk₳zind₳ olimpiya 
r₳ƳȊƛ ǾŀǊŘƤǊύΦ hΣ мфмо-cü ild₳ BOK t₳r₳find₳n t₳sdiql₳ƴƳƛǒŘƛǊΦ 
Olimpiya devizi ς ōŜǒ ƘǀǊǸƭƳǸǒ ƘŀƭǉŀŘŀƴ ƛōŀǊ₳tdir: bir-birin₳ ƪŜœƛǊƛƭƳƛǒ Ǹœ Ƙŀƭǉŀ ȅǳȄŀǊƤ Ŏ₳rg₳d₳, ikisi 
d₳ ŀŀŀǒŀƐƤ Ŏ₳rg₳d₳ŘƛǊΦ ¸ǳȄŀǊƤ Ŏ₳rg₳d₳ mavi, qara v₳ ǉƤǊƳƤȊƤ Ƙŀƭǉŀ όǎƻƭŘŀƴ ǎŀƐŀύΣ ŀǒŀƐƤ Ŏ₳rg₳d₳ is₳ ǎŀǊƤ 
v₳ ȅŀǒƤƭ ƘŀƭǉŀƭŀǊ ȅŜǊƭ₳ǒƛǊΦ 

 

¶ Az₳rbaycan ς .ƛǊƛƴŎƛ !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ƪŜœƛǊƛƭŘƛȅƛ ǀƭƪ₳ 
             aǸŀǎƛǊ hƭƛƳǇƛȅŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǘŀǊƛȄƛƴŘ₳ƴ ŘŀƴƤǒŘƤǉŘŀ ¸ǳƴŀƴƤǎǘŀƴ ƛƭƪ hƭƛƳǇƛȅŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ 
keçirildiyi m₳ƪŀƴ ƪƛƳƛ ȅŀŘŘŀǒƭŀǊŘŀ ŎŀƴƭŀƴƤǊΦ !ǊǘƤǉ !Ȋ₳rbaycan da ₳n q₳dim qit₳ hesab olunan 
AvropanƤƴ .ƛǊƛƴŎƛ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ƪŜœƛǊƛƭŘƛȅƛ ǀƭƪ₳ ƪƛƳƛ ŘǸƴȅŀƴƤƴ ƛŘƳŀƴ ǘŀǊƛȄƛƴ₳ h₳ƪƪ ƻƭǳƴƳǳǒŘǳǊΦ .ǳ ƎǸƴ 
Az₳rbaycan dövl₳tçilik tarixi yüz ill₳rl₳ ölçül₳ƴΣ ŘǸƴȅŀƴƤƴ ǘŀƴƤƴƳƤǒ ƛŘƳŀƴ ǀƭƪ₳l₳ri il₳ bir c₳rg₳d₳ 
ŘŀȅŀƴƳƤǒŘƤǊΦ aǸǎǘ₳qilliyinin yenid₳n b₳ǊǇŀ ƻƭǳƴƳŀǎƤƴŘŀƴ Ŏ₳mi 24 il vaxt keçm₳sin₳ baxmayaraq, 
Az₳rbaycan dünyada v₳ ǊŜƎƛƻƴŘŀ ƭŀȅƛǉƭƛ ȅŜǊƛƴƛ ǘǳǘƳŀƐŀ ƳǸǾ₳ff₳ǉ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ .ǳ ǳƐǳǊƭŀǊƤƴ ǘ₳m₳li h₳l₳ 
keç₳n ₳srin 70-ci ill₳rind₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴ ȄŀƭǉƤƴƤƴ ǸƳǳƳƳƛƭƭƛ ƭƛŘŜǊƛ IŜȅŘ₳Ǌ ᶼƭƛȅŜǾ ǘ₳r₳find₳n 
ǉƻȅǳƭƳǳǒŘǳǊΦ I₳min ill₳rd₳ b₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ idman sah₳sind₳ ƪŀŘǊ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ Ǿ₳ maddi-texniki 
ōŀȊŀƴƤƴ ƎǸŎƭ₳ndirilm₳sin₳ dövl₳ǘ ǉŀȅƐƤǎƤ ōǳƎǸƴƪǸ ǳƐǳǊƭŀǊƤƳƤȊƤƴ ₳ǎŀǎƤƴƤ ǉƻȅƳǳǒŘǳǊΦ .ƛǊƛƴŎƛ !ǾǊƻǇŀ 
hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ !Ȋ₳rbaycanda keçirilm₳ǎƛ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ǉ₳rar 8 dekabr 2012-ci ild₳ TǘŀƭƛȅŀƴƤƴ ǇŀȅǘŀȄǘƤ wƻƳŀ 
ǒ₳h₳rind₳ Avropa Olimpiya Komit₳sinin 41-Ŏƛ .ŀǒ !ǎǎŀƳōƭŜȅŀǎƤƴŘŀ ǉ₳ōǳƭ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊΦ !ǾǊƻǇŀ hƭƛƳǇƛȅŀ 
Komit₳sinin 50               
üzvünd₳n 48 ölk₳ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ŀǇŀǊƤƭŀƴ ƎƛȊƭƛ ǎ₳sverm₳d₳ 38 ölk₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ƭŜƘƛƴ₳ s₳s verdil₳r. Bununla 
da tarixd₳ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤn 2015-ci ild₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ǇŀȅǘŀȄǘƤ .ŀƪƤ ǒ₳h₳rind₳ keçirilm₳si q₳rara 
ŀƭƤƴŘƤΦ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ .ŀƪƤƴƤƴ ƪŜœƛǊƛƭƳ₳ǎƛ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ǉ₳rar q₳bul edildikd₳n sonra Az₳rbaycanda 
ƳǸǾŀŦƛǉ ƛǒƭ₳rin h₳yata keçirilm₳si üçün Az₳ǊōŀȅŎŀƴ wŜǎǇǳōƭƛƪŀǎƤ tǊŜȊƛŘŜƴǘƛƴƛƴ ǎ₳r₳ncaƳƤ ƛƭ₳ T₳ǒƪƛƭŀǘ 
Komit₳ǎƛ ȅŀǊŀŘƤƭŘƤΦ 
Komit₳y₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ōƛǊƛƴŎƛ 
ȄŀƴƤƳƤΣ !Ȋ₳rbaycan Milli Olimpiya 
Komit₳ǎƛƴƛƴ TŎǊŀƛȅȅ₳ Komit₳sinin 
üzvü, YUNESKO-ƴǳƴ ȄƻǒƳ₳ǊŀƳƭƤ 
s₳ŦƛǊƛ aŜƘǊƛōŀƴ ᶼƭƛȅŜǾŀ ǎ₳drlik 
ŜǘƳƛǒŘƛǊΦ 
T₳ǒƪƛƭŀǘ ƪƻƳƛǘ₳si qit₳ ƳƛǉȅŀǎƭƤ 
böyük bir idman t₳dbirinin h₳yata 
keçirilm₳si üçün bütün z₳ǊǳǊƛ ƛǒƭ₳ri 
ǇƭŀƴƭŀǒŘƤǊƳŀƭƤ Ǿ₳ ǊŜŀƭƭŀǒŘƤǊƳŀƭƤ ƛŘƛΦ            
               Buraya t₳ǒƪƛƭŀǘƛ ƛǒƭ₳rl₳ 
ȅŀƴŀǒƤΣ ȅŜƴƛ Ǿ₳ ōǀȅǸƪ ƳƛǉȅŀǎƭƤ 
idman obyektl₳rinin: Olimpiya 
ǎǘŀŘƛƻƴǳΣ aƛƭƭƛ DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ !ǊŜƴŀǎƤΣ 
.ŀƪƤ !ǘƤŎƤƭƤǉ a₳rk₳ȊƛΣ .ŀƪƤ {ǳ TŘƳŀƴ 
M₳rk₳zi v₳ .a· ±ŜƭƻǇŀǊƪƤƴƤƴ 
tikilib istifad₳y₳ verilm₳si daxil idi. 
Xüsusi qeyd etm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ ōǳ Ǿ₳ dig₳Ǌ ƛŘƳŀƴ ǉǳǊƐǳƭŀǊƤ ǾŀȄǘƤƴŘŀΣ ȅǸƪǎ₳k keyfiyy₳tl₳ ƛƴǒŀ ƻƭǳƴŀǊŀǉ 
istifad₳y₳ ǾŜǊƛƭŘƛΦ .ŀƪƤŘŀ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ƪŜœƛǊƛƭŘƛȅƛ мнς28 iyun 2015-ci il tarixind₳ 50 ölk₳d₳n, 20 
idman növü üzr₳ 6000-d₳ƴ ŀǊǘƤǉ ƛŘƳŀƴœƤ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘƛǊŘƛΦ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ Ƴ₳ǒ₳li aprelin 26-da 
q₳dim od m₳b₳di At₳ǒƎŀƘŘŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ wŜǎǇǳōƭƛƪŀǎƤƴƤƴ tǊŜȊƛŘŜƴǘƛ Ŏ₳ƴŀō TΦ ᶼƭƛȅŜǾ ǘ₳r₳find₳n 
ȅŀƴŘƤǊƤƭŘƤΦ  

 ╘kil 1.14. Az╘rbaycan RespublikasƤnƤn Prezidenti v╘ Birinci 
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                M₳ǒ₳lin Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ōǸǘǸƴ ōǀƭƎ₳l₳rind₳n 
keç₳r₳ƪ .ŀƪƤ hƭƛƳǇƛȅŀ {ǘŀŘƛƻƴǳƴŀΣ ŀœƤƭƤǒ Ƴ₳rasimini 
g₳tirilm₳si üçün prezident c₳ƴŀō TΦ ᶼƭƛȅŜǾ ƻƴǳ ƛƭƪ Ƴ₳ǒ₳l 
estafetçisi, Olimpiya çempionu R₳fiq₳  ŀōŀƴƻǾŀȅŀ ǾŜǊŘƛΦ 
Bel₳likl₳, m₳ǒ₳ƭ ŜǎǘŀŦŜǘƛ ōŀǒƭŀƴŘƤΦ .ǳ Ƴ₳ǒ₳l Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ 
ōǸǘǸƴ ǒ₳h₳r v₳ q₳s₳b₳l₳rind₳n keç₳r₳ƪ мн ƛȅǳƴŘŀ .ŀƪƤ 
hƭƛƳǇƛȅŀ ǎǘŀŘƛƻƴǳƴŀΣ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ŀœƤƭƤǒ Ƴ₳rasimin₳ 
g₳ǘƛǊƛƭŘƛΦ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ŀœƤƭƤǒ Ƴ₳rasimi 12 iyun 2015-
ci il tarixind₳ m₳hz bu m₳qs₳dl₳ œƻȄ ǉƤǎŀ ǾŀȄǘ ₳rzind₳ ƛƴǒŀ 
edil₳r₳k istifad₳y₳ ǾŜǊƛƭƳƛǒ .ŀƪƤ hƭƛƳǇƛȅŀ ǎǘŀŘƛƻƴǳƴŘŀ 
ƪŜœƛǊƛƭŘƛΦ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ŀœƤƭƤǒ Ƴ₳rasimi özünün 
ƳƛǉȅŀǎƤ Ǿ₳ m₳zmunu il₳ indiy₳ q₳d₳Ǌ ƪŜœƛǊƛƭƳƛǒ ƳǸŀǎƛǊ 
hƭƛƳǇƛȅŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ₳ƴ ȅŀȄǒƤ ŀœƤƭƤǒ Ƴ₳rasimi il₳ r₳qab₳t 
aparacaq d₳r₳c₳d₳ yüks₳k s₳viyy₳d₳ t₳ǒƪƛƭ ƻƭǳƴƳǳǒŘǳǊΦ .ǳ ŀœƤƭƤǒ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ ȄŀƭǉƤƴƤƴ ǉ₳dimliyini, 
onun m₳d₳niyy₳tini, milli ad₳t v₳ ₳n₳n₳l₳rini ₳ks etdir₳n s₳hn₳l₳rd₳n ibar₳ǘ ƛŘƛΦ TƴǎŀƴƤƴ ȅŀǊŀƴƤǒƤΣ ƻƴǳƴ 
dünyaya m₳h₳bb₳tinin z₳ruriliyini ₳ks etdir₳n, milli musiqimizl₳ ƳǸǒŀȅƛ₳ǘ ƻƭǳƴŀƴ ŎŀƴƭƤ ƪƻƳǇƻȊƛǎƛȅŀ 
d₳rin f₳ls₳fi m₳ƴŀ ŘŀǒƤƳŀǉƭŀ ƘŀƳƤƴƤ ƘŜȅǊŀƴ ǉƻȅƳǳǒŘǳǊΦ .ǸǘǸƴ ōǳƴƭŀǊƤƴ Ƴƛƴƭ₳rl₳ r₳ngb₳r₳ng 
at₳ǒŦ₳ǒŀƴƭƤǉ ŦƻƴǳƴŘŀ ƪŜœƛǊƛƭƳ₳si bu s₳hn₳l₳ri seyr ed₳n h₳Ǌ ōƛǊ ǘŀƳŀǒŀœƤƴƤƴ ȅŀŘŘŀǒƤƴŘŀ ōǸǘǸƴ ǀƳǊǸ 
boyu unuda bilm₳y₳c₳ȅƛ Ȅƻǒ ǘ₳₳ǎǎǸǊŀǘƭŀǊ ȅŀǊŀǘƳƤǒŘƤǊΦ 
               I !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ŀœƤƭƤǒ Ƴ₳rasiminin r₳smi 
hiss₳sind₳ stadiona Avropa Olimpiya Komit₳sinin 
ōŀȅǊŀƐƤ Ǝ₳tirildi. Avropa Olimpiya Komit₳sinin 
Prezidenti Patrik Hikki v₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ .ƛǊƛƴŎƛ ȄŀƴƤƳƤΣ 
ά.ŀƪƤ-нлмрέ !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤ ¢₳ǒƪƛƭŀǘ YƻƳƛǘ₳sinin 
s₳dri Mehribŀƴ ᶼƭƛȅŜǾŀ ǎ₳hn₳y₳ g₳ldil₳ǊΦ Tƭƪ !ǾǊƻǇŀ 
hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ¢₳ǒƪƛƭŀǘ YƻƳƛǘ₳sinin s₳ŘǊƛ aΦᶼƭƛȅŜǾŀ œƤȄƤǒ 
etdi. Sonra Avropa Olimpiya Komit₳sinin Prezidenti 
tŀǘǊƛƪ Iƛƪƪƛ œƤȄƤǒ ŜǘŘƛΦ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ wŜǎǇǳōƭƛƪŀǎƤƴƤƴ 
Prezidenti c₳ƴŀō TƭƘŀƳ ᶼƭƛȅŜǾ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤ ŀœƤǉ 
elaƴ ŜǘŘƛΦ hȅǳƴƭŀǊƤƴ Ƴ₳ǒ₳ƭƛ ŀƭƻǾƭŀƴŘƤ Ǿ₳ 20 idman 
növü üzr₳ сллл ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ ȅŀǊƤǒŀŎŀƐƤΣ ƳǸōŀǊƛȊ₳ ŀǇŀǊŀŎŀƐƤ ȅŀǊƤǒƭŀǊŀ ǎǘŀǊǘ ǾŜǊƛƭŘƛΦ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ 
keçirildiyi 17 gün ₳rzind₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤ Ƙ₳r gün yeni-yeni z₳f₳rl₳Ǌ ǉŀȊŀƴŘƤƭŀǊΦ !ǾǊƻǇŀƴƤƴ L 
OyunlŀǊƤƴŘŀ ƳŜŘŀƭ qazanan 40 ölk₳ iç₳risind₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤ нм-ƛ ǉƤȊƤƭΣ мр-ƛ ƎǸƳǸǒΣ нл-i 
bürünc olmaqla ümumilikd₳ рс ƳŜŘŀƭ ǉŀȊŀƴŀǊŀǉΣ wǳǎƛȅŀ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ LL-ci yeri tutdular. Bu 
Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ƛŘƳŀƴ ǎŀƭƴŀƳ₳sin₳ ȅŀȊƤƭŀƴ ȅŜƴƛΣ ǒ₳r₳fli bir s₳hif₳ idi. 
                 Bu eyni zamanda Az₳ǊōŀȅŎŀƴ ƛŘƳŀƴƤƴƤƴΣ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤƳƤȊƤƴΣ ƛŘƳŀƴ ƳǸǘ₳x₳ssisl₳rinin böyük 
v₳ tarixi z₳f₳Ǌƛ ƘŜǎŀō ƻƭǳƴǳǊΦ vŀȊŀƴƤƭŀƴ ƴŀƛƭƛȅȅ₳tl₳rin ₳ǎŀǎƤƴŘŀ !Ȋ₳rbaycan dövl₳ǘƛƴƛƴ ȄŀƭǉƤƴ 
ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳si v₳ ǉƻǊǳƴƳŀǎƤƴŀ ƛǎǘƛǉam₳tl₳ƴƳƛǒ Ƴ₳qs₳dyönlü idman siyas₳ti 
ŘǳǊǳǊΦ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳ǒƪƛƭƛ Ǿ₳ keçirilm₳sind₳ yüzl₳rl₳ g₳nc könüllül₳Ǌ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘƛǊŘƛƭ₳ǊΦ hƴƭŀǊƤƴ 
xeyli hiss₳si ümumt₳hsil m₳kt₳bl₳Ǌƛƴƛƴ ǒŀƎƛǊŘƭ₳ri idil₳r. Bu könüllül₳Ǌ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤƴ ƎŜŘƛǒƛƴŘ₳ hakimlik 
ƛǒƛƴŘ₳n tuǘƳǳǒΣ ǘŜȄƴƛƪƛ ȄƛŘƳ₳t₳ kimi müxt₳ƭƛŦ ƛǒƭ₳ri yerin₳ yetirirdil₳ǊΦ hȅǳƴƭŀǊƤƴ ǘ₳ǒƪƛƭƛƴ₳ c₳ƭō ŜŘƛƭƳƛǒ 
ōǸǘǸƴ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ōƛǊƎ₳ f₳aliyy₳ti n₳tic₳sind₳ bu t₳dbir yüks₳k s₳viyy₳d₳ ƪŜœƛǊƛƭŘƛΦ !ȅǊƤ-ŀȅǊƤ ǀƭƪ₳ 
nümay₳nd₳l₳ri v₳ beyn₳lxalq idman t₳ǒƪƛƭŀǘƭŀǊƤ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳ǒƪƛƭƛƴƛ ȅǸƪǎ₳k 
qiym₳tl₳ndirdil₳r. 
              L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ¢₳ǒƪƛƭŀǘ YƻƳƛǘ₳sinin s₳dri, Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ .ƛǊƛƴŎƛ ȄŀƴƤƳƤ aŜƘǊƛōŀƴ ᶼƭƛȅŜǾŀ 
21 yanvar 2016-ŎƤ ƛƭŘ₳ Avropa Olimpiya Komit₳ǎƛƴƛƴ άbŀƛƭƛȅȅ₳tl₳r₳ gör₳έ ƻǊŘŜƴƛ ƛƭ₳ t₳ƭǘƛŦ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊΦ 
Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ L !ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤ ȊŀƳŀƴƤ ǉŀȊŀƴŘƤǉƭŀǊƤ ȅŀƭƴƤȊ ƳŜŘŀƭƭŀǊŘŀƴ ƛōŀǊ₳t deyildir. Bu t₳dbir 
Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤ ōǸǘǸƴ ŘǸƴȅŀȅŀ ǘŀƴƤǘŘƤǊŘƤΦ .ǳ ȅŀǊƤǒƭŀǊ от !ǾǊƻǇŀΣ мм ŘƛƎ₳r ölk₳l₳Ǌƛƴ ǘŀƴƤƴƳƤǒ ǘŜƭŜǒƛǊƪ₳tl₳ri 

 ╘kil. 1.16. Profilaktik idman h╘r╘k╘tl╘ri 
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t₳r₳find₳ƴ ōǸǘǸƴ ŘǸƴȅŀȅŀ ȅŀȅƤƳƭŀƴƤǊŘƤΦ .ǳ ȅŀȅƤƳƭŀǊŘŀ ȅŀƭƴƤȊ ȅŀǊƤǒƭŀǊ ŘŜȅƛƭΣ ǀƭƪ₳mizin h₳ȅŀǘƤƴƤƴ ŘƛƎ₳r 
sah₳l₳ri d₳ öz ₳ƪǎƛƴƛ ǘŀǇƤǊŘƤΦ 5Ǹƴȅŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴƤ ǀȊǸ ǸœǸƴ ƪ₳ǒŦ ŜŘƛǊŘƛΦ 
 

¶ {ŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳si v₳ x₳st₳likl₳Ǌƛƴ ǇǊƻŦƛƭŀƪǘƛƪŀǎƤƴŘŀ ō₳d₳n t₳rbiy₳si v₳ 
ƛŘƳŀƴƤƴ Ǌƻƭǳ 

Tƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴŀ ǘ₳sir göst₳r₳n amill₳Ǌ ǎƤǊŀǎƤƴŘŀ ŦƛȊƛƪƛ 
yük ₳n ₳h₳miyy₳tli yerl₳rd₳n birini tutur. T₳sadüfi deyildir ki, 
sistemli olaraq idman v₳ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ Ƴ₳ǒǉƭ₳rd₳n istifad₳ 
ed₳ƴ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ Ǿ₳ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤ Ƙ₳Ƴƛǒ₳ diqq₳ti c₳lb 
edir. Müxt₳lif istiqam₳tli fiziki yükün insan orqanizmind₳ ŀȅǊƤ-
ŀȅǊƤ Ŧǳƴƪǎƛƻƴŀƭ ǎƛǎǘŜƳƭ₳r₳ müsb₳t t₳siri ümumilikd₳ 
orqanizmin möhk₳ml₳nm₳sin₳ s₳b₳ō ƻƭŘǳƐǳ  ǸœǸƴ ōŀǒ ǾŜǊ₳ 
bil₳c₳k x₳st₳likl₳Ǌƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤƴ ŀƭƤƴƳŀǎƤƴda profilaktika rolunu 
ƻȅƴŀȅƤǊΦ Sistemli olaraq fiziki h₳r₳k₳tl₳rin yerin₳ yetirilm₳si 
ƛƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴŀ ƻƭŘǳǉŎŀ ƳǸǎō₳t t₳sir göst₳rir. {ŀƐƭŀƳƭƤǉ 
ȅŀƭƴƤȊ Ȅ₳st₳likl₳rin v₳ fiziki ǉǸǎǳǊƭŀǊƤƴ ƻƭƳŀƳŀǎƤ ŘŜȅƛƭΣ Ŝȅƴƛ ȊŀƳŀƴŘŀ ǘŀƳ ŦƛȊƛƪƛΣ Ƴ₳n₳vi v₳ sosial 
ǊƛŦŀƘŘƤǊΦ 
Fiziki rifah ς insan orqanizmind₳ f₳aliyy₳t  göst₳r₳n bütün orqan v₳ funksional sisteml₳rin norma 
daxilind₳ ah₳ngdar f₳aliyy₳ǘƛ ƪƛƳƛ ōŀǒŀ ŘǸǒǸƭǸǊΦ 
M╘n╘vi rifah ς ƛƴǎŀƴƤƴ Ȅƻǒ ₳hval-ruhiyy₳sinin, öz g₳l₳c₳yin₳ ƛƴŀƳƤƴΣ ǉŀǊǒƤȅŀ œƤȄƳŀǎƤ ŜƘǘƛƳŀƭ ƻƭǳƴŀƴ 
h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ œ₳tinliyin d₳f edil₳c₳yin₳ ₳Ƴƛƴƭƛȅƛƴ ƳǀǾŎǳŘƭǳƐǳŘǳǊΦ                    
Sosial rifah ς ƛƴǎŀƴƤƴ Ŏ₳miyy₳td₳ sabit mövqed₳ ƻƭƳŀǎƤΣ ǳƐǳǊƭǳ ŀƛƭ₳ ǒ₳ǊŀƛǘƛΣ ȅŀȄǒƤ ǉŀȊŀƴŎ Ǝ₳tir₳ƴ ƛǒƛƴƛƴΣ 
maddi t₳ƳƛƴŀǘƤƴƤƴ ƻƭƳŀǎƤŘƤǊΦ 

¶ {ŀƐƭŀƳ Ƙ₳yat t₳rzi. B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si 
B₳d₳nin mök₳ml₳ndirilm₳si x₳st₳likl₳ri    müalic₳ ŜǘƳƛǊΣ ƻƴƭŀǊƤƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƤǊΦ .ǳΣ ƻƴǳn çox vacib olan 
profilaktik roludur. B₳d₳ni mök₳ml₳ƴŘƛǊƛƭƳƛǒ ƻƭŀƴ ƛƴǎŀƴ ƴ₳ƛƴƪƛ ƛǎǘƛƴƛΣ ǎƻȅǳƐǳΣ Ƙ₳mçinin orqanizmin 
müdafi₳ qüvv₳l₳rinin z₳ifl₳m₳sin₳ s₳b₳b ola bil₳ƴ ƘŀǾŀƴƤƴ ƪ₳skin temperatur d₳ȅƛǒƳ₳l₳rini d₳ yüngül 
ǒ₳kild₳ keçir₳ bil₳r. M₳s₳l₳ bundan ibar₳tdir ki, biz b₳d₳nimizi möhk₳ml₳ndir₳rk₳n öz immun 
sistemimizi d₳ m₳ǒǉ ŜǘŘƛǊƛǊƛƪΦ aǸƴǘ₳z₳m olaraq m₳ǒǉ ŜŘƛƭƳ₳diyi halda, h₳r bir dig₳r orqan v₳ sistem 
kimi, immun sistemi d₳ z₳ifl₳Ƴƛǒ ƻƭǳǊΦ .₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ olunan üsullar 
vasit₳si il₳ orqanizm üçün ekstremal hesab edil₳n müxt₳lif v₳ziyy₳tl₳Ǌ ȅŀǊŀŘƤƭƤǊΦ .ǳ ȊŀƳŀƴ ƛƳƳǳƴ 
sistemi d₳ t₳cili olaraq öz mübariz₳ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤ ŀƪǘƛǾƭ₳ǒŘƛǊƛǊΦ 
                 CƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǎ₳viyy₳sind₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭƳŀȅŀǊŀǉ ƛǎǘ₳nil₳ƴ ȅŀǒ ǉǊǳǇǳƴŀ ŀƛŘ ƻƭŀƴ ƛƴǎŀƴƭŀǊ öz 
b₳d₳nl₳rinin möhk₳ml₳ndirilm₳si il₳ m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀ ōƛƭ₳rl₳r. Yüks₳ƪ ǉƤȊŘƤǊƳŀ ƛƭ₳ ƳǸǒŀȅƛ₳t olunan 
x₳st₳likl₳rd₳ƴ ǎŀǾŀȅƤΣ ō₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si üçün ₳ks göst₳Ǌƛǒ ȅƻȄŘǳǊΦ ¸ŀŘŘŀ ǎŀȄƭŀƳŀǉ 
ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ ō₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si fasil₳siz v₳ ǎƛǎǘŜƳƭƛ ǒ₳kild₳ ŀǇŀǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ .₳d₳nin 
möhk₳ml₳ndirilm₳si üzr₳ 2-3 ay ₳rzind₳ ŀǇŀǊƤƭŀƴ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ǎŀȄƭŀƴƤƭŀǊǎŀΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳ ȅŀȄƤƴ 
3-4 h₳ft₳ όǳǒŀǉƭŀǊŘŀ ƛǎ₳ 5-7 gün) ₳rzind₳ öz möhk₳Ƴƭƛȅƛƴƛ ƛǘƛǊƳƛǒ ƻƭǳǊΦ .ǳƴŀ ƎǀǊ₳ d₳ ₳g₳r h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ 
s₳b₳bd₳n siz uzun müdd₳t ₳rzind₳ b₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤƴƤ ǎŀȄƭŀƳƤǒ ƻƭǎŀƴƤȊΣ ōǳƴǳ 
davam etdirm₳k üçün yen₳ d₳ lap ₳vv₳ld₳ƴ ōŀǒƭŀƳŀǉ ƭŀȊƤƳ Ǝ₳l₳c₳k. 
            B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si prosesind₳ sistematikliy₳ ₳m₳l etm₳kd₳ƴ ǎŀǾŀȅƤΣ ōǳƴǳ ǘ₳dric₳n 
etm₳k d₳ çox vacibdir. B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ȅŀƭƴƤȊ ƻ ƘŀƭŘŀ ƳǸǎō₳t n₳tic₳ ver₳c₳kdir ki, bu 
zaman t₳ǘōƛǉ ƻƭǳƴŀƴ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤƴ ǉǸǾǾ₳si v₳ müdd₳ǘƛ ȅŀǾŀǒ-ȅŀǾŀǒ ŀǊǘƤǊƤƭƳƤǒ ƻƭǎǳƴΦ .₳d₳nin 
möhk₳ml₳ndirilm₳sini d₳rhal b₳d₳n₳ qar sürtm₳kl₳ v₳ ya buzlu suda çimm₳kl₳ ōŀǒƭŀƳŀǉ ƻƭƳŀz. Bel₳ 
t₳l₳sik v₳ ŘǸǒǸƴǸƭƳ₳Ƴƛǒ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirm₳ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴŀ Ȋ₳r₳r g₳tir₳ bil₳r. 
                B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si insan orqanizmin₳ (xüsus₳n d₳ ōǳ ƛǒ₳ ȅŜƴƛ ōŀǒƭŀȅŀƴƭŀǊŘŀύ ƎǸŎƭǸ 
ǒ₳kild₳ t₳sir edir. Buna gör₳ d₳ b₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤƴŀ ōŀǒƭŀƳŀȊŘŀƴ ₳vv₳l 
mütl₳q h₳kiml₳ d₳ m₳sl₳h₳tl₳ǒƳ₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ .₳d₳ƴƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤǉ Ř₳r₳c₳ǎƛƴƛΣ ȅŀǒƤƴƤȊƤ ƴ₳z₳r₳ alaraq, 

 ╘kil 1.17. Estafet 
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h₳kim siz₳ b₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤƴ ŘǸȊƎǸƴ ǎŜœƛƭƳ₳sind₳, onlardan istifad₳ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤ 
bar₳d₳ d₳y₳rli m₳lumatlar verm₳kl₳Σ ƻƴƭŀǊƤƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳ₳ ver₳ bil₳c₳kl₳ri m₳nfi t₳sirl₳Ǌƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤƴ 
ŀƭƤƴƳŀǎƤƴŘŀ ƪǀƳ₳k ed₳c₳k. 
              B₳d₳ni hava, gün₳ǒ Ǿ₳ sudan istifad₳ etm₳kl₳ möhk₳ml₳ndirm₳k olar. 
Tƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ǸœǸƴ ŀœƤǉ ƘŀǾŀŘŀ ƘŜœ ƻƭƳŀǎŀ ол Ř₳qiq₳ - 1 saat ₳rzind₳ olan 
günd₳lik (!) g₳zintinin böyük ₳h₳miyy₳ǘƛ ǾŀǊŘƤǊΦ .Ŝƭ₳ ƘŀǾŀ ǾŀƴƴŀƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ǸǊ₳k-damar, sinir, 
t₳n₳ffüs sisteml₳rinin f₳aliyy₳ǘƛΣ ǉŀƴƤƴ ǘ₳rkibi (qanda eritrositl₳Ǌƛƴ ƳƛǉŘŀǊƤ Ǿ₳ hemoqlobinin s₳viyy₳si 
ŀǊǘƤǊύ ȅŀȄǒƤƭŀǒƤǊΦ .₳d₳ƴƛƴ ŀœƤǉ ƘŀǾŀŘŀ ƪŜœƛǊƛƭ₳n möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛƴƛƴ ŜŦŦŜƪǘƛǾƭƛȅƛƴƛƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤ 
ǒ₳rtl₳rind₳n biri geyimin düzgün seçilm₳sidir. Bel₳ ki, geyinil₳ƴ ǇŀƭǘŀǊ ƘŀǾŀȅŀ ǳȅƐǳƴ ƻƭƳŀƭƤΣ ƛƴǎŀƴ 
özünü bu paltarda rahat hiss etm₳li, ona soyuq v₳ ȅŀ ƛǎǘƛ ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΣ ƛƴǎŀƴ ǘ₳rl₳m₳m₳lidir. 
       Gün₳ǒ ǒǸŀƭŀǊƤ ƛƴǎŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛ ǸœǸƴ œƻȄ ȄŜȅƛǊƭƛŘƛǊΦ Tǎǘƛƭƛȅƛƴ ǘ₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴ Ř₳risind₳ki t₳r 
v₳zil₳rinin f₳aliyy₳ti gücl₳ƴƳƛǒ ƻƭǳǊΦ .ǳ ȊŀƳŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳ ǸœǸƴ Ȋ₳r₳rli hesab olunan madd₳l₳rin bir 
çoxu t₳r vasit₳si il₳ b₳d₳nd₳n xaric edilir. Bel₳ halda h₳mçinin böyr₳kl₳rin üz₳rin₳ ŘǸǒ₳n yük d₳ bir 
q₳d₳Ǌ ŀȊŀƭƳƤǒ ƻƭǳǊΦ Tǎǘƛ - ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ōǸǘǸƴ ǘƻȄǳƳŀƭŀǊƤƴŘŀ ǉŀƴ ŘǀǾǊŀƴƤƴƤƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ǎ₳b₳b olur. 
Gün₳ǒ ǒǸŀƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴƤƴ Ř₳risind₳Σ ƛƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤ ǸœǸƴ œƻȄ ǾŀŎƛō ƻƭŀƴ 5 Ǿƛǘamini 
ƘŀȊƤǊƭŀƴƤǊΦ DǸƴ₳ǒ ǒǸŀƭŀǊƤ ōŀƪǘŜǊƛǎƛŘ όƳƛƪǊƻōƭŀǊƤ ǀƭŘǸǊ₳n) xüsusiyy₳t₳ ƳŀƭƛƪŘƛǊΦ .ǳ ǒǸŀƭŀǊ ǎƻȅǳǉŘ₳ym₳y₳ 
v₳ müxt₳ƭƛŦ ƛƴŦŜƪǎƛȅŀƭŀǊŀ ǉŀǊǒƤ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ƳǸǉŀǾƛƳ₳ǘƛƴƛƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤƴŘŀ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘƛǊΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳ₳ 
ǘƻƴǳǎƭŀƴŘƤǊƤŎƤ ǘ₳sir göst₳rirl₳r. Yay f₳slind₳ gün₳ǒ ǾŀƴƴŀƭŀǊƤ ǉ₳bul edilm₳si üçün ₳ƴ ȅŀȄǒƤ ǾŀȄǘ ǎ₳h₳r 
saat 8-d₳n 11-d₳k v₳ günortadan sonra is₳ saat 17-d₳n 19-a q₳d₳rdir. Ancaq onu da yadda saxlamaq 
ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ ƛǎǘƛ ƎǸƴ₳ǒ ǒǸŀƭŀǊƤ ŀƭǘƤƴŘŀ Ƙ₳ddind₳ƴ ŀǊǘƤǉ Ř₳r₳c₳d₳ qalmaq orqanizmi n₳inki 
möhk₳ml₳ndirir, h₳tta ona xeyli d₳r₳c₳d₳ ziyan vurur. 

 
                                                                        

            Su - insan orqanizminin möhk₳ml₳ndirilm₳si üçün ümumi q₳bul olunan bir vasit₳dir. B₳d₳nin 
su il₳ möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛƴƛƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ǸǎǳƭƭŀǊƤ ǾŀǊŘƤǊΥ 
B₳d₳ƴƛ ȅŀǒ Ř₳smalla sürtm₳. Bu, b₳d₳nin su il₳ 
möhk₳ml₳ndirilm₳sinin ilkin m₳rh₳l₳si hesab olunur. Bu, su 
ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤ ƛœ₳risind₳ ₳n z₳ǊƛŦƛŘƛǊΦ hƴǳ ǳǒŀǉ ȅŀǒƭŀǊƤƴŘŀƴ 
ōŀǒƭŀȅŀǊŀǉ ƛǎǘ₳nil₳ƴ ȅŀǒƭŀǊŘŀ ǘ₳tbiq etm₳k olar. Onu otaq 
temperaturunda olan ȅŀǒ Ř₳ǎƳŀƭƭŀΣ ǎǳȅŀ ōŀǘƤǊƤƭƳƤǒ ǎǸƴƎ₳rl₳ 
("qubka") etm₳k olar. Sürtm₳ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤǉƭŀ ȅŜǊƛƴ₳ 
yetirilir: boyun, sin₳, kür₳ƪΦ {ƻƴǊŀ ƻƴƭŀǊƤ ǉǳǊǳƭŀȅŀǊŀǉ Ř₳ri 
ǉƤȊŀǊŀƴŀ ǉ₳d₳r d₳smalla sürtürl₳ǊΦ .ǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ȅŀǒ 
d₳ǎƳŀƭƭŀ ŀȅŀǉƭŀǊƤ Řŀ ǎǸǊǘǸǊƭ₳r. Bütün bu prosedur 5 d₳qiq₳ 
₳rzind₳ davam etdirilir. B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si üçün 
su il₳ ǸƳǳƳƛ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƭŀ ȅŀƴŀǒƤΣ ȅŜǊƭƛ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊ Řŀ 
keçirilir. Onlardan ₳n çox t₳tbiq edil₳nl₳ri soyuq su il₳ ayaq p₳nc₳l₳Ǌƛƴƛƴ ȅǳȅǳƭƳŀǎƤ Ǿ₳ ōƻƐŀȊƤƴ ǉŀǊǉŀǊŀ 
edilm₳sidir. Bu yolla biz ₳n tez soyuqlayan b₳d₳n hiss₳l₳rini mök₳ml₳ndirm₳y₳ œŀƭƤǒƤǊƤǉΦ 
 

 ╘kil 1.19Φ CƛȊƛƪƛ ȅŀƴŀǒƳŀ 
 

 ╘kil 1.18Φ ¦ǒŀǉ ȅŀǊƤǒƳŀƭŀǊƤ 
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1.4.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r  
 

¶ 9ƭ ǒ₳nlikl₳rind₳, milli m₳rasiml₳rd₳Σ bƻǾǊǳȊ ōŀȅǊŀƳƤƴŘŀ ₳ƴ œƻȄ ƻȅƴŀƴƤƭŀƴ 

¶ milli oyunlar bar₳d₳ informasiya ǘƻǇƭŀȅƤō ŜǎǎŜ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤƴΤ 

¶ Rollu oyundan istifad₳ ed₳r₳ƪ  άCƛȊƛƪƛ ǘ₳rbiy₳έ Ř₳rsini nec₳ bŀǒŀ ŘǸǒŘǸȅǸƴǸȊǸ 
ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛƴΤ 

¶ !ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǒ₳kl₳ münasib₳ǘ ōƛƭŘƛǊƛƴΦ .ǳǊŀŘŀ  ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ ŦƛȊƛƪƛ  ōƛƭƛƪΣ   ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ 
ȅŀƴŀǒƳŀ ƴǸƳǳƴ₳sini göst₳rin; 

¶ Az₳ǊōŀȅŎŀƴ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤƴƤƴ ȅŀȅ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴŘŀ ƛǒǘƛǊŀƪƤ Ǿ₳ nailiyy₳tl₳ri  il₳ ōŀƐƭƤ 
müzakir₳ t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƴΤ 

¶ Valideynl₳rinizd₳ƴ ƛǒ ȅŜǊƛƴŘ₳ ƘŀƴǎƤ ŦƛȊƛƪ Ƙ₳r₳k₳ǘ ŜǘŘƛȅƛƴƛ ǎƻǊǳǒǳƴΦ vŜȅŘƭ₳r apararaq 
sinifd₳ müzakir₳l₳r t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƴΤ 

¶ Qam₳ǘƛƴ ŘǸȊƎǸƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳r. 
  

 

1.4.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ meyŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  
άFiziki t₳rbiy₳ üzr₳ n₳z₳ri bilikl₳Ǌƛ ǒ₳ǊƘ ŜŘƛǊέ 
 

¶ CƛȊƛƪƛ ȅǸƪ ŀƴƭŀȅƤǒƤ ƴ₳yi ifad₳ edir? 

¶ CƛȊƛƪƛ ȅǸƪǸƴ ƘŀƴǎƤ ƛƪƛ ₳sas göst₳ǊƛŎƛǎƛ ǾŀǊŘƤǊΚ 

¶ Mövcud b₳d₳n t₳rbiy₳ǎƛ ǇǊƻǉǊŀƳƭŀǊƤƴƤƴ ōŀǒƭƤŎŀ ȄǸǎǳǎƛȅȅ₳tl₳ri. 

¶ B₳d₳n t₳rbiy₳si proqraƳƤ ƴ₳dir? 

¶ TǉƭƛƳ ǒ₳raitind₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ ƛŘƳŀƴ ōǀƭƳ₳ h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ ƘŀƴǎƤƭŀǊŘƤǊΚ 
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T₳lim n₳tic₳si 2:  H₳r₳ki v₳ǊŘƛǒƭ₳r ƘŀǉǉƤƴŘŀ bilir v₳ yerin₳ yetirm₳ȅƛ ōŀŎŀǊƤǊ 

2.1.1. H╘r╘ki f╘aliyy╘tl╘ ╘laq╘ŘŀǊ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ╘ v╘ǊŘƛǒƭ╘ri ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊ 
 

¶ H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin t₳rbiy₳si 
      άI₳r₳ki qabiliyy₳ǘέ Ǿ₳ άI₳r₳k₳t keyfiyy₳ǘƛέ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤΦ I₳r₳k₳tl₳ri öyr₳nm₳ v₳ 
h₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin t₳rbiy₳sinin fiziki t₳rbiy₳ prosesind₳ ǎƤȄ ₳laq₳si. 
H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳r: qüvv₳, dözümlülük, elastiklik (b₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ti), 
sür₳t, sür₳t-güc, çeviklik. 
H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin öyr₳nilm₳ǎƛΣ ǳǒŀǉƭŀǊƤƴ ōƻȅ ŀǊǘƳŀǎƤ Ǿ₳ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀ ȄǸǎǳǎƛ Ǿŀǎƛǘ₳ 

kimi. 
 Qüvv╘ v╘ onun t╘rbiy╘ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤΦ TƴǎŀƴƤƴ ƳǸǘƭ₳q k₳miyy₳t gücünd₳n onun nisbi gücünü 
f₳rql₳ndirm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤr. Bu zaman eyni s₳viyy₳ƭƛ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤƴ ǉǸǾǾ₳l₳rini müqayis₳ etm₳k, 
ç₳kil₳rind₳ki f₳rqi n₳z₳r₳ ŀƭƳŀǉ ǾŀŎƛōŘƛǊΦ «ƳǳƳƛ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ƛƴǎŀƴƤƴ ƘŀǊƳƻƴƛƪ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴŀΣ ƻƴǳƴ 
bütün ₳sas ₳z₳l₳ qrupuna istiqam₳tl₳ndirilm₳ǎƛΣ ƻƴǳƴ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ Ǿ₳ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴŀ ǘ₳siri. Xüsusi fiziki 
ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ǉǸǾǾ₳ qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ǎŜœƛƭƳƛǒ Ŧ₳aliyy₳tind₳ ǳȅƐǳƴΣ ȅŀǊƤǒƭŀǊ ǸœǸƴ ƭŀȊƤƳ ƻƭŀƴ ₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤƴƤƴ 
ƛƴƪƛǒŀŦƤΦ 

Sür₳t v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤ. Sür₳t - 
mü₳yy₳n h₳r₳k₳t f₳aliyy₳tin₳ minimal vaxt s₳rf 
etm₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤ ƪƛƳƛΦ {ǸǊ₳tin ₳ǎŀǎ ŦŀƪǘƻǊƭŀǊƤΦ {ǸǊ₳tin 
₳ǎŀǎ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤΦ {ǸǊ₳t h₳r₳ki qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ȅŀǒ 
xüsusiyy₳tl₳ri il₳ ₳laq₳si. Sür₳ǘƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƳ₳d₳ 
yüks₳k effektli t₳rbiy₳ vasit₳l₳ri v₳ metodlar. Sür₳ti 
t₳rbiy₳ etm₳ƪ ǸœǸƴ ōŀǒǉŀ ƳŜǘƻŘƭŀǊƭŀ ō₳rab₳ǊΣ ȅŀǊƤǒ 
v₳ ƻȅǳƴ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴŘŀn istifad₳ etm₳k. 
        Çeviklik v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤΦ 
Çevikliyi mü₳yy₳nl₳ǒŘƛǊ₳n amill₳r. Çevikliyin 
t₳rbiy₳sind₳ h₳r₳ƪƛ ŀƴŀƭƛȊŀǘƻǊƭŀǊƤ ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴƤƴ 

t₳kmill₳ǒƳ₳si. Çevikliyi t₳yin etm₳k üçün istifad₳ olunan testl₳r. Çeviklik qabiliyy₳tiƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀ 
müt₳h₳rrik v₳ ƛŘƳŀƴ ƻȅǳƴƭŀǊƤΣ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ Ǿ₳ ŀƪǊƻōŀǘƛƪŀŘŀƪƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin rolu. 

Dözümlülük v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤΦ 5ǀȊǸƳƭǸƭǸƪ - fiziki t₳rbiy₳ prosesind₳ ₳z₳l₳ 
f₳aliyy₳ti n₳tic₳sind₳ ₳m₳l₳ g₳ƭƳƛǒ ȅƻǊƐǳƴƭǳǉƭŀ ƳǸōŀǊƛȊ₳ kimi. Ümumi v₳ xüsusi dözümlülük. 
             5ǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸƴ ǀƭœǸǎǸΦ 5ǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸƴ ǾŀȄǘƤƴƤ ǀƭœƳ₳ ǸǎǳƭƭŀǊƤΦ 5ǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸ ǘ₳rbiy₳ ed₳n 
vasit₳l₳r. Elastiklik (b₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ti) v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤΦ 9ƭŀǎǘƛƪƭƛƪ ƛƴǎŀƴƤƴ 
h₳r₳k₳ti böyük amplitudda yerin₳ yetirm₳k qabiliyy₳ti kimi. Elastiklik v₳ oynaqlarda h₳r₳k₳tlilik 
terminl₳ri. Passiv h₳r₳k₳tl₳Ǌ ȊŀƳŀƴƤ Ǿ₳ aktiv h₳r₳k₳tl₳Ǌ ȊŀƳŀƴƤ ŜƭŀǎǘƛƪƭƛƪΦ 9ƭŀǎǘƛƪƭƛȅƛƴ ǘ₳rbiy₳ edilm₳si 
prosesind₳ki m₳rh₳l₳l₳r. F₳al elastikliyin yüks₳ldilm₳ǎƛ ȅƻƭƭŀǊƤΦ 
          Sür₳t-güc v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤΦ aǸƳƪǸƴ ǉ₳d₳Ǌ ǉƤǎŀ ǾŀȄǘ ₳rzind₳ maksimum 
qüvv₳ t₳zahür etdirm₳k qabiliyy₳tidir. Bu qabiliyy₳t₳ ₳ȅŀƴƛ Ƴƛǎŀƭ ƪƛƳƛ ǉŀœŀǊŀǉ ǳȊǳƴƭǳƐŀΣ ƘǸƴŘǸǊƭǸȅ₳ 
tullanma h₳r₳k₳tini göst₳rm₳ƪ ƻƭŀǊΦ hƐƭŀƴƭŀǊŘŀ ōǳ ȅŀǒ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ti 10-мм ȅŀǒΣ ǉƤȊƭŀǊŘŀ ƛǎ₳ 9-мл ȅŀǒ 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƛƴǘŜƴǎƛǾ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜŘƛǊΦ [ŀƪƛƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤƴŘŀ ōǳ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƳǸȄǘ₳lifdir. 
Sür₳t-güc qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ǀȊ œ₳kisini d₳f etm₳kl₳ icra olunan h₳r₳k₳tl₳rd₳n istifad₳ edilir. 
Buraya nümun₳ kimi müxt₳ƭƛŦ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊƤΣ ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀǊƤΣ ƪƛœƛƪ ŘƻƭŘǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇƭŀǊƤƴ ŀǘƤƭƳŀǎƤƴƤ Ǿ₳ s. 
göst₳rm₳k olar. Bu qabiliyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ŘŀƘŀ œƻȄ ζǘ₳krar» v₳ «dair₳vi» metoddan istifad₳ olunur. 
Bu m₳qs₳dl₳ istifad₳ olunan h₳r₳k₳tl₳r ya sür₳t, ya da qüvv₳ xüsusiyy₳tli ola bil₳r. 
 

 

 

 

    ╘kil. 2.1. H╘r╘ki oyunlar     
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¶ Atletika 
!ǘƭŜǘƛƪŀ ƛŘƳŀƴƤƴ ₳n q₳dim v₳ ƎŜƴƛǒ ȅŀȅƤƭƳƤǒ ƴǀǾǸ hesab 

edilir. Arxeoloji, ₳d₳bi v₳ ōŀǒǉŀ 
qaynaqlar göst₳rir ki, h₳l₳ Q₳dim Misird₳ v₳ dig₳r yerl₳rd₳ 
ǉŀœƤǒ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ ƪŜœƛǊƛƭƳƛǒŘƛǊΦ 5ƛǎƪ ǘǳƭƭŀƳŀ ƛƭ₳ is₳ üç min il 
bundan ₳vv₳l m₳ǒƐǳƭ ƻƭƳǳǒƭŀǊΦ v₳ŘƛƳ hƭƛƳǇƛȅŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴŘŀ 
ǉŀœƤǒΣ ǳȊǳƴǳƴŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀ Ǿ₳ ǘǳƭƭŀƳŀ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ ƪŜœƛǊƛƭƳƛǒŘƛǊΦ 
¸ǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ ōǳ ƎǸƴ ōƛȊƛƳ ƎǀǊŘǸȅǸƳǸȊ ǒ₳kild₳ XIX ₳srd₳n 
etibar₳ƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘƳ₳y₳ ōŀǒƭŀƳƤǒŘƤǊΦ v₳diml₳rd₳ ƻƭŘǳƐǳ 
kimi, o, indi d₳ hƭƛƳǇƛȅŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ₳n ₳sas idman növüdür. 
Bir çox ölk₳l₳rd₳ ƛŘƳŀƴƤƴ ōǳ ƴǀǾǸ ŀǘƭŜǘƛƪŀ όȅǳƴŀƴŎŀ άŀǘƭŜǎƛǎέ 
- άƳǸōŀǊƛȊ₳έύ ŀŘƭŀƴƤǊΦ [ŀƪƛƴ ŀǊǘƤǉ ·L· ₳srd₳ƴ !ǾǊƻǇŀƴƤƴ ōƛǊ 
çox ölk₳l₳rind₳ ȅǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ ŀŘƤ ƛǒƭ₳dilm₳y₳ ōŀǒƭŀƴƤōΦ .ǳ ŀŘ ƻƴǳ ǒǘŀƴǉƭŀΣ ƎƛǊƭ₳ t₳mrinl₳rin, boksun 
v₳ gül₳ǒƛƴ ŘŀȄƛƭ ƻƭŘǳƐǳ ŀƐƤǊ ŀǘƭŜǘƛƪŀŘŀƴ Ŧ₳rql₳ndirm₳k z₳rur₳tind₳ƴ ȅŀǊŀƴƤōΦ [ŀƪƛƴ ōǳ ŎǸǊ ōǀƭƎǸ œƻȄ 
ǒ₳rtidir; bel₳ ki, uzaq m₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒ Ǿ₳ ya çoxnövçülük gül₳ǒŘ₳n, boksdan az qüvv₳ v₳ dözümlülük 
t₳l₳ō ŜǘƳƛǊΦ ¸ǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀȅŀ ǉŀœƤǒΣ ƛŘƳŀƴ ȅŜǊƛǒƛΣ ǘǳƭƭŀƴƳŀ Ǿ₳ tullama daxildir. 

        

¶ vŀœƤǒ  
vŀœƤǒ ₳n q₳dim v₳ ƎŜƴƛǒ ȅŀȅƤƭƳƤǒ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾƭ₳rind₳n biridir. 
¸ŀȄƤƴ Ƴ₳saf₳l₳r₳ (60-100-200-пллƳύ ǉŀœƤǒ ƻǊǘŀ Ǿ₳ uzaq 
m₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒŘŀƴ Ŧ₳rql₳ƴƛǊΦ ά{ǘŀǊǘέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ǸœǸƴ ǎǘŀǊǘ 
ŘŀȅŀǉƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ edilir. 
            ά5ƛǉǉ₳ǘΗέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴŘŀ ƛŘƳŀƴœƤ ƛǊ₳li ₳yilir v₳ b₳d₳nin 
ŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤ ₳ll₳ri üz₳rin₳ ǎŀƭƤǊΦ ά{ǘŀǊǘέ ƛǒŀǊ₳sind₳n (at₳ǒŘ₳n v₳ 
ȅŀ άTǊ₳ƭƛΗέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴŘŀƴύ ǎƻƴǊŀ ƛŘƳŀƴœƤ Ř₳rhal v₳ böyük 
sür₳tl₳ ir₳ƭƛ ǎƤœǊŀȅƤǊΦ {ǘŀǊǘƤƴ ₳vv₳lind₳ o, ir₳li ₳ȅƛƭƳƛǒ 
v₳ziyy₳td₳ olur v₳ yer₳ ayaq p₳nc₳sƛƴƛƴ ȅŀƭƴƤȊ ǀƴ Ƙƛǎǎ₳si 
d₳yir. Getdikc₳ ƛŘƳŀƴœƤ ǉŀƳ₳ti düz₳ƭŘƛǊΣ ŀŘŘƤƳƭŀǊƤƴƤƴ 
ǳȊǳƴƭǳƐǳƴǳ ŀǊǘƤǊƤǊ όƛŘƳŀƴ ǳǎǘŀƭŀǊƤƴƤƴ ǉŀœƤǒ ȊŀƳŀƴƤ 
ŀŘŘƤƳƭŀǊƤƴƤƴ ǳȊǳƴƭǳƐǳ нΣр Ƴ-₳ œŀǘƤǊύΦ vŀœƤǒƤƴ ǎǸǊ₳ǘƛ ŀŘŘƤƳƭŀǊƤƴ ǘŜȊƭƛȅƛŘ₳n (d₳qiq₳d₳ нрл ŀŘŘƤƳŀ 
q₳d₳r) v₳ ǳȊǳƴƭǳƐǳƴŘŀƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ 
vŀœƤǒŘŀ ƻǊǘŀ Ƴ₳saf₳l₳Ǌ ōǳƴƭŀǊŘƤǊΥ ƪƛǒƛƭ₳r üçün 2000 m-₳ q₳d₳r; 17-му ȅŀǒƭƤ ƻƐƭŀƴƭŀǊ ǸœǸƴ мрϥ Ƴ-₳ 
q₳d₳r; 15-мс ȅŀǒƭƤ ƻƐƭŀƴƭŀǊ ǸœǸƴ мллл Ƴ ǉ₳d₳ǊΤ ǉŀŘƤƴƭŀǊ ǸœǸƴ мллл Ƴ-₳ q₳d₳r; 17 - му ȅŀǒƭƤ ǉƤȊƭŀǊ ǸœǸƴ 
800 m-₳ q₳d₳r v₳ 15 - мс ȅŀǒƭƤ ǉƤȊƭŀǊ ǸœǸƴ рлл Ƴ-₳ q₳d₳ǊΦ Yƛǒƛƭ₳Ǌ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǳȊŀǉ Ƴ₳saf₳y₳ (3-5-10 km) 
ǉŀœƤǒ Ǿ₳ ƳŀǊŀŦƻƴ ǉŀœƤǒƤ όпн ƪƳ мфр Ƴύ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ ƪŜœƛǊƛƭƛǊΦ  
 

    ╘kil 2.3. Atletika   
 

 ╘kil 2.2. S╘h╘Ǌ ƛŘƳŀƴƤ 
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¶ TŘƳŀƴ ȅŜǊƛǒƛ 
!Řƛ ȅŜǊƛǒŘ₳n f₳Ǌǉƭƛ ƻƭŀǊŀǉ ƛŘƳŀƴ ȅŜǊƛǒƛƴŘ₳ ayaq yer₳ d₳y₳n anda düz₳lir v₳ 
ǒŀǉǳƭƛ Ǿ₳ziyy₳t₳ g₳l₳n₳d₳ƪ ŘǸȊ ǉŀƭƤǊΦ !ŘŘƤƳ ȄŜȅƭƛ ǳȊǳƴ όмнл sm-d₳k), temp 
tez (d₳qiq₳d₳ 200 - нмл ŀŘŘƤƳύ ƻƭǳǊΤ ₳vv₳lc₳ ŀȅŀƐƤƴ ŘŀōŀƴƤΣ ǎƻƴǊŀ ƛǎ₳ 
p₳nc₳nin ucu yer₳  ōŀǎƤƭƤǊΦ 
¸ŀǊƤǒƤƴ ǉŀȅŘŀǎƤƴŀ ƎǀǊ₳, h₳r iki ayaq eyni zamanda yerd₳ƴ ŀǊŀƭƤ ƻƭŀ ōƛƭƳ₳z. 
TŘƳŀƴ ȅŜǊƛǒƛ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ ƳǸȄǘ₳lif m₳saf₳l₳r üzr₳ (5 km-d₳n 50 km-₳ kimi) 
keçirilir, lakin ₳sas m₳saf₳l₳Ǌ ōǳƴƭŀǊŘƤǊ ς нл ƪƳ όōǳ ȊŀƳŀƴ ȅŀǊƤǒ ǎǘŀŘƛƻƴŘŀ 
v₳ ȅŀ ǒƻǎŜŘ₳ keçirilir) v₳ рл ƪƳ όǒƻǎŜŘ₳ keçirilir). 15-мс ȅŀǒƭƤ ƻƐƭŀƴƭŀǊ о ƪƳ-
lik m₳saf₳d₳, 17-му ȅŀǒƭƤ ƻƐƭŀƴƭŀǊ ƛǎ₳ 5 km-lik m₳saf₳d₳ ȅŀǊƤǒƤǊƭŀǊΦ    
 
 
 

 

2.1.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r  
 

¶ Qollar beld₳ bükülü v₳ziyy₳td₳ xiz₳kd₳ ǎǸǊǸǒƳ₳ h₳r₳k₳ǘƛƴƛƴ ƛƳƛǘŀǎƛȅŀǎƤΦ Dǀǎǘ₳ǊƛǒΥ .ŀǒ Ǿ₳ 
qam₳ti düz saxlamaqla h₳Ǌ ōƛǊ ǎŀȅŘŀ ƘǸŎǳƳ ŀŘŘƤƳƤ ŜǘƳ₳k. Münt₳z₳m n₳f₳s almaq; 

¶ ¸ŜǊƛǒ Ǿ₳ ȅŀ ǉŀœƤǒŘŀ ŘƛȊƭ₳Ǌƛ ȅǳȄŀǊƤ ǉŀƭŘƤǊŀǊŀǉ ₳ll₳ri dizl₳r₳ vurmaq; 

¶ DabanƤ ǎŀƐǊƤ ₳z₳l₳l₳rin₳ œŀǘŘƤǊƳŀǉƭŀ ǉŀœƤǒΤ 

¶ Bir-birind₳n 8-10 m m₳saf₳d₳ start v₳ dönm₳ x₳tl₳ri ç₳kilir. Start v₳ dönm₳ x₳tl₳rin 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ ōƛǊ-birind₳n 30 sm m₳saf₳d₳ eni 5 sm olan x₳tl₳r ç₳kilir. Qrup h₳r birind₳ 5-6 
t₳l₳b₳ olan komandalara bölünür v₳ start x₳ttind₳ ǎƤǊŀŘŀ ŘǸȊǸƭǸǊƭ₳r. H₳r bir 
ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ ōƛǊƛƴŎƛ ƛǒǘƛǊŀƪœƤƭŀǊƤ ǎǘŀǊǘ ǎƛǉƴŀƭƤ ƛƭ₳ p₳nc₳l₳rini könd₳l₳n ç₳ƪƛƭƳƛǒ Ƙ₳r bir 
x₳ttin üz₳rin₳ qoymaqla dönm₳ x₳ttin₳ ǉŀœƤǊΣ ōŀȅǊŀƐƤƴ ₳ǘǊŀŦƤƴŘŀƴ Řǀƴ₳r₳k öz 
ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴŀ ǉŀȅƤŘƤǊΦ 

 

2.1.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅm₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  
άI₳r₳ki f₳aliyy₳tl₳ ₳laq₳ŘŀǊ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌƛ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊέ 

¶ TŘƳŀƴ ȄŀǊŀƪǘŜǊƭƛ ƻȅǳƴƭŀǊƤ ǎŀŘŀƭŀȅƤƴ 

¶ Nec₳ ǉŀœƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ς sür₳tl₳, yoxsa aramla? 

¶ vŀœƤǒ ƴ₳ il₳ xeyirlidir?  

¶ Fiziki yükü nec₳ ōǀƭǸǒŘǸǊƳ₳li?  

¶ Nec₳ düzgün n₳f₳ǎ ŀƭƳŀƭƤ Ǿ₳ ǉƛŘŀƭŀƴƳŀƭƤΚ 
 
 

2.2.1. H╘r╘ki f╘aliyy╘ǘ ȊŀƳŀƴƤ ╘ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƛŎǊŀ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ╘ edir 
 

¶ Sür₳t qabiliyy₳ti 
Sür╘t qabiliyy╘ti - kompleks h₳r₳ki qabiliyy₳t kimi:  

a) h₳r₳k₳ǘ ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ǘŜȊƭƛȅƛ όƘ₳r₳k₳ǘ ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ƭŀǘŜƴǘ Řǀvrü d₳ 
ŀŘƭŀƴŘƤǊƤƭƤǊύΤ  

b) t₳k h₳r₳k₳tin icra sür₳ti;  
c) h₳r₳k₳t tezliyind₳n ibar₳t olub, h₳r₳k₳tin mümkün q₳d₳Ǌ ǘŜȊ όǉƤǎŀ ǾŀȄǘ 
₳rzind₳ύ ƛŎǊŀ ƻƭǳƴƳŀǎƤƴƤ ƛŦŀŘ₳ edir.  

