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ON SOZ

Idmanin diinyada genis toblig olunmasi, idmangilar arasinda slagelerin ilden-
ilo artmasi, beynoalxalq yarislarin toqvimine milli idman ndvloerinin daxil edilmasi,
hakimliyin obyektivliyino artan telebloer qarsiligli anlagsmaya komek meqsedile
idman dilinin deqiq, vahid sekile diismesini zeruri edir. {dman terminologiyasinin
islonib hazirlanmasi 6z hallini gézloyen problemlar sirasindadir. Diinyanin aparici
dillerinde (ingilis, fransiz, rus vo s.) klise halin1 almig idman terminleri (gim-
nastika, suya hoppanma, konkiloerde fiqurlu gezismeler, sinxron tizgiiciiliik vo s.
kimi ndvlerde) miixtelif tomrin ve elementlorin adlar1 respublikamizda xtisusi
noasrlorde tesviri xarakterde verildiyinden anlasilmazliq yaradir. Bu sahada olan
catigmazliglarin aradan qaldirilmast meqsedile liigotde sabitlogsmis ve hazirda
istifadeda olan xiisusi leksika ilo yanasi miiasir, yeni idman terminologiyasi da
aparict yer tutur. Bu, bir terofden temrinlerin icra texnikasinin deyismaesi,
idmangilarin hazirliq metodikasinin tekmillesmasinden irali galirse, diger torof-
don yeni idman novlerinin meydana goalmesi ile elagadardir.

Bu ligetin obyekti asason idmana aid xiisusi adebiyyatda genis istifade edilon, bir-
birine ¢ox yaxin elm sahoalari ve todris fonleri (biomexanika, psixologiya, pedaqogika,
biokimya, gigiyena, idman fiziologiyas: vo tebabati, anatomiya), olimpiya oyunlari,
beynoalxalq idman herekati ve ¢ox yayilmis idman novleri, eloce de fiziki torbiyenin
nazoriyye vo metodikasi iizre terminologiyadir. Burada 5(bes) mine yaxin idman
termininin izah1 verilmisdir. Umumi anlayislarin, temrinlerin, temrin elementlarinin,
texniki vo taktiki tisullarin, aletlerin, onlara aid detallarin, miixtslif avadanliglarin
yigcam vo doqiq adlandirilmasinin idmanin nazeriyye ve praktikasi iiciin mithiim
ohamiyyati danilmazdir. Terminlerin diizgiin formalagmasi ve iglonmesi hesabina
todris ve talim prosesi biitiin soviyyslorde asanlasir, "moasqgi-idman¢i" ve "sorhgi-
azarkes" linsiyyoti aydinlasir.

Idman terminloerinin deqiq, vahid sokilde basa diisiilmesinin miieyyenlosmesi
vo adlandirilmasina idmangilarin, mesqgilorin, hakimlerin, sahe emakdaslarinin,
xUsusi todris miiossisolorinin miiollim ve tolebelerinin, idman meoktoblori
sagirdlorinin, eloco do tele-radio verilislori aparicilarinin, gozet vo jurnal amak-
daglarmin, bu saheni tez-tez isiqlandiran jurnalistlerin boyiik ehtiyaci vardir. Lakin
idman terminlari elmi veo totbiqi biliklerin yalniz bu sahasine aid olan anlayislar
corcivasinden bazen kenara ¢ixir. Onlar insan comiyyaeti haqqinda miiasir bilikler
sisteminde boyiik yer tutur vo "saglam hoyat terzi anlayis1" ile baglidir. Idman
verilis vo icmallart televiziya ve radio verilislorinin, gozet, jurnal meqgale ve
moalumatlarinin ehamiyyetli hissasini tutur. Biz idman terminlorine badii, elmi vo
siyasi odebiyyatda, sosial publisistikada da tez-tez rast golirik. Onlardan siyasi
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cixiglarda ve moegqalalorde do istifade olunur. Biitiin bunlar1 bilmek ise her bir
ziyaliya, savadli soxse lazimdir.

Beloliklo, bu sorgu ligati ¢ox genis oxucu kiitlesine iinvanlanmisdir ve tortibei
iimid edir ki, liget ensiklopediyalara, sorgu kitablarina ve dersliklore alave miiraciat
etmaden, populyar ve xiisusi malumat kitablarinin, idmana aid adebiyyatin (xlisusen
do xarici dillerdan torciime olunmus), program va ders vesaitlerinin miitaliesi zamani
faydali olacaqdir. Terminlor sadeliyi, anlasigligi ile yanasi idman ndévlerinin
moenimsenilmasi ve diizgilin istifade olunmasi ii¢liin miieyyen soy toleb edir. Axi
idman ¢ox miirekkeb terminologiyaya malikdir. Bununla bele yaddan ¢ixarmaq olmaz
ki, her istifadeds olan liiget idman terminologiyasinin yalniz iist qatin1 shato edir.

Idman terminologiyast dilin esas liiget terkibinde mévcud olan hem milli, hom
do alinma sdzler, elace do beynalmilel terminlor asasinda qurulur ve o, tamamila
sOzyaratma ganunlarina ve dilin qrammatik qurulusuna uygun olmalidir.

Idman terminologiyas: dilin terkib hissesi olaraq qanun-qaydalar iizre inkisaf
edir. Fiziki toerbiye ve idman terminologiyasinin deyigsmasi bu hadisalarin, eloco
do ayri-ayr1 idman novlerinin inkisafi ile paralel gedir. Terminlerin mengayini
fiziki terbiyenin tarixinde, idman noéviiniin 6ziinde axtarmaq lazimdir. Mesealon,
giilosmado, qilincoynatmada, at idmaninda terminlarin boyiik ekseriyyaeti fransiz
monsali, sorq olbayaxa ddyiis novlerinde yapon ve koreya mengelidir, yelkonli
idman novlerinde terminlorin akseriyyati gomi¢ilik elminden, akrobatikadakilar
sirk sonatinden, badii gimnastikadakilar ise baletdon alinmisdir. Artiq bu
siyahidan goriintir ki, idman terminologiyasinin mdvzusu miixtalif bilik
saholorinden ibaratdir. Belo anlagsma bu liigati oxsar nosrlorden forqlendirir.
Idman terminleri sayilan sdz ve sdz birlesmalerinin vaxta gére meydana golmesi
cox rongarongdir. Onlardan bezileri elo bizim giinlorde do yaranir, bezileri bize
orta asrloerden (qilincoynatma) ve ya godim dovrlerden (sahmat) gelmisdir.

Boadon terbiyasi ve idmana aid terminlorin bir qismi jarqon s6z ve ifadelerden
istifade ile oalagedardir ve bu hadise idman terminologiyasinin leksik torkibinde
0z oksini tapmisdir (mes: "ciriq" gagis, "kisaya" gagis, "xoruz" doylst, kolgoe ile
doyts, "0z (soxsi) suyu", "deyirman", "qayc1" ve s.)

Idman terminologiyasinin bir xiisusiyyeti do onun inkisaf dinamikasi ile bagl
olmasindadir. Idman névleri {izre terminologiya dilin tokmillosmesi, idmanin
inkisafi ilo olagedar yeniloesir. Baden terbiyesi ve idmanda yeni hadiselerin
yaranmasi, idman ustaliginin artmasi, yeni element vo birlosmelorin meydana
¢ixmast, yarig qaydalarinin deyismesi ile onlar1 ifade etmok {igiin yeni terminlar
meydana ¢ixir vo tobii ki, yena de meydana ¢ixacaqdir. Baden terbiyesi ve idman
ticlin ham do genis isloklik qazanmis terminlerin mezmununun dayismesi do
sociyyovidir. Ehtimal ki, idmanda 6z mezmununu doyison terminler deo
movcuddur (mes. "Olimpiya idman novleri").
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Son illor idman terminologiyasinin doyisme vo yenilosmoe prosesi lg¢iin
xarakterik olan nadir? Xarici dil terminlarinin axini, yeni idman ndvlerinin, idman
fonlorinin 6lkemizde populyarliq qazanmasi, ilkin adlarin qaytarilmas: (hendbol,
stipl-¢ez, yunan-Roma giilogmesi), idmanin "barast qazanmis" novlerinin adlari
(bilyard, brici, idman rok-n-rolu, kulturizm, serq doytis senati ndvleri), ¢ox qgodim
oyunlarin dir¢aldilmis adlari, milli idman névlari. Tertib¢i bu proses ve hadisalari
do sorgu kitabinda oks etdirmaye ¢alismisdir.

Tortibgi isdo miloyyen prinsiplori nezerde saxlamisdir. Bu sorgu kitabi yalniz
elmi vo metodiki adabiyyatda mdvcud olanlar1 sistemlesdirmisdir. Tortibgi yeni
terminlor yaratmaq, onlarda asas1 qoyulmus anlayislar1 evez etmok mosuliyyatini
0z lizorino gotlirmiir. Miixtolif idman ndvlerinde miitexassislor terefinden ayri-
ayr1 terminlarin iglonme ononalari do nezere alinmisdir. Masaloen, agir atletikada
"alotin ¢okisi", "stanqin c¢okisi" terminleri isladilir. Amma beynolxalq Olci
sistemina goro bu, "alotin ve ya stanqin kiitlesi" adlandirilir. Buna baxmayaragq,
"alave ¢oki", "yliriis ¢okisi", "tachizat ¢okisi" terminlari bagqa idman ndvlerinde
saxlanmigdir. At idmaninda "korpus" termini, basqa idman ndvlerinda ise "gdvde"
islodilmisdir. Akrobatikada basqa idman novleri ile miigayisede "temrin" termini
daha cox isladilir. Psixologiyada gebul olunmus "psixoloji hazirliq" anlayisi
avazine badan tarbiyesinin nazeriyye ve metodikasinda gabul olunmus "psixi
hazirliq" terminine iistiinliik verilmisdir. Kitabda gimnastika terminologiyasi daha
otrafl1 iglonmisdir. Bu onunla baglhdir ki, gimnastikada buna ¢ox ciddi ve otrafli
yanasilir. Mahz bu hesaba bir ¢ox idman névlerinde ve fiziki terbiyede islonen
imumi hazirliq temrinlerinin okseriyyetinin, eloce deo bir cox miirokkeb
koordinasiyali idman ndvlerinin terminologiyasi1 (akrobatika, bedii gimnastika,
suya hoppanmalarda ve s.) deqiqlasdirilmisdir.

Idman terminologiyasinin xiisusi bdlmesi idman hakimlerinin islotdiyi
terminlordir. Tortib¢i yerin azligi hesabina xarici dillorden yaris qaydalarina
gotirilmis hakimlik terminlorinin izahi ile kifayetlonmisdir (mas. sorq ddyiis nov-
leri, beysbol va s. lizre hakimlik terminlori).

Molumdur ki, baza anlayislarindan istifade ederak bir cox idman terminlarina
miixtelif izahat (serh) wverilir. Tertib¢i osas terminlorin menasinin praktik
moenimsanilmasini asanlagdiran anlayislarin kifayet dereceda deaqiqlikle uygunlu-
guna ¢alismigdir. idman elminde bazi ¢ox islonen terminlorin tez-tez bir nego moe-
nasina rast goalirik. Masalen, "gilic" termini tamam fiziki manada basqa cisimler to-
rofinden mexaniki tosir dl¢iisii kimi, eloce do insan bacariginin mecmusu kimi xa-
rici miigavimeti aradan qaldirmaga ve ya ona qarst durmaq kimi istifade olunur.
Insan heroketinin biomexaniki ganunauygunluglarinin tesviri zamani "giic"
anlayisinin birinci manasindan, amma masq sisteminin tosvirinda ikinci menadan
istifade olunmusdur.
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Bir-birine ¢ox yaxin bilik, elm sahslori xazinesindon terminlor vo anlayislar
mexaniki olaraq gotiiriilmemis, badan terbiyesi ve idmanda gebul olundugu kimi
vo o anlamda alinmisdir. Baden torbiyesi ve idman iizre miiasir elmi oadebiyyata
ingilis dilli terminler daha genis dairede daxil olur, elocoe do basqa dillorden
alimmis terminler he¢ de hamise, bizim fikrimize gora, kifayet qoder sehih deyil.
Tortibgi, asasen, rus dilinde islonan terminlarin garsiligini ana dilinde tapmaga,
yaratmaga soy gostormis, bozi hallarda Azerbaycan dilinde sinonimlerini
isletmali olmusdur.

Liigoatdo idman adebiyyatinda islonen ixtisarlar, BOK komissiyalarinin adlari,
beynalxalq idman teskilatlar1, milli idman ndvleri, xarici dillerde gabul olunmus
hakim miiraciet-emrlori, ¢oki deraceleri iizro beynolxalq adlar da 6z oksini
tapmusgdir.

Sorgu kitabinin yaranmasinin asas menbayi ensiklopedik ligatlorin sozliiyii,
Azorbaycan dilinin izahl liigatlori, Beden Torbiyesi ve Idman Akademiyasi i¢iin
buraxilmis derslik ve ders vesaitlari, eloco do idman ndvlari lizre yaris qaydalari,
nizamnamelor vo programlar olmusdur. Lakin "Idman terminlorinin izahli liigoti"
"Terminologiya sporta. Tolkoviy slovar sportivnix terminov" (“SportAkadem
Press”, Moskva, 2001) kitabinin asasinda qurulmusdur, terminlerin izahinda bu
manbaya istinad olunmusdur. Sorgu liigati meslehat bilinandir ve o, tam norma-
tivlik iddiasinda deyil. Azerbaycan dilindas ilk tesebbiis olduguna goére burada bu
giin dilimizdas islonen biitiin idman terminlari yaqin ki, tam ahate olunmamisdir.
Golocokde isin davam etdirilmasini nezerde tuturuq. Lakin tortib¢i iimid edir ki,
kitab baden torbiyesi ve idman iizro adebiyyatda islonan terminlerin qaydaya
salinma veo standartlasmasina imkan yaradacaqdir.

Bu bize neco miiyasser olacaq? Onu sorgu liigetindeki idman terminologi-
yasindan istifade tocriibasi gosteracoekdir. Biz oxucularin kitabin tekmillogsmasine
sobab olacaq miilahize, fikir ve tokliflorini minnetdarliqla qebul edacoeyik.
Liigatin hazirlanmas1 ve terminlerin deqiqlesdirilmesinde bize yaxindan komek
etmis Azorbaycan Dovlet Baden Torbiyesi ve Idman Akademiyasinin “Giilosmo
novleri ve onlarin” tedrisi metodikas1” kafedrasinin dosenti, idman ustasi1 Y.Cola-
lova, “Agirligqaldirma ve boks” kafedrasinin dosenti, idman ustas1 Q.Cabrayilova
vo Akademiyanin praktik kafedralarinin miitexessis professor-miiallim
kollektivine 6z tosokkiiriimiizii bildiririk.

Oz miilahizo ve tokliflerinizi Azorbaycan Respublikasi Nazirlor Kabineti ya-
ninda Terminologiya Komissiyasina, eloco do Azerbaycan Dovlet Baden Tor-
biyesi ve Idman Akademiyasinin "Azerbaycan ve xarici diller" kafedrasina gon-
dermeyinizi xahis edirik.
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LUGOTDON
NECO ISTIFADO ETMOLI

Liigotde terminlor olifba-yuva sistemi osasinda diiziilmiisdiir. Bir s6zden ve
yuvadaki aparici-osas sozden ibarat terminlor olifba sirasi qaydasinda verilir. S6z
birlosmasindon ibarat terminlor ise adliq halda olan isimlerin atrafinda toplanir ve
yuva togkil edir. Lakin bu qaydada istisnalar da vardir: "Olimpiya", "fiziki" vo
basqa sozlerle baslanan terminlorde heamin sozler birinci yerde islonir: moasalon:
"Olimpiya devizi", "Olimpiya xartiyas1", "fiziki torbiya", "fiziki madeniyyet" ve s.

Isimler yuvanin aparic1 sozii hesab olunur. Moselon, oger metndoe "mesq"
("autogen", "ideomotor") anlayisinin miixtelif variantlarina rast goelirikse, onlari
sOzliikde "masq" soziinden sonra axtarmaq lazimdir. Yuvada s6z birlesmalari do,
hamginin, olifba qaydasinda verilir; aparict s6z yuvanin avvelinde golir, diger
sOzlor sadalanarken ise olifba nezere alinmir. Maselon: Nazarat

- antidopingq nazarati;

- biokimyavi nazarat;

- operativ nazarat,

- tibbi-pedaqoji nazarat;

Ogor termin yuva togkil etmirsa, o vaxt liigatin hocmini saxlamaq maqsedile
sozloarin oks diiziiliisii totbiq olunur. Terminin bir ne¢co monasi olarsa, o vaxt onlar
arob rogemlari ile forglendirilir. Omonimler (menaca miixtalif, yazilis1 ve
tolofflizii eyni sozlor) bas sozler kimi reqem gostericilori moterizede olmagla
ayrica verilir. Masolon: Mat (1). Sahmat miibarizesinin son magsadi. Miidafiasiz
galan sah. Mat (2). Sicrayislar ve miixtelif hoppanmalar zamani yere enmaoni
yumsaldan, yixilan zaman zedsalerden qoruyan porolondan, gaz doldurulmus
(elastik, plastik) xiisusi yumsaq dosenacok.

Defislo yazilan sozlerden ibarat terminler bitisik yazilan miirekkeb sozlor kimi
noazorden kecirilir vo iimumi olifba sirasi ile diiziiliir. Meselen:

Qals;

Qals-kanat;

Biikiicii-azalo.

Komanda formasinda olan terminler bir qayda olaraq dirnaqciglar arasinda ve-
rilir. Mas.: “Maita!”, “Ofsayd!”, “Xadjime!” vo s.
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Abbreviatiir terminlor vo ya terminlorin qisaldilmig ixtisar formalari iimumi
olifba sirasinda biitdv termino istinad etmoklo verilir.

Terminlor bir qayda olaraq tek halda verilir, rus dilinde anenavi olaraq com
halda islenen terminler istisnaliq toskil edir. Sifatlor miistoqil terminler olmadigi-
na gora sorgu kitabina salinmamisdir, onlardan cem halda islenanler, yoni subs-
tantivlesonlor istisnaliq toskil edir. Lakin terminlari rus dilinde dyrenen ve ya me-
nimsayonlar sifot rolunda ¢ixis edon sdzloeri Azerbaycan dilinde yalniz teyin ro-
lunda goraceklar. Masalan, "sportivnaya skola" - "idman moktebi". Demsali, rus
dilindeki "sportivniy" ve "sport" sdzleri ancaq "idman" termininde axtarilmalidir.

Sinonimlar ligatde "bax" geydi ilo daha ¢ox islok termine baxdirilir. Baxdiri-
lan s6z do bas herflerle yazilir. Masalen:

Apperkot. bax. altdan zarbos

Blits. bax. (ildirim) siiratli oyun

Ripost. bax. cavab

Xuk. bax. yan (yandan) zarboa

Bozi terminloerin menasini ve ahate dairesini forqlondirmak ¢etin oldugundan
qisa izahatla kifayetlonmisik. Mas.: Dableful “arxaya iki vintli salto”, fusen-qaci
“clidogcuya roqibin xal¢aya ¢ixmamasi sebabinden verilon galeba”.

Bas soziin bir ne¢o monasi oldugda har bir mana regemlorle ayrilir. Mas.: Git
(1) Trekde velosiped yaris1 novii; (2) At idmaninda marsrut.

Ogor termin ideomatik ifadedirse ve sabit s6z birlesmesi soklinde 6ziinii gos-
torirso, yaxud aparici, asas s0z 6z haqiqi menasinda islonmemisdirse, o vaxt onu
birinci s6ziin birinci hoarfine gore axtarmaq lazimdir. Maselan:

Bioloji saat;

Qarin boslugu;

Kombinasiyal gorma;

Mat toru va s.
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QISALTMALARIN SIYAHISI

AT - arterial tozyiq FiO - faydali is emsali

AUM - agirhigin iimumi merkazi KUM - kiitlenin iimumi merkezi
BD - beynelxalq dama MOS - merkezi 9sab sistemi
BKUM - bedenin kiitlesinin {imumi NM - nazarot mentoqosi
morkozi OS - 6l¢ii sistemi

BOK - Beynolxalq Olimpiya Komitesi RD - rus damasi

C.V. - cixis voziyyaeti UYT - iirok y1g1lmalari tezliyi

SORTI YAZILI iISAROLOR SISTEMI

Sahmat iizra

A - aglar 0-0-0 - uzun yerdoyisma
Q - qaralar ! - qlivvetli gedis

S - sah !! - cox qlivvetli gedis
V - vozir ? - zoif gedis

T - top ?? - cox zeif gedis

F - fil ?! - siibhali gedis

a- at

+ - sah Dama iizra

++ - ikigat sah

X - mat D - damka

: - gotiirmo, udma d - dama, adi dama

0-0 - kicik yerdeyisme (topla sahin) X - udus
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Kitabda asagidaki idman novlari iizro
terminlor verilmisdir:

Aerobika Kikboksing
Agirhqqaldirma Konki

Akrobatika Konkilards fiqurlu siiriisma
Alpinizm Qilincoynatma
Armsport (Qol giilasi) Qolf

At idmani Pauerlifting

Atletika Milli giilosma novlari
Avarcokmo Raqs idmam
Avtomotoidman Sinxron tizguciililk
Batutda hoppanmalar Snoubording

Badii gimnastika Suya tullanma
Bobsley Stoliistii tennis
Bodibildingq Sahmat

Boks Sort-trek

Dag xizoyi idmani Taekvondo

Dama Tennis

Fristayl Txekvondo

Giills aticihig Uzgiiciiliik

Xizak novlari Velosiped idmam
Idman gimnastikas Yelkon idmani

Idman oyunlar
Idman samttapmasi
Kamandan oxatma
Karatedo

Kirso idmam
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ACAR. 1. Giilosmade parterde totbiq
edilen tutma. Hiicumdaki giiles¢i roqib-
den arxada ve yaxud bdyiirde olmaqla
onun eyniadli bazusunu 6z dirsek
biikiisiinde sixir, olini ise onun kiiroyi-
ne qoyur. 2. Standart (BD) ve normal
(RD) sonluglarda qiivvetli terefin da-
malarinin diiziilisii (Reqib damkasinin
tez olo kecirilmosini tomin edon aglar
acar qurur, garalarin ise damkasinin
tohliikesiz olmayan bir dena do xanasi
olmur). (A.: D.24, 34, 50, udus. 35;
Q.:D.? uduzma 45).

ACILMA-1. Govdenin ¢anag-bud oy-
naginda agilmasi. 2. Oynaq bucagmin
bOyilimasine yonalmis frontal oxun
otrafindaki oynaqda heraketi (badenin
vo ya otraflarin acilmasi). 3. Serbost
giilosmadae parter voziyyeatinda roqibi ge-
virmak Ti¢lin ayaqlari iligdirib arxaya oy-
mokls icra edilon fond.

- "BUCAGA ACILMA”-Suya hoppa-
nanin qruplasma veziyyeatinde badoni-
nin ¢anaq-bud oynaglarinda acilmasi.

- “SUYA ACILMA”-Suya hoppananin
badenini kenara oks firlanmaya ( I-IV
deraceli hoppanmalarda) agmasi.

- AVAR PORININ SU ALTINDA
“ACILMASI” (esilmasi) - Akademik
avargokmade idmanginin avarlamanin
sonunda avar parinin is¢i sothini vaxtin-
dan avval yuxar1 donderdiyi vaxt texniki
sohv. Bu sahvin naticesinde suda dayaq
itir, vaxtinda sonraki avarlamanin hazir-
ligina baslamaq miimkiin olmur.

- BIR TEMPO ACILMA-Suya hoppa-
nan badeninin biitiin hissalerini eyni
vaxtda diizeltmoekle (agmagqla) suya gir-
moak ii¢lin tez lazimi voziyyat alir.

- FIQURLARIN ACILMASI-Sah-
matda taktiki tisulun komayi ilo oyun-
cunun baglanmamagq {i¢iin azad olmaga
can atmasi.

- IKIi TEMPO ACILMA-idmanci
hoppanmalarda qruplasaraq gabaga veo
arxaya firlanarken avvelce ayaglar ta-
mam, gévda ise tam olmayaraq diizlon-
dirilir, bundan sonra suya girmak ti¢iin
badenin diizlendirilmesine qaderki ve-
zlyyaet bas verir.

- USTU ACILMA-Suya hoppananin
qruplagsmis ve ya biikiilii veziyyetden
suya girmoak {i¢lin badenini diizlendir-
mosi. Acilmanin xarakteri idmanginin
firlanma istiqameti ve siiratinden, eloco
do totbiq etdiyi texnikadan asilidir.
ACILMAMA-Od almama. Silahin ve
ya patronun nasazligl naticoesindo atisi
icra ederken atosin agilmamasi.

AD (RUTBO)

- HAKIM ADI-Hakimin xidmetini ve ix-
tisasin1 miioyyonlosdiron rosmi riitbe: bey-
nalxalq deraceli hakim, respublika derace-
li hakim, miieyyen idman iizre hakim ve s.
- IDMAN ADI-idmanginmn xidmatini ve
ixtisasin1 miloyyonlosdiron rosmi riitbe:
amokdar idman ustasi, beynoalxalq dere-
coli idman ustasi, idman ustasi, idman us-
taligina namized. Mileyyen normativloari
0dadiyine gore verilir.

- MOSQCI ADI-Mosqginin xidmetini vo
ixtisasint miioyyonlogdiron rosmi riitbe;
amokdar masqgi, yiiksok deraceli masqgi,
birinci ve ya ikinci deracali masqgi.

—®—
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ADAPTASIYA-Organizmin mévcud-
luq soraitinin deyismasi zamani home-
ostazin saxlanilmasina yonealmis uy-
gunlagma prosesi.

- DAG ADAPTASIYASI-Orqanizmin
dag miihitinin tobii goraitine uygunlag-
ma prosesi.

- HISSIYYAT ADAPTASIYASI-His-
siyyatin doyismo prosesi (ylikselmasi
vo ya asag1 diismasi).
ADAPTOGEN-Orqanizmin yeni hoyat
foaliyyeti seraitine uygunlagmasini tez-
losdiren bitki mengali tebii madde.
ADDIM (1).

- ATILIB DUSON ADDIM-Basket-
bolda hoppanmalarla (oynaq) addim.

- BARYER ADDIMI-Baryer qacisinda
maneolori agma torzi. Salis qagisa nis-
batde badenin iifiiqi ve vertikal miiste-
vilerde boylik haroket amplitudas: var-
dir. Hiicumdan, baryeri asib kegcmoa vo
yera enmadan ibaratdir.

- CARPAZ ARXA ADDIM-Stoliistii
tennisde carpaz addimin bir varianti
olub tordan uzaq ayaq dayaq ayaginin
arxasindan siirotlo ke¢ir. Bu iisuldan ar-
xaya - sola arxaya, saga arxaya diaqonal
yerdayismaler {iciin istifade olunur.

- CARPAZ ADDIM- 1.iroli, yana ve ya
diagonal iizre heroket etmo torzi. Hore-
keti harakat istigamatine nisbaten uzaq
ayaq baslayir. O, dayaq ayaginin yanin-
dan kecib gedir vo haroketin sonradan
golon elementini yerino yetirmoak {igiin
lazim olan mesafede yera (dosomoayo)
goyulur. Idman oyunlarinda, nize tulla-
ma, basqa idman novleri ve sahalarinde
totbiq edilir. 2.Qilincoynadanin ayaqlari-
n1 ciitlegdirerak yerini doyigdirmasi.

- DAYANDIRICI ADDIM- Tramplin-
do suya tullananin sigray1s zamani daha
giiclii itelonmoe mogsadile dabandan
biitlin penceye tokan ayaginda oturus-
la yerino yetirilon yiiylirmonin daha
uzun sonuncu addimi.

- 9SAS ADDIM- Buz iistiinde idman
rogslorinin 5 fazadan ibaret elementi:
dizlerin zeifladilmasi; dizleri eyme veo
itelonma; dizden biikiilmiis dayaq aya-
ginda siirligmo ve sorbast ayag1 arxadan
diizeltme; dayaq ayagini diizeltme ve
dizden diizeldilmis serbest ayag1 dayaq
ayagmin topuguna torof arxadan iroli
aparma; dizlorin bosaldilmasi. Ireli ve
arxaya gedislo icra olunur.

- IKIQAT ADDIM- 1.Qagisda, yerisdo,
konkilerde qagisda her ayaqgla iki ayri-ay-
r1 addimdan ibarat haroketlorin tam silsi-
losi. 2.Basketbolda yaymdirict harokatlor
zamani eyni bir ayaqla tokrar addim.
3.Qilincoynatmada-bax. Carpaz addim.
- IROLI ADDIM VO OX KiMi SU-
ROTLI ATMA. Qilincoynatmada hom-
lo iiclin istifade olunan addimla ireli
yerdeyisma vao siiratli hiicumdan ibarat
tisullarin fasilasiz kombinasiyasi.

- IROLI YERIS VO HUCUM ADDI-
MI- Qilincoynatmada hiicum {i¢iin isti-
fade edilon addimla irali horaket etmoa
vo hiicum addimindan ibaret fasilesiz
tisullar kombinasiyast.

- KONKISURONIN DOYISKON
ADDIMI- Konki buz iistiinde siirtiser-
kon itelonme zamani konkisiirenin ye-
rine yetirdiyi addim.