 

 ╘ƪƛƭ нΦпΦ TŘƳŀƴ ȅŜǊƛǒƛ   
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Sür₳t qabiliyy₳tinin t₳rkib elementl₳Ǌƛ ōŀǒǉŀ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳tl₳r₳, xüsusil₳ d₳ çeviklik qabiliyy₳tin₳ 
daxildir. H₳r₳k₳ǘ ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ǘŜȊƭƛȅƛ Ƙ₳r₳k₳t₳ ōŀǒƭŀƳŀǉ ǸœǸƴ ǾŜǊƛƭ₳n siqnaldan h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤƴŀ 
ōŀǒƭŀƴƳŀ ŀƴƤƴŀ ƪƛƳƛ ƻƭŀƴ ǾŀȄǘ ǀƭœǸǎǸ ƛƭ₳ t₳yin olunur. H₳r₳k₳ǘ ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ǘŜȊƭƛȅƛ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ǎŜȊƛŎƛΣ 
ƘƛǎǎŜŘƛŎƛ ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤŘƤǊΦ .ǳ ǊŜŀƪǎƛȅŀ ǎŀŘ₳ v₳ mür₳kk₳b ola bil₳r. Sad₳ reaksiya ₳vv₳lc₳d₳n gözl₳nil₳n 
siqnala v₳ ya komandaya mü₳yy₳n h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ƛƭ₳ ŎŀǾŀōŘƤǊΦ a₳s₳l₳n, startdan siqnal il₳ ǉŀœƤǒΦ 
Mür₳kk₳b reaksiya is₳ iki hiss₳d₳n - seçm₳y₳ reaksiya v₳ h₳r₳k₳t ed₳n obyekt₳ reaksiyadan ibar₳tdir.                                                                                    
Sür₳t qabiliyy₳tinin t₳zahürü, ilk növb₳d₳, h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤƴƤ ǘ₳min ed₳n fizioloji prosesl₳rin 
mür₳kk₳bliyind₳n v₳ dig₳r h₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rl₳ bir v₳hd₳td₳ (sür₳t-güc, qüvv₳Σ œŜǾƛƪƭƛƪύ ƻƭƳŀǎƤƴŘŀƴ 
ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ I₳r₳k₳ǘƛƴ ƘŀƴǎƤ Ř₳r₳c₳d₳ sür₳tl₳ ƛŎǊŀǎƤ ǎƛƴƛǊ ǇǊƻǎŜǎƭ₳rinin müt₳h₳rrikliyi, ₳z₳l₳l₳rin m₳rk₳zi 
sinir sistemi t₳r₳find₳ƴ ƪƻƻǊŘƛƴŀǎƛȅŀǎƤΣ ₳z₳l₳ lifl₳Ǌƛƴƛƴ ǉǳǊǳƭǳǒǳ Ǿ₳ t₳q₳llüsetm₳ xüsusiyy₳tl₳ri il₳ t₳yin 
olunur. T₳crübi olaraq bu qabiliyy₳t maksimal sür₳t v₳ sür₳t dözümlülüyü kimi t₳zahür edir. T₳lim 
prosesind₳ sür₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ƻƴǳƴ ǘ₳rkib elementl₳rinin t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si yolu il₳ ƴŀƛƭ ƻƭǳƴƳŀǎƤ 
ǇƭŀƴƭŀǒŘƤǊƤƭƤǊΦ  
 
 

¶ H₳r₳k₳tin reaksiya tezliyi 
H╘r╘k╘tin reaksiya tezliyiςbu xüsusiyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ 

üçün t₳l₳b₳l₳r s₳ǎ ǎƛǉƴŀƭƤ ƛƭ₳ müxt₳ƭƛŦ œƤȄƤǒ 
v₳ziyy₳tl₳rind₳n start h₳r₳k₳tl₳rini d₳f₳l₳rl₳ t₳krar 
edirl₳r. Burada t₳l₳b₳nin diqq₳ǘƛƴƛ ȅŀƭƴƤȊ ōƛǊ ƻōȅŜƪǘ₳, s₳s 
ǎƛǉƴŀƭƤƴŀ Ŏ₳ml₳ǒŘƛǊƳ₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤ œƻȄ ōǀȅǸƪ ₳h₳miyy₳t 
ŘŀǒƤȅƤǊΦ 5₳f₳l₳rl₳ t₳krarlanan bel₳ h₳r₳k₳tl₳r start 
ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒƳŀǎƤ ƛƭ₳ ȅŀƴŀǒƤΣ ǒŀƎƛǊŘ₳ psixoloji 
prosesl₳ri idar₳ etm₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤƴƤƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ƛƳƪŀƴ 
verir. H₳r₳k₳ǘ ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤƴŀ ȅǀƴ₳ƭƳƛǒ 
ƻȅǳƴƭŀǊƤƴΣ ŜǎǘŀŦŜǘƭ₳rin, xüsusi h₳r₳k₳tl₳rin kiçik komanda 
v₳ cütlükl₳rl₳ ȅŀǊƤǒ ŦƻǊƳŀǎƤƴŘŀ ŀǇŀǊƤƭƳŀǎƤ ŘŀƘŀ 
m₳qs₳d₳ǳȅƐǳƴ ƘŜǎŀō ŜŘƛƭƛǊΦ 
Bu zaman h₳Ǌ ōƛǊ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ƪƻƳŀƴŘŀȅŀ Ƴ₳xsus olan 4-р ǒŀƎƛǊŘƛƴ ȅŀǊƤǒƤ ŦƻǊƳŀǎƤƴŘŀ ǘ₳ǒƪƛƭ ƻƭǳƴǳǊΦ .ǳƴǳƴ 
üçün sinif h₳r birind₳ Ŝȅƴƛ ǎŀȅƭƤ ƛǒǘƛǊŀƪœƤƭŀǊƤ ƻƭŀƴ п-5 komandaya bölünür. H₳r bir komandadan 1 
ƛǒǘƛǊŀƪœƤ Ƙ₳r₳k₳ti yerin₳ yetir₳c₳k qruplara daxil olur. H₳r₳k₳t (m₳s₳l₳n: kür₳ȅƛ ǉŀœƤǒ ƛǎǘƛǉŀƳ₳tin₳ 
olmaqla start v₳ziyy₳tind₳ƴ ǉŀœƤǒύ ōƛǊƛƴŎƛ ǉǊǳǇ ǘ₳r₳find₳n 15-20 m m₳saf₳y₳ icra olunur. H₳r bir 
ƛǒǘƛǊŀƪœƤ Ŧƛƴƛǒƛƴ ƴ₳tic₳sin₳ gör₳ (ǘǳǘŘǳƐǳ ȅŜǊ₳ gör₳ύ Ȅŀƭ ǉŀȊŀƴƤǊΦ {ƻƴǊŀ Ƙ₳Ǌ ōƛǊ ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ 
qrǳǇƭŀǊŘŀƪƤ ōǸǘǸƴ ƛǒǘƛǊŀƪœƤƭŀǊƤƴƤƴ ₳ld₳ etdiyi ballar  
ǘƻǇƭŀƴƤǊ Ǿ₳ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤƴ ȅŜǊƭ₳ri mü₳yy₳n olunur. D₳rsin bel₳ ǉǳǊǳƭƳŀǎƤ ƻƴŀ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin f₳ŀƭ ƛǒǘƛǊŀƪ 
ƳŀǊŀƐƤƴƤƴ ȅŀǊŀƴƳŀǎƤƴŀ ƛƳƪŀƴ ǾŜǊƛǊΦ 

¶ Maksimal sür₳t 
Maksimal sür₳tin ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ₳n ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ Ǿŀǎƛǘ₳ Ƴŀƛƭƭƛȅƛ ƻƭŀƴ ǉŀœƤǒ 

yolunda sür₳tl₳ kiçik m₳saf₳l₳rin q₳t edilm₳si, estafetl₳r v₳ r₳qib₳ m₳saf₳ 
güz₳ǒǘƭ₳ri il₳ yerin₳ yetiril₳ƴ ǎǘŀǊǘΣ ǉŀœƤǒ Ƙ₳r₳k₳tl₳ridir. Estafetl₳Ǌ ƛǒǘƛǊŀƪœƤ 
komandalarƤƴ ǎŀȅƤ œƻȄŀƭŘƤǉŎŀ όŘŀƘŀ œƻȄ ǒŀƎƛǊŘ ǉǊǳǇǳ ƴ₳tic₳y₳ ƳŀǊŀǉƭƤŘƤǊύ 
d₳Ǌǎ ŘŀƘŀ ƳŀǊŀǉƭƤ Ǿ₳ ŎŀƴƭƤ ŀƭƤƴƤǊΦ .ƛǊ Ř₳rsd₳ ₳ƴ ŀȊƤ п-5 estafet keçirm₳k 
mümkündür. Lakin bu estafetl₳rin m₳saf₳l₳ǊƛΣ ǉǳǊǳƭǳǒǳ ₳vv₳lc₳d₳n 
ǇƭŀƴƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ YƻƳŀƴŘŀƭŀǊ ƳǸƳƪǸƴ ǉ₳d₳Ǌ ƘŀȊƤǊƭƤǉ s₳viyy₳l₳ri bir-
birin₳ ȅŀȄƤƴ ƻƭŀƴ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rd₳n t₳ǒƪƛƭ ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊΦ .ƛǊ Ř₳rsd₳ veril₳n bütün 
estafetl₳rd₳ h₳r bir komanda eyni t₳rkibd₳ œƤȄƤǒ ŜŘƛǊΦ  ŀƎƛǊŘƭ₳Ǌƛƴ ƳŀǊŀƐƤƴƤ 
ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ Ƙ₳r bir estafetd₳ mü₳yy₳n yerl₳r tutan komandalara 

 ╘kil 2.6. Sür╘t 

 ╘kil 2.5Φ  ¸ŀǊƤǒ 
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müvafiq xallar veril₳ bil₳r. M₳s₳l₳n, 1-ci yer ς 10 bal, 2-ci yer ς 8 bal, ... 5-ci yer ς 2 bal v₳ s. 
 ŀƎƛǊŘƭ₳rd₳ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǉŀœƤǒ ǎǸǊ₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ǎǸǊ₳t-güc, qüvv₳ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ǎ₳viyy₳ǎƛ ōƛǊōŀǒŀ 

t₳sir göst₳ǊƛǊΦ tƭŀƴƭƤ ǒ₳kild₳ h₳yata keçiril₳n t₳dris prosesind₳ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin sür₳t-ƎǸŎ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ǸœǸƴ 
ŀȅǊƤƭƳƤǒ Ř₳rsl₳r m₳nims₳nildikd₳n sonra maksimal sür₳t göst₳ricisi d₳ ȅŀȄǒƤƭŀǒŀŎŀǉŘƤǊΦ 

aŀƪǎƛƳŀƭ ǉŀœƤǒ ǎǸǊ₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ȅǀƴ₳ƭƳƛǒ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin t₳ƪǊŀǊ ƛŎǊŀǎƤ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƤ Ŧŀǎƛƭ₳l₳r 
ǒŀƎƛǊŘ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴƛƴ ₳vv₳lki yükd₳n sonra b₳ǊǇŀǎƤƴŀ ƛƳƪŀƴ ver₳ƴ ǾŀȄǘ ƛƴǘŜǊǾŀƭƤƴŘŀ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΦ a₳s₳l₳n, 
₳g₳Ǌ ǒŀƎƛǊŘ нр-30 m maksimal sür₳tl₳ qaçarsa, o zaman t₳krar h₳r₳k₳t ₳ƴ ŀȊƤ п-5 d₳qiq₳d₳n sonra 
verilm₳lidir. 

Sür₳t qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ άǘ₳ƪǊŀǊέΣ άǘ₳krar-ǎŜǊƛȅŀƭƤέΣ άȅŀǊƤǒέΣ ƴ₳zar₳ǘέ ƳŜǘƻŘƭŀǊŘŀƴ 
istifad₳ olunur. 

 

¶ Sür₳t-güc 
Sür╘t-güc - mümkün q₳d₳Ǌ ǉƤǎŀ ǾŀȄǘ ₳rzind₳ 

maksimum qüvv₳ t₳zahür etdirm₳k qabiliyy₳tidir. Bu 
qabiliyy₳tin t₳ȊŀƘǸǊǸ ǉŀœŀǊŀǉ ǳȊǳƴƭǳƐŀΣ ƘǸƴŘǸǊƭǸȅ₳, 
yerind₳ƴ ǳȊǳƴƭǳƐŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀΣ ŘƻƭŘǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇƭŀǊƤƴ 
ŀǘƤƭƳŀǎƤƴŘŀ ƳǸǒŀƘƛŘ₳ etm₳k olar. Bu qabiliyy₳ǘ ŀǒŀƐƤΣ 
ȅǳȄŀǊƤ Ǿ₳ gövd₳ ₳z₳l₳l₳rind₳ sür₳t-ƎǸŎǸƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ 
ƘŜǎŀōƤƴŀ Ƙ₳yata keçirilir. Sür₳t qabiliyy₳tind₳ ƻƭŘǳƐǳ 
kimi, sür₳t-gücün d₳ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ŀȅǊƤƭƳƤǒ ƛƭƪƛƴ 
d₳rsl₳rd₳ ȅŀƭƴƤȊ Ƙ₳r₳k₳t v₳ h₳r₳k₳t kompleksl₳rinin 
ƛŎǊŀǎƤ h₳yata keçirilir. Bu h₳r₳k₳tl₳r 
m₳nims₳nildikd₳ƴΣ ƛŎǊŀ ōŀŎŀǊƤǉƭŀǊƤ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǉŘŀƴ 
sonra klassik h₳r₳k₳tl₳ǊƛƴΥ ǉŀœŀǊŀǉ ǳȊǳƴƭǳƐŀΣ  

hündürlüy₳ tullanma v₳   

ǉǳƳōŀǊŀƴƤƴ ŀǘƤƭƳŀǎƤƴƤƴ ǘ₳drisin₳ keçm₳k olar. Bu 

t₳dris vahidind₳ d₳ d₳rsl₳rin t₳ǒƪƛƭƛ άƻȅǳƴέ Ǿ₳ 

άȅŀǊƤǒέ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ etm₳kl₳ ƪƻƳŀƴŘŀƭƤ 

ƛŎǊŀƴƤƴ ǘ₳Ƴƛƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤƴŀ ȅǀƴ₳lm₳lidir. Bu 

bölm₳d₳ d₳rsl₳Ǌ ƛƪƛΣ ȅǳȄŀǊƤ Ǿ₳ ŀǒŀƐƤ ₳traf 

₳z₳l₳l₳rinin sür₳t-güc qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ 

istiqam₳td₳ t₳dris olunur. Sür₳t-güc istiqam₳tli 

h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ άŘŀƛǊ₳ǾƛέΣ άǘ₳ƪǊŀǊέΣ άǘ₳krar-

ǎŜǊƛȅŀƭƤέ metodlara ₳ǎŀǎƭŀƴƤǊΦ 

 

¶ Uzununa tullanma  
         Kim çök₳kl₳ǊƛƴΣ ŀǊȄƭŀǊƤƴΣ ŜƴǎƛȊ ȅŀǊƐŀƴƭŀǊƤƴ ǸǎǘǸƴŘ₳ƴ ǘǳƭƭŀƴƳŀȅƤōΚ [ŀƪƛƴ œ₳tin ki, ₳n c₳sar₳tli 

ƻƐƭŀƴƭŀǊ ōŜƭ₳ (yüngül atletika bölm₳sind₳ tullanma il₳ m₳ǒƐǳƭ ƻƭƳŀȅŀƴƭŀǊ) 2 m-ƭƛƪ ȅŀǊƐŀƴƤƴ ǸǎǘǸƴŘ₳n 

ǘǳƭƭŀƴƳŀƐŀ c₳sar₳t etsinl₳ǊΦ !ƳƳŀ ƻƴƭŀǊ ƭŀȊƤƳƛ  Ƴ₳ǒǉƭ₳rd₳n sonra bundan 2-3 d₳f₳ ǳȊŀƐŀ ǘǳƭƭŀƴŀ 

bilirl₳ǊΦ ᶼƭō₳tt₳Σ ōǳ ŎǸǊ ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀǊƤ ȄǸǎǳǎƛ ŀȅŀǉǉŀōƤƭŀǊŘŀ Ǿ₳ m₳Ȅǎǳǎƛ ƻƭŀǊŀǉ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳƤǒ ȅŜǊƭ₳rd₳ yerin₳  

yetirm₳ƪ ƻƭŀǊΦ vŀœŀǊŀǉ ǳȊǳƴǳƴŀ ǘǳƭƭŀƴŀƴ ƛŘƳŀƴœƤ ōƛǊ ŀȅŀƐƤƴƤ ȅŜǊ₳ ōŀǎŘƤǊƤƭƳƤǒ ƪƛœƛƪ ŀƐŀŎ ǘƛǊ₳ basaraq 

güclü t₳ƪŀƴƭŀ ǎƤœǊŀȅƤǊΤ ōǳ ȊŀƳŀƴ ƻΣ ŀȅŀƐƤƴƤ ǘƛǊƛƴ ǀƴ Ȅ₳ttind₳n ir₳ƭƛ ōŀǎƳŀƳŀƭƤŘƤǊΣ ȅƻȄǎŀ ōǳ ǎƤœǊŀȅƤǒ 

hesaba almaz. T₳ƪŀƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƛŘƳŀƴœƤ ƛǊ₳li uçur v₳ ǎƤœǊŀȅƤǒ ȊŀƳŀƴƤ Ǹœ Ǹǎǳƭǳƴ ōƛǊƛƴŘ₳n istifad₳ edir: 

άǉƤǾǊƤƭƳŀέΣ ά₳yilm₳έΣ ȅŀ Řŀ άǉŀȅœƤƭŀƳŀέΦ 

 ╘ƪƛƭƤ 2.8Φ vŀœƤǒŀ ƘŀȊƤǊ ǎǘŀǊǘ ǇƻȊŀǎƤ 

 ╘kil 2.7. Sür╘ǘƭƛ ǉŀœƤǒ 
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5ǳǊŘǳƐǳ ȅŜǊŘ₳ƴ ǳȊǳƴǳƴŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀ ȊŀƳŀƴƤ Řŀ ōǳ ŎǸǊ ǘƛǊŘ₳n istifad₳ edilir, lakin bu zaman tir 

çök₳kd₳ƴ м Ƴ ŀǊŀƭƤ ōŀǎŘƤǊƤƭƳƤǒ ƻƭǳǊΦ ¸ŜǊƛƴŘ₳ƴ ǎƤœǊŀȅƤǒ ȊŀƳŀƴƤ Řŀ ŀȅŀǉǉŀōƤƴƤƴ ǳŎǳ ǘƛǊƛƴ ǀƴ Ȅ₳ttind₳n 

ir₳ƭƛ œƤȄƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ {ƤœǊŀȅƤǒ ōŜƭ₳ yerin₳ ȅŜǘƛǊƛƭƛǊΥ ǘǳƭƭŀƴŀƴ ƛŘƳŀƴœƤ Ǉ₳nc₳sinin ucunda qalxaraq ₳ll₳rini 

ȅǳȄŀǊƤ ǉŀƭŘƤǊƤǊ Ǿ₳ belini ₳yir; sonra sür₳tl₳ ŀǒŀƐƤ œǀƳ₳l₳r₳k ₳ll₳Ǌƛƴƛ ŀǊȄŀȅŀ ŀǇŀǊƤǊΣ ƎǸŎƭǸ ǘ₳kan ver₳r₳k 

ir₳ƭƛ ǎƤœǊŀȅƤǊΦ ¢₳kan ver₳rk₳n yell₳nm₳y₳ v₳ p₳nc₳nin birini ir₳li, birini d₳ geri qƻȅƳŀƐŀ ƛŎŀȊ₳ verilmir. 

Qaçaraq üçqat tullanma da qaçaraq uzununa tullanma keçiril₳n yerd₳ keçirilir, lakin bu zaman 
tir çök₳kd₳ƴ ф Ƴ ŀǊŀƭƤ ōŀǎŘƤǊƤƭƤǊΦ «œǉŀǘ ǘǳƭƭŀƴƳŀ ȊŀƳŀƴƤ ŘŀƘŀ ƎǸŎƭǸ ŀȅŀƐƤ ƛƭ₳ t₳kan vurduqdan sonra 
ƛŘƳŀƴœƤ ȅŜƴ₳ d₳ h₳Ƴƛƴ ŀȅŀƐƤ ǸǎǘǸƴŘ₳ yer₳ ŘǸǒǸǊ Ǿ₳ bir daha t₳kan vurub üçüncü d₳f₳ ƻ ōƛǊƛ ŀȅŀƐƤ 
üz₳rin₳ ŘǸǒ₳r₳k yen₳ t₳kan vurur v₳ çök₳y₳ ŘǸǒ₳r₳ƪ ǘǳƭƭŀƴƳŀƴƤ ōŀǒŀ œŀǘŘƤǊƤǊΦ «œǉŀǘ ǘǳƭƭŀƴƳŀ ƛƭ₳ ȅŀƭƴƤȊ 
ƪƛǒƛƭ₳r v₳ 17 - му ȅŀǒƭƤ ƻƐƭŀƴƭŀǊ Ƴ₳ǒƐǳƭ ƻƭǳǊƭŀǊΦ 

Bütün tullanmalar üçün n₳z₳rd₳ tutulan çök₳kl₳r ǉŀœƤǒ ŎƤƐƤǊƤ ƛƭ₳ b₳rab₳r s₳viyy₳d₳ qumla 
ŘƻƭŘǳǊǳƭǳǊΦ {ƤœǊŀȅƤǒƤƴ ǳȊǳƴƭǳƐǳ ǘƛǊƛƴ ǀƴ Ȅ₳ttind₳n b₳d₳nin h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ ǸȊǾǸƴǸƴ ǉǳƳ ǸȊ₳rind₳ 
ōǳǊŀȄŘƤƐƤ ₳ƴ ȅŀȄƤƴ ƛȊ₳ q₳d₳r ölçülür. El₳ ƻƭǳǊ ƪƛΣ ƛŘƳŀƴœƤ œƻȄ ǳȊŀƐŀΣ Ƙ₳tta rekord h₳ddini göst₳r₳n 
ōŀȅǊŀǉŎƤǉŘŀƴ Řŀ ƻ ǘ₳r₳f₳ ǘǳƭƭŀƴƤǊΣ ƭŀƪƛƴ ȅŜǊ₳ en₳rk₳n müvazin₳tini saxlaya bilmir v₳ ŀǊȄŀȅŀ ȅƤȄƤƭŀǊŀǉ 
ya ₳lin₳ söyk₳ƴƛǊΣ ȅŀ Řŀ ƻǘǳǊǳǊΦ {ƤœǊŀȅƤǒƤƴ ǳȊǳƴƭǳƐǳ Řŀ ōǳ ƛȊ₳ q₳d₳r ölçülür. 

.ǳ ǉŀȅŘŀƴƤƴ ₳dal₳tliliyini bel₳ bir m₳s₳ll₳ izah etm₳k ç₳tin deyildir. T₳s₳vvür edin ki, h₳min 
iŘƳŀƴœƤ Ř₳Ǌƛƴ ȅŀǊƐŀƴƤƴ ǸǎǘǸƴŘ₳ƴ ǘǳƭƭŀƴƳƤǒŘƤǊΣ ƭŀƪƛƴ ȅŀǊƐŀƴƤƴ ƻ ōƛǊƛ ǘ₳r₳find₳ özünü saxlaya bilm₳yib 
ȅŀǊƐŀƴŀ ȅƤȄƤƭƳƤǒŘƤǊΦ !ȄƤ ƻƴŘŀ ƘŜœ ƪƛƳ ŘŜƳ₳Ȋ ƪƛΣ ƻΣ ȅŀǊƐŀƴƤƴ ǸǎǘǸƴŘ₳ƴ ǘǳƭƭŀƴƤō-keçib. 
¦Ȋǳƴǳƴŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀƴƤƴ ōǸǘǸƴ ƴǀǾƭ₳rind₳ ȅŀǊƤǒ ƛǒǘƛǊŀƪœƤƭŀǊƤƴƤƴ Ǹœ Ŏ₳hd etm₳ƪ ƘǸǉǳǉƭŀǊƤ ǾŀǊŘƤǊΣ ōǳ 
c₳hdl₳rd₳n ₳ƴ ȅŀȄǒƤ ƴ₳tic₳ǎƛ ƻƭŀƴ ƘŜǎŀōŀ ŀƭƤƴƤǊΦ !ƭǘƤ ₳ƴ ƎǸŎƭǸ ƛŘƳŀƴœƤ Ŧƛƴŀƭŀ œƤȄƤǊ Ǿ₳ onlar daha üç c₳hd 
etm₳ƪ ƘǸǉǳǉǳ ǉŀȊŀƴƤǊƭŀǊΦ ¸ŀǊƤǒƤƴ ǉŀƭƛōƛ ōǸǘǸƴ ŀƭǘƤ Ŏ₳hdd₳n ₳ƴ ȅŀȄǒƤ ƴ₳tic₳y₳ ₳sas₳n mü₳yy₳n edilir. 

 
 
 

 ╘kil 2.9Φ ¦Ȋǳƴǳƴŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀƴƤƴ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤƐƤ 

 ╘kil 2.10Φ ¸ŀŘǊƻŀǘƳŀǉ όƪƛǒƛƭ╘ǊύŀǊŘƤŎƤƭƭƤƐƤ  ╘kil 2.11Φ ¸ŀŘǊƻŀǘƳŀǉ όǉŀŘƤƴƭŀr)  
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¶ Yadro 
Yadro it₳l₳m₳ tulƭŀƳŀƴƤƴ ₳n sad₳ növü b₳ǊƪƛŘƛƭƳƛǒ ǳȊǳƴǎƻǾ ŘŀǒŘŀƴ ƛōŀǊ₳ǘ ƻƭƳǳǒŘǳǊΣ  ƻǊǘŀ 

₳srl₳rd₳ ç₳ƪƛŎ ŀǊǘƤǉ ƳŜǘŀƭŘŀƴ ƘŀȊƤǊƭŀƴƤǊŘƤ Ǿ₳ ondan silah kimi d₳ istifad₳ edirdil₳r. Adi piyada 
ŘǀȅǸǒœǸƭ₳Ǌƛƴ ǎǸǾŀǊƛΣ ǎƛƭŀƘƭŀƴƳƤǒ Ǿ₳ zirehli c₳ngav₳Ǌ ŘǀȅǸǒƳ₳si çox ç₳ǘƛƴ ƛŘƛΦ hȄΣ ǉŀƭƤƴ niz₳ bu zirehl₳ri 
ŘŜǒ₳ bilmirdi. S₳ǊǊŀǎǘ ŜƴŘƛǊƛƭƳƛǒ όȄǸǎǳǎƛƭ₳ d₳ d₳by₳ύ ŀƐƤǊ œ₳kic z₳rb₳si c₳ngav₳Ǌƛ  ȅƤȄƤǊŘƤΦ 

lʐb₳tt₳, c₳ngav₳rl₳r ç₳kic z₳rb₳si endir₳nl₳Ǌƛ ȅŀȄƤƴŀ ōǳǊŀȄƳŀƳŀƐŀ œŀƭƤǒƤǊŘƤƭŀǊΣ ōǳƴŀ ƎǀǊ₳ d₳ ç₳kici 
ōŀǒƭŀǊƤ ǸȊ₳rind₳ ŦƤǊƭŀŘŀǊŀǉ Ŏ₳ngav₳rl₳r₳ atmaƐŀ ōŀǒƭŀŘƤƭŀǊΦ D₳l₳c₳ƪ ŘǀȅǸǒƭ₳r₳ ƘŀȊƤǊƭŀǒŀƴ ŘǀȅǸǒœǸƭ₳r 
ç₳kic atmaq üçün m₳ǒǉ ŜŘƛǊ Ǿ₳ ç₳kici daha s₳ǊǊŀǎǘΣ ŘŀƘŀ ǳȊŀƐŀ ŀǘƳŀǉ ȅŀǊƤǒƤ ƪŜœƛǊƛǊŘƛƭ₳r. Zaman 
keçdikc₳ ç₳kic öz h₳rbi ₳h₳miyy₳tini itirdi, lakin ç₳ƪƛŎ ǘǳƭƭŀƳŀǉ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ ƪŜœƛǊƳ₳k ₳n₳n₳ǎƛ ǉŀƭŘƤΦ .ǳ 
₳n₳n₳ .Ǌƛǘŀƴƛȅŀ ŀŘŀƭŀǊƤƴŘŀ ȄǸǎǳǎƛƭ₳ ƎŜƴƛǒ ȅŀȅƤƭƳƤǒŘƤǊΦ 

Ç₳ƪƛŎƛ ŘŀƘŀ ǳȊŀƐŀ ǘǳƭƭŀƳŀǉ ƛǎǘ₳ȅƛ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤ ƴ₳inki çoxlu m₳ǒǉ ŜǘƳ₳y₳, h₳m d₳ bu idman 
al₳tini t₳kmill₳ǒŘƛǊƳ₳y₳ m₳cbur edirdi.  

Yadro kür₳ ǒ₳klind₳ ƻƭǳōΣ ƳŜǘŀƭŘŀƴ ƘŀȊƤǊƭŀƴƤǊ - ƪƛǒƛƭ₳r üçün ç₳kisi - 7,257 kq; 17 - му ȅŀǒƭƤ Ǝ₳nc 
ƻƐƭŀƴƭŀǊ ǸœǸƴ - 6 kq; 15 - мс ȅŀǒƭƤ ƻƐƭŀƴƭŀǊ ǸœǸƴ ς 5 kq, 17-му ȅŀǒƭƤ ǉƤȊƭŀǊ Ǿ₳ yeniyetm₳ ƻƐƭŀƴƭŀǊ ǸœǸƴ - 
4 kq v₳ 15 - мс ȅŀǒƭƤ ǉƤȊƭŀǊ ǸœǸƴ - 3 kq olur.  

 
2.2.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

¶ ол ƳΣ сл ƳΣ млл ƳΣ  ǉƤǎŀ Ƴ₳saf₳y₳ ǉŀœƤǒƤ yerin₳ yetirin; 

¶ Sür₳t qabiliyy₳ǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǎǸǊ₳td₳n istifad₳ edin; 

¶ H₳r₳k₳ǘƛƴ Ŧƛƴƛǒ Ȅ₳ttin₳ 10-15 m m₳saf₳d₳n qrup v₳ ƪƻƳŀƴŘŀƭƤ ŦƛƴƛǒŜǘƳ₳ h₳r₳k₳tl₳rini 
yerin₳ yetirin; 

¶ T₳l₳b₳l₳rin h₳r₳k₳td₳n 25-30 m, m₳saf₳d₳ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǉŀœƤǒ ǎǸǊ₳ti ₳ld₳ etdikd₳n sonra 
ƻƴƭŀǊ ǉǊǳǇ ƘŀƭƤƴŘŀ ƪƻƳŀƴŘŀƭƤ Ŧƛƴƛǒ ŜǘƳ₳li; 

¶ 5ƻƭŘǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇǳƴ ōƛǊƛ-birin₳ ŀǘƤƭƳŀǎƤ όу-12 d₳f₳). Bu zaman ₳vv₳lc₳ iki t₳l₳b₳ 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ Ƴ₳saf₳ mümkün q₳d₳r s₳rb₳st seçilir v₳ t₳dric₳n bu m₳saf₳ ŀǊǘƤǊƤƭƤǊΤ 

¶ .ƛǊ ŀȅŀƐƤƴ ƛǊ₳lid₳, dig₳Ǌƛƴƛƴ ŀǊȄŀŘŀ ƻƭŘǳƐǳ v₳ziyy₳td₳n al₳tin ir₳liy₳ it₳l₳nm₳si (8-12 
d₳f₳ύΦ 4ƤȄƤǒ Ǿ₳ziyy₳tind₳ ŀǊȄŀŘŀƪƤ ǉƤœ ŘƛȊŘ₳ƴ ŀȊŀŎƤǉ ōǸƪǸƭǸǊ Ǿ₳ gövd₳ƴƛƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤ ƻƴǳƴ 
üz₳rin₳ keçirilir. H₳r₳k₳t bel₳ œƤȄƤǒ Ǿ₳ziyy₳tind₳n icra olunur. 

 

2.2.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  
άI₳r₳ki f₳aliyy₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƛŎǊŀ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ edirέ 

 

¶ Sür₳t qabiliyy₳tini neç₳ metr m₳saf₳d₳ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƳ₳k olar v₳ sür₳t qabiliyy₳ti h₳r₳ki 
f₳aliyy₳ǘƛƴ ƘŀƴǎƤƴŀ ŘŀȄƛƭŘƛǊΚ 

¶ H₳r₳k₳ǘƛƴ ǊŜŀƪǎƛȅŀ ǘŜȊƭƛȅƛ ƘŀƴǎƤ ǎǘŀǊǘ ǎƛǉƴŀƭƤƴŀ ₳sas₳n verilir? 

¶ T₳l₳b₳l₳r₳ ǉŀœƤǒ ȊŀƳŀƴƤ Ƙ₳r₳k₳ǘƛƴ ǊŜŀƪǎƛȅŀ ǘŜȊƭƛȅƛƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƳ₳ƪ ǸœǸƴ ƘŀƴǎƤ Ŧƛǘ 
s₳sl₳rind₳n istifad₳ olunur? 

¶ Maksimal sür₳ǘ ƘŀƴǎƤ Ƴ₳saf₳d₳ daha çox m₳saf₳ q₳t edilir? 

¶ Yadro it₳l₳m₳d₳ xüsusi h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ ǎŀŘŀƭŀȅƤƴΦ 
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2.3.1. H╘r╘ki f╘aliyy╘ti idar╘ edir 
 

ω H₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀ ōŀŎŀǊƤǉƭŀǊƤƴƤƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ  Ǿ₳ t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si 

H₳r₳k₳tl₳rd₳n istifad₳ ōŀŎŀǊƤǉƭŀǊƤ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ Ƴ₳ǒǉ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴŀ ŀƛŘ m₳lumatlara 
yiy₳l₳nm₳k v₳ ƻƴƭŀǊƤ ǘ₳tbiq etm₳y₳ ₳ǎŀǎƭŀƴƤǊΦ aŜǘƻŘƭŀǊŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ h₳r ƘŀƴǎƤ Ƙ₳r₳ki 
qabiliyy₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ȄǸǎǳǎƛ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin (t₳mrinl₳rin) seçilm₳si, yerin₳ 
yetiril₳c₳k h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƳƛǉŘŀǊƤƴƤƴ όǎŀȅƤƴƤƴύ ƳǸ₳yy₳ƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤΣ ȅŀȄƤƴƭŀǒƳŀƭŀǊ 

ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǾŀȄǘ ƛƴǘŜǊǾŀƭƤƴƤƴΣ ƛŎǊŀ ǎŜǊƛȅŀƭŀǊƤƴƤƴ ƳǸ₳yy₳nl₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳sini özünd₳ birl₳ǒŘƛǊƛǊΦ ¸ǳȄŀǊƤŘŀ 
göst₳ril₳nl₳r₳ yiy₳l₳nm₳kl₳ Siz ist₳nil₳n h₳r₳ki qabiliyy₳tin arzu olunan s₳viyy₳sin₳, eyni zamanda 
müt₳nasib b₳d₳ƴ ǉǳǊǳƭǳǒǳƴŀΣ ǀȊ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤȊƤ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirm₳y₳ nail ola bil₳rsiniz. 
 

¶ Hündürlüy₳  tullanma   

Bel₳ bir m₳s₳l var ς άǀȊ ōŀǒƤƴŘŀƴ ȅǳȄŀǊƤ ǘǳƭƭŀƴŀ 
bilm₳zs₳ƴέΦ ·L· ₳srd₳ki yüngül atletl₳r d₳ bel₳ hesab 
edirdil₳ǊΥ ƻƴƭŀǊ ǎƤœǊŀȅƤǒƤƴ άŀŘŘŀƳŀέ ǸǎǳƭǳƴŘŀƴ ōŀǒǉŀ 
heç bir üsul bilmirdil₳r. Lakin ₳vv₳lc₳ άȅǳǾŀǊƭŀƴƳŀέΣ 
sonra is₳ daha mük₳mm₳ƭ ƻƭŀƴ άŀǒƳŀέ Ǹǎǳƭǳ ƳŜȅŘŀƴŀ 
œƤȄŘƤ Ǿ₳ ƛƴŘƛ ŀǊǘƤǉ ōǳ Ƴ₳s₳l yersiz s₳sl₳ƴƛǊΦ 5ǸƴȅŀƴƤƴ 
müxt₳lif ölk₳l₳rind₳ minl₳rl₳ yüngül atlet öz boyundan 
ȅǳȄŀǊƤ ǘǳƭƭŀƴƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤōΦ TŘƳŀƴœƤ ƘǸƴŘǸǊƭǸȅ₳ eni 
ǸœōǳŎŀǉǒ₳killi v₳ 3*3*3 sm ölçülü taxta planka v₳ ya 
diametri 23-26 mm olan düralümin boru üz₳rind₳n 
ǘǳƭƭŀƴƤǊΣ ōǳƴƭŀǊƤƴ Ƙ₳r iki ucuna en k₳siyi üçbucaq v₳ ya 
ƪǾŀŘǊŀǘ ǒ₳ƪƛƭƭƛ ƻƭŀƴ ǘŀȄǘŀ ōǳǒƭŀǊ ō₳ǊƪƛŘƛƭƛǊΦ tƭŀƴƪŀƴƤƴ όǾ₳ 

ȅŀ ōƻǊǳƴǳƴύ ǳŎƭŀǊƤ ǎƤȄŀŎƭŀǊŀ ǎǀȅƪ₳ƴƛǊΣ ǎƤȄŀŎƭŀǊ ƛǎ₳ dir₳kl₳Ǌ ōƻȅǳ ŀǒŀƐƤ- ȅǳȄŀǊƤ Ƙ₳r₳k₳t etdiril₳ bilir. 
Dir₳kl₳Ǌ ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƤ Ƴ₳saf₳ осс ǎƳ ƻƭǳǊΣ ǇƭŀƴƪŀƴƤƴ ƻ biri t₳r₳find₳ ȄǸǎǳǎƛ Řǀǒ₳kl₳Ǌ ǉƻȅǳƭǳǊΦ ¸ŀǊƤǒƭŀǊŘŀ 
ǘǳƭƭŀƴƳŀƐŀ ƛǎǘ₳nil₳n hündürlükd₳ƴ ōŀǒƭŀƳŀǉ ƻƭŀǊ Ǿ₳ h₳r bir hündürlüyü f₳th etm₳ƪ ǸœǸƴ ƛŘƳŀƴœƤȅŀ 
üç c₳hd etm₳y₳ icaz₳ ǾŜǊƛƭƛǊΦ ᶼƎ₳r bu c₳hdl₳Ǌƛƴ ƘŀƳƤǎƤ ǳƐǳǊǎǳȊ ƻƭŀǊǎŀΣ ƛŘƳŀƴœƤ ȅŀǊƤǒŘŀƴ œƤȄƤǊΦ 

           H₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ȅüks₳kliy₳ ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀǊ ōŀǒŀ œŀǘŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ Ǉƭŀƴƪŀ р ǎƳ ȅǳȄŀǊƤ ǉŀƭŘƤǊƤƭƤǊ όǊŜƪƻǊŘ 

h₳dd₳n sonra is₳ 1 sm-₳ q₳d₳Ǌ ǉŀƭŘƤǊƤƭƤǊύ Ǿ₳ bir n₳f₳Ǌ ƛŘƳŀƴœƤ ǉŀƭŀƴŀ ǉ₳d₳r bel₳ davam edir, qalib 

d₳ ōǳ ƛŘƳŀƴœƤ ƻƭǳǊΦ ᶼƎ₳r son yüks₳kliyi iki v₳ ŘŀƘŀ œƻȄ ƛŘƳŀƴœƤ Ŧ₳th edirs₳, onda bu yüks₳kliyi daha 

az c₳hdl₳ f₳th ed₳n qalib  ƘŜǎŀō ƻƭǳƴǳǊΦ ᶼƎ₳r h₳min c₳hdl₳r d₳ b₳rab₳r olarsa, onda bütün 

yüks₳klikl₳rin f₳thi üzr₳ ƪƛƳƛƴ ǳƐǳǊǎǳȊ Ŏ₳hdl₳Ǌƛ ŘŀƘŀ ŀȊŘƤǊǎŀ Ǿ₳ n₳hay₳ǘΣ ƪƛƳ ƘŀƳƤŘŀƴ ŀȊ Ŏ₳hdl₳r 

edibs₳Σ ƻ Řŀ ǉŀƭƛō ǎŀȅƤƭƤǊΦ IǸƴŘǸǊƭǸȅ₳ tullaƴƳŀƴƤƴ ōƛǊ ƴǀǾǸ Ř₳ ǒǸǾǸƭƭ₳ ǘǳƭƭŀƴƳŀŘƤǊΦ  ǸǾǸƭƭ₳ dayaq 

verib hündürlüy₳ tullanma çox ç₳tin t₳mrindir, bunun öhd₳sind₳ƴ ȅŀƭƴƤȊ ȅŀȄǒƤ ƘŀȊƤǊƭŀǒƳƤǒ Ǿ₳ ȅŀǒƤ мт-

d₳ƴ ŀǊǘƤǉ ƻƭŀƴ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊ Ǝ₳l₳ bil₳rl₳r. Atlet 35-пл Ƴ ǉŀœƤō ǎǸǊ₳t götürdükd₳ƴ ǎƻƴǊŀ ǒǸǾǸƭǸƴ ǳŎǳƴǳ 

xüsǳǎƛ ƻƭŀǊŀǉ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳƤǒ Řŀȅŀǉ ȅŜǒƛȅƛƴƛƴ ƛœ₳risin₳ ǎŀƭƤǊ Ǿ₳ ǒǸǾǸƭǸ ǀȊǸƴ₳ dayaq ed₳r₳ƪ ȅǳȄŀǊƤ ǘǳƭƭŀƴƤǊΦ 
 

¶ B₳dii gimnastika 
               B₳dii gimnastika idman növü kimi  XIX ₳srd₳ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤōΦ .₳dii gimnastika üzr₳ ilk 

ŘǸƴȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƤ мфсо-cü ild₳ .ǳŘŀǇŜǒǘŘ₳ ƪŜœƛǊƛƭƛōΦ TŘƳŀƴ ƴǀǾǸ ƪƛƳƛ мфуп-cü ild₳ Olimpiya 

hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŀ ŘŀȄƛƭ ŜŘƛƭƛōΦ CǊŀƴǎƤȊ ŦƛȊƛƻƭƻǉ Ǿ₳ pedaqoq Corc Demeni (1850-мфмтύ ǉƤȊƭŀǊƤƴ 

fiziki t₳rbiy₳sinin elmi ₳ǎŀǎƭŀƴŘƤǊƤƭƳŀǎƤƴŘŀ ₳h₳miyy₳ǘƭƛ Ǌƻƭ ƻȅƴŀȅƤōΦ CǊŀƴǎƤȊ ǇŜŘŀǉƻǉ CǊŀƴǎǳŀ 5Ŝƭsart 

(1811-1871) ifad₳li h₳r₳k₳t v₳ǊŘƛǒƭ₳rinin n₳z₳riyy₳ǎƛƴƛƴ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳŀǎƤƴŘŀ ōǀȅǸƪ Ǌƻƭ ƻȅƴŀȅƤōΦ mǘ₳n ₳srin 

₳vv₳ll₳rind₳ dig₳Ǌ ŦǊŀƴǎŀƭƤ ŀƭƛƳ /ŀƪ 5ŀƭƪǊƻǎ ǘ₳r₳find₳n t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭ₳n b₳dii gimnastika sür₳tl₳ ƛƴƪƛǒŀŦ 

etm₳y₳ ōŀǒƭŀȅƤǊΦ mǘ₳n ₳srin 50-ci ill₳rind₳ƴ ƛŘƳŀƴƤƴ ōǳ ƴǀǾǸ ŀǊǘƤǉ ŘǸƴȅŀŘŀ ǇƻǇǳƭȅŀǊƭƤǉ ǉŀȊŀƴƤǊΦ 

 

 ╘kil 2. 12. Hündürlüy╘ tullanma 
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¶ B₳dii gimnastika Az₳rbaycanda 

Az₳rbaycanda b₳Řƛƛ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀƴƤƴ ȅŀǊŀƴƳŀ Ǿ₳ 

ƛƴƪƛǒŀŦ ǘŀǊƛȄƛ ƪŜœ₳n ₳srin 40-ŎƤ ƛƭƭ₳rin₳ t₳sadüf 

ŜŘƛǊΦ vƤȊƭŀǊŘŀƴ ƛōŀǊ₳t qrup yaradan Nadejda 

Merkulova Az₳rbaycanda bu idman növünün 

ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ ƛǎǘƛǉŀƳ₳tind₳ uzun müdd₳t 

f₳aliyy₳t göst₳rib. M₳hz onun r₳hb₳Ǌƭƛȅƛ ŀƭǘƤƴŘŀ 

ȅŜǘƛǒ₳n gimnastlar ümumittifaq v₳ beyn₳lxalq 

ȅŀǊƤǒƭŀǊŘŀ ǳƐǳǊƭŀǊ ǉŀȊŀƴƤōΦ [ŀǊƛǎŀ ½ŜōƛƴŀΣ [ƛƴŀ 

±ƛƴƴƛƪƻǾŀΣ {ǾŜǘƭŀƴŀ {ŜƴŀǘƻǊƻǾŀΣ bƛƴŀ IŀŎƤō₳yli, 

aƛƭŀ  ƛōŀȅŜǾŀ Ǿ₳ ElmƛǊŀ IŀŎƤȅŜǾŀ ōŜƭ₳ 

ƎƛƳƴŀǎǘƭŀǊŘŀƴŘƤǊΦ 

           Yüks₳k s₳viyy₳d₳ dövl₳ǘ ǉŀȅƐƤǎƤ Ǿ₳ Milli 
Olimpiya Komit₳sinin g₳rgin ₳m₳yi say₳sind₳ bu 
gün Az₳ǊōŀȅŎŀƴ ŘǸƴȅŀƴƤƴ ƛŘƳŀƴ 
m₳rk₳zl₳rind₳n birin₳ çevrilib. Dig₳r idman 
növl₳ri il₳ ȅŀƴŀǒƤΣ ō₳dii gimnastika da diqq₳td₳n 
k₳ƴŀǊŘŀ ǉŀƭƳŀȅƤōΦ ·Ǹǎǳǎƛƭ₳ 2002-ci ilin 
ƻƪǘȅŀōǊƤƴŘŀ aŜƘǊƛōŀƴ ȄŀƴƤƳ ᶼƭƛȅŜǾŀ 
Az₳rbaycan DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ 
prezidenti seçildikd₳n sonra bu sah₳d₳ mühüm 
ŎŀƴƭŀƴƳŀ Ƙƛǎǎ ƻƭǳƴƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤōΦ 
CŜŘŜǊŀǎƛȅŀƴƤƴ Ƴ₳qs₳dyönlü v₳ s₳m₳r₳li 

f₳aliyy₳ti n₳tic₳sind₳ bu gün ölk₳d₳ gimnastika sözün ₳sl 
m₳ƴŀǎƤƴŘŀ ǀȊǸƴǸƴ ȅŜƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ Ƴ₳rh₳l₳sin₳ q₳d₳m 
qoyub. 
            IŀȊƤǊŘŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴŘŀ .ŀƪƤ ƛƭ₳ ȅŀƴŀǒƤΣ 
{ǳƳǉŀȅƤǘŘŀΣ D₳nc₳d₳Σ DǀȅœŀȅŘŀΣ vǳǎŀǊŘŀΣ !ƐŘŀǒŘŀΣ 
bŀȄœƤǾŀƴŘŀΣ  ƛǊǾŀƴŘŀΣ YǸǊŘ₳mird₳Σ TǎƳŀȅƤƭƭƤŘŀ Ǿ₳ 
·ƤǊŘŀƭŀƴŘŀ ōǀƭƳ₳l₳Ǌ ŀœƤƭƤō Ǿ₳ ƻƴƭŀǊ ǳƐǳǊƭŀ Ŧ₳aliyy₳t 
göst₳rir. 
          Dig₳r gimnastika növl₳ri il₳ ȅŀƴŀǒƤΣ ō₳dii gimnastika 
!ǾǊƻǇŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴŘŀ ǘ₳qdim olunacaq. Qit₳nin ₳ƴ ȅŀȄǒƤ 
ƎƛƳƴŀǎǘƭŀǊƤ у Ř₳ǎǘ ƳŜŘŀƭ ǳƐǊǳƴŘŀ ƳǸōŀǊƛȊ₳ aparacaqlar.  

 

¶ sʐas gimnastika h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴƛƴ ǉƤǎŀ ȄŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŀǎƤ 

               Gimnastika h₳r₳k₳tl₳ri pedaqoji prinsipin₳ gör₳ d₳r₳c₳l₳r₳ ŀȅǊƤƭƤǊΣ ȅ₳ni onun h₳ll etdiyi 
müvafiq m₳s₳l₳l₳rl₳ ǳȅƐǳƴƭŀǒƤǊΦ .ǳ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƘŀƳƤǎƤ Ƴ₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴƭŀǊŀ Ƙ₳rt₳r₳fli t₳ǎƛǊ ŜŘƛǊΦ hƴƭŀǊƤ 
₳sas istiqam₳t₳ müvafiq olaraq 2 qrupa bölm₳ƪ ƻƭŀǊΦ .ŀǒƭƤŎŀ ƻƭŀǊŀǉ ǸƳǳƳƛ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ Ƴ₳s₳l₳l₳rini 
h₳ll ed₳n h₳r₳k₳tl₳r₳ - ǸƳǳƳƛ ƛƴƪƛǒŀŦΣ ₳m₳li v₳ s₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳r v₳ müt₳h₳rrik oyunlar aiddir. 
.ǳƴƭŀǊƤƴ ƳŜǘƻŘƛƪ ₳ǎŀǎƤ ς orqanizm₳ münt₳z₳m v₳ ŀǊŘƤŎƤƭ ƻƭŀǊŀǉ ǘ₳sir etm₳k m₳qs₳di il₳ eyni bir vaxtda 
fiziki yükü d₳ȅƛǒŘƛǊƳ₳kl₳ bir neç₳ d₳f₳ t₳ƪǊŀǊƭŀƳŀǉŘŀŘƤǊΦ  
             .ŀǒƭƤŎŀ ƻƭŀǊŀǉ Ƴ₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴƭŀǊƤƴ Ƙ₳r₳k₳ǘ ōŀŎŀǊƤǉƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳kmill₳ǒƳ₳sin₳ ŘƻƐǊǳ ȅǀƴ₳ƭŘƛƭƳƛǒΣ ȅ₳ni 
öz b₳d₳nini v₳ h₳r₳k₳tl₳rini idar₳ etm₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤƴƤƴ ǘ₳rbiy₳ edilm₳sin₳ aid olan h₳r₳k₳tl₳rdir ki, 

 ╘kil 2.13. B╘dii gimnastika ςǉǊǳǇ ǒ╘klind╘ 

 ╘kil 2.14. B╘dii gimnastika 

 ╘kil 2.15. Gimnastikada ayaq h╘r╘k╘ti 
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bunlara da idman al₳tl₳rind₳ h₳r₳k₳tl₳r, akrobatika h₳r₳k₳tl₳ri, tullanmalar, s₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳r v₳ 
b₳dii gimnastika aiddir. Bu h₳r₳k₳tl₳Ǌ ǉŀōŀǉŎŀŘŀƴ ƭŀȊƤƳƛ ǸƳǳƳƛ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉ ǘ₳l₳b edir.  

DƛƳƴŀǎǘƛƪŀŘŀ ǎƤǊŀ Ǿ₳ c₳rg₳ h₳r₳k₳tl₳ri d₳ köm₳kçi vasit₳ kimi istifad₳ ƻƭǳƴǳǊΦ «ƳǳƳƛ ƛƴƪƛǒŀŦ 
h₳r₳k₳tl₳ri, qüvv₳ t₳l₳b ed₳n h₳r₳k₳tl₳ǊΣ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤ Ǿ₳ ƻȅƴŀǉƭŀǊ ǸœǸƴ ŘŀǊǘƤƴƳŀ Ǿ₳ 
ōƻǒŀƭƳŀȅŀ ŀƛŘ Ƙ₳r₳k₳tl₳rd₳n ibar₳ǘŘƛǊΦ ᶼƳ₳li h₳r₳k₳tl₳r₳ ȅŜǊƛǒΣ ǉŀœƤǒΣ ŀǘƳŀƭŀǊΣ ŘƤǊƳŀƴƳŀƭŀǊΣ 
mane₳l₳ri d₳f etm₳k, sürünm₳ƪΣ ŎŀƴƭƤ ȅǸƪǸ ǉŀƭŘƤǊƳŀǉ Ǿ₳ ŘŀǒƤƳŀǉ ŀƛŘŘƛǊΦ {₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳Ǌ ǉƻƭƭŀǊƤƴΣ 
ǉƤœƭŀǊƤƴΣ ƎǀǾŘ₳ v₳ ōŀǒƤƴΣ ŀŘŘƤƳƭŀǊƤƴΣ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊƤƴΣ ŘǀƴƳ₳l₳rin v₳ h₳mçinin, müvazin₳tin, akrobatika 
v₳ b₳dii gimnastika h₳r₳k₳tl₳rinin müxt₳lif birl₳ǒƳ₳l₳rind₳n ibar₳tdir.    
                  S₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳rin ₳sas m₳qs₳di m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴƭŀǊƤƴ ƪƻƻǊŘƛƴŀǎƛȅŀ ōŀŎŀǊƤǉƭŀǊƤƴƤ 

t₳kmill₳ǒŘƛǊƳ₳k v₳ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƳ₳k, öz h₳r₳k₳tl₳rini idar₳ etm₳yi öyr₳tm₳kdir. S₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳r 

ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀƴƤƴ ōǸǘǸƴ ƴǀǾƭ₳rind₳, müxt₳ƭƛŦ ƘŀȊƤǊƭƤǉƭƤ ǉǊǳǇƭŀrla m₳ǒƐ₳l₳l₳rd₳ keçiril₳n ₳sas h₳r₳k₳tl₳r₳ 

aiddir. S₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳r xüsusi s₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳r₳ v₳ ₳ǒȅŀƭŀǊƭŀ Ƙ₳r₳k₳tl₳r₳ bölünür. Gimnastika 

d₳rsl₳rind₳ müt₳h₳rrik oyunlar, estafetl₳r v₳ b₳Ȋƛ ƛŘƳŀƴ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ olunur.  

             Akrobatika h₳r₳k₳tl₳ri dinamiki h₳r₳k₳tl₳rd₳n v₳ ŀȊŀƭŘƤƭƳƤǒ ǉŜȅǊƛ-adi dayaqda statiki 
h₳r₳k₳tl₳rd₳n ibar₳tdir. Bütün bu h₳r₳k₳tl₳r qüvv₳, sür₳t v₳ c₳ƭŘƭƛȅƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ƛƳƪŀƴ ȅŀǊŀŘƤǊΦ 
Akrobatika h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ Řǀǒ₳m₳d₳ ƛŎǊŀ ƻƭǳƴŘǳƐǳ ƪƛƳƛ ȄǸǎǳǎƛ ŀƭ₳tl₳rd₳ d₳ icra olunur.          
              Gimnastikada cürb₳cür tullanmalar -  sad₳ tullanma ipi il₳ v₳ ōŀǒƭƤŎŀ ƻƭŀǊŀǉ ŘŀȅŀǉƭƤ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊ 
t₳tbiq edilir. 
 

¶ DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ǘŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀǎƤ                       

         Gimnastikada istifad₳ olunan fiziki h₳r₳k₳tl₳rinin 
₳ks₳riyy₳tin₳ h₳yatda rast g₳ldiyimizd₳n t₳biidir  ki, bel₳ 
h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ȄǸǎǳǎƛ ŀŘƭŀǊƤ ȅƻȄŘǳǊΦ 5ŜƳ₳li, fiziki 
h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ȄǸǎǳǎƛ ǘŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀǎƤƴƤ ȅŀǊŀǘƳŀǉ Ȋ₳rur₳ti 
ƳŜȅŘŀƴŀ œƤȄƤǊΦ ¢ŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ƴ₳z₳riyy₳sinin 
₳sas bölm₳l₳rind₳n biridir. Terminologiya h₳r₳k₳tl₳rinin 
m₳na v₳ m₳zmununu t₳svir edir, bu h₳r₳k₳tl₳Ǌ ƘŀǉǉƤƴŘŀ 
ǸƳǳƳƛ ŀƴƭŀȅƤǒ ȅŀǊŀŘƤǊΦ ¢ŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ 
h₳r₳k₳tl₳rinin t₳ǎƴƛŦŀǘƤ ƛƭ₳ ǎƤȄ ōŀƐƭƤŘƤǊΦ ¢ŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀ 
ƻƭƳŀŘŀƴ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀƴƤƴ Ƴ₳ȊƳǳƴǳƴǳ ŀœƤō ǎǀȅƭ₳m₳k, 
ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀƴƤ ŜƭƳƛ-n₳z₳ri c₳h₳tc₳ ƛǒƭ₳yƛō ƘŀȊƤǊƭŀƳŀǉΣ 
xüsusi ₳d₳ōƛȅȅŀǘ ȅŀǊŀǘƳŀǉΣ ǉŀōŀǉŎƤƭ ǘ₳crüb₳ni ümumil₳ǒŘƛǊƛō ȅŀȅƳŀǉΣ ƴ₳z₳riyy₳ƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛō 
t₳kmill₳ǒŘƛǊƳ₳k qeyri- mümkündür. Gimnastika t₳ƭƛƳƛ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤƴŘŀ Řŀ ǘŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀƴƤƴ ₳h₳miyy₳ti 
az deyildir. H₳r₳k₳tl₳ri t₳ǒƪƛƭ ŜŘ₳n ünsürl₳rin ŀŘƭŀǊƤƴƤ ōƛƭƳ₳d₳n bu h₳r₳k₳tl₳ri öyr₳tm₳ƪΣ ƻƴƭŀǊƤƴ 

 ╘kil 2.16. S╘rb╘st h╘r╘k╘tl╘r  ╘kil 2.17.  Gimnastika keçisi üz╘rind╘ 

 ╘kil 2.18.  Gimnastika 
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ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤ ƛȊŀƘ ŜǘƳ₳ƪ ƻƭƳŀȊΦ Tƴǎŀƴ Ŧ₳aliyy₳tinin müxt₳lif sah₳l₳rind₳ v₳ ŜƭƳƛƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ǎŀƘ₳l₳rind₳ 
xüsusi terminologiya yaradark₳n çox zaman xarici  adlardan istifad₳ edir, bununla da beyn₳lmil₳l 
terminƻƭƻƎƛȅŀ ȅŀǊŀǘƳŀƐŀ œŀƭƤǒƤǊƭŀǊΦ Iŀƭōǳƪƛ ǘŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀ ŘƻƐƳŀ Řƛƭƛƴ  ünsürl₳Ǌƛ ƭǸƐ₳t fondu v₳ 
ǉǊŀƳƳŀǘƛƪŀ ǉŀƴǳƴƭŀǊƤ ₳ǎŀǎƤƴŘŀ ȅŀǊŀŘƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ ¸ŀƭƴƤȊ ōŜƭ₳ ƻƭŘǳǉŘŀ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊ ǘŜǊƳƛƴƭ₳Ǌƛ ōŀǒŀ ŘǸǒ₳ 
bil₳r v₳ gimnastika fiziki t₳rbiy₳nin kütl₳vi vasit₳sin₳ çevril₳r. 
                .ŀǒǉŀ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ǎƛǎǘŜƳƭ₳rin₳ nisb₳t₳ƴ ά{ƻƪƻƭέ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ǘŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀǎƤ ŘŀƘŀ ƳǸƪ₳mm₳l 
ǎŀȅƤƭƤǊŘƤΦ .ǳ ǘŜǊƳƛƴƻƭƻƎƛȅŀ ƛŎǊŀ ŜŘƛƭ₳n h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ ǉƤǎŀ Ǿ₳ d₳qiq mü₳yy₳n etm₳y₳ ƛƳƪŀƴ ȅŀǊŀŘƤǊΣ 
h₳r₳k₳tl₳rin böyük h₳cmini ₳hat₳ edirdi. Sovet gimnastikaǎƤ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤƴ ƛƭƪ ŘǀǾǊƭ₳rind₳ terminologiya 
eklektik (bir-birin₳ zidd n₳z₳riyy₳ v₳ ōŀȄƤǒƭŀǊƤƴ ƳŜȄŀƴƛƪƛ Ǿ₳ prinsipsiz birl₳ǒƳ₳ǎƛύ ȄŀǊŀƪǘŜǊ ŘŀǒƤȅƤǊŘƤΦ 
T₳crüb₳d₳ ōŀǒƭƤŎŀ ƻƭŀǊŀǉ ά{ƻƪƻƭέ ǘŜǊƳƛƴƭ₳rind₳n istifad₳ olunurdu. Bel₳ ki, akrobatika h₳r₳k₳tl₳ri 
üçün peǒ₳kar sirk s₳n₳tind₳ƴ ƎǀǘǸǊǸƭƳǸǒ ǘŜǊƳƛƴƭ₳r, r₳qs h₳r₳k₳tl₳ri üçün klassik balet terminl₳ri, 
₳m₳li h₳r₳k₳tl₳r üçün h₳rbi nizamnam₳d₳ƴ ƎǀǘǸǊǸƭƳǸǒ ǘŜǊƳƛƴƭ₳Ǌ ƛǒƭ₳dilirdi.  
               Mü₳yy₳n bir h₳r₳k₳tin m₳ȊƳǳƴǳ ƘŀǉǉƤƴŘŀΣ ǸƳǳƳƛ Ř₳ olsa, t₳s₳vvür yaradan terminl₳r daha 
₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ǎŀȅƤƭƤǊΦ 4Ǹƴƪƛ ƎƛƳƴŀǎǘΣ ƳǸ₳yy₳n terminl₳ ƛǒŀǊ₳ olunan h₳r₳k₳ti icra ed₳rk₳n, onda bu 
h₳r₳k₳tin ünsürl₳ri v₳ prosesl₳Ǌƛ ƘŀǉǉƤƴŘŀ  adi t₳s₳vvür  ȅŀǊŀƴƤǊΦ I₳r₳k₳ǘ ŀŘƭŀǊƤƴƤƴ ǉǳǊǳƭǳǒ ǉŀȅŘŀǎƤ 
₳sas terminl₳rd₳n istifad₳ etm₳kl₳ h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōir yeni h₳r₳k₳tin, ya da t₳crüb₳d₳ m₳lum olmayan 
h₳r₳k₳ǘƛƴ ǳȅƐǳƴƭǳƐǳƴǳ ǉƤǎŀ Ǿ₳ d₳qiq mü₳yy₳n etm₳y₳ imkan verir.   H₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ 
h₳r₳k₳tini d₳qiq t₳svir etm₳k üçün onun h₳r₳k₳tl₳rinin m₳zmununu v₳ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤƐƤƴƤ ƳǸ₳yy₳n etm₳k, 
ƻƴǳƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ǸƴǎǸrl₳rini xarakteriz₳ etm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ ¢₳crübi olaraq bu t₳l₳ōŀǘƭŀǊ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤƭŀǊŘŀƴ 
ibar₳tdir.        
                 4ƤȄƤǒ Ǿ₳ziyy₳ti - h₳r₳k₳t bu v₳ziyy₳td₳ƴ ōŀǒƭŀƴƤǊΤ œƤȄƤǒ Ǿ₳ziyy₳ti b₳d₳ƴΣ ȅŀ Řŀ ǉƻƭƭŀǊΣ ǉƤœƭŀǊ Ǿ₳ 
s. hiss₳l₳Ǌ ǸœǸƴ ŀȅǊƤŎŀ Ǝǀǎǘ₳rilm₳lidir.   Yollar-h₳r₳k₳ti icra ed₳n zaman b₳d₳n nahiy₳l₳rinin v₳ 
b₳d₳nin h₳r₳k₳t etdiyi istiqam₳t₳ gör₳ ȅƻƭƭŀǊƤΦ                                                                
                 H₳r₳k₳tin icra edilm₳ üsulu (h₳r₳k₳ǘƛƴ ŦƻǊƳŀǎƤύΣ ȅ₳ni h₳r₳k₳ti n₳ cür icra etm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΤ 
s₳rb₳st ₳z₳l₳l₳ri süst hala g₳tirm₳kl₳ ya g₳rgin, yell₳nm₳kl₳, ya qüvv₳ il₳Σ ȅŀǾŀǒ ǎǸǊ₳tl₳, s₳lis v₳ ya 
c₳ld, bükülü v₳ ya beli açaraq, bükülüb-ŀœƤƭŀǊŀǉΣ ōǳŘ Ǹǎǘ₳ v₳ s.              
             !ǊŘƤŎƤƭƭƤǉ-h₳r₳k₳tl₳rin v₳ ünsürl₳rin, h₳mçinin mür₳kk₳ōΣ ȅŀ Řŀ ǉǳǊŀǒŘƤǊƤƭƳƤǒ Ƙ₳r₳k₳tl₳r 
birl₳ǒƳ₳ǎƛƴƛƴ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤƐƤΦ Son v₳ziyy₳t-h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ƴ₳tic₳sind₳ b₳d₳nin v₳ ƻƴǳƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ 
hiss₳l₳rinin v₳ziyy₳ti. 
 

¶ DƛƳƴŀǎǘƛƪŀƴƤƴ ƴǀǾƭ₳ri 

             Gimnastika h₳r₳k₳tl₳rinin çoxlu miqdarda v₳ cürb₳cür oƭƳŀǎƤ ƳǸȄǘ₳lif profilli kollektivl₳r üçün 
onun t₳tbiq edilm₳si t₳crüb₳ǎƛ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀƴƤƴ ƴƛǎō₳t₳ƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ǎ₳rb₳st növl₳Ǌƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ Ȋ₳min 
ȅŀǊŀǘƳƤǒŘƤǊΦ Iŀƭ-ƘŀȊƤǊŘŀ gimnastikaya-₳ǎŀǎ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀΣ ƛŘƳŀƴ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤΣ ō₳dii gimnastika, 
aerobika v₳ akrobatika daxildir.  
         ʐ ǎŀǎ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ-ōǳǊŀȅŀ ǎƤǊŀ Ǿ₳ ǸƳǳƳƛƴƪƛǒŀŦ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri, al₳tl₳rd₳ h₳r₳k₳tl₳r, tullanmalar v₳ 
akrobatika h₳r₳k₳tl₳ri  daxildir.    
           TŘƳŀƴ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ-ōǳǊŀȅŀ ǉŀŘƤƴƭŀǊƤƴ œƻȄƴǀǾœǸƭǸȅǸ όŘŀȅŀǉƭƤ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊΣ ƳǸȄǘ₳lif hündürlüklü 
h₳r₳k₳tl₳r, tir v₳ s₳rb₳st h₳r₳k₳tl₳ǊύΣ ƪƛǒƛƭ₳rin çoxnövçülüyü (d₳st₳kli at, h₳lq₳l₳r, turnik, s₳rb₳st 
h₳r₳k₳tl₳r, paralel qollar v₳ ŘŀȅŀǉƭƤ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊύ ŘŀȄƛƭŘƛǊΦ TŘƳŀƴ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ ƻƭƛƳǇƛȅŀ ƴǀǾǸ ƘŜǎŀō 
olunur. 