- QACIS ADDIMI- Buz iistiindoe idman
rogsleri elementi. Bir-birinin ardinca {i¢
addimdan sonuncusu: xarici, daxili vo

—®—
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xarici tilde icra zamani serbast ayaq da-
yaq ayagina cevrilon vaxt dayaq ayagi-
nin yanindan irali elo siirotle kecir ki,
yeni sorbast ayaq (evvelki dayaq ayaq)
buz iistiinden toze dayaq ayaginin (ov-
volki sarbast ayagin) arxasindan gotiirii-
liir. Ireli ve arxaya qacis addimlari forg-
londirilir.

- QILINCOYNADANIN ADDIMI-
Doylis meydam iizre qilincoynadanin
dayaqsiz merheleni istisna edon yerdo-
yismasi (irali, arxaya, yan torofo)

- ONDON CARPAZ ADDIM- Stoliistii
tennisde carpaz addim variantinda tordan
uzaq ayaq dayaq ayagin siirotle irali ke-
cirir. Bu tisuldan irali diaqonal: saga-ire-
li, sola-ireli yerdeyismolorde istifade
olunur.

- TENNISCi ADDIMI- Tenis¢i topu
oyuna daxil ederken ayaqla arxa xette to-
xunur vo ya onu addayib kecir, eloce do
tosovviir edilen orta nisan xattindon ve ya
yan xatdon kenara ¢ixmagla sehve yol
verir.

- TOK (BIR-BIRINDON AYRI) AD-
DIM- Qagisda, yerisde, konkilerde ga-
cisda bir ayaqla axira catdirilan gagis
harakati.

- UZGUCUNUN ADDIMI- Bir avarla-
ma orzindoe (harokaetlar silsilesinds) liz-
giiciiniin got edo bildiyi mesafe

- ADDIM-SICRAYIS- Suya tullananin
sigrayis U¢iin vigka vo ya tramplinin ke-
narina icra etdiyi yliylirmenin sonuncu
addimi. Vigkadan tullanmalarda sigra-
y1s yiiksek olmur, beloe ki, badenin en-
mosinin kinetik enerjisinin boyiik hisse-
si dayaga sorf olunur. Tramplinden tul-
lanmalar zamani1 boyiik hiindiirliiklii sig-

rayis t¢lin garsidaki addim (daha uzun
addim) dayandiric1 hereket formasinda -
comoalmeakle, ayaqlarin agirligin1 dabana
vo ya biitlin pance altina salmagqla tokan
ayagi ile icra olunur. Bu megamda hop-
panan sigrayis ti¢lin itelonmayao baglayir.
ADDIM, YERIS$- 1. Qagisda, yerisdo,
konkisiirme, xizek vo basqa idman nov-
larinde dofelorle tekrar olunan here-
kotlorin basa catdirilmis silsilosi. 2. Bir
ayagqla itelenib diger ayaq lizerino diis-
mokle saciyyealenen yeris, qagis, hop-
panmaq Uglin yliylirme vo nizeatma
texnikas1 elementi. 3. Ug tokanla hop-
panmanin ikinci fazasi.

- YANA QOYULMUS (OLAVO) AD-
DIM- Bos yerde hearakatetma tisulu olub
9sason, yana istiqgametde yerdoyismeo
ticiin totbiq edilir. Horokat istigamatine
nisbaten yaxin ayaq birinci addim atir, o
biri ayaqgsa cokilib gatirilir, elo bil asas
durus veziyyetine olave edilir. idman
oyunlarinda ve masq islomasinin hazirliq
hissesinin gedisinda istifade olunur.

- ARXAYA ADDIM- Bu sinxron
iizgiiciiliik fiquru asagidaki esas veziy-
yot vo hoaroketlorden ibaratdir: sine {s-
tiinde, kondoalon ox otrafinda “spagat”
durusuna qoder ireli 1/4 dovre (bir ayaq
suyun sothine yaxin 180 deracede qov-
slin xaricini ¢okir), arxasi Usto.
IROLILOMO ADDIMI- Sinxron iiz-
giiciiliiyiin asas elementlarinden biri. Sin-
xron tizgiicliliik fiquru asagidaki asas ve-
ziyyot vo horoketlorden ibaretdir: arxasi
iisto, arxaya 1/4 daire, spaqat, lifliqi bucaq
vo sino istiinde. Arxasi listo vo ya sino
iizerinde veziyyetden ayaglart “spaqat”
movqgeyina goder agmagla icra olunur.

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 15

AD

e

AER

- UFUQI BUCAQLA ARXAYA
ADDIM- Bu sinxron iizgii¢iilik fiquru
asagidaki esas veziyyetlorden ibarot-
dir: sine istiinde, iifliqi bucaq, spaqat,
arxasi uste.

ADDIMLAMA- Giilosmado manevr
etmo varianti. Giilesci ireli addimlaya-
raq roqibine yaxinlagir, bir ayagini roqi-
bin ayaqlar1 arasina qoyur.

- ARXASINA ADDIMLAMA- Hi-
cumgu ayaq tiste raqibin arxasina, yaxud
yan torofine ke¢mak iiglin ayagini onun
miixtelifadli ayaginin arxasina qoyur.

- KORPUDO ADDIMLAMA- Giilos-
¢1 korpii veziyyetinde 6z basi otrafinda
addimlayir.

ADDIMLAMAGA BASLAMA- Gii-
lescinin manevr etme varianti. Reqibin
arxasinda ve ya boyriinde movge tutmaq
magqsadile ireli addimla icra olunur.
ADDIMLAR

- GIRIS ADDIMLARI- 1. Kifayet qoder
stirot alde etmak vo rogsin ilk seriyasini ifa
etmoayo baslamaq {i¢lin roqgasa buz {istiin-
do lazim olan addimlar. Bu addimlar ha-
kimler terefinden giymstlondirilmir. On-
larmn say1 7-den ¢ox olmamalidir. Onlarm
icrast zamani teatral pozalar qadagandir.
2. Konkilerdas fiqurlu siirlisme elementi
olub qovslerin, troyek, gorilmalar, ¢on-
borler, garmaqlar, ¢engsller, mayallag-
larin komayi ile kombinasiyalar1 ifa
edon fiqur¢u meydanca boyu yerdoyis-
molor edir. Bu elementlor vahid kom-
pozisiyada horoketlori birlesdirmoye
xidmat gostorir.

-ADDIMLARIN ZOLAGI- Yarisin
icaze verilmis qaydalar lizre icra edilon
sade heroketlorden ibaret cizgi sokil-

larle konkilerde tek ve qosa fiqurlu sii-
rlismonin original proqram elementi
(diiz, daire iizre, serpantin soklinda).
Serbest programda ise onlardan idman-
¢1 0z se¢imi lizro istifade edir.
ADDIMOLCON- Addimlarin sayimi
mileyyonlosdirmak tigiin cihaz. Sag-
lamliq baden toerbiyesi moasgololorinde
yikii hesablamagq tigiin totbiq edilir.
-ADI DAMA- Hor dama ilk diiziiliisiinde
vo damkaya ¢evrilone qoder adi damadir.
- HORTOROFLI DAMA (BD)- iki
adi damadan biri standart sonlugda de-
tal toskil edir.

- HORTOROFLI OLMAYAN DA-
MA- (BD)- Sonlugda detal toskil etmo-
yon adi dama.

- KECICI DAMA- Danka sirasma keg-
mok yolunda meneasi olmayan dama.
ADRENALIN- Boyrokiistii vezilorin
beyin tobaqgoesi vo boyrokiistii vezilor-
don kenar xromafin toxumasi.
AEROBIKA- 1.Déziimliiliiyiin tozahii-
rl ile baglh olub dovrler lizro geden id-
man ndvlerinds (qagis, yeris, lizglgiilik,
avar¢okma, velosipedsiirme, xizoklorde,
konkilerds siirlisme) iirek-damar veo te-
noffiis sistemlorinin funksional imkanla-
rinin yiikselmesine yonalmis tomrinlor
sistemi. 2. Masgul olanlarin fiziki hazir-
ligmin ylikselmesine yonelmis musiqi
sodalar1 altinda icra olunan miixtelif fizi-
ki tomrinloerin kompleksi. Saglamliq ve
idman meagqsedi dastyir.

3. Bodibildinqde-yarislarda azoloalorin
vo venalarin son hadd qgabarigligini nii-
mayis etdirmok maragi ilo darialt1 piyin
yandirilmasina ve maksimum sefarber

—®—
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edilmesine yonalmis organizmin aerob
mohsuldarliginin ylikselmasinin metod
va vasitelarinin mecmusu. Bura stasio-
nar velotrenajorlarda, qagan cigirlarda,
xizok ve avargekme trenajorlarinda,
arasikesilmoz yavas veo fasiloli gagis
mosgolo tomrinlori daxildir. Bodibil-
dinq ve pauerliftinqde moasq makroddv-
riiniin kegid vo hazirliq merhealalerinde
iirok-damar sistemi funksiyalarinin ber-
pa vasitosidir.

- AKVAAEROBIKA (HIDROAERO-
BIKA)- Darin olmayan va derin suda ic-
ra olunan tomrinlor sistemi. Bu, bozi hal-
larda onlarm icra geraitini yiingiillogdirir,
basqga hallarda ¢atinlegdirir. Temrinlorin
intensivliyinin deyisilmesi ii¢iin istifade
oluna bilon miixtelif avadanliglar- kemaer,
jilet, gantel, al, ayaq ve topuq li¢iin man-
jetlar, ol plankalar, elcak, lastlar isladilir.
Zoadolonmolorden sonra reabilitasiya
dovriinde ve fiziki hazirlq vasitesi kimi
basqa idman ndvlerinin niimayendelori
torofinden do istifade olunur.

- BAZA AEROBIKASI- Musiginin
miisayioti altinda (deqiqede 120-160
ritm vurgusu) istirahat fasilesi olmadan
arasikesilmoz icra olunan qagis, sicra-
yis, atilmalardan, imumi hazirliq gim-
nastikas1 temrinlerinden ibarat ciddi
reqlamentlogdirilmis, daha ¢ox islenil-
mis sistem. Tomrinler ayaq iisto (yerin-
de, ireli, arxaya, yanlara iralilomakla),
uzanmis halda, direnarek oturus veziy-
yatinde icra olunur. Boyiik olmayan ¢o-
tinliye salmagqla, espanderlorlo, amorti-
zatorlarla da icra oluna biler. Xoreoqra-
fik hissaye on sada ve spesifik addim-
lar, sicrayislar, elementlor, onlarin his-
sosi vo kombinasiyalar daxildir.

- BOKS-AEROBIKA- Déyiis senatinin
bir sira elementlorinden istifade edilon
aerobika novii. Boks-aerobika, karate-ae-
robika xiisusi avadanlig- bokscu olceklo-
11, ipler, boks¢u armudlart ve s. tolab edir.
- COL AEROBIKASI- Miixtolif ad-
dimlar1 icra etmoye imkan veran xiisusi
step-platformadan, iizerinden kegmoklo
miixtolif istigamatlorde sicrayislardan is-
tifadeni xarakterizo edon aerobika novii.
Glicii vo glic doziimliiliiyliniin torbiyasi-
no yonalmis tist otraflarin, qarm ve bel
azolalorinin méhkemlendirilmasi mosg-
olalerinin icrasi ligiin platformadan istifa-
do edir. Col aerobikasinin osasinda baza
aerobikasinin xoreoqrafiyasi dayanir.

- XO-LONERS AEROBIKA- Botin-
kalarin altina berkidilmis yayli plastin-
don (16vhe) istifade ile seciyyalenan
aerobika novii. Bu, istoniloen fiziki foal-
ligdan hoazz almaga ve xos olmayan agr1
hissini aradan qaldirmaga, zedelonmoak
vo ozilmeak imkanini azaltmaga imkan
verir. Xiisusi yayl plastin konstruksiya
tomrinlorin icras1 zamani diz ve ¢anag-
bud oynaglarina ve onurga siitununa
diisen yiikii aradan qaldirmaga imkan
verir. Bu tip moesgalaler yiiksok inten-
sivliyi ile xarakterizo olunur.

- IDMAN AEROBIKASI- Aerobika-
nin miixtalif mesgoaloaler sisteminden
ayrilmis idman novii. Bura dovrler tizro
gedan vo getmoayon xiisusiyyatli, plas-
tik, mimik ve basqa genis dairede gim-
nastik mesgalalorin musiqi altinda icra-
sindan ibaret yaris fealiyyeti aiddir.

- PUMP-AEROBIKA- Yiingiillosdiril-
mis stangla giic gabiliyyatinin ve do-
ziimliiylin torbiye edilmesini birlosdi-

—®—
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ron tomrinlerin yerine yetirilmosi ilo
sociyyoalonon aerobika novii. Tomrinloer
basqa novlerde oldugu kimi arasikesil-
moz axin metodu ile musiqi altinda icra
olunur. Yalniz fiziki cohatden yaxs1 ha-
zirlanmis adamlara meslehat goriiliir.

- ROQS AEROBIKASI- Uygun musi-
qi altinda miixtelif reqs herokatlorin-
don istifade iloe tamamlanan aerobika
novii. Biitlin regslerin osasinda 6zii-
nomoxsus caz texnikasi horokatlori da-
yanir. Ragslor ve iimumi hazirlayict
gimnastik tomrinler qameti diiz saxla-
maga, garin vo yan-sagri ozalalarinin
tonusunun yiiksaldilmesine kdmak
edir. Badenin miixtolif hisselori sanki
bir-birinden asilt olmadan harakat edir.
- RIZIST-AEROBIKA- Xiisusi toplar-
dan istifade etmoklo aerobika ndovii.
Miivazineti, haroki nezareti saxlamaqla
gamsati diiz tutmagi, aerobikanin basqa
novlerinde az yiiklonmis ayri-ayr1 oze-
lo gruplarini, bel vo qarin ezslslarini,
hareketlerin koordinasiyasini adi giic
mosqindokinden ¢ox miqdarda kalori
“yandirmagi1” mesq etdirmak ii¢iin xii-
susi olaraq totbiq edilir.

- SLAYD-AEROBIKA-Aerobikanin
xiisusi Ortli vo ayaqqgabilardan (corab-
lardan) istifade edilen atletik formasi.
Tomrinloer konkisiirenlorin horakatlori-
ni xatirladir. Yiksek intensivli masq
novi. Doziimliiliiyii, miivazineti, here-
ketlorin koordinasiyasini terbiye edir,
ayaq ozeloalerini (xiisusen, gatirici vo
aparict azolalori) mohkemlondirir, piy
tobagoesinin azalmasi liclin on tosirli
mosgalo novlarinden sayilir.