B₳dii gimnastika-buraya al₳tl₳rl₳ (top, gürz, bulava, gimnastika ipi, lent) yerin₳ yetiril₳n r₳qs 
xüsusiyy₳tli h₳r₳k₳tl₳r daxildir. B₳Řƛƛ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ǉŀŘƤƴƭŀǊƤƴ ƻƭƛƳǇƛȅŀ ƴǀǾǸŘǸǊΦ TŘƳŀƴ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ-
özünd₳ dörd qrup h₳r₳k₳ǘƛƴƛΥ ŀƪǊƻōŀǘƛƪŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊƤƴƤΣ ŎǸǘ όƪƛǒƛ Ǿ₳ ǉŀǊƤǒƤǉύ ǉǊǳǇ ƛƭ₳ 
h₳r₳k₳tl₳r, h₳mçinin batutda tullanmalar daxildir.        
               Akrobatika-ōǳǊŀȅŀ ƪƛǒƛ Ǿ₳ ǉŀŘƤƴ ŎǸǘƭǸƪƭ₳rinin, üçlükl₳ǊƛƴΣ ǉŀǊƤǒƤǉ όƪƛǒƛ Ǿ₳ ǉŀŘƤƴŘŀƴ ƛōŀǊ₳t) 
cütlükl₳rin v₳ t₳ƪ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤƴ Ƴǳǎƛǉƛƴƛƴ ƳǸǒŀȅƛ₳ti il₳ icra etdikl₳ri r₳qs v₳ qüvv₳ xüsusiyy₳tli 



 

33 
 

h₳r₳k₳tl₳r daxildir. B₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ti-gövd₳nin v₳ ₳ǘǊŀŦƭŀǊƤƴ Ƙ₳r₳k₳ǘ ŀƳǇƭƛǘǳŘŀǎƤƴƤ 
mü₳yy₳nl₳ǒŘƛǊ₳n, b₳d₳nin struktur elementl₳rinin (₳z₳l₳, birl₳ǒŘƛǊƛŎƛ ǘƻȄǳƳŀƭŀǊΣ ōŀƐƭŀǊΣ ƻȅƴŀǉƭŀǊύ 
Ŝƭŀǎǘƛƪ ŘŀǊǘƤƴƳŀ ȄǸǎǳǎƛȅȅ₳tidir.  
Orqanizmin bu qabiliyy₳tini metodiki c₳h₳td₳n düzgün yerin₳ yetiril₳n, m₳qs₳dli h₳r₳k₳tl₳rin köm₳yi 
il₳ 13-мп ȅŀǒŀ ƪƛƳƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƳ₳k mümkündür. B₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭƳ₳si 
m₳qs₳di il₳ istifad₳ edil₳n v₳saitl₳Ǌ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉǊǳǇ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin₳ bölünür: 

- f₳rdi, qruplarla yerin₳ yetiril₳n dinamik, daha çox holaylanma, yell₳tm₳ h₳r₳k₳tl₳ri;   
- cütlükd₳ icra olunan statik v₳ qeyri-f₳ŀƭ όȅƻƭŘŀǒƤƴƤƴ Ǿ₳ ya mü₳llimin köm₳yi il₳ icra edil₳n) 

h₳r₳k₳tl₳r;  

- al₳t v₳ ŀǾŀŘŀƴƭƤǉƭŀǊŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ etm₳kl₳ ŘŀǊǘƤƴƳŀΣ ŦƤǊƭŀƴƳŀΣ ŘǀƴƳ₳, yell₳nm₳ h₳r₳k₳tl₳ri.      
 

B₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳r mü₳yy₳ƴ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤǉ Ǿ₳ metodiki t₳l₳bl₳r₳ riay₳t 
olunmaqla yerin₳ yetirilm₳ƭƛŘƛǊΦ Tƭƪ ƴǀǾō₳d₳, oynaq-ōŀƐ ŀǇŀǊŀǘƤƴƤ Ǿ₳ ₳z₳l₳l₳ri kifay₳t q₳d₳r 
άǉƤȊƤǒŘƤǊŀƴέ ŘƛƴŀƳƛƪ Ƙ₳r₳k₳tl₳r icra olunǳǊΦ ¸ŀƭƴƤȊ ōǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǉŜȅǊƛ-f₳al (k₳nar köm₳kl₳) v₳ statik 
h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ Ƴ₳qs₳d₳ǳȅƐǳƴŘǳǊΦ .ǳ ȊŀƳŀƴ ŘƛƴŀƳƛƪΣ ǉŜȅǊƛ-f₳al v₳ statik h₳r₳k₳tl₳r mü₳yy₳n 
nisb₳td₳ ƛŎǊŀ ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊΦ 5ƛƴŀƳƛƪ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ Ŧ₳al ₳yilm₳ni 19-20 faiz,  statik h₳r₳k₳tl₳r is₳ 10-
мр ŦŀƛȊ ŀǊǘƤǊƤǊΦ I₳r₳k₳tl₳rin seçilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ ƴ₳z₳r₳ ŀƭƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ Ř₳rs v₳ m₳ǒƐ₳l₳l₳rd₳ b₳d₳nin 
₳yilm₳ qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ olunan ümumi h₳r₳k₳tl₳rin 40 faizi dinamik, 20 faizi  is₳ 
statik xüsusiyy₳ǘƭƛ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 

            ╘ƪƛƭ нΦ19Φ .╘Řƛƛ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀΥ ¢ƻǇΣ ƭŜƴǘΣ gürz 

 ╘kil 2.20. B╘dii gimnastika ς halqaΣ ǉƤȊƭŀǊ Ǿ╘ ƻƐƭŀƴƭŀǊ ǉǊǳǇǳ 
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                 Beyn₳ƭȄŀƭǉ DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ όCTWύ муум-ci ild₳ ȅŀǊŀŘƤƭƳƤǒŘƤǊΦ DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ƛŘƳŀƴ 
növü kimi 1896-ŎƤ ƛƭŘ₳ keçiril₳ƴ ōƛǊƛƴŎƛ ƻƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŀ ŘŀȄƛƭ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊΦ !Ȋ₳rbaycan 
DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ мффо-cü ild₳ t₳ǎƛǎ ŜŘƛƭƳƛǒΣ Ƙ₳min ild₳ d₳ Beyn₳lxalq Gimnastika 
CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ όCTWύ Ǿ₳ !ǾǊƻǇŀ DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ όC9Wύ ǸȊǾǸ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ нллн-ci ild₳ Mehriban 
ȄŀƴƤƳ ᶼƭƛȅŜǾŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ DƛƳƴŀǎǘƛƪŀ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴŀ ǇǊŜȊƛŘŜƴǘ ǎŜœƛƭŘƛƪŘ₳n sonra bu sah₳d₳ mühüm 
ƛƴƪƛǒŀŦ ōŀǒƭŀƴŘƤΦ !Ȋ₳rbaycan gimnaǎǘƭŀǊƤƴƤƴ ƳǸȄǘ₳ƭƛŦ ƳƛǉȅŀǎƭƤ ōŜȅƴ₳ƭȄŀƭǉ ȅŀǊƤǒƭŀǊŘŀ ǳƐǳǊƭŀ œƤȄƤǒ ŜǘƳ₳si 
il₳ ȅŀƴŀǒƤΣ ǀƭƪ₳mizd₳ d₳ möt₳b₳Ǌ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ Ƙ₳yata keçirilm₳y₳ ōŀǒƭŀŘƤΦ 

 

2.3.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r  
 

¶  F₳rdi olaraq h₳r t₳l₳b₳ ȅŀǊƤƳƻǘǳǊǳǒŘŀƴ ōƛǊ ǘ₳kanla ir₳li v₳ uzunƭǳƐŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀƴƤ ȅŜǊƛƴ₳ 
yetirir; 

¶  Sinif  iki qrupa bölünür, h₳r qrup qaçaraq t₳ƪŀƴƭŀ ǳȊǳƴƭǳƐŀ ǘǳƭƭŀƴƤǊΦ 

¶ F₳rdi olaraq  h₳r t₳l₳b₳ mane₳l₳ri d₳f etm₳kl₳ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊƤ ȅŜǊƛƴ₳ yetirir. 

¶ {ƛƴƛŦ ǒŀƎƛǊŘƭ₳Ǌƛƴ ǎŀȅƤƴŘŀƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ ƛƪƛ Ǿ₳ ya daha çox komandaya bölünür. 
Komandalar 22m m₳saf₳d₳ bir-birin₳ paralel ç₳ƪƛƭƳƛǒ Ȅ₳tt üz₳rind₳ ǉŀǊǒƤ-ǉŀǊǒƤȅŀ 
ŀǒŀƐƤ ǎǘŀǊǘ Ǿ₳ziyy₳td₳ düzülürl₳r. H₳Ǌ ōƛǊ ƛǒǘƛǊŀƪœƤŘŀƴ нƳ Ƴ₳saf₳d₳n bir bayraq, top 
v₳ h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ₳ǒȅŀ ǉƻȅǳƭǳǊΦ ᶼǒȅŀƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ Ƴ₳saf₳ iki metrdir.  

¶ lʐ il₳ h₳Ǌ ōƛǊ ƛǒǘƛǊŀƪœƤ dönm₳ x₳ttin₳ ǉƻȅǳƭƳǳǒ ₳ǒȅŀȅŀ ŘƻƐǊǳ ǉŀœƤǊ Ǿ₳ onun ₳ǘǊŀŦƤƴ 
start x₳ttin₳ t₳r₳Ŧ ǉŀȅƤŘƤǊΦ 4ƤȄƤǒ Ǿ₳ziyy₳ǘƛƴƛ ŘŀƘŀ ǘŜȊ ŀƭŀƴ ƪƻƳŀƴŘŀ ǉŀƭƛō ǎŀȅƤƭƤǊΦ 

5ŀȅŀǉƭƤ  ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊΦ Gimnastika keçisi üz₳rind₳ƴ ŀȅŀǉƭŀǊ ŀǊŀƭƤ ǘǳƭƭŀƴƳŀ όǉƤȊƭŀǊύ  ₳kil 2.22 
TŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤΥ Qaçaraq gimnastika keçisind₳n 30-пл ǎƳ ŀǊŀƭƤŘŀ ǉƻȅǳƭƳǳǒ ƪǸǊǊǸ ǸȊ₳rind₳n t₳kan 
verm₳kl₳ ₳ll₳r keçi üz₳rind₳  ŘŀȅŀƐŀ ǉƻȅǳƭǳǊΣ œŀƴŀǉ-ōǳŘ ƻȅƴŀƐƤƴŘŀƴ ōǸƪǸƭ₳r₳ƪ ǉƤœƭŀǊ ŀǊŀƭŀƴƤǊΦ ᶼƭƭ₳r₳ 
t₳kandan sonra gövd₳ ŀœƤƭƤǊΣ ₳ll₳Ǌ ȅǳȄŀǊƤȅŀ-ȅŀƴƭŀǊŀ ŀǇŀǊƤƭƤǊ Ǿ₳ yer₳ enm₳ icra olǳƴǳǊΦ ᶼƭƭ₳rl₳ t₳kan 

 ╘kil 2.21. B╘dii gimnastika gürz, lent 

 ╘kil 2.22 Gimnastika keçisi üz╘rind╘n 
ŀȅŀǉƭŀ ŀǊŀƭƤ ǘǳƭƭŀƴƳŀ 
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çiyinl₳r dayaq sah₳sini keç₳ƴ ŀƴŘŀ ōŀǒŀ œŀǘƳŀƭƤŘƤǊΦ DǀǾŘ₳ƴƛƴ ŀœƤƭƳŀǎƤ ₳ll₳rl₳ t₳kandan sonra çiyin 
ǉǳǊǒŀƐƤƴƤƴ Ǿ₳ ōŀǒƤƴ ȅǳȄŀǊƤȅŀ ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤΣ ō₳d₳nin arxaya ₳yilm₳ǎƛ ƘŜǎŀōƤƴŀ ƛŎǊŀ ŜŘƛƭƛǊΦ 

    

¶ Enin₳ ǉƻȅǳƭƳǳǒ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ƪŜœƛǎƛ ǸȊ₳rind₳n qƤœƭŀǊƤ ōǸƪ₳r₳ƪ ǘǳƭƭŀƴƳŀ όƻƐƭŀƴƭar) 
TŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤΦ Körpü üz₳rind₳ƴ ŀȅŀǉƭŀǊƤƴ ǘ₳ƪŀƴƤƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ₳ll₳r keçi üz₳rin₳ ŘŀȅŀƐŀ ǉƻȅǳƭǳǊΣ œŀƴŀǉΣ 
bud v₳ ŘƛȊ ƻȅƴŀǉƭŀǊƤ ōǸƪǸƭǸǊΣ ŘƛȊƭ₳r sin₳y₳ ŘƻƐǊǳ œ₳ƪƛƭƛǊΦ ᶼƭƭ₳rl₳ al₳td₳n t₳kandan sonra çiyinl₳rin 
ȅǳȄŀǊƤ ǉŀƭȄƳŀǎƤ ƘŜǎŀōƤƴŀ ƎǀǾŘ₳ bükülür. Al₳ti keçdikd₳n sonra ₳ll₳Ǌ ȅǳȄŀǊƤȅŀ ǉŀƭŘƤǊƤƭƤǊΣ ƎǀǾŘ₳ tam 
ŀœƤƭƤǊΣ ȅŜǊ₳enm₳ ȊŀƳŀƴƤ ŜƴƳ₳ z₳rb₳sini azaltmaq m₳qs₳di il₳ çanaq, bud v₳ ŘƛȊ ƻȅƴŀƐƤ ȅŜƴƛŘ₳n 
bükülür. 

 
 

2.2.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  

άI₳r₳ki f₳aliyy₳ti idar₳ edirέ 

¶ Sür₳t güc qabiliyy₳ti il₳ ƘŀƴǎƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭƛǊΚ 

¶ Hündürlüy₳ ǘǳƭƭŀƴƳŀƴƤƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ƘŀƴǎƤ ŜƭŜƳŜƴǘƭ₳rd₳n istifad₳ olunur? 

¶ IŀƴǎƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳r b₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ǘƛ Ŝƭŀǎǘƛƪƭƛȅƛƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊir? 

¶ Çeviklik qabiliyy₳ǘƛ ƛƴǎŀƴŀ ƘŀƴǎƤ Ƴ₳ǉŀƳƭŀǊŘŀ ƭŀȊƤƳ ƻƭǳǊΚ 

¶ Dayaq n₳dir? 

¶ Sallanma n₳dir? 

¶ Turnikd₳ v₳ paralel qollarda gimnastika h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ ƘŀƴǎƤ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛǊΚ 
 

2ΦпΦмΦ  ╘rait╘ ǳȅƐǳƴ ƛƭƪƛƴ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ Ǝǀǎǘ╘rir 
 

¶ Tƭƪ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ  

Tƭƪ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ ȊŀƳŀƴƤ - h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ ǉ₳za v₳ ya h₳yati t₳hlük₳ yaradan bir 

v₳ziyy₳td₳ h₳kiml₳rin köm₳yi t₳min edil₳n₳ q₳d₳r h₳ȅŀǘƤƴ Ȅƛƭŀǎ ƻƭǳƴƳŀǎƤ Ǿ₳ ya 

v₳ziyy₳tin daha da pisl₳ǒƳ₳ǎƛƴƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƳŀǉ Ƴ₳qs₳di il₳ hadis₳ yerind₳ tibbi 

v₳saitsiz, mövcud vasit₳ v₳ v₳saitl₳rl₳ edil₳n d₳ǊƳŀƴǎƤȊ ƳǸŀƭƛŎ₳.  

 

 ╘kil 2.23. Enin╘ ǉƻȅǳƭƳǳǒ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ 
keçisi üz╘rind╘ ǉƤœƭŀǊƤ ōǸƪ╘r╘k 

tullanma 
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           H₳Ǌ ƘŀƴǎƤ Ȋ₳d₳ (₳zilm₳Σ ǎƤƴƤǉΣ ȅŀƴƤǉ Ǿ₳ ǎΦύ ŀƭƳƤǒ Ǿ₳ ya q₳fild₳n x₳st₳l₳ƴƳƛǒ ǒ₳xsin h₳ȅŀǘƤƴƤ Ȅƛƭŀǎ 

etm₳k v₳ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤ ō₳rpa etm₳k üçün ona göst₳ǊƛƭƳƛǒ ƛƭƪ Ƙ₳kim₳q₳d₳Ǌ ȅŀǊŘƤƳƤƴ ōǀȅǸƪ ₳h₳miyy₳ti 

ǾŀǊŘƤǊΦ Hadis₳ yerind₳ όƛǒŘ₳, küç₳d₳, evd₳ v₳ ǎΦύ ōƛǊ ǎƤǊŀ ǎŀŘ₳ t₳dbirl₳ri yubanmadan h₳yata keçirm₳kl₳ 

ŀƐƤǊ Ŧ₳ǎŀŘƭŀǊƤƴ Ǿ₳ ȄƻǒŀƎ₳lm₳z n₳tic₳l₳Ǌƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƳŀǉ ƳǸƳƪǸƴŘǸǊΦ Tƭƪ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ Ȋ₳d₳l₳nm₳ 

yerind₳ t₳cili (15d₳q) göst₳rilm₳lidir.  

 

Tƭƪ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳƤƴ Ƴ╘qs╘di: 

¶ H₳yati t₳hlük₳ƴƛ ƻǊǘŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƳŀǉ; 

¶ H₳ȅŀǘƛ ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴ ŘŀǾŀƳ ŜǘŘƛǊƛƭƳ₳sini t₳min etm₳k; 

¶ X₳st₳ v₳ ȅŀ ȅŀǊŀƭƤƴƤƴ Ǿ₳ziyy₳tinin pisl₳ǒƳ₳sini önl₳m₳k; 

¶ ¸ŀȄǒƤƭŀǒƳŀƴƤ ŀǎŀƴƭŀǒŘƤǊƳŀǉ. 

 
 
Tlk üç t╘dbir 

1. Z₳r₳rç₳ƪƳƛǒ₳ xarici z₳d₳l₳yici amill₳rin (elektrik 
c₳r₳yaƴƤΣ ŀǒŀƐƤ Ǿ₳ ȅŀ ȅǳȄŀǊƤ Ƙ₳rar₳ǘΣ ŀƐƤǊ ǘ₳zyiq 
ŀƭǘƤƴŘŀ ǎƤȄƤƭƳŀ Ǿ₳ s.) t₳sirinin d₳rhal aradan 
ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤ Ǿ₳ onun ₳ƭǾŜǊƛǒǎƛȊ ǒ₳raitd₳n 
ǳȊŀǉƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ όǎǳŘŀƴΣ ȅŀƴŀƴ Ǿ₳ ȅŀ ǉŀȊ ŘƻƭƳǳǒ 
yerd₳ƴ œƤȄŀǊƤƭƳŀǎƤύΦ 

2. !ƭƤƴƳƤǒ ǘǊŀǾƳŀƴƤƴ ƴǀǾǸƴŘ₳n v₳ xarakterind₳n 
ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊaq d₳ǊƘŀƭ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳƤƴ Ǝǀǎǘ₳rilm₳si 
όǉŀƴŀȄƳŀƴƤƴ ŘŀȅŀƴŘƤǊƤƭƳŀǎƤΣ ǎǸƴƛ ǘ₳n₳ffüs 
verilm₳si, ür₳ȅƛƴ ǉŀǇŀƭƤ ƳŀǎŀƧƤΣ ȅŀǊŀƭŀǊŀ ǎŀǊƐƤ 
ǉƻȅǳƭƳŀǎƤ Ǿ₳ s.). 

3. ƴʐ ǉƤǎŀ ƳǸŘŘ₳td₳ z₳r₳rç₳ƪƳƛǒƛƴ ȅŀȄƤƴŘŀƪƤ 
müalic₳ mü₳ssis₳sin₳ œŀǘŘƤǊƤƭƳŀǎƤΦ .ǳ ȊŀƳŀƴ œƻȄ 
ehtiyatla davranmaq, yaxud hadis₳ yerin₳ t₳cili 
ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ œŀƐƤǊƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 
 

 

 

 

 ╘kil 2.24. Tƭƪ ȅŀǊŘƤƳ 

ķϸkil 2.25. Tibbi çanta 
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¶ hȅƴŀǉ œƤȄƤǉƭŀǊƤ 

              hȅƴŀǉ œƤȄƤǉƭŀǊƤ ȊŀƳŀƴƤ ƻȅƴŀǉŘŀ ƻƭŀƴ ǎǸƳǸƪƭ₳rd₳ƴ ōƛǊƛƴƛƴ ƻȅƴŀǉ ƪŀǇǎǳƭǳƴǳ ȅƤǊǘŀǊŀǉ ƻȅƴŀǉ 

ōƻǒƭǳƐǳ ŘŀȄƛƭƛƴŘ₳n xaric₳ œƤȄƳŀǎƤ ƘŀƭƭŀǊƤƴŘŀ ōŀǒ ǾŜǊƛǊΦ hȅƴŀǉ œƤȄƤǉƭŀǊƤƴƤƴ ümumi ₳lam₳tl₳rin₳ ƻȅƴŀƐƤƴ 

ƴƻǊƳŀƭ ŦƻǊƳŀǎƤƴƤƴ Ř₳ȅƛǒƳ₳ǎƛΣ œƤȄŀƴ ǎǸƳǸȅǸƴ ŘƛƎ₳r yeni sah₳d₳ yerl₳ǒƳ₳si, ₳ǘǊŀŦƤƴ ǀƭœǸǎǸƴǸƴ 

ǉƤǎŀƭƳŀǎƤ Ǿ₳ ȅŀ ǳȊŀƴƳŀǎƤΣ ƻȅƴŀǉ ƴŀƘƛȅ₳sind₳ olan k₳ǎƪƛƴ ŀƐǊƤ ƪƛƳƛ ₳lam₳tl₳Ǌ ŘŀȄƛƭŘƛǊΦ ᶼƎ₳r travmaya 

m₳ǊǳȊ ǉŀƭŀƴ ǳǒŀǉŘƤǊǎŀΣ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ₳lam₳tl₳Ǌ ƻȅƴŀǉ œƤȄƤƐƤƴŘŀƴ ǒǸōƘ₳l₳nm₳y₳ ₳sas ver₳ bil₳ǊΥ ǳǒŀǉ 

z₳d₳l₳n₳n ₳ǘǊŀŦƤƴƤ Ƙ₳r₳k₳t etdir₳ bilmir v₳ ya onu ç₳tinlikl₳ h₳r₳k₳ǘ ŜǘŘƛǊƛǊΣ ƻ ƴŀǊŀƘŀǘ ƻƭǳǊΣ ŀƐƭŀȅƤǊΣ 

böyükl₳r₳ ǘǊŀǾƳŀ ŀƭŘƤƐƤ ǉƻƭŀ Ǿ₳ ȅŀ ŀȅŀƐŀ ǘƻȄǳƴƳŀƐŀ ƛƳƪŀƴ ǾŜǊƳƛǊΣ ǘƻȄǳƴŘǳǉŘŀ ƛǎ₳ daha b₳rkd₳n 

ŀƐƭŀƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤǊΦ IŜœ ōƛǊ ƘŀƭŘŀ ƴ₳ ōǀȅǸƪ ǒ₳xsd₳, n₳ d₳ ǳǒŀǉŘŀ ƻȅƴŀǉ œƤȄƤƐƤƴƤ ǎ₳rb₳ǎǘ ǒ₳kild₳ yerin₳ 

ǎŀƭƳŀƐŀ Ǿ₳ ya bu m₳qs₳dl₳ xalq t₳bibl₳rin₳ müraci₳t etm₳y₳ c₳hd etm₳yin. Travmadan sonra ilk 1-2 

saat ₳rzind₳ z₳r₳rç₳k₳ni mütl₳q x₳st₳Ȅŀƴŀȅŀ œŀǘŘƤǊƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ Ŏ₳ǊǊŀƘ œƤȄƳƤǒ ₳ǘǊŀŦƤ ȅŜǊƛƴ₳ ǎŀƭǎƤƴΦ   

         ̧ ǳȄŀǊƤ ₳ǘǊŀŦƤƴ Ƙ₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ƻȅƴŀƐƤ ȅŜǊƛƴŘ₳ƴ œƤȄŘƤǉŘŀΣ Ȋ₳d₳l₳ƴƳƛǒ ₳ǘǊŀŦƤ ōƻȅǳƴŀ ōŀƐƭŀƴƳƤǒ ƭ₳ç₳kd₳n 
sallamaq, z₳d₳l₳ƴƳƛǒ ƻȅƴŀƐƤƴ ₳ǘǊŀŦƤƴŀ ǇŀǊœŀȅŀ ōǸƪǸƭƳǸǒ ōǳȊ ǉƻȅƳŀǉΣ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ ƛǎ₳ x₳st₳ni t₳cili 
ǒ₳kild₳ travmatoloji m₳nt₳q₳y₳ v₳ ya x₳st₳Ȅŀƴŀȅŀ œŀǘŘƤǊƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ !ǒŀƐƤ ₳ǘǊŀŦŘŀƪƤ ƻȅƴŀǉ œƤȄƤƐƤ 
ȊŀƳŀƴƤ Ȋ₳d₳ ŀƭŀƴ ǒ₳xsi uzatmaq, x₳st₳ ŀȅŀƐŀ ǘŀƳ ǊŀƘŀǘƭƤǉ ǾŜǊƳ₳ƪ ǸœǸƴ ƻƴǳƴ ŀƭǘƤƴŀ ȅŀǎǘƤǉ Ǿ₳ ya 
müt₳kk₳ ŦƻǊƳŀǎƤ ǾŜǊƛƭ₳n d₳ǎƳŀƭ ǉƻȅƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ ½₳d₳l₳ƴƳƛǒ ƻȅƴŀƐƤƴ ₳ǘǊŀŦƤƴŀ ǇŀǊœŀȅŀ ōǸƪǸƭƳǸǒ ōǳȊ 
qoyun. 
 

¶ TŘƳŀƴ Ȋ₳d₳l₳Ǌƛ ȊŀƳŀƴ ƛƭƪ ȅŀǊŘƤƳ 

H₳r birimiz idmanla m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴ ȊŀƳŀƴΣ ǉƻȅ ƭŀǇ Ƙ₳tta qeyri-ǇŜǒ₳kar s₳viyy₳d₳ olsun, müxt₳lif 
ŀƐƤǊƭƤǉ Ř₳r₳c₳li z₳d₳l₳Ǌ ŀƭƳƤǒŘƤǊΦ Lǎǘ₳nil₳n profilaktik t₳dbirl₳rin  görülm₳sin₳ baxmayaraq, z₳d₳l₳rd₳n 
h₳tta ₳ƴ ŜƘǘƛȅŀǘƭƤ Ǿ₳ diqq₳ǘƭƛ ƛŘƳŀƴœƤ Řŀ ǎƤƐƻǊǘŀƭŀƴƳŀȅƤōΦ 
             .ƛȊ ōŀǒŀ  ŘǸǒƳ₳liyik ki, daha tez v₳ effektiv b₳rpa prosesi keçm₳k üçün erk₳n diaqnostika v₳ 
idman z₳d₳l₳rinin müalic₳si vacibdir. T₳₳ǎǎǸŦ ƪƛΣ ōƛȊ ǀȊ ǇǊŀƪǘƛƪŀƳƤȊŘŀ Ŝƭ₳ hallarla raǎǘƭŀǒƳŀƭƤ ƻƭǳǊǳǉ 
ƪƛΣ ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ ǀȊ Ȋ₳d₳sin₳ olan qeyri-ciddi münasib₳ti, xüsusil₳ d₳ z₳d₳ ŀƭƤƴƳŀǎƤƴƤƴ ƛƭƪ ƎǸƴƭ₳rind₳, 
h₳m sonralar, h₳m d₳ ǎƻƴǊŀƪƤ ƛƭƭ₳rd₳ ƛŘƳŀƴœƤƴƤ ǳȊǳƴ ƳǸŘŘ₳t₳ ǎƤǊŀŘŀƴ œƤȄŀǊƤǊΣ ƻƴǳƴ ǘ₳krar 
z₳d₳l₳nm₳ǎƛ ƘŀƭƭŀǊƤƴŀ ȅƻƭ ŀœƤǊΦ .₳s z₳d₳ v₳ ya ₳z₳l₳ ŘŀǊǘƤƭƳŀǎƤΣ Ƙ₳tta oynaq birl₳ǒƳ₳l₳Ǌƛƴƛƴ ŘŀǊǘƤƭƳŀǎƤ 
ōŀǒ ǾŜǊŘƛƪŘ₳ n₳yi etm₳k vacibdir? 

ķϸkil 2.26. Ayaqda travma ķϸkil 2.27. Qolda travma 
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Bütün dünyada idman z₳d₳l₳rinin müalic₳sinin t₳m₳ƭ ŘŀǒƤ wT/9-ǘƘŜǊŀǇȅ ǎŀȅƤƭƤǊΦ 
R ς rest (sakitlik) 
T ς ice (buz) 
C ς compression (t₳zyiq) 
E ς ŜƭŜǾŀǘƛƻƴ όǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀύ 
Bu metodla müalic₳ z₳d₳ ōŀǒ ǾŜǊŘƛƪŘ₳n d₳rhal sonra h₳yata keçirilm₳ƭƛŘƛǊΦ ¸ŀŘŘŀ ǎŀȄƭŀȅƤƴ ς z₳d₳ 
ŀƭŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀƪƤ ƛƭƪ нл-30 d₳qiq₳ ₳rzind₳ v₳ sonra t₳tbiq edil₳ƴ wT/9Σ ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ ōƛǊ ƴŜœ₳  gün v₳ ya 
h₳tta bir neç₳ h₳ft₳ ǘŜȊ ǎƤǊŀȅŀ ŘǀƴƳ₳sin₳ köm₳k ed₳ bil₳r. 
 
Sakitlik 
!ƐǊƤ Ƙƛǎǎ ŜŘ₳n kimi d₳rhal m₳ǒǉƛ ŘŀȅŀƴŘƤǊƤƴΣ œǸƴƪƛΣ ȅǸƪƭ₳m₳l₳rin davam etdirilm₳si z₳d₳l₳ƴƳƛǒ 
sah₳nin v₳ziyy₳tinin mütl₳q daha da pisl₳ǒƳ₳sin₳ s₳b₳ō ƻƭŀŎŀǉΦ ᶼȊŀƴƤƴ ƛƭƪ о ƎǸƴ ₳rzind₳ 
ƛƳƳƻōƛƭƛȊŀǎƛȅŀǎƤ Ƴ₳sl₳h₳ǘ ƎǀǊǸƭǸǊ όƻȅƴŀǉƭŀǊƤ Ŧƛƪǎ₳ ed₳n brace vuǊǳƭƳŀǎƤύΦ 
 
Buz. 
Müalic₳nin növb₳ti m₳rh₳l₳ǎƛ ƪǊƛƻǘŜǊŀǇƛȅŀŘƤǊ ς z₳d₳ƭƛ ȅŜǊƛƴ ǎƻȅǳŘǳƭƳŀǎƤΦ {ƻȅǳƐǳƴ ǘ₳tbiq edilm₳si 
iltihab prosesini xeyli d₳r₳c₳d₳ ŀȊŀƭŘƤǊΣ ǒƛǒ Ǿ₳ ŀƐǊƤ Ƙƛǎǎƭ₳Ǌƛƴƛ ŀȊŀƭŘƤǊΣ Ȋ₳d₳li sah₳ni ₳hat₳ ed₳n 
toxumalarda oksigen s₳ǊŦƛȅȅŀǘƤƴƤ ŀǒŀƐƤ ǎŀƭƤǊ ki, bu s₳b₳bd₳n z₳d₳ ȊƻƴŀǎƤƴƤƴ ₳ǘǊŀŦƤƴŘŀƪƤ ƘǸŎŜȅǊ₳l₳r 
ȅŀǒŀȅŀ ōƛƭ₳rl₳r, bu da nekroz sah₳sini v₳ ǘƻȄǳƳŀƭŀǊƤƴ ƪƻōǳŘ ǉŀȅǎŀǉƭŀƴƳŀǎƤƴƤƴ ȅŀǊŀƴƳŀǎƤƴƤ ŀȊŀƭŘƤǊΦ 
          Fövq₳lad₳ hallarda, d₳Ǌƛƴƛƴ ǎŀƐƭŀƳ ƻƭƳŀǎƤ ǒ₳raitind₳, z₳d₳li sah₳d₳n 20-30 sm m₳saf₳d₳n, 5-8 
d₳qiq₳lik olmaqla bir neç₳ d₳f₳ soyuqverici spreyd₳n  istifad₳ edin. 
Krioterapiya metodunun ₳ƴ ƎŜƴƛǒ ȅŀȅƤƭƳƤǒ ŦƻǊƳŀǎƤ Ȋ₳d₳l₳ƴƳƛǒ ȅŜǊ₳ ōǳȊ ǇŀƪŜǘƛƴƛƴ ǉƻȅǳƭƳŀǎƤŘƤǊΦ !Řƛ 
buzdan ₳lav₳ bird₳f₳lik kimy₳vi buzlardan da istifad₳ etm₳k olar ki, hermetik paketl₳rd₳ istehsal edilir 
v₳ yüngül z₳rb₳d₳ƴ ǎƻƴǊŀ ǎƻȅǳǘƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤǊΦ 4ƛȅƛƴΣ ōŀȊǳ ǀƴǸ Ǿ₳ ōŀƭŘƤǊƭŀǊ ǸœǸƴ ₳vv₳lc₳d₳n 
ŘƻƴŘǳǊǳƭƳǳǒ ǎ₳rinl₳ǒŘƛǊƛŎƛ ƭŜƴǘŘ₳n (muellerkold wrap) istifad₳ etm₳ƪ ǊŀƘŀǘŘƤǊΣ Ǉ₳nc₳-daban 
ƻȅƴŀǉƭŀǊƤƴƤƴ ŘŀǊǘƤƭƳŀǎƤ ƘŀƭƤƴŘŀ ƛǎ₳ xüsusi s₳rinl₳ǒŘƛǊƛŎƛ Ŧƛksatordan istifad₳ edilir. 
          Soyuq 20-30 d₳qiq₳ ₳rzind₳ 45 d₳qiq₳lik fasil₳l₳rl₳ ilk sutka v₳ 20 d₳qiq₳lik olmaqla 1-н ǎŀŀǘƭƤǉ 
fasil₳l₳rl₳ ǎƻƴǊŀƪƤ ƛƪƛ ƎǸƴ ₳rzind₳ t₳ǘōƛǉ ŜŘƛƭƛǊΦ YǊƛƻǘŜǊŀǇƛȅŀƴƤƴ ƳǸŘŘ₳ti z₳d₳l₳nm₳ yerind₳ƴ ŀǎƤƭƤ 
olmaqla d₳ȅƛǒƛǊΣ Ƴ₳s₳l₳n, diz v₳ p₳nc₳-daban oynaq birl₳ǒƳ₳l₳Ǌƛ Ǹǎǘ ǉŀǘŀ ȅŀȄƤƴ ȅŜǊƭ₳ǒƛǊΣ ōǳƴŀ ƎǀǊ₳ d₳ 
ƻƴƭŀǊƤƴ ǎƻȅǳŘǳƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ ŘŀƘŀ ŀȊ ǾŀȄǘ ǘ₳l₳b olunur, n₳inki bel ₳z₳l₳l₳rinin z₳d₳l₳nm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤƴŘŀΦ 
 
 
 
 
 

ķϸkil 2.28. Zϸdϸnin müϸyyϸn edilmϸsi 
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2.4.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r  
 

¶ !ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǒ₳kild₳ ό ₳kil 2.29) ǳȅƐǳƴƭǳƐǳ ƳǸ₳yy₳n edin. 

¶ ά«Ǌ₳k-damar x₳st₳likl₳rind₳ƴ ǉƻǊǳƴƳŀ ȅƻƭƭŀǊƤέ ƳǀǾȊǳǎǳƴŘŀ ƪƛœƛƪ ǘ₳qdimat 

ƘŀȊƤǊƭŀȅƤƴΦ 

¶ zʐ₳l₳ insan orqanizmind₳ ƘŀƴǎƤ ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤ ȅŜǊƛƴ₳ yetirir. Bu mövzuda sinifd₳ 
müzakir₳ ŀǇŀǊƤƴΦ 

 

 

2.4.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  

ά ₳rait₳ ǳȅƐǳƴ ƛƭƪƛƴ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳ Ǝǀǎǘ₳ǊƛǊέ 

¶ Qanaxmalar neç₳ cür olur? 

¶ Tƭƪ ǘƛōōƛ ȅŀǊŘƤƳƤƴ Ƴ₳qs₳di? 

¶ Düzgün qidalanmamaq b₳z₳n ür₳k ₳z₳l₳ǎƛƴƛ ǉƛŘŀƭŀƴŘƤǊŀƴ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤƴ ǘƤȄŀƴƳŀǎƤƴŀ 

s₳b₳b olur. Bu zaman n₳ ōŀǒ ǾŜǊ₳ bil₳r? 

A) beyin₳ ǉŀƴ ǎƤȊƳŀǎƤ  

B) m₳d₳ ǉŀƴŀƳŀǎƤ 

C) ür₳y₳ ǉŀƴ ǎƤȊƳŀǎƤ  

D) infarkt 

¶ Oynaq birl₳ǒƳ₳l₳Ǌƛƴƛƴ ŘŀǊǘƤƭƳŀǎƤ ōŀǒ ǾŜǊŘƛƪŘ₳ n₳yi etm₳k vacibdir? 

 

2.5.1. B╘rpaedici vasit╘l╘rd╘n s╘m╘r╘li istifad╘ edir 
 

¶ H₳r növ fasil₳ f₳ǊŘƛ ȅŀƴŀǒƳŀ Ǿ₳ müxt₳lif müalic₳ növl₳ri 

H₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ Ȅ₳st₳liyin tam q₳l₳b₳si üçün reabilitasiya müdd₳ǘƛ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 
Reabilitasiya dövrün mü₳yy₳n bir kompleksi h₳yata keçirm₳k daxil olmaqla, ₳ƴ ŀȊƤ 
ƛƪƛ ŀȅ ŘŀǾŀƳ ŜŘƛǊΣ ƳŀǎŀƧ ǎŜŀƴǎƭŀǊƤΣ ǇŀƭœƤǉ Ǿ₳ ǎǳ ǾŀƴƴŀƭŀǊƤΦ !ƭǘƤ ŀȅŀ ǉ₳d₳r ayaq bil₳yi 
birl₳ǒƳ₳sinin ligamentl₳riniƴ ǘŀƳ ǉƤǊƤƭƳŀǎƤƴŀ ǎ₳b₳b olan daha ciddi 

 

ķϸkil 2.29. Ķlkin yardēm 
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z₳d₳l₳nm₳l₳rd₳. T₳mizl₳m₳ dövründ₳ yenid₳n yaralanmamaq üçün ayaq bil₳yi hiss₳sini düz₳ltm₳k 
ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 

Reabilitasiya dövründ₳ reagentl₳rin qism₳n laqeydliyi v₳ ya tamamil₳ ǳȅƐǳƴ Ǝ₳lm₳m₳si 
komplikasiyaya s₳b₳b olacaqdƤǊΦ !ȅŀƐƤƴ Ȋ₳d₳l₳ƴƳƛǒ ƭƛƎŀƳŜƴǘƭ₳ri (xüsusil₳ ǉƤǊƤƭƳŀ ǎƻƴǊŀǎƤύ ȅŀǾŀǒ-ȅŀǾŀǒ 
v₳ pisl₳ǒƛǊΦ .Ŝƭ₳ ōƛǊ ȅŀƴŀǒƳŀƴƤƴ ƴ₳tic₳ǎƛ ƛƭǘƛƘŀōƤƴ ǘ₳ƪǊŀǊƭŀƴƳŀǎƤΣ ƳǀǾŎǳŘ ƻƭŀƴƭŀǊŀ ȅŜƴƛ ǘǊŀǾƳŀ 
ǉƻȅǳƭƳŀǎƤ ƛƭ₳ doludur. 

           ½ŀƳŀƴƭƤ Ǿ₳ ŘǸȊƎǸƴ ǒ₳kild₳ ǊŜŀōƛƭƛǘŀǎƛȅŀ ŀǇŀǊƤƭŘƤǉŘŀ ₳lam₳tl₳Ǌƛƴ ƳƻǘƻǊ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤ ō₳rpa 
etm₳y₳ v₳ g₳l₳c₳kd₳ ƪƻƳǇƭƛƪŀǎƛȅŀƭŀǊƤƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƳŀƐŀ ƪǀƳ₳k ed₳c₳ƪŘƛǊΦ CǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴ ō₳ǊǇŀǎƤ ǸœǸƴ 
₳ǎŀǎ ǸǎǳƭƭŀǊ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤƭŀǊŘƤǊΥ 

1. Terapevtik gimnastika. Ayaq bil₳yinin ₳ǘǊŀŦƤƴŘŀ ƻƭŀƴ ōǸǘǸƴ ₳z₳l₳l₳Ǌƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊ₳ƴ ǎŀƐ 
h₳r₳k₳tl₳ri seçs₳niz, ₳z₳l₳l₳rin elastikliyi v₳ ǘƻƴƭŀǊƤ ō₳rpa olunacaq; 

2. Masaj. ·ƻǒ ƻǾǳǒŘǳǊƳŀ Ǿ₳ ǾǳǊǳǒ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛ ǉŀƴ ƳƛƪǊƻǎƛǊƪǳƭȅŀǎƛȅŀǎƤƴƤ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤǊΣ ŀƐǊƤƴƤ 
yumur v₳ ǊŀƘŀǘƭŀǒŘƤǊƤǊΦ ! ǘ₳ƳƛȊ ȅƻƐǳǊƳŀ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri ₳z₳l₳l₳ri m₳ǒǉ Ŝtdirir. Yetkin bir masaj, 
aȅŀƐƤƴ ƳƻǘƻǊ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤ ō₳rpa etm₳y₳ köm₳k edir; 

3. ¢ƤǉǉƤƭǘƤΦ Reabilitasiya dövründ₳ ƪƛƴŜǎƛƻǘŜǊŀǇƛȅŀƴƤƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳sinin b₳ǊǇŀǎƤƴƤ ǎǸǊ₳tl₳ndirir, çünki 
bantlar z₳d₳l₳ƴƳƛǒ ₳z₳l₳l₳rd₳n b₳zi yükl₳Ǌƛ ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤǊƭŀǊΣ ōŜƭ₳likl₳Σ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴǎƭŀǊƤƴƤ 
sür₳tl₳ndirirl₳r; 

4. Fizioterapiya. Fizioterapevtik ₳m₳liyyatlar, ayaq bil₳yi ligamentl₳Ǌƛƴƛ ǳȊŀǘŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƛƭǘƛƘŀōƤ 
ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤǊ Ǿ₳ ǉŀƴ ƳƛƪǊƻǎƛǊƪǳƭȅŀǎƛȅŀǎƤƴƤ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤǊΤ 

5. Kilidi taxmaq. Birl₳ǒƳ₳ ǸœǸƴ ȄǸǎǳǎƛ ōƛǊ ǉǳǊƐǳΣ ǘǊŀǾƳŀ ǎƻƴǊŀǎƤ ǘ₳krarlanan uzanmalardan v₳ 
ŀƐƤǊƭŀǒƳŀƭŀǊŘŀƴ ǉŀœƳŀƐŀ ƪǀƳ₳k ed₳c₳kdir. 

 

¶ ¢ǊŀǾƳŀŘŀƴ ǎƻƴǊŀƪƤ ō₳rpa  

               Dayaq-h₳r₳k₳t  ŀǇŀǊŀǘƤƴ ǘǊŀǾƳŀƭŀǊƤƴŀ ŘŀƛǊ ǳƐǳǊƭŀ ȅŜǊƛƴ₳ yetiril₳n ₳m₳liyyat, düzgün h₳yata 
ƪŜœƛǊƛƭƳƛǒ ǊŜǇƻȊƛǎƛȅŀΣ ǉƻȅǳƭƳǳǒ ƎƛǇǎ ς bunlar mahiyy₳t etibaril₳ müalic₳ƴƛƴ ŀƴŎŀǉ ōŀǒƭŀƴƐƤŎƤŘƤǊ Ǿ₳ 
onun  n₳tic₳ǎƛƴƛƴ ǳƐǳǊƭǳ ƻƭƳŀǎƤƴƤƴ рл҈-d₳ƴ œƻȄǳ ŘǸȊƎǸƴ ǒ₳kild₳ ƛǒƭ₳ƴƛō ƘŀȊƤǊƭŀƴƳƤǒ ǘǊŀǾƳŀ ǎƻƴǊŀǎƤ 
ǊŜŀōƛƭƛǘŀǎƛȅŀ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŘŀƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ 4Ǹƴƪƛ ǳȊǳƴ ƳǸŘŘ₳tli m₳cburi h₳r₳k₳tsizlik v₳ fiziki yükl₳nm₳l₳rin 
ȅƻȄƭǳƐǳΣ ōƛǊ ǉŀȅŘŀ ƻƭŀǊŀǉΣ ǘ₳sirsiz keçmir v₳ mü₳yy₳n probleml₳Ǌƛƴ ȅŀǊŀƴƳŀǎƤ ǘ₳hlük₳ǎƛƴƛ ȅŀǊŀŘƤǊΦ .ǳ 
fonda damar v₳ dig₳r patoloji d₳ȅƛǒƛƪƭƛƪƭ₳r ₳z₳l₳l₳Ǌƛƴ ŀǘǊƻŦƛȅŀǎƤΣ ȅǳƳǒŀǉ ǘƻȄǳƳŀƭŀǊƤƴ ǘǊƻŦƛƪŀǎƤƴƤƴ 
ǇƻȊǳƭƳŀǎƤΣ ƻȅƴŀǉƭŀǊƤƴ Ƙ₳r₳k₳tinin m₳ƘŘǳŘƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ Ǿ₳ s. pozulmalara g₳ǘƛǊƛō œƤȄŀǊŀ ōƛƭ₳r. 
Hipodinamiya travma n₳tic₳sind₳ ȅŀǊŀƴŀƴ ƘŜƳŀǘƻƳŀƴƤƴ ǎƻǾǊǳƭƳŀǎƤƴƤ ƭ₳ngidir v₳ ümumiyy₳tl₳, 
ǘǊŀǾƳŀ ǎƻƴǊŀǎƤ ō₳ǊǇŀƴƤƴ ǎǸǊ₳tin₳ m₳nfi t₳sir göst₳rir. 
 

 

ķϸkil 2.30. Masaj ķϸkil 2.31.  Bϸrpa vannasē 
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¶ Fiziki h₳r₳k₳tl₳rin orqanizm₳ t₳siri 

Tƴǎŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛ Řŀȅŀǉ-h₳r₳k₳t, ür₳k-
damar, sinir, endokrin, h₳zm, t₳n₳ffüs, ifrazat 
sisteml₳rind₳n ibar₳tdir. Bu sisteml₳rin h₳r biri 
ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ Ŧǳƴƪǎƛƻƴŀƭ ǘŀƳƭƤƐƤƴƤ ǘ₳min etm₳k üçün 
birg₳Σ ǉŀǊǒƤƭƤǉƭƤ Ŧ₳aliyy₳t göst₳rm₳lidirl₳ǊΦ Tƴǎŀƴ 
ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤ ƳǸȄǘ₳lif funksional sisteml₳rin 
ah₳ƴƎŘŀǊ ƛǒƛƴŘ₳n bilavasit₳ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ I₳r₳ki 
f₳aliyy₳t orqanizmin bütün sisteml₳Ǌƛƴƛƴ ƛǒƛƴ₳ v₳ 
ƻƴƭŀǊƤƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ƳǸǎō₳t t₳sir göst₳rir. Dayaq 
h₳r₳k₳ǘ ŀǇŀǊŀǘƤ ǎƪŜƭŜǘ Ǿ₳ ₳z₳l₳l₳rd₳n ibar₳tdir. 
TƴǎŀƴƤƴ ǎƪŜƭŜǘƛ ōƛǊ-birin₳ ōŀƐ Ǿ₳ ₳z₳l₳ lifl₳ri il₳ 
oynaqlar vasit₳si il₳ b₳ǊƪƛŘƛƭƳƛǒ нлл-₳ q₳d₳r 
sümükd₳n ibar₳tdir. H₳r₳ki f₳aliyy₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ 
yerin₳ yetiril₳n müxt₳lif intensivlikli v₳ t₳ȅƛƴŀǘƭƤ ŦƛȊƛƪƛ ȅǸƪǸƴ ǘ₳sirind₳n ₳z₳l₳l₳rin en k₳ǎƛȅƛ ǉŀƭƤƴƭŀǒƤǊ Ǿ₳ 
ƛƴƪƛǒŀŦ ŜŘƛǊΦ hȅƴŀǉƭŀǊƤ ōƛǊ-birin₳ birl₳ǒŘƛǊ₳ƴ ōŀƐƭŀǊ ƳǀƘƪ₳ml₳ƴƛǊΣ Řŀȅŀǉ ŀǇŀǊŀǘƤ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜŘƛǊ Ǿ₳ 
elastikliy₳ malik olur.  

zʐ₳l₳ ǎƛǎǘŜƳƛ ƛƴǎŀƴƤƴ ōǸǘǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri ₳z₳l₳ t₳q₳llüsü n₳tic₳sind₳ t₳zahür etdiril₳n qüvv₳ 
ƘŜǎŀōƤƴŀ ōŀǒ ǾŜǊƛǊΦ 5ŀȅŀǉ ŀǇŀǊŀǘƤƴŘŀ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ǎǸƳǸƪ Ǿ₳ oynaqlar ₳z₳l₳ sistemi vasit₳si il₳ birl₳ǒ₳r₳k 
dayaq-h₳r₳k₳ǘ ŀǇŀǊŀǘƤƴƤ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤǊΦ ᶼǎƭƛƴŘ₳ orqanizmin ₳z₳l₳ sistemi skelet v₳ ƻȅƴŀǉƭŀǊƤƴ ƘŀƴǎƤ 
v₳ziyy₳td₳ yerl₳ǒƳ₳sini mü₳yy₳n ed₳n ₳ǎŀǎ ŀƳƛƭŘƛǊΦ ᶼȊ₳l₳ sistemind₳ olan qeyri-müt₳nasiblik v₳ h₳r 
ƘŀƴǎƤ ₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤƴƤƴ Ȋ₳ƛŦ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘƳ₳si sümükl₳rin düzgün yerl₳ǒƳ₳m₳sin₳, bel₳likl₳ d₳, insan 
qam₳tind₳ daxili orqanlara m₳nfi t₳sir göst₳r₳ bil₳c₳ƪ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤƴ ȅŀǊŀƴƳŀǎƤƴŀ ǎ₳b₳b olur. 
           Qam₳t orqanizmin dayaq-h₳r₳k₳ǘ ŀǇŀǊŀǘƤ Ǿ₳ ₳z₳l₳ sistemi ₳ǎŀǎƤƴŘŀ ō₳d₳ƴƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳƤǒ 
v₳ziyy₳tidir. Göründüyü kimi, qam₳t fiziki h₳r₳k₳tl₳rin t₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ Ř₳ȅƛǒŘƛǊƛƭ₳Σ ƛƴƪƛǒŀŦ etdiril₳, 
ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤƭŀ ōƛƭ₳n iki anatomik sistemd₳n: ₳z₳l₳ v₳ Řŀȅŀǉ ŀǇŀǊŀǘƤƴŘŀƴ ƛōŀǊ₳ǘŘƛǊΦ .ŀǒǉŀ ǎǀȊƭ₳, fiziki 
h₳r₳k₳tl₳rin t₳siri il₳ ₳z₳l₳ sistemind₳ d₳ȅƛǒƛƪƭƛƪƭ₳r₳Σ ƛƴƪƛǒŀŦŀ ƴŀƛƭ ƻƭƳŀǉƭŀ ǉŀƳ₳tin arzu olunan 
ŦƻǊƳŀǎƤƴƤ ₳ld₳ etm₳k mümkündür. Xüsusi qeyd 
etm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ ǸƳǳƳǘ₳hsil m₳kt₳bl₳rind₳ 
ǒŀƎƛǊŘƭ₳rd₳ düzgün olmayan v₳ziyy₳td₳ uzun 
müdd₳t oturmaq, uzanmaq, yerim₳k v₳ eyni 
zamanda b₳d₳nin mü₳yy₳n nahiy₳l₳rind₳ z₳if 
₳z₳l₳l₳Ǌƛƴ ƻƭƳŀǎƤ ǉŀƳ₳td₳ ȄŜȅƭƛ ǎŀȅŘŀ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤƴ 
ȅŀǊŀƴƳŀǎƤƴŀ Ǝ₳ǘƛǊƛō œƤȄŀǊƤǊΦ .ǳ Řŀ ǀz növb₳sind₳ 
ǒŀƎƛǊŘ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴŀ Ƴ₳nfi t₳sir göst₳rir. Bel₳ ƘŀƭƭŀǊƤƴ 
ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤƴƤƴ ₳ǎŀǎ ȅƻƭǳ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin 
qam₳tind₳ ƳǸƳƪǸƴ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤƴ ₳vv₳lc₳d₳n 
mü₳yy₳ƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤ Ǿ₳ ƻƴƭŀǊƤƴ ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤ 
üçün fiziki h₳r₳k₳tl₳rd₳n istifad₳ edilm₳sidir.     

Qan-damar sistemi ür₳k v₳ ǉŀƴ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛōŀǊ₳tdir. Madd₳l₳r mübadil₳ǎƛƴƛƴ ōŀǒ ǾŜǊƳ₳si 
ür₳yin f₳aliyy₳tind₳ƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ «Ǌ₳k ₳z₳l₳sinin t₳q₳llüsü n₳tic₳sind₳ oksigen v₳ qida madd₳l₳ri il₳ 
z₳nginl₳ǒƳƛǒ ǉŀƴ ŘŀƳŀǊƭŀǊ Ǿŀǎƛǘ₳si il₳ orqan v₳ ǘƻȄǳƳŀƭŀǊŀ œŀǘŘƤǊƤƭƤǊ. Ür₳k n₳ q₳d₳Ǌ ȅŀȄǒƤ ƛǒƭ₳y₳rs₳, 
orqanizm bir o q₳d₳r oksigenl₳ keyfiyy₳tli t₳min olunur, madd₳l₳r mübadil₳si m₳ƘǎǳƭƭŀǊƤƴŘŀƴ Ǿ₳ 
ƪŀǊōƻƴ ǉŀȊƤƴŘŀƴ ŀȊŀŘ ƻƭǳǊΦ {ŀŀǘƭŀǊƭŀ ȅŀȊƤ ƳŀǎŀǎƤƴƤƴ ŀǊȄŀǎƤƴŘŀ ƻǘǳǊƳŀǉ ǘŜƭŜǾƛȊƻǊ Ǿ₳ kompüter₳ 
baxmaq, h₳r₳k₳tsizlik böyüy₳n orqanƛȊƳ ǸœǸƴ ƻƭŘǳǉŎŀ ȊƛȅŀƴƭƤ ǘ₳sir₳ malikdir. Qan-damar sistemi 
h₳r₳k₳tsizliy₳ çox tez reaksiya verir. N₳tic₳d₳, ür₳ȅƛƴΣ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤƴ Ǿ₳ ŘŀȄƛƭƛ ƻǊǉŀƴƭŀǊƤƴ Ŧ₳aliyy₳ti 
ǇƻȊǳƭǳǊΦ hǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ƛǒ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛ ŀǒŀƐƤ ŘǸǒǸǊΦ  ŀƎƛǊŘƭ₳rin ₳qli f₳aliyy₳t prosesi pisl₳ǒƛǊΦ CƛȊiki 

 ╘kil 2.32  9ƭŀǎǘƛƪ ǎŀǊƐƤƭŀǊƤƴ ǉƻȅǳƭƳŀǎƤ 
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h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ǎƛǎǘŜƳƭƛ ƛŎǊŀǎƤ ǉŀƴ-damar sistemin₳ müsb₳t t₳sir göst₳rir. Bu sistem daha q₳na₳tcil 
ƛǒƭ₳m₳y₳ ōŀǒƭŀȅƤǊΦ «Ǌ₳k ₳z₳l₳l₳Ǌƛ ǉŀƭƤƴƭŀǒƤǊΣ œ₳ƪƛǎƛ ŀǊǘƤǊΣ ǀƭœǸǎǸ ōǀȅǸȅǸǊΦ  
            Sinir sistemi m₳rk₳zi v₳ ₳traf olmaqla iki qrupa bölünür. M₳rk₳zi sinir sistemin₳ ōŀǒ Ǿ₳ ƻƴǳǊƐŀ 
ōŜȅƴƛ ŀƛŘŘƛǊΦ ᶼǘǊŀŦ ǎƛƴƛǊƭ₳r₳ is₳ sinir lifl₳ri, sinir hüceyr₳l₳rini birl₳ǒŘƛǊ₳n sinirl₳r, h₳mçinin insan 
orqanizmind₳ki bütün sinir hüceyr₳l₳Ǌƛ ŘŀȄƛƭŘƛǊΦ {ƛƴƛǊ ǎƛǎǘŜƳƛ ǒ₳rti olaraq h₳r₳k₳t-ŀǇŀǊŀǘƤƴƤ 
t₳nziml₳y₳n somatik v₳ daȄƛƭƛ ƻǊǉŀƴƭŀǊƤƴ ƛǒƛƴƛΣ ƳŀŘŘ₳l₳r mübadil₳ǎƛƴƛƴ ƎŜŘƛǒƛƴƛ ǘ₳nziml₳y₳n vegetativ 
sinir sistemin₳ bölünür. Fiziki h₳r₳k₳tl₳ǊƛƴΣ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴ ŀœƤǉ ƘŀǾŀŘŀ ƛŎǊŀǎƤ ǸƳǳƳƛƭƛƪŘ₳ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin sinir 
sistemin₳ müsb₳t t₳sir göst₳rir, dig₳r t₳r₳fd₳n ümumt₳hsil 
m₳kt₳bl₳rinin kuǊƛƪǳƭǳƳǳƴŘŀ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƴ₳z₳rd₳ tutulan 
dinamik, statik müvazin₳tl₳ǊƛƴΣ ƪƻƻǊŘƛƴŀǎƛȅŀƴƤƴ Ƴ₳qs₳dli 
ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭƳ₳ǎƛ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin sinir sistemin₳, onun 
ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ȅǀƴ₳ƭƳƛǒ Ǿŀǎƛǘ₳ kimi n₳z₳rd₳ ǘǳǘǳƭƳǳǒŘǳǊΦ 
         T₳n₳ffüs sistemi orqanizmin oksigenl₳ t₳chizind₳ v₳ 
ƪŀǊōƻƴ ǉŀȊƤƴƤƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳŘ₳n xaric edilm₳sind₳ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘƛǊΦ 
T₳n₳ffüs sistemind₳ ŀƐ Ŏƛȅ₳rl₳r ₳h₳miyy₳ǘƭƛ Ǌƻƭ ƻȅƴŀȅƤǊΦ 
M₳ƘȊ ŀƐ Ŏƛȅ₳Ǌƛƴ ŀƭǾŜƻƭŀǊƤƴŘŀ ǉŀȊƭŀǊƤƴ ƳǸōŀŘƛƭ₳ǎƛ όǉŀƴƤƴ 
hemoqlobind₳ olan d₳ƳƛǊ ƛƻƴƭŀǊƤƴƤƴ ƘŜǎŀōƤƴŀ ƻƪǎƛƎŜƴƛƴ 
hemoqlobin₳ birl₳ǒƳ₳si v₳ ƪŀǊōƻƴ ǉŀȊƤƴƤƴ ȄŀǊƛŎ ƻƭǳƴŀƴ 
havaya ötürülm₳ǎƛύ ōŀǒ ǾŜǊƛǊΦ C₳al h₳r₳ki f₳aliyy₳t, sistemli 
m₳ǒƐ₳l₳l₳Ǌ ŀƐ Ŏƛȅ₳rin h₳ȅŀǘ ǘǳǘǳƳǳƴǳƴ ŀǊǘƳŀǎƤƴŀΣ ǉŀȊƭŀǊƤƴ ƳǸōŀŘƛƭ₳si mexanizminin t₳kmill₳ǒƳ₳sin₳ 
ǒ₳Ǌŀƛǘ ȅŀǊŀŘƤǊΦ      
                 Endokrin sistemi orqanizmin bütün hüceyr₳ v₳ lifl₳Ǌƛƴƛƴ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ǘ₳nziml₳nm₳sind₳ 
ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘƛǊΦ aǸȄǘ₳lif daxili sekresiya v₳zl₳ri il₳ orqanizmin endokrin sistemi xüsusi kimy₳vi madd₳-
ƘƻǊƳƻƴƭŀǊ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤǊ Ǿ₳ qana ifraz edir. Bu hormonlar orqanizmin böyüm₳ǎƛƴƛΣ Ŏƛƴǎƛ ȅŜǘƛǒƪ₳nliyi, fiziki 
v₳ ǇǎƛȄƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǎǸǊ₳tl₳ndir₳ v₳ ŘŀȅŀƴŘƤǊŀΣ ƳŀŘŘ₳l₳r v₳ enerji mübadil₳ǎƛƴƛΣ ŘŀȄƛƭƛ ƻǊǉŀƴƭŀǊƤƴ 
f₳aliyy₳tini t₳nziml₳m₳ƪ ƛǉǘƛŘŀǊƤƴŘŀŘƤǊΦ CƛȊƛƪƛ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤΣ ƻȅǳƴƭŀǊΣ ƛƴǘŜƴǎƛǾ ŦƛȊƛƪƛ ƛǒ Ǿ₳ s. 
orqanizmin daxili sekresiya v₳zl₳rinin qanla t₳chƛȊƛƴƛ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊŘƤƐƤ Ǿ₳ bununla da h₳min v₳zl₳rin 
ƘƻǊƳƻƴ ƛŦǊŀȊƤ ƛǒƛƴƛ ƻǇǘƛƳŀƭƭŀǒŘƤǊŘƤƐƤ ǸœǸƴ ǸƳǳƳƛƭƛƪŘ₳ endokrin sistemin₳ müsb₳t t₳sir göst₳ǊƳƛǒ 
olur.         
                 TŦǊŀȊŀǘ ǎƛǎǘŜƳƛ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛ ǇŀǊœŀƭŀƴƳŀ Ƴ₳ƘǎǳƭƭŀǊƤƴŘŀƴ ǘ₳mizl₳ȅƛǊΣ ŀǊǘƤǉ ǎǳȅǳ ƻǊǉanizmd₳n 
ȄŀǊƛŎ ŜŘƛǊΦ .ǳ ƛǒŘ₳ böyr₳kl₳r v₳ t₳r v₳zl₳Ǌƛ ƻƭŘǳǉŎŀ ōǀȅǸƪ Ǌƻƭ ƻȅƴŀȅƤǊ CƛȊƛƪƛ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin t₳sirind₳n 
ifrazat sistemi orqanizmin t₳mizl₳nm₳sin₳ daha f₳ŀƭ ǒ₳kild₳ ǉƻǒǳƭǳǊΦ vŀƴ ŘǀǾǊŀƴƤƴƤƴ ǎǸǊ₳tl₳nm₳si, 
ƛǒƭ₳k orqanlarda, ₳z₳l₳l₳rd₳ h₳rar₳tin yüks₳lm₳si, ümumilikd₳Σ ƛŦǊŀȊŀǘ ǎƛǎǘŜƳƛƴƛƴ ƛǒƛƴƛ ŘŀƘŀ Řŀ 
ŎŀƴƭŀƴŘƤǊƤǊΦ ¢₳Ǌ ƛŦǊŀȊƤ ŀǊǘƤǊΣ ō₳rpa prosesi sür₳tl₳nir.      
 

¶ Orqanizmin möhk₳ml₳ndirilm₳si 

Orqanizmin xarici mühitin t₳sirin₳ ǉŀǊǒƤ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƭƤƐƤ Ŧ₳rdi xüsusiyy₳tl₳rl₳ ȅŀƴŀǒƤ, ǾŀȄǘƤƴŘŀ Ǿ₳ 
ŘǸȊƎǸƴ ŀǇŀǊƤƭƳƤǒ ȄǸǎǳǎƛ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ ǘ₳dbirl₳rd₳ƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ Buraya, ilk növb₳d₳, fiziki h₳r₳k₳tl₳rin 
ƛŎǊŀǎƤ Ǿ₳ orqanizmin möhk₳ml₳ndirilm₳si daxildir. 
              Orqanizmin möhk₳ml₳ndirilm₳si ς ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƭƤƐƤƴƤƴ Ǿ₳ genetik müdafi₳ 
mexanizminin möhk₳ml₳ndirilm₳sin₳ yön₳ƭƳƛǒ ǘ₳dbirl₳r sistemidir. Bu t₳dbirl₳r sisteminin t₳tbiqi 
ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ōƛǊ ǎƤǊŀ ŀƳƛƭƭ₳r₳ ǳȅƐǳƴƭŀǒƳŀǎƤƴƤ ǘ₳min edir. .ǳǊŀȅŀ ǎǳǘƪŀƭƤǉ ƳǀǾǎǸƳǸΣ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊ 
d₳ȅƛǒƛƪƭƛƪƭ₳ri, yerin maqnit v₳ elektrik sah₳sinin t₳sirl₳ri daxildir. Bu t₳sirl₳r orqanizmin ƎŜƳƻǎǘŀȊƤƴŘŀ 
k₳skin d₳ȅƛǒƛƪƭƛȅƛƴ ƻƭƳŀǎƤƴŀ ȅƻƭ ǾŜǊƳ₳m₳lidir.   
 

 ╘kil 2.34 Müalic╘vi idman 
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                                                     ╘kil 2.35. Orqanizmin möhk╘ml╘ndirilm╘si 

Gemostaz ς orqanizmin daxili sisteminin sabitliyidir (n₳bz, t₳n₳ffüs, arterial t₳zyiq v₳ dig₳r funksional 
göst₳ricil₳ǊύΦ 5ŀȅŀƴƤǉƭƤƐƤ ȅǸƪǎ₳k olan orqanizmd₳ ₳ǘǊŀŦ ƳǸƘƛǘƛƴ ǒ₳raitinin k₳skin d₳ȅƛǒƳ₳si orqanizmin 
ŘŀȄƛƭƛ ƻǊǉŀƴƭŀǊƤƴ Ŧ₳aliyy₳tind₳ ciddi pozuntulara g₳ǘƛǊƛō œƤȄŀǊƳƤǊΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳ Ȅ₳st₳l₳nmir.         
               Xüsusi qeyd etm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ orqanizmin möhk₳ml₳ndirilm₳si v₳ bu zaman fiziki 
h₳r₳k₳tl₳rd₳n, hava, su, gün₳ǒ ǾŀƴƴŀƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ evd₳ v₳ t₳hsil mü₳ssis₳l₳rind₳ sistemli olmaqla 
h₳yat t₳rzin₳ çevrilm₳lidir. H₳yatda orqanizmin müdafi₳ mexanizmi v₳ müdafi₳ mexanizminin 
ƪƻƳǇŜƴǎŀǎƛȅŀǎƤ ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤ ƳǀǾŎǳŘŘǳǊΦ ¸₳ni mü₳yy₳n insanlara sad₳c₳ ƻƭŀǊŀǉ ǀȊ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤ 
mü₳yy₳n s₳viyy₳d₳ saxlamaq, dig₳rl₳rin₳ is₳ bu s₳viyy₳ƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƳ₳k z₳ǊǳǊƛŘƛǊΦ .ŀǒǉŀ ǎǀȊƭ₳, 
orqanizmin müdafi₳ mexanizmi v₳ ƻƴǳƴ ƪƻƳǇŜƴǎŀǎƛȅŀǎƤ ƎŜƴŜǘƛƪ ƻƭŀǊŀǉ ƳǸ₳yy₳nl₳ǒŘƛǊƛƭƳƛǒ ōƛǊ 
amildir. Y₳ni ₳vv₳lc₳d₳n orqanizmi möhk₳m müdafi₳ mexanizmin₳ Ƴŀƭƛƪ ƛƴǎŀƴƭŀǊ ŘƻƐǳƭǳǊƭŀǊΦ [ŀƪƛƴ 
orqanizmin möhk₳ml₳ndirilm₳sin₳ yön₳ƭƳƛǒ ǘ₳dbirl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ƳǸȄǘ₳lif müdafi₳ mexanizmin₳ 
Ƴŀƭƛƪ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ƻƭŘǳƐǳ Řƛǉǉ₳t m₳rk₳zind₳ ǎŀȄƭŀƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊ. Bu s₳b₳bd₳n d₳ orqanizmin 
möhk₳ml₳ndirilm₳sin₳ yön₳ƭƳƛǒ ǘ₳dbirl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ƳǸ₳yy₳n m₳rh₳l₳l₳rd₳ h₳yata keçirilm₳lidir: 

1. ¦ǒŀǉ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴƛƴ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤ Ǿ₳ funksional v₳ziyy₳tinin diaqnostikasƤ; 
2. Orqanizmin möhk₳ml₳ndirilm₳si vasit₳l₳rinin seçilm₳si; 
3. Vasit₳l₳rd₳n istifad₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘǳƴǳƴ ƳǸ₳yy₳nl₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si; 
4. {ŀƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ Ǿŀǎƛǘ₳l₳rd₳n istifad₳ƴƛƴ ƎŜŘƛǒƛƴ₳ sistemli n₳zar₳tin t₳Ƴƛƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤΦ 

 

¶ B₳d₳nin mök₳ml₳ndirilm₳si  

B╘d╘nin möhk╘ml╘ndirilm╘si ς x₳st₳likl₳ri müalic₳ ŜǘƳƛǊΣ ƻƴƭŀǊƤƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƤǊΦ .ǳΣ onun çox 
vacib olan profilaktik roludur. 
B₳d₳ni mök₳ml₳ƴŘƛǊƛƭƳƛǒ ƻƭŀƴ ƛƴǎŀƴ ƴ₳inki istini, 
ǎƻȅǳƐǳΣ Ƙ₳mçinin orqanizmin müdafi₳ qüvv₳l₳rinin 
z₳ifl₳m₳sin₳ s₳b₳b ola bil₳ƴ ƘŀǾŀƴƤƴ ƪ₳skin 
temperatur d₳ȅƛǒƳ₳l₳rini d₳ ȅǸƴƎǸƭ ǒ₳kild₳ keçir₳ 
bil₳r. M₳s₳l₳ bundan ibar₳tdir ki, biz b₳d₳nimizi 
möhk₳ml₳ndir₳rk₳n öz immun sistemimizi d₳ m₳ǒǉ 
etdiririk. Münt╘z╘m olaraq m╘ǒǉ ŜŘƛƭƳ╘diyi halda, 
h₳r bir dig₳r orqan v₳ sistem kimi, immun sistemi d╘ 
z╘ifl╘Ƴƛǒ ƻƭǳǊ. B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ 
istifad₳ olunan üsullar vasit₳si il₳ orqanizm üçün 
ekstremal hesab edil₳n müxt₳lif v₳ziyy₳tl₳Ǌ ȅŀǊŀŘƤƭƤǊΦ 
Bu zaman immun sistemi d₳ t₳cili olaraq öz mübariz₳ 
ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤ ŀƪǘƛǾƭ₳ǒŘƛǊƛǊΦ  

 ╘kil 2.36Φ 5ǳǒƭŀ ƳǸŀƭƛŎ╘ 
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                 CƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǎ₳viyy₳sind₳ƴ ŀǎƤƭƤ 
olmayaraq ist₳nil₳ƴ ȅŀǒ ǉǊǳǇǳƴŀ ŀƛŘ ƻƭŀƴ ƛƴǎanlar 
öz b₳d₳nl₳rinin möhk₳ml₳ndirilm₳si il₳ m₳ǒƐǳƭ 
ola bil₳rl₳r. Yüks₳ƪ ǉƤȊŘƤǊƳŀ ƛƭ₳ ƳǸǒŀȅƛ₳t olunan 
x₳st₳likl₳rd₳ƴ ǎŀǾŀȅƤΣ ō₳d₳nin 
möhk₳ml₳ndirilm₳si üçün ₳ks göst₳Ǌƛǒ 
yoxdur. ̧ ŀŘŘŀ ǎŀȄƭŀƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ki, b╘d╘nin 
möhk╘ml╘ndirilm╘si fasil╘siz v╘ sistemli ǒ╘kild╘ 
ŀǇŀǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊ. B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si üzr₳ 
2-3 ay ₳rzind₳ ŀǇŀǊƤƭŀƴ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊ ŘŀƘŀ ǎƻƴǊŀ 
ǎŀȄƭŀƴƤƭŀǊǎŀΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳ ȅŀȄƤƴ о-4 h₳ft₳ όǳǒŀǉƭŀǊŘŀ 
is₳ 5-7 gün) ₳rzind₳ öz möhk₳Ƴƭƛȅƛƴƛ ƛǘƛǊƳƛǒ ƻƭǳǊΦ 
Buna gör₳ d₳ ₳g₳r h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ ǎ₳b₳bd₳n siz uzun 
müdd₳t ₳rzind₳ b₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si 
ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤƴƤ ǎŀȄƭŀƳƤǒ ƻƭǎŀƴƤȊΣ ōǳƴǳ ŘŀǾŀƳ ŜǘŘƛǊƳ₳k üçün yen₳ d₳ lap ₳vv₳ld₳ƴ ōŀǒƭŀƳŀǉ ƭŀȊƤƳ 
g₳l₳c₳k. 
              B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si prosesind₳ sistematikliy₳ ₳m₳l etm₳kd₳ƴ ǎŀǾŀȅƤΣ ōǳƴǳ ǘ₳dric₳n 
etm₳k d₳ çox vacibdir. B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ȅŀƭƴƤȊ ƻ ƘŀƭŘŀ ƳǸǎō₳t n₳tic₳ ver₳c₳kdir ki, bu 
zaman t₳ǘōƛǉ ƻƭǳƴŀƴ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤƴ ǉǸǾǾ₳si v₳ müdd₳ǘƛ ȅŀǾŀǒ-ȅŀǾŀǒ ŀǊǘƤǊƤƭƳƤǒ ƻƭǎǳƴΦ .₳d₳nin 
möhk₳ml₳ndirilm₳sini - d₳rhal b₳d₳n₳ qar sürtm₳kl₳ v₳ ya buzlu suda çimm₳kl₳ baǒƭŀƳŀǉ ƻƭƳŀȊΦ 
Bel₳ t₳l₳sik v₳ ŘǸǒǸƴǸƭƳ₳Ƴƛǒ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirm₳ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴŀ Ȋ₳r₳r g₳tir₳ bil₳r. 
           B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si insan orqanizmin₳ (xüsus₳n d₳ ōǳ ƛǒ₳ ȅŜƴƛ ōŀǒƭŀȅŀƴƭŀǊŘŀύ ƎǸŎƭǸ 
ǒ₳kild₳ t₳sir edir. Buna gör₳ d₳ b₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤƴŀ ōŀǒƭŀƳŀȊŘŀƴ ₳vv₳l 
mütl₳q h₳kiml₳ d₳ m₳sl₳h₳tl₳ǒƳ₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ .₳d₳ƴƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤǉ Ř₳r₳c₳ǎƛƴƛΣ ȅŀǒƤƴƤȊƤ ƴ₳z₳r₳ alaraq, 
h₳kim siz₳ b₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤƴ ŘǸȊƎǸƴ ǎŜœƛƭƳ₳sind₳, onlardan istifad₳ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤ 
bar₳d₳ d₳y₳rli m₳lumatlar verm₳kl₳Σ ƻƴƭŀǊƤƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳ₳ ver₳ bil₳c₳kl₳ri m₳nfi t₳sirl₳Ǌƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤƴ 
ŀƭƤƴƳŀǎƤƴŘŀ ƪǀƳ₳k ed₳c₳k. 

B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si - orqanizmin müdafi₳ qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤ Ǿŀǎƛǘ₳si kimi 
insanlara q₳dim zamanlardan da m₳lum idi. Praktik olaraq bütün müxt₳lif q₳dim dövl₳tl₳rin ς Q₳dim 
Roma v₳ Q₳ŘƛƳ ¸ǳƴŀƴƤǎǘŀƴΣ v₳dim Çin, Q₳ŘƛƳ IƛƴŘƛǎǘŀƴƤƴ - q₳dim m₳d₳niyy₳tl₳rind₳ insan 
b₳d₳ninin v₳ ruhunun möhk₳ml₳ndirilm₳sinin profilaktik vasit₳l₳ri kimi istifad₳ ƻƭǳƴƳǳǒŘǳǊΦ 
        Q╘ŘƛƳ œƛƴ ƪƛǘŀōƭŀǊƤƴƤƴ ōƛǊƛƴŘ╘ sŀƐƭŀƳƭƤǉ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ōŜƭ╘ ȅŀȊƤƭƳƤǒŘƤǊΥ άMüdrik adam x╘st╘liyi öz 
b╘d╘nind╘ h╘l╘ ƻƭƳŀŘƤƐƤ ȊŀƳŀƴŘŀƴ ƳǸŀƭƛŎ╘ etm╘y╘ ōŀǒƭŀȅƤǊΦ Çünki x₳st₳ƭƛƪ ōŀǒƭŀƴŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƻƴǳƴ 
müalic₳sin₳ ōŀǒƭŀƳŀǉ Ƴ₳naca o dem₳ƪŘƛǊ ƪƛΣ ƛƴǎŀƴ ǎǳ ŀȄǘŀǊƳŀǉ ǸœǸƴ ǉǳȅǳ ǉŀȊƤƭƳŀǎƤ ǇǊƻǎŜǎƛƴ₳ ȅŀƭƴƤȊ 

 ╘kil 2.37. Orqanizmin möhk╘ml╘ndirilm╘si 

 ╘kil 2.38.  Gün╘ǒ ǾŀƴƴŀƭŀǊƤ   
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susuzluq onu ₳ld₳ƴ ǎŀƭŘƤǉŘŀ Ǿ₳ ȅŀ ǎƛƭŀƘ ƘŀȊƤǊƭŀƴƳŀǎƤƴŀ ƛǎ₳ ŘǸǒƳ₳nl₳ ŘŀǾŀȅŀ ƎŜǘŘƛȅƛ ȊŀƳŀƴŘŀ ōŀǒƭŀȅƤǊΦ 
M₳g₳r bu, çox gec deyil?" B╘d╘ni hava, gün╘ǒ Ǿ╘ sudan istifad╘ etm╘kl╘ möhk╘ml╘ndirm╘k olar. Tƴǎŀƴ 
ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ǸœǸƴ ŀœƤǉ ƘŀǾŀŘŀ ƘŜœ ƻlmasa 30 d₳qiq₳ - 1 saat ₳rzind₳ olan 
günd₳lik  g₳zintinin böyük ₳h₳miyy₳ǘƛ ǾŀǊŘƤǊΦ .Ŝƭ₳ ƘŀǾŀ ǾŀƴƴŀƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ǸǊ₳k-damar, sinir, 
t₳n₳ffüs sisteml₳rinin f₳aliyy₳ǘƛΣ ǉŀƴƤƴ ǘ₳rkibi (qanda eritrositl₳ǊƛƳ ƳƛǉŘŀǊƤ Ǿ₳ hemoqlobinin s₳viyy₳si 
ŀǊǘƤǊύ ȅŀȄǒƤƭŀǒƤǊΦ 
B₳d₳nin ŀœƤǉ ƘŀǾŀŘŀ ƪŜœƛǊƛƭ₳n möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛƴƛƴ ŜŦŦŜƪǘƛǾƭƛȅƛƴƛƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǒ₳rtl₳rind₳n biri 
geyimin düzgün seçilm₳sidir. Bel₳ ki, geyinil₳ƴ ǇŀƭǘŀǊ ƘŀǾŀȅŀ ǳȅƐǳƴ ƻƭƳŀƭƤΣ ƛƴǎŀƴ ǀȊǸƴǸ ōǳ ǇŀƭǘŀǊŘŀ 
rahat hiss etm₳li, ona soyuq v₳ ȅŀ ƛǎǘƛ ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΣ ƛƴǎŀƴ ǘ₳rl₳m₳m₳lidir.  
Gün╘ǒ ǒǸŀƭŀǊƤ insan orqanizmi üçün çox xeyirlidir. 
Tǎǘƛƭƛȅƛƴ ǘ₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴ Ř₳risind₳ki t₳r 
v₳zil₳rinin f₳aliyy₳ti gücl₳ƴƳƛǒ ƻƭǳǊΦ .ǳ ȊŀƳŀƴ 
orqanizm üçün z₳r₳rli hesab olunan madd₳l₳rin 
bir çoxu t₳r vasit₳si il₳ b₳d₳nd₳n xaric edilir. Bel₳ 
halda h₳mçinin böyr₳kl₳rin üz₳rin₳ ŘǸǒ₳n yük d₳ 
bir q₳d₳r ŀȊŀƭƳƤǒ ƻƭǳǊΦ Tǎǘƛ ς orqanizmin bütün 
ǘƻȄǳƳŀƭŀǊƤƴŘŀ ǉŀƴ ŘǀǾǊŀƴƤƴƤƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒƳŀǎƤƴŀ 
s₳b₳b olur. Gün₳ǒ ǒǸŀƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳ǎƛǊƛ ŀƭǘƤƴŘŀ ƛƴǎŀƴƤƴ 
d₳risind₳Σ ƛƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤ ǸœǸƴ œƻȄ ǾŀŎƛō ƻƭŀn D 
vitamini ƘŀȊƤǊƭŀƴƤǊΦ DǸƴ₳ǒ ǒǸŀƭŀǊƤ ōŀƪǘŜǊƛǎƛŘ 
όƳƛƪǊƻōƭŀǊƤ ǀƭŘǸǊ₳n) xüsusiyy₳t₳ ƳŀƭƛƪŘƛǊΦ .ǳ ǒǸŀƭŀǊ ǎƻȅǳǉŘ₳ym₳y₳ v₳ müxt₳ƭƛŦ ƛƴŦŜƪǎƛȅŀƭŀǊŀ ǉŀǊǒƤ 
orqanizmin müqavim₳ǘƛƴƛƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤƴŘŀ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘƛǊΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳ₳ ǘƻƴǳǎƭŀƴŘƤǊƤŎƤ ǘ₳sir göst₳rirl₳r. Yay 
f₳slind₳ gün₳ǒ ǾŀƴƴŀƭŀǊƤ ǉ₳bul edilm₳si üçün ₳ƴ ȅŀȄǒƤ ǾŀȄǘ ǎ₳h₳r saat 8-d₳n 11-d₳k v₳ günortadan 
sonra is₳ saat 17-d₳n 19-a q₳d₳rdir. !ƴŎŀǉ ƻƴǳ Řŀ ȅŀŘŘŀ ǎŀȄƭŀƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ ƛǎǘƛ ƎǸƴ₳ǒ ǒǸŀƭŀǊƤ ŀƭǘƤƴŘŀ 
h₳ddind₳ƴ ŀǊǘƤǉ Ř₳r₳c₳d₳ qalmaq orqanizmi n₳inki möhk₳ml₳ndirir, h₳tta ona xeyli d₳r₳c₳d₳ ziyan 
vurur. 

Su insan orqanizmininin möhk₳ml₳ndirilm₳si üçün ümumi q₳bul olunan bir vasit₳dir. B╘d╘nin 
su il╘ möhk╘ml╘ndirilm╘ǎƛƴƛƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ǸǎǳƭƭŀǊƤ ǾŀǊŘƤǊΥ 
1) B₳d₳ƴƛ ȅŀǒ Ř₳smalla sürtm₳. Bu, b₳d₳nin su il₳ 
möhk₳ml₳ndirilm₳sinin ilkin m₳rh₳l₳si hesab 
ƻƭǳƴǳǊΦ .ǳΣ ǎǳ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊƤ ƛœ₳risind₳ ₳n z₳rifidir. 
hƴǳ ǳǒŀǉ ȅŀǒƭŀǊƤƴŘŀƴ ōŀǒƭŀȅŀǊŀǉ ƛǎǘ₳nil₳n 
ȅŀǒƭŀǊŘŀ ǘ₳tbiq etm₳k olar. Onu otaq 
ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊǳƴŘŀ ƻƭŀƴ ȅŀǒ Ř₳ǎƳŀƭƭŀΣ ǎǳȅŀ ōŀǘƤǊƤƭƳƤǒ 
süng₳rl₳ όάǉǳōƪŀέύ ŜǘƳ₳k olar. Sürtm₳ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ 
ŀǊŘƤŎƤƭƭƤǉƭŀ ȅŜǊƛƴ₳ yetirilir: boyun, sin₳, kür₳k. 
{ƻƴǊŀ ƻƴƭŀǊƤ ǉǳǊǳƭŀȅŀǊŀǉ Ř₳Ǌƛ ǉƤȊŀǊŀƴŀ ǉ₳d₳r 
d₳smalla sürtürl₳ǊΦ .ǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ȅŀǒ Ř₳smalla 
ŀȅŀǉƭŀǊƤ Řŀ ǎǸǊǘǸǊƭ₳r. Bütün bu prosedur 5 d₳qiq₳ 
₳rzind₳ davam etdirilir.  
2) B₳d₳nin üz₳rin₳ ǎǳ ŀȄƤǘƳŀǉΦ Bu is₳, b₳d₳nin su il₳ möhk₳ml₳ndirilm₳sinin növb₳ti m₳rh₳l₳sidir. 
Tƭƪƛƴ ǎǳ ŀȄƤǘƳŀ ǇǊƻǎŜŘǳǊǳƴǳ +30°S-d₳ƴ ōŀǒƭŀȅŀǊŀǉ ǘ₳dric₳n +15°S-d₳k azaltmaq m₳sl₳h₳t görülür. Su 
ŀȄƤŘƤƭƳŀǎƤ ǇǊƻǎŜŘǳǊǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ō₳d₳ni f₳ŀƭ ǒ₳kild₳ d₳smalla sürtm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ .ǳ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊŀ ȅŀy 
ŀȅƭŀǊƤƴŘŀ Ǿ₳ daha yüks₳ƪ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊƭŀǊŘŀƴ ōŀǒƭŀƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ .ǳ ǇǊƻǎŜŘǳǊ нл-40 saniy₳ müdd₳tind₳ 
ŀǇŀǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 
3) 5ǳǒ ǉ₳bul edilm₳si - b₳d₳nin su il₳ möhk₳ml₳ndirilm₳si üçün daha effektiv prosedur hesab olunur. 
Bu prosedurun ilk m₳rh₳l₳l₳rind₳ suyun temperaturu +30-онϲ{ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀƭƤ Ǿ₳ 1 d₳qiq₳d₳ƴ ŀǊǘƤǉ 
davam etm₳m₳ƭƛŘƛǊΦ {ƻƴǊŀƪƤ Ƴ₳rh₳l₳l₳rd₳ suyun temperaturunu t₳dric₳n azaltmaq, prosedurun 

 ╘kil 2.40. B╘d╘ƴƛ ȅŀǒ Ř╘smalla sürtm╘ 

 ╘kil 2.39.  B╘d╘nin su il╘ möhk╘ml╘nm╘si 
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q₳bul müdd₳tini is₳ 2 d₳qiq₳y₳d₳ƪ όŘǳǒŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ō₳d₳nin f₳ŀƭ ǒ₳kild₳ d₳smalla sürtülm₳si d₳ daxil 
ƻƭƳŀǉƭŀύ ŀǊǘƤrmaq olar. Daha sonralar is₳ ƪƻƴǘǊŀǎǘ ŘǳǒƭŀǊŀ ƪŜœƳ₳k olar. Bu zaman 3 d₳qiq₳ ₳rzind₳ 2-
3 d₳f₳ olmaqla temperaturu 35-плϲ{ ƻƭŀƴ ƛǎǘƛ Řǳǒǳ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊǳ мо-20°S olan soyuq su il₳ növb₳l₳m₳k 
ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 

B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si üçün su il₳ 
ümumi prosedurlarla ȅŀƴŀǒƤΣ ȅŜǊƭƛ ǇǊƻǎŜŘǳǊƭŀǊ Řŀ 
keçirilir. Onlardan ₳n çox t₳tbiq edil₳nl₳ri, soyuq su 
il₳ ayaq p₳nc₳l₳Ǌƛƴƛƴ ȅǳȅǳƭƳŀǎƤ Ǿ₳ ōƻƐŀȊƤƴ ǉŀǊǉŀǊŀ 
edilm₳sidr. Bu yolla biz ₳n tez soyuqlayan b₳d₳n 
hiss₳l₳rini mök₳ml₳ndirm₳y₳ œŀƭƤǒƤǊƤǉΦ 
            Ayaq p₳nc₳l₳rinin yuyǳƭƳŀǎƤ ōǸǘǸƴ ƛƭ ōƻȅǳ 
ȅŀǘƳŀƳƤǒŘŀƴ ₳vv₳ƭ ŀǇŀǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ tǊƻǎŜŘǳǊǳƴ ƛƭƪƛƴ 
m₳rh₳l₳l₳rind₳ suyun temperaturu 26-нуϲ{ ƻƭƳŀƭƤΣ 
ǎƻƴǊŀƪƤ Ƴ₳rh₳l₳l₳rd₳ is₳ t₳dric₳n 12-15°S-d₳k 
ŀȊŀƭŘƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ ¸ǳȅǳƭƳŀŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ŀȅŀǉ Ř₳risi 
ǉƤȊŀǊŀƴŀ ǉ₳d₳r d₳smalla silinm₳lidir. 
          .ƻƐŀȊƤƴ όǳŘƭŀƐƤƴύ ǉŀǊǉŀǊŀ ŜŘƛƭƳ₳si ς h₳r gün s₳h₳r v₳ ŀȄǒŀƳ ŜŘƛƭƛǊΦ tǊƻǎŜŘǳǊǳƴ ƛƭƪƛƴ 
m₳rh₳l₳l₳rind₳ suyun temperaturu 23-нрϲ{ ƻƭƳŀƭƤΣ ǎƻƴǊŀƪƤ Ƴ₳rh₳l₳l₳rd₳ is₳ h₳r h₳ft₳ 1-2°S 
ŀȊŀƭŘƤƭŀǊŀǉ ǘ₳dric₳n 5-10°S-y₳ œŀǘŘƤǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ ¸ŀŘŘŀ ǎŀȄƭŀƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ ₳g₳r sizd₳ ŀƐƤȊ ōƻǒƭǳƐǳƴǳƴ 
v₳ ǳŘƭŀƐƤƴ Ȅ₳st₳likl₳ri (xroniki tonzillit v₳ ǎΦύ ǾŀǊŘƤǊǎŀΣ ōƻƐŀȊƤƴ όǳŘƭŀƐƤƴύ ǉŀǊǉŀǊŀ ŜŘƛƭƳ₳sin₳ ȅŀƭƴƤȊ 
h₳kim m₳sl₳h₳tind₳ƴ ǎƻƴǊŀ ōŀǒƭŀƳŀǉ ƻƭŀǊΦ 
Hamam v₳ saunaya getm₳k d₳ b₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳sin₳ œƻȄ ȅŀȄǒƤ ǘ₳sir edir. Bu proseŘǳǊƭŀǊƤƴ 
t₳siri n₳tic₳sind₳ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ƛǒ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ti v₳ ŜƳƻǎƛƻƴŀƭ ǘƻƴǳǎǳ ŀǊǘƤǊΣ ǉŀƴ ŘŀƳŀǊƭŀǊƤ ƎŜƴƛǒƭ₳nir, 
ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ōǸǘǸƴ ǘƻȄǳƳŀƭŀǊƤƴŘŀ ǉŀƴ ŘǀǾǊŀƴƤƴƤƴ ƎǸŎƭ₳nm₳ǎƛ ōŀǒ ǾŜǊƛǊΦ ¸Ǹƪǎ₳k temperaturun t₳siri 
ŀƭǘƤƴŘŀ Ř₳rid₳ƴ ƎǸŎƭǸ ǒ₳kild₳ t₳r xaric olur ki, bu da madd₳l₳r mübadil₳sinin z₳r₳rli m₳ƘǎǳƭƭŀǊƤƴƤƴ 
orqanizmd₳ƴ ȄŀǊƛŎ ƻƭƳŀǎƤƴŀ ƪǀƳ₳k edir. Münt₳z₳m olaraq hamam v₳ saunaya gedilm₳si n₳tic₳sind₳ 
orqanizmin soyuqd₳ym₳y₳ v₳ infeksion x₳st₳likl₳r₳ ǉŀǊǒƤ ƻƭŀƴ ƳǸǉŀǾƛƳ₳ti yüks₳ƭƳƛǒ ƻƭǳǊΦ 
          Ancaq hamam v₳ saunaya tez-tez getm₳k d₳ m₳sl₳h₳ǘ ŘŜȅƛƭΦ .ǳƴǳƴƭŀ ǎƛȊ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤȊŀ Ȋ₳r₳r 
ver₳ bil₳rsiniz. Bundan ₳lav₳, hamam v₳ saunaya getm₳y₳ ₳ks göst₳Ǌƛǒ ƻƭŀƴ Ȅ₳st₳likl₳r d₳ ǾŀǊŘƤǊΥ ǸǊ₳k 
ǉǸǎǳǊƭŀǊƤΣ ƘƛǇŜǊǘƻƴƛȅŀΣ ǸǊ₳ȅƛƴ ƛǒŜƳƛƪ Ȅ₳st₳ƭƛȅƛΣ ŀǘŜǊƻǎƪƭŜǊƻȊΣ ǾŀǊƛƪƻȊΣ ŀƐ Ŏƛȅ₳r x₳st₳likl₳ri, bronxial 
astma, xora x₳st₳liyi, b₳dxass₳ƭƛ ǒƛǒƭ₳r, qalxanvari v₳zinin x₳st₳likl₳ri v₳ s. 

 

2.5.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 

¶ Ür₳k ₳z₳l₳l₳Ǌƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀΣ ƻƴǳƴ ƳǀƘƪ₳ml₳nm₳sin₳ ₳ƴ œƻȄ ƘŀƴǎƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌ ǒ₳rait 
ȅŀǊŀŘƤǊΦ .ǳ ƳǀǾȊǳȅŀ ŘŀƛǊ ǘ₳qdimat hŀȊƤǊƭŀȅƤƴΤ 

¶ Hovuzun k₳ƴŀǊƤƴŘŀ ƻǘǳǊƳŀǉΣ ό ₳k.2.42ύ ŀȅŀǉƭŀǊƤ ōǊŀǎǎ Ǿ₳ ƪǊƻƭ ǸǎǳƭǳƴŘŀ ƻƭŘǳƐǳ ƪƛƳƛ 
h₳r₳k₳t etdirm₳k. H₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ǎǳ ƪ₳m₳rl₳ri, ₳lc₳k v₳ s. istifad₳ edin. 
H₳r₳k₳ti 2-3 d₳f₳ t₳krar etm₳k;  

 ╘kil 2.41. Ayaq üçün vanna 

 ╘kil 2.42. Suda h╘r╘k╘tl╘r 
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¶ Sad₳ müalic₳vi sallanma h₳r₳k₳tl₳rini birl₳ǒƳ₳d₳ ǒ₳kild₳ƪƛ ƪƛƳƛ ƛŎǊŀ ŜŘƛƴ ό ₳kil 2.43, 
 ₳kil 2.44Σ  ₳kil 2.45). H₳r₳k₳ti bir neç₳ d₳f₳ t₳krar etm₳k. 

             
 ╘kil 2.43Φ hǘǳǊŀǊŀǉ ǎŀƭƭŀƴƳŀ    ╘kil 2.44Φ 5ǳǊŀǊŀǉ ǎŀƭƭŀƴƳŀ         ╘kil 2.45. Duraraq bükülm╘d╘ 

sallanma 
 

 

2.5.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

AǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  

ά.₳rpaedici vasit₳l₳rd₳n s₳m₳r₳li istifad₳ edirέ 

¶ Tƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳si üçün z₳ruri amill₳Ǌ ƘŀƴǎƤƭŀǊŘƤǊΚ 

¶ N₳y₳ gör₳ az h₳r₳k₳tlilik müxt₳lif x₳st₳likl₳rin meydana g₳lm₳sin₳ ǒ₳raƛǘ ȅŀǊŀŘƤǊΚ 

¶ B₳d₳nin möhk₳ml₳ndirilm₳si insan orqanizmin₳ n₳  ǒ₳kild₳ t₳sir edir? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

48 
 

T₳lim n₳tic₳si 3: H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳r bar₳d₳ bilir v₳ qabiliyy₳tl₳ri yerin₳ yetirm₳ȅƛ ōŀŎŀǊƤǊ 
 

оΦмΦмΦ CƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ Ƙ╘r╘k╘tl╘rd╘n v╘ xüsusi vasit╘l╘rd╘n münt╘z╘m istifad╘ 

edir 
 

¶ H₳r₳ki f₳aliyy₳tin t₳ǒƪƛƭƛ 
 
CƛȊƛƪƛ ȅǸƪ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ǘ₳Ƴƛƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ǸœǸƴ ǘ₳ōƛƛ ōƛƻƭƻƧƛ ŜƘǘƛȅŀŎŘƤǊΦ 

Bu h₳r₳ki ehtiyac öd₳nilm₳dikd₳ ƛƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴŘŀ œƻȄǎŀȅƭƤ ǇǊƻōƭŜƳƭ₳Ǌ ōŀǒ ǾŜǊƛǊΦ 
Böyüy₳n orqanizmin h₳r₳k₳t₳ ƻƭŀƴ ŜƘǘƛȅŀŎƤ ŘŀƘŀ œƻȄŘǳǊ Ǿ₳ ǎŀƐƭŀƳ ōǀȅǸƳ₳k üçün 
olduqca z₳ruri amildir. Çünki orqanizmin müxt₳lif funksional sisteml₳rinin normal 

ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴƤƴ ₳ƴ ƳǸƘǸƳ ǒ₳rti h₳r₳k₳tdir. M₳hz h₳r₳k₳tl₳r n₳tic₳sind₳ orqanizmd₳ hüceyr₳l₳rin 
v₳ ǘƻȄǳƳŀƭŀǊƤƴ ƻƪǎƛƎŜnl₳, qida madd₳l₳ri il₳ t₳ŎƘƛȊƛ ȅŀȄǒƤƭŀǒƤǊ Ǿ₳ ƻƴƭŀǊ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ȅŀǒΣ ŎƛƴǎƛΣ ƎŜƴŜǘƛƪ 
t₳l₳bl₳rin₳ ƳǸǾŀŦƛǉ ŦƻǊƳŀƭŀǒƤǊƭŀǊΦ I₳r₳ki, ₳z₳l₳ f₳aliyy₳tinin m₳ƘŘǳŘƭǳƐǳ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ Ƙ₳rt₳r₳fli 
ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴƤ Ǿ₳ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤ ƭ₳ngitm₳kl₳ ȅŀƴŀǒƤΣ Ŝȅƴƛ ȊŀƳŀƴŘŀ Ƙ₳r₳ƪƛ ōŀŎŀǊƤǉ v₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳r₳ yiy₳l₳nm₳ 
prosesini d₳ xeyli ç₳tinl₳ǒŘƛǊƛǊΦ a₳rk₳zi sinir sisteminin h₳r₳ki f₳aliyy₳ti t₳nziml₳m₳ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤ 
z₳ifl₳dir. 

Günün müxt₳ƭƛŦ ǾŀȄǘƭŀǊƤƴŘŀ Ƙ₳r₳ki f₳ŀƭƭƤǉ ƳǸȄǘ₳ƭƛŦŘƛǊΦ DǸƴǸƴ ōƛǊƛƴŎƛ ȅŀǊƤǎƤƴŘŀ ōǳ Ŧ₳ŀƭƭƤǉ ǘ₳xmin₳n 
saat 7-8 v₳ 12-14-₳ t₳ǎŀŘǸŦ ŜŘƛǊΦ DǸƴǸƴ ƛƪƛƴŎƛ ȅŀǊƤǎƤƴŘŀ ƛǎ₳ ₳z₳l₳ f₳ŀƭƭƤƐƤ ŀǊǘƤǊ Ǿ₳ bu f₳ŀƭƭƤǉ ǎŀŀǘ мс-17 
v₳ 20-нм ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƻƭǳǊΦ 

H₳r₳ki f₳ŀƭƭƤǉ Ƙ₳r saatda v₳ h₳r günd₳ z₳ǊǳǊƛŘƛǊΦ .ǳǊŀŘŀ ƻƐƭŀƴƭŀǊ Ǿ₳ ǉƤȊƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƳǸ₳yy₳n 
f₳rql₳r n₳z₳r₳ œŀǊǇƤǊΦ hƐƭŀƴƭŀǊŘŀ Ƙ₳r₳ki f₳ŀƭƭƤǉ ǉƤȊlara nisb₳t₳n t₳xmin₳n 20-ол҈ œƻȄŘǳǊΦ vƤȊƭŀǊƤƴ 
müst₳qil h₳r₳ki f₳ŀƭƭƤƐŀ ƳŜȅƭƭ₳Ǌƛ ȄŜȅƭƛ ŀȊŘƤǊΦ aǸǒŀƘƛŘ₳l₳r göst₳rir ki, böyüdükc₳ ƻƴƭŀǊƤƴ ō₳d₳n 
t₳rbiy₳si v₳ ƛŘƳŀƴŀ ƻƭŀƴ ƳŀǊŀƐƤ ǘ₳dric₳ƴ ŀȊŀƭƤǊΦ 

H₳r₳ki, ₳z₳l₳ f₳ŀƭƭƤƐƤ Ŧ₳sild₳n d₳ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ Ř₳ȅƛǒƛǊΦ !Ř₳t₳n ǉƤǒŘŀ ōǳ Ŧ₳ŀƭƭƤǉ ŀȊŀƭƤǊΣ Ŝȅƴƛ 
ȊŀƳŀƴŘŀ ǎǳǘƪŀƭƤǉ Ƙ₳r₳ki f₳ŀƭƭƤƐƤƴ ŀȊŀƭƳŀǎƤ ƳŀŘŘ₳l₳r mübadil₳sinin v₳ ŦƛȊƛƻƭƻƧƛ ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴ ŀǒŀƐƤ 
ŘǸǒƳ₳si il₳ ₳laq₳ŘŀǊŘƤǊΦ [ŀƪƛƴ ǉƤǒ ŀȅƭŀǊƤƴŘŀ Ƙ₳r₳ki f₳ŀƭƭƤƐƤƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤ ƻƭŘǳǉŎŀ Ȋ₳ruri amildir. 

Yaz v₳ ǇŀȅƤȊ ǾŀȄǘƭŀǊƤƴŘŀ ǒŀƎƛrdl₳rd₳ h₳r₳ki f₳ŀƭƭƤǉ ȅǸƪǎ₳lir v₳ ōǳ ŦƛȊƛƻƭƻƧƛ ŦǳƴƪǎƛȅŀƭŀǊƤƴ ŀǊǘƳŀǎƤ 
il₳ ƳǸǒŀƘƛŘ₳ olunur. 

H₳r₳ki f₳ŀƭƭƤƐƤƴ Ȋ₳ruri enerji il₳ t₳ŎƘƛȊ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ǉƛŘŀƭŀƴƳŀ ƛƭ₳ t₳min olunur. Bu s₳b₳bd₳n d₳ 
ŘǸȊƎǸƴ ǉƛŘŀƭŀƴƳŀ ǒŀƎƛǊŘ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳si v₳ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤƴ ȅǸƪǎ₳ldilm₳sind₳ 
mühüm ₳h₳miyy₳t k₳sb edir. Bununla ₳laq₳dar olaraq ₳sas qida madd₳l₳ri v₳ orqanizmd₳ ged₳n 
madd₳l₳r mübadil₳sinin sür₳tin₳ t₳sir göst₳r₳n dig₳r elementl₳Ǌ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ōƛǊ ǉ₳d₳Ǌ ƎŜƴƛǒ 
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informasiya verilm₳si z₳ruridir. Ad₳t₳n q₳bul olunan qida 
madd₳l₳rin₳ ȊǸƭŀƭƭŀǊΣ ȅŀƐƭŀǊΣ ƪŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊΣ ƳƛƴŜǊŀƭ 
madd₳l₳r, vitaminl₳r, su v₳ dig₳rl₳ri aiddir. 
 

¶ H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin t₳rbiy₳si 
«H₳r₳ki qabiliyy₳t» v₳ «H₳r₳k₳t keyfiyy₳ti» 

ŀƴƭŀȅƤǒƭŀǊƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri öyr₳nm₳ v₳ h₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin 
t₳rbiy₳sinin fiziki t₳rbiy₳ prosesind₳ ǎƤȄ ₳laq₳si. 

H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳r: qüvv₳, dözümlülük, elastiklik 
(b₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ti), sür₳t, sür₳t-güc, çeviklik. 

H₳r₳ki qabiliyy₳tl₳rin öyr₳nilm₳ǎƛΣ ǳǒŀǉƭŀǊƤƴ ōƻȅ 
ŀǘƳŀǎƤ Ǿ₳ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀ ȄǸǎǳǎƛ Ǿŀǎƛǘ₳ kimi. 

 

¶ Qüvv₳ v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤ 
 TƴǎŀƴƤƴ ƳǸǘƭ₳q k₳miyy₳t gücünd₳n onun nisbi gücünü f₳rql₳ndirm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ .ǳ ȊŀƳŀƴ Ŝȅƴƛ 

s₳viyy₳ƭƛ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤƴ ǉǸǾǾ₳l₳rini müqayis₳ etm₳k, ç₳kil₳rind₳ki f₳rqi n₳z₳r₳ almaq vacibdir. 
«ƳǳƳƛ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ƛƴǎŀƴƤƴ ƘŀǊƳƻƴƛƪ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴŀΣ ƻƴǳƴ ōǸtün ₳sas ₳z₳l₳ qrupuna 

istiqam₳tl₳ndirilm₳ǎƛΣ ƻƴǳƴ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ Ǿ₳ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴŀ ǘ₳siri. 
·Ǹǎǳǎƛ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ǉǸǾǾ₳ qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ǎŜœƛƭƳƛǒ Ŧ₳aliyy₳tind₳ ǳȅƐǳƴΣ ȅŀǊƤǒƭŀǊ ǸœǸƴ ƭŀȊƤƳ ƻƭŀƴ 

₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤƴƤƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤΦ 
 

¶ Sür₳t v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤ 
Sür₳t - mü₳yy₳n h₳r₳k₳t f₳aliyy₳tin₳ minimal vaxt s₳rf etm₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤ ƪƛƳƛΦ {ǸǊ₳tin ₳sas 

ŦŀƪǘƻǊƭŀǊƤΦ {ǸǊ₳tin ₳ǎŀǎ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤΦ {ǸǊ₳t h₳r₳ki qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ȅŀǒ ȄǸǎǳǎƛȅȅ₳tl₳ri il₳ ₳laq₳si. Sür₳ǘƛ ƛƴƪƛǒŀŦ 
etdirm₳d₳ yüks₳k effektli t₳rbiy₳ vasit₳l₳ri v₳ metodlar. Sür₳ti t₳rbiy₳ etm₳ƪ ǸœǸƴ ōŀǒǉŀ ƳŜǘƻŘƭŀǊƭŀ 
b₳rab₳ǊΣ ȅŀǊƤǒ Ǿ₳ ƻȅǳƴ ƳŜǘƻŘƭŀǊƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ etm₳k. 
 

¶ Çeviklik v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤ 
Çevikliyi mü₳yy₳nl₳ǒŘƛǊ₳n amill₳r. Çevikliyin t₳rbiy₳sind₳ h₳r₳ƪƛ ŀƴŀƭƛȊŀǘƻǊƭŀǊƤ funksƛȅŀƭŀǊƤƴƤƴ 

t₳kmill₳ǒƳ₳si. Çevikliyi t₳yin etm₳k üçün istifad₳ olunan testl₳r. Çeviklik qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŘŀ 
müt₳h₳rrik v₳ ƛŘƳŀƴ ƻȅǳƴƭŀǊƤΣ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ Ǿ₳ ŀƪǊƻōŀǘƛƪŀŘŀƪƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin rolu. 

 

¶ Dözümlülük v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤ 
Dözümlülük - fiziki t₳rbiy₳ prosesind₳ ₳z₳l₳ f₳aliyy₳ti n₳tic₳sind₳ ₳m₳l₳ g₳ƭƳƛǒ ȅƻǊƐǳƴƭǳǉƭŀ 

mübariz₳ kimi. Ümumi v₳ xüsusi dözümlülük. 5ǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸƴ ǀƭœǸǎǸΦ 5ǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸƴ ǾŀȄǘƤƴƤ ǀƭœƳ₳ 
ǸǎǳƭƭŀǊƤΦ 5ǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸ ǘ₳rbiy₳ ed₳n vasit₳l₳r. 

 

¶ Elastiklik (b₳d₳nin ₳yilm₳ qabiliyy₳ti) v₳ onun t₳rbiy₳ olunƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤ 
 9ƭŀǎǘƛƪƭƛƪ ƛƴǎŀƴƤƴ Ƙ₳r₳k₳ti böyük amplitudada yerin₳ yetirm₳k qabiliyy₳ti kimi. Elastiklik v₳ 

oynaqlarda h₳r₳k₳tlilik terminl₳ri. Passiv h₳r₳k₳tl₳Ǌ ȊŀƳŀƴƤ Ǿ₳ aktiv h₳r₳k₳tl₳Ǌ ȊŀƳŀƴƤ ŜƭŀǎǘƛƪƭƛƪΦ 
Elastikliyin t₳rbiy₳ edilm₳si prosesind₳ki m₳rh₳l₳l₳r. F₳al elastikliyin yüks₳ltm₳ǎƛ ȅƻƭƭŀǊƤΦ 

 

¶ Sür₳t-güc v₳ onun t₳rbiy₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ƳŜǘƻŘƛƪŀǎƤ 
Mümkün q₳d₳Ǌ ǉƤǎŀ ǾŀȄǘ ₳rzind₳ maksimum qüvv₳ t₳zahür etdirm₳k qabiliyy₳tidir. Bu 

qabiliyy₳t₳ ₳ȅŀƴƛ Ƴƛǎŀƭ ƪƛƳƛ ǉŀœŀǊŀǉ ǳȊǳƴƭǳƐŀΣ ƘǸƴŘǸrlüy₳ tullanma h₳r₳k₳tini göst₳rm₳k olar. 
hƐƭŀƴƭŀǊŘŀ ōǳ ȅŀǒ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ti 10-мм ȅŀǒΣ ǉƤȊƭŀǊŘŀ ƛǎ₳ 9-мл ȅŀǒ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƛƴǘŜƴǎƛǾ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜŘƛǊΦ [ŀƪƛƴ ŀȅǊƤ-
ŀȅǊƤ ₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤƴŘŀ ōǳ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƳǸȄǘ₳lifdir. Sür₳t-güc qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ǀȊ 
ç₳kisini d₳f etm₳kl₳ icra olunan h₳r₳k₳tl₳rd₳n istifad₳ edilir. Buraya nümun₳ kimi müxt₳lif 
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ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊƤΣ ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀǊƤΣ ƪƛœƛƪ ŘƻƭŘǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇƭŀǊƤƴ ŀǘƤƭƳŀǎƤƴƤ Ǿ₳ s. göst₳rm₳k olar. Bu qabiliyy₳tin 
ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ŘŀƘŀ œƻȄ ζǘ₳krar» v₳ «dair₳vi» metoddan istifad₳ olunur. Bu m₳qs₳dl₳ istifad₳ olunan 
h₳r₳k₳tl₳r ya sür₳t, ya da qüvv₳ xüsusiyy₳tli ola bil₳r. 

¶ Fiziki Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘƭ₳Ǌ t₳ƭƛƳƛ ǉŀǊǒƤǎƤƴŘŀ ŘǳǊŀƴ Ǿ₳zif₳l₳r 

«Ümumi fiziki t₳hsilin» v₳zif₳l₳ǊƛΦ TȄǘƛǎŀǎƭŀǒƳŀ ƛǎǘƛǉŀƳ₳ti fiziki t₳rbiy₳ƴƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴŘŀ ŘǳǊŀƴ 
v₳zif₳l₳rin xüsusiyy₳tl₳ri v₳ h₳r₳k₳tl₳r t₳ȅƛƴŀǘƤƴdan, m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴƭŀǊƤƴ ȄǸǎǳǎƛȅȅ₳tl₳rind₳n v₳ dig₳r 
v₳ziyy₳tl₳rd₳ƴ ƻƴƭŀǊƤƴ ŀǎƤƭƤƭƤƐƤΦ 
 

¶ !ŘŀǇǘƛǾ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ 

         Adaptiv fiziki t₳rbiy₳ ς fiziki m₳d₳niyy₳tin bir istiqam₳ǘƛ ƻƭǳō ƛƴǎŀƴƤƴ Řŀȅŀǉ Ƙ₳r₳k₳ǘ ŀǇŀǊŀǘƤƴŘŀ 
mümküƴ ŎŀǊƛ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤƴ ǇǊƻŦƛƭŀƪǘƛƪŀǎƤ όǉŀƳ₳ǘΣ Řǀǒ ǉ₳f₳ǎƛΣ ȅŀǎǘƤ Ǉ₳nc₳ v₳ s.) v₳ ƪƻǊǊŜƪǎƛȅŀǎƤΣ ǸǊ₳k-
damar, t₳n₳ŦŦǸǎ ǎƛǎǘŜƳƛƴƛƴ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤΣ ǸƳǳƳƛ ǎŀƐƭŀƳƭƤǉ ǎ₳viyy₳sinin yüks₳ldilm₳si 
m₳qs₳Řƛ ŘŀǒƤȅƤǊΦ .ǳ ǎƛǎǘŜƳŘ₳ fiziki h₳r₳k₳tl₳r f₳al funksional müalic₳ m₳qs₳dil₳ icra edilir. 
Yeniyetm₳d₳ mümkün fiziki v₳ funksional qüsur n₳ q₳d₳Ǌ ǘŜȊ ŀǒƪŀǊƭŀƴŀǊǎŀ Ǿ₳ fiziki h₳r₳k₳tl₳rd₳n 
istifad₳ vasit₳sil₳ ōǳƴƭŀǊƤƴ ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƤƭƳŀǎƤƴŀ ƴ₳ q₳d₳Ǌ ǘŜȊ ōŀǒƭŀƴŀǊǎŀΣ ƴ₳tic₳ bir o q₳d₳r s₳m₳r₳li 
olar. Adaptiv fiziki t₳rbiy₳ ȊŀƳŀƴƤ ₳vv₳lc₳ tibbi v₳ pedaqoji n₳zar₳ǘƛƴ ŀǇŀǊƤƭƳŀǎƤ Ȋ₳ruridir. Bu zaman: 

¶ xarici müayin╘˟ 

¶ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴ ǉƛȅƳ╘tl╘ndirilm╘ǎƛ όŀƴǘǊƻǇƻƳŜǘǊƛȅŀύ˟ 

¶ funksional v╘ziyy╘tin qiym╘tl╘ndirilm╘si (UVS, AHT v╘ ǎΦύ˟ 

¶ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴ ǘŜǎǘƭ╘ǒŘƛǊƛƭƳ╘ǎƛ˟ 

¶ valideynl╘rl╘ ǎƻǊƐǳ Ǿ╘ fiziki t╘rbiy╘ d╘rsl╘rind╘ ŀǇŀǊƤƭŀƴ ƳǸǒŀƘƛŘ╘l╘r n╘tic╘sind╘ orqanizmd╘ 
olan qüsur v╘ œŀǘƤǒƳŀȊƭƤǉƭŀǊƤƴ ǎ╘b╘bl╘Ǌƛ ŀǒƪŀǊƭŀƴƤǊΦ  

           TƴǎŀƴƤƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ Řƛŀǉƴƻǎǘƛƪ Ȅ₳rit₳si t₳Ǌǘƛō ŜŘƛƭƛǊΦ .ǸǘǸƴ ōǳƴƭŀǊƤƴ ƴ₳tic₳sind₳ dayaq h₳r₳k₳t 
ŀǇŀǊŀǘƤƴŘŀƪƤ œŀǘƤǒƳŀȊƭƤǉƭŀǊƤƴ ŦƛȊƛƪƛ Ƙ₳r₳k₳tl₳rd₳n istifad₳ etm₳kl₳ ǇǊƻŦƛƭŀƪǘƛƪŀǎƤ Ǿ₳ ƪƻǊǊŜƪǎƛȅŀǎƤ 
istiqam₳ti mü₳yy₳n olunur. 
 
            B₳d₳nin xarici müayin₳si ς qam₳t v₳ ₳z₳l₳ sistemin₳ ȄŀǊƛŎƛ ōŀȄƤǒŘŀƴ ƛōŀǊ₳t olub, qam₳td₳ 
ƳǸƳƪǸƴ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤƴ ŀǒƪŀǊ ŜŘƛƭƳ₳sin₳ yön₳ƭƳƛǒŘƛǊΦ vŜȅŘ ŜǘƳ₳liyik ki, sistemli olaraq b₳d₳nin ₳sas 
₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤ ǸœǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri icra ed₳n yeniyetm₳l₳rd₳ qam₳t düzdür v₳ onlarda qüsurlar, bir qayda 
ƻƭŀǊŀǉΣ ƳǸǒŀƘƛŘ₳ olunur. Boy v₳ ç₳ki il₳ ȅŀƴŀǒƤΣ ŘǸȊƎǸƴ ǉŀƳ₳t d₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴƤƴ ₳sas 

 ╘kil 3.3. B╘d╘nin ╘yilm╘ qabiliyy╘ti 
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göst₳ricil₳rind₳n biri hesab olunur. Qam₳tin müayin₳si 
ȊŀƳŀƴƤ ǘƛōō ƛǒœƛƭ₳Ǌƛ Řǀǒ ǉ₳f₳ǎƛƴƛƴ ŦƻǊƳŀǎƤƴŀ όȅŀǎǘƤΣ 
ǎƛƭƛƴŘǊƛƪΣ ƪƻƴƛƪύ˟ ǉŀǊƤƴƤƴ ŦƻǊƳŀǎƤƴŀ όǎŀƭƭŀƴƳƤǒΣ ŘǳȊΣ 
ǒƛǒƳŀƴύ Ǿ₳ kür₳ȅƛƴ ŦƻǊƳŀǎƤƴŀ όŜƴǎƛȊΣ ƻǊǘŀΣ Ŝƴƭƛύ Řƛǉǉ₳t 
yetirirl₳r, çünki qam₳ǘƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊŀƴ ₳z₳l₳ sistemi, 
skelet sümükl₳Ǌƛƴƛƴ ǉǳǊǳƭǳǒǳΣ Řǀǒ ǉ₳f₳ǎƛƴƛƴ ŦƻǊƳŀǎƤΣ 
ƻƴǳǊƐŀ ǎǸǘǳƴǳƴǳƴ ǘ₳bii ₳yrilikl₳ridir. N₳z₳r₳ almaq 
ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ ǉŀƳ₳ǘƛƴ ǉǸǎǳǊƭǳ ƻƭƳŀǎƤ ȅŀƭƴƤȊ ƛƴǎŀƴƤƴ ȄŀǊƛŎƛ 
ƎǀǊǸƴǸǒǸƴŘ₳ deyil, h₳m d₳ ür₳k-damar v₳ t₳n₳ffüs 
sisteminin, daxili orqanƭŀǊƤƴ Ŧ₳aliyy₳tind₳ probleml₳r 
ȅŀǊŀŘƤǊΦ vŀƳ₳t mü₳yy₳n ₳lam₳tl₳r, göst₳ricil₳rl₳ 
d₳y₳rl₳ndirilir v₳ normal qam₳t₳ nisb₳t₳n qüsurluq 
d₳r₳c₳sin₳ gör₳ bir nec₳ kateqoriyaya bölünür. 
Qam₳t ς ƛƴǎŀƴƤƴ ŘŀȅŀƴŘƤǉŘŀ Ǿ₳ h₳r₳k₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ Ǿ₳ǊŘƛǒ ŜǘŘƛȅƛ ō₳d₳n v₳ziyy₳ti oluōΣ ŦƛȊƛƪƛ ƛƴƪƛǒŀŦ Ǿ₳ fiziki 
t₳rbiy₳ prosesind₳ ŦƻǊƳŀƭŀǒƤǊΦ 
Düzgün qam₳ǘ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ₳lam₳tl₳ri il₳ diqq₳ti c₳lb edir: 
ς çiyinl₳r eyni s₳viyy₳d₳Σ ƻƴǳǊƐŀŘŀƴ Ŝȅƴƛ Ƴ₳saf₳d₳ yerl₳ǒƛǊƭ₳Ǌ˟ 
ς kür₳kl₳r bir-birin₳ ǎƛƳƳŜǘǊƛƪ ƻƭǳǊ˟ 
ς ōŀǒ ŘǸȊ ŘŀȅŀƴƤǊΣ ƻƴǳǊƐŀ Ǿ₳ boyunla eyni duz x₳tt üz₳rind₳ yerl₳ǒƛǊ˟ 
ς yandan x₳yali düz x₳tt qulaq, boyun, çiyin, çanaq-ōǳŘ  ƻȅƴŀƐƤƴŘŀƴ ƪŜœƛǊΦ 

Qam₳ǘƛƴ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤ слςул҈ ƘŀƭƭŀǊŘŀ ƻƴǳǊƐŀ ǎǸǘǳƴǳƴŘŀƪƤ ŘŜŦƻǊƳŀǎƛȅŀ Ǿ₳ ₳yilm₳l₳rl₳ ₳laq₳ŘŀǊŘƤǊΦ 
aǸǒŀƘƛŘ₳l₳r göst₳rir ki, ümumt₳hsil m₳kt₳bl₳rind₳ t₳hsil alan, lakin sistemli olaraq fiziki h₳r₳k₳tl₳ri 
icra etm₳y₳ƴ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rin böyük ₳ks₳riyy₳tind₳ ƻƴǳǊƐŀ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤ ǾŀǊŘƤǊΦ vǸǎǳǊƭŀǊŘŀƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ 
qam₳ǘƛƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ƳǸȄǘ₳ƭƛŦ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤƴŀ Ǌŀǎǘ Ǝ₳linir: 
Dair₳vi kür₳k ς ōŀǒƤƴΣ ōƻȅǳƴǳƴ ƛǊ₳liy₳ ₳yriliyi, belin t₳bii ₳ȅǊƛƭƛȅƛ ŀǊǘƤǊΦ 5ǀǒ ǉ₳f₳ǎƛƴƛƴ ƪƛŦƻȊǳƴǳƴ ŀǊǘƤǉƭƤƐƤ 
diqq₳ti c₳lb edir. 
¸ŀǎǘƤ ₳ȅƛƭƳƛǒ ƪǸǊ₳k ς sin₳ v₳ belin t₳bii ₳ȅǊƛƭƛȅƛ ŀȊŘƤǊΦ hƴǳǊƐŀƴƤƴ ŀƳƻǊǘƛȊŀǎƛȅŀ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛ ŀǒŀƐƤŘƤǊΦ 
Dair₳vi ₳ȅƛƭƳƛǒ ƪǸǊ₳k ς belin t₳bii lordoz ₳ȅǊƛƭƛȅƛ ŀǊǘƤǉŘƤǊΣ ǉŀǊƤƴ ƛǊ₳liy₳ œƤȄƳƤǒŘƤǊΦ 
¸ŀǎǘƤ ƪǸǊ₳k ς ōŀǒǉŀƭŀǊƤƴŘŀƴ ƻƴǳǊƐŀƴƤƴ ǘ₳bii ₳ȅǊƛƭƛȅƛƴƛƴ ŀȊ ƻƭƳŀǎƤ Ǿ₳ kür₳ȅƛƴ ȅŀǎǘƤ ƻƭƳŀǎƤ ƛƭ₳ f₳rql₳nir. 

   
Günümüzün problemin₳ œŜǾǊƛƭƳƛǒ ŀǊǘƤǉ œ₳ƪƛƴƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƳŀǉ Ƴ₳qs₳dil₳ z₳ruri profilaktik t₳dbir 

kimi adaptiv fiziki t₳rbiy₳ h₳r₳k₳tl₳ri sistemli v₳ müxt₳lif c₳h₳ǘƭƛ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΥ 

ς gimnastika (s₳h₳Ǌ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤΣ ƳǸŀƭƛŎ₳Ǿƛ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀύ˟ 

ς r₳qs, müt₳h₳rrik v₳ ƛŘƳŀƴ ƻȅǳƴƭŀǊƤ όƪƻƳŀƴŘŀƭƤ ƻȅǳƴƭŀǊΣ ōŀŘƳƛƴǘƻƴΣ ǘŜƴƴƛǎύ˟ 

ķϸkil 3.5. Qamϸt qüsurlarē 

 ╘kil 3.4. B╘d╘nin xarici müayin╘si 
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ς g₳zinti, sür₳ǘƭƛ ȅŜǊƛǒΣ Ř₳r₳-t₳p₳li yerd₳ ȅǸƴƎǸƭ ƪǊƻǎǎ˟ 

ς ƳŜǒ₳Σ ŘŀƐ ǘǳǊƛȊƳƛ˟ 

ς silsil₳li idman h₳r₳k₳tl₳ri (üzgüçülük, avarç₳km₳, velosipedsürm₳, xiz₳kl₳ g₳zinti). 

!ǊǘƤǉ œ₳ƪƛǎƛ ƻƭŀƴ ǒŀƎƛǊŘƭ₳rd₳ h₳r₳ki f₳ŀƭƭƤǉ ŀȊŀƭƤǊΣ ƻƴƭŀǊŘŀ ₳z₳l₳l₳r z₳ƛŦŘƛǊΣ ŘŀƘŀ œƻȄ ƻƴǳǊƐŀƴƤƴ ōƻȅǳƴ 

v₳ bel nahiy₳l₳rind₳ ₳yrilikl₳Ǌ ƳǸǒŀƘƛŘ₳ ƻƭǳƴǳǊΣ ǉŀǊƤƴ ƛǊ₳liy₳ œƤȄƤǊΣ ōŜƭ ŘƻƴǉŀǊƭŀƴƤǊΣ œƛȅƛƴƭ₳r ir₳liy₳ ₳yilir. 

¸ǳȄŀǊƤŘŀ Ǝǀǎǘ₳ril₳n h₳r₳k₳tl₳r bel₳ yeniyetm₳l₳rd₳ qam₳ǘƛƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ƛǎǘƛǉŀƳ₳tl₳ƴƳƛǒŘƛǊΦ 

       ̧ ŀǎǘƤǇ₳nc₳lilik ς p₳nc₳nin v₳ ōŀƭŘƤǊ ₳z₳l₳l₳rinin z₳ifl₳m₳si, h₳ddind₳ƴ ŀǊǘƤǉ ȅƻǊǳƭƳŀǎƤ ƴ₳tic₳sind₳ 
p₳nc₳ƴƛƴ ŀǒŀƐƤ enm₳sidir. P₳nc₳ ǉǀǾǎǸ ŘŜŦƻǊƳŀǎƛȅŀǎƤ ǘ₳dric₳n onun amortizasiya v₳ ₳yilib-qalxma 
ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ƛǘƛǊƛƭƳ₳sin₳ g₳ǘƛǊƛō œƤȄŀǊƤǊΦ .ǳƴǳƴ Řŀ ƴ₳tic₳sind₳ ȅŜǊƛǒΣ ǉŀœƤǒ ȊŀƳŀƴƤ ŀƐǊƤƭŀǊΣ ȅƻǊƐǳƴƭǳǉ 
hissi ₳m₳l₳ g₳ƭƛǊΦ ¸ŀǎǘƤǇ₳nc₳ƭƛƭƛȅƛ ŀǒƪŀǊ ŜǘƳ₳ƪ ǸœǸƴ ŀȅŀƐƤ ǎǳ ƛƭ₳ islatmaq v₳ ƪŀƐƤȊ Ǿ₳r₳q üz₳rin₳ œƤȄŀǊŀǉ 
p₳nc₳nin izini almaq kifay₳tdir. 