- USAQLAR UCUN AEROBIKA-
Usaqglarin normal boy artimi ve inkisa-
fin1 tomin etmoak ti¢lin tomrinlor siste-
mi. Stimiiklorin méhkemliyina, bade-
nin, azole toxumalarmin elastikliyinin
artirtlmasina komok edir ve onlar1 giic-
londirir. Ug yas qrupu ayrilir: 3-6, 7-12
vo 13-16 yas aras1. Masgolaler yaris ol-
mayan formada kegirilir.

- YORQ-AEROBIKA- Sorq ve Qorb
horoket moadeniyyeti elementlorini bir-
losdiren aerobika novii. Statik duruslarin
dinamik ve statik-dinamik tomrinlerle
birlesdirilmesi ilo xarakterize olunur.
Mosgul olanlarin azslolerinin isine veo
daxili organlarin fealiyyetine psixikanin
tosiri vo diqgatin daxil edilmesi hesabina
yaxs1 saglamlasdiric1 effekti vardir.
AERODINAMIKA- Aeromexanika-
nin gqaz halinda olan miihitin ve onun
boark cisimlorde qarsiligli elagesinin
harakat ganunlarini dyrenan bdlmaesi.
Aerodinamika qanunlarindan bir ¢ox
idman ndvlerinde istifade olunur.

- ATMALARIN AERODINAMIKASI-
Idman aletlorinin ugus uzaghgmi artirmagq
iclin planlagdirmaya imkan veron kon-
struksiyalarm hazirlanmasinda, eloeco do
kiiloyin giicli vo istigametinden asili ola-
raq onlarmm ugus bucagi iizro korreksiy-
asinda aerodinamika ganunlarindan istifa-
do olunur.

- YELKONLORIN AERODINAMI-
KASI-Yelkonlorin darti1 gabiliyyatinin
giiclandirilmasi, onlarin optimal 6l¢iile-
rinin forma va konstruksiyasinin agkara
cixarilmasi, aerodinamika ganunlari
osasinda semorali idaroetmo iisullari-
nin iglonilib hazirlanmasi.
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AEROMOBIL- Dart1 qiivvesini yarat-
magq liclin haroketverici hava vintinden
istifade olunan tekerlar iizerinds yers-
tii noqgliyyat vasitosi.

AFFEKT- Miihiim hayati soraitin birden
vo siddetli heraki ve funksional tozahiirii
ilo miisayiot olunan, ¢ox kaskin doyisiklik-
lo bagl cosqun ve nisbeton qisa miiddetli
emosional veziyyaet (keder, qorxu, sevinc).
on yliksok megamda diisiinco hissinin
hocmi daralir, sebr, doziimliilik itir.

- AGAC XiZOK AGACLARI- Xizok-
cilor torafinden itelenarek irelilomak
iclin, dag xizekgilorinin dongeye daxil
olarken haroket koordinasiyasi iizro tot-
biq edilon idman avadanligi. Bambuk-
dan, metaldan, gamisdan, qrafitden, pla-
stikden hazirlanir. Agacdan dayagq ti¢lin
mil ucdan (¢ixint1), qara batmaqdan qo-
runmagq Ug¢iin halqadan, itelonme zama-
n1 ollerin dayag: ti¢lin ilgekdean ibarat-
dir. Xizek agacmin Olclisii xizek¢inin
boyundan, iraliloma lisulundan asilidir.
- GIMNASTIKA AGACI- Komokgi
gimnastik alet. Uzunlugu 90-100 sm, dia-
metri 25-28 mm olan plastmas, taxta vo ya
metal deyonak.

AGCIYORLORIN HIPERVENTIL-
YASIYASI- Yiiksok agciyer ventilya-
siyas1 sakitlik hali ile miiqayisedoa te-
noaffiisiin tezliyi vo derinliyinin artmasi
naticesinde oksigen sorfinin ¢oxalmasi
va arterial ganda karbon qazinin gorgin-
liyinin azalmasi ile miisayiat olunur.
AGIRLIQ. OSOB SISTEMININ
AGIRLIGI (MUVAZINOTI)- Yaris-
larda ekstremal tosirlor zamani1 oyadici
vo longidici aseb proseslorinin miitloq
hoacmi (kemiyyaeti) optimal qarsiliqh

miinasibeti ilo xarakterize olunan oseb
sisteminin xassosi.

AGLAR- Sahmat vo dama partiyalarin-
da gara fiqurlardan forqli olaraq aciq
rongli sahmat fiqurlar1 piyadalar1 ve ya
damalar.

AGIZ TiYONIN AGZI- Qilincoy-
natmada sancmaq lg¢iin silahin qa-
baqcadan teyin edilmis ucu.
AXARLIQ UZGUCUNUN AXAR-
LIGI- Uzgii-giiniin  hidrodinamik
miigavimatinin maksimum az giicle su-
da irelilomasi tebii ve ya siini yaradil-
mis xiisusiyyoatdir. On c¢ox axarliq
damci goriintislii forma sayilir. Qeyri-
milkemmeol texnika (basin asagi salin-
mast, govdenin belden biikiilmasi, ay-
aglarin yarim¢iq ag¢ilmasi) badenin
axarligim pislesdirir ve lizgiliciiniin ire-
liloma herakatini longidir.

AXIN- Uzgiigiiniin horoket silsilosi fa-
zalarindan biri. Uzgiiciiniin avarlama-
dan sonra doayisken veziyyetde gabaga
¢okilmasi.

SEL AXINI- Intensiv yagis, garm ori-
mosi, gol buzlaglarindan amale golon vo
ya qabag1 kesilerek bend ¢okilmis dag
caylarimin yuyub dagitdigdan sonra dag-
lardan siiriisiib axan yumsaq siixurun su
ilo doymus das-palciq kiitlasi.
AXTARIS (KOSFIYYAT)- idmangi-
nin raqib ve serait hagqinda informa-
siya almaq maqsadi taktiki qorar gebul
etmok lclindiir.

AXTERPIK- Yaxtin gévdesinin dal
torofinde olan axirinci ara bolma.
AXTERSTAQ- Bax: staq (dorun yuxa-
11 hissesinden gominin burnuna ¢okile-
rok doru sabit saxlayan ip).
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AXTERSTEVEN- Yaxtin govdesinin
hissesi: yaxtin kilini (gemi gdvdeasinin
alt hissesinin oasasim togkil edon ve
gbvde uzununa qoyulan tir) arxa hisse-
si ilo bitisdiren saquli tir. Geminin dal
torofinin formasin1 miieyyen edir. Dal
torofinda c¢ixintisi olan yaxtda axterste-
vena siikanin pari barkidilir.
AKKREDITASIYA- [dmangilarn, mes-
qgilerin, komanda rehbarlorinin, hakimle-
rin, jurnalistlorin, hekimlerin ve basqa
miitoxassislorin yariglarda istirakina ve
xidmet liglin onlara lazimi buraxilis vere-
gesi vermaklo geydiyyat ve icaze prosedu-
ru; 2. Etimadnamo.

AKROBAT- Gimnastikanin xiisusi no-
vii sayilan akrobatika ilo maggul olan
idmangi.

AKROBATIK- Akrobatikaya aid.
AKROBATIKA- 1. Miixtolif miistovi-
lorde badenin dayaqli ve dayagsiz firlan-
mas1 vo bir idmang ile, ikilikde ve ya
grupla miivazineti saxlamagqla bagl fiziki
tomrinler sistemi. 2. Ixtiyari ve mecburi
kompozisiyalarin (akrobatik tullanma-
larin, qosa ve qrup temrinlorinin) yerino
yetirilmosi, ardinca onlarin ballarla qiy-
matlondirilmasi kimi idman yaris novii.
AKROBATLIQ- Akrobatin isi, meharati.
AKSEL- Fiquristin hareketdoe iken ire-
li-xarice icra edilen, yellonen ayaq iize-
rine diismekle arxaya-xarice gedisino
1,5 dovrali hoppanma. Ugusda badonin
firlanma istigameti tamdir, yoni tokan
ayaginin ayrilik istigametine uygun go-
lir. Hoppanma mashur Norveg fiquristi
Aksel Paulsenin adi ile adlandirilmisdir.
AKSELERASIYA- 9vvolki nesillorle
miigayisede fordi inkisaf tempinin art-

masl; usaq vo yeniyetmalorin boy arti-
mi1 vo cinsi yetiskonliyinin siirotlondi-
rilmasinde 6ziinii gdstorir.
AKSESSUAR- Avadanhgq, lovazimat, yar-
dimgi seylor, komakgi vasitolor.

AKT. DISTANSIYANI TOHVIL
VERM®O AKTI- idman somttapmasinda
distansi-ya roisi, distansiya inspektoru,
bas katib vo bas hakim torefinden tortib
edilmis yarislarin senadidir ki, orada dis-
tansiyanin tam texniki xiisusiyyaotlori vo
idman xaritesi, onlarin keyfiyyotino qiy-
mot, distansiyanin deracesi haqqinda xii-
lase, idman deracesi vo idman adi1 veril-
masinin miimkiinliiyli teqdim edilir.
AKTIN- Ozolo lifleri ziilali. Miozinle
insan ozolalarinin osas yigila bilen ele-
mentini - onlarin yigilmasini temin
edon aktomiozini emalo gotirir.
AKTIVLIK.

- DOYUS AKTIVLIiYi- Boksgunun
miloyyen zaman vahidinde hiicum ve
miidafie herakatlorinin miqdart.

- GULOSCININ AKTIVLIYi- Goriis-
de giilascinin harokatlarinin qiymati. O
giilosei aktiv sayilir ki, o, real cohd-leri
fondlarle yerina yetirir, raqible yaxin-
lasmaga aparan iisullardan istifade edir.
- IDMANCININ AKTIVLIYI- idman-c1
soxsiyyaetinin xiisusiyyati hazirhginin foal
va yaradici sokilde planlagdirmaga ve hay-
ata kegirmayo, faydali gerarlar gebul et-
maye vo reallagdirmaga, yarislar vo mos-
gler seraitinde 6ziiniin harakatlerini ve fi-
ziki durumunu daim tekmillesdirmaye vo
0zlind nazarati yerine yetirmoaya can atma-
sinda ifade olunur. Qarsiya qoyulmus
mogsade miinasibotde fealiyyetine ehe-
miyyaetli davamliligi ile xarakterize olunur.

=19=
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AKVALANQ- Insamn suyun altinda ne-
fos almasi liglin kiirokde gozdirilen aparat.
Sixilmis ve ya mayelosdirilmis hava ile
dolu balonlardan ve tenaffiis aparatindan
ibaratdir. 40 m-o goder derinliye batmaq
vo orada mileyyen is gérmak ticiindiir.
ALAMAN-BAYQA- Ozboklorde ve
qazaxlarda gedim at¢iliq oyunu-dere-
topolik yerlorde cidir yarisi.
ALBATROS (firtina qusu fasilasin-
dan daniz qusu)- 1. Sinxron ilizgl¢iiliikk
fiquru olub asagidaki esas mévge ve ho-
rokotlordon ibarotdir: arxasi usto, 1/4
dovre arxaya, 180 deracede oxu boyun-
ca donma, iifiiqi bucaq, ayilmis ¢iyinle
vertikal, yarimvint, vertikal.

- ALBATROS, 180/360 DOROCODO
DONMO- Albatros fiquruna oxsar, lakin
yarimvint icra edenden sonra 180/360
deracede donma, eyni vaxtda biikiilmiis
ayagl suya catmazdan ovvel vertikal
movgeyina goader diizeltma. 2. Qolf oyu-
nunda bir ¢alaya {i¢ hemloden az zerbe-
lorin miqdar (cala {iglin sorti norma).
ALDATMA- Giiloes¢inin raqibde 0z
niyyeti haqqinda sehv tesevviir yarat-
maq magqsadile taktiki fealiyyaeti.

- IKIQAT ALDATMA- Giilos¢inin
taktiki horeketi, pordelome, maskalan-
ma varianti. Giiles¢i isladecayi iisulun
baslangic fazasini roqibde yanlis te-
sovviir yaratmaq ti¢lin aldadici terzde
aparir, roqib yalangi tisulun mahiyyaeti-
ni basa diismadiyinden aks miidafioe he-
rokati totbiq edo bilmir ve tisulun halle-
dici fazas1 tam ugurla hoyata kecirilir.
ALOT. IDMAN ALOTLORI- Yaris
qaydalar1 ile reqlamentlosdirilmis xarak-
teristikast olan ve miieyyen temrinlorin

icras1 Uclin nezorde tutulmus bir sira
xiisusi sonaye momulatlari. Mes., boksa
aid (armudlar, kisaler), gimnastikaya aid
(at, bruslar, halqalar, tir, atqilar), atleti-
kaya aid (qumbara, disk, siiviil), agirlig-
gqaldirmaya aid (stanq, idman daglari,
qantelloar) vo s.

ALINMA-1. Idman oyunlarinda mag-
sadin yerino yetirilmasi:

- QAPININ ALINMASI (Qap1iya qol
vurma)- Topun (saybanin) gapiya vu-
rulmasi, atilmasi komandali idman oy-
unlarinda bir sertle sayilir ki, top (say-
ba) qap1 xattini tam ke¢mis olur.
ATILMA. SOBOTO ATILMA. 1.
Basketbolda topun raqibin sebetine
atilmasi bir sortle sayilir ki, top sebatin
torunun icerisinden tam ke¢mis olur. 2.
Sahmat ve damada taxta lizerinden roaqi-
bin vurulmus fiquru, piyadast ve ya da-
masinin gotiiriilmasine gotirib ¢ixaran ge-
dis.

- KECIDDO IROLI ATILMA - Sah-
mat-da oyun qaydasi. Oger piyada taxta
iizorinde 0z ilkin yerinden bir doefoye
iki xana irali gedirse ve bu zaman zor-
be altinda qalan reqib piyadasinin ol-
dugu xanani adlayib kego bilirsa, qarsi
torofdoki kecid-piyadasini gotiirmakde
haqlidir. Keg¢idde gotiirme piyadanin
ikiqat gedisine derhal cavab kimi yeri-
no yetirilo bilar.

ALI ATSURMO MOKTOBI- Ali ¢atin-
lik deracesi programu iizre dyrotmoada ix-
tisaslasan ath ve atin Gyrodilmesi (Bey-
nolxalq At Idmam Federasiyasi programi).
ALLERGIYA- Organizmin pozulmus
immun reaksiyasi, bir qayda olaraq, en-
dogen vo ya ekzogen faktorlarin (aller-
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genlorin) tosirinden toxumalarin zade-
lonmeosi ilo kegir.