 

¸ŀǎǘƤǇ₳nc₳ƭƛƭƛƪ ǒŀƎƛǊŘƭ₳Ǌ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǘŜȊ-tez rast g₳lin₳ƴ ƘŀƭŘƤǊΦ ¸ŀǎǘƤǇ₳nc₳ƭƛƭƛȅƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƳŀǉ ǸœǸƴ 
profilaktik t₳ŘōƛǊ ƪƛƳƛ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤƭŀǊŀ ₳m₳ƭ ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊΥ 

1. !ȅŀƐƤƴƤȊƤƴ ǀƭœǸǎǸƴ₳ müvafiq ƻƭƳŀȅŀƴ ŘŀǊΣ ŀƭǘƭƤƐƤ ȅŀǎǘƤ Ǿ₳ ȅŀ ƘǸƴŘǸǊŘŀōŀƴ ŀȅŀǉǉŀōƤ 
geyinm₳m₳ƪΦ 5ŀōŀƴƤƴ ƻǇǘƛƳŀƭ ƘǸƴŘǸǊƭǸȅǸ оς4 sm-d₳ƴ ŀǊǘƤǉ ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊ˟ 

2. P₳nc₳ ǉǀǾǎǸƴǸƴ ŘŜŦƻǊƳŀǎƛȅŀǎƤƴƤ ŀȊŀƭǘƳŀǉ ǳŎǳƴ ǎǳǇƛƴŀǘƻǊŘŀƴ όŦƻǊƳŀƭƤ ŀȅŀǉǉŀōƤ ƛœƭƛȅƛƴŘ₳n) 
istifad₳ etm₳k, p₳nc₳ v₳ ōŀƭŘƤǊ ₳z₳l₳l₳rini möhk₳ml₳ndir₳n h₳r₳k₳tl₳r icra etm₳ƪ˟ 

3. «ƳǸƳƛƴƪƛǒŀŦŜǘŘƛǊƛŎƛ Ǿ₳ ŀǒŀƐƤ ₳traf ₳z₳l₳l₳ri üçün h₳r₳k₳tl₳ri sistemli olaraq yerin₳ yetirm₳k 
ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 

 

3.1.2.T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

¶ Q₳bul olunan qida madd₳l₳rin₳ ȊǸƭŀƭƭŀǊΣ ȅŀƐƭŀǊΣ ƪŀǊōƻƘƛŘǊŀǘƭŀǊΣ ƳƛƴŜǊŀƭ ƳŀŘŘ₳l₳r, 
vitaminl₳r v₳ su bar₳d₳ t₳ǉŘƛƳŀǘ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤō ǎƛƴƛŦŘ₳ müzakir₳ edin. 

¶ ¸ŀǎǘƤǇ₳nc₳ƭƛƭƛȅƛƴ ǇǊƻŦƛƭŀƪǘƛƪŀǎƤ Ǿ₳ ƪƻǊǊŜƪǎƛȅŀǎƤ ǸœǸƴ ǳȊŀƴƳƤǒ Ǿ₳ ƻǘǳǊƳǳǒ Ǿ₳ziyy₳td₳ 
h₳r₳k₳tl₳r:   

1. P₳nc₳ƴƛ ŘŀǊǘŀǊŀǉ ōŀǊƳŀǉƭŀǊƤ ǎƻƴŀ ǉ₳d₳Ǌ ŀœƤō-bükm₳k.  
2. P₳nc₳ni için₳ t₳r₳f ₳y₳r₳k ayaq baǊƳŀǉƭŀǊƤƴƤ ǎƻƴŀŘ₳ƪ ŀœƤō-bükm₳k  
3. .ŀǒ ōŀǊƳŀǉƭŀǊƤ ǉŀƭŘƤǊƳŀǉΣ ŘƛȊƭ₳rini bükm₳ƪΦ !ȅŀǉ ōŀǊƳŀǉƭŀǊƤƴƤ ōƛǊ ȅŜǊŘ₳ 
όȅǳƳǊǳǉ ƪƛƳƛύ ǎƤȄƳŀǉΣ с-8 saniy₳ saxlamaq, açmaq, yanlara aparmaq. 

 

 ╘kil 3.6Φ !ȅŀƐƤƴ ǉǀǾǎǸ 
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3.1.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  

άCƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳rd₳n v₳ xüsusi vasit₳l₳rd₳n münt₳z₳m istifad₳ 

edirέ 

¶ Tƴǎŀƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ƳǀƘƪ₳ml₳ndirilm₳si üçün z₳ruri amill₳Ǌ ƘŀƴǎƤƭŀǊŘƤǊΚ 

¶ CƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉ Ǿ₳ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴ ǘ₳Ƴƛƴ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ǸœǸƴ Ƙ₳ft₳d₳ minimum neç₳ m₳ǒƐ₳l₳y₳ 
eƘǘƛȅŀŎ ǾŀǊŘƤǊΚ 

¶ IŀƴǎƤ ǾƛǘŀƳƛƴƭ₳r h₳r₳k₳ǘ ǘŜȊƭƛȅƛƴƛƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ƪǀƳ₳k edir? 

¶ vƛŘŀ ƘŀƴǎƤ ƳǸƘǸƳ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘƭ₳rd₳n ibar₳ǘ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΚ 

¶ Adaptiv fiziki t₳rbiy₳nin m₳qs₳di n₳dir? 

¶ Adaptiv fiziki t₳rbiy₳ ȊŀƳŀƴƤ ƴ₳zar₳t v₳ ƳǸǒŀƘƛŘ₳ ƘŀƴǎƤ Ǝǀǎǘ₳ricil₳r üzr₳ ŀǇŀǊƤƭƤǊΚ 

¶ TƴǎŀƴƤƴ ǉŀƳ₳ti dedikd₳ n₳ ōŀǒŀ ŘǸǒǸƭǸǊΚ 

¶ Qam₳ǘƛƴ ǉǸǎǳǊƭŀǊƤ ƴŜŎ₳ mü₳yy₳n olunur? 

¶ Qam₳ǘƛƴ ƘŀƴǎƤ ŦƻǊƳŀƭŀǊƤ ǾŀǊŘƤǊΚ 

¶ Sizin qam₳ǘƛƴƛȊ ƘŀƴǎƤ ŦƻǊƳŀȅŀ ǳȅƐǳƴŘǳǊΚ 

¶ ¸ŀǎǘƤǇ₳nc₳lilik n₳dir? Bu, n₳l₳r₳ s₳b₳b olur? 
 

3.2.1. ̧ ŀǒ ǉǊǳǇǳƴŀ ƳǸǾŀŦƛǉ Ƙ╘r╘ki qabiliyy╘ǘ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊ 
  

¶ H₳r₳k₳tl₳rin t₳ƭƛƳƛ ȊŀƳŀƴƤ ǇǎƛȄƛ ǇǊƻǎŜǎƭ₳r 
H₳r₳ki f₳aliyy₳tin m₳nims₳nilm₳sind₳ ǳƐǳǊ ȅŀƭƴƤȊ ƳǸ₳llimd₳n, onun 

t₳tbiq etdiyi metodiki üsul v₳ vasit₳l₳rd₳ƴ ŀǎƤƭƤ ŘŜȅƛƭΣ Ŝȅƴƛ Ř₳r₳c₳d₳ yeniyetm₳d₳n, 
onun fiziki qabiliyy₳tl₳Ǌƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ǎ₳viyy₳sind₳n, h₳mçinin onun psixoloji 

ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴŘŀƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ tǎƛȄƻƭƻƧƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉ ƛǎ₳ psixi prosesl₳ǊΣ ƻƴƭŀǊƤƴ 
t₳nziml₳nm₳si il₳ ₳laq₳ŘŀǊŘƤǊΦ 
Diqq╘t ς ǒǸǳǊǳƴ Ƙ₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ƻōȅŜƪǘ₳ c₳ml₳nm₳si v₳ istiqam₳tl₳nm₳sidir. Psixi prosesl₳rd₳ diqq₳t 
ŘǸǒǸƴŎ₳ v₳ iradi prosesl₳r₳ ŀƛŘ ƻƭŘǳƐǳ Ǹçün xüsusi yer tutur. Diqq₳t iradi v₳ qeyri-iradi ola bil₳r. Qeyri-
iradi diqq₳ǘ ȄŀǊƛŎƛ ǉƤŎƤǉƭŀƴŘƤǊƤŎƤƴƤƴ ǘ₳siri il₳ ōŀǒ ǾŜǊƛǊ Ǿ₳ heç bir iradi s₳y t₳l₳ō ŜǘƳƛǊΣ ǉƤǎŀ ƳǸŘŘ₳td₳, 
q₳Ŧƛƭ ōŀǒ ǾŜǊƳ₳si il₳ xarakteriz₳ olunur. 
TǊŀŘƛ Řƛǉǉ╘tς insan h₳ȅŀǘƤƴŘŀ Ǿ₳ f₳aliyy₳tind₳ ₳ǎŀǎ Ǌƻƭ ƻȅƴŀȅƤǊΦ hΣ ƛƴǎŀƴƤƴ ǒǸǳǊ Ǿ₳ iradi s₳yinin 
m₳ƘǎǳƭǳŘǳǊΦ TǊŀŘƛ Řƛǉǉ₳t m₳qs₳dyönlü (t₳ƭƛƳ ȊŀƳŀƴƤ ǉŀǊǒƤȅŀ ǉƻȅǳƭŀƴ Ǿ₳zif₳l₳r), t₳ǒƪƛƭŀǘƭƤƭƤƐƤ όǎƛȊ 
₳vv₳lc₳d₳n diqq₳ǘƭƛ ƻƭƳŀƐŀ ƘŀȊƤǊǎƤƴƤȊΣ ǒǸǳǊƭǳ ǎǳǊ₳td₳ öz diqq₳tinizi h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ƻōȅŜƪǘ₳ c₳ml₳ǒŘƛǊƛr v₳ 
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istiqam₳tl₳ndirirsiniz) v₳ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƭƤƐƤ όŘƛǉǉ₳tin h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ obyekt v₳ ya t₳lim prosesin₳ c₳ml₳nm₳si 
müdd₳ti) il₳ f₳rql₳nir. 
H₳r₳ki f₳aliyy₳tin m₳nims₳nilm₳si, öyr₳dilm₳sinin s₳m₳r₳liliyi diqq₳ǘƛƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ȄǸǎǳǎƛȅȅ₳tl₳rind₳n 
ŀǎƤƭƤŘƤǊΥ Ƙ₳cmi, konsentrŀǎƛȅŀǎƤΣ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƭƤƐƤΣ ƳǸǘ₳h₳rrikliyi, bölünm₳si v₳ s. 
             Diqq₳tin h₳cmi sizin eyni zamanda q₳bul ed₳ bil₳c₳yiniz obyekt v₳ elementl₳Ǌƛƴ ǎŀȅƤ ƛƭ₳ 
mü₳yy₳n olunur. Ad₳t₳n insan orta hesabla 5ς6 obyekti eyni vaxtda diqq₳t m₳rk₳zind₳ saxlaya bilir. 
Hadis₳l₳Ǌƛƴ ǘŀƴƤǒ Ƴ₳ƪŀƴŘŀ ōŀǒ ǾŜǊŘƛȅƛ ƘŀƭƭŀǊŘŀ ƛƴǎŀƴƤƴ ŘŀƘŀ œƻȄ ƻōȅŜƪǘƛ Řƛǉǉ₳t m₳rk₳zind₳ saxlaya 
bilm₳si mümkündür. Diqq₳tin h₳cmi h₳r bir f₳rdin t₳crüb₳si v₳ xüsusi biliyi il₳ ₳laq₳ŘŀǊŘƤǊΦ a₳s₳l₳n, 
bir neç₳ il basketbol v₳ ya voleybolla m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴ ȅŜƴƛȅetm₳d₳ diqq₳tin h₳cmi bu oyunlarla yeni 
m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴƭŀǊŀ ƴƛǎō₳t₳n daha çoxdur. 
Diqq╘ǘƛƴ ƪƻƴǎŜƴǘǊŀǎƛȅŀǎƤ όŎ╘ml╘nm╘si) ς h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ǎ₳rf etdiyiniz psixoloji enerji il₳ 
xarakteriz₳ olunur. M₳s₳l₳ƴΣ Ŧǳǘōƻƭ ƻȅǳƴǳ ȊŀƳŀƴƤ ǎƛȊƛƴ Řƛǉǉ₳tiniz h₳dd₳n arǘƤǉ Ŏ₳ml₳ƴƳƛǒŘƛǊ όŎ₳rim₳ 
z₳rb₳si vurark₳ƴύΣ ƭŀƪƛƴ ƻȅǳƴ ǒ₳raitind₳ siz₳ ǘŀƴƤǒ ƻƭŀƴΣ Ǿ₳ǊŘƛǒ ŜǘŘƛȅƛƴƛȊ ŀŘƛ ƘŀƭƭŀǊŘŀ Ŧ₳aliyy₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ 
diqq₳ǘƛƴ ƪƻƴǎŜƴǘǊŀǎƛȅŀǎƤ ȄŜȅƭƛ ŀǒŀƐƤȅŀ ŘǸǒǸǊΦ 5ƛǉǉ₳tin h₳dd₳ƴ ŀǊǘƤǉ Ŏ₳ml₳nm₳si çox az vaxt ₳rzind₳ 
davam edir. 
            Bir ǎƤǊŀ ǇǎƛȄƻƭƻǉƭŀǊ Řƛǉǉ₳ti h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ ƻōȅŜƪǘ₳ c₳ml₳m₳ ōŀŎŀǊƤƐƤƴƤ ƛƴǎŀƴƤƴ ǇǎƛȄƻƭƻƧƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ 
ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ Ǿŀǎƛǘ₳ hesab edirl₳r. Y₳ni bu diqq₳t mü₳yy₳n obyektl₳r₳ c₳lb olunur, diqq₳t 
ȅŀȅƤƴŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ Ŧŀǎƛƭ₳ verilir, yenid₳n diqq₳t h₳min ₳ǒȅŀȅŀ Ǿ₳ ya obyekt₳ yön₳ldilir. Bel₳likl₳, 
diqq₳tin c₳ml₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳ǎƛ ǇǊƻǎŜǎƛ ƛǊŀŘƛ ƻƭŀǊŀǉ ǳȊŀŘƤƭƤǊΣ ƛŘŀǊ₳ ƻƭǳƴǳǊΣ ƻƴǳƴ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƐƤ 
t₳min olunur. 
Diqq╘ǘƛƴ ŘŀǾŀƳƭƤƭƤƐƤ t₳l₳b olunan vaxt müdd₳tind₳ diqq₳ti c₳ml₳ǒŘƛǊ₳r₳ƪ ǎŀȄƭŀƳŀǉ ōŀŎŀǊƤƐƤŘƤǊΦ 
M₳s₳l₳n, qrupla v₳ ƪƻƳŀƴŘŀƭƤ Ŧ₳aliyy₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ ƻȅǳƴǳƴ Ƙ₳Ǌ ƘŀƴǎƤ Ƴ₳sul hiss₳sind₳ sizd₳ƴ ȅŀƭƴƤȊ œƻȄ 
diqq₳ǘƭƛ ƻƭƳŀǉƭŀ ȅŀƴŀǒƤΣ ǉŜȅŘ ƻƭǳƴŀƴ ǾŀȄǘ ǸœǸƴ Řƛǉǉ₳ǘƛƴ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤƭƤƐƤΣ ŘŀǾŀƳƭƤƭƤƐƤ ǘ₳l₳b olunur. 
Diqq╘ǘƛƴ ōǀƭǸǒŘǸǊǸƭƳ╘si diqq₳tin eyni vaxtda bir neç₳ obyekt₳, iki v₳ ŘŀƘŀ ŀǊǘƤǉ Ƙ₳r₳ki f₳aliyy₳t₳ 
ōǀƭǸǒŘǸǊǸƭƳ₳sidir. M₳s₳l₳ƴΣ ƛŘƳŀƴ ƻȅǳƴǳ ȊŀƳŀƴƤ ǎƛȊ Ŝȅƴƛ ǾŀȄǘŘŀ Ƙ₳m t₳r₳f müqabilinizi, h₳m d₳ 
müdafi₳çil₳ǊƛΣ ƻƴƭŀǊƤƴ ȅŜǊŘ₳ȅƛǒƳ₳sini diqq₳t m₳rk₳zind₳ ǎŀȄƭŀƳŀƭƤ ƻƭǳǊǎǳƴǳȊΦ 
Hiss v╘ qavrama ₳ǒȅŀ Ǿ₳ hadis₳l₳Ǌƛƴ ōƛǊōŀǒŀ Ƙƛǎǎ ǸȊǾƭ₳rin₳ t₳siri il₳ ƛƴǎŀƴ ǒǸurunda ₳ƪǎ ƻƭǳƴƳŀǎƤŘƤǊΦ 
H₳r₳ki f₳aliyy₳ǘ ȊŀƳŀƴƤΣ ōƛǊ ǉŀȅŘŀ ƻƭŀǊŀǉΣ ōǸǘǸƴ ŀƴŀƭƛȊŀǘƻǊƭŀǊΣ ₳sas₳n görm₳, ₳z₳l₳ h₳r₳ƪƛΣ ŜǒƛǘƳ₳, 
vestibülyar v₳ ǘƻȄǳƴƳŀ ǊŜǎŜǇǘƻǊƭŀǊƤ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜŘƛǊΦ .ǳ Ƙƛǎǎƭ₳r vasit₳sil₳ siz b₳d₳nin f₳zada v₳ziyy₳ti, 
h₳r₳k₳ti, ₳ǘǊŀŦƭŀǊƤƴ ȅŜǊŘ₳ȅƛǒƳ₳ǎƛ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ƛƴŦƻǊƳŀǎƛȅŀ ₳ld₳ edirsiniz. Qavrama da hiss kimi görm₳, 
ŜǒƛǘƳ₳, iy, dad v₳ s. bölünür. Lakin h₳r₳k₳tl₳rin t₳limi v₳ öyr₳dilm₳sind₳ f₳za, vaxt v₳ h₳r₳k₳tin 
ǉŀǾǊŀƴƤƭƳŀǎƤΣ Ƙƛǎǎ ŜŘƛƭƳ₳si daha böyük ₳h₳miyy₳t k₳sb edir. 
F╘ȊŀƴƤƴ ǉŀǾǊŀƴƤƭƳŀǎƤ όάŦ╘za Ƙƛǎǎƛέύς görm₳, toxunma v₳ kinestetik analizatorlar vasit₳sil₳ h₳yata 
keçirilir. 
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±ŀȄǘƤƴ ǉŀǾǊŀƴƤƭƳŀǎƤ όάǾŀȄǘ Ƙƛǎǎƛέύς h₳r₳ki f₳aliyy₳tin sür₳ǘƛƴƛƴΣ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤƐƤƴƤƴΣ ŘŀǾŀƳƭƤƭƤƐƤƴƤƴ ōƛȊƛƳ 
ǒǸǳǊǳƳǳȊŘŀ ₳ƪǎ ƻƭǳƴƳŀǎƤŘƤǊΦ I₳r₳k₳t tempi v₳ ritmi vaxt hissinin mür₳kk₳ō ŦƻǊƳŀǎƤ ƘŜǎŀō ŜŘƛƭƛǊΦ 
H₳r₳k₳ǘ ǊƛǘƳƛƴƛƴ Ƙƛǎǎ ƻƭǳƴƳŀǎƤ ōƛǊ ǎƤǊŀ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin öyr₳nilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ ƳǸ₳yy₳n ₳h₳miyy₳ǘ ŘŀǒƤȅƤǊΦ h 
cüml₳d₳n, tullanma v₳ atma kimi h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤƴ Ƴ₳nims₳nilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ ōŜƭ₳ hiss 
ōŀŎŀǊƤƐƤƴŀ ŜƘǘƛȅŀŎ ŘǳȅǳƭǳǊΦ .ƛǊ ǎƤǊa idman h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ œƻȄ ǉƤǎŀ ǾŀȄǘΣ ǘ₳xmin₳n 1 saniy₳ ₳rzind₳ icra 
olunur. Mü₳yy₳ƴ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊ ƪƛΣ ƛƴǎŀƴ лΣтр ǎŀƴƛȅ₳d₳ƴ ŀǊǘƤǉ ƻƭŀƴ ǾŀȄǘ ƛƴǘŜǊǾŀƭƤƴƤ Ŧ₳rql₳ndirm₳k 
qabiliyy₳tin₳ malikdir. Lakin xüsusi h₳r₳k₳tl₳rin köm₳yi il₳ ǾŀȄǘƤ Ŧ₳rql₳ndirm₳ ōŀŎŀǊƤƐƤ лΣлмς0,02 
saniy₳y₳ œŀǘŘƤǊƤƭŀ ōƛƭ₳r. 
H₳r₳ki f₳aliyy₳t₳ yiy₳l₳nm₳ prosesind₳ öz h₳r₳k₳tini düzgün qavrama böyük ₳h₳miyy₳t k₳sb edir. Bu 
qavrama prosesind₳ siz h₳r₳k₳ǘƛƴ ōƛǊ ǎƤǊŀ Ŏ₳h₳tl₳rini d₳rk edirsiniz: m₳s₳l₳n, sür₳t (sür₳tli v₳ ya asta 
h₳r₳k₳ǘΣ ǉŀœƤǒ ǘŜƳǇƛ Ǿ₳ ǎΦύ˟ ǎǸǊ₳tl₳nm₳ (b₳rab₳rsür₳tli, artansür₳tli, azalansür₳tli v₳ ǎΦύ˟ ƛŎǊŀ ȄŀǊŀƪǘŜǊƛ 
(bükm₳Σ ŀœƳŀΣ ŘŀǊǘƤƴƳŀΣ ǘ₳ƪŀƴύ˟ ƛŎǊŀ ŦƻǊƳŀǎƤ όŘǸȊȄ₳tli, ₳yrix₳tli, dair₳ǾƛΣ ǉǀǾǎǾŀǊƤύ˟ Ƙ₳r₳k₳tin 
ŀƳǇƭƛǘǳŘǳ όƎŜƴƛǒΣ ŜƴǎƛȊΣ ǘŀƳύ˟ Ƙ₳r₳k₳tin istiqam₳ǘƛ όǎŀƐŀΣ ǎƻƭŀΣ ȅǳȄŀǊƤΣ ŀǒŀƐƤύ˟ Ƙ₳r₳k₳tin icra müdd₳ti 
όǉƤǎŀΣ ǳȊǳƴύΦ 
¸ŀŘŘŀǒ ς fikir, obraz v₳ ₳vv₳ll₳r öyr₳ƴƛƭƳƛǒ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ȅŀŘŘŀǒŘŀ ǎŀȄƭŀƴƤƭƳŀǎƤ Ǿ₳ z₳ruri olan hallarda 
ƛŎǊŀǎƤ ƛƭ₳ ₳laq₳dar psixi prosesdir. H₳r₳ki f₳aliyy₳tin öyr₳nilm₳ǎƛ ǸœǸƴ ȅŀŘŘŀǒƤƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ōǸǘǸƴ ƴǀǾƭ₳ri 
z₳ruridir: h₳r₳ki, obraz, emosional v₳ verbal. H₳r₳ƪƛ ȅŀŘŘŀǒƤƴ Ƴ₳zmunu öyr₳ƴƛƭƳƛǒ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin ₳z₳l₳-

h₳r₳k₳ǘ ƻōǊŀȊƤƴŘŀƴ ƛōŀǊ₳tdir. Bel₳likl₳, h₳r₳ƪƛ ȅŀŘŘŀǒ ƳǸȄǘ₳lif h₳r₳ƪƛ ōŀŎŀǊƤǉ Ǿ₳ v₳ǊŘƛǒƭ₳rin 
ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ ǸœǸƴ ₳ǎŀǎŘƤǊΦ 

5ǸǒǸƴŎ╘ hadis₳ v₳ obyektl₳rin mahiyy₳tinin v₳ ōŀǒǾŜǊƳ₳ ǉŀƴǳƴŀǳȅƐǳƴƭǳǉƭŀǊƤƴƤƴ Ř₳rk 
edilm₳ǎƛŘƛǊΦ .ǳ ƛƴǎŀƴƤƴ ŀƭƛ ȅŀǊŀŘƤŎƤƭƤǉ ŦƻǊƳŀǎƤŘƤǊΦ 5ǸǒǸƴŎ₳ vasit₳sil₳ h₳r₳k₳ǘΣ ƻƴǳƴ ǎǘǊǳƪǘǳǊǳ ŀƴƭŀǒƤƭƤǊΦ 
5ǸǒǸƴŎ₳ hiss, t₳f₳kkür v₳ t₳s₳vvür₳ ₳ǎŀǎƭŀƴƤǊΦ I₳r₳ki t₳s₳ǾǾǸǊǸƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤΣ ƛŎǊŀǎƤΣ ƛŎǊŀƴƤƴ 
t₳kmill₳ǒdirilm₳sind₳ ƛƪƛƴŎƛ ǎƛǉƴŀƭ ǎƛǎǘŜƳƛƴƛƴΣ ǎǀȊǸƴ Ǌƻƭǳ ōǀȅǸƪŘǸǊΦ Tǎǘ₳nil₳ƴ ŘǸǒǸƴŎ₳ nitql₳ ₳laq₳li 
ǒ₳kild₳ ȅŀǊŀƴƤǊΣ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜŘƛǊΦ 5ǸǒǸƴŎ₳ mür₳kk₳b ₳qli f₳aliyy₳t olub, özünd₳ t₳hlil, sintez, 
ümumil₳ǒŘƛǊƳ₳, t₳snif v₳ sisteml₳ǒƳ₳ni birl₳ǒŘƛǊƛǊΦ 

H₳r₳ki f₳aliyy₳tin öyr₳dilm₳si t₳hlil, sintez, müqayis₳y₳ ₳ǎŀǎƭŀƴƤǊΦ ¢₳hlild₳n istifad₳ ed₳r₳k 
biz mür₳kk₳b h₳r₳ki f₳aliyy₳ti hiss₳l₳r₳ bölür, hiss₳-hiss₳ öyr₳nirik. Sintez vasit₳sil₳ biz öyr₳ndiyimiz, 
m₳nims₳diyimiz hiss₳l₳ri birl₳ǒŘƛǊ₳r₳k bir tam h₳r₳k₳ǘ ŦƻǊƳŀǎƤƴŘŀ ƛŎǊŀ ŜŘirik. Müqayis₳ ōŀŎŀǊƤƐƤ ōƛȊ₳ 
h₳r₳ki f₳aliyy₳tl₳rd₳ƪƛ ƻȄǒŀǊƭƤƐƤΣ ƳǸȄǘ₳ƭƛŦƭƛȅƛ ŀǒƪŀǊ ŜǘƳ₳y₳Σ ƛŎǊŀ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤƴ ǸǎǘǸƴ Ǿ₳ œŀǘƤǒƳŀȅŀƴ 
c₳h₳tl₳Ǌƛƴƛ ŀȅŘƤƴƭŀǒŘƤǊƳŀƐŀ ƪǀƳ₳k edir. 
Hiss v╘ emosiyalar h₳Ǌ ōƛǊ ƛƴǎŀƴƤƴ Ƙ₳ȅŀǘƤƴŘŀ ōǀȅǸƪ Ǌƻƭ ƻȅƴŀȅƤǊΦ aǸǊ₳kk₳b, ç₳tin h₳r₳ki f₳aliyy₳tin 
ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ȅŀǒŀƴŀƴ ƘƛǎǎΣ Ƙ₳y₳can bu h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤƴŀ ƳǸ₳yy₳n t₳sir göst₳rir. Müsb₳t emosiya 
v₳ hiss siz₳ h₳r₳k₳ǘƛ ŘŀƘŀ ǳƐǳǊƭǳΣ ƳǸōŀǊƛȊƭƛƪƭ₳ yerin₳ yetirm₳y₳, bu m₳qs₳dl₳ ₳ǎŀǎƭƤ ǎ₳f₳rb₳r 
ƻƭǳƴƳŀƐŀ ƪǀƳ₳k edir. Bu s₳b₳bd₳n d₳ hiss v₳ h₳y₳cana, xüsus₳n d₳ müsb₳ǘ ŜƳƻǎƛȅŀƭŀǊƤƴ 
ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ȄǸǎǳǎƛ ǀƴ₳m verm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 

 ╘kil  3.9Φ ¸ŀŘŘŀǒ ς ŘǸǒǸƴŎ╘ 
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TǊŀŘ╘ v╘ iradi xüsusiyy╘tl╘r ς TǊŀŘ₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ŘŀȄƛƭƛΣ Ƴ₳n₳Ǿƛ ŜƴŜǊƧƛǎƛ ƘŜǎŀōƤƴŀ Ƙ₳yatda rast g₳ldiyi 
ç₳tinliyi d₳f etm₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤŘƤǊΦ TŘƳŀƴΣ ŦƛȊƛƪƛ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤΣ ǸƳǳƳƛȅȅ₳tl₳, h₳ȅŀǘŘŀ ǉŀȊŀƴƤƭŀǎƤ Ƙ₳r 
ōƛǊ ǒŜȅ ƛǊŀŘ₳ƴƛƴΣ ƛǊŀŘƛ ƎǸŎǸƴ ƘŜǎŀōƤƴŀ ₳ld₳ ƻƭǳƴǳǊΦ TǊŀŘƛ Ƙƛǎǎƛ ƻƭƳŀȅŀƴ ƛƴǎŀƴƤ ƪƻƳǇŀǎƤ ƻƭƳŀȅŀƴ Ǝ₳miy₳ 
b₳nz₳tm₳k olar, onun h₳r₳k₳t istiqam₳ti m₳lum deyil, s₳rb₳stdir. H₳Ǌ ōƛǊ ƛƴǎŀƴƤƴ Ƙ₳ȅŀǘƤƴŘŀ ƳǸ₳yy₳n 
ç₳tinlikl₳r, mane₳l₳r mövcuddur. Lakin ₳n böyük mane₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ǀȊǸΣ ƻƴǳƴ ŘŀȄƛƭƛ ŀƭ₳ƳƛŘƛǊΦ TƴǎŀƴƤƴ 
ōǸǘǸƴ ōǀȅǸƪ ǳƐǳǊƭŀǊƤ ƻƴǳƴ ǀȊǸƴ₳ qalib g₳lm₳sind₳ƴ ōŀǒƭŀƴƤǊΦ 
 

¶ Çeviklik qabiliyy₳ti 
Çeviklik ς mür₳kk₳b h₳r₳ki f₳aliyy₳ti optimal idar₳ 
etm₳k v₳ t₳nziml₳m₳k qabiliyy₳ǘƛŘƛǊΦ .ŀǒǉŀ ǎǀȊƭ₳, 
yeni h₳r₳k₳ti tez v₳ asan m₳nims₳m₳k, h₳r₳k₳ti 
ǒǸǳǊƭǳ ƛŎǊŀ ŜǘƳ₳k, d₳ȅƛǒ₳ƴ ƛŎǊŀ ǒ₳raitin₳ müvafiq 
h₳r₳ki f₳aliyy₳tini yenid₳n qurmaq v₳ optimal q₳rar 
q₳bul etm₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤŘƤǊΦ 4ŜǾƛƪƭƛƪ ȅǳȄŀǊƤŘŀ ǉŜȅŘ 
olunan t₳l₳bl₳r₳ cavab ver₳n h₳r₳ki qabiliyy₳t olub 
bir neç₳ t₳rkib komponentin₳ gör₳ qiym₳tl₳ndirilir.  
          Bunlardan biri h₳r₳k₳tin koordinasiya 
çevikliyidir. H₳r₳k₳t n₳ q₳d₳r mür₳kk₳b, struktur 
c₳h₳td₳n ç₳tindirs₳Σ ƻƴǳƴ ƛŎǊŀǎƤƴŘŀ ōƛǊ ƻ ǉ₳d₳r çox 
diqq₳t, bu h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤƴƤ Ƙ₳yata keçir₳n m₳rk₳zi 
sinir sistemi, dayaq-h₳r₳k₳ǘ ŀǇŀǊŀǘƤƴƤƴ ȅǸƪǎ₳k f₳aliyy₳tini t₳l₳b edir. M₳s₳l₳n, qaçaraq gimnastika 
keçisi üz₳rind₳ƴ ŘŀȅŀǉƭƤ ǘǳƭƭŀƴƳŀƴƤ ƛŎǊŀ ŜǘƳ₳k. Burada h₳r bir h₳r₳k₳ǘ ŦŀȊŀǎƤ ƳǸ₳yy₳ƴ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤǉƭŀ ƛŎǊŀ 
ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊΦ .ǳǊŀŘŀ ȅŀƭƴƤȊ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤǉ ŘŜȅƛƭΣ Ŝȅƴƛ ȊŀƳŀƴŘŀ ŦŀȊŀƭŀǊƤƴ ƛŎǊŀǎƤƴŘŀ ƳǸ₳yy₳n d₳qiqlik t₳l₳b 
ƻƭǳƴǳǊΦ 4Ǹƴƪƛ ǉŀœƤǒ Ƴ₳saf₳si, xüsus₳n t₳ƪŀƴ ŦŀȊŀǎƤ Ř₳qiq icra olunmazsa, ₳ll₳rl₳ dayaq düzgün yerin₳ 
yetirilm₳y₳c₳k v₳ h₳r₳k₳ǘƛƴ ǘŀƳƭƤƐƤ ǇƻȊǳƭŀŎŀǉŘƤǊΦ .ǳ œŜǾƛƪƭƛȅƛƴ ƛƪƛƴŎƛ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘƛŘƛǊΦ I₳r₳k₳t onun 
ŦŀȊŀƭŀǊƤ ǘ₳l₳b olunan d₳qiqlikl₳ ƛŎǊŀ ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊΦ 

          H₳r₳k₳ǘƛƴ ǘŀƳ ǳƐǳǊƭŀ ȅŜǊƛƴ₳ yetirilm₳ǎƛ ƻƴǳƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ŦŀȊŀƭŀǊƤƴƤƴ ƻǇǘƛƳŀƭ ǾŀȄǘŘŀ ƛŎǊŀǎƤƴƤ ǘ₳l₳b 
edir. Bu da h₳r₳k₳tin ümumi ah₳ƴƎƛƴƛΣ ŀȄƤŎƤƭƤƐƤƴƤ ƳǸ₳yy₳nl₳ǒŘƛǊƛǊΣ ƻƴŀ ŜǎǘŜǘƛƪ ƎǀȊ₳llik verir. Bu, y₳ni 
ƛŎǊŀ ǾŀȄǘƤ œŜǾƛƪƭƛȅƛƴ ǸœǸƴŎǸ ƪƻƳǇƻƴŜƴǘƛ ƘŜǎŀō ƻƭǳƴǳǊΦ Tǎǘ₳nil₳n, biz₳ ǘŀƴƤǒΣ ƳǸǊ₳kk₳b bir h₳r₳k₳tin 
ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ōƛȊ ǒǸǳǊŀƭǘƤ ƻƭŀǊŀǉ Ƙ₳min h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤƴƤ ǘ₳s₳vvür edirik v₳ t₳s₳vvürümüzd₳ olan 
model₳ ǳȅƐǳƴ ƛŎǊŀ ƎǀȊƭ₳yirik. H₳r₳k₳tin h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ŦŀȊŀǎƤƴŘŀ ƻƭŀƴ ŀƴƛ ƎŜŎƛƪƳ₳ onun icra göz₳lliyini 
pozur, estetikliyin₳ x₳l₳l g₳tirir, n₳tic₳ gözl₳nil₳n kimi olmur. Bel₳ halda hesab olunur ki, çeviklik 
qabiliyy₳ti t₳l₳b olunan s₳viyy₳d₳ v₳ ƻƴǳƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ Ȋ₳rur₳t verir. 
Çeviklik qabiliyy₳ti b₳z₳n h₳r₳ki çeviklik d₳ ŀŘƭŀƴŘƤǊƤƭƤǊΦ 4ŜǾƛƪƭƛƪ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳tinin yüks₳k olmasƤΥ 

- yeni h₳r₳k₳ti asan m₳nims₳m₳y₳˟ 

 ╘kil  3.10. Qol v╘ œƛȅƛƴ ǉǳǊǒŀƐƤ ǸœǸƴ 
qüvv╘ istiqam╘tli h╘r╘k╘tl╘r 

 ╘kil 3.11Φ ᷆ȅƛƭƎ╘nlik h╘r╘k╘tl╘ri 



 

57 
 

- psixi prosesl₳Ǌƛƴ ȅŀŘŘŀǒΣ ǘ₳f₳kkür, t₳s₳vvür, h₳r₳k₳tin v₳ ǒ₳Ǌŀƛǘƛƴ ǉŀǾǊŀƴƤƭƳŀǎƤƴŀ˟ 
- h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤ ǘ₳s₳vvür etm₳k, idman oyun növl₳rind₳ taktiki f₳aliyy₳ti h₳yata 

keçirm₳k, t₳kmübarizlik növl₳rind₳ taktiki f₳aliyy₳ti ani olaraq d₳ȅƛǒŘƛǊƳ₳y₳˟ 
- ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉ ǇƻǘŜƴǎƛŀƭƤƴƤ ŘŀƘŀ ǉ₳na₳tl₳ s₳rf etm₳y₳ imkan verir. 

 

Çeviklik ümumi v₳ xüsusi olmaqla iki yer₳ ōǀƭǸƴǸǊΦ «ƳǳƳƛ œŜǾƛƪƭƛƪ ƛƴǎŀƴƤƴ ƳǸȄǘ₳lif h₳r₳ki f₳aliyy₳tin 
idar₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ Ǿ₳ t₳nziml₳nm₳sin₳ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ƪƛƳƛ Ř₳y₳rl₳ndirilir.  

Xüsusi çeviklik ς h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ƛȄǘƛǎŀǎ ǎŀƘ₳sind₳ (m₳s₳l₳n, basketbolçunun, cüdoçunun, sprintin 
çevikliyi) h₳r₳ki f₳aliyy₳tin idar₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤ Ǿ₳ t₳nziml₳nm₳si qabiliyy₳tidir. 
4ŜǾƛƪƭƛȅƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ȅŀǒ ŘǀǾǊǸƴŘ₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ ƳǸȄǘ₳lifdir. Ümumi çeviklik m₳kt₳bd₳ fiziki t₳rbiy₳ 
d₳rsl₳rind₳ istifad₳si n₳z₳rd₳ tutulan h₳r₳k₳tl₳rin köm₳yi il₳ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭ₳ bil₳r. Xüsusi çeviklik is₳ 
idman bölm₳l₳rind₳ v₳ m₳ǒƐǳƭ ƻƭŘǳƐǳ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸƴ₳ aid h₳r₳k₳tl₳rin köm₳yi il₳ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭƛǊΦ 
4ŜǾƛƪƭƛȅƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ 7ς9 v₳ 9ςмо ȅŀǒ ŘǀǾǊƭ₳ri ₳n ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ǾŀȄǘ ƘŜǎŀō ƻƭǳƴǳǊΦ !ǒŀƐƤŘŀƪƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳r 
kompleksi çeviklik qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ǘǀǾǎƛȅ₳ olunur: 

ς topla yerd₳ȅƛǒƳ₳l₳r, estafetl₳ǊΣ ƻȅǳƴƭŀǊ˟ 
ς istiqam₳ti d₳ȅƛǒƳ₳kl₳ ǉŀœƤǒƭŀǊ˟ 
ς sür₳ti v₳ istiqam₳ti d₳ȅƛǒƳ₳kl₳, süni v₳ t₳bii mane₳l₳ri keçm₳kl₳ ǉŀœƤǒ˟ 
ς topla v₳ topsuz m₳ƪƛƪ ǉŀœƤǒƭŀǊƤ˟ 

ς müxt₳lif ç₳ƪƛƭƛ ǘƻǇƭŀǊƤƴ Ƙ₳d₳f₳ ŀǘƤƭƳŀǎƤ˟ 
ς h₳r₳k₳ǘ ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤ Ǿ₳ sür₳t üçün h₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 
ς ƴƛǒŀƴƭŀƴƳƤǒ ǎŀƘ₳l₳rd₳ istiqam₳ti d₳ȅƛǒƳ₳kl₳ ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀǊΣ ǉŀœƤǒƭŀǊ˟ 
ς topla icra olunan, müxt₳lif h₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 
ς oyun h₳r₳k₳tl₳ri iki hücumçu bir müdafi₳çiy₳ ǉŀǊǒƤΣ Ǹœ ƘǸŎǳƳœǳ ōƛǊ 
   müdafi₳çiy₳ ǉŀǊǒƤΣ ƛƪƛ ƘǸŎǳƳœǳ ƛƪƛ ƳǸŘŀŦƛ₳çiy₳ ǉŀǊǒƤ Ǿ₳ ǎΦ˟ 

 ╘kil 3.12.  Koordinasiya h╘r╘k╘tl╘ri 

 ╘kil 3.13Φ ᷆Ȋ╘l╘l╘Ǌƛƴ ōƻǒŀƭŘƤƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ Ƙ╘r╘k╘tl╘r 



 

58 
 

ς m₳ƪƛƪ ǉŀœƤǒƭŀǊƤ˟ 
ς mane₳l₳r v₳ s₳dl₳Ǌƛ ǎƤœǊŀƳŀǉƭŀ ǉŀœƤǒ˟ 
ς Ƴŀȅŀƭƭŀǉ ŀǒƳŀǉΣ ŦƤǊƭŀƴƳŀǉΣ ŘǀƴƳ₳l₳rl₳ icra olunan gimnastika h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ˟ 
ς akrobatik h₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 
ς gimnastika körpüsünd₳n tullanaraq icra olunan müxt₳lif h₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 
ς gimnastik h₳r₳k₳tl₳rd₳n ibar₳t estafetl₳r, oyunlar. 

 

¶ Müst₳qil m₳ǒƐ₳l₳l₳r 

           Gün rejimind₳ ƛƴǎŀƴƤƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤƴ ǉƻǊǳƴƳŀǎƤ Ǿ₳ 
möhk₳ml₳ndirilm₳sind₳ mühüm ₳h₳miyy₳t k₳sb ed₳n 
amill₳rd₳n biri d₳ s₳h₳r gimnastika kompleksidir. S₳h₳r 
ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ ƪƻƳǇƭŜƪǎƛƴƛƴ ƛŎǊŀǎƤƴƤƴ ₳sas m₳qs₳di 
ƻǊǉŀƴƛȊƳƛ ƻȅŀƴŘƤǊƳŀǉΣ ƻƴǳ ƎǸƴŘ₳lik f₳aliyy₳t üçün 
ƻǇǘƛƳŀƭ ƘŀȊƤǊƭƤǉ Ǿ₳ziyy₳tin₳ g₳tirm₳kdir. Bu m₳qs₳dl₳ 
yerin₳ yetiril₳n h₳r₳k₳tl₳Ǌ ƛƴǎŀƴƤƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴƛƴ ƘŀȊƤǊƭƤǉ 
d₳r₳c₳sind₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ ǎŜœƛƭ₳ bil₳r. Buraya ₳ǒȅŀǎƤȊ Ǿ₳ 
₳ǒȅŀƭŀǊƭŀ Ƙ₳r₳k₳tl₳r, fiziki c₳h₳td₳ƴ ȅŀȄǒƤ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ ƻƭŀƴƭŀǊ 
üçün müxt₳lif ç₳kili hantell₳rl₳ h₳r₳k₳tl₳r v₳ s. daxil edil₳ 
bil₳r. S₳h₳Ǌ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀ ƪƻƳǇƭŜƪǎƛƴƛƴ ŀœƤǉ ƘŀǾŀŘŀ Ǿ₳ ya 
ƘŀǾŀǎƤ ȅŀȄǒƤ Ř₳ȅƛǒŘƛǊƛƭ₳ƴ ƎŜƴƛǒ ƻǘŀǉŘŀ ƛŎǊŀ ƻƭǳƴƳŀǎƤ 
m₳qs₳d₳ǳȅƐǳƴ ƘŜǎŀō ŜŘƛƭƛǊΦ .ǳ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ŀȅŀǉȅŀƭƤƴΣ 
yüngül geyimd₳ yerin₳ yetirilm₳si daha s₳m₳r₳lidir. 10ς15 d₳qiq₳ ₳rzind₳ ŀœƤǉ ƘŀǾŀŘŀ Ǿ₳ ya p₳nc₳r₳si 
açƤǉ ƻǘŀǉŘŀ ȅǸƴƎǸƭ ƎŜȅƛƳŘ₳ h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ƳǀƘƪ₳ml₳nm₳sin₳ ǒ₳Ǌŀƛǘ ȅŀǊŀŘƤǊΦ 
Orqanizmin möhk₳ml₳ndirilm₳ǎƛ ƘŀǾŀƴƤƴ ō₳d₳nin n₳ q₳d₳Ǌ ŀœƤǉ Ƙƛǎǎ₳si il₳ t₳ƳŀǎŘŀ ƻƭƳŀǎƤƴŘŀƴ 
ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ a₳s₳l₳n, b₳d₳nin üz v₳ ₳l hiss₳l₳Ǌƛ ŘŀƛƳ ŀœƤǉ ƻƭŘǳƐǳ ǸœǸƴ ǎƻȅǳǉ Ǿ₳ ƛǎǘƛ ƘŀǾŀȅŀ ǉŀǊǒƤ ƻ ǉ₳d₳r 
d₳ h₳ssas deyildir. Çünki daim ₳traf mühitin temperatur d₳ȅƛǒƛƪƭƛȅƛƴ₳ m₳ǊǳȊ ǉŀƭƤǊ Ǿ₳ ōǳƴŀ ǳȅƐǳƴƭŀǒƤǊΦ 
S₳h₳Ǌ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ŀȅŀǉȅŀƭƤƴ ƻƭƳŀƐƤƴ Řŀ ǎŀƐƭŀƳƭŀǒŘƤǊƤŎƤ ₳h₳miyy₳ǘƛ ǾŀǊŘƤǊΦ !ȅŀǉ Ǉ₳nc₳si 
ŀƭǘƤƴŘŀ ȅŜǊƭ₳ǒ₳n v₳ daxili orqanlŀǊƭŀ ōƛǊōŀǒŀ ₳laq₳si olan m₳rk₳zl₳r otaq temperaturu v₳ ondan bir 
q₳d₳Ǌ ŀǒŀƐƤ ǘŜƳǇŜǊŀǘǳǊƭŀǊŘŀ ₳traf mühitin t₳sirl₳rin₳ ǉŀǊǒƤ ŘŀȅŀƴƤǉƭƤǉ ₳ld₳ edib möhk₳ml₳nir. 

S₳h₳r gimnastika kompleksin₳ t₳xmin₳n 6ς8, nisb₳t₳ƴ ƘŀȊƤǊƭƤǉƭƤ ƻƭŀƴƭŀǊ ǸœǸƴ ƛǎ₳ 8ς10 h₳r₳k₳t 
daxil edil₳ bil₳r. S₳h₳r tezd₳ƴ ƛŎǊŀǎƤ ȅǸƪǎ₳k g₳rginlik t₳l₳b ed₳n h₳r₳k₳tl₳r etm₳k m₳qs₳d₳ǳȅƐǳƴ 
hesab olunmur. S₳h₳Ǌ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ ƪƻƳǇƭŜƪǎƛƴ₳ daxil edil₳n h₳r₳k₳tl₳r yüngül, ₳lav₳ g₳rginliksiz icra 
ƻƭǳƴƳŀƭƤŘƤǊΦ I₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ Ƙ₳r₳k₳ǘƛƴ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǎŀȅŘŀ ƛŎǊŀǎƤƴŀ œŀƭƤǒƳŀǉ Řŀ ŘǸȊƎǸƴ ŘŜȅƛƭŘƛǊΦ .Ŝƭ₳ hal 
sad₳c₳ olaraq yorulmaya s₳b₳ō ƻƭŀŎŀǉŘƤǊΦ [ŀƪƛƴ ȅŀŘŘŀ ǎŀȄƭŀƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊ ƪƛΣ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ŀȊ ƻƭƳŀǎƤ Řŀ 
arzuolunan n₳tic₳ ₳ld₳ etm₳y₳ imkan vermir. Bu s₳b₳bd₳n d₳ h₳Ǌ ōƛǊ ǒ₳xs h₳r₳k₳tl₳ǊƛΣ ƻƴƭŀǊƤƴ ƛŎǊŀǎƤƴƤƴ 
ƻǇǘƛƳŀƭ ǎŀȅƤƴƤ ǀȊ ₳hval-ruhiyy₳sin₳ ₳sas₳n mü₳yy₳n etm₳lidir. Burada ₳n düzgün göst₳rici n₳bz 
ǾǳǊƐǳƭŀǊƤ Ǿ₳ ǒ₳Ȅǎƛ ƘƛǎǎƛȅȅŀǘŘƤǊΦ hǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ǉƤȊƤǒƳŀǎƤ Ǿ₳ yüngül t₳rl₳m₳ ŀǊǘƤǉ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin sizin üçün 
kifay₳t q₳d₳Ǌ ƻƭŘǳƐǳƴŀ ƛǒŀǊ₳dir. 
S₳h₳Ǌ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ ƪƻƳǇƭŜƪǎƛƴƛƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤǉƭŀ ƛŎǊŀǎƤ ǘǀǾǎƛȅ₳ olunur: 

мΦ .ŀǒΣ ōƻȅǳƴ ₳z₳l₳l₳ri üçün h₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 

нΦ 4ƛȅƛƴ ǉǳǊǒŀƐƤ ǸœǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 

3. Gövd₳ ₳z₳l₳l₳ri üçün h₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 

пΦ !ǒŀƐƤ ₳traf ₳z₳l₳l₳ri üçün h₳r₳k₳tl₳Ǌ˟ 

рΦ {ƤœǊŀȅƤǒƭŀǊΣ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊΣ ǉŀœƤǒ˟ 

6. Sakitl₳ǒŘƛǊƛŎƛ ό₳z₳l₳l₳ri ōƻǒŀƭŘƤŎƤ Ǿ₳ t₳n₳ffüs) h₳r₳k₳tl₳r. 

 

 ╘kil  3.14. S╘h╘Ǌ ƎƛƳƴŀǎǘƛƪŀǎƤ 
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3.2.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

¶   !ǒŀƐƤŘŀƪƤ Ŏ₳dv₳ld₳ veril₳n (C₳dv₳l 3.1.) suallara ₳ǘǊŀŦƭƤ ŎŀǾŀō ȅŀȊƤƴΤ 
               Sual    Cavab 

1. S₳n özünü s₳h₳r tezd₳n lazƤm olan vaxtda durmaƐa m₳cbur 
ed₳ bilirs₳nmi? 

 

2. Ev tapǒƤrƤqlarƤnƤ yerin₳ yetirirs₳nmi?  

3. M₳kt₳bin nizam-ƛƴǘƛȊŀƳ  ǉŀȅŘŀƭŀǊƤƴŀ ₳m₳l edirs₳nmi?   

4. mȊ ƪƻƳŀƴŘŀƴ ǳƐǊǳƴŘŀ ōǸǘǸƴ ƎǸŎǸƴƭ₳ mübariz₳ ŀǇŀǊƤǊǎŀƴƳƤΚ   

5. Qam₳tini düz₳ltm₳k, güclü olmaq üçün ₳ziyy₳t₳ ǉŀǘƭŀǒƤō 
h₳r₳k₳tl₳r edirs₳nmi? 

 

C₳dv₳l 3.1. 
 

¶ Qaçaraq  uzunlǳƐŀ Ǿ₳ hündürlüy₳ tullanma, topatma h₳r₳k₳tl₳rini yerin₳ yetirin; 

¶ vƻƭƭŀǊƤƴ ȅŀƴƭŀǊŘŀΣ ŀŘƛ ȅŜǊƛǒƛƴ Ǉ₳nc₳l₳r üz₳ri növb₳l₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳ǎƛΥ ŘǀǊŘ ŀŘƤ ŀŘŘƤƳΣ ŘǀǊŘ - 
üz₳rind₳ ȅŜǊƛǒΤ 

¶ Gövd₳nin kiçik dönm₳ǎƛΣ ǉƻƭƭŀǊƤ ȅŜƭƭ₳nm₳sil₳ ȅŜǊƛǒΦ aŜǘƻŘƛƪ Ǝǀǎǘ₳ǊƛǒΥ vƻƭƭŀǊ 
maksimum s₳rb₳ǎǘŘƛǊΦ ¢ŜƳǇƛ ŀǒŀƐƤŘƤǊΦ aǸƴǘ₳z₳m n₳f₳s almaq; 

¶  ₳kil 3.15  v₳ 3.16 - Ƥ yerin₳ yetirin; 

 

3.2.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  
ά¸ŀǒ ǉǊǳǇǳƴŀ ƳǸǾŀŦƛǉ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳ǘ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊέ 

¶ Diqq₳t n₳dir? 

¶ TǊŀŘ₳ dedikd₳ n₳ ōŀǒŀ ŘǸǒǸǊǎǸƴǸȊΚ 

¶ TŎǊŀǎƤ Ǌƛǎƪ ǘ₳l₳b ed₳n h₳r₳k₳tl₳ri yerin₳ yetir₳rk₳ƴ ƘŀƴǎƤ Ƙƛǎǎƛ ƪŜœƛǊƛǊǎƛƴƛȊΚ 

¶ M₳ǒǉ ŜǘƳ₳kl₳ qorxu hissini d₳f etm₳ƪ ƻƭŀǊƳƤΚ 

 

 

 

 

 ╘kil 3.15. P╘nc╘ ƛŘƳŀƴƤ  ╘kil 3.16. .ŀǊƳŀǉ ƛŘƳŀƴƤ 
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3.3.1. H╘r╘k╘tl╘Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ╘ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƳŜǘƻŘƭŀǊ ǘ╘tbiq edir 
 

¶ vƤǎŀ Ƴ₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤƴ t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si 
Dig₳r növl₳rd₳ ƻƭŘǳƐǳ ƪƛƳƛΣ ǉƤǎŀ Ƴ₳saf₳y₳ ǉŀœƤǒ ǘŀƳ ōƛǊ Ƙ₳r₳k₳t (t₳mrin) kimi 

hiss₳l₳rd₳n, fazalardan ibar₳tdir. Bu h₳r₳k₳ǘ ŦŀȊŀƭŀǊƤƴƤƴ Ƙ₳r birind₳ ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ ƛŎǊŀ 
etm₳ƭƛ ƻƭŘǳƐǳ Ȋ₳ruri elementl₳Ǌ ǾŀǊŘƤǊΦ hƴƭŀǊƤ ƭŀȊƤƳ ƻƭŀƴ ŀǊŘƤŎƤƭƭƤǉ Ǿ₳ tezlikl₳ icra 
etm₳dikd₳ ümumi h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ǳƐǳǊƭǳ ŀƭƤƴƳƤǊΦ .ŀǒǉŀ ǎǀȊƭ₳ des₳k, arzu etdiyiniz 
n₳tic₳ni göst₳r₳ bilm₳y₳c₳ƪǎƛƴƛȊΦ vƤǎŀ Ƴ₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒŘŀ Řŀ ȅǳȄŀǊƤŘŀ ǉŜȅŘ ƻƭǳƴŀƴ 

z₳ruri icra elementl₳Ǌƛ ǾŀǊŘƤǊΦ .ǳ ŜƭŜƳŜƴǘƭ₳Ǌ ǉƤǎŀ Ƴ₳saf₳y₳ ǉŀœƤǒƤƴ ōǸǘǸƴ ŦŀȊŀƭŀǊƤƴŘŀ ǾŀǊŘƤǊΦ .ƛƭŘƛȅƛƴƛȊ 
ƪƛƳƛΣ ǉƤǎŀ Ƴ₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒƤƴ ƛŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤ ǒ₳rti olaraq dörd hiss₳y₳ bölünür: start, start sür₳tl₳nm₳si, 
m₳saf₳ōƻȅǳ ǉŀœƤǒ Ǿ₳ ŦƛƴƛǒŜǘƳ₳. 
Start. vƤǎŀ Ƴ₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒŘŀ ŀǒŀƐƤ ǎǘŀǊǘŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ ƻƭǳƴǳǊΦ !ǒŀƐƤ ǎǘŀǊǘ Ǿ₳ziyy₳ǘƛ ǉŀŎƤǒa daha tez 
ōŀǒƭŀƳŀǉ Ǿ₳ az m₳saf₳d₳ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǉŀœƤǒ ǎǳǊ₳ti ₳ld₳ etm₳y₳ ƛƳƪŀƴ ǾŜǊƛǊΦ {ƛȊ ŀǒŀƐƤ ǎƛƴƛŦƭ₳rd₳ bu start 
v₳ziyy₳tl₳rind₳n d₳f₳l₳rl₳ istifad₳ etmisiniz. 
{ǘŀǊǘŘŀƴ œƤȄƳŀǉ ǸœǸƴ ǎǘŀǊǘ ǉ₳libl₳rind₳n istifad₳ olunur. Bu q₳libl₳Ǌ ǉŀœƤǒŀ ōŀǒƭŀȅŀǊƪ₳n ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ 
t₳ƪŀƴƤ ȊŀƳŀƴƤ ŀǊȄŀȅŀ ƳǸƳƪǸƴ ǎǸǊǸǒƳ₳ƴƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴƤ ŀƭƤǊΣ t₳ƪŀƴƤƴ ƎǸŎǸƴǸ ǉŀœƤǒ ƛǎǘƛǉŀƳ₳tin₳ yön₳ldir. 
Start q₳libl₳Ǌƛƴƛƴ ǉǳǊǳƭƳŀǎƤ ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ ōŀǒΣ ȄǸǎǳǎ₳ƴ ŀȅŀǉƭŀǊƤƴƤƴ ǳȊǳƴƭǳƐǳƴŀΣ ƻƴǳƴ ƘŀȊƤǊƭƤǉ ǎ₳viyy₳sin₳ 
ǳȅƐǳƴ ǉǳǊǳƭƳŀƭƤŘƤǊΦ v₳libl₳rd₳n istifad₳ ǾŀǊƛŀƴǘƤ ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ όǒŀƎƛǊŘƛƴύ ǎǘŀǊǘ ȊŀƳŀƴƤ Ƴŀƭƛƪ ƻƭŘǳƐǳ 
ǇƻǘŜƴǎƛŀƭƤ ǊŜŀƭƭŀǒŘƤǊƳŀƐŀ ƛƳƪŀƴ ǾŜǊƳ₳lidir. Start q₳libl₳Ǌƛƴƛƴ ǉǳǊǳƭƳŀǎƤƴƤƴ Ǹœ ǾŀǊƛŀƴǘƤ ƳǀǾŎǳŘŘǳǊΥ 
άŀŘƛέΣ άǳȊŀǉƭŀǒŘƤǊƤƭƳƤǒέ Ǿ₳ άȅŀȄƤƴƭŀǒŘƤǊƤƭƳƤǒέ   

            Yeni m₳ǒƐǳƭ ƻƭŀƴƭŀǊ ŀŘ₳t₳n daha çox start q₳libl₳Ǌƛƴƛƴ ǉǳǊǳƭƳŀǎƤƴƤƴ άŀŘƛέ ǾŀǊƛŀƴǘƤƴŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ 
edirl₳ǊΦ ά¦ȊŀǉƭŀǒŘƤǊƤƭƳƤǒέ ǎǘŀǊǘ ǾŀǊƛŀƴǘƤƴŘŀ ƛǊ₳lid₳ki q₳ƭƛō ŀǊȄŀŘŀƪƤ ǉ₳lib₳ ȅŀȄƤƴƭŀǒŘƤǊƤƭƤǊ Ǿ₳ ƻƴƭŀǊƤƴ 
ŀǊŀǎƤƴŘŀƪƤ Ƴ₳saf₳ 1ς0,5 p₳nc₳ ölçüsünd₳ ƻƭǳǊ ό ₳k. 3.муύΦ ά¸ŀȄƤƴƭŀǒŘƤǊƤƭƳƤǒέ ǎǘŀǊǘ ǾŀǊƛŀƴǘƤƴŘŀ ƛǎ₳ 
arxada yerl₳ǒ₳n q₳lib ir₳lid₳kin₳ ȅŀȄƤƴƭŀǒŘƤǊƤƭƤǊ ( ₳k 3.19). 

       ά5ƛǉǉ₳ǘέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ƛƭ₳ ŀȅŀǉƭŀǊƤƴ ŀȊŀŎƤǉ ŀœƤƭƳŀǎƤ ƘŜǎŀōƤƴŀ œŀƴŀǉ œƛȅƛƴƭ₳rd₳n bir q₳d₳Ǌ ȅǳȄŀǊƤȅŀ 
ǉŀƭŘƤǊƤƭƤǊΣ ō₳d₳ƴƛƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤ ȅǳȄŀǊƤȅŀ ς ir₳liy₳ ŀǇŀǊƤƭƤǊΦ LŘƳŀƴœƤ ǉŀœƤǒŀ ǘŜȊΣ ƎŜŎƛƪƳ₳d₳ƴ ōŀǒƭŀƳŀǉ üçün 
₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ Ǿ₳ziyy₳ǘ ŀƭƤǊ (  ₳kil 3.20). 
 

 

 ╘kil 3.19Φ {ǘŀǊǘŘŀƴ œƤȄƳŀq 

 ╘kil 3.17.   Start q╘libl╘ri  ╘kil 3.18. ά{ǘŀǊǘέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ 
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άaŀǊǒέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ǉŀœƤǒŀ ōŀǒƭŀƳŀǉ ǸœǸƴ ǎƛǉƴŀƭŘƤǊ ( ₳kil 3.22.).  

Start sür╘tl╘nm╘si ς ǉŀœƤǒŀ ōŀǒƭŀŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǉŀœƤǒ ǎǳǊ₳ti ₳ld₳ olunana q₳d₳r m₳saf₳ q₳t 
ƻƭǳƴǳǊΦ TŘƳŀƴœƤƴƤƴ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴŘŀƴ ŀǎƤƭƤ olaraq bu m₳saf₳ 25ςор Ƴ ŀǊŀǎƤƴŘŀ Ř₳ȅƛǒƛǊΦ 
M╘saf╘ōƻȅǳ ǉŀœƤǒ ς ǉƤǎŀ Ƴ₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒŘŀ Ƴ₳saf₳nin ₳sas hiss₳sini t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛǊΦ .ǳ Ƙƛǎǎ₳nin ₳vv₳lind₳ 
ƛŘƳŀƴœƤ ƳŀƪǎƛƳŀƭ ǎǸǊ₳t ₳ld₳ etm₳y₳ v₳ onu bütün m₳saf₳ ōƻȅǳ ǎŀȄƭŀƳŀƐŀ œŀƭƤǒƤǊΦ .ǳƴǳƴ ǸœǸƴ ǉŀœƤǒ 
ŀŘŘƤƳƭŀǊƤƴƤƴ ǳȊǳƴƭǳƐǳƴǳƴ Ǿ₳ ŀŘŘƤƳ ǘŜȊƭƛȅƛƴƛƴ ƻǇǘƛƳŀƭ ƴƛǎō₳ǘƛ ǎŀȄƭŀƴƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 
CƛƴƛǒŜǘƳ╘ ς ǉƤǎŀ Ƴ₳saf₳l₳r₳ ǉŀœƤǒŘŀ ŦƛƴƛǒŜǘƳ₳ m₳saf₳ƴƛƴ ǳƐǳǊƭǳ ǉ₳t edilm₳si üçün xüsusi ₳h₳miyy₳t 
ŘŀǒƤȅƤǊΦ CƛƴƛǒŜǘƳ₳nin bir neç₳ ǸǎǳƭƭŀǊƤ ƳǀǾŎǳŘŘǳǊΦ .ǳǊŀŘŀ ₳sas m₳qs₳d maksimal sur₳tl₳ ǉŀœƤǒƤƴ 
ȅŀǊŀǘŘƤƐƤ ȅƻǊǳƭƳŀ ŦƻƴǳƴŘŀ ǀȊ ǉŀœƤǒ ǎǸǊ₳tini saxlamaq v₳ m₳saf₳ƴƛ ǳƐǳǊƭŀ ōŀǒŀ ǾǳǊƳŀǉŘƤǊΦ 

 
ω Yüngül atletika h₳r₳k₳tl₳rinin öyr₳dilm₳si 
¸ǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ ō₳Ř₳ƴ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ǎƛ ǇǊƻǉǊŀƳƭŀǊƤƴŘŀ ǀȊǸƴ₳Ƴ₳Ȅǎǳǎ ȅŜǊ ǘǳǘƳŀǉƭŀ ǸƳǳƳǘ₳Ƙǎƛƭ 

 ╘kil 3.20Φ ά5ƛǉǉ╘ǘέƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ƛƭ╘ 
ŀȅŀǉƭŀǊƤƴ ŀȊŀŎƤǉ ŀœƤƭƳŀǎƤ 

 ╘kil 3.21Φ ά5ƛǉǉ╘ǘέ ō╘d╘ƴƛƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤ 

ȅǳȄŀǊƤȅŀ ς ir╘liy╘ ŀǇŀǊƤƭƤǊ 

   ╘kil  3.22Φ άaŀǊǒέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ 

 ╘kil. 3.23. Start sür╘tl╘nm╘si 
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Ƴ₳ƪǘ₳ōƭ₳Ǌƛƴƛƴ ōǸǘǸƴ ǎƛƴƛŦƭ₳ǊƛƴŘ₳ ǘ₳ŘǊƛǎ ƻƭǳƴǳǊΦ ¸ŜǊƛǒΣ ǉŀœƤǒΣ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊ Ǿ₳ ŀǘƳŀƭŀǊ ǘ₳ōƛƛ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ 
Ǿ₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌƛ ŀǒƤƭŀŘƤƐƤƴŀ ƛƴǎŀƴ ǸœǸƴ œƻȄ ȄŀǊŀƪǘŜǊƛƪ ƻƭŘǳƐǳƴŀ Ǿ₳ ŜƳƻǎƛƻƴŀƭƭƤƐƤƴŀ Ǿ₳ ǎΦ ƎǀǊ₳ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ 
Ǿŀǎƛǘ₳ƭ₳Ǌƛ ƛœ₳ǊƛǎƛƴŘ₳ ₳Ƙ₳Ƴƛȅȅ₳ǘƭƛ ȅŜǊƭ₳ǊŘ₳ƴ ōƛǊƛƴƛ ǘǳǘǳǊΦ ¸ǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ Ƴ₳ǒƐ₳ƭ₳ƭ₳Ǌƛƴƛƴ ŘǸȊƎǸƴ ǘ₳ǒƪƛƭƛ 
Ƴ₳ƪǘ₳ōȅŀǒƭƤ ǳǒŀǉƭŀǊƤƴ ǎŀƐƭŀƳƭƤƐƤƴƤ ƳǀƘƪ₳Ƴƭ₳ƴŘƛǊƛǊΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ŦƛȊƛƪƛ Ŏ₳Ƙ₳ǘŘ₳ƴ ƘŀǊƳƻƴƛƪ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ 
ƪǀƳ₳ƪ ŜŘƛǊΣ ōǳƴŘŀƴ ₳ƭŀǾ₳Σ Ƙ₳Ǌ₳ƪƛ ƪŜȅŦƛȅȅ₳ǘƭ₳Ǌƛ ǉǸǾǾ₳Σ ǎǸǊ₳ǘΣ Ŏ₳ƭŘƭƛƪΣ ƎǸŎ Ǿ₳ ǎΦ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛǊΣ ƛǊŀŘ₳ƴƛ Ǿ₳ 
ŘǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ƛƴǘƛȊŀƳΣ Ŧ₳ŀƭƭƤǉ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ ŜŘƛǊΦ ·Ǹǎǳǎƛƭ₳ ǳǒŀǉ Ǿ₳ ȅŜƴƛȅŜǘƳ₳ƭ₳ǊŘ₳ ǘ₳ǒƪƛƭŀǘœƤƭƤǉ 
ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛƴƛ ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƤǊΣ ǎ₳Ƙƛȅȅ₳-Ƴ₳Ř₳ƴƛ Ǿ₳ ƎƛƎƛȅŜƴƛƪ Ǿ₳ǊŘƛǒƭ₳Ǌ ŀǒƤƭŀȅƤǊΦ Yüngül atletika 
Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘƭ₳Ǌƛƴƛƴ ǘ₳ǘōƛǉƛ Ŝȅƴƛ ȊŀƳŀƴŘŀ ŀƴŀǘƻƳƛƪ ŦƛȊƛƻƭƻƧƛ ōŀȄƤƳŘŀƴ Řŀ ₳Ƙ₳Ƴƛȅȅ₳ǘƭƛŘƛǊΦ hΣ ǸǊ₳ƪ-ŘŀƳŀǊ Ǿ₳ 
₳ǎ₳ō ǎƛǎǘŜƳƛƴƛ ƳǀƘƪ₳Ƴƭ₳ƴŘƛǊƛǊΣ ǘ₳ƴ₳ŦŦǸǎ ƻǊǉŀƴƭŀǊƤƴƤƴ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤƴƤ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤǊΣ ƳŀŘŘ₳ƭ₳Ǌ ƳǸōŀŘƛƭ₳ǎƛƴƛ 
ƎǸŎƭ₳ƴŘƛǊƛǊΣ ō₳Ř₳ƴ ǉŀƳ₳ǘƛƴƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ȅŀǊŘƤƳ Ǝǀǎǘ₳ǊƛǊΦ 

¸ǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ Ƴ₳ǒƐ₳ƭ₳ƭ₳Ǌƛƴƛƴ ǎ₳Ƴ₳Ǌ₳ƭƛ ǘ₳ǒƪƛƭƛ Ǿ₳ ƪŜœƛǊƛƭƳ₳ǎƛƴ₳ ōƛǊ Ř₳ ƻƴŀ ƎǀǊ₳ ŎƛŘŘƛ ǎ₳ȅ 
göst₳ǊƳ₳ƪ ǾŀŎƛōŘƛǊ ƪƛΣ ƻ Ƙ₳Ƴ Ř₳ ǳǒŀǉ Ǿ₳ ȅŜƴƛȅŜǘƳ₳ƭ₳ǊƛΣ Ǝ₳ƴŎƭ₳Ǌƛ ₳Ƴ₳ȅ₳ Ǿ₳ ƳǸŘŀŦƛ₳ȅ₳Σ ō₳Ř₳ƴ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ǎƛ 
ƪƻƳǇƭŜƪǎƛƴƛƴ ƴƻǊƳŀ Ǿ₳ ǘ₳ƭ₳ōƭ₳Ǌƛƴƛ ȅŜǊƛƴ₳ ȅŜǘƛǊƳ₳ȅ₳ ƘŀȊƤǊƭŀȅƤǊΦ 4Ǹƴƪƛ ō₳Ř₳ƴ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ǎƛ ƪƻƳǇƭŜƪǎƛƴƛƴ 
₳ǎŀǎ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ ƴǀǾƭ₳Ǌƛ ȅǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ ŜƭŜƳŜƴǘƭ₳ǊƛƴŘ₳ƴ ƛōŀǊ₳ǘ ƻƭǳōΣ ōǳ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ ƴǀǾƭ₳Ǌƛ ǸȊǊ₳ ǘŜȄƴƛƪŀȅŀ 
ȅƛȅ₳ƭ₳ƴƳ₳ ₳Ƴ₳ƭƛȅȅŀǘƤ Řŀ Ƴ₳ƘȊ ȅǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ Ř₳Ǌǎƭ₳ǊƛƴŘ₳ ŀǇŀǊƤƭƤǊΦ ¸ǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ Ƴ₳ǒƐ₳ƭ₳ƭ₳ǊƛƴŘ₳ 
ζǘŜȄƴƛƪŀȅŀ ȅƛȅ₳ƭ₳ƴƳ₳η ƘŀƭƭŀǊƤƴŀ Řŀ Ǌŀǎǘ Ǝ₳ƭƛƴƛǊΦ .ǳǊŀŘŀ ƳǸ₳ƭƭƛƳƛƴ ōŀǒƭƤŎŀ ƛǎǘƛǉŀƳ₳ǘƛ ƴ₳ȅƛƴ ōŀƘŀǎƤƴŀ 
ƻƭǳǊǎŀ ƻƭǎǳƴΣ ȅŀƭƴƤȊ ǒŀƎƛǊŘƭ₳Ǌƛƴ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴŀ ȅƛȅ₳ƭ₳ƴƳ₳ǎƛƴƛ ǘ₳Ƴƛƴ ŜǘƳ₳ƪŘ₳ƴ ƛōŀǊ₳ǘŘƛǊΦ 5ǸȊŘǸǊΣ 
Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ ƴǀǾƭ₳Ǌƛ ǸȊǊ₳ ǘŜȄƴƛƪŀȅŀ ȅƛȅ₳ƭ₳ƴƳ₳ƪ ǘ₳ŘǊƛǎ ǇǊƻǎŜǎƛƴƛƴ ₳ƴ ǾŀŎƛō ŀƳƛƭƭ₳ǊƛƴŘ₳ƴŘƛǊΦ [ŀƪƛƴ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ 
ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤ ǀȅǊ₳ǘƳ₳ƪƭ₳ ō₳Ǌŀō₳ǊΣ ǒŀƎƛǊŘƭ₳Ǌƛƴ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤƴŀ Řŀ Řƛǉǉ₳ǘ ȅŜǘƛǊƳ₳ƪ Ȋ₳ǊǳǊƛŘƛǊΦ 
¢₳ŘǊƛǎ ǇǊƻǎŜǎƛƴŘ₳ ǇŀǊŀƭŜƭǎƛȊƭƛƪ ƻƴǳƴ ƛŘƳŀƴ ƴ₳ǘƛŎ₳ǎƛƴƛƴ ŦǳƴƪǎƛȅŀǎƤ ƛƭ₳ Ƴ₳ƘŘǳŘƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ŘŜƳ₳ƪŘƛǊΦ 
¸ǸƴƎǸƭ ŀǘƭŜǘƛƪŀ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘƭ₳Ǌƛ ǀȅǊ₳Řƛƭ₳Ǌƪ₳ƴ ŀƭ₳ǘƭ₳ǊƛƴΣ ŀǾŀŘŀƴƭƤǉƭŀǊƤƴ ǎ₳ƭƛǉ₳ƭƛƭƛȅƛƴ₳ Ǿ₳ ǒŀƎƛǊŘƭ₳Ǌƛƴ ƎǸŎǸƴ₳ 
ƳǸƴŀǎƛōƭƛȅƛƴ₳ Ř₳ Řƛǉǉ₳ǘƛ ŀǊǘƤǊƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ .ǳǊŀŘŀ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘƛƴ ƘŀƴǎƤ ǘŜƳǇŘ₳ ƛŎǊŀǎƤ Ǿ₳ ƘŀƴǎƤ ǎǸǊ₳ǘƭ₳ 
ȅŜǊƛƴ₳ ȅŜǘƛǊƛƭƳ₳ǎƛΣ ƻƴǳƴ ǘ₳ƪǊŀǊ ƻƭǳƴƳŀ ƳƛǉŘŀǊƤ ƴ₳Ȋ₳Ǌ₳ ŀƭƤƴƳŀƭƤŘƤǊΦ .ǳƴƭŀǊ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘƛƴ ƳǸǾŀŦƛǉ ǒ₳ƪƛƭŘ₳ 
ǀȅǊ₳ŘƛƭƳ₳ǎƛƴ₳ ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ǒ₳Ǌŀƛǘ ȅŀǊŀŘƤǊΦ 

¶ Orta m₳saf₳y₳ ǉŀœƤǒ 

            Uzunmüdd₳ǘƭƛΣ ŘŀǾŀƳƭƤ ǉŀœƤǒ ƛƴǎŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴƛƴ 
müxt₳lif üzv v₳ funksional sisteml₳rin₳ müsb₳t t₳sir göst₳rir, 
ƻƴƭŀǊƤƴ ƛǒƛƴƛƴ ǘ₳kmill₳ǒƳ₳sin₳ ƛƳƪŀƴ ȅŀǊŀŘƤǊΦ hǊǉŀƴƛȊƳƛƴ 
t₳n₳ffüs, xüsus₳n d₳ ür₳k-damar sistemi, ür₳k ₳z₳l₳l₳ri 
möhk₳ml₳ƴƛǊΣ ǉŀƴŘŀǒƤȅƤŎƤ ǎƛǎǘŜƳƛƴ ƛǒ Ŧ₳aliyy₳ti yüks₳lir, 
mübadil₳ ǇǊƻǎŜǎƛ ŀǎŀƴƭŀǒƤǊΦ 5ƛƎ₳r t₳r₳fd₳n uzunmüdd₳ǘƭƛ ǉŀœƤǒ 
b₳d₳nd₳ƪƛ ŀǊǘƤǉΣ ƭŀȊƤƳǎƤȊ ƳŀȅŜƴƛƴ ǘ₳r vasit₳sil₳ xaric 
ƻƭƳŀǎƤƴŀΣ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ƳǀƘƪ₳ml₳nm₳sin₳ ǒ₳Ǌŀƛǘ ȅŀǊŀŘƤǊΦ 
Uzunmüdd₳ǘƭƛ ǉŀœƤǒƤ ǒ₳rti olaraq start, m₳saf₳ōƻȅǳ ǉŀœƤǒ Ǿ₳ 
ŦƛƴƛǒŜtm₳y₳ bölm₳k olar. 

¶ Tullanmalar 

             !ǘƭŜǘƛƪŀ ƛŘƳŀƴƤƴŘŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊƤƴ ƳǸȄǘ₳lif üsullarla yerin₳ yetirilm₳si t₳l₳b₳nin fiziki 
ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤƴ ƎŜǘŘƛƪŎ₳ artan s₳viyy₳sin₳ ǳȅƐǳƴ ǎŜœƛƭƳ₳lidir. vŀœŀǊŀǉ άƎǀǾŘ╘ƴƛ ŀǒƳŀέ Ǹǎǳƭǳ ƛƭ╘ ǳȊǳƴƭǳƐŀ 
tullanma. Bu üsul icra strukturuna gör₳ άŀȅŀǉƭŀǊƤ ōǸƪ₳r₳ƪέ ǘǳƭƭŀƴƳŀ Ǹǎǳƭǳƴŀ ƴƛǎō₳t₳n ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƘŜǎŀō 
ƻƭǳƴǳǊΦ .ǳ Ǹǎǳƭǳƴ ƛŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤ ƻƴǳƴƭŀ Ŧ₳rql₳nir ki, t₳ƪŀƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǳœǳǒ ŦŀȊŀǎƤƴŘŀ ǎ₳rb₳st ayaq 
ŀǒŀƐƤȅŀ ς ŀǊȄŀȅŀ ŀǇŀǊƤƭƤǊΣ ƎǀǾŘ₳ bir q₳d₳r arxaya ₳ȅƛƭƛǊ όŀœƤƭƤǊύΦ .ǳƴǳƴ Řŀ ƴ₳tic₳sind₳ gövd₳nin ön ₳z₳l₳ 
ǉǊǳǇƭŀǊƤ ŘŀǊǘƤƭƤǊΦ .ǳ Řŀ ƛŘƳŀƴœƤȅŀ ǳœǳǒ ŦŀȊŀǎƤƴƤƴ ǎƻƴǳƴŘŀ ŘŀƘŀ ǳƐǳǊƭŀ ǉǊǳǇƭŀǒƳŀƐŀ Ǿ₳ ŀȅŀǉƭŀǊƤ ƛǊ₳liy₳ 
ŀǘƳŀƐŀ ǒ₳Ǌŀƛǘ ȅŀǊŀŘƤǊΦ ό ₳kil 3.25). 

 ╘kil  3.24Φάмлл Ƴέ ǉŀœƤǒ 
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              Hal-ƘŀȊƤǊŘŀ ǉŀœŀǊŀǉ ǳȊǳƴƭǳƐŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀŘŀ άǉŀȅœƤǾŀǊƛέ Ǹǎǳƭ ₳n ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƘŜǎŀb olunur. Bu üsul 
ŘŀƘŀ œƻȄ ǉŀœƤǒ ǎǸǊ₳ti yüks₳ƪ ƻƭŀƴ ǒŀƎƛǊŘƭ₳Ǌ ǸœǸƴ ȅŀǊŀǊƭƤŘƤǊΦ .ǳ Ǹǎǳƭǳƴ Ŧ₳rql₳ndirici xüsusiyy₳ti ondan 
ibar₳tdir ki, t₳ƪŀƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǒŀƎƛǊŘ Ŧ₳ȊŀŘŀ ŀȅŀǉƭŀǊƤ ƛƭ₳ ǉŀœƤǒ ŀŘŘƤƳƤ Ƙ₳r₳k₳ǘƛ όǸǎǳƭǳƴ ǉŀȅœƤǾŀǊƛ ŀŘƤ 
ōǳǊŀŘŀƴ ƎǀǘǸǊǸƭƳǸǒŘǸǊύ ȅŜǊƛƴ₳ yetirir. Bu h₳r₳k₳tl₳r is₳ ǒŀƎƛǊŘ₳ ǳœǳǒ ŦŀȊŀǎƤƴŘŀ ŘŀƘŀ œƻȄ ǉŀƭƳŀǉ Ǿ₳ 
bel₳likl₳ d₳Σ ŘŀƘŀ ȅŀȄǒƤ ƴ₳tic₳ göst₳rm₳ƪ ƛƳƪŀƴƤ ǉŀȊŀƴŘƤǊƤǊΦ ό ₳kil 3.26). 

 

           vŀœŀǊŀǉ ǳȊǳƴƭǳƐŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀ Ƙ₳r₳k₳ǘƛ ƛŎǊŀ ǸǎǳƭǳƴŘŀƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭƳŀȅŀǊŀǉΣ ǉŀœƤǒΣ ǘ₳ƪŀƴΣ ǳœǳǒΣ 
yer₳enm₳ ŦŀȊŀƭŀǊƤƴŀ ōǀƭǸƴǸǊΦ .ǳ ŦŀȊŀƭŀǊƤƴ Ƙ₳Ǌ ōƛǊƛƴƛƴ ǳƐǳǊƭǳ ƛŎǊŀǎƤ ŘƛƎ₳r fazalara da t₳sir göst₳rir. H₳r 
ōƛǊ ǒŀƎƛǊŘ ōǳ ŦŀȊŀƭŀǊƤ ƛŎǊŀ ŜŘ₳rk₳ƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤƭŀǊƤ Řƛǉǉ₳t m₳rk₳zind₳ ǎŀȄƭŀƳŀƭƤŘƤǊΥ 
vŀœƤǒ ŦŀȊŀǎƤΥ 
мΦ vŀœƤǒƤƴ ŘǸȊȄ₳ǘƭƛ ƻƭƳŀǎƤ˟ 
нΦ vŀœƤǒ ǎǸǊ₳tinin getdikc₳ ŀǊǘƳŀǎƤ˟ 
оΦ vŀœƤǒ Ƴ₳saf₳sinin maksimal sür₳t ₳ld₳ etm₳y₳ ȅŀǊŀǊƭƤ ƻƭƳŀǎƤ˟ 
пΦ vŀœƤǒ Ƴ₳saf₳sinin t₳kan yerin₳ d₳ǉƛǉ ŘǸǒƳ₳y₳ imkan verm₳si. 
T₳ƪŀƴ ŦŀȊŀǎƤΥ 
1. T₳ƪŀƴƤ ǉŀœƤǒ ŀŘŘƤƳƤƴŘŀ ƛŎǊŀ ŜǘƳ₳ƪ˟ 
2. B₳d₳ƴƛƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤ ƛǊ₳liy₳ ς ȅǳȄŀǊƤȅŀ ƛǎǘƛǉŀƳ₳tl₳ndirm₳ƪ˟ 
оΦ vƻƭƭŀǊƤƴΣ ǎ₳rb₳st ayŀƐƤƴ ƘƻƭŀȅƭŀƴŘƤǊƳŀ Ƙ₳r₳k₳tini tez v₳ sür₳tl₳ icra 
etm₳k. 
¦œǳǒ ŦŀȊŀǎƤΥ 
1. T₳ƪŀƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ǉŀœƤǒ ŀŘŘƤƳƤ Ǿ₳ziyy₳tini mümkün q₳d₳Ǌ œƻȄ ǎŀȄƭŀƳŀǉ˟ 
нΦ ¦œǳǒŘŀ ŀȅŀǉƭŀǊƤƴ Ƙ₳r₳k₳ti il₳ müvazin₳ǘƛ ǎŀȄƭŀƳŀǉ˟ 
3. Yer₳enm₳y₳ ƘŀȊƤǊƭŀǒƳŀǉ˟ 
4. Gövd₳ƴƛƴ ǒŀǉǳƭƛ Ǿ₳ziyy₳tini mümkün q₳d₳Ǌ œƻȄ ǎŀȄƭŀƳŀǉΣ ŀȅŀǉƭŀǊƤ 

 ╘kil 3.25Φ άDövd╘ƴƛ ŀǒƳŀέ Ǹǎǳƭǳ 

 ╘kil. 3.26Φ άvŀȅœƤǾŀǊƛέ 
üsul 
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sin₳y₳ t₳r₳f ç₳km₳k. 

Yer₳enm₳ ŦŀȊŀǎƤΥ 

1. !ȅŀǉƭŀǊƤ ǎƛƴ₳y₳ ç₳km₳k v₳ ǉƻƭƭŀǊƤ ƛǊ₳liy₳ ǳȊŀǘƳŀǉƭŀ άǉǊǳǇƭŀǒƳŀǉέ˟ 
2. Dabanlar yer₳ ǘƻȄǳƴŀƴ ŀƴŘŀ ŀǊȄŀȅŀ ŀǒƳŀƳŀǉ ǸœǸƴ ō₳d₳ƴƛƴ ŀƐƤǊƭƤƐƤƴƤ Řŀȅŀǉ ǎŀƘ₳sind₳n ir₳liy₳ 

verm₳ƪ˟ 
3. Enm₳ x₳nd₳yind₳n ir₳liy₳ œƤȄƳŀǉΦ 

 

3.3.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

¶ vƤǎŀ Ƴ₳saf₳y₳ ǉŀœƤǒ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤ ǘ₳kmill₳ǒŘƛǊƳ₳k üçün h₳r₳k₳tl₳Ǌƛ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ ƪƛƳƛ ȅŜǊƛƴ₳ 
yetirin: 
1. ά{ǘŀǊǘŀΗέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ƛƭ₳ mümkün q₳d₳r tez ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ǎǘŀǊǘ Ǿ₳ziyy₳ti almaq; 
2. !ǒŀƐƤ ǎǘŀǊǘ Ǿ₳ziyy₳tind₳n ₳vv₳lc₳ 20 m, sonra 30 m m₳saf₳l₳r₳ maksimal sür₳tl₳ 
ǉŀœƤǒ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ όŎǸǘƭǸƪƭ₳rl₳); 

3. Müxt₳lif start v₳ziyy₳tl₳rind₳n istifad₳ etm₳kl₳ 30 m m₳saf₳y₳ maksimal sür₳tl₳ 
ǉŀœƤǒ όƘ₳r bir start v₳ziyy₳tind₳n bir neç₳ d₳f₳ istifad₳ etm₳kl₳), cütlükl₳rl₳ ȅŀǊƤǒΦ  

¶ F₳ǊŘƛ ƻƭŀǊŀǉ  Ŝƴƛǒƭƛ-ȅƻȄǳǒƭǳ ȅŜǊƭ₳rd₳ ƪǊƻǎǎ ǉŀœƤǒƤ ȅŜǊƛƴ₳ yetirin. 

¶ YƻƳŀƴŘŀ ǒ₳klind₳ m₳rh₳l₳ƭƛ мллΣ нллΣ оллƳ ƻƭŀƴ ŜǎǘŀŦŜǘ ǘƛǇƭƛ ƪǊƻǎǎ ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ ȅŜǊƛƴ₳ 
yetirin. 

¶ ¸ŜǊƛǒ Ǿ₳ ȅŀ ǉŀœƤǒŘŀ ŘƛȊƭ₳Ǌƛ ȅǳȄŀǊƤ ǉŀƭŘƤǊŀǊŀǉ ₳ll₳ri dizl₳r₳ vurmaq. 
 

3.3.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ meyaǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  

άI₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛ ƳŜǘƻŘƭŀǊ ǘ₳ǘōƛǉ ŜŘƛǊέ 
 

¶ {ǇǊƛƴǘ ǉŀœƤǒƤ ƘŀƴǎƤ Ƙ₳r₳ki qabiliyy₳ǘƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛǊΚ 

¶ vŀœƤǒ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤƴ ƳǸƪ₳mm₳ƭ ƻƭƳŀǎƤ ƴ₳y₳ imkan verir? 

¶ Orta m₳saf₳y₳ ǉŀœƤǒ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛƴ ƘŀƴǎƤ ǎƛǎǘŜƳƭ₳rin₳ müsb₳t t₳sir göst₳rir?  

¶ Siz bu d₳rsd₳ ƘŀƴǎƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri v₳ n₳ üçün icra etdiniz? 

¶ H₳r₳k₳t sür₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ȅǀƴ₳ƭƳƛǒ ƻȅǳƴƭŀǊ ƘŀƴǎƤƭŀǊŘƤǊΚ 
 

 

 

 ╘kil 3.27. vŀŎƤǒƤƴ ŘǸȊȄ╘ǘƭƛ ƻƭƳŀǎƤ 
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3.4.1. H╘r╘ki qabiliyy╘tl╘Ǌ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊ 
 

¶ B₳d₳n t₳rbiy₳ǎƛ ȊŀƭƤƴŘŀ Ǿ₳ idman mŜȅŘŀƴœŀǎƤƴŘŀ ŘŀǾǊŀƴƤǒ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤ 
Fiziki t₳rbiy₳ d₳rsl₳rini dig₳r f₳nl₳rd₳n f₳rql₳ndir₳n c₳h₳tl₳Ǌ ǾŀǊŘƤǊΦ 

D₳rsl₳Ǌƛƴ ƛŘƳŀƴ ȊŀƭƤƴŘŀ Ǿ₳ ƳŜȅŘŀƴœŀǎƤƴŘŀ ƪŜœƛǊƛƭƳ₳si onun f₳rqli c₳h₳tl₳rind₳n 
biridir. Fiziki t₳rbiy₳ d₳rsinin s₳m₳r₳li t₳ǒƪƛƭƛƴŘ₳ t₳l₳b₳ƴƛƴ ȄǸǎǳǎƛ ŘŀǾǊŀƴƤǒ 
ǉŀȅŘŀƭŀǊƤƴŀ ₳m₳l etm₳si bŀǒƭƤŎŀ ǒ₳rtdir. Burada mü₳llimin göst₳Ǌƛǒƭ₳rin₳ riay₳t 

etm₳k, mövsüm₳ ǳȅƐǳƴ ƛŘƳŀƴ ƎŜȅƛƳƭ₳rind₳n istifad₳ etm₳k, h₳r₳k₳ǘƛƴ ƛŎǊŀǎƤ ȊŀƳŀƴƤ ǳǘŀƴƳŀƳŀǉΣ 
cibd₳ v₳ ya ₳ld₳ ₳ǒȅŀ Ǝ₳zdirm₳m₳k (xüsusil₳ iti, k₳sici ₳ǒȅŀƭŀǊύ ŘŀȄƛƭŘƛǊΦ CƛȊƛƪƛ Ƙ₳r₳k₳tl₳rin yerin₳ 
yetirilm₳si dövründ₳ t₳n₳ffüs ₳sas₳n burun vasit₳si il₳, münt₳z₳m, sakit v₳ düzgün edilm₳lidir. H₳r 
ƘŀƴǎƤ ǉǸǾǾ₳ v₳ sür₳t t₳l₳b ed₳n b₳d₳n t₳rbiy₳si h₳r₳k₳tl₳rini icra etm₳zd₳n ₳vv₳ƭ ƘŀȊƤǊƭƤǉ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri 
yerin₳ yetirilm₳lidir. Bütün 176 b₳d₳n ₳z₳l₳si h₳r₳k₳t₳ g₳tirilm₳ƭƛŘƛǊΦ ᶼƪǎ ƘŀƭŘŀΣ Ȋ₳d₳l₳nm₳l₳r yarana 
bil₳r ki, bu da ₳lillikl₳ n₳tic₳l₳n₳ bil₳r. 

Al₳tl₳rd₳ h₳r₳k₳tl₳r icra edil₳rk₳ƴ ŘŀƴƤǒƳŀƳŀƭƤ Ǿ₳ qüvv₳ni c₳ml₳ǒŘƛǊƳ₳y₳ s₳y göst₳rm₳li, 
ȅƻƭŘŀǒƤƴŀ ǘƻȄǳƴƳŀƳŀƭƤ Ǿ₳ ȊŀǊŀŦŀǘƭŀǒƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ ¸ƻƭŘŀǒƭŀǊŘŀƴ ƪƛƳǎ₳ ƛƴǘƛȊŀƳƤ ǇƻȊŀǊǎa, onu intizama 
d₳v₳t etm₳li, b₳d₳ƴ ŀƐǊƤƭŀǊƤ Ǿ₳ ₳z₳l₳ ŘŀǊǘƤƴƳŀƭŀǊƤ ȊŀƳŀƴƤ ƻƴǳ ƳŀǎŀƧ ŜǘƳ₳lidir. 

H₳ddind₳ƴ ŀǊǘƤǉ ȅƻǊǳƭƳŀ ǾŀȄǘƤΣ ȅ₳ni qeyri-normal ür₳k döyüntül₳ri v₳ t₳ngn₳f₳ǎƭƛƪ ȊŀƳŀƴƤ 
mü₳llim₳ dem₳li, temperatur qalxanda v₳ x₳st₳likd₳n sonra m₳ǒƐ₳l₳d₳ ƛǒǘƛrak etm₳k üçün h₳kim v₳ 
ya mü₳lliml₳ m₳sl₳h₳tl₳ǒƳ₳ƭƛŘƛǊΦ {ŀȊ ƻƭƳŀȅŀƴ ǉǳǊƐǳ Ǿ₳ al₳tl₳rd₳ h₳r₳k₳t etm₳m₳li v₳ m₳ǒƐ₳l₳ üçün 
ƭŀȊƤƳƛ ǒ₳Ǌŀƛǘ ƻƭƳŀŘƤǉŘŀ Ƙ₳min yerd₳ m₳ǒƐǳƭ ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ 

M₳ǒƐ₳l₳ yerini zibill₳m₳m₳ƭƛΣ ŘƤǊƴŀǉƭŀǊƤ ƪ₳sm₳li, h₳mçinin d₳rsd₳n qabaq yem₳m₳lidir. 
D₳rsd₳ƴ ǎƻƴǊŀ Řǳǒ ǉ₳bul etm₳li, çimm₳li v₳ ȅŀȄǳŘ ǉǳǊǒŀƐŀ ǉ₳d₳Ǌ ȅǳȅǳƴƳŀƭƤŘƤǊΦ 

Fiziki h₳r₳k₳tl₳Ǌƛƴ ƛǒ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛƴƛƴ ŀǊǘƳŀǎƤƴŀ ǘ₳siri. 
Fiziki h₳r₳k₳tl₳r v₳ oyunlar b₳d₳ni m₳ǒǉ ŜǘŘƛǊƛǊΦ 
Sümük, ₳z₳l₳ v₳ sinir sistemini möhk₳ml₳ndirir. 
hƴƭŀǊƤƴ ƛǒ ǉǸǾǾ₳ǎƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΦ ᶼƭŀǾ₳ münt₳z₳m m₳ǒǉ 
etm₳k t₳n₳ffüs üzvl₳Ǌƛƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛǊΣ ǸǊ₳yin 
f₳aliyy₳ǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΦ .ǸǘǸƴ ōǳƴƭŀǊ ǘ₳l₳b₳l₳Ǌƛƴ ŦƛȊƛƪƛ ƛǒ 
qabiliyy₳ǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƤǊΣ ƻƴƭŀǊƤ Ƙ₳ȅŀǘŀ ƘŀȊƤǊƭŀƳŀǉƭŀ 
ǉŀǊǒƤŘŀ ŘǳǊŀƴ œ₳tinlikl₳Ǌƛ ŀǊŀŘŀƴ ǉŀƭŘƤǊƳŀƐŀ ƪǀƳ₳k 
edir. 
 

 

 ╘kil 3.28Φ  TŘƳŀƴ Ř╘rsi 

 ╘kil  3.29Φ άvŀƭŀέ ōŀǎƪŜǘōƻƭ ǉǊǳǇǳ 
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¶ Sür₳t-güŎǸƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳r: 

- 5ŀȅŀǉƭƤ ƻǘǳǊǳǒŘŀƴ ȅǳȄŀǊƤȅŀ ǘǳƭƭŀƴƳŀǉΣ ǉƤœƭŀǊ ƛǊ₳liy₳-yanlara. Hündürd₳ƴ ŀǎƤƭƳƤǒ 

₳ǒȅŀƭŀǊŀ ōŀǒƭŀΣ ₳ll₳ toxunmaq. 

- 2-о ƪǉ ŘƻƭŘǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇƭŀǊƭŀ Ƙ₳r₳k₳tl₳r: zonaya v₳ h₳d₳f₳ atmalar. 

- 5ƻƭŘǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇƭŀǊƤƴ ōŀǒ ǸȊ₳rind₳ƴ ŀǊȄŀȅŀ ǳȊŀƐŀ ŀǘƤƭƳŀǎƤΦ 

- Müxt₳ƭƛŦ œƤȄƤǒ Ǿ₳ziyy₳tl₳rind₳n 10-15m m₳saf₳y₳ k₳ǎƪƛƴ ǉŀœƤǒƭŀǊΦ 

- Gimnastika ipi il₳ t₳ƪΣ ƛƪƛ ŀȅŀǉƭŀΣ ƛƪƛƭƛ ŦƤǊƭŀƴƳŀ ƛƭ₳, maksimal tezlikl₳rl₳ tullanma 

h₳r₳k₳tl₳ri. 
 

¶ YƻƻǊŘƛƴŀǎƛȅŀƴƤƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ Ƙ₳r₳k₳tl₳r  

- Topun gövd₳ ₳ǘǊŀŦƤƴŘŀ ǎŀƐŀ-ǎƻƭŀ ŦƤǊƭŀŘƤƭƳŀǎƤΦ ¢ƻǇǳƴ ȅŜǊƛƴŘ₳ v₳ 

- h₳r₳k₳td₳ ŀȅŀǉƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǎ₳ƪƪƛȊǾŀǊƛ ŦƤǊƭŀŘƤƭƳŀǎƤΦ 

- Lƪƛ ǘƻǇǳƴ Ŝȅƴƛ ǾŀȄǘŘŀ ŀǘƤō-ǘǳǘǳƭƳŀǎƤΦ 

- Yerind₳ v₳ h₳r₳k₳td₳ iki topun çil₳nm₳si. 

- ¢ƻǇǳ ōŀǒ ǸȊ₳rind₳ƴ ȅǳȄŀǊƤ ŀǘƳŀǉΣ ǳȊŀƴŀǊŀǉ Řŀȅŀǉ Ǿ₳ziyy₳ti almaq, qalxaraq topu 

tutmaq. 

- Iki topun ardƤŎƤƭ ŘƛǾŀǊŀ ǀǘǸǊǸƭƳ₳ǎƛΣ ŘƛǾŀǊŘŀƴ ǉŀȅƤŘŀƴ ǘƻǇǳƴ ǘǳǘǳƭƳŀǎƤΣ Řǀǒ₳m₳y₳ 

d₳ȅƛō ǉŀƭȄŀƴ ǘƻǇǳƴ ǘǳǘǳƭƳŀǎƤΦ 

 

¶ Basketbol 
             Basketbol  ingilisc₳ - basket - s₳b₳t, ball ς top, s₳b₳t topu, basketbol topu il₳ komanda idman 

oyunu. Oyunu h₳r₳ǎƛ ōŜǒ ƴ₳f₳rd₳n ibar₳t ƛƪƛ ƪƻƳŀƴŘŀ ƻȅƴŀȅƤǊΦ a₳qs₳d ₳ll₳ topu r₳ǉƛō ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ 

sah₳sind₳ƪƛ оΣлр ƳŜǘǊ ȅǳȄŀǊƤŘŀƴ ŀǎƤƭƤ ǎ₳b₳t₳ atmaq v₳ eyni h₳r₳k₳ti r₳qib komandaya etm₳y₳ mane 

olmaq. Bütün dünyada m₳ǒƘǳǊ ƻƭŀƴ ōƛǊ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸŘǸǊΦ Tƭƪ ƻƭŀǊŀǉ муфм-ci ild₳ Ceyms Naismit (James 

Naismith) t₳r₳find₳ƴ ƻȅƴŀŘƤƭƳƤǒŘƤǊΦ  

Az₳ǊōŀȅŎŀƴŘŀ ōŀǎƪŜǘōƻƭǳƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ǘŀǊƛȄƛ ŘƛƎ₳r idman növl₳Ǌƛ ƪƛƳƛ ƛƭƪ ŀŘŘƤƳƭŀǊƤƴƤ Ƙ₳l₳ 1920-ci 

ild₳n ₳vv₳ƭ .ŀƪƤȅŀ ƛǒƭ₳m₳y₳ g₳ƭƳƛǒ ȄŀǊƛŎƛ ƴŜŦǘ ǒƛǊƪ₳tl₳rind₳ œŀƭƤǎŀƴ Ŧ₳hl₳ v₳ ǉǳƭƭǳǉœǳƭŀǊƤƴ ǘ₳ǒ₳bbüsü il₳ 

ŀǘƳƤǒŘƤǊΦ 5ƛƎ₳r t₳r₳fd₳n, yerli sakinl₳r üçün q₳rib₳ görün₳n bu idman növl₳Ǌƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ Ƙ₳min 

ölk₳l₳rin m₳d₳ni, m₳n₳vi z₳nginliyini sübuta yetir₳ƴ ŦŀƪǘƻǊ ƪƛƳƛ ȅŜǊƭƛ ƛƴǎŀƴƭŀǊƤƴ ƳŀǊŀƐƤƴŀ ǎ₳b₳b 

ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ 

 

 ╘kil 3.30. Topun q╘bulu v╘ 
ötürülm╘ǎƛ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤ 

 ╘kil 3.31.  Topun bir ╘ll╘ yandan 
ötürülm╘si 
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            Basketbol çeviklik qabiliyy₳ǘƛƴƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ olunƳǳǒŘǳǊΦ TŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤƴ 
t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si topla f₳aliyy₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ ōǸǘǸƴ ŜƭŜƳŜƴǘƭ₳ǊƛƴΥ ǘƻǇƭŀ ŘŀǾǊŀƴƤǒΣ ȅŜǊŘ₳ȅƛǒƳ₳l₳r, topun 
q₳bulu v₳ ötürülm₳si, topun çil₳nm₳si, müxt₳lif m₳saf₳l₳rd₳n topun s₳b₳t₳ ŀǘƤƭƳŀǎƤΣ Ƙ₳mçinin, 
müdafi₳ f₳aliyy₳tinin t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳sini n₳z₳rd₳ tutur. 
             ¢ƻǇƭŀ ŘŀǾǊŀƴƤǒ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ƻȅǳƴ ȊŀƳŀƴƤ ŘŀƘŀ ŜŦŦŜƪǘƭƛ Ŧ₳aliyy₳t göst₳rm₳y₳ 
imkan verir. Bu qrupa topun t₳k barmaq üz₳rind₳, boyun, gövd₳ ₳ǘǊŀŦƤƴŘŀ ŦƤǊƭŀŘƤƭƳŀǎƤΣ ǉƤœƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ 
keçirilm₳kl₳ ŦƤǊƭŀǘƳŀǎƤΣ ǉƤœƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǎ₳ƪƪƛȊǾŀǊƛ ŦƤǊƭŀǘƳŀ Ǿ₳ s. bu kimi h₳r₳k₳tl₳r daxildir. Yerd₳ȅƛǒƳ₳ 
ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤƴ ǘ₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si.  
.ǳǊŀȅŀ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤƭŀǊ ŘŀȄƛƭŘƛǊΥ 
- müdafi₳çi v₳ hücumçunun h₳r₳k₳t istiqam₳tinin d₳ȅƛǒƳ₳si il₳ yerd₳ȅƛǒƳ₳l₳r; 
- fintl₳r v₳ sür₳tl₳nm₳l₳r il₳ yerd₳ȅƛǒƳ₳l₳r; 
- hücum v₳ müdafi₳d₳ cütlükl₳rl₳ yerd₳ȅƛǒƳ₳l₳r. 

Yerd₳ȅƛǒƳ₳l₳rin t₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳ǎƛ ǸœǸƴ ŀǒŀƐƤŘŀƪƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳rd₳n istifad₳ etm₳k tövsiy₳ olunur: 
- ǎƤǊŀŘŀ ǉŀœŀƴ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊƤƴ ŀȄƤǊƤƴŎƤŘŀƴ ōŀǒƭŀȅŀǊŀǉ ƛƭŀƴǾŀǊƛ ƪŜœƛƭƳ₳si; 
- ǉŀǊǒƤŘŀƴ ǉŀœŀǊŀǉ Ǝ₳l₳ƴ ǎƤǊŀŘŀ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤƴ ƛƭŀƴǾŀǊƛΣ ōƛǊ ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ ǎŀƐŘŀƴΣ ŘƛƎ₳Ǌ ƛŘƳŀƴœƤƴƤƴ 

soldan keçilm₳si; 
- m₳saf₳ 1,5-н Ƴ ƻƭƳŀǉƭŀ ǎƤǊŀŘŀ ŘǸȊǸƭǸǒΦ hȅǳƴœǳƭŀǊƤƴ мΣ н ƴǀƳǊ₳l₳rin₳ bölünm₳si.  
- Yüngül tempd₳ ǉŀœƤǒΥ 
- siqnala müvafiq olaraq ikinci nömr₳l₳r sür₳ǘƭƛ ǉŀœƤǒ ŜŘ₳r₳k t₳r₳f müqabilini ötürl₳r v₳ onlardan 

önd₳ ǎƤǊŀȅŀ ƪŜœƛǊƭ₳ǊΣ ǉŀœƤǒ ŘŀǾŀƳ ŜŘƛǊΤ Ŝȅƴƛ Ƙ₳r₳k₳ti birinci nömr₳l₳r d₳ t₳krar edir. 
 

 ╘kil 3.34Φ ¢ƻǇŀǇŀǊƳŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤƴ ǘ╘kmill╘ǒŘƛǊƛƭƳ╘si 

 

 ╘kil 3.32. Topun iki ╘ll╘ 
sin╘d╘n ötürülm╘si 

 ╘kil 3.33. Topun iki ╘ll╘ 
ȅǳȄŀǊƤŘŀƴ ǀǘǸǊǸƭƳ╘si 
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           hȅǳƴ ǀƭœǸǎǸ нс Ȅ мп Ƴ όƳƛƴƛƳǳƳ нл Ȅ мм Ƴύ ƳŀǊΣ ŘǸȊōǳŎŀǉƭƤ ŦƻǊƳŀǎƤƴŘŀ ƻƭŀƴ ƳŜȅŘŀƴœŀŘŀΥ 
Oyuƴ ōŜƭ₳ ōŀǒƭŀȅƤǊΥ ƘŀƪƛƳƭ₳ǊŘ₳ƴ ōƛǊƛ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤƴ Ƴ₳Ǌƪ₳Ȋ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤ ŀǊŀǎƤƴŘŀ  ǘƻǇǳ ŀǘƤǊΣ ƻƴƭŀǊƤƴ Ƙ₳Ǌ 
ōƛǊƛ ƛǎ₳ ǘƻǇǳ ǾǳǊǳō ǀȊ ƪƻƳŀƴŘŀ ȅƻƭŘŀǒƭŀǊƤƴŀ ǘ₳Ǌ₳Ŧ ŀǘƳŀƐŀ œŀƭƤǒƤǊΦ ¢ƻǇǳ ƛƪƛ ₳ƭƭ₳Σ ȅŀ ōƛǊ ₳ƭƭ₳ ǀǘǸǊƳ₳ƪ ƻƭŀǊΣ 
ƻƴǳ ƘŀǾŀ ƛƭ₳ Ř₳Σ ȅŜǊ₳ Ƴŀǉƭŀ Řŀ ǀǘǸǊƳ₳ȅ₳ ƛŎŀȊ₳ ǾŜǊƛƭƛǊΦ Tƪƛ ₳ƭƭ₳ ǀǘǸǊǸƭ₳ƴ ǘƻǇ ōŀǊƳŀǉƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǘǳǘǳƭǳǊ 
Ǿ₳ ǉƻƭƭŀǊ ŘƛǊǎ₳ƪŘ₳ƴ ǉŀǘƭŀƴƳƤǒ ƻƭǳǊΦ  

            {ƻƴǊŀ ǉƻƭƭŀǊƤ ǎǸǊ₳ǘƭ₳ ŘǸȊ₳ƭŘƛō ōŀǊƳŀǉƭŀǊƤƴ ƪǀƳ₳ȅƛ ƛƭ₳ ǘƻǇǳ ǇŀǊǘƴȅƻǊŀ ŀǘƤǊΦ ¢ƻǇǳ ǘǳǘƳŀǉ ǸœǸƴ 
₳ƭƭ₳Ǌƛ ƛǊ₳ƭƛ ǳȊŀǘƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΤ ǘƻǇ ōŀǊƳŀǉƭŀǊŀ ǘƻȄǳƴŀƴ ŀƴŘŀ ₳ƭƭ₳Ǌ ƻƴǳ ǘǳǘƳŀƭƤŘƤǊ ƪƛΣ ǘƻǇ ǎǸǊ₳ǘƛƴƛ ƛǘƛǊǎƛƴ 
Ǿ₳ ₳ƭŘ₳ƴ ǎƤœǊŀȅƤō œƤȄƳŀǎƤƴΦ ¢ƻǇǳ ǉ₳ōǳƭ ŜŘ₳ƴƛƴ ōŀǊƳŀǉƭŀǊƤ  ŀœƤƭƳƤǒ Ǿ₳ ǎ₳Ǌō₳ǎǘ ƘŀƭŘŀ ƻƭƳŀƭƤΣ ōŀǒ 
barmaqla bir-ōƛǊƛƴ₳ ƭŀǇ ȅŀȄƤƴƭŀǒƳŀƭƤŘƤǊΦ ¢ƻǇǳ Ŝƭ₳ ōǳ Ǿ₳Ȋƛȅȅ₳ǘŘ₳ ǀǘǸǊƳ₳ƪ Ř₳ ǊŀƘŀǘ ƻƭǳǊΦ 
         ¢ƻǇǳ ǎƛƴ₳ƴƛƴ ȅŀƴƤƴŘŀƴ Ǿ₳ ōŀǒƤƴ ǸǎǘǸƴŘ₳ƴΣ ȅǳȄŀǊƤŘŀƴ Ǿ₳ ŀǒŀƐƤŘŀƴ ƛǊ₳ƭƛΣ ƎŜǊƛ Ǿ₳ ȅŀƴƭŀǊŀ ǀǘǸǊƳ₳ƪ 

ƻƭŀǊΦ ¢ƻǇǳ Ƙ₳Ƴ ŘŀȅŀƴƳƤǒ Ǿ₳Ȋƛȅȅ₳ǘŘ₳Σ Ƙ₳Ƴ Ř₳ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ ŜŘ₳Ǌƪ₳ƴ ŀǘƳŀǉ ƻƭŀǊΦ [ŀƪƛƴ ǘƻǇǳ  ₳ƭŘ₳ ǎŀȄƭŀȅŀ-
ǎŀȄƭŀȅŀ ƛƪƛ ŀŘŘƤƳŘŀƴ ŀǊǘƤǉ ŀǘƳŀǉ ƻƭƳŀȊΦ άDƛȊƭƛέ ǀǘǸǊƳ₳ƭ₳Ǌ ŘŀƘŀ ŜŦŦŜƪǘƭƛ ƻƭǳǊΥ ǘƻǇǳ ₳ƭƛƴŘ₳ ǘǳǘŀƴ ƛŘƳŀƴœƤ 
ǘƻǇǳ ǀǘǸǊƳ₳ƪ ƛǎǘ₳Řƛȅƛ ǇŀǊǘƴȅƻǊǳƴŀ ōŀȄƳƤǊ Ǿ₳ ōǳƴǳƴƭŀ Ǌ₳ǉƛōƭ₳Ǌƛƴƛ œŀǒŘƤǊƤǊΣ ȅŀƭƴƤȊ ǎƻƴ ŀƴŘŀ 
ōŀǊƳŀǉƭŀǊƤƴƤƴ Ǿ₳ ōƛƭ₳ƪƭ₳Ǌƛƴƛƴ ƪǀƳ₳ȅƛ ƛƭ₳ ǘƻǇǳƴ ƛǎǘƛǉŀƳ₳ǘƛƴƛ Ř₳ȅƛǒŘƛǊƛǊΦ aŜȅŘŀƴŘŀ ǘƻǇƭŀ Ƙ₳Ǌ₳ƪ₳ǘ ŜŘ₳ƴ 
ƛŘƳŀƴœƤ ǘƻǇǳ Řǀǒ₳Ƴ₳ȅ₳ ǾǳǊŀ-ǾǳǊŀ œƛƭ₳Ƴ₳ƭƛŘƛǊΦ  

 ╘kil 3.35Φ ¢ƻǇǳ Řǀǒ╘m╘y╘ vurmaqla 
ötürm╘ 

 ╘kil.3.36Φ !ŘŘƤƳŀǘƳŀ 

 ╘kil 3.37. Kür╘ƪ ŀǊȄŀǎƤƴŘŀƴ ǘƻǇǳƴ ƪŜœƛǊƛƭƳ╘si 

 ╘kil 3.38. Topatma texnikasƤ 
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MüŀǎƛǊ ōŀǎƪŜǘōƻƭŘŀ ǘƻǇǳ ǎ₳ō₳ǘ₳ œƻȄ ǾŀȄǘ ōƛǊ ₳ƭƭ₳ ŀǘƤǊƭŀǊΦ hȅǳƴœǳƭŀǊ ōǳ ǘǳƭƭŀƳŀƴƤ ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀ ŜŘƛǊƭ₳Ǌ ƪƛΣ 

Ǌ₳ǉƛōƭ₳Ǌ ƻƴǳƴ ǘƻǇǳ Ƙŀƭǉŀȅŀ ŀǘƳŀǎƤƴŀ ƳŀƴŜ ƻƭŀ ōƛƭƳ₳ǎƛƴƭ₳ǊΦ 

 

¢ƻǇǳ ǎ₳ō₳ǘ₳Σ Ř₳ǉƛǉ ǘǳƭƭŀƳŀƐƤ ƛƴǘŜƴǎƛǾ Ƴ₳ǒǉƭ₳Ǌ ƴ₳ǘƛŎ₳ǎƛƴŘ₳ ǀȅǊ₳ƴƳ₳ƪ ƻƭŀǊΦ .ŀǎƪŜǘōƻƭǳ 
ǎŀŘ₳ƭ₳ǒŘƛǊƛƭƳƛǒ ǉŀȅŘŀƭŀǊƭŀ Řŀ ƻȅƴŀƳŀǉ ƻƭŀǊΦ .ǳ ƘŀƭŘŀ ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ ǀƭœǸǎǸ мн Ȅ с Ƴ ƻƭǳǊΦ aŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ 
Ȅ₳ǘƭ₳Ǌƛƴƛ ŀǎŦŀƭǘ Řǀǒ₳ƴƳƛǒ Ƙ₳ȅ₳ǘŘ₳ œ₳ƪƳ₳ƪ ŘŀƘŀ ȅŀȄǒƤŘƤǊΦ .ǳǊŀ ǘ₳ƳƛȊ ǎŀȄƭŀƴƳŀƭƤ Ǿ₳ ǎǳ œƛƭ₳ƴƳ₳ƭƛŘƛǊΦ hǘ 
ǸǎǘǸƴŘ₳ ƻȅƴŀƳŀƐŀ ƛŎŀȊ₳ ǾŜǊƛƭƳƛǊΦ YƻƳŀƴŘŀƴƤƴ ǘ₳ǊƪƛōƛƴŘ₳ Ƙ₳Ƴ ƻƐƭŀƴƭŀǊΣ Ƙ₳Ƴ Ř₳ ǉƤȊƭŀǊ ƻƭŀ ōƛƭ₳ǊΣ 
ƻƴƭŀǊƤƴ ȅŀǒƭŀǊƤ Řŀ ƳǸȄǘ₳ƭƛŦ ƻƭŀ ōƛƭ₳ǊΦ hȅǳƴœǳƭŀǊƤƴ ǎŀȅƤ ōŀǊ₳Ř₳ ȅŀǊƤǒŀƴ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊ ǀȊƭ₳Ǌƛ ǊŀȊƤƭƤƐŀ Ǝ₳ƭƛǊƭ₳ǊΥ 
ƻƴƭŀǊƤƴ ǎŀȅƤ Ƙ₳Ǌ ƪƻƳŀƴŘŀŘŀ оΣ пΣ р Ǿ₳ ŘŀƘŀ œƻȄ ƻƭŀ ōƛƭ₳ǊΦ {ŀŘ₳ƭ₳ǒŘƛǊƛƭƳƛǒ ǉŀȅŘŀƭŀǊƭŀ ōŀǎƪŜǘōƻƭ oyununa 
ƛƪƛ ƴ₳Ŧ₳Ǌ ƘŀƪƛƳƭik edir; ƻƴƭŀǊŘŀƴ ōƛǊƛ ƻȅǳƴǳ ƛŘŀǊ₳ ŜŘƛǊΣ ƻ ōƛǊƛ ƛǎ₳ ǇǊƻǘƻƪƻƭ ȅŀȊƤǊ Ǿ₳ ǾŀȄǘŀ ƴ₳ȊŀǊ₳ǘ ŜŘƛǊΦ 

 

¶ Voleybol 
 Voleybol t╘hlük╘ǎƛȊƭƛƪ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤΦ M₳ǒƐ₳l₳l₳r quru, t₳miz, gigiyenik t₳l₳bl₳rin₳ cavab ver₳n 
ƳŜȅŘŀƴœŀŘŀ ŀǇŀǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ aǸŘŀŦƛ₳ f₳aliyy₳tinin öyr₳nilm₳sind₳n ₳vv₳ƭ ȅƤȄƤƭƳŀ Ǿ₳ yer₳ enm₳nin 
ōǸǘǸƴ ƳǸƳƪǸƴ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴŀ ȅƛȅ₳l₳nm₳k z₳ruridir. Hücum f₳aliyy₳tinin m₳nims₳nilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ ȄǸǎǳǎƛ 
ǉƤȊƤǒŘƤǊƤŎƤ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri yerin₳ yetirm₳k v₳ hücum elementl₳Ǌƛƴƛƴ ƛǒƭ₳nilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ ƳŜȅŘŀƴœŀŘŀ ƪ₳nar 
topun v₳ ya texniki f₳aliyy₳t₳ mane olacaq dig₳r ₳ǒȅŀƭŀǊƤƴ ƻƭƳŀƳŀǎƤƴŀ œŀƭƤǒƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ ¢ŜȄƴƛƪƛ 
ǸǎǳƭƭŀǊƤƴ ǀȅǊ₳nilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ ƻƴƭŀǊƤƴ œ₳tinlik d₳r₳c₳sind₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭƳŀȅŀǊŀǉ ōǸǘǸƴ ₳z₳l₳ ǉǊǳǇƭŀǊƤƴƤƴ Ǿ₳ 

 ╘kil. 3.39. Tullanaraq topun bir v╘ ya iki ╘ll╘ ŀǘƤƭƳŀǎƤ 

 ╘kil 3.40. Orta v╘ uzaq m╘saf╘l╘rd╘n topun s╘b╘t╘ ŀǘƤƭƳŀǎƤ 
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ƻȅƴŀǉƭŀǊƤƴ ȅŀȄǒƤ ǉƤȊƤǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ xüsusi fiziki h₳r₳k₳tl₳r yerin₳ 
yetirm₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ hȅǳƴ Ǿ₳ ǘŜȄƴƛƪƛ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴ ƛǒƭ₳nilm₳ǎƛ ȊŀƳŀƴƤ 
müdafi₳ t₳ȅƛƴŀǘƭƤ ₳ǒȅŀƭŀǊŘŀƴ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ etm₳k z₳ruridir. Bütün 
hallarda qeyri-standart ölçülü v₳ kütl₳y₳ malik toplardan istifad₳ 
ƻƭǳƴƳŀǎƤ ȅƻƭǾŜǊƛƭƳ₳zdir. 

Voleybol τ  1964-cü ild₳n ̧ ŀȅ hƭƛƳǇƛȅŀ hȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ 
ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŘŀŘƤǊΦ hȅǳƴǳƴ Ƴ₳qs₳di topu tor üz₳rind₳ƴ ŀǒƤǊƤō 
r₳ǉƛō ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ ƳŜȅŘŀƴœŀǎƤƴŘŀ ȅŜr₳ d₳ym₳sin₳ nail olmaq v₳ 
ōǳƴǳƴƭŀ Řŀ Ȅŀƭ ǉŀȊŀƴƳŀǉŘƤǊΦ 
           tƻǇǳƭȅŀǊƭƤǉ ƪǸǘƭ₳sin₳ gör₳ komanda idman növl₳rind₳ 
futbol v₳ basketboldan geri qalsa da, bu gün 
voleybol h₳ndbol, buz xokkeyi, reqbi kimi m₳ǒƘǳǊ ƛŘƳŀƴ 

növl₳rind₳n daha çox auditoriyaya malikdir. Son dövrl₳r böyük maliyy₳l₳Ǌ ȅŀǘƤǊƤƭŀƴ ǾƻƭŜȅōƻƭ ₳n çox pul 
ǉŀȊŀƴŘƤǊŀƴ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾƭ₳Ǌƛƴƛƴ ǘƻǇ мл ǎƛȅŀƘƤǎƤƴŀ ŘŀȄƛƭ ƻƭŀ ōƛƭƳ₳ƳƛǒŘƛǊΦ 

 

s᷆as qaydalar v╘ ǸƳǳƳƛ ŀƴƭŀȅƤǒ Taym-ŀǳǘ ȊŀƳŀƴƤ Almaniya qŀŘƤƴ Ƴƛƭƭƛ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ ōŀǒ 
m₳ǒǉœƛǎƛ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤƴŀ ǘŀƪǘƛƪƛ Ǝǀǎǘ₳Ǌƛǒƭ₳r verir. Voleybol 6 oyunçu il₳ ƻȅƴŀƴƤƭŀƴ ƪƻƳŀƴŘŀ ƛŘƳŀƴ 
növüdür. Voleybolda oyun mütl₳q servisl₳ ōŀǒƭŀƴƳŀƭƤŘƤǊΦ Servis is₳ maksimum s₳kkiz saniy₳y₳ yerin₳ 
yetirilm₳lidir. hȅǳƴŀ ōŀǒƭŀȅŀƴ ƛǎ₳ hakim t₳r₳find₳ƴ ǇǸǒƪŀǘƳŀ ȅƻƭǳ ƛƭ₳ seçilir. H₳r yeni setd₳ 
ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤƴ ƳŜȅŘŀƴœŀŘŀƪƤ ȅŜǊƭ₳ri v₳ ǎŜǊǾƛǎ ōŀǒƭŀȅŀƴ ǘ₳r₳f d₳ȅƛǒƛƭƛǊΦ .ŜǒƛƴŎƛ ǎŜǘŘ₳ is₳ yen₳ ǇǸǒƪŀǘƳŀ 
il₳ ƻȅǳƴŀ ōŀǒƭŀȅŀƴ ǘ₳r₳f seçilir. 

{ŜǊǾƛǎ ōŀǒƭŀȅŀƴ ǘ₳r₳f müdafi₳ olunan t₳r₳Ŧ ǎŀȅƤƭƤǊΦ 4Ǹƴƪƛ ǎŜǊǾƛǎƛ ȅŀȄǒƤ ǉ₳bul etdikd₳ oyun 
quracaq t₳r₳Ŧ ǉŀǊǒƤ ǘ₳r₳Ŧ ƻƭŀŎŀǉŘƤǊΦ «mumiyy₳tl₳, hücum ed₳n t₳r₳f topa maksimum üç, minimum bir 
d₳f₳ toxuna bil₳r. .ƭƻƪ ǘƻȄǳƴǳǒ ǎŀȅƤƭƳŀŘƤƐƤƴŀ ƎǀǊ₳ 4 d₳f₳ d₳ topla oynamaq olur. Bir oyunçu bir 
ƘǸŎǳƳŘŀ ǘƻǇŀ ȅŀƭƴƤȊ ōƛǊ Ř₳f₳ toxuna bil₳r. Arxa-ŀǊȄŀȅŀ ƛƪƛ ǘƻȄǳƴǳǒ Ŏ₳Ȋŀ ǎŀȅƤƭƤǊ Ǿ₳ r₳qibin aktivin₳ bir 
Ȅŀƭ ǉŀȊŀƴŘƤǊƤǊΦ H₳mçinin voleybolda ç₳tin anlarda ayaqla Řŀ ǘƻȄǳƴǳǒŀ ƛŎŀȊ₳ verilir. Top tora d₳ydikd₳ 
is₳ ƻȅǳƴ ŘŀȅŀƴƳƤǊΣ ǘƻǊŀ Ř₳y₳ƴ ǘƻǇ ƘŀƴǎƤ ǘ₳r₳f₳ ǉŀȅƤŘƤōǎŀ Ƙ₳min hiss₳d₳ v₳ziyy₳t ₳vv₳lki kimi davam 

 ╘kil 3.41. Voleybol 

 ╘kil 3.42. Topu bir ╘ll╘ q╘bul ed╘r╘ƪ ȅŀƴŀ ŀǒƳŀǉΣ ōǳŘ Ǿ╘ kür╘k üz╘rind╘ yuvarlanma 

 ╘kil 3.44. ¢ƻǇǳƴ ȅǳȄŀǊƤŘŀƴ  iki 
╘ll╘ ötürülm╘si 

 ╘kil 3.43Φ TǊ╘liy╘ ȅƤȄƤƭŀǊŀǉ ǉŀǊƤƴ-sin╘ 
üz╘rind╘ ǎǸǊǸǒƳ╘kl╘ topun bir ╘ll╘ q╘bul 

edilm╘si 

https://az.wikipedia.org/wiki/1964
https://az.wikipedia.org/wiki/Yay_Olimpiya_Oyunlar%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/Futbol
https://az.wikipedia.org/wiki/Basketbol
https://az.wikipedia.org/wiki/H%C9%99ndbol
https://az.wikipedia.org/wiki/Buz%C3%BCst%C3%BC_xokkey
https://az.wikipedia.org/wiki/Reqbi
https://az.wikipedia.org/wiki/Almaniya_qad%C4%B1n_milli_voleybol_komandas%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/Saniy%C9%99
https://az.wikipedia.org/wiki/Hakim
https://az.wikipedia.org/wiki/M%C3%BCdafi%C9%99
https://az.wikipedia.org/w/index.php?title=Ayaq&action=edit&redlink=1


 

71 
 

edir. M₳s₳l₳n, top ₳g₳r tora d₳yib 
ǉŀȅƤŘƤōǎŀ Ǿ₳ s₳n topa maksimum 
üç d₳f₳ vurmusansa, bu zaman 
topla yenid₳ƴ ƻȅƴŀƳŀǉ ǒŀƴǎƤƴ 
ǉŀƭƳƤǊΦ hȅǳƴœǳ ǘƻǊŀ ǘƻȄǳƴduqda 
is₳ Ƴŀǘœ ŘŀȅŀƴŘƤǊƤƭƤǊΣ Ǌ₳qib₳ bir xal 
v₳ servis verilir. Ümumiyy₳tl₳, h₳r 
ǉŀȊŀƴƤƭŀƴ ralli komandalara bir xal 
v₳ bir servis verir. Y₳ƴƛΣ ȄŀƭƤ 
ǉŀȊŀƴŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ƻȅǳƴ 
ŘŀȅŀƴŘƤǊƤƭƤǊ Ǿ₳ xal qazanan t₳r₳f 
topu oyuna servisl₳ daxil edir. 
Hakim oyunçulardan birin₳ ǎŀǊƤ Ǿ₳r₳q₳ göst₳rdikd₳ r₳qib komandaya bir xal verilir, ₳g₳r servis 
ōŀǒƭŀȅŀƴ ƪƻƳŀƴŘŀ ǎŀǊƤ Ǿ₳r₳q₳ ŀƭƤōǎŀ ōǳ ƘǸǉǳǉǳƴǳ Řŀ ƛǘƛǊƛǊΦ vƤǊƳƤȊƤ ƪŀǊǘ Ǝǀǎǘ₳rildikd₳ is₳ h₳min 
oyunçu o setd₳n etibar₳ƴ ƳŜȅŘŀƴœŀŘŀƴ œƤȄŀǊ Ǿ₳ oyunçular saat ₳qr₳bi istiqam₳tind₳ bir mövqe 
yerl₳rini d₳ȅƛǒ₳rl₳r. 
                 Voleybolda h₳m d₳ setl₳Ǌ ŀǊŀǎƤ Ŧŀǎƛƭ₳ ǾŀǊŘƤǊΦ .ǳ Ŧŀǎƛƭ₳ ȊŀƳŀƴƤ ƻȅǳƴœǳƭŀǊ ŘƛƎ₳r set₳ ƘŀȊƤǊƭŀƴŀǊ 
v₳ istirah₳t ed₳rl₳r. Oyǳƴ ȊŀƳŀƴƤ ƛǎ₳ ōŜǒƛƴŎƛ ǎŜǘ ȄŀǊƛŎƛƴŘ₳ h₳r setd₳ olan, "texniki taym-aut 
(ing. technical time-out)" adlanan bir termin d₳ ǾŀǊŘƤǊΦ hȅǳƴœǳƭŀǊ ǸœǸƴ Ŧŀǎƛƭ₳ rolunu oynayan bu 
texniki taym-autlar h₳r setd₳ iki d₳f₳ ς ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊŘŀƴ ōƛǊƛƴƛƴ ȄŀƭƤ у-₳ v₳ 16-ŀ œŀǘŘƤǉŘŀ 
olur. Bir d₳qiq₳ olan texniki taym-ŀǳǘƭŀǊ ōŜǒƛƴŎƛ ǎŜǘŘ₳ ƻƭƳǳǊΦ ᶼǾ₳zind₳ is₳ ōŜǒƛƴŎƛ ǎŜǘŘ₳ t₳r₳fl₳rd₳n 
ōƛǊƛ у Ȅŀƭ ǉŀȊŀƴŘƤǉŘŀ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊ meydançadakƤ ȅŜǊƭ₳rini d₳ȅƛǒƛǊΦ  

 .ǳƴŘŀƴ ōŀǒǉŀ ōŀǒ Ƴ₳ǒǉœƛƭ₳r d₳ h₳r setd₳ ist₳dikl₳ri m₳qam taymaut götür₳ bil₳rl₳r. Bu taym-aut 
ǒŀƴǎƤ Ƙ₳r komandaya h₳r setd₳ iki d₳f₳Σ ōŜǒƛƴŎƛ ǎŜǘŘ₳ is₳ bir d₳f₳ verilir. M₳ǒǉœƛ ǘŀȅƳ-ŀǳǘƭŀǊƤ Řŀ ǘŜȄƴƛƪƛ 
taymautlar kimi bir d₳qiq₳lik istirah₳t v₳ ōŀǒ Ƴ₳ǒǉœƛ ƛƭ₳ m₳sl₳h₳tl₳ǒƳ₳ ƛƳƪŀƴƤ ǾŜǊƛǊΦ 4ƻȄ Ǿaxt 
m₳ǒǉœƛƭ₳Ǌ ōǳ ǒŀƴǎƭŀǊƤƴŘŀ Ǌ₳qib ard-ŀǊŘŀ œƻȄ Ȅŀƭ ǉŀȊŀƴŘƤǉŘŀ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤ ǘƻǇŀǊƭŀƳŀǉ ǸœǸƴ ƪǊƛǘƛƪ 

anlarda istifad₳ edirl₳r. Yaranan bu fasil₳l₳Ǌ ȊŀƳŀƴƤ ƛǎ₳ 
ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ ȅŀǒ ƻƭƳŀƳŀǎƤ ǸœǸƴ ǘŜȄƴƛƪƛ ƛǒœƛƭ₳Ǌ ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤ 
silirl₳r. Bu hal voleybolçu ǉǳǊǘŀǊƤǒ ȊŀƳŀƴƤ ȅŜǊƛ ƛǎƭŀǘŘƤǉŘŀ Řŀ 
ƳǸǒŀƘƛŘ₳ olunur. 
Voleybolçularda z╘ruri h╘r╘ki qabiliyy╘tl╘Ǌƛƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛƭƳ╘si. 

wŜŀƪǎƛȅŀ ǘŜȊƭƛȅƛƴƛƴ ȅŀȄǒƤƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ Ƙ╘r╘k╘tl╘r: 

 Müxt₳ƭƛŦ œƤȄƤǒ Ǿ₳ziyy₳tl₳rind₳n veril₳n komanda il₳ 10-15 m 

sür₳ǘƭƛ ǉŀœƤǒΦ M₳ƪƛƪ ǉŀœƤǒƤ όоȄмл ƳύΦ .ƛǊ ǘ₳r₳f₳ ǸȊǸ ǉŀœƤǒ 

istiqam₳tin₳ olmaqla, dig₳r t₳r₳f₳ kür₳yi h₳r₳k₳t istiqam₳tin₳ 

 ╘kil 3.45Φ ¢ƻǇǳƴ ȅǳȄŀǊƤŘŀƴ ŘǸȊǸƴ╘ oyuna daxil edilm╘si 

 ╘kil 3.47. Keçirilm╘ il╘ hücum 

z╘rb╘si 

 ╘kil 3.46.  Düz hücum z╘rb╘si 

https://az.wikipedia.org/wiki/%C4%B0ngilis_dili
https://az.wikipedia.org/wiki/D%C9%99qiq%C9%99
https://az.wikipedia.org/wiki/Meydan%C3%A7a
https://az.wikipedia.org/wiki/Voleybol%C3%A7u
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ƻƭƳŀǉƭŀ ǉŀœƤǒΦaǸȄǘ₳lif start v₳ziyy₳tl₳rind₳n müxt₳ƭƛŦ ƛƴǘŜǊǾŀƭƭƤ ǎǘŀǊǘ ǎƛǉƴŀƭƤ ƛƭ₳ ǉŀœƤǒƭar. 