ALLUSINASYON (qarabasma)- Al-
pinizmde boylik dag yiiksekliklerinde
orqanizmin giiclii susuzlagmasi ve oho-
miyyetli derecedo oksigen ¢atigmazli-
ginin tosiri altinda ali sinir fealiyyeti
funksiyasinin doyisilmeasi naticesinde
obyektiv realliq xarakteri qazanan ve
real qiciglandirict (obyekt) olmadan al-
pinistlorde geyri-iradi meydana ¢ixan
gormoe vo esitmo hissiyati vo obrazlar
soklinde gavranilan pozgunluqg.
ALLUR- At yerisi. Xarakter vo tempi-
no gore alliirlor tebii (yeris, yortma,
16hrem, dérdems) vae siini, yoni xiisusi
tolim toleb edon (cemloasdirilmis yort-
ma, comlosdirilmis dordayaq, passaj,
piaffe ve s.) ndvlera boliiniir.

ALMAQ OLDON ALMAQ (MOH-
RUM ETMOK)- Sahmat ve damada bir
xanadan bagqa xanaya kecirile bilen (apa-
rila bilen) fiqurun, piyadanin ve ya dama-
nin olden ¢ixmasi. Bu gedisi artiq yeni-
den etmoak ve ya doyisdirmek olmaz.
ALPENSTOK- Dag enis-yoxuslart ilo
horoket etmok {iciin dag turistlorinin
dayaq vasitesi kimi istifade etdikleri 1,5-
2 m uzunlugunda iti polad uclu ol agaci.
ALPINIADA- Alpinizm iizre kiitlovi
tolim-idman ve yubiley todbiri. 1933-
cii ilden kegirilir.

ALPINIST- Uca daglarin zirvesine,
buzlaglara ¢ixmaqdan ibarat idman no-
vii ilo mesgul olan adam, dag turisti.
ALPINIST EKSPEDISIYASI- Tadqi-
gat aparmaq vo ya daga ¢cixmaq maqgsadi-
lo uzun miiddet miisteqil mévecudluq za-
mani Oziinii tam tomin etmo soraitindo

idmangilar qrupunun uzaq, ¢otin kegilo
bilon dag rayonuna getmasi, adeton, alpi-
nist todbirlari formalarindan biridir.

- ALPINIST iPi- Alpinistlorin lovazima-
tinin an vacib bir hissesi. Onunla qalxmaq
vo diismak, yik dartmaq ve xilasetmo
mogsadi Uciin istifade edilir. Adi kon-
struksiyaya-dastyic1 6zoye (paralel lif dos-
tolarindan ve ya sintetik material saplarin-
dan hazirlanmis) ve qoruyucu horgiiyo
malikdir. Dinamik dartma zaman elastik-
lik vo méhkemlik kimi on miihiim xiisu-
siyyeti vardir.

ALPINIZM- Catinliklo gedilo bilen
dag zirvelerine qalxma iizro idman no-
vii. “Alpinizm” s6zii Avropa qitesinin
dag sistemi -Alp daglarinin adindan t6-
romisdir. Alpinist qalxmalarinin ndvle-
ri: tolim, mosq, yoxlama, idman, alpi-
nist marsrutlarinin senaye obyektlorin-
den keg¢mosi (kartoqrafik, axtaris, geo-
loji, tikinti ve s.), feal istirahat qayda-
sinda daga qalxmalar.

- COX UCA ALPINIZM- 6000 m-don
cox hiindiir dag zirvelerine galxma.
Baslangict 1907-ci ilden sayilir. O vaxt
ingilis Tom Longstaff ilk defo Hima-
layda 7 min metrlik zirveni- Trisal piki-
ni foth etmisdi.

ALTDAKI- Piramidanin biingvresindo
olan, atmalar ve tutmalarda asas rol oy-
nayan akrobat 0z partnyorunu (qadin
oyundasini) ollarinde, ¢iyinlerinde, ba-
sinda, qil¢alarinda, elinde ve badeninin
basqa hisselerinda saxlayan, ¢evrilisler,
ucuslar, salto, qgopma yerina yetirilorken
onu yuxari atan ve tutan, ve ya elemen-
tin ugursuz icrasinda ve pozulma halla-
rinda onu sigortalayan, qosa tomrinlerin
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daha giiclii ve ucaboy istirakgist.
ALTIMETR- Barometrik tozyiq iizro
yoxusun hiindiirliiytlinii, ucaligin toyin
etmoak {i¢lin cihaz.

ALTLIQ(ahg, ¢ul)- 1.Yohar galtaginin
altinda porolon ve ya diger ylingiil veo
elastiki materiallardan hazirlanmis yas-
tiq; Atin belini yoharin agridici tozyiqin-
don qoruyur. Cox qalin alig (althq) atliya
at1 yaxsi hiss etmoyo imkan vermir. 2.
(Dayaq, Direk) Tennisde veo stoliistii
tennisde texniki iisul. Ol sicrayan topa
torof qarsiya minimal iraliletmekle
ortilii raketkanin altina aparilir, bu roaqi-
bin topuna enerji vo firlama verir. 3.
Badmintonda texniki tisul; volan iizro
icra edilen zarbe; torun kenar1 seviyye-
sinde vo ondan asagida yerloson, ona
firlanma hoaroketi vermoayon zorbo. 4.
Armsportda idmangilar tigiin dosemada ki-
cik Ol¢iilli, 10 sm hiindiirliikde qurasdirilan
xiisusi 16vha.

- KONKININ ALTLIGI- Xizoyin tiri-
ni ayaqqabi ile birlesdirmak li¢iin kon-
kinin kecid detali. Konkinin platforma-
sinin gqabaq hissasi.
AMBIDEKSTRIYA- Insanim sag ve sol
ol-ayagindan eyni deracede miivef-
foqiyyetloe istifade edo bilmak qabiliyye-
ti. Lakin ¢ox hallarda, insanlarin 95 faizi
sag ollo ig gérmoak bacarigina malikdir.
Idmanin bazi névlerinde (maselen, boks,
giilosma, futbol, voleybol) ambidekstlor
vo solaxay idmangilar onlarla miibarize
aparmaga adeat edilmemis formada bo-
yiik iistiinliik gazanirlar. Badii gimnasti-
kada alotlorle moagsgolalori hom sag, hom
do sol slle yerine yetirmoak zorureti yaris
qaydalari ile teleb olunur.

AMIL. PSIXOGEN (STRESSOGEN)
AMIL- Daxili hissiyat (narahatcilq,
hadden artiq motivasiya, naraziliqg,
emosional hayacanlanma vo s.) vo xos
olmayan xarici sorait vo hadisaler (yiik,
hazirlhiq vasite ve metodlari, partnyorlar
vo masqgl ile qarsiliql alagaler, ekolo-
Ji sorait, travma ve s.) idmanginin psixi
halina ve onun is qabiliyyetine menfi
tosir gostoron amillordir.

AMIN TURSUSU- Oziindo karboksil
vo amin qruplarini birlesdiren orqanik
birlogsmoeloer sinfi. Ziilal molekullarinin
osas qurulus vahidleri onlarin bioloji
spesifikliyini toyin edir.
AMORTIZASIYA- Xiisusi mexanizm-
lorin kdmayi ile harakatds olan cisimlor-
de zerbe ve tokan tesirinin azaldilmasi.
- HOROKOT AMORTIZASIYASI-
Idmanginin hereket istigameti ilo uy-
gun golmayen tokanlarin, cehdlarin da-
yaq-heroket aparatinin yayl xiisusiyyo-
ti hesabina yumsalmasi.

- YERO ENMO AMORTIZASIYA
SI- Qagis vo hoppanmalarda idmanginin
yera ayilmasi vo ya enmasi zamani omao-
lo goalon tokan qlivvesinin azalolerin isi-
no glizosto getmasi hesabina yumsalmasi.
- ZORBO AMORTIZASIYASI- Boks-
cu terafinden raqibin zarbe giiciiniin vax-
tinda govdoe haraketlari, ayaqlarla, habelo
kombinasiyali miidafie yolu ile zeifladil-
mosi, yumsaldilmasi. Zerbeni amortiza-
siya etmok bacarig1 texniki ustaliq ve
doylis tocriibasinin osas xiisusiyyatlorin-
den biridir. Coxillik mesq prosesinde tok-
millogir.

AMORTIZATOR- Masin vo cihazlar-
da zerbenin tesirini azaldan mexanizm.
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Miixtalif Olciilii vo elastik ayaqaltilar
(dosokler, kesik tike-parga porolonlu
calalar, tor-tololor) miixtolif ndv lonja-
lara qoyulmus rezin “slaveler” amorti-
zator sayilir. Batutun toru ramaya rezin
vo ya yayli amortizatorlarla borkidilir.
- REZIN AMORTIZATOR- Masqde
miixtolif diametrli vo miixtalif elastikli
rezin snurdan (qaytandan) giicii inkisaf
etdirmak {i¢iin istifade olunur.

- TOPMO (QAYTARMA) AMOR-
TIZATORU- Tiifong vo ya atilan si-
lahlarin qundaq kiipiine ates vaxti top-
moni yumsaltmagq {igiin rezin ve ya yay-
I1 dosekce (araliq qat) qoyulur.
AMPLITUDA- Hoacmin (idmangiin
bodoninin, bodon hissosinin, idman
aletinin) sifir seviyyasinden ¢ox kenara
cixmasi (gorarsizligdan bas verir).

- ALOTLO QULAYLANMA AM-
PLITUDASI- Disk ve ya ¢okic tullaya-
nin alatle allerinin saquli ve iifiiqi miis-
tovilerde ilkin hareket bdyiikliiyii. Am-
plitudanin artmasi ile aticinin alete giic
totbiqi do artir.

- BRASS USULU iL® UzZGUCU-
LUKDO AYAQ PONCOLORI HO-
ROKOTLORININ AMPLITUDASI-
Itelonme zamani brass iisullu {izgiicii-
nlin pancelori ¢anaginin enindan tox-
minen 1,5-1,8 defe bodyiikk mesafode
yanlara agilir.

- HOROKOTLORIN AMPLITUDA-
SI- Badonin ayri-ayri hisselerinin bir-bi-
rind nisboatde ve ya biitlin badenin aloto
miinasibatde horokatlorinin viiseti. He-
rokatverici tasirin xiisusiyyatloerinden
biridir. Oynaqglarda miiteherriklikle sort-
lonir. Bazi harokatlor maksimal ampli-

tuda ilo yerine yetirilir, lakin horokatlo-
rin oksoriyyati ii¢lin miioyyon optimal
amplituda teleb olunur. Bucaq deracele-
r1 vo ya uzunluq olgiileri ile dlgiilir.

- KROL USULU iL UZGUCULUKDO
AYAQLARLA HOROKOTLORIN
AMPLITUDASI- Sine iistiinde ve ar-
xas1 Usto krol tisulu il iizgiiciiliikde ve-
rtikal diiz sethde ayaqlarla harekatlorin
viisati. Optimal amplituda itizgii¢iiniin
boyu vo diger alamatlorinden asili ola-
raq fordi segilir.

- SUVULUN OYILMO® AMPLITU-
DASI- Siiviillo tullanmanin dayaq fazasin-
da siiviiliin ayilme bdyiikliyli (hecmi)
150-160 sm-lik yiiksok keyfiyyatli elastik
stiviillerden istifade eden giiclii idmangila-
rin sigrayislarinda olde edilir.
AMUNICNIK- At tochizat: ambari.
AMUNISIYA- Yohorli atin biitiin
tochizati.

ANABOLIZM- Organizmde hiiceyro
va toxumalarin emele golmesi ve yeni-
lasmosine yonalmis kimyavi prosesle-
rin macmusu (comi).
ANABOLIZATOR. STEROID ANA-
BOLIZATORLAR (DOPINQLOR)-
Organizmde ziilalin sintezini artiran,
homcinin kalsiumu, fosforu, kiikiirdii
saxlayan derman vasitaleri. Onlarin id-
man neticelarini artirmaq megsadile
gebulu qadagandir.

STEROID OLMAYAN ANABOLI-
ZATORLAR- Anabolizm prosesino
miisbat tosir gosteran (orqanizmda ziila-
lin sintezini artirir), lakin dopinge ve ya
idmanda qadagan edilmis basqa vasitole-
ro aid olmayan farmakoloji vasiteler qru-
pu (bioloji aktiv maddeler ve qida slave-

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 24

AN

e

AN

lori, onlara orotov tursusu, metilurasiya,
kobalamin, ayri-ayr1 amin tursulart kom-
binasiyasi, bitki sterollar1 ve s. daxildir).
ANALITIK- Sahmat ve ya dama anali-
z1 miitoxassisi, analiz aparan $oxs.
ANALIZ- 1.Hadisenin, prosesin bazi
xassolorini, toroflorini goézden kecir-
moak yolu ile elmi tedqgiqat metodu. 2. -
BIOKIMYOVI ANALIZ- Orqanizme
daxil olan kimyeavi maddelarin, onlarin
qurulusu, boliisdiirtilmasi, ¢evrilmoa veo
funksiyalarinin deyismalerinin tedqiqi.
Idmangmin hazirhq seviyyesi ugrunda
kompleks noazaratin torkib hissesidir.

- HOROKOTLORIN ANALIZI- id-
manginin heroketlorinin, xiisusiyyaetlo-
rinin zamana vo makana goro biomexa-
niki ganunlar asasinda dyrenilmesi, he-
rokoat elementlori arasinda olagelerin,
harakatlorin semaraliliyi ve effektliliy-
inin qiymetinin askara c¢ixarilmasi.
Analizin obyektivliyi tigiin heroketlorin
geydiyyatini aparirlar.

- IDMAN NOTICOLORININ ANALI-
Zi- idman naticelerinin artim dinamika-
sin1 pedaqoji magsadlar iiglin  masq
prosesinin diizgiinliiyline nazaratin, ya-
riglarda ¢ixis taktikasinin tokmillogdi-
rilmasinin vo s. dyronilmasi. Bir ¢ox el-
mi tedqiqatlarda boytik yer tutur. Kiitle-
vi idman neticelerinin analizi ohalinin
hazirligini ve fiziki inkisafinin seviyye-
sini gqiymetlondirmak tigiin aparilir.

- QAN ANALIZi- Qanda hemoqlobinin, ga-
tiliq deracesinin, rengli gostoricisinin, eri-
trosidlerin, leykositlorin, trombositlorin,
retikulositlerin migdarinim, eritrosidloerin
¢Okma stiratinin, leykositar diisturlarin ye-
kununun ve s. teyin edilmesi. idmanginin

tibbi milayinasinin torkib hissesidir.

- QARACIYOR FERMENTLORININ
ANALIZI- idmangilarm saglamliq veziy-
yatinin, xiisuson dopinglerin ( o ciimladen,
anabolik steroidlerin) gebulunun neqativ
naticalarinin aradan galdirilmasi ile alage-
dar todqigatlarin asas hissesidir.