Sür╘t-güc qabiliyy╘ti üçün h╘r╘k╘tl╘r: 

- Müxt₳lif hündürlüklü mane₳l₳r üz₳rind₳ƴ ƛƪƛ ŀȅŀƐƤƴ ǘ₳ƪŀƴƤ ƛƭ₳ seriyalarla tullanmalar; 
- Müxt₳lif hündürlüklü mane₳l₳r üz₳rind₳ƴ ǎŀƐ όǎƻƭύ ŀȅŀƐƤƴ ǘ₳ƪŀƴƤ ƛƭ₳ tullanmalar; 
- Mü₳yy₳n m₳saf₳ni (20-25 m) t₳ƪ όǎŀƐ-sol) ayaƐƤƴ ǘ₳ƪŀƴƤ ƛƭ₳ q₳t etm₳k. H₳r d₳f₳ ǘǳƭƭŀƴƳŀƭŀǊƤƴ 
ǎŀȅƤƴƤ ŀȊŀƭǘƳŀƐŀ Ŏ₳hd göst₳rm₳k; 

- Mü₳yy₳n m₳saf₳ni (20-25 m) t₳ƪ όǎŀƐ-ǎƻƭύ ŀȅŀƐƤƴ ǘ₳ƪŀƴƤ ƛƭ₳ qaçaraq( mü₳yy₳n vaxta) q₳t 
etm₳k; 

- 5ƛǾŀǊŀ ōŀǊƳŀǉƭŀǊƭŀ Ƴŀƛƭƛ ŘŀȅŀǉŘŀƴ ōŀǊƳŀǉƭŀǊƤƴ ǘ₳ƪŀƴƤ ƛƭ₳ ŘƛǾŀǊŘŀƴ ŀȅǊƤƭƳŀǉΤ 
- DoldǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇǳƴ ǎƛƴ₳d₳n iki ₳ll₳ ǳȊŀƐŀ œƻȄǎŀȅƭƤ ŀǘƤƭƳŀǎƤΤ 
- 5ƻƭŘǳǊǳƭƳǳǒ ǘƻǇǳƴ ŎǸǘƭǸƪŘ₳ birl₳ǒŘƛǊƛŎƛ ŀŘŘƤƳƭŀǊƭŀ ȅŜǊŘ₳ȅƛǒƳ₳d₳ biri-birin₳ ŀǘƤƭƤō-ǘǳǘǳƭƳŀǎƤΤ 
- Müxt₳lif hündürlükd₳ ŀǎƤƭƳƤǒ ǘƻǇƭŀǊŀ ǉŀœŀǊŀǉ ǘ₳kan verib ₳ll₳ toxunmaq; 
- Mü₳yy₳n hündürlükd₳ rezin amortizaǘƻǊƭŀǊŘŀƴ ŀǎƤƭƳƤǒ ǘƻǇŀ ǉŀœŀǊŀǉΣ ǘǳƭƭŀƴŀǊŀǉ Ȋ₳rb₳ 

endirilm₳si; 
- Gimnastika k₳ndiri il₳ ǎƤœǊŀȅƤǒ Ƙ₳r₳k₳tl₳ri.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ╘kil. 3.48. Qruplu blokqoymalar 

 

 ╘kil  3.49. Müdafi╘d╘ komandalƤ taktiki f╘aliyy╘t 
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3.4.1. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

ω Oyunlar v₳ ƛŎǊŀ ǒ₳raiti d₳ȅƛǒ₳n h₳r₳k₳tl₳ri yerin₳ yetir₳rk₳n çeviklik ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊΦ 
Topun s₳b₳t₳ ŀǘƤƭƳŀǎƤ όр Ŏ₳hd) (Basketbol); 

ω Çeviklik h₳r₳ki f₳aliyy₳ǘƛΣ ƻȅǳƴƭŀǊƤΣ ƻƴƭŀǊƤƴ ǘ₳ȅƛƴŀǘƤ ƻƐƭŀƴƭŀΣ ǉƤȊƭŀǊ topun oyuna daxil 
edilm₳si (3 metrd₳n-5 c₳hd) (Voleybol); 

ω Divardan 2ς3 metr m₳saf₳d₳n 2 topu növb₳ il₳ müxt₳lif intervallarla divara vurmaq, 
ǉŀȅƤŘŀƴ topu tutaraq yenid₳n divara atmaq; 

ω Tƪƛ-üç kiçƛƪ ǘƻǇǳ Ŝȅƴƛ ǾŀȄǘŘŀ ŀǘƤō-tutmaq; 
ω Topun gövd₳ v₳ ayaqlar ₳ǘǊŀŦƤƴŘŀ ǎ₳kkizvari ötürm₳l₳ri; 
ω Dir₳kl₳ri yandan keçm₳ƪΣ ǘǳƭƭŀƴƳŀΣ Ƴŀȅŀƭƭŀǉ ŀǒƳŀǉŘŀƴ ƛōŀǊ₳t kombin₳ ƻƭǳƴƳǳǒ 

h₳r₳k₳tl₳r. 
 

3.4.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ qiym₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤƴŀ ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  
άI₳r₳ki qabiliyy₳tl₳Ǌ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊέ 

 

¶ .ŀǎƪŜǘōƻƭ ƻȅǳƴǳ ƘŀƴǎƤ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛǊΚ  

¶ Topun ötürülm₳ǎƛƴƛƴ ƘŀƴǎƤ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤ ōƛƭƛǊǎƛƴƛȊΚ  

¶ Ötürm₳ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊ₳ bil₳rsinizmi?  

¶ Topun s₳b₳t₳ ŀǘƤƭƳŀǎƤƴƤƴ ƘŀƴǎƤ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴƤ ǘŀƴƤȅƤǊǎƤƴƤȊΚ  

¶ ±ƻƭŜȅōƻƭŘŀ ƘŀƴǎƤ ȅŜǊŘ₳ȅƛǒƳ₳l₳Ǌ ǾŀǊŘƤǊΚ 

¶ ǎʐŀǎ ŘǳǊǳǒ Ǿ₳ziyy₳ti nec₳dir? 

¶ ¢ƻǇǳƴ ŀǒŀƐƤŘŀƴ ǉ₳bulu nec₳ icra olunur? 

¶ ¸ǳȄŀǊƤŘŀƴ ǘƻǇǳƴ ŘǸȊǸƴ₳ oyuna daxil edilm₳si nec₳ icra olunur?  

¶ Topun düzün₳ oyuna daxil edilm₳sini nǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛƴΦ  
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T₳lim n₳tic₳ǎƛ пΥ   ₳xsiyy₳tin m₳n₳vi iradi xüsusiyy₳ǘƛƴƛƴ ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ ōŀǊ₳d₳ bilir 

мΦпΦмΦ ΉȄǎƛȅȅ╘tin m╘n╘vi iradi xüsusiyy╘tinin ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤ ōŀǊ╘d╘ bilir 
 

ω Müst₳qil m₳ǒƐ₳l₳l₳rin t₳ǒƪƛƭƛƴƛƴ ǸƳǳƳƛ ₳ǎŀǎƭŀǊƤ 
Müst₳qil m₳ǒƐ₳l₳l₳r müxt₳lif m₳qs₳dl₳rl₳ t₳ǒƪƛƭ ƻƭǳƴŀ Ǿ₳ keçiril₳ 

bil₳r..ǳǊŀȅŀ ǀȊǸƴǸƴ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ ŀǊǘƤǊƳŀǉΣ ƳǸǘ₳nasib b₳d₳ƴ ǉǳǊǳƭǳǒǳƴǳ 
ŦƻǊƳŀƭŀǒŘƤǊƳŀǉΣ Ƙ₳Ǌ ƘŀƴǎƤ Ǿ₳ ya bir neç₳ h₳r₳ki qabiliyy₳ǘƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƳ₳k, h₳r 
ƘŀƴǎƤ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸƴŘ₳ ƛȄǘƛǎŀǎƭŀǒƳŀ ȊŀƳŀƴƤ ǸƳǳƳƛ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ Ǿ₳ ya xüsusi 

ƘŀȊƤǊƭƤƐƤƴƤ ŀǊǘƤǊƳŀǉ Ǿ₳ dig₳r m₳s₳l₳l₳rin h₳lli daxildir. 
M₳qs₳dind₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭƳŀȅŀǊŀǉ Ƙ₳r bir m₳ǒǉ ŦƛȊƛƪƛ ȅǸƪ Ǿŀǎƛǘ₳si il₳ orqanizmd₳ bu v₳ ya dig₳r 

d₳ȅƛǒƛƪƭƛƪƭ₳ri ₳ld₳ etm₳y₳ ₳ǎŀǎƭŀƴƤǊΦ .ǳ Ř₳ȅƛǒƛƪƭƛƪƭ₳r m₳ǒǉŘ₳ istifad₳ olunan h₳r₳k₳tl₳rd₳n (fiziki 
yükd₳ƴύ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ ǉǸǾǾ₳, sür₳t-güc, dözümlülük v₳ s. istiqam₳td₳ ola bil₳ǊΦ Tƴǎŀƴ ƻǊǉŀƴƛȊƳƛ 
özünüb₳rpa v₳ t₳nziml₳m₳ xüsusiyy₳tin₳ Ƴŀƭƛƪ ƻƭŀƴ ōƛƻƭƻƧƛ ǾŀǊƭƤǉ ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ǀȊ ₳ǘǊŀŦƤƴŘŀ ȅŀǊŀƴŀƴ 
mühit₳ ǳȅƐǳƴƭŀǒƳŀǉ ȄǸǎǳǎƛȅȅ₳tin₳ malikdir. 

M₳ǒǉ ǇǊƻǎŜǎƛ Ř₳ ƻǊǉŀƴƛȊƳ ǸœǸƴ ǎǸƴƛ ȅŀǊŀŘƤƭƳƤǒ ƳǸ₳yy₳n bir mühitdir. Orqanizmin m₳ǒǉ 
prosesinin t₳l₳bl₳rin₳ ǳȅƐǳƴƭŀǒƳŀǎƤ όƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘƳ₳si, t₳kmill₳ǒƳ₳si) mü₳yy₳n m₳nada bu prosesin 
ƳǸǾŀŦƛǉ ǉŀƴǳƴŀǳȅƐǳƴƭǳǉƭŀǊŀ Ǿ₳ prinsipl₳rl₳ t₳ǒƪƛƭƛƴŘ₳ƴ ŀǎƤƭƤŘƤǊΦ .ŀǒǉŀ ǎǀȊƭ₳, m₳ǒǉ ƳǸ₳yy₳ƴ ƻƭǳƴƳǳǒ 
fizioloji v₳ pedaqoji prinsipl₳r₳ müvafiq t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƭŘƛƪŘ₳ onun effektivliyi daha yüks₳k olur v₳ 
arzuolunan n₳tic₳ daha tez ₳ld₳ edilir. 

Müst₳qil m₳ǒƐ₳l₳l₳rin t₳ǒƪƛƭƛ ȊŀƳŀƴƤ Ƙ₳r bir 
yeniyetm₳ qeyd olunacaq prinsipl₳rl₳ ȅŀƴŀǒƤΣ ǀȊǸƴǸn fiziki 
ƘŀȊƤǊƭƤǉ ǎ₳viyy₳sini, orqanizminin fiziki yük₳ ǉŀǊǒƤ 
ǊŜŀƪǎƛȅŀǎƤƴƤ ōƛƭƳ₳lidir. Müst₳qil m₳ǒƐ₳l₳l₳rin keçirilm₳sin₳ 
ōŀǒƭŀƳŀȊŘŀƴ ₳vv₳l m₳ǒǉ ǇǊƻǎŜǎƛƴƛƴ ₳ǎŀǎƤƴƤ ǘ₳ǒƪƛƭ ŜŘ₳n bir 
ǎƤǊŀ ǇǊƛƴǎƛǇƭ₳rl₳ ǘŀƴƤǒ ƻƭƳŀǉ Ǿ₳ m₳ǒǉ ǇǊƻǎŜǎƛƴŘ₳ onlara 
riay₳t etm₳k olduqca z₳ruri amildir. Bu prinsipl₳r 
ŀǒŀƐƤŘŀƪƤƭŀǊŘƤǊΥ 

1. M╘ǒǉƛƴ Ŧŀǎƛƭ╘sizliyi (sistemli olaraq t╘ƪǊŀǊƭŀƴƳŀǎƤύΦ 
M₳ǒǉƛƴ ƳǸ₳yy₳n bir qrafik ₳ǎŀǎƤƴŘŀ ǎƛǎǘŜƳƭƛ ƻƭŀǊŀǉ 
keçirilm₳si orqanizmin ₳z₳l₳ sistemind₳ d₳ȅƛǒƛƪƭƛȅƛƴ 
όƛƴƪƛǒŀŦƤƴύ ōŀǒ ǾŜǊƳ₳ǎƛ ǸœǸƴ ƻƭŘǳǉŎŀ ƳǸƘǸƳ ǒ₳rtdir; 

2. M╘ǒǉ ȅǸƪǸƴǸƴ ƳǸǾŀŦƛǉƭƛȅƛΦ {ŜœƛƭƳƛǒ Ƴ₳ǒǉ ȅǸƪǸ Ƴ₳ǒǉƛƴ ǉŀǊǒƤǎƤƴŘŀ ŘǳǊŀƴ Ǿ₳zif₳l₳rin h₳lli üçün 
ŀŘŜƪǾŀǘ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΤ 

3. M╘ǒǉ ȅǸƪǸƴǸƴ ǘ╘dric╘ƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤΦ M₳ǒǉ ȅǸƪǸƴǸƴ ƴƻǊƳŀƭƭŀǒŘƤǊƤƭƳŀǎƤ ǸœǸƴ ƻƴǳƴ Ƙ₳cmi v₳ 
intensivlik göst₳ricil₳rind₳n istifad₳ olunur. Bu göst₳ricil₳r m₳ǒǉ ȅǸƪǸƴǸƴ Ƴ₳rh₳l₳sind₳n, 
ǉŀǊǒƤȅŀ ǉƻȅǳƭŀƴ Ƴ₳qs₳dd₳ƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ ǘ₳dric₳ƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΤ 

4. M╘ǒǉ ȅǸƪǸƴǸƴ ŘŀƭƐŀǾŀǊƛ Ǿ╘ müxt╘ƭƛŦ ǾŀǊƛŀƴǘƭƤ ƻƭƳŀǎƤΦ M₳ǒǉ ǇǊƻǎŜǎƛƴƛƴ Ƴ₳qs₳di m₳ǒǉ ȅǸƪǸƴǸƴ 
h₳cminin v₳ ƛƴǘŜƴǎƛǾƭƛȅƛƴƛƴ ŀǊǘƤǊƤƭƳŀǎƤŘƤǊΦ [ŀƪƛƴ ōǳΣ ŘŀƛƳƛ ȄŀǊŀƪǘŜǊ ŘŀǒƤȅŀ ōƛƭƳ₳z. Bu s₳b₳bd₳n 
d₳ m₳ǒǉ ȅǸƪǸ ŘŀƭƐŀǾŀǊƛ ƻƭŀǊŀǉ Ř₳ȅƛǒƳ₳ƭƛΣ ŀȊŀƭƤō-ŀǊǘƤǊƤƭƳŀƭƤŘƤǊΤ 

5. M╘ǒǉ ǇǊƻǎŜǎƛƴƛƴ ǎƛƭǎƛƭ╘li xarakterd╘ ƻƭƳŀǎƤΦ Bu illik m₳ǒǉƛƴ Ƙ₳Ǌ ƘŀƴǎƤ Ƴ₳rh₳l₳sind₳ mü₳yy₳n 
m₳ǒǉ Ƙ₳r₳k₳tl₳rinin t₳krar₳n istifad₳ ƻƭǳƴƳŀǎƤƴƤ ₳ǎŀǎƭŀƴŘƤǊƤǊΦ 

 

¶ Futbol 

Futbol , foot τ ayaq, ball τ  top, h₳Ǌ ōƛǊƛ мм ƻȅǳƴœǳ ƻƭƳŀǉƭŀ ƛƪƛ ƪƻƳŀƴŘŀ ŀǊŀǎƤƴŘŀ 
sferik topla ƪƻƳŀƴŘŀ ǒ₳kilind₳ ƻȅƴŀƴƤƭŀƴ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸΦ 5ǸƴȅŀƴƤƴ нлл-d₳n çox ölk₳sind₳ 250 milyon 
futbolçu t₳r₳find₳ƴ ƻȅƴŀƴƤƭƤǊΣ ōǳ Řŀ ƻƴǳ ŘǸƴȅŀƴƤƴ ₳n populyar idman növü edir. Oyun h₳r sonunda 
ǉŀǇƤ ƻƭŀƴ ŘǸȊōǳŎŀǉƭƤ meydanda ƻȅƴŀƴƤƭƤǊΦ Oyunun m₳qs₳di r₳qib qaǇƤǎƤƴŀ ƳǸƳƪǸƴ ǉ₳d₳r çox qol 

 

 ╘kil 4.1. Fiziki m╘ǒƐ╘l╘l╘r 
 

https://az.wikipedia.org/wiki/Futbol_topu
https://az.wikipedia.org/wiki/Futbol_meydan%C3%A7as%C4%B1
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vurmaq v₳ ǀȊ ǉŀǇƤƴŘŀƴ ǉƻƭ ƪŜœƛǊƳ₳m₳y₳ 
œŀƭƤǒƳŀǉŘƤǊΦ vŀǇƤœƤƭŀǊ ₳ll₳ oynamaq icaz₳si olan 
yegan₳ ƻȅǳƴœǳƭŀǊŘƤƭŀǊΣ ōƛǊ ǒ₳rtl₳ ki onlar bunu 
ǀȊ ǉŀǇƤƭŀǊƤƴƤƴ ǀƴǸƴŘ₳ki c₳rim₳ ƳŜȅŘŀƴœŀǎƤƴƤƴ 
daxilind₳ edirl₳r. Dig₳r oyunçular z₳rb₳ vurmaq 
v₳ ya pas verm₳k üçün ₳sas₳ƴ ŀȅŀǉƭŀǊƤƴŘŀƴ 
istifad₳ edirl₳r, h₳Ƴœƛƴƛƴ ƻƴƭŀǊ ōŀǒƭŀǊƤƴƤ Ǿ₳ 
b₳d₳nl₳Ǌƛƴƛƴ ǉƻƭŘŀƴ ōŀǒǉŀ Ƙƛǎǎ₳l₳rini d₳ istifad₳ 
ed₳ bil₳rl₳r. Oyunu ₳n çox qol vuran komanda 
ǳŘǳǊΦ ᶼƎ₳r hesab b₳rab₳Ǌ ƻƭŀǊǎŀΣ ȅŀǊƤǒƤƴ 
ŦƻǊƳŀǘƤƴŘŀƴ ŀǎƤƭƤ ƻƭŀǊŀǉ ȅŀ ƘŜœ-heç₳ elan edilir, 
ya da oyun ₳lav₳ vaxtla v₳ ya penaltil₳Ǌ ǎŜǊƛȅŀǎƤ 

il₳ davam etdirilir. Cǳǘōƻƭǳƴ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤ ilkin olaraq 1863-cü ild₳ TƴƎƛƭǘ₳r₳ƴƛƴ Cǳǘōƻƭ !ǎǎƻǎƛŀǎƛȅŀǎƤ 
t₳r₳find₳n sisteml₳ǒŘƛǊƛƭƳƛǒŘƛǊΦ Cǳǘōƻƭ ōŜȅƴ₳lxalq s₳viyy₳d₳ Beyn₳ƭȄŀƭǉ Cǳǘōƻƭ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀƭŀǊƤ 

!ǎǎƻǎƛŀǎƛȅŀǎƤ CTC! ǘ₳r₳find₳n t₳nziml₳ƴƛǊΣ ƘŀƴǎƤ ƪƛ Ƙ₳r 4 
ild₳n bir ƪƛǒƛƭ₳r v₳ ǉŀŘƤƴƭŀǊ üçün 5Ǹƴȅŀ 4ŜƳǇƛƻƴŀǘƭŀǊƤƴƤ 
t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛǊΦ Cǳǘōƻlun v₳t₳ƴƛ TƴƎƛƭǘ₳r₳ ǎŀȅƤƭƤǊΦ 

5ƻƐǊǳŘǳǊΣ ŀǊȄƛǾƭ₳ǊŘ₳ƴ ōŜƭ₳ Ƴ₳ƭǳƳŀǘƭŀǊ Řŀ 
ǘŀǇƤƭƳƤǒŘƤǊ ƪƛΣ ŘŀƘŀ ǉ₳ŘƛƳ ŘǀǾǊƭ₳ǊŘ₳ ƳǸȄǘ₳ƭƛŦ ȄŀƭǉƭŀǊ 
ŀȅŀǉƭŀ ǘƻǇ ƻȅƴŀƳƤǒƭŀǊΥ Ƴ₳ǎ₳ƭ₳ƴΣ v₳ŘƛƳ wƻƳŀŘŀΣ .ǀȅǸƪ 
bƻǾǉƻǊƻŘŘŀΣ ƻǊǘŀ ₳ǎǊƭ₳ǊŘ₳ CǊŀƴǎŀŘŀ Ǿ₳ Tǘŀliyada. Lakin o 
oyunlar indƛƪƛ Ŧǳǘōƻƭŀ œƻȄ ŀȊ ƻȄǒŀƳƤǒŘƤǊΦ 

Futbol ƳŜȅŘŀƴƤ ǳȊǳƴƭǳƐǳ фл - 110 metr, eni 60 - 
тр ƳŜǘǊ ƻƭŀƴ ŘǸȊōǳŎŀǉƭƤ ǒ₳kild₳ŘƛǊΦ vƤǎŀ ǘ₳r₳fl₳rin 
ƻǊǘŀǎƤƴŘŀ ōƛǊ-biri il₳ üzb₳ǸȊ ƛƪƛ ǉŀǇƤ ƻƭǳǊΣ Ř₳ri topu da bu 
ǉŀǇƤƭŀǊŘŀƴ ƪŜœƛǊƳ₳ƪ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ Cǳǘōƻƭ ǉŀǇƤǎƤƴƤƴ ǎŀƘ₳si 18 
m-dir (eni 7.32 m, hündürlüyü 2.44 m). Dünyada ₳n 
böyük stadion BraziliyanƤƴ Rio-de-Janeyro ǒ₳h₳rind₳ki 
"Marakana" stadionudur. "Marakana" stadionu 200 min 

ǘŀƳŀǒŀœƤ ǘǳǘǳƳǳƴŀ ƳŀƭƛƪŘƛǊΦ 
Futbol üzr╘ ŘǸƴȅŀ  œŜƳǇƛƻƴŀǘƤ -Futbol üzr₳ ŘǸƴȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƤ ŘǀǊŘ ƛƭŘ₳n bir t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƭƛǊΦ  

 

 ╘kil 4.2. Futbol oyununun anlarƤ 

 ╘kil 4.3.  Braziliyada yerl╘ǒ╘n 
Marakana 

 

 ╘kil 4.4. Futbol 
meydançasƤ 

https://az.wikipedia.org/wiki/Qap%C4%B1%C3%A7%C4%B1_(futbol)
https://az.wikipedia.org/wiki/Futbol_oyununun_qaydalar%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/F%C4%B0FA
https://az.wikipedia.org/wiki/F%C4%B0FA
https://az.wikipedia.org/wiki/F%C4%B0FA_D%C3%BCnya_Kuboku
https://az.wikipedia.org/wiki/F%C4%B0FA_Qad%C4%B1nlararas%C4%B1_d%C3%BCnya_%C3%A7empionat%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/Futbol_topu
https://az.wikipedia.org/wiki/Braziliya
https://az.wikipedia.org/wiki/Rio-de-Janeyro
https://az.wikipedia.org/wiki/Marakana
https://az.wikipedia.org/wiki/Marakana
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Maracana_Stadium.jpg?uselang=az
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Maracana_Stadium.jpg?uselang=az
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Qaydalar - R₳qib₳ t₳pik vurmaq, badalaq g₳lm₳k, 
t₳hlük₳li hücum etm₳k, onun üstün₳ ŀǘƤƭƳŀǉΣ ƻƴǳ ₳l 
il₳ tutmaq v₳ it₳l₳m₳ƪ Ŧǳǘōƻƭœǳȅŀ ǉŀŘŀƐŀƴ ŜŘƛƭƛǊΦ 
vŀǇƤœƤŘŀƴ ōŀǒǉŀ ƘŜœ ƪƛƳ ōƛƭ₳r₳kd₳n ₳ll₳ 
ƻȅƴŀƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ hȅǳƴǳƴ ōǳ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤ ǇƻȊǳƭŘǳǉŘŀ 
hakim c₳rim₳ z₳rb₳si t₳ȅƛƴ ŜŘƛǊΦ ᶼƎ₳r oyunçu oyunun 
ǉŀȅŘŀƭŀǊƤƴƤ ǇƻȊƳŀǉŘŀ ŘŀǾŀƳ ŜŘ₳rs₳, hakim ona 
x₳b₳ǊŘŀǊƭƤǉ ŜŘƛǊΦ Cǳǘōƻƭœǳ ōǳƴŘŀƴ ǎƻƴǊŀ Řŀ ƻȅǳƴ 
ǉŀȅŘŀƭŀǊƤƴƤ ǇƻȊǳǊǎŀΣ ƻƴǳ ƳŜȅŘŀƴŘŀƴ œƤȄŀǊƤǊƭŀǊΦ 
Offside - Futbolda "oyundank₳nar v₳ziyy₳t" deyil₳n 
çox mühüm biǊ ŀƴƭŀȅƤǒ ǾŀǊΦ .Ŝƭ₳ bir v₳ziyy₳t 

ȅŀǊŀƴŘƤǉŘŀ ƻȅƴŀƳŀǉ ƻƭƳŀȊΦ ᶼƎ₳r futbolçu topu öz 
ƪƻƳŀƴŘŀ ȅƻƭŘŀǒƤƴŀ ǀǘǸǊ₳rk₳ƴ ȅƻƭŘŀǒƤ ƛƭ₳ r₳ǉƛō ǉŀǇƤœƤ 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǘ₳kc₳ r₳ǉƛō ǉŀǇƤœƤ ǉŀƭƤōǎŀΣ ƻƴŘŀ 
"oyundank₳nar v₳ziyy₳t ȅŀǊŀƴƤǊΦ .ŀǒǉŀ ǎǀȊƭ₳, ön 
hücum x₳ttind₳ mövqe seç₳rk₳n qaǊǒƤƴŘŀ ǉŀǇƤœƤ Řŀ 
ŘŀȄƛƭ ƻƭƳŀǉƭŀ ŀȊƤ м ƻȅǳƴœǳ ƻƭƳŀƭƤŘƤǊΦ 
Oyunun müdd╘ti v╘ davametm╘ ǾŀȄǘƤ Futbol                                                  

ƳŀǘœƤ Ƙ₳r biri 45 d₳qiq₳ olan iki hiss₳d₳n ibar₳tdir.  

H₳r bir hiss₳ fasil₳siz davam edir, y₳ƴƛ ǘƻǇ ƳŜȅŘŀƴƤƴ 
k₳ƴŀǊƤƴŘŀ ƻƭǎŀ ōŜƭ₳Σ ƻȅǳƴ ŘŀȅŀƴƳƤǊΦ Iƛǎǎ₳l₳r 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ Ŧŀǎƛƭ₳ ad₳t₳n 15 d₳qiq₳ ç₳ƪƛǊΦ .ŀǒ ƘŀƪƛƳ 
oyunun r₳smi xronometristidir v₳ ₳v₳zetm₳l₳r₳, oyunçu z₳d₳l₳rin₳ v₳ ǎŀƛǊ ŘŀȅŀƴŘƤǊƤƭƳŀƭŀǊŀ ƎǀǊ₳ 
itiril₳n d₳qiq₳l₳ri o, hiss₳nin sonuna ₳lav₳ ed₳ bil₳r. 

lʐav₳ vaxtƤƴ ƳǸŘŘ₳ti referinin s₳lahiyy₳tind₳dir. 
¸ŀƭƴƤȊ ōŀǒ ƘŀƪƛƳ ƻȅǳƴǳ ōŀǒŀ œŀǘŘƤǊŀ ōƛƭ₳ǊΦ ᶼƭŀǾ₳ vaxt 
1891-ci ild₳ ƻȅƴŀƴƤƭŀƴ Stok Siti-Aston Villa oyununda 
ōŀǒ ǾŜǊ₳n insidentd₳n sonra futbolda t₳tbiq 
edilm₳y₳ ōŀǒƭŀƴŘƤΦ {ǘƻƪ {ƛǘƛ лΥм ǳŘǳȊŀƴ ǾŀȄǘƤ ƻȅǳƴǳƴ 
sonunda onlar penalti z₳rb₳ǎƛƴƛ ǉŀȊŀƴŘƤƭŀǊΣ ŀƳƳŀ 
!ǎǘƻƴ ±ƛƭƭŀƴƤƴ ǉŀǇƤœƤǎƤ ǘƻǇǳ Ǝǀȅ₳ ǾǳǊƳǳǒŘǳ Ǿ₳ top 
ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ ƭŀȊƤƳ ƻƭŀƴ yerin₳ ǉŀȅƤŘŀƴŀŘ₳k oyun 
ǾŀȄǘƤ ōƛǘƳƛǒŘƛǊ Ǿ₳ ŀǊǘƤǉ ƘŀƪƛƳ ƻȅǳƴǳ 
ŘŀȅŀƴŘƤǊƳƤǒŘƤǊΦ H₳mçinin ₳lav₳ ǾŀȄǘ ǉŀȅŘŀǎƤ ƛƭ₳ 
birlikd₳ q₳bul edildi ki, h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ Ƙƛǎǎ₳nin sonunda 
11 metrlik c₳rim₳ z₳rb₳si t₳yin edil₳rs₳, o z₳rb₳ni yerin₳ yetirm₳d₳n oyun bit₳ bilm₳z. Liqa 

ȅŀǊƤǒƭŀǊƤƴŘŀ ƻȅǳƴ ƘŜœ-heç₳ d₳ bit₳ bil₳ǊΦ ᶼǎŀǎ ǾŀȄǘŘŀ 
hesab heç-heç₳ il₳ bits₳, oyuna ₳lav₳ iki d₳n₳ 15 
d₳qiq₳lik ₳lav₳ hiss₳l₳Ǌ ƻȅƴŀƴƤƭŀ ōƛƭ₳ǊΦ ᶼƎ₳r ₳lav₳ 
vaxtda qalib mü₳yy₳nl₳ǒƳ₳dis₳, onda b₳Ȋƛ ȅŀǊƤǒƭŀǊŘŀ 
ǇŜƴŀƭǘƛ ǎŜǊƛȅŀǎƤ ǘ₳tbiq olunur. Penalti z₳rb₳l₳rind₳ 
vurulan qollar, yekun hesaba ₳lav₳ olunmurlar. Tƪƛ 
ƻȅǳƴƭǳǉ ȅŀǊƤǒƭŀǊŘŀ Ƙ₳Ǌ ōƛǊ ƪƻƳŀƴŘŀ ǀȊ ƳŜȅŘŀƴƤƴŘŀ ōƛǊ 
oyun keçirdir v₳ ƘŀƴǎƤ ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ növb₳ti m₳rh₳l₳y₳ 
keç₳c₳yini iki ƻȅǳƴǳƴ ǸƳǳƳƛ ƘŜǎŀōƤ ō₳lli edir. Hesab 
b₳rab₳r olarsa, onda qonaq stadionda vurulan qollar 

 ╘kil. 4.7. Top qapƤda 

 ╘kil. 4.6. Penalti tarixi 

 ╘kil. 4.5. Qol 
 

 ╘kil. 4.8  UEFA  Liqa yarƤǒlarƤ 

 

https://az.wikipedia.org/wiki/Stok_Siti_FK
https://az.wikipedia.org/wiki/Aston_Villa_FK
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qalibi mü₳yy₳nl₳ǒŘƛǊƛǊΦ .ǳ ƪƛƳƛ ƻȅǳƴƭŀǊŘŀ ƘŜœ ƘŜœ₳ olarsa bel₳ ₳lav₳ vaxta v₳ ǇŜƴŀƭǘƛ ǎŜǊƛȅŀǎƤƴŀ 
ehtiyac olmur. 

1990 ill₳Ǌƛƴ ǎƻƴƭŀǊƤƴŘŀ нллл ƛƭƭ₳rin ₳vv₳lind₳ Futbol 
!ǎǎƻǎƛŀǎƛȅŀƭŀǊƤƴƤƴ .Ŝȅƴ₳lxalq  ǳǊŀǎƤ ǇŜƴŀƭǘƛ ǎŜǊƛȅŀǎƤƴƤ 
istifad₳ etm₳d₳n, qalibi mü₳yy₳n etm₳k üçün 
eksperimentl₳r keçirm₳y₳ ōŀǒƭŀŘƤΦ hƴƭŀǊ ϦǉƤȊƤƭϦ (₳lav₳ 
vaxtda ilk qolu vuran komanda, oyunun qalibi olur) 
v₳ "bürünc" (₳lav₳ vaxtda ilk qolu vuran komanda qalib 
olmur v₳ ₳g₳Ǌ ƘŀƴǎƤǎŀ ₳lav₳ hiss₳d₳n sonra komandalardan 
biri hesabda önd₳dirs₳, onda qalib h₳Ƴƛƴ ƻΣ ƪƭǳōŘǳǊύ ǘƻǇƭŀǊƤ 
t₳tbiq etm₳y₳ ōŀǒƭŀŘƤƭŀǊΦ vƤȊƤƭ ǉƻƭ 1998 v₳ 2002-ci ilin 
ŘǸƴȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴŘŀ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ ƻƭǳƴƳǳǒŘǳǊΦ 5Ǹƴȅŀ 
4ŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴŘŀ vƤȊƤƭ ǉƻƭǳƴ h₳ll etdiyi ilk oyun 1998-ci ild₳ 

keçiril₳n Fransa-Paraqvay ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ !ƭƳŀƴƛȅŀ Ƴƛƭƭƛǎƛ vƤȊƤƭ ǘƻǇ ǎŀȅ₳sind₳ möt₳b₳r turnird₳ ilk q₳l₳b₳ 
ǉŀȊŀƴŀƴ ƪƻƳŀƴŘŀ ƻƭƳǳǒŘǳǊΣ ƻƴƭŀǊ Avro 1996 ŦƛƴŀƭƤƴŘŀ hƭƛǾŜǊ .ƛǊƘƻŦŦǳƴ ǉƤȊƤƭ ǉƻƭǳ ƛƭ₳ Çexiya millisin₳ 
qalib g₳ƭƳƛǒŘƛƭ₳r. Bürünc qol Avro 2004-d₳ t₳ǘōƛǉ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊΦ I₳r iki eksperiment Futbol 
!ǎǎƻǎƛŀǎƛȅŀƭŀǊƤƴƤƴ .Ŝȅƴ₳ƭȄŀƭǉ  ǳǊŀǎƤ ǘ₳r₳find₳n l₳ƐǾ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊΦ 
Futbol tarixind╘ ╘ƴ ōǀȅǸƪ ƘŜǎŀōƭƤ ƻȅǳƴƭŀǊ. 5ǸƴȅŀƴƤƴ ₳ƴ 
Ƴ₳ǒƘǳǊ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾƭ₳ǊƛƴŘ₳ƴ ōƛǊƛ ŦǳǘōƻƭŘǳǊΦ Futbolun 
ȅŀǒŀǘŘƤƐƤ Ƙ₳ȅ₳ŎŀƴƤΣ ǎŜǾƛƴŎƛΣ ƪ₳Ř₳Ǌƛ ŀƴŎŀǉ ƻƴǳ ǎŜǾ₳Ǌ₳ƪ 
ƛȊƭ₳ȅ₳ƴ ƛƴǎŀƴ Ƙƛǎǎ ŜŘ₳ ōƛƭ₳ǊΦ фл Ř₳ǉƛǉ₳ƭƛƪ όō₳Ȋ₳ƴ ǾŀȄǘ 
ǳȊŀƴŀ Řŀ ōƛƭƛǊΣ ǘ₳ōƛƛ ƪƛύ ƻȅǳƴŘŀ œƻȄ ƳŀǊŀǉƭƤ ƘŀŘƛǎ₳ƭ₳Ǌ 
ȅŀǒŀƴƤǊΦ нллн-Ŏƛ ƛƭŘ₳ aŀŘŀǉŀǎƪŀǊ ƪƭǳōƭŀǊƤ ς ά!ŘŜƳŀέ Ǿ₳ 
άhƭƛƳǇƛƪέ ƻȅǳƴǳƴŘŀ ōƛǊƛƴŎƛƭ₳r 149:0   
ƘŜǎŀōƭƤ ǉ₳ƭ₳ō₳ ǉŀȊŀƴƳƤǒŘƤƭŀǊ. 
             Bu ǘŀǊƛȄŘ₳ ₳ƴ ōǀȅǸƪ ƘŜǎŀōƭƤ ƻȅǳƴ ƻƭŀǊŀǉ 
Ginnessin wŜƪƻǊŘƭŀǊ YƛǘŀōƤƴŀ ŘǸǒƳǸǒŘǸǊΦ 31 iyul 
ǘŀǊƛȄƛƴŘ₳ aŀŘŀǉŀǎƪŀǊ 5ŜǊōƛǎƛ ǎŀȅƤƭŀƴ ƻȅǳƴŘŀ ₳Ȋ₳ƭƛ 
Ǌ₳ǉƛōƭ₳Ǌ {h9 Ǿ₳ !ŘŜƳŀ ǉŀǊǒƤƭŀǒƳƤǒŘƤǊΦ hȅǳƴŘŀ όƘŜǎŀō н-м {h9 ǀƴŘ₳ ƻƭŀǊƪ₳ƴύ ƳŀǘœƤƴ ƘŀƪƛƳƛ !ŘŜƳŀ 
ƭŜƘƛƴ₳ ǒǸōƘ₳ƭƛ ǇŜƴŀƭǘƛ όмм ƳŜǘǊƭƛƪ Ŏ₳ǊƛƳ₳ Ȋ₳Ǌō₳ǎƛύ ǾŜǊƛǊΣ ǉƻƭ ƻƭŀŎŀƐƤ ǘ₳ǉŘƛǊŘ₳ !ŘŜƳŀ н ƻȅǳƴǳƴ 
ƴ₳ǘƛŎ₳ǎƛƴ₳ ƎǀǊ₳ Ŧƛƴŀƭŀ Ǿ₳ǎƛǉ₳ ǉŀȊŀƴƳŀƭƤȅŘƤ Ǿ₳ 
ƎǀȊƭ₳ƴƛƭŘƛȅƛ ƪƛƳƛ ǇŜƴŀƭǘƛ ǳƐǳǊƭŀ ȅŜǊƛƴ₳ ȅŜǘƛǊƛƭƛǊΦ IŜǎŀō 
нΥн ƻƭŘǳǉŘŀ {h9 ŦǳǘōƻƭœǳƭŀǊƤ ƘŀƪƛƳ₳ ŜǘƛǊŀȊ ƻƭŀǊŀǉ 
avtoqol ƳǸǎŀōƛǉ₳ǎƛƴ₳ ǎǘŀǊǘ ǾŜǊƛǊƭ₳ǊΦ ¢ŀƳ мпф ŀǾǘƻǉƻƭ 
ǉŜȅŘ₳ ŀƭƤƴƤǊΦ /₳Ȋŀ ƻƭŀǊŀǉ {h9 ƪƭǳōǳƴǳƴ Ƴ₳ǒǉœƛǎƛ о ƛƭΣ 
ƻȅǳƴœǳƭŀǊ ƛǎ₳ άм ƛƭ ŦǳǘōƻƭŘŀƴ Ƴ₳ƘǊǳƳ ŜŘƛƭƳ₳έ Ŏ₳ȊŀǎƤƴŀ 
Ƴ₳ƘƪǳƳ ƻƭǳƴǳǊΣ ŀƳƳŀ ƳŀǊŀǉƭƤǎƤ ōǳŘǳǊ ƪƛΣ ƘŀƪƛƳ₳ ƘŜœ 
ōƛǊ Ŏ₳Ȋŀ ǾŜǊƛƭƳ₳ȅƛōΦ 
           2013-ŎǸ ƛƭŘ₳ bƛƎŜǊƛȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴŘŀ άtƭŀǘƻ 
¸ǳƴŀȅǘŜŘέ Ǿ₳ ά!ƪǳǊōŀέ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƪŜœƛǊƛƭ₳ƴ 
oyunda hesab 79:0 ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ 9ȅƴƛ ƛƭŘ₳ όнлмо-cü il) 
bƛƎŜǊƛȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴŘŀƪƤ ŘŀƘŀ ōƛǊ ƻȅǳƴŘŀ Řŀ ȅǸƪǎ₳ƪ ƘŜǎŀō ǉŜȅŘ₳ ŀƭƤƴƳƤǒŘƤǊΦ άtƻƭƛǎ aŀǒƛέ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ 
ά.ŀōŀȅŀǊƻέƴǳ 67:0 ƘŜǎŀōƤ ƛƭ₳ ȅŜƴƛōΦ 2010-Ŏǳ ƛƭŘ₳ .ǀȅǸƪ .Ǌƛǘŀƴƛȅŀ ŦǳǘōƻƭǳƴŘŀ Ŧŀƴǘŀǎǘƛƪ ƘŜǎŀō ǉŜȅŘ₳ 
ŀƭƤƴƤōΦ άTƭƭƻǉŀƴέ Ǿ₳ άaŜŘǊƻƴέ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤƴƤƴ ƎǀǊǸǒǸƴŘ₳ ǉŀǇƤƭŀǊŀ ƴ₳ ŀȊΣ ƴ₳ œƻȄΣ ŘǸȊ рр ǉƻƭ ǾǳǊǳƭǳōΦ 
aŀǊŀǉƭƤŘƤǊ ƪƛΣ ōǸǘǸƴ ǘƻǇƭŀǊ ōƛǊ ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ ŀŘƤƴŀ ȅŀȊƤƭƤōΦ hǊǘŀ ƘŜǎŀōƭŀΣ Ƙ₳Ǌ ȅǸȊ ǎŀƴƛȅ₳Ř₳ ōƛǊ ǉƻƭ ǉŜȅŘ₳ 
ŀƭƤƴŀƴ ƎǀǊǸǒŘ₳ άTƭƭƻǉŀƴέ ŦǳǘōƻƭœǳƭŀǊƤ ƛƭƪ Ƙƛǎǎ₳Ř₳ нп Ř₳Ŧ₳ Ŧ₳Ǌǉƭ₳ƴƛōƭ₳ǊΦ hȅǳƴ 55:0 ƘŜǎŀōƤ ƛƭ₳ ōŀǒŀ œŀǘƤōΦ                                                                     
{ŀƪƛǘ hƪŜŀƴ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǉǊǳǇ ǘǳǊƴƛǊƛƴƛƴ wio-de- WŀƴŜȅǊƻŘŀ hƭƛƳǇƛȅŀ hȅǳƴƭŀǊƤ ς 2016-ŎƤ ƛƭƛƴ ǘ₳ǎƴƛŦŀǘ 

 ╘kil 4.9  Yeni bir hesab 

 ╘kil 4.11. άNeftçiέ komandasƤ 

 ╘kil 4. 10. OyunçularƤn sayƤ 

https://az.wikipedia.org/wiki/Futbol_%C3%BCzr%C9%99_d%C3%BCnya_%C3%A7empionat%C4%B1_1998
https://az.wikipedia.org/wiki/Futbol_%C3%BCzr%C9%99_d%C3%BCnya_%C3%A7empionat%C4%B1_2002
https://az.wikipedia.org/wiki/Fransa_milli_futbol_komandas%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/Paraqvay_milli_futbol_komandas%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/UEFA_Avropa_Kuboku_1996
https://az.wikipedia.org/wiki/%C3%87exiya_milli_futbol_komandas%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/UEFA_Avropa_Kuboku_2004
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ƳŀǘœƤƴŘŀ ŦƛŎƛȅŀƭƤƭŀǊ aƛƪǊƻƴŜȊƛȅŀ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤ 38:0 ƘŜǎŀōƤ ƛƭ₳ ŘŀǊƳŀŘŀƐƤƴ ŜŘƛōƭ₳ǊΦ Turnirin birinci 
ƳŀǘœƤƴŘŀ CƛŎƛ ȅƤƐƳŀǎƤ ¢ŀƛǘƛ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴŀ  олΥл ƘŜǎŀōƤ ƛƭ₳ ǉŀƭƛō Ǝ₳ƭƳƛǒŘƛǊΦ 
 

  

¶ Az₳rbaycanda futbol 

      1911-ci ild₳ Az₳rbaycanda ƛƭƪ Ŧǳǘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤ 
ȅŀǊŀƴƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤōΦ I₳min dövrd₳ ingilisl₳rin neft 
ȅŀǘŀǉƭŀǊƤƴa meyl etm₳ǎƛ Ŧǳǘōƻƭǳƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ ƳǸǎō₳t v₳ 
m₳nfi t₳sirl₳rini göst₳rib. Futbolun v₳t₳ƴƛ TƴƎƛƭǘ₳r₳ 
ƻƭŘǳƐǳƴŘŀƴ ƻƴƭŀǊƤƴ . ŀƪƤȅŀ  Ǝ₳lm₳si yerli ₳Ƙŀƭƛ ŀǊŀǎƤƴŘŀ Řŀ 
ōǳ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸƴǸ ǇƻǇǳƭȅŀǊƭŀǒŘƤǊŘƤΦ 9ƭ₳ .ŀƪƤŘŀ ƛƭƪ Ŧǳǘōƻƭ 
ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ Řŀ ŀŘƤ Ϧ.Ǌƛǘŀƴƛȅŀ ƪƭǳōǳϦ ƻƭŘǳΦ ᶼǾǾ₳lc₳ 
burada oyunlar keçir₳n "Britaniya klubu" 1912-ci 
ild₳ Gürcüstana ȅƻƭŀ ŘǸǒ₳r₳k ilk beyn₳lxalq oyununu 
keçirib. Tbilisid₳ keçiril₳ƴ ǉŀǊǒƤƭŀǒƳŀŘŀΣ ȅŜǊƭƛ Ϧ{ƻƪƻƭϦ .ŀƪƤ 
t₳msilçisin₳ нΥп ƘŜǎŀōƤȅƭŀ Ƴ₳Ɛƭǳō ƻƭǳōΦ !Ȋ₳rbaycanda 

sovet hökum₳ti qurulanad₳k gürcül₳rl₳ .ŀƪƤ 
ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤƴƤƴ мм ƎǀǊǸǒǸ ōŀǒ ǘǳǘǳō Ǿ₳ ümumi hesab 
Az₳ǊōŀȅŎŀƴ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤƴƤƴ ȄŜȅǊƛƴ₳ olub. 1914-cü 
ild₳ .ŀƪƤ Cǳǘōƻƭ TǘǘƛŦŀǉƤ ό.CTύ ȅŀǊŀƴǎŀ ŘŀΣ ōǳ ǘ₳ǒƪƛƭŀǘƤƴ 
ömrü çox sürm₳yib. 1917-ci ild₳ sovet hökum₳ti 
qurulandan sonra нл ƪƻƳŀƴŘŀƴƤ ōƛǊƭ₳ǒŘƛǊ₳ƴ .CT ǎǸǉǳǘŀ 
ǳƐǊŀȅƤōΦ 1920-ci ild₳ futbol h₳ȅŀǘƤ .ŀƪƤȅŀ ǉŀȅƤŘƤō Ǿ₳ ilk 
ǒ₳h₳r birinciliyinin qalibi "Sokol" olub. 1923-cü ilin 
ȅŀȊƤƴŘŀ ƪƻƳǎƻƳƻƭǳƴ ½ŀǉŀŦǉŀȊƛȅŀ ƻƭƛƳǇƛŀŘŀǎƤ ƪŜœƛǊƛƭƛōΦ 
Tbilisid₳ düz₳nl₳n₳ƴ ȅŀǊƤǒŀ ƳŜȅŘŀƴ ǎŀƘƛōƭ₳ril₳ ȅŀƴŀǒƤΣ 
.ŀƪƤ, Batumi, TǊ₳van ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊƤ Řŀ ǉŀǘƤƭƤōΦ Bütün 
ƎǀǊǸǒƭ₳rd₳ q₳l₳b₳ ǉŀȊŀƴŀƴ ōŀƪƤƭƤƭŀǊ ƛƭƪ ƻƭƛƳǇƛŀŘŀƴƤƴ ǉŀƭƛōƛ ƻƭǳōΦ мфнр-ci v₳ 1926-ŎƤ ƛƭƭ₳rd₳ d₳ .ŀƪƤ 
ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ōƛǊƛƴŎƛ ȅŜǊƛ ǘǳǘǳōΦ 1921-ci ild₳ .ŀƪƤŘŀ Ŧ₳aliyy₳t göst₳r₳ƴ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ 

"Komsomolçu" v₳ ϦTŘƳŀƴϦ ŘŀƘŀ ǳƐǳǊƭŀ œƤȄƤǒ ŜŘƛōΦ TƪƛƴŎƛ 5Ǹƴȅŀ ƳǸƘŀǊƛō₳sind₳ƴ ǎƻƴǊŀƪƤ ƛƭƭ₳rd₳ 
Az₳rbaycan fuǘōƻƭœǳƭŀǊƤ ȄŀǊƛŎƛ ǀƭƪ₳l₳rd₳ ₳sas₳ƴ ϦbŜŦǘœƛϦƴƛƴ ǘƛƳǎŀƭƤƴŘŀ ǘŀƴƤƴƤōƭŀǊΦ YƻƳŀƴŘŀƴƤƴ 
geyimind₳ v₳ emblemind₳ d₳ onun neftçil₳r₳ m₳Ȅǎǳǎ ƻƭŘǳƐǳƴǳ ōƛƭŘƛǊ₳ƴ ƴƛǒŀƴ₳l₳r ₳ks olundu. 
Emblemd₳ ƴŜŦǘ ōǳǊǳƐǳƴǳƴ ŦƻƴǳƴŘŀ ƪƛǊƛƭ ₳ƭƛŦōŀǎƤƴƤƴ ϦIϦ Ƙ₳rfi "Neftyannik" sözünün birinci h₳rfi idi. 
T₳ōƛƛ ƪƛΣ ϦǉŀǊŀ ǉƤȊƤƭϦƤƴ Řŀ Ǌ₳ƴƎƛ ŦƻǊƳŀƴƤƴ ₳ǎŀǎƤƴƤ ǘ₳ǒƪƛƭ ŜǘŘƛΦ I₳min dövrd₳ neftl₳ b₳rab₳Ǌ ϦŀƐ ǉƤȊƤƭϦ 
ŀŘƭŀƴŘƤǊƤƭŀƴ ǇŀƳōƤǉ Řŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ǒǀƘǊ₳tl₳nm₳sind₳ neftd₳ƴ ŀȊ Ǌƻƭ ƻȅƴŀƳŀŘƤƐƤƴŘŀƴ ǉ₳ǊŀǊŀ ŀƭƤƴŘƤ 

 ╘ƪƛƭΦ пΦмоΦ .ŀƪƤ hƭƛƳǇƛȅŀ ǎǘŀŘƛƻƴǳ 

 ╘kil 4.12. άNeftçiέ, 2018 - ci il 

 ╘ƪƛƭ пΦмпΦ aƛƭƭƛ Ŧǳǘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ ŦƻǊƳŀǎƤ 

https://az.wikipedia.org/wiki/1911
https://az.wikipedia.org/wiki/Az%C9%99rbaycan
https://az.wikipedia.org/wiki/G%C3%BCrc%C3%BCstan
https://az.wikipedia.org/wiki/1914
https://az.wikipedia.org/wiki/Bak%C4%B1_Futbol_%C4%B0ttifaq%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/Bak%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/Batumi
https://az.wikipedia.org/wiki/%C4%B0r%C9%99van
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ƪƛΣ ǇŀƳōƤƐƤƴ Ǌ₳ngi d₳ formada ₳ks olunsun. O vaxtdan Az₳rbaycan futbolunun tarixin₳ çevril₳n 
ϦbŜŦǘœƛϦ ŀƐ-qara r₳ngl₳r₳ ǎŀŘƛǉ ǉŀƭŘƤΦ 
 

ϦbŜŦǘœƛϦƴƛƴ {{wT œŜƳǇƛƻƴŀǘƭŀǊƤƴŘŀƪƤ рп ƛƭƭƛƪ ƳŀŎ₳ǊŀƭŀǊƤ 
ǎƻƴŀ œŀǘŘƤΦ .ǳ ƳǸŘŘ₳td₳ ƪƻƳŀƴŘŀƳƤȊ нт ƳǀǾǎǸƳ 
Güclül₳r d₳st₳sind₳ 884 matç keçirdi. Onlardan 253-d₳ 
qalib g₳l₳n "Neftçi" 361-ni m₳Ɛƭǳōƛȅȅ₳tl₳, 270-ni is₳ heç-
heç₳ ōŀǒŀ ǾǳǊǳōΦ .ǳ ƳŀǘœƭŀǊŘŀ Ǌ₳ǉƛō ǉŀǇƤǎƤƴŘŀƴ флт ǘƻǇ 
keçir₳ƴ ƪƻƳŀƴŘŀƳƤȊ ǀȊ ǉŀǇƤǎƤƴŘŀƴ ммпм ǉƻƭ ōǳǊŀȄƤōΦ 
Müst₳qillik dövrü Az₳rbaycan futbolu üçün Avropa 
ƪǳōƻƪƭŀǊƤƴŘŀ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜǘƳ₳ƪ ƛƳƪŀƴƤ Řŀ ȅŀǊŀǘŘƤΦ  MDB v₳ 
.ŀƭǘƛƪȅŀƴƤ ǀƭƪ₳l₳Ǌƛƴ œŜƳǇƛƻƴƭŀǊƤ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƪŜœƛǊƛƭ₳n "Birlik 
kuboku"nda Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤ ǘ₳msil ed₳n "Neftçi" ölk₳mizin 
tarixind₳ ilk d₳f₳ ƻƭŀǊŀǉ ǘǳǊƴƛǊƛƴ ŦƛƴŀƭƤƴŀ ȅǸƪǎ₳ldi. 
 Az╘ǊōŀȅŎŀƴ Ƴƛƭƭƛ Ŧǳǘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ τ Az₳rbaycanƤ 
beyn₳ƭȄŀƭǉ Ŧǳǘōƻƭ ŀǊŜƴŀǎƤƴŘŀ ǘ₳msil edir 
v₳ AFFA t₳r₳find₳n idar₳ olunur. Az₳rbaycan milli futbol 
ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ₳sas₳n ƛƪƛ ǇŜǒ₳kar futbol turnirind₳ ƛǒǘƛǊŀƪ 
etm₳k üçün mübariz₳ ŀǇŀǊƤǊΥ CTC! 5Ǹƴȅŀ Yǳōƻƪǳ v₳ UEFA 
!ǾǊƻǇŀ 4ŜƳǇƛƻƴŀǘƤ. Az₳rbaycan Ŧǳǘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ ŜǾ 
ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ₳ks₳riyy₳ti Tofiq B₳hramov ŀŘƤƴŀ Respublika 
Stadionunda keçirilir. Az₳rbaycan heç vaxt CTC! 5Ǹƴȅŀ Kuboku v₳ UEFA 
Avropa 4ŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴŘŀ seçm₳ m₳rh₳l₳ni keçm₳yib. Az₳rbaycan milli 
Ŧǳǘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ ǘŀǊƛȄƛƴŘ₳ ₳n çox oyun keçir₳n R₳ǒŀŘ {ŀŘƤǉƻǾŘǳǊ. O, 
111 oyunda 5 qol vurub. Az₳ǊōŀȅŎŀƴ Ƴƛƭƭƛ Ŧǳǘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ ǘŀǊƛȄƛƴŘ₳ ₳n 
çox qol vuran oyunçu τ Qurban Qurbanovdur. O, 68 oyunda 14 qol vurub.  