- QILINCOYNATMA DOYUSLORI-
NIN ANALIiZI- Oyun dayandirilandan
sonra tokbatok doyiisiin ayri-ayr1 epizod-
larinda idmangilarin hereketlorinin ha-
kimler-ddyiis rehberleri terefinden qiy-
matlondirilmesi ve tohlilinin aparilmasi.
MADDOLORIN  TORKIBININ
ANALIZIi- Todqiq olunan maddalorin
hans1 terkib hisselerinden ibaret ol-
dugunu, yaxud onun terkibine ne mig-
darda bu ve ya diger maddanin daxil ol-
dugunu miioyyon etmok ii¢lin totbiq
edilen tohlil.

- SIDIYIN ANALIZI- Sidiyin miqda-
rinin, onun fiziki xiisusiyyetlerinin,
kimyovi torkibinin toyin edilmesi, ¢o-
kiintlinlin mikroskopik goriinlisiiniin
dyrenilmesi. Idmanginin tibbi miiayine-
sinin torkib hissesidir.
-RETROSPEKTIV (KECMIiSO AiD)
ANALIZ- 1. Sahmat oyununda bir par-
tiyada her iki torefin oynanilmis gedis-
larinin tam va ya qisman tapilmasi yolu
ilo partiyanin barpa edilmesi. Oyunun
sonraki inkisafinda daha slverisli yollart
agkara ¢ixarmaq maqsadilo mdvge vo ya
debut variantinin aragdirilmasi, her iki
torofin ovvelki gedislorinin tapilmasi
yolu ile biitovliikkde ve ya qismean barpa
edilmesi. 2. Dama oyununda: 1) hazirki
voziyyato gotirib ¢ixarmis mdvqe vo ge-
dislorin berpa edilmasi; 2) oynanilmis
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partiyada oks ardicilligla gedislorin de-
yorlondirilmasi ve oynanilmis partiyada
halledici sehvlorin axtarilmasi.

Sahmat ve dama oyunlarinda 6ziiniin vo
ya raqibin oynanilmis bir partiyasimin, bu
partiyada roqibin buraxdig1 sehvlerin vo
olden buraxilmis imkanlarin tohlili.

- YARISLARDA CIXISLARIN ANALIZI-
Idman hazirhigmin (fiziki, texniki, takti-
ki, psixi) biitiin aspektlorinde idmangi-
nin (komandanin) yariglarda ¢ixislarinin
noticelorinin tohlili. Buraxilmis sehvleri
askara c¢ixarmaga, onlarin aradan qaldi-
rilma yollarin1 géstermaye imkan verir.
ANALIZATOR- insana tesir gostoron
qiciglart gebul ve analiz edon merkezi
vo periferik asob sisteminin anatomik-
fizioloji toremalari.

- ESITMO ANALIZATORU- Ses qi-
ciglarinin gabulu ve analizini tomin
edir, esitma duygusunu formalasdirir.

- GORMO ANALIZATORU- Xarici
mihitin rengli fonunun gebulunu ve
analizini tomin edir, gérme duygusunu
vo obrazlar1 formalasdirir.

- HOROKI ANALIZATOR- Mokan
vo zaman daxilinde badenin ve onun
hissalerinin haraketlorinin gabulunu ve
analizini tomin edir.

- TOMAS ANALIZATORU- Toxu-
nulmaqgla duyulan qiciglarin gabulu ve
analizini tomin edir.

- VUSTIBULYAR ANALIZATOR- i¢
qulagda badenin miivazinatini nizama
salan aseblor. Fozada badenin veziyyeti
va yerdoyismasi haqqinda informasiya-
nin gebulunu ve analizini tomin edir.
ANAMNEZ- Insanin saglamligi, xos-
toliklerinin tarixi, hayati, idman hazir-

11g1 haqqinda melumatlarinin macmusu.
ANDROGENLOR- Kisinin cinsiyyat
steroid hormonlar qrupu ozelslerinin
inkisafina, uzun siimiik epifizlarinin
(boruvari siimiiyiin ucu) barkimasine,
bir sira psixi tozahiirlore, masalen,
tocaviizkarliga stimul yaradir.
ANEMOMETR- Kiiloyin siirotini 6l¢-
mok ticlin yarimkiirecikli carpazlardan
ibaret cihaz ox vo disli ¢arx sistemi vasito-
silo firlanib kiiloyin siiretini siferblatda sa-
niyado metrlorlo gdstoron aqrobe Otliriir.
ANFILADA- Ufiigi ve saquli gapilar-
dan ibaret slalom trasinda qapilarin yer-
losma fiquru.

ANLASMA. QARSILIQLI ANLASMA
(HOMROY- LiK)- Idman komandasi
lizvlerinin telim ve yaris prosesindo
uygun veo sinxron sakilde bir-birine te-
sir gostoron foaliyyeti prosesinde 6z
partnyorlarinin fikir ve niyyetlerini tez
vo adekvat basa diismek bacarigi.
ANORAK- Basliqli, kiilak ve su kegir-
mayan bluza tipli iist paltar1 olub bagdan
geyilir, molniya ilo baglanir, ddsiinde
boyiik cibi var. Alpinizm, xizek ve s. id-
man ndvlerinde istifade olunur.
ANTABKA- Tiifengin qundaq yatagin-
da qayis1 heroeket etdirmak ve berkit-
mok liciin cihaz.

ANTENA- Voleybol torunun yanlara
barkidilmis ve oriyentire xidmeat edon
siiso liflorden hazirlanmis ve asanligla
ayila bilon millar yanlar {izre oyun me-
kanini hiidudlasdirir. 80 sm-lik tor {ize-
rinda ucaldilir. Parlaq rengle boyanir.
ANTIBIOTIK- Bozi mikroorqanizm-
larin ifraz etdiyi mikroblarin artib tore-
mosinin qarsisin1 alan, yaxud onlar
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oldiiren kimyevi madda.
ANTISEPTIKA- 1.Mikroblar 6ldiiren
kimyoavi maddsler vasitesile yaralar
mikroblardan qorumaq ve zerersizlos-
dirmok tisulu. 2. Bu meagsad iiciin isle-
dilen derman, preparat.
ANTISIPASIYA (HADISOLORI QA-
BAQCADAN BIiLMO)- idmanda id-
manginin raqibinin ve partnyorunun fo-
aliyyet ve horoketlorini real olaraq
gormak, gabaqcadan sezmok bacarigi.
ANTOQONISTLOR- Ozololor miioy-
yon oynaq heroksatlorinde texminen
oks istigametda yerlogmis hissoyo garsi
durur, onu dartib garir.
ANTROPOMETR- Insan badeninin bir
sira ¢cox uca proyeksiya boytikliiytinii,
hamginin onun bazi eninsa olan ve 6n-dal
oxu lizro endazelorini 6l¢mak ticlin alet.
ANTROPOMETRIYA- Antropologi-
yada insan badeninin diiz xatli dl¢iilori-
ni (boyunu, ¢okisini, xarakteristikasini,
tutumlugunu, ¢evrasini vo s.) todqiq et-
mo sistemi.

AORTA- Uroyin sag qarincigindan ¢i-
xan vo badenin (ciyerlorden basqa)
biitiin {izvlerini arterial qanla techiz
edon on boyiik qan damari; sah damar.
“AP”. Akrobatikada temrinin icrasini
gosaligda ve ya qrupla baslayarken yi-
x1lma va ya toqqusma tohliikesi haqqin-
da xaberdarliq signali.

APARAT- Tadris qayiq aparati. Yeni
avargilar1 Oyrotmok ve texniki sehvleri
diizeltmak ii¢lin, adeton, avargokenin
miitoharrik olmayan sala qurasdirilmig
oturacaq yeri.

APARMA, APARILMA- Hor hansi ha
rokatin istigamatinin hoyata kegirilmosi.

- AVARIN APARILMASI- Akademik
avar¢gokmoade gayiqlarda (avargekenlor
eyni vaxtda sag ve sol olle iki avarla is-
layirler) avarlarin desteklerini aparma
torzi.

- OLDO APARMA- Avarlamanin av-
volinde texniki sohvdir ki, bu zaman id-
mang1 olini vaxtindan avvel biikiir, bi-
sepsi (ali bilek oynaginda biiken ¢iyin
azolosini) gorginlosdirarok, yoni, avari
“ayaqlar-govde-oaller” sisteminde daha
zoif halqada dartib aparmaga cehd edir.
- OLI APARMA- Yaris bodibildingin-
do kisiler ve qadinlar arasinda poza al-
magin sorbast proqraminda olin yer-
doyisma torzi; idmang¢inin miiayyen
doracede plastiklik ve yiiksek senat-
karligin1 gostorir.

- XALLARA GORO DOYUSUN APA-
RILMASI- Déyilisde boksgunun raqib
tizorindo istiinliiyli hodefe gedib catan
boyiik migdarda zerbelarin hesabinadir.
- QILINC TiYOSINi BARMAQLAR-
LA APARMA- Qilincoynadanin kegir-
molarin icrasinda qardanin yerini kona-
ra doeyisdirmadan silahi idare etmasi.

- TOPU (SAYBANI) APARMA- Bax:
DRIiBLINQ.

- QOVS UZRO APARMA- Daj-xizok
idmaninda dénme texnikasi elementi.
Xizoklarin qdvs lizre tomiz aparilmasi
vo sliriisiib aparilmasi forqlendirilir.
Kosma (tomiz) aparma berk xarlanmis
garda, buz baglamis trasda daha yaxsi
effekt verir. Yumsaq garda donme qov-
sii lizro xizayin idare edilmasi minimal
hasiyelonmoklo hoyata kecirilir, xi-
zokloarin dali burun hissalarine nisbotdo
boyiik radiusla heroeket edir. Xizoklori
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minimal hasiyelonmakle aparmaq dag-
xizok idmaninda dénmelarin texnikasi-
nin tokmillogsmasinde osas vozifadir.
APATIYA. STARTQABAGI APATI-
YA- Asag diismiis emosional ehtirasla,
stistliikla, yarislarda ¢ixis etmok havesinin
olmamasi, zoif xarakterli ehval-ruhiyye,
psixi proseslorin pislosmasi ilo xarakteri-
zo olunan startqabagi neqativ hal. Hoves-
sizlik fiziki fealligm asag1 diismesine go-
tirib ¢ixarir.

APELYASIYA- Idman yarislar1 haki-
minin gorarindan yuxari instansiya ha-
kimlor orqanina gaoti etiraz formasinda
sikayot etmo.

APPERKOT- Boksda garm nahiyosine
altdan yuxar vurulan zerba.
APPERSEPSIYA- ilkin tesevviirlore
vo ya tocriiboye esaslanan gavrays. Insa-
nin ke¢mis tacriibasinden, onun psixi fo-
aliyyetinin imumi mazmunundan va for-
di xiisusiyyetlarinden gavrayisin asililig.
Tez, biitov, deqiq qavrayist tomin edir.
APSEL- Qrot-dorla bizan doru arasin-
da ¢op yelken.

VIRAJLARDA ARA (MOSAFO)- Kir-
so-bobsley virajlarin1 tohliikesiz keg-
moyi temin eden mesafe. Bu, trasin
miirakkebliyinden asilidir.
ARABESK- 1. Icra zamam fiquristin
badeninin yuxarit hissesi diizlenmis,
sorbest ayagi uzadilmis ve ya qatlanmig
vaziyyatde olmagqla derin ve ya dayaz
qoOvs Uzrs uzun surisma.
ARALANMA (ITOLONM®)- 1. Gim-
nastik element. Bruslarda diizlendiril-
mis badenle arxaya yatma, arxaya yel-
lenmakloe ve ya sallanmagla ollorde du-
rus vo ya dayaq. 2. Arxaya bdyiik don-

maonin birinci yarisi (tir, halgalar, qadin
bruslari): ollorde durusdan vertikal ve-
ziyyoto qoder.

ARBALET- Kirisi xiisusi mexanizmin
komayi ile gerilon qundaqli yay-oxun bir
novil. Arbaletdon oxatma idmaninda si-
kostlor arasinda genis yayilmis caligma
tomrin kimi istifade edilir.

ARBITR- 1. Bir ¢ox idman novlerinde
(mos.: boksda yan arbitr; yunan-roma,
sorbost giilosme ndvlerinde ve samboda
goriise rohbarlik eden hakim), hemg¢inin
idman oyunlarinda yariglarin hakimi.2.
Sahmat ve ya dama yarislarinda bitme-
mis partiyalara gorar ¢ixaran vo bas ve-
ron konfliktleri tokco holl edon soxs. Be-
zon bas hakimi do arbitr adlandirirlar.

- BEYNOLXALQ ARBITR- Beynol-
xalq yariglan toskil edon ve hakimlik sa-
hasindoe Beynolxalq Federasiyalar Kon-
gresi torofinden boyiik xadimlera verilon
foxri ad.

- YAN ARBITR- Tokbetok doyiisde
bokscularin vurulmus zerbelarinin mig-
darmin hesabini aparan hakim.
ARCAK. Yohorin oziilii.
ARDICILLIQ

- SUYA HOPPANMALAR ARDICIL-
LIGI- Yarisda protokol geydiyyati ilo
miiayyenlasen, yaris katibliyine toqdim
edilon hoppanmalarin icra olunma ar-
dicilligr. Onun verilmeasinden sonra hop-
panmalar ardicillig1 deyisdirile bilmaz.

- YANASMA ARDICILLIGI- Yarisin
gedisinde agirliqqaldiranlarin korpiicii-
yo mieyyen ardicilligla ¢agirilmasi.
ovvalce az ¢oaki sifaris etmis, pliskatma
izro kicik nomrali (eger bir neco atlet
bir ¢oki deracasinden baslayirsa), az

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 28

AR

e

AS

sayda istifade olunmamis ¢agiris1 olan
atlet cagirilir; Cokiye ikinci vo tigiincii
yanasmaya eyni sifariglo yazilanda on
az ¢oki ile baslayan ve piiskatma iizro
ki¢ik ndmresi olan; {iclincii yanagmada
(ilkin ¢aki ve piiskatmadan asili olmay-
araq, lakin ikinci yanagsmada miixtelif
¢oki zamani) eyni ¢oki zamani daha ¢ox
istirahat etmis soxs cagirilir.

ARXASI USTO- Sinxron iizgiigiililkdo
movge: idmangt qizin badeni tam diiz-
lenmigdir ve suyun sathindas iifiiqi yas-
tiligda olur, ayaglar birlikde, ayaq bar-
magqlar dartilmigdir, iz yuxar1 baxir,
qollarin veziyyeti serbastdir.

- ARXASI USTO, BEL BUKULU-
Sinxron lizgii¢liliik movqeyi: arxasi iis-
to, hor iki ayaq c¢anag-bud oynaginda
gatlanmigdir vo miimkiin godar gov-
doye sixilmigdir

- ARXASI USTO, DiZ BUKULU-
Sinxron tzgilgcllik modvqgeyi: arxasi
iisto, bir ayaq diz ve ¢anaqg-bud oynag-
larinda biikiilmiisdiir (bud suyun sothi-
ne perpendikulyar), pance bas barmag-
la uzadilmis ayagin daxili terefine- ay-
aq kiiriiliiyli ezelesine torof sixilmigdir.
- ARXASI USTO, OYILMIS- Sinxron
lizgiigiiliik movgeyi: arxasi listo, baldir-
lar ve ayaglar suyun sethinde, budlar
miimkiin geder suya yaxin, ayaqlar bir-
losdirilmisdir, bel suyun altinda asagi
oyilmisdir, bas dala qatlanmisdir.
ARSENAL-1. ZORBOLOR ARSE-
NALI- Boks¢unun doyiisde totbiq etdiyi
moanimsanilmis miixtalif tipli zerbalarin
(birbasa diiz, yandan, altdan), hemg¢inin
onlarin olagoalendirilmis formalarinin
macmusu.

- USULLAR ARSENALI- Yarislarda
nailiyyet qazanmaq {i¢iin idmanginin
monimsadiyi lisullarin macmusu.
ARTERIOSKLEROZ- Arteriya divar-
larinin galinlagib bearkimasinden ibarot
damar xestoliyi; arteriya sklerozu.
ARTERIYA- Qani iirokden boadenin
miixtelif lizvlerine aparan damar.
ARTERIAL- Arteriyaya aid.
ARTIQLIQ (COXLUQ)

- ATDA ENERJi ARTIQLIGI- Atda
istirahat giinlinden sonra qizginliq mii-
sahide olunur. Yarislarda hatta, adi ye-
risdo do olave c¢etinlikler yaradir.
ARTRIT- Oynaglarmn iltihabi.
ASEPTIKA- Yaran1 mikroblardan qoru-
magq ti¢lin ona toxunulacagq biitiin cisimlo-
11 fiziki vasitolorle zororsizlosdirma tlisulu.
ASILMA (SALLANMA) (1)

- ARXADA AYAQUSTU SALLAN-
MA- Arxaya ¢okilmis qollarda qarisiq
sallanma zamani diizlondirilmis baden
irali ayilir, ayaqlar ise pencelarle ya-
pismanin altinda désemaye toxunur.

- ARXADAN SALLANMA- Arxaya
cevrilmis gollarda sallanma.

- AYAQUSTU SALLANMA- Qarisiq
sallanma zamani baden diizlendirilir vo
arxaya cokilir, ayaqlar ise pencelorloe
yapismanin altinda ddsemaye toxunur.
- BELIACIQ SALLANMA- Sallanma
voziyyeti zamani diizlendirilmis ve ya
azaciq @yilmis baden aletin qarsisinda ve ya
onun arxasinda bas1 agag1 geri ¢okilmis olur.
- BELIBUKUK SALLANMA- Sallanma
zamani baden c¢anag-bud oynagindan elo
biikiiliir ki, diiz qiglar gdvdenin altinda,
alatin garsisinda vo ya ondan arxada olur.
- OLAVO SALLANMA- Qarisiq sal-
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lanma zamani biikiilmiis ayaq pancelari-
nin alt1 ddsemayo ve ya dayaga toxunur
(mes., miixtalif hiindiirliiklii tirlerds).

- QARISIQ SALLANMA- Aloato vo
ya dosomoyo bodenin basqa hisselori
ilo alave dayaqla sallanmada veziyyat.
- SADO ASILMA- Bodonin bir hissesi
ilo (ollorle, ayaqlarla, pencelerle) alet-
den tutmagqla asilma veziyyaeti.

- SUVULDO® ASILMA- Siiviiliin dayaq
hissesindo direnerek itolonme qurtaran-
dan sonra icra edilon hoppanma fazasi.

- UFUQI ASILMA- Sallanmada agil-
mis baden iifiiqi voziyyetds olur.

- BOYRU USTO UFUQI ASILMA-
Biikiilii bir qi¢la iifiigi sallanma veziy-
yatinde bir qol kiirek arxasina aparilir,
o birisi yuxari qaldirilir.

- ARXADAN UFUQI ASILMA- Arxa-
dan sallanma zamani diizlonmis ve ya
azaciq oyilmis baden iifliqi veziyyatde olur.
- SAGINDA (SOLUNDA) SALLAN
MA- Qarisiq sallanma zamani biikiil-
miis sag (sol) ayaq dizalt1 ayri ilo alate
dayaqlanir, sol (sag) ayaq ise diiz qalir,
baden azaciq ayilir, bas arxaya cokilir.
- UZANARAQ SALLANMA- Qarisiq
sallanma zamani ayaqlar désemaye 6n-
do pencelorle (miixtalif hiindiirlikli
tirlorde - budlarla) yapisma yerinden
arxada toxunur.

ASILMA (SALLANMA)- (2) 1. Gim-
nastika elementi. Idmanginimn ¢iyin zo-
nasi xatti tutma noqtesinin asagisindan
kecir. 2. Akrobatikada tistdeki idmangi-
nin ¢iyinleri allari ile tutdugu néqteden
asagida olur.

- ALOTIN ASILMASI- Stang, gantel
vo basqa telim yiikii bir ve ya iki olde

saxlanilir, dosomayae ve ya basqa bir day-
aga toxunmur. “Asilan” yiikle temrin,
osason, yaris heroketinin diizglin icra
texnikasinin hazirlanmasi ve partlayici
qiivvenin telimi ticiin istifade olunur.
ASI-BARAY- Karatedo idman néviin-
doe pence ilo vurub kesmalar.
ASIMMETRIYA- 1.Simmetriyanin po-
zulmasi. Bir sira texniki-estetik horoki
foaliyyatin icrasinda sehv sayilir. 2. Ak-
robatik hoppanmalarda gimnastik alotlor-
den sigrayislarda, suya ve batutda hop-
panmalarda vintvari firlanmalar (badenin
boyu uzunu) ve ugus fazasinda badenin
kondelen oxu otrafinda firlanmasi.

- HOROKI ASIMMETRIYA- Hero-
kotlorin icrasinda miioyyen qola, ayaga
vo s. Ustlinliik verilmasi.
ASSIMILYASIYA- Canli orqanizmin
lizvi maddaloeri menimsemasi prosesi.
“ASAGI !”- Pauerlifting yarisinda asas
dart1 qiivvesini icra etmis istirak¢iya ha-
kimin sifahi verdiyi ve ollarin anlagilan
asag1 horoeketi ile miisayiot edilen
dilcavab1 emri. Stanqi korpiiciiye qay-
tarmaq icazosini bildirir.

ASMA. AVARCININ BODONININ
“ASMASI”- Akademik avar¢okmoado
avarlamanin sonunda texniki element.
Avarin destayi avar¢ekenin govdesine
torof dartilir, eyni vaxtda gévde vertikal
voziyyete qayidir, kiireyi sudan ¢ixart-
magla govde dala yatir, destoyin iizerin-
don “asir”. “ASIRMA” bax- Hiin-
diirliiye “asirma” tisulu ile hoppanma.
STANQI BAS UZORINDON ASIR-
MAQ (tullamaq)- Agirligqaldiranin iki
olle dartma ve ya sina listiinden tokan
fondini icraetmo texnikasinda sohvi,

=20=
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naticedo atlet stanqi basi iizerinden
korpiiciliyo diistirtir.

ASMA

- BARYERI ASMA- Qagaraq maneoni
xiisusi baryer addim ile kegmokdoen iba-
rot baryerlorlo qagis texnikasi elementi.

- KORPUDON ASMA. Koérpii voziyye-
tinde olan giilosci bir vo ya har iki ayagi ilo
xalcadan itelonarok basi lizerinden agir.

- MANEOLORI ASMA. Daha genis
yayillmis at idman1 novidir ki, yarisin
her bir istirak¢is1 parkur adlanan mars-
rut izroe qoyulmus bir neco (6-dan 18-a
godar) miixtelif maneoni aradan qaldir-
mali olur.

- SICRAYIB ASMA- 1.Gimnastik alo-
tin listiinde dayaqda bir ve ya iki oli bu-
raxmagqla ve ya oalleri buraxmadan bir vo
ya har iki ayagin yellonmao horokati. Sal-
lanma veziyyetinda sigrayib agmalar ol-
lori buraxmadan icra olunur. 2. Atda te-
mrin. 9li buraxaraq bir vo ya her iki ay-
aqla alatin tistlinden ve ya onun bir his-
sasindan asib kegma.

- ARXAYA AYAQLAR ARALI SIC-
RAYIB ASMA- Bruslarda toemrin. Da-
yaqda irali yellonmoklo her iki ayagi
acaraq vo birlasdirerak aletin {istiinden
kecirma. Dayaqda har iki ali buraxmaqg-
la arxaya yellonma.

- AYAQLAR ARALI SICRAYIB AS-
MA- Dayaqda gimnastik temrin. Da-
yaqda arxaya yellonmokle hor iki ayagi
aletin tistiinden ke¢irma, onlar1 ayiraraq
vo birlegdirerak her iki oli buraxmaqla
arxada dayaga bucaq ve ya dayaqda ire-
li yellonma.

- BELIACIQ SICRAYIB ASMA- At-
da toemrin. Onde dayaqdan ollerin toka-

n1 ilo sinasi ata torof 6nden dayaga diiz
badenle dairevi donma.

- IKIQAT ISVECRO SICRAYIB
ASMASI- Bax. beliaciq hoppanib as-
ma.

- KATO SICRAYIB ASMASI- Brus-
larda temrin. Dayaqda arxaya yel-
lanmokla, qollar1 biikmek ve diizelt-
moklo irali yellonmo ve itelenarak ¢iy-
ni arxaya dairovi donma, dayaqda ireli
yellonmoayo bucaq altinda atlanib keg-
mo. Yapon gimnast1 Savao Katonun adi
ilo adlandirilmisdir.

- MANEONI ASMA- Qagcis texnikasi
elementi olub 3000 m distansiyada qoy-
ulmus maneoalorin rof edilmesi. Iki
novii var: baryero ayaq qoymagqla veo
baryer addimu ils.

- SULU CUXURU ASMA- Maneolori
olan 3000 m masafoye qagis texnikasi ele-
mentidir, sulu ¢uxurun tistiinden hoppanib
kegirlor.

- MANEO ZOLAQLARINI ASMA-
Hoarbi-totbiqi idman noévi olub herbi
formada avtomatla maneoni bir zolagda
rof etme. Maneoanin eyni bir zolaqgla
aradan qaldirilmast 400 m moasafoyo
gacisla vo maneonin xiisusi zolaginda
kontrol temrinle rof edilmesidir. Hor
gosun novi lglin ayrica normativler
vardir.

- PLANKANI ASMA (ROF ETMO).
Hiindiirliiye ve stiviille hoppanma tex-
nikasi elementi olub idmang1 xiisusi he-
rokatlarle badenini plankanin iistiinden
planka ile badaninin kiitlesinin imumi
morkoazi arasinda en az mosafo saxla-
magqla kegirir.

- YAPISIB TUTMAQLA PLANKANI
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ASMA- Siiviille hoppanmada idmangi-
nin vertikal veziyyatde plankaya qadar
stiviilii saxlama yerinden 6l¢iilon moasa-
fo. Bu masafe boyiik olduqca, hoppani-
sin texniki keyfiyyoti do o qoder
yiiksok olur.

- SAG (SOL) TOROF USTO SICRA-
YIB ASMA- Bruslarda tomrin. Dayaq-
da arxaya yellonib sag (sol) tirin {istiin-
do toxunmadan irali agsma, dayaqda vo
ya bucaqla irali yellonmsa.

- SAGA (SOLA) SICRAYIB ASMA-
Gimnastik temrin. Her iki ayag1 aletin
iistlinden kecirmoklo bir oli buraxaraq
onde dayaqdan arxada dayaga bucagla
direnma.

- TIPPELT SICRAYIB ASMASI-
Bruslarda tomrin. Slloerde durusdan sal-
lanmaya itelonme va irali yellonmoklo
ollorde durusa ayaqlar arxaya arali
hoppanib ke¢moklo galxma. Alman
gimnast1 Sven Tippeltin ad1 ile adlandi-
rilmisdir.

ASIRIM (dag kecidi)- Bir deraden o
birisine adoton daha ¢ox miimkiin keg-
mo yeri olan dag silsilesinin tepeasinde
alcalma.

ARMRESTLINQ, ARMSPORT,
QOL GULOSI- idman novii: stolda xii-
susi tochiz edilmis qollarla tekmiibarizlik.
Idmancilar dirseklerini qoltuqaltrya qoya-
raq bir-birinin alinden tutub raqibinin oli-
ni stola ve ya yan yastiga sixmaga cohd
edirler. Yarslar kisilor vo qadinlar arasin-
da, sag ve ya sol alla, saglam idmangilar
vo korlar arasinda ayaq liste, sikestlor ara-
sinda ise oturaraq kegirilir.

ARPACIQ (TUFONG QAROVULU) -
Aticiliq silahi liilasinin qabaq hissasin-

do nisanalma qurgusunun hissesi. Id-
man li¢lin olan aticiliq silahinda daha
cox diizbucaqli ve halqasokilli arpacig-
dan istifade edilir.

AT (1)- Dovraleri ve dayaqli hoppanma-
lar1 icra etmok {igiin 160x35x40 sm
oOlclidoe gimnastika aleti. Dord (bazen iki)
arali dayaq deri ve ya avezedicisi tikilmis
taxta yesiyo borkidilir. Atin iist sethinin
hiindiirliiyti désemeaden dovreler iiciin
110 sm, qadinlarm hoppanmasi tigiin 120
sm, kisilor tigtin 135 sm olur. (2). Sahmat
fiqurlarindan biri. Istenilen terofe gedir
(vo roaqibin fiqurunu vurur), diaqonal
lizro xoyali diizbucaqgla (3x2 ve ya 2x3
xanalar) haroket edir. Atin gedisi T hor-
finin govdasi lizro yarilmis hissasinin
birini xatirladir. Baglangic mévqede har
torofin 2 at1 olur. Gedis zamani at xana-
nin rongini dayisir. O, yegana fiqurdur
ki, istor 6zilinlinkiiniin, istorse de reqibin
fiqurlarinin tistiinden hoppanir.

- CINS (TOMIZ QANLI) AT- Cins
atlardan istifade olunmagla téremis mi-
nik ati. Diinyada cins atlarin iki novii-
arab ve ingilis atlart mévcuddur.

- EHTIYAT AT- Yarisa sifaris edilmis
atlinin, qaydaya gore, iki at1 olur. O, bi-
rinci atin xostolonmesi halinda ikinci
atda ¢ixis edo biler.