¶ H₳ndbol  

               ʐ ƭ ǘƻǇǳ Ǿ₳ ya h₳ƴŘōƻƭ ŀŘƭŀƴŘƤǊƤƭŀƴ ōǳ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸ ·L· ₳srin 
ǎƻƴƭŀǊƤƴŘŀHollandiyada ȅŀǊŀƴƳƤǒŘƤǊΦ 4ƻȄ ǉƤǎŀ ǾŀȄǘ ₳rzind₳ h₳ndbol 
marŀǉƭƤ Ǿ₳  ŜƳƻǎƛƻƴŀƭ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸ ƪƛƳƛ ōǸǘǸƴ ŘǸƴȅŀȅŀ ȅŀȅƤƭŘƤΦ .ƛǊ 
ƪƻƳŀƴŘŀƴƤƴ с-ǎƤ ǎŀƘ₳, 1-ƛ ǉŀǇƤŘŀ ƻƭŀƴ т ƻȅǳƴœǳ ƛƭ₳ ƛƪƛ ƪƻƳŀƴŘŀ ƻȅƴŀŘƤƐƤ 
bir idman növüdür. 
              Oyun müdd₳ti 30 d₳qiq₳lik iki dövr₳d₳n ibar₳ǘŘƛǊΦ Tƭƪ ƛƭƭ₳rind₳ 
böyük stadionlarda 11 n₳f₳rd₳n ibar₳ǘ ƪƻƳŀƴŘŀƭŀǊ ƘŀƭƤƴŘŀ ƻȅƴŀƴŀƴ 

h₳ndbol 1950-ci ill₳rd₳n 
ǎƻƴǊŀ ōƛǊ ǎŀƭƻƴ ƛŘƳŀƴƤ 
ƻƭƳǳǒ Ǿ₳ ŀœƤǉ ǎŀƘ₳d₳ 
h₳ndbol ged₳r₳k 
m₳ǒƘǳǊƭǳƐǳƴǳ  ƛǘƳƛǒŘƛǊΦ 
TƴŘƛƪƛ ǾŀȄǘŘŀ I₳ndbol, xüsusil₳ Avropa qit₳sind₳ 
böyük diqq₳ti c₳lb etm₳kd₳ŘƛǊΦ TǎǇŀƴƛȅŀŘŀ !{h.![ 
Liga, Almaniyada Handball Bundesliga, TǎǾŜœŘ₳ 
Handbol ElitSerien, Danimarkada ¢5/ [ƛƎŀŜƴ ƛŘƳŀƴƤƴ 
₳ƴ ȅǳȄŀǊƤ ǎ₳viyy₳d₳ oȅƴŀƴŘƤƐƤ ȅŜǊƭƛ ƭƛǉŀƭŀǊ ƻƭŀǊŀǉ 
xarakteriz₳ edilm₳kd₳dir. 
Müasir h₳ndbolda dünya v₳ olimpiada 
œŜƳǇƛƻƴƭǳƐǳƴǳ !ǾǊƻǇŀ ǉƛǘ₳si xaricin₳ œƤȄŀǊŀ ōƛƭ₳n t₳k 

ƪƻƳŀƴŘŀ YƻǊŜȅŀ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ I₳Ƴ ƪƛǒƛƭ₳rd₳, h₳m d₳ ǉŀŘƤƴƭŀǊŘŀ !ǎƛȅŀ ǉƛǘ₳sinin ₳ƴ ȅŀȄǒƤǎƤ ƻƭŀƴ 

 ╘kil. 4.15 R╘ǒad SadƤqov, 
Az╘rbaycan milli futbol 
komandasƤnda ╘n çox oyun keçir╘n 
futbolçudur 

 ╘kil. 4.16 . Qurban 
Qurbanov, 
Az╘rbaycan milli 
futbol 
komandasƤnda ╘n 
çox qol vuran 
futbolçudur 

 ╘ƪƛƭ пΦмт. !Ȋ╘ǊōŀȅŎŀƴ Ƴƛƭƭƛ Ŧǳǘōƻƭ 
komandalarƤ 

https://az.wikipedia.org/wiki/Az%C9%99rbaycan
https://az.wikipedia.org/wiki/Az%C9%99rbaycan_Futbol_Federasiyalar%C4%B1_Assosiasiyas%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/F%C4%B0FA_D%C3%BCnya_Kuboku
https://az.wikipedia.org/wiki/UEFA_Avropa_%C3%87empionat%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/UEFA_Avropa_%C3%87empionat%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/Tofiq_B%C9%99hramov_ad%C4%B1na_Respublika_Stadionu
https://az.wikipedia.org/wiki/Tofiq_B%C9%99hramov_ad%C4%B1na_Respublika_Stadionu
https://az.wikipedia.org/wiki/F%C4%B0FA_D%C3%BCnya_Kuboku
https://az.wikipedia.org/wiki/UEFA_Avropa_%C3%87empionat%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/UEFA_Avropa_%C3%87empionat%C4%B1
https://az.wikipedia.org/wiki/R%C9%99%C5%9Fad_Sad%C4%B1qov
https://az.wikipedia.org/wiki/Qurban_Qurbanov
https://az.wikipedia.org/wiki/Hollandiya
https://az.wikipedia.org/wiki/%C4%B0sve%C3%A7
https://az.wikipedia.org/wiki/Danimarka
https://az.wikipedia.org/wiki/R%C9%99%C5%9Fad_Sad%C4%B1qov
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YƻǊŜȅŀƭƤƭŀǊΣ !ǾǊƻǇŀƴƤƴ ƴ₳h₳ngl₳Ǌƛ TǎǾŜœΣ !ƭƳŀƴƛȅŀΣ TǎǇŀƴƛȅŀΣ wǳǎƛȅŀΣ 5ŀƴƛƳŀǊƪŀΣ bƻǊǾŜœ Ǿ₳ Fransaya 
ōŀǒ ŀƐǊƤǎƤ ǾŜǊƳƛǒŘƛΦ !ŦǊƛƪŀŘŀ ŦǳǘōƻƭŘŀƴ ǎƻƴǊŀ ₳n çox diqq₳ti c₳lb ed₳ƴ ƛƪƛƴŎƛ  ƪƻƳŀƴŘŀ ƛŘƳŀƴƤ ƻƭŀƴ 
h₳ndbol son ill₳rd₳ quru qit₳d₳ böyük 

 ir₳lil₳ȅƛǒ ŜǘƳƛǒŘƛǊΦ aƛǎƛǊŘ₳ 1999-cu ild₳ t₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƭ₳n Dünya 
Yƛǒƛƭ₳r H₳ƴŘōƻƭ 4ŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴŘŀ ŜǾ ǎŀƘƛōƛ ǀƭƪ₳ 4-cü olark₳n, 
2005-ci ild₳ d₳ Tunis öz ölk₳sind₳ki çempionatda ilk dörd₳ 
girm₳ müv₳ff₳qiyy₳ti göst₳ǊƳƛǒŘƛǊΦ 
             H₳ndbol dinamik idman oyunudur, topun müxt₳lif 
m₳saf₳l₳r₳ ötürülm₳si, yerd₳ȅƛǒƳ₳l₳r, sür₳tli ir₳lil₳m₳ 
ȊŀƳŀƴƤ Ƙ₳r₳k₳t istiqam₳tinin d₳ȅƛǒƳ₳si oyunçudan yüks₳k 
ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤǉΣ œŜǾƛƪƭƛƪ Ǿ₳ ₳n ₳ǎŀǎƤ ƛǎ₳ ani q₳rar q₳bul etm₳k 
ōŀŎŀǊƤƐƤ ǘ₳l₳b edir. Bütün qeyd olunan h₳r₳ki f₳aliyy₳t 
oyunçudan ǘƻǇƭŀ ǳƐǳǊƭǳ ŘŀǾǊŀƴƳŀǉΣ ƻƴǳ ₳l₳ keçirm₳k, 
ötürm₳k üçün mü₳yy₳ƴ ǘŜȄƴƛƪƛ ƛŎǊŀ ǸǎǳƭƭŀǊƤƴŀ ȅƛȅ₳l₳nm₳yi 
t₳l₳ō ŜŘƛǊΦ .ǳ ǎƤǊŀŘŀ ₳h₳miyy₳ǘ ŘŀǒƤȅŀƴ Ƴ₳s₳l₳l₳rd₳n biri 

ǘƻǇǳƴ ǘǳǘǳƭƳŀǎƤŘƤǊΦ 
              Az╘rbaycanda h╘ndbol τ mƭƪ₳ƳƛȊŘ₳ ₳ƭ ǘƻǇǳ ƛŘƳŀƴƤƴƤƴ ȅŀǊŀƴƳŀǎƤ Ǿ₳ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ƘŀǉǉƤƴŘŀ ƛƭƪ 
Ƴ₳ƭǳƳŀǘ мфрр-Ŏƛ ƛƭ₳ ǘ₳ǎŀŘǸŦ ŜŘƛǊΦ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ƛƭƪ Ƙ₳Ǌōƛ Ƙ₳ƴŘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ ōŀƴƛǎƛ ±Φ4ŜǊƴƻǉƻǊǘǎŜǾ 
Ƙ₳Ƴƛƴ ƛƭ [ŜƴƛƴǉǊŀŘŘŀ ǘ₳Ƙǎƛƭ ŀƭŘƤǉŘŀƴ ǎƻƴǊŀ .ŀƪƤȅŀ ǉŀȅƤŘŀǊŀǉ ǎŜƳƛƴŀǊ ǘ₳ǒƪƛƭ ŜŘƛǊ Ǿ₳ ȅŜƴƛ ƻȅǳƴ ƘŀǉǉƤƴŘŀ 
Ƴ₳ƭǳƳŀǘ ǾŜǊƛǊΦ .ǳ ƻȅǳƴǳƴ ₳ǎƎ₳Ǌƭ₳Ǌƛƴ ŦƛȊƛƪƛ ǘ₳Ǌōƛȅ₳ǎƛƴŘ₳ ƎǀȊ₳ƭ Ǿŀǎƛǘ₳ ƻƭŀŎŀƐƤƴƤ ŘǸǒǸƴ₳ƴ ƻǊŘǳ ƛŘƳŀƴ 
Ǌ₳Ƙō₳Ǌƭ₳Ǌƛ ₳ƭ ǘƻǇǳ ƻȅǳƴǳ ƛƭ₳ ƳŀǊŀǉƭŀƴƤǊƭŀǊΦ b₳ǘƛŎ₳Ř₳Σ ǘŜȄƴƛƪŀ Ǿ₳ ǘŀƪǘƛƪŀ ƳǸƪ₳ƳƳ₳ƭƭ₳ǒŘƛǊƛƭŘƛƪŘ₳ƴΣ 
ǉŀȅŘŀƭŀǊ Ř₳ȅƛǒŘƛǊƛƭŘƛƪŘ₳ƴ ǎƻƴǊŀ ₳ƭ ǘƻǇǳ ƻȅǳƴǳ ǎƛƭŀƘƭƤ ǉǸǾǾ₳ƭ₳Ǌƛƴ ₳ƴ ₳ǎŀǎ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾƭ₳ǊƛƴŘ₳ƴ ōƛǊƛƴ₳ 
çevrilir.  
            I₳ƴŘōƻƭ ƛŘƳŀƴœƤ-Ƙ₳Ǌōƛ ǉǳƭƭǳǉœǳƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƎŜƴƛǒ 
ǾǸǎ₳ǘ ŀƭŘƤǉŘŀƴ Ǿ₳ ǎƛƭŀƘƭƤ ǉǸǾǾ₳ƭ₳Ǌ ǸœǸƴ ǾŀŎƛō ƛŘƳŀƴ 
ƴǀǾƭ₳ǊƛƴŘ₳ƴ ōƛǊƛƴ₳ œŜǾǊƛƭŘƛƪŘ₳ƴ ǎƻƴǊŀ ǉŀǊƴƛȊƻƴƭŀǊ 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ ōƛǊƛƴŎƛƭƛƪƭ₳Ǌƛƴ ƪŜœƛǊƛƭƳ₳ǎƛƴ₳ ōŀǒƭŀƴƤƭƤōΦ .ŀǒ 
Ƴ₳ǒǉœƛǎƛ Ǿ₳ ƻȅǳƴœǳǎǳ ±Φ4ŜǊƴƻǉƻǊǘǎŜǾ ƻƭŀƴ ₳ǎƎ₳Ǌ Ǿ₳ Ƙ₳Ǌōƛ  
ǉǳƭƭǳǉœǳƭŀǊŘŀƴ ƛōŀǊ₳ǘ ƪƻƳŀƴŘŀ ƳǸƳƪǸƴ ƻƭŘǳƐǳ ǉ₳Ř₳Ǌ 
ȅƻƭŘŀǒƭƤǉ Ǿ₳ Ǝǀǎǘ₳Ǌƛǒ ƻȅǳƴƭŀǊƤ ǘ₳ǒƪƛƭ ŜŘƛǊŘƛΦ IŀƪƛƳƭ₳Ǌ Ǿ₳ 
Ƴ₳ǒǉœƛƭ₳Ǌ ǸœǸƴ ǎŜƳƛƴŀǊƭŀǊ ƪŜœƛǊƛƭƛǊŘƛΦ .ǳ Řŀ Ƙ₳Ǌōœƛ 
ƪƻƭƭŜƪǘƛǾƭ₳ǊƛƴŘ₳ Ƙ₳ƴŘōƻƭǳƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤ ǸœǸƴ ƎǀȊ₳ƭ ǎǘƛƳǳƭ 
ȅŀǊŀŘƤǊŘƤΦ 
              Az₳ǊōŀȅŎŀƴŘŀƪƤ idman növl₳rind₳n biri 
Az₳rbaycanda h₳ndbol idman növün₳ xüsusi maraq 
ǾŀǊŘƤǊΦ {ƻǾŜǘ Řǀƴ₳mind₳ Az₳rbaycan h₳ƴŘōƻƭǳ {{wT Ƴ₳ƪŀƴƤƴŘŀ ŘŀƛƳ н-3-cü pill₳l₳rd₳ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ 
H₳ndbolçular R₳fiq₳  ŀōŀƴƻǾŀ v₳ [ǸŘƳƛƭŀ  ǳōƛƴŀ {{wT ƪƻƳŀƴŘŀǎƤƴƤƴ ǎƤǊŀƭŀǊƤƴŘŀ hƭƛƳǇƛȅŀ œŜƳǇƛƻƴǳ  
ǘƛǘǳƭǳ ǉŀȊŀƴƳƤǒƭŀǊΦ 
              Ölk₳ müst₳qillik ₳ld₳ etdikd₳n sonra da h₳ƴŘōƻƭœǳƭŀǊƤƴ ǳƐǳǊƭŀǊƤ œƻȄ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ нллн-ci 
ild₳ .ŀƪƤŘŀ Avropa H₳ƴŘōƻƭ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ǘ₳ǒƪƛƭ ŜǘŘƛȅƛ Ϧ4ŀƐƤǊƤǒ ƪǳōƻƪǳϦ ǘǳǊƴƛǊƛ ǘ₳ǒƪƛƭ ŜŘƛƭƳƛǒ Ǿ₳ 
ȅŀǊƤǒŘŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ Ƴƛƭƭƛ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ ǘǳǊƴƛǊƛƴ ǉŀƭƛōƛ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ 2008-ci ild₳ Az₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ǉŀŘƤƴƭŀǊŘŀƴ 
ibar₳t h₳ndbol ȅƤƐƳŀǎƤ Monteneqroda t₳ǒƪƛƭ ƻƭǳƴŀƴ 5Ǹƴȅŀ 4ŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴƤƴ ǎŜœƳ₳ qrup m₳rh₳l₳sind₳ 
.ƻƭǉŀǊƤǎǘŀƴ ǸȊ₳rind₳ q₳l₳b₳ ǉŀȊŀƴƳƤǒΣ ƛƪƛƴŎƛ ƎǀǊǸǒŘ₳ TǘŀƭƛȅŀƴƤ Ǹǎǘ₳l₳ƳƛǒŘƛǊΦ 2010-cu ild₳ 
Makedoniyada ƪŜœƛǊƛƭƳƛǒ ǉŀŘƤƴ Ƙ₳ƴŘōƻƭœǳƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ŘǸƴȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƤƴƤƴ ǎŜœƳ₳ m₳rh₳l₳sind₳ œƤȄƤǒ 
ŜǘƳƛǒ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊ ǉǊǳǇŘŀ н-Ŏƛ ȅŜǊƛ ǘǳǘƳǳǒƭŀǊΦ mƭƪ₳d₳ ƪƛǒƛ Ƙ₳ƴŘōƻƭ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ Řŀ Ŧ₳aliyy₳t göst₳rir. Lakin 
ǉŀŘƤƴƭŀǊŘŀƴ ƛōŀǊ₳t komandadan f₳rqli  olaraq bu komanda h₳l₳lik heç ōƛǊ ŎƛŘŘƛ ǳƐǳǊ ₳ld₳ etm₳yib.  

 ╘kil. 4.18. Topun düz qolla 
yuxarƤdan atƤlmasƤ 

 ╘kil 4.19. H╘ndbol. Az╘rbaycan-
Türkiy╘ oyunu 

https://az.wikipedia.org/wiki/L%C3%BCdmila_%C5%9Eubina
https://az.wikipedia.org/wiki/Bak%C4%B1
https://az.wikipedia.org/w/index.php?title=Avropa_H%C9%99ndbol_Federasiyas%C4%B1&action=edit&redlink=1
https://az.wikipedia.org/wiki/Monteneqro
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                Bu gün Az₳rbaycan h₳ndbolu müasir  m₳rh₳l₳d₳ ǀȊǸƴǸƴ ƛƴƪƛǒŀŦ ŘǀǾǊǸƴǸ ȅŀǒŀȅƤǊΦ !Ȋ₳rbaycan 
dövl₳ti, el₳c₳ d₳ Federasiya t₳r₳find₳ƴ ƛŘƳŀƴƤƴ ōǳ ƴǀǾǸƴǸƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ Ǝǀǎǘ₳ril₳n yüks₳k diqq₳t v₳ 
ǉŀȅƐƤ ǉŀǊǒƤŘŀƪƤ ƛƭƭ₳rd₳ daha böyük nailiyy₳tl₳rin ₳ld₳ edilm₳sin₳ güclü inam v₳ z₳Ƴƛƴ ȅŀǊŀŘƤǊΦ 

  

4.1.2. T╘l╘b╘l╘r üçün f╘aliyy╘tl╘r 
 

TŎǊŀ ǘŜȄƴƛƪŀǎƤƴƤƴ ǘ₳kmill₳ǒŘƛǊƛƭƳ₳si üçün h₳r₳k₳tl₳r. Cütlükd₳ icra olunur. 

¶ .ƛǊ ƻȅǳƴœǳ ǘƻǇǳ ǉŀǊǒƤŘŀ п-5 m. m₳saf₳d₳ yerl₳ǒ₳n t₳r₳f müqabilin₳ istiqam₳tl₳ndirir. 
O is₳ topu p₳nc₳nin daxili hiss₳si v₳ ȅŀ ŀȅŀƐƤƴ ŀƭǘƤ ƛƭ₳ ǎŀȄƭŀȅƤǊΦ I₳r bir oyunçu h₳r₳k₳ti 
ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ ǸǎǳƭƭŀǊƭŀ мл-15 d₳f₳ t₳krar edir. Sonra t₳l₳b₳l₳r yerl₳rini d₳ȅƛǒƛǊƭ₳r; 

¶ ¢ƻǇǳ ōŀǒ ǸȊ₳rin₳ ȅǳȄŀǊƤȅŀ Ŝƭ₳ ŀǘƤƴ ƪƛΣ ƻƴǳ ŘŀȅŀƴŘƤǊŀŎŀǉ ŀȅŀǉ ǘ₳r₳fd₳ƴ ŀǒŀƐƤya ensin v₳ 
yer₳ d₳ȅƛō ǉŀƭȄŘƤǉŘŀ Ǉ₳nc₳nin daxili hiss₳si il₳ ƻƴǳ ŘŀȅŀƴŘƤǊƤƴΤ 

¶ ¢ƻǇǳ ōŀǒ ǸȊ₳rin₳ ȅǳȄŀǊƤȅŀ Ŝƭ₳ ŀǘƤƴ ƪƛΣ ƻΣ ǎƛȊŘ₳n bir az ir₳lid₳ yer₳ ensin. Top yer₳ 
d₳ydikd₳ onu p₳nc₳ƴƛƴ ŀƭǘƤ ƛƭ₳ ŘŀȅŀƴŘƤǊƤƴΦ I₳r₳k₳t 10-15 d₳f₳ t₳krar edilir; 

¶ Bir oyunçu topu özünd₳ ǎŀȄƭŀƳŀƐŀΣ ŘƛƎ₳ri is₳ onu ₳l₳ keçirm₳y₳ œŀƭƤǒƤǊΦ ¢ƻǇ ƛǘƛǊƛƭ₳rk₳n 
oyunçular yerl₳rini d₳ȅƛǒƛǊƭ₳r; 

¶  M₳hdud meydançada topla yerd₳ȅƛǒƳ₳l₳r edilir; 

¶ Müxt₳lif ç₳ƪƛƭƛ ǘƻǇƭŀǊƤƴ œƻȄǎŀȅƭƤ ŀǘƤƭƳŀǎƤΣ ƛǘ₳l₳nm₳si. 
  

4.1.3. Qiym╘tl╘ndirm╘ 
 

!ǒŀƐƤŘŀƪƤ ǉƛȅƳ₳tl₳ndirm₳ ƳŜȅŀǊƤna ₳sas₳n qiym₳tl₳ndir₳c₳ksiniz:  
άI₳Ǌ₳ƪƛ Ŧ₳ŀƭƛȅȅ₳ǘ ȊŀƳŀƴƤ Ƴ₳ǉōǳƭ ŘŀǾǊŀƴƤǒƭŀǊƤ ȅŜǊƛƴ₳ ȅŜǘƛǊƛǊέ 

 

¶ Topa z₳rb₳l₳Ǌ ŀȅŀƐƤƴ ƘŀƴǎƤ Ƙƛǎǎ₳si il₳ yerin₳ yetirilir?  

¶ Uzaq m₳saf₳y₳ topun gönd₳rilm₳ǎƛ ǸœǸƴ ŀȅŀƐƤƴ ƘŀƴǎƤ Ƙƛǎǎ₳si il₳ z₳rb₳ endirilir?  

¶  ƛǊƪ₳td₳ olan topu haƴǎƤ ǸǎǳƭƭŀǊƭŀ ŘŀȅŀƴŘƤǊƳŀǉ ƻƭŀǊΚ  

¶ Yan x₳td₳n top oyuna nec₳ daxil edilir?  

¶ H₳ndbol oyununun v₳t₳ƴƛ ƘŀƴǎƤ ǀƭƪ₳ hesab olunur?  

¶ H₳ƴŘōƻƭ ƻȅǳƴǳ ƘŀƴǎƤ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊƛǊΚ  

¶ H₳ndbol neç₳nci ild₳ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŀ ŘŀȄƛƭ ŜŘƛƭƳƛǒŘƛǊΚ  

¶ H₳ndbol oyununda h₳Ǌ ƘŀƴǎƤ ōƛǊ ƪƻƳŀƴŘŀŘŀ ƴŜœ₳ ƛǒǘƛǊŀƪœƤ ƻƭǳǊΚ  

 

4.2.1. T₳qdiredici ünsiyy₳ǘ ƴǸƳŀȅƛǒ ŜǘŘƛǊƛǊ  
 

¶ TŘƳŀƴ  ƪƭǳōƭŀǊƤ  Ǿ₳  c₳miyy₳tl₳rinin  meydana g₳lm₳si  v₳  tarixi 

XX ₳srin ₳vv₳ll₳rind₳  kütl₳vi  idman  f₳aliyy₳tl₳Ǌƛ  ƎŜƴƛǒƭ₳nir,  t₳hsil  
mü₳ssis₳l₳rind₳  idman  
d₳rn₳kl₳Ǌƛ  ȅŀǊŀŘƤƭƤǊŘƤΦ  4₳tin  
h₳ȅŀǘ  ǒ₳raitin₳  baxmayaraq,  

Ȅŀƭǉ  ŀƐƤǊ  Ȋ₳hm₳td₳ƴ  ǎƻƴǊŀ  ōƻǒ  ǾŀȄǘƭŀǊƤƴŘŀ  
c₳ldlik,  c₳sar₳ǘΣ  ŘǀȊǸƳ  ŀǒƤƭŀȅŀƴ  ŦƛȊƛƪƛ  ǘ₳mrinl₳r  
yerin₳  yetirm₳ȅƛ  ȄƻǒƭŀȅƤǊŘƤΦ 

Milli  idman  növl₳Ǌƛƴƛƴ  ƛƴƪƛǒŀŦ  ŜǘƳ₳sind₳  v₳  
ƻƴƭŀǊƤƴ  ƪƭŀǎǎƛƪ idman  növl₳rin₳  ȅŀȄƤƴƭŀǒƳŀǎƤƴŘŀ  
ŀǘœƤƭƤǉ ȊŀǾƻŘƭŀǊƤƴƤƴ ȅŀǊŀŘƤƭƳŀǎƤ böyük Ǌƻƭ  ƻȅƴŀŘƤΦ  
LŘƳŀƴ  ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ  Ǿ₳  ƛŘƳŀƴ  ōŀȅǊŀƳƭŀǊƤ  ǘ₳dric₳n  
yeni forma ŀƭƤǊ v₳ t₳kmill₳ǒƛǊŘƛΦ !ǊǘƤǉ  

 

 ╘kil 4.20. Zorxana 
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Az₳ǊōŀȅŎŀƴŘŀ  Řŀ ǘŀƴƤƴƳƤǒ  ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊ  ƳŜȅŘŀƴŀ  œƤȄƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤǊŘƤΦ M₳ǒƘǳǊ p₳hl₳vanlar  Hüseynqulu 
Mürs₳lqulu ƻƐƭǳΣ ʐ bdül ʐ li  Axundov, Sonu  Abdulla  v₳ b.  gül₳ǒ  ȅŀǊƤǒƭŀǊƤƴŘŀ  Ř₳f₳l₳rl₳  qalib  g₳lirdil₳r. 

XIX  ₳srin  2-Ŏƛ  ȅŀǊƤǎƤƴŘŀ  wǳǎƛȅŀŘŀ  ōƛǊ  ǎƤǊŀ  ƛŘƳŀƴ  Ŏ₳miyy₳tl₳ri  meydana  g₳ldi  v₳  bunlar  
t₳dric₳n  Az₳rbaycana  keçirdi.  XX  ₳srin  ₳vv₳ll₳rind₳  ōƛǊ  œƻȄ  ǒ₳h₳r  v₳  q₳s₳b₳l₳rd₳  ά½ƻǊȄŀƴŀƭŀǊέ  
ŀœƤƭƤǊŘƤΦ  .ǳ  Ƴ₳ǒƐ₳l₳l₳rd₳  ƛǒǘƛǊŀƪ  ŜǘƳ₳ƪ  ǸœǸƴ  ƻǊŀȅŀ  ȅŀȊƤƭƳŀǉ  Ǿ₳  münt₳z₳m  olaraq  m₳ǒƐ₳l₳l₳rd₳  
ƛǒǘƛǊŀƪ  ŜǘƳ₳ƪ  ƭŀȊƤƳ  ƛŘƛΦ 
               Zorxana - q₳dim Az₳rbaycan ǒ₳h₳rl₳rind₳ p₳hl₳ǾŀƴƭŀǊƤƴ ƎǸƭ₳ǒŘƛƪƭ₳ri meydan. 
             Az₳rbaycanda p₳hl₳ǾŀƴƭƤƐƤƴ Ƴƛƭƭƛ ƪǀƪ₳nli, q₳dim, b₳nz₳rsiz t₳m₳l ₳n₳n₳l₳ri var. Bu, ₳z₳li, 
₳b₳Řƛ ŘǀȅǸǒƪ₳nliyimizin ifad₳ǎƛ ƻƭƳŀǉƭŀ ȅŀƴŀǒƤΣ Ȅŀƭǉ ǊǳƘǳƴǳƴ ŀȅǊƤ-ŀȅǊƤ Ŧ₳rdl₳rd₳ ȅŀǒŀƳŀǎƤƴƤƴ ōŀǊƛȊ 
nümun₳sidir. H₳r xalq p₳hl₳van yetir₳ bilmir. P₳hl₳ǾŀƴƭƤǉ ǘǸǊƪ ǊǳƘǳƴǳƴ ȅŜƴƛƭƳ₳zliyinin ifad₳sidir. 
Burada h₳r bir h₳r₳k₳t m₳zmunludur. P₳hl₳vanlar meydana mil oynada-ƻȅƴŀŘŀ œƤȄŀǊΣ Ǌ₳c₳z 
ƻȄǳȅŀǊŘƤƭŀǊΦ mȊƭ₳rin₳ t₳r₳f müqabili, q₳ƴƛƳ ŀȄǘŀǊŀǊŘƤƭŀǊΦ 
            !ǊǘƤǉ  !Ȋ₳rbaycanda  milli  idman  növl₳ri  il₳  ȅŀƴŀǒƤΣ  ƪƭŀǎǎƛƪ  ƛŘƳŀƴ  ƴǀǾƭ₳ri  d₳  ƛƴƪƛǒŀŦ  ŜŘƛǊŘƛΦ  
1911-ci  ild₳  .ŀƪƤŘŀ  ά{ƻƪƻƭέΣ  мфмо-cü  ild₳  is₳  ά¦ƴƛǘŀέ  ƛŘƳŀƴ  Ŏ₳miyy₳tl₳Ǌƛ  ŀœƤƭŘƤΦ  .ǳ  ƛƭƭ₳rd₳  futbol  
ȅŀǊƤǒƭŀǊƤ  ƎŜƴƛǒ ǾǸǎ₳ǘ  ŀƭŘƤ  Ǿ₳  1914-cü  ild₳  .ŀƪƤ  Cǳǘōƻƭ  TǘǘƛŦŀǉƤ  ǘ₳sis  olundu. 
           Az₳rbaycanda  Sovet  hakimiyy₳ǘƛ  ȅŀǊŀƴŘƤǉŘŀƴ  ǎƻƴǊŀ  ōƛǊ  ƴŜœ₳  idman  c₳miyy₳ǘƛ ά!ǾǘƻƳƻǘƻǊέΣ  
ά±ƻŘƴƛƪέΣ άwŜœƴƛƪέΣ ά5ƛƴŀƳƻέ  ƳŜȅŘŀƴŀ  Ǝ₳ldi.  Respublikada  basketbol  1923-cü  ild₳ƴ  ƛƴƪƛǒŀŦ  
etm₳y₳  ōŀǒƭŀŘƤΦ  мфнр-ci  ild₳  basketbol  üzr₳  52  kollektiv  qeyd₳  ŀƭƤƴƳƤǒŘƤǊΦ                
           Üzgüçülük,  su  polosu,  suya  tullanma  idman  növl₳Ǌƛ  ƛƴƪƛǒŀŦ  ŜǘƳ₳y₳  ōŀǒƭŀŘƤΦ  !ƐƤǊ  ŀǘƭŜǘƛƪŀ  
v₳  gül₳ǒ  ǸȊǊ₳  ƪƭǳōƭŀǊ  ȅŀǊŀƴƤǊŘƤ  ƪƛΣ  ōǳƴƭŀǊŘŀƴ  ōƛǊƛ Ř₳  {{wT-nin  ₳m₳ƪŘŀǊ  ƛŘƳŀƴ  ǳǎǘŀǎƤ  wȊŀ  
.ŀȄǒ₳liyevin  t₳ǎƛǎ  ŜǘŘƛȅƛ  άYǳǎǘǊǳŘέέ  ƪƭǳōǳ  ƛŘƛΦ  {ƻƴǊŀƭŀǊ  ōǳ  ƛŘƳŀƴ  ƴǀǾƭ₳ri  üzr₳  ά5ƛƴŀƳƻέΣ ά¢ŜƳǇέΣ 
ά[ƻƪƻƳƻǘƛǾέ  ƪƛƳƛ  ƛŘƳŀƴ  ƪƭǳōƭŀǊƤ  Řŀ  ȅŀǊŀƴŘƤΦ 

 a)         b)   

                             

 

            

1921-ci  ild₳ƴ  Ŧǳǘōƻƭ  ƭƛǉŀǎƤ  ȅŜƴƛŘ₳n b₳ǊǇŀ  ŜŘƛƭŘƛΦ άtǊƻǉǊŜǎǎέΣ  ά¢₳dris  mü₳ssis₳l₳Ǌƛƴƛƴ  ƛŘƳŀƴ  ƪƭǳōǳέ  
t₳sis  edildi. 
          Böyük  V₳t₳n  müharib₳si  (1941-1945)  ill₳rind₳  bu c₳miyy₳tl₳rin  yetirm₳l₳Ǌƛ  ƻƭŀƴ  ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊ 
ς !Φ¢ŀƭƤōƻǾΣ  !Φ¢ŀƐƤȅŜǾΣ  {Φ/ŀǾŀŘƻǾΣ  aΦ/₳f₳rov, V.Bondarenko  v₳ b.  v₳t₳nin  müdafi₳ǎƛ  ǳƐrunda  
ŘǀȅǸǒƭ₳rd₳  h₳ƭŀƪ  ƻƭŀǊŀǉ  ȄŀƭǉƤƴ  ȅŀŘŘŀǒƤƴŀ  Ƙ₳Ƴƛǒ₳lik  h₳kk  olundular. 
Müharib₳d₳ƴ  ǎƻƴǊŀƪƤ  ƛƭƭ₳rd₳  ά5ƛƴŀƳƻέΣ ά.ǳǊŜǾŜǎǘƴƛƪέΣ ά{ǇŀǊǘŀƪέ  ƪƛƳƛ  ƛŘƳŀƴ  Ŏ₳miyy₳tl₳Ǌƛ  ȅŀǊŀŘƤƭŘƤΦ 
1951-ci  ild₳  άYƻƭȄƻȊœǳέ Σ  ǎƻƴǊŀƭŀǊ  ƛǎ₳  άTƴǒŀŀǘœƤέΣ άbŜŦǘœƛέΣ άTǎƪǊŀέΣ άaŜŘƛƪέΣ ά¢ǊǳŘƻǾƤȅŜ  ǊŜȊŜǊǾƤέΣ 
ά{ǇŀǊǘŀƪέ  Ǿ₳ s.  bu  kimi  idman  c₳miyy₳tl₳Ǌƛ  ȅŀǊŀƴŀǊŀǉ  ǀȊ  ƛƴƪƛǒŀŦ  ȅƻƭǳƴǳ  ƪŜœŘƛΦ 
           90-ŎƤ  ƛƭƭ₳rd₳  Az₳rbaycanda  42  idman  növü  il₳  m₳ǒƐǳƭ  ƻƭǳǊŘǳƭŀǊΦ !ǊǘƤǉ  ₳halinin b₳d₳n  
t₳rbiy₳si v₳ ƛŘƳŀƴŀ  ƳŀǊŀƐƤ  ȄŜȅƭƛ ŀǊǘƳƤǒŘƤΦ  IŜȅŘ₳Ǌ  ᶼƭƛȅŜǾ  ƘŀƪƛƳƛȅȅ₳t₳  g₳ldiyi  dövrl₳rd₳ƴ  ōŀǒƭŀȅŀǊŀǉ  

 ╘kil. 4.21. a) Mil (zorxana al╘ti). b) S╘ngi 
(zorxana al╘ti) 

https://az.wikipedia.org/wiki/Az%C9%99rbaycan
https://az.wikipedia.org/wiki/Az%C9%99rbaycan
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ölk₳d₳  b/t -si  v₳  ƛŘƳŀƴƤƴ  ƳŀŘŘƛ-ǘŜȄƴƛƪƛ  ōŀȊŀǎƤ  ƳǀƘƪ₳ml₳ndirildi,  beyn₳lxalq  standartlara  cavab  
ver₳ƴ  hƭƛƳǇƛȅŀ  TŘƳŀƴ  YƻƳǇƭŜƪǎƛ  Ǿ₳  dig₳Ǌ  ƛŘƳŀƴ  ǉǳǊƐǳƭŀǊƤ  ƛƴǒŀ  Ŝdildi.  Bu  proses  bu  gün  d₳  
ǇǊŜȊƛŘŜƴǘ  TƭƘŀƳ  ᶼƭƛȅŜǾ  ǘ₳r₳find₳ƴ  ǳƐǳǊƭŀ  ŘŀǾŀƳ ŜǘŘƛǊƛƭƛǊΦ 

¶ Badminton 

            Bu idman oyunu m₳zmun v₳ icra xüsusiyy₳ti il₳ 
çevikliyin, sür₳ǘƛƴΣ ŘǀȊǸƳƭǸƭǸȅǸƴ ƛƴƪƛǒŀŦƤƴŀ Ǿ₳ r₳qibin 
f₳aliyy₳tini ₳vv₳lc₳d₳n mü₳yy₳nl₳ǒŘirm₳ƪ ōŀŎŀǊƤƐƤƴƤƴ 
ŦƻǊƳŀƭŀǒƳŀǎƤƴŀ ƛƳƪŀƴ ǾŜǊƛǊΦ .ǳ ƻȅǳƴǳ Ƙ₳m iki, h₳m d₳ 
dörd oyunçu oynaya bil₳ǊΦ .ŀŘƳƛƴǘƻƴǳ ȅƻƭŘŀΣ ŀœƤǉ 
havada ilin ist₳nil₳n f₳slind₳ düz s₳thi olan ist₳nil₳n 
meydançada oynamaq olar.                                                                 
             Oyunun tarixi - H₳l₳ bizim e.₳. XII ₳srd₳ Çind₳ 
l₳l₳kd₳n istifad₳ etm₳kl₳ ƻȅƴŀƴƤƭŀƴ ƻȅǳƴ ȊŀƳŀƴ 
keçdikc₳ Avropada v₳ Amerika qit₳sind₳ ȅŀȅƤƭƳŀƐŀ 
ōŀǒƭŀŘƤΦ муто-cü ld₳ qeyd olunan oyun üzr₳ turnir TƴƎƛƭǘ₳r₳ƴƛƴ .ŀŘƳƛƴǘƻƴ ǒ₳h₳rind₳ keçirilir v₳ 
ǒ₳h₳Ǌƛƴ ŀŘƤ ƛƭ₳ ƳǸŀǎƛǊ ōŀŘƳƛƴǘƻƴ ŀŘƤƴƤ ŀƭƤǊΦ мутс-ŎƤ ƛƭŘ₳ ōŀŘƳƛƴǘƻƴǳƴ ƻȅǳƴ ǉŀȅŘŀƭŀǊƤ ƛǒƭ₳nilib 
ƘŀȊƤǊƭŀƴƤǊΦ мфоп-cü ild₳ Beyn₳ƭȄŀƭǉ .ŀŘƳƛƴǘƻƴ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ όT.Cύ ǘ₳sis olunur. 1977-ci ild₳ TǎǾŜœǊ₳d₳ 
birinci r₳ǎƳƛΦ 5Ǹƴȅŀ 4ŜƳǇƛƻƴŀǘƤ ƪŜœƛǊƛƭƛǊΦ ¦Ȋǳƴ ƛƭƭ₳r 
ōŀŘƳƛƴǘƻƴ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŀ ŘŀȄƛƭ 
edilm₳ƳƛǒŘƛǊΦ ¸ŀƭƴƤȊ мффн-ci ild₳ Barselonada bu idman 
ƻȅǳƴ ƴǀǾǸ hƭƛƳǇƛȅŀ ƻȅǳƴƭŀǊƤƴƤƴ ǇǊƻǉǊŀƳƤƴŀ ŘŀȄƛƭ ŜŘƛƭƛǊΦ 
TƴŘƻƴŜȊƛȅŀƭƤ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊ ōǳ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸƴŘ₳ h₳Ƴ ƪƛǒƛƭ₳r, 
h₳m d₳ ǉŀŘƤƴƭŀǊ ŀǊŀǎƤƴŘŀ ƛƭƪ hƭƛƳǇƛȅŀ 4ŜƳǇƛƻƴƭŀǊƤ 
oldular. 
             Badminton oyunu bir cütlük v₳ ƛƪƛ ŎǸǘƭǸƪ ŀǊŀǎƤƴŘŀ 
müxt₳lif ölçülü meydançalarda keçirilir. Badminton 
ƻȅƴŀƴƤƭŀƴ ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ ǎǘŀƴŘŀǊǘ ǀƭœǸƭ₳Ǌƛ  ₳kil 4.23-d₳ 
ǾŜǊƛƭƳƛǒŘƛǊΦ /ǸǘƭǸȅǸƴ ƻȅǳƴǳ ǸœǸƴ ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ ǳȊǳƴǳ 
1340 sm, eni 610sm-ŘƛǊΦ Tƪƛ ƻȅǳƴœǳƴǳƴ ƻȅǳƴǳƴŘŀ 
ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ Ŝƴƛ рму ǎƳ-ŘƛǊΦ hȅǳƴ ƳŜȅŘŀƴœŀǎƤ ƛƪƛ ŘƛǊ₳ƪ ŀǊŀǎƤƴŘŀ œ₳ƪƛƭƳƛǒΣ ǳȊǳƴƭǳƐǳ смл ǎƳΣ Ŝƴƛ тс 
sm olan topla iki yer₳ ōǀƭǸƴǸǊΦ ¢ƻǊǳƴ ȅǳȄŀǊƤ Ƙƛǎǎ₳si 155 sm hündürlükd₳ b₳rkidilir. Tor iki dir₳kl₳r 
ŀǊŀǎƤƴŘŀ Ŝƭ₳ möhk₳m ç₳kilir kiΣ ƳŜȅŘŀƴœŀƴƤƴ ƻǊǘŀǎƤƴŘŀ ƻƴǳƴ ȅŜǊŘ₳n hündürlüyü 152 sm az 
ƻƭƳŀƳŀƭƤŘƤǊΦ 
                .ŀŘƳƛƴǘƻƴ ƻȅƴŀƴƤƭŀƴ ǊŀƪŜǘƪŀ όœ₳kisi 135-мфл ǉǊΦύ ǘŜƴƛǎ ǊŀƪŜǘƪŀǎƤƴŀ ƻȄǒŀȅƤǊΦ .ŀŘƳƛƴǘƻƴ 
oyunu üçün top üz₳rin₳ d₳ri v₳ ya onun ₳v₳zl₳yicisi ç₳ƪƛƭƳƛǒ ǇǊƻōƪŀŘŀƴ Ǿ₳ ona dair₳vi b₳ǊƪƛŘƛƭƳƛǒ   
l₳l₳kl₳rd₳n ibar₳tdir (ç₳kisi 4,5-7qr.) Yeniyetm₳ v₳ ǳǒŀǉƭŀǊƤƴ ŎǸǘ ƻȅǳƴœǳƭŀǊŘŀ ƻȅǳƴ ƘŜǎŀōƤ мр ȄŀƭŀΣ ǘ₳k 
oyunçularda is₳ мм Ȅŀƭŀ ƪƛƳƛ ƘŜǎŀōƭŀƴƤǊΦ hȅǳƴ Ǹœ Ƙƛǎǎ₳d₳ ƪŜœƛǊƛƭƛǊΦ YƛƳƛƴ ƻȅǳƴŀ ōŀǒƭŀƳŀǎƤ ǇǸǒƪŀǘƳŀ 
yolu il₳ mü₳yy₳nl₳ǒƛǊΦ TƪƛƴŎƛ Ƙƛǎǎ₳d₳ topu oyuna daxil etm₳k hüququ birinci hiss₳d₳ qalib g₳ƭƳƛǒ 
oyunçuya v₳ ya cütlüy₳ ǾŜǊƛƭƛǊΦ ᶼƎ₳r üçüncü h₳lledici hiss₳ keçirilirs₳, o zaman hesab 8 (cütlük) v₳ ya 
6 (t₳k) xal olduqda oyunçular yerl₳rini d₳ȅƛǒƛǊƭ₳r. 
 

¶ .ŀŘƳƛƴǘƻƴœǳƴǳƴ ŦƛȊƛƪƛ ƘŀȊƤǊƭƤƐƤ 

             Badminton üzr₳ ȅŀǊƤǒ ȊŀƳŀƴƤ ŦƛȊƛƪƛ ȅǸƪ₳ davam g₳tirm₳k üçün h₳Ǌ ǒŜȅŘ₳n ₳vv₳l çevik, sür₳tli 
v₳ ŘǀȊǸƳƭǸ ƻƭƳŀǉ ƭŀȊƤƳŘƤǊΦ 5ǀȊǸƳƭǸƭǸƪ ǉŀōƛƭƛȅȅ₳ǘƛƴƛ ŀǊǘƤǊƳŀǉ ǸœǸƴ Ř₳r₳-t₳p₳ yerl₳rd₳, parkda, 
bulvarda kross qaçmaq ₳ƭǾŜǊƛǒƭƛŘƛǊΦ hȅǳƴ ȊŀƳŀƴƤ ŘŀƛƳŀ Ƙ₳r₳k₳t sür₳ti d₳ȅƛǒƛǊΣ ŀǊǘƤō-ŀȊŀƭƤǊΦ YǊƻǎǎ ǉŀœƤǒƤ 
da m₳hz bel₳ ǉŀœƤƭƳŀƭƤŘƤǊΦ .₳rab₳r sür₳tli yerd₳ȅƛǒƳ₳ müxt₳lif istiqam₳tl₳r₳ k₳skin ür₳tl₳nm₳, q₳fil 
ŘŀȅŀƴƳŀƭŀǊ ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀǊƭŀ ƴǀǾō₳l₳ǒƳ₳ƭƛŘƛǊΦ {ŀƐŀΣ ǎƻƭŀΣ ȅŀǊƤƳƻǘǳǊǳǒŘŀƴΣ ƻǘǳǊǳǒŘŀƴΣ ŀǊȄŀȅŀΣ ƛǊ₳liy₳ 

 ╘kil 4.22. Badminton al╘tl╘ri 

 ╘kil 4.23 Badminton cütlüyün oyunu 
v╘ziyy╘ti 
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ǎƤœǊŀȅƤǒƭŀǊƤƴ ǉŀœƤǒ ȊŀƳŀƴƤ ƛŎǊŀ ŜŘƛƭƳ₳si siz₳ ƻȅǳƴŘŀǉŀǊǒƤƭŀǒŘƤƐƤƴƤȊ ƳǸȄǘ₳lif v₳ziyy₳tl₳Ǌƛ ǳƐǳǊƭŀ Ř₳f 
etm₳y₳ imkan ver₳c₳kdir. Badminton oynayanlar üçün olduqca z₳ruri amil ₳yilg₳nlik qabiliyy₳tinin 
ƭŀȊƤƳƛ ǎ₳viyy₳d₳ ƻƭƳŀǎƤŘƤǊΦ .ǳ ƻȅǳƴŘŀ ŘŀƘŀ ǎ₳rb₳ǎǘΣ ƎŜƴƛǒ ŀƳǇƭƛǘǳŘŀ ƛƭ₳ h₳r₳k₳t etm₳y₳ imkan verir.                           
Bu m₳qs₳dl₳ yell₳nm₳, dönm₳, f₳al v₳ qeyri-f₳al ₳yilm₳ h₳r₳k₳tl₳ri, statik h₳r₳k₳tl₳r v₳ dartmalar 
icra olunur. 
 

¶ Stolüstü tennis 
              Stolüstü tennis v₳ ya Pinq Ponq, 2 v₳ ya 4 
oyunçunun bir-birl₳rin₳ topu ir₳ƭƛ ƎŜǊƛ ǾǳǊƳŀǎƤȅƭŀ 
oynanan bir oyundur. .ǳ ƛŘƳŀƴƤƴ ǎŀƭƻƴ ǘŜƴƴƛǎƛ ŀŘƤȅƭŀ 
bilin₳n ₳n köhn₳ ǒ₳kli 1880-ci 
ill₳rd₳ Hindistan v₳ C₳nubi AfrikaŘŀƪƤ TƴƎƛƭƛǎ ƻǊŘǳ 
zabitl₳ri t₳r₳find₳ƴ ƻȅƴŀƴŀǊŘƤΦ {ƛǉŀǊ ǉǳǘǳƭŀǊƤƴƤƴ 
ǉŀǇŀǉƭŀǊƤƴƤ ǊŀƪŜǘƪŀΣ ȅǳǾŀǊƭŀǒŘƤǊƤƭƳƤǒ ǒ₳Ǌŀō ǒǸǒ₳si 
ǇǊƻōƪŀƭŀǊƤƴƤ Řŀ ǘƻǇ ƻƭŀǊŀǉ istifad₳ ed₳rdil₳r. Tor kimi d₳ 
ƪƛǘŀōƭŀǊƤ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ edirdil₳r.                                                         
             1890-ŎƤ ƛƭƭ₳rd₳ TƴƎƛƭǘ₳r₳d₳ bu oyunun dig₳r 
ǾŜǊǎƛȅŀƭŀǊƤ ƛƴƪƛǒŀf etdirildi. Bunlar "whiff whaff" v₳ "gossima" kimi d₳ȅƛǒƛƪ ŀŘƭŀǊŀ ǎŀƘƛō ƛŘƛƭ₳r v₳ άtŀǊƪŜǊ 
.ǊƻǘƘŜǊǎέ ŦƛǊƳŀǎƤ Ƴŀǎŀȅŀ ǉǳǊǳƭŀ ōƛƭ₳n portativ tor, üstü torlu kiçik bir top v₳ miniatür raketkalardan 
ibar₳ǘ ƻƭŀƴ ǎŀƭƻƴ ǘŜƴƴƛǎƛ ŀǾŀŘŀƴƭƤƐƤ ǎŀǘƳŀƐŀ 
ōŀǒƭŀŘƤΦ1900-cü ild₳ !ƳŜǊƛƪŀƴƤ ȊƛȅŀǊ₳t ed₳ƴ TƴƎƛƭƛǎ 
Ceyms Gib (James Gibb) dön₳rk₳ƴ ȅŀƴƤƴŘŀ ō₳Ȋƛ ƛœƛ ōƻǒ 
sellüloid toplardan g₳tirdi v₳ ȅƻƭŘŀǒƭŀǊƤƛƭ₳ salon 
ǘŜƴƴƛǎƛƴƛ ōǳ ǘƻǇƭŀǊƤ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ ed₳r₳ƪ ƻȅƴŀƳŀƐŀ ōŀǒƭŀŘƤΦ 
Gib topun raketkaya v₳ Ƴŀǎŀȅŀ œŀǊǇŘƤƐƤ  ȊŀƳŀƴ 
œƤȄŀǊŘƤƐƤ ǎ₳si t₳msil ed₳ƴ  ϦǇƛƴƎ ǇƻƴƎϦ ŀŘƤƴƤ ƛǒƭ₳tm₳y₳ 
ōŀǒƭŀŘƤΦ [ŀƪƛƴ 1901-ci ild₳ TƴƎƛƭƛǎ ƛŘƳŀƴ ŀǾŀŘŀƴƭƤƐƤ 
ƛǎǘŜƘǎŀƭœƤǎƤ ƻƭŀƴ /ƻƴ /ŀƪǾŜǎ  ϦtƛƴƎ tƻƴƎϦ ŀŘƤƴƤ ǀȊ ŀŘƤƴŀ 
qeydiyyat etdirdi v₳ ōǳ ŀŘƤƴ !ƳŜǊƛƪŀ ƘŀǉƭŀǊƤƴƤ άtŀǊƪŜǊ 
.ǊƻǘƘŜǊǎέ ŦƛǊƳŀǎƤƴŀ ǎŀǘŘƤΦ hƴƭŀǊ Řŀ ȅŜƴƛ ŀǾŀŘŀƴƭƤǉƭŀǊƤƴƤ 
ōǳ ŀŘƭŀ œƤȄŀǊŘƤƭŀǊΦ 
              .ƛǊ ōŀǒǉŀ ƛƴƎƛƭƛǎ 9Φ /Φ vƻƻŘŜ 1902-ci ild₳ ǘŀȄǘŀ ǊŀƪŜǘƪŀƴƤƴ ǎ₳thini nahamar rezinl₳ ört₳r₳k topa  
s₳hv verm₳ȅƛ ōŀŎŀǊŘƤΦ 9ȅƴƛ ƛƭ TƴƎƛƭǘ₳r₳d₳ tƛƴǉ tƻƴǉ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ ǉǳǊǳƭŘǳΣ ƭŀƪƛƴ ŀŘ ƘŀǉǉƤƴƤƴ tŀǊƪŜǊ 
Brothers  ŦƛǊƳŀǎƤƴŘŀ ƻƭƳŀǎƤƴŘŀƴ Ǿ₳ ŀǾŀŘŀƴƭƤƐƤƴ œƻȄ 
ōŀƘŀƭƤ ǎ₳viyy₳y₳ œƤȄƳŀǎƤ ǎ₳b₳bind₳n 3 il ǎƻƴǊŀ ōŀƐƭŀƴŘƤΦ 
Buna baxmayaraq, dig₳Ǌ ƛǎǘŜƘǎŀƭœƤƭŀǊƤƴ ǸƳǳƳƛ ōƛǊ ŀŘ 
ƻƭŀƴ ǘŀōƭŜ ǘŜƴƴƛǎ όǎǘƻƭǸǎǘǸ ǘŜƴƴƛǎύ ŀŘƤ ŀƭǘƤƴŘŀ ǎŀǘŘƤǉƭŀǊƤ 
ŀǾŀŘŀƴƭƤǉƭŀǊƭŀ ōǳ ƛŘƳŀƴ TƴƎƛƭǘ₳r₳ v₳ Avropada s₳ssizc₳  
ȅŀȅƤƭŘƤΦ 1921-ci ild₳ TƴƎƛƭǘ₳r₳d₳ yeni bir stolüstü tennis 
ŦŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ ǉǳǊǳƭŘǳΦ !ǊȄŀǎƤƴŘŀƴ Řŀ 1926-ŎƤ ƛƭŘ₳ 
TƴƎƛƭǘ₳r₳Σ TǎǾŜœΣ aŀŎŀǊƤǎǘŀƴΣ IƛƴŘƛǎǘŀƴΣ 5ŀƴƛƳŀǊƪŀΣ 
Almaniya, Çexoslovakiya v₳ Avstriya Berlind₳ etdikl₳ri 
ȅƤƐƤƴŎŀǉŘŀ Fédération Internationale de Tennis de 
Table (International Table Tennis Federation ς 
Beyn₳ƭȄŀƭǉ {ǘƻƭǸǎǘǸ ¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤύ ǉǳǊǳƭŘǳΦ Tƭƪ 
ŘǸƴȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƤ 1927-ci ild₳ Londonda keçirildi. Bu ild₳n 2-ci dünya müharib₳sin₳ q₳d₳r bütün 
œŜƳǇƛƻƴŀǘƭŀǊ aŀŎŀǊƤǎǘŀƴƤƴ ƘŜƎŜƳƻƴƭǳƐǳ ŀƭǘƤƴŘŀ ƪŜœŘƛΦ .ǳ ȊŀƳŀƴƭŀǊƤƴ ₳ƴ ȅŀȄǒƤ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤ ǉŀŘƤƴƭŀǊŘŀ 
yeddi ǉŀǘ ŘǸƴȅŀ œŜƳǇƛƻƴƭǳƐǳƴǳ ǉŀȊŀƴŀƴ ƳŀŎŀǊ  Mariya Mednyanski (Maria Mednyanszky) v₳ ōŜǒ 

 ╘kil. 4.24. Tennis v╘saiti 

 ╘kil  4.26. MedalƤn verilm╘si 

 ╘k 4.25. Stolüstü tennis yarƤǒmalarƤ 
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d₳f₳ dünya çempionu olan yen₳ macar Viktor Barna idi. Çexoslovakiya v₳ wǳƳƤƴƛȅŀƭƤ ƛŘƳŀƴœƤƭŀǊ Řŀ 
b₳Ȋƛ œŜƳǇƛƻƴŀǘƭŀǊƤ ǉŀȊŀƴŘƤƭŀǊΦ 
             !ƳŜǊƛƪŀ tƛƴǉ tƻƴǉ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ 1930-cu ild₳ 
quruldu, lakin yalnƤȊ άtŀǊƪŜǊ .ǊƻǘƘŜǊǎέ ŦƛǊƳŀǎƤƴƤƴ 
ŀǾŀŘŀƴƭƤƐƤ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ edil₳ ōƛƭŘƛȅƛ ǸœǸƴ ǸȊǾ ǎŀȅƤ œƻȄ ƻƭŀ 
bilm₳di. 1933-cü ild₳ daha iki r₳qib federasiya quruldu. 
Bunlar U. S. H₳v₳skar Stolüstü Tennis FederasiyasƤ Ǿ₳ 
aƛƭƭƛ {ǘƻƭǸǎǘǸ ¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ ƛŘƛΦ .ǳ Ǹœ ǉǊǳǇ 1935-ci 
ild₳ birl₳ǒ₳r₳ƪ ¦Φ {Φ {ǘƻƭǸǎǘǸ ¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ ŀŘƤƴƤ 
ŀƭŘƤΦ 1994-cü ild₳ d₳ ŀŘƤƴƤ ¦Φ {Φ !Φ ¢ŀōƭŜ ¢Ŝƴƴƛǎ ƻƭŀǊŀǉ 
d₳ȅƛǒŘƛǊŘƛΦ TƪƛƴŎƛ ŘǸƴȅŀ ƳǸƘŀǊƛō₳sind₳n sonra  bir 
müdd₳ǘ ŘŀƘŀ ƻǊǘŀ !ǾǊƻǇŀƭƤ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤƴ ƘŜƎŜƳƻƴƭǳƐǳ 
sürdü. 1953-cü ild₳n etibar₳ƴ !ǎƛȅŀƭƤ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤƴ 
ƘŜƎŜƳƻƴƭǳƐǳ ōŀǒƭŀŘƤΦ !ǎƛȅŀƭƤ ǳƭŘǳȊ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤƴ ōƛǊŘ₳n 
ƻǊǘŀȅŀ œƤȄƳŀƭŀǊƤƴƤƴ ōƛǊ ǎ₳b₳bi Yapon Horoi Satohun 
1952-ci ild₳ ilk d₳f₳ istifad₳ etdiyi süng₳rli rezin istifad₳ 
edilm₳y₳ ōŀǒƭŀƳŀǎƤŘƤǊΦ .ǳ ȅŜni v₳sait oyunu sür₳tl₳ndirdi v₳ ƻȅǳƴœǳƭŀǊƤƴ ǘƻǇŀ ŘŀƘŀ œƻȄ ǎ₳hv 
verm₳l₳rin₳ imkan t₳min etdi. !ǎƛȅŀƭƤ ƻȅǳƴœǳƭŀǊ ϦtŜƴƘƻƭŘŜǊ ǘǳǘǳǒǳϦ ŀŘƤ ǾŜǊƛƭ₳n v₳ ǊŀƪŜǘƪŀ ǎŀǇƤƴƤƴ ōŀǒ 
barmaq il₳ ƛǒŀǊ₳ ōŀǊƳŀƐƤ  ŀǊŀǎƤƴŘŀ ǘǳǘǳƭŘǳƐǳ ōƛǊ ǘǳǘǳǒ ǒ₳ƪƭƛƴƛ ƛƴƪƛǒŀŦ ŜǘŘƛǊŘƛƭ₳r. Bu tutuǒ ǒ₳klind₳ h₳r 
ƴǀǾ ǾǳǊǳǒ ǸœǸƴ ǊŀƪŜǘƪŀƴƤƴ Ŝȅƴƛ ǸȊǸƴǸ ƛǎǘƛŦŀŘ₳ ŜŘƛǊŘƛ όŀǊǘƤǉ ōǳ ǘǳǘǳǒ ƛƭ₳ ǊŀƪŜǘƪŀƴƤƴ Ƙ₳r iki üzünü d₳ 
istifad₳ ed₳ƴ ƻȅǳƴœǳƭŀǊ ǾŀǊŘƤǊύΦ .ǳ ǘǳǘǳǒ ōǳ ƎǸƴ ōƛǊ œƻȄ ȅǳȄŀǊƤ ǎ₳viyy₳li beyn₳lxalq oyunçu t₳r₳find₳n 
istifad₳ edilm₳kd₳dir. 1988-ci ild₳ ǎǘƻƭǸǎǘǸ ǘŜƴƴƛǎ ƪƛǒƛ Ǿ₳ ǉŀŘƤƴƭŀǊŘŀ ǘ₳kl₳r v₳ cütl₳r müsabiq₳l₳rini 
ehtiva ed₳ƴ ƻƭƛƳǇƛƪ ōƛǊ ƛŘƳŀƴ ƘŀƭƤƴŀ Ǝ₳ƭŘƛΦ {ǘƻƭǸǎǘǸ ¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ 2003-cü il tarixli q₳ǊŀǊƤƴŀ 
gör₳, topun diametri 2 ƳƳ ōǀȅǸŘǸƭƳǸǒŘǸǊΦ  
 

¶ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴŘŀ ǎǘƻƭǸǎǘǸ ǘŜƴƴƛǎƛƴ ǘŀǊƛȄƛ ōŀǊ₳Ř₳ ǉƤǎŀ Ƴ₳ƭǳƳŀǘ 

!Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴŘŀ ǎǘƻƭǸǎǘǸ ǘŜƴƴƛǎ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸƴ₳ 
maraq 40ςŎƤ ƛƭƭ₳ǊŘ₳ƴ ȅŀǊŀƴƳƤǒŘƤǊΦ .ǀȅǸƪ ±₳ǘ₳ƴ 
ƳǸƘŀǊƛō₳ǎƛƴŘ₳n sonra ( 1941-1945ςŎƛ ƛƭƭ₳Ǌ ύ ōƛǊ œƻȄ 
ƳǸ₳ǎǎƛǎ₳ Ǿ₳ ǘ₳ǒƪƛƭŀǘƭŀǊŘŀΣ ȊŀǾƻŘ Ǿ₳ ŦŀōǊƛƪƭ₳ǊŘ₳ ǎǘƻƭǸǎǘǸ 
ǘŜƴƴƛǎ ōǀƭƳ₳ƭ₳Ǌƛ ȅŀǊŀŘƤƭƤǊ Ǿ₳ ōǳ ƛŘƳŀƴ ƴǀǾǸ ƎŜǘ ς ƎŜŘ₳ 
ǇƻǇǳƭȅŀǊƭŀǒƳŀƐŀ ōŀǒƭŀȅƤǊΦ рлςŎƛ ƛƭƭ₳Ǌƛƴ ₳ǾǾ₳ƭƭ₳ǊƛƴŘ₳ ƛƭƪ 
Ř₳Ŧ₳ ƻƭŀǊŀǉ .ŀƪƤ ǎǘƻƭǸǎǘǸ ǘŜƴƴƛǎ ōǀƭƳ₳ǎƛ ȅŀǊŀŘƤƭƤǊ Ǿ₳ 
ǎƻƴǊŀŘŀƴ ōǳ ǉǳǊǳƳǳƴ ₳ǎŀǎƤƴŘŀ ǊŜǎǇǳōƭƛƪŀ {ǘƻƭǸǎǘǸ 
¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ ǘ₳ǎƛǎ ƻƭǳƴǳǊΦ h ŘǀǾǊŘ₳ .ŀƪƤ ǒ₳Ƙ₳Ǌƛƴƛƴ 
ƛƭƪ œŜƳǇƛƻƴƭŀǊƤ ±Φ [ŀȊƻǊƪƛƴ Ǿ₳ wΦ ¸ŀǒŀƎƛƴŀ ƻƭƳǳǒƭŀǊΦ рл - 
60ςŎƤ ƛƭƛ₳ǊŘ₳ ₳ƴ ƎǸŎƭǸ ǘŜƴƴƛǎœƛƭ₳Ǌ ŀǊŀǎƤƴŘŀ aΦ 
 ŜȅŘŀō₳ȅƻǾΣ YΦ .ŀƐƤǊƻǾΣ wΦ  ŀǇŀȅŜǾŀƴƤƴ, O. Spiridonovun, 
!Φ YƴƛƧƴƛƪƛƴ Ǿ₳ ōŀǒǉŀƭŀǊƤƴƤƴ ŀŘƭŀǊƤƴƤ œ₳ƪƳ₳ƪ ƻƭŀǊΦ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴŘŀ {{wT-ƴƛƴ ₳Ƴ₳ƪŘŀǊ Ƴ₳ǒǉœƛƭ₳Ǌƛ N. 
bƻǾƛƪƻǾΣ wΦ YƻǘǎŜǾΣ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ₳Ƴ₳ƪŘŀǊ Ƴ₳ǒǉœƛƭ₳Ǌƛ Y.hǇŀǊƛƴΣ T.aŀȊƛƴ ƪƛƳƛ ǘŀƴƤƴƳƤǒ ƛŘƳŀƴ 
ƳǸǘ₳Ȅ₳ǎǎƛǎƭ₳Ǌƛ ȅŜǘƛǒƳƛǒŘƛǊΦ aΦ  ŜȅŘŀō₳ȅƻǾ όмфсςci ilŘ₳ {{wT œŜƳǇƛƻƴǳύ Σ ±Φ tƻǇƻǾŀ όс Ř₳Ŧ₳ {{wT 
çempionu, 1984ςŎǸ ƛƭŘ₳ !ǾǊƻǇŀƴƤƴ ƳǸǘƭ₳ǉ œŜƳǇƛƻƴǳύ ƪƛƳƛ ŀŘƭƤςǎŀƴƭƤ ǘŜƴƴƛǎœƛƭ₳Ǌƛƴ ₳Ǌǎ₳ȅ₳ Ǝ₳ƭƳ₳ǎƛƴŘ₳ 
ƻƴƭŀǊƤƴ ōǀȅǸƪ ₳Ƴ₳ȅƛ ƻƭƳǳǒŘǳǊΦ нлм-ŎǸ ƛƭƛƴ ŦŜǾǊŀƭ ŀȅƤƴŘŀ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ wŜǎǇǳōƭƛƪŀǎƤ TǉǘƛǎŀŘƛ TƴƪƛǒŀŦ ƴŀȊƛǊƛ 
 ŀƘƛƴ aǳǎǘŀŦŀȅŜǾ {ǘƻƭǸǎǘǸ ¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ ȅŜƴƛ ǇǊŜȊƛŘŜƴǘƛ ǎŜœƛƭƳƛǒŘƛǊΦ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴ {ǘƻƭǸǎǘǸ 
¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤ мффрςŎƛ ƛƭŘ₳ƴ ннн ŘǀǾƭ₳ǘƛƴ Ƴƛƭƭƛ ŀǎǎƻǎƛŀǎƛȅŀƭŀǊƤƴƤ ǀȊǸƴŘ₳ ōƛǊƭ₳ǒŘƛǊ₳ƴ .Ŝȅƴ₳ƭȄŀƭǉ 
{ǘƻƭǸǎǘǸ ¢Ŝƴƴƛǎ CŜŘŜǊŀǎƛȅŀǎƤƴƤƴ όT¢¢Cύ Ǿ₳ рс !ǾǊƻǇŀ Ƴƛƭƭƛ ŦŜŘŜǊŀǎƛȅŀƭŀǊƤƴƤƴ ŘŀȄƛƭ ƻƭŘǳƐǳ !ǾǊƻǇŀ {ǘƻƭǸǎǘǸ 
¢Ŝƴƴƛǎ .ƛǊƭƛȅƛƴƛƴ ό9¢¢¦ύ ǸȊǾǸŘǸǊΦ !Ȋ₳ǊōŀȅŎŀƴƤƴ ǎǘƻƭǸǎǘǸ ǘŜƴƴƛǎ ǸȊǊ₳ ȅƤƐƳŀ ƪƻƳŀƴŘŀǎƤ !ǾǊƻǇŀ 
œŜƳǇƛƻƴŀǘƭŀǊƤƴŘŀ мффсςŎƤ ƛƭŘ₳ƴΣ 5Ǹƴȅŀ œŜƳǇƛƻƴŀǘƭŀǊƤƴŘŀ мффтςŎƛ ƛƭŘ₳ƴ ŜǘƛōŀǊ₳ƴ ƛǒǘƛǊŀƪ ŜǘƳ₳ȅ₳ 

 ╘kil 4.27. Az╘rbaycan yƤƐma 
komandasƤ 

 ╘kil 4.28. Tennis üzr╘ çempionlar 
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