- IDMAN ATI- At idmanmm miieyyen
novil liglin xiisusi olaraq hazirlanmig at.
Atlar idman néviinden asili olaraq dyradil-
ma, konkur, ticndveiiliik, cidir, voltijirovka
va idman oyunlari ti¢iin novlerine boliiniir.
- MINIY® OYRODILMIS AT- Bii-
tiin at yarig1 novlerinde boyunu, xiisusi
olaraq sagris1 vo basi ile secilon sakit,
toplu ve diqgetli idman ati.
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- SAX DURMAGA OYRODILMIS
AT- Arxa ayaqlart qabaq ayaqlarinin
1zind diison at.

- YARIMCINS AT- Yerli cinsden olan
atin tomiz cinsli atla ciitlogdirilmesin-
don téroyen minik ati.

- ATA MUNASIBOTD® KOBUD-
LUQ (soartlik)- Minicinin qirmanc,
mahmiz ve cilovdan liizumsuz istifade-
si, eloco do incidilmis at1 ¢ox gabaga
¢cokma, onun saglamliq halina ve hazir-
l1iq seviyyesina uygun olmayan teloblor
iroli siirma. Belo hallar atlinin diskvali-
fikasiyasi ilo naticelonir.

ATIN CILOVDA QALMA MUDDO-
TI- Minicinin slinin ¢ox yiingiil tesiri he-
roketi qisaltmagq, alliirden alliire kegmo
qarsisinda xabardarliq kimi tetbiq edilir.
ATIN DUZOLDILMOSI- Minicinin
her ciir tosirinin yekunu ati diizlendir-
mokdir, yoni at arxa ayaqlarini qabaq ay-
aqlarinin izlarinin xatti lizre atmalidir.
ATIN EKSTERYERI- Atin xarici go-
riiniisii ve baden qurulusu.

ATIN HORDKOTI

- ATIN HAZIRKI TOROFO HORO-
KOTI- Cidirda at1 saat aqrobinin oksi-
na surma.

- ATIN OKS TOROFO HOROKOTI-
Cidirda at1 saat aqrobi istigametinde siirma.
ATIN GIGIYENASI- Atin saglamligi-
nin saxlanilmasia yonalmis kompleks
todbirler: qullug etma tlizro elmi osas-
landirilmis qaydalara ciddi emel olun-
masi, ¢ox islodilmesinin ve xoste-
lonmasinin qarsisinin alinmasi, yem-
lanmesi, su rejiminin gozlonilmasi.
ATI TOMIZLOMO- Atin saglamligi-
n1 saxlamaga komek eden lazimi giin-

dolik prosedura. At1 miieyyen ardicil-
ligla sotka ve gasovla temizloyirlar.
Gozlerini, qulaglarini, cinsiyyaet lizvle-
rini yas mahudla silirler. Qurumus c¢irk
quru ot baglamasi il tomizlenir.
ATLARI CIXARIB GOZDIRMO-
Yarigda istirak edacek atlarin yohersiz,
yliyonda ve yedokde getirilib gostoril-
masi.

LOHROM ATLAR- Sux (oynaq) 16h-
rom (yortma) yerislo uzun yol getmoayo
qabiliyyatli yilingiil qosqu atlar1.

- ORLOV LOHROM ATLARI-
Xrenovsk At Zavodundan (1778-ci il)
cixmig 16hrom yerisli atlar biitiin diinya-
da mashurdur.

ATIN ADI- Ata ad dogularken verilir.
Cins atlarda ad ana atin adinin ilk harfi
ile baglanir ve erkoek atin adinin, heg ol-
mazsa, bir horfi ora daxil edilir. Yarim-
cins atlarin adi ata atlarin adinin birinci
horfi ilo baslanir. At idmaninda atlarin
ad1 hamise gostorilir.

AT YERISIi- Atin dérd tempdo tebii ye-
rigi (alliiri) var. Atin biitlin dérd ayagi
(sol gabaq, sag arxa, sag gabagq, sol arxa)
novbe ilo yero diaqonal qoyulur. Yeris
adi, serbast, toplu, artirilmis olur.

- ATIN ADIi YERISI- Atin macbur
edilmoadan etdiyi yeris.

- ATIN ARTIRILMIS YERISi- Atin
son derace genis yerisi.

- ATIN COMLOSDIRILMIS (TOPLU)
YERISI- Atin tam comlosdirilmis qisa
yerisi.

- ATIN CIYIN DAXIL®O YERISi- Yan
yerisin bir novii olub dyratmade isladi-
lir. Belin elastikliyini inkisaf etdirir.

- ATIN IROLI DUZ YERISLORI- Atin
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diiz, halgasekilli, voltlarda ve dairelorde
dovro vurmalarinda dal ayaqlar qabaq
ayaqlarm izleri ilizre diiz getmalidir.

- ATIN MUXTOLIF NOV IROLILO-
MO HOROKOTLORI- At yerisi alliir
adlanir. At yerislori ritmine gore diizgiin,
stirotine goro beraber Olciill, diizxatli,
impulslu, lakin telesgonsiz olmalidir. He-
rokatlorde geyri-miintozomlik, bocenic,
sicramalar, basini yuxar1 galdirmalar, ci-
lovdan ayrilmalar boytik qiisur sayilir.

- ATIN OYRODILMOYO TOLO-
SIK YERISI- Atin addimlari six-six, la-
kin qisadir. Dal dirnaqlar1 qabaq ayaqla-
rin izine goder gedib ¢atmir, buna gore
do orta ve artirilmis harekatlerin qiy-
motlondirilmasinde ball asag1 salinir.
ATIN SORBOST YERISI- Atin cilo-
vu buraxildig: vaxt yerisi.

ATIN YAN YERISLORI- Atin iki iz-
lo getdiyi ve yana ayildiyi (¢iyin daxi-
lo) yeris.

AT TOVLOSI BOLMOSI- Basqa at-
lardan tocrid edilmis, qapisi, yem qutu-
su vo su toknasi olan at binasi. Burada
at baglanmir, gozisir ve yata bilir.
ATILMA- Atin minicinin istigamat-
lendirdiyi terefe yox, basqa terafo ica-
zosiz hoaroketi, manea qarsisinda day-
anmasi. Belo itastsizlik at idmani iizro
qaydalara uygun olaraq cerime edilir.
ATLININ HOROKOTI

- ATLININ GOVDOSI ILO ATA
TOSIRI- Atlinin oturaq siimiiklerinin
tozyiqi ile atin hereketini kenara, ge-
riye ve irali ¢cokmasi.

ATAVIZM- Cox uzaq sacdadinda ol-
mus xasiyyot ve olametlorin yeniden
nasilde gdriinmaesi.

ATE-XIDZI- Karatedoda dirsekle zerbe.
ATF(ADF)- Adenozintrifosfor tursusu
(adenizintrifosfat).

ATOS- Caxmag sixandan sonra barit
giillasinin yanmasi ile odlu silahda yara-
nan qaz tozyiqi naticesinde giillonin lii-
lo kanalindan kenara atilmasi. Pnevma-
tik silahda kigik giillo partlayict hava
maddasinin enerjisi ilo liile kanalindan
¢Olo tullanilir.

- OLAVO ATOS- Texniki nasazliq ha-
linda ve ya basqga sebeblarden aticiya
(aticiliqg idmaninin biitiin ndvlerinda)
hakimler kollegiyasinin toyin etdiyi
olave atos acma.

- GULLOSIZ (BOS) ATOS- Patron-
suz atos ¢axmagini ylingiil basmagqla is-
lomak va silah liilesinin titroyisini azal-
tmaq mogsadilo telim mosgoalosindo
icra olunur.

- NUMUN® ATOSI- Liileni “yandir-
maq” ve tuslama qurgusuna diizalis et-
mok magqsaedile silah1 zacot atigina ha-
zirlamagq {iciin yerine yetirilon atos.

- START ATOSI- Startc1 hakimin start
komandasinin névlerinden biri. Yarisda
(mas.: gagis, lizmd) tomrinin icrasinin
baslanmasi {igiin sas signali (start tapan-
casindan atos).

ATIS, ATMA- Aticiliq idmaninda id-
man silahindan atis1 icra etmso.

- KAMANDAN ATMA- Aticiliq id-
man novii. Yaris fealiyyeti 36 oxla 4 di-
stansiyada (18 m-den 90 m-a goder)
80-122 sm diametrli dairevi hadefleri
zadalomakden ibaratdir.

- GULL® ATISI- Aticiliq idmani ndvi.
Yaris odlu silahdan ve pnevmatik yivli
(xirh) silahdan atigla hayata kecirilir.
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- SILAHIN SINAQ ATISI- Mosgqlor-
do nisanatmaya verdis etmokdoe lazimi
diizelislori daxil etmoak ve silah1 normal
doylise geatirmoak liclin niimuns atosag-
malart.

- STEND ATISI- Aticiliq idmani novii.
Se¢mo (qirma) giillesi olan hamarliilali
silahdan- xiisusi tullayici masindan ati-
lan iti ucan, deyerken sman hoadoaflore
(bosgablara) ates agma.

- SUROTLI ATIS- Peyda olan bes he-
dofoe pistoletden atis. Hodoaflorin goriin-
ma vaxtina yaris qaydalar ile hadd qo-
yulur.

ATISIN UZAQLIGI- bax. ATIS DiS-
TANSIYASI.

YENIDON ATISMA- Aticiliq iizre
yarigda xallar beraber olduqda qalibi
miioyyonlasdirmoak {i¢iin atosacma se-
riyasinin alavae icrasi.

ATILMA (1)- Badii ve idman gimnas-
tikasi elementi. Dayaq ayag: irali ¢okil-
mis vo biikiilmiis, diger ayaq diiz, gov-
do vertikal olmagqla veziyyaet.

- DORIN ATILMA- Maksimal dore-
cade biikiilmiis qicla atilma.

- MAILI ATILMA- Atilma zamani
govde biikiilmiis ayaga terof ayilir, diiz
ayagqla bir xott togkil edir.

ATILMA (BODONI iROLI VERMO)
(2)- Qilincoynatmada dizden gatlanmis
bir ayagin tekani, ardinca diger ayagin
iroli qoyulmasi ile icra edilon hiicum
voziyyati.

ATILMA V9 OX- Qilincoynadan tero-
finden hiicum {iciin istifade edilon hom-
lo tisullarinin fasilesiz kombinasiyasi.
ATILMA- 3.Sinxron iizgliciilikde osas
harakatlorden biri: vertikal veziyyotde ay-

aqlarin maksimal islomasi hesabina bagla
badenin yuxar1 harokati. 4.Su polosunda
texniki tisul: Yiksek ucan topun tutulma-
sinda vo gapiya torof zerbalorin qaytaril-
masinda istifade olunur. (5). Stoliistii ten-
nisdo qisaldilmis ve ya ¢ep zerbaleri qo-
bul etmak {i¢iin yerdayisme tisulu. Topa
yaxin ayaq genis addim atir, diz ve ¢anaq-
bud oynaglart giiclii ayilir. (6). Bodibil-
dinq ve pauerliftingde dayaq ayaginin qat-
lanmasi ve ireli qoyulmasi, o biri ayagin
diiz ve ya azca biikiilii, gévdenin vertikal
voziyyeti. Bu zaman stanq ¢iyinlorde vo
ya ayaqlar arasinda, gantel ¢iyinlorde vo
ya aga@1 salinmis ollorde saxlamlr. 7. Id-
manginin cold, ¢ox stiratli qisa herakati.
- FINIS ATILMASI- Roqiblorini qa-
baglamaq maqgsedils finis xettinin qarsi-
sinda, distansiyanin sonuncu addiminda
qagicinin herakati (gdvdenin irali ayil-
masi vo ya ¢iyinin mailliyi).

- FINISDO ATILMA- Cox six finiso
cathacatda altindaki velosipedi finis
xottine atmaq yolu ile reqiblarini qa-
baglamaq {i¢iin velosipedg¢iler torafin-
den totbiq edilon taktiki tisul.

- YUXARI ATILMA- Yiiylirmoakle yu-
xar1 hoppanma. idmanginin hoppanma
gabiliyyaetini toyin etmok {igiin test kimi
istifade olunur.

- DORIN SALLAGI OTURUSDAN
YUXARI ATILMA- Yiiylirmaden (al-
lore yiik salaraq ve salmadan) yuxari
hoppanma. Pauerliftingde ayaqlarin
partlayict qiivvesinin inkisafi vasitosi
kimi istifade olunur.

ATLET- 1. Fiziki torbiye vo idmanla
moasgul olan adam. 2. Atletik baden qu-
ruluslu (ezelalari miitenasib inkisaf et-
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mis vo baden lizvleri proporsional nis-
batda olan) adam.

ATLETIK- Atletikaya aid olan.
ATLETIKA- Giic, dozimliiliik, siirot-
lilik, ¢eviklik torbiye eden, yeris, qacis,
hoppanma ve cisim atma kimi miixtelif
nov horoketlorden ibarat fiziki tomrin-
lerin macmusu.
AGIRLIQQALDIRMA- Miixtolif ¢o-
ki deracelerinde idmangilar terafinden
iki ollo birden dartma ve tokanla qaldir-
ma osasinda agirliqqaldirma temrinle-
rinin yerino yetirilmoasi dayanan idman
novii. 1973-cii ilo kimi yarislarin rosmi
programina todricle qaldirma da daxil
edilirdi.

ATLETIZM- 1. Ozololori inkisaf etdir-
moklo herterofli glic hazirliga ve be-
don qurulusunun tekmillesdirilmasine
yonoalmis fiziki temrinlor sistemi. 2. Ma-
hiyyati idmang¢inin badii poza veziyye-
tindo ozolo sisteminin inkisafin1 daha ef-
fektli niimayis etdirmaye imkan veran vo
bunun {i¢lin miivafiq qiymat alan idman
(bodibilding) noviidiir.

ATMA, TULLAMA- (1) Akrobatik vo
gimnastik tomrin (désemeade ve tirda),
oller listde beliaciq durusdan ve ugus
fazas1 olmadan korplide badenin irali
va ya arxaya firlanma herakati.

- ARXAYA ATMA- Dosomoado vo tir-
do temrin. Atilib arxaya korpiiye diis-
moe vo bir ayag1 yellomoaklo diger aya-
gin tokani ile oller lizerinde durma.

- IROLI ATILMA- Désemade v tir-
do temrin. Bir ayagin tekani, diger ay-
ag1 yellomoklo ollorde durus, korpiiye
diisma ve ayaga durma.

ALOTI ATMA- (2) Agirligqaldirma,

dasoynatma ve basqa idman ndvlorinde
xtisusi hazirliq temrini. Bir qdvsvari fa-
silosiz harokatlo das diiz qollarda (qol-
da) asagidan ireli yuxar1 qaldirilir.
ATMA (3)- Konkilorde qosa fiqurlu
stirismo elementindo partnyor partnyor
gadint italiyib yuxari atir vo qadin havada
firlanir. Yero enma zamani partnyor oy-
undagini tutmur. Atmalar partnyor qadini
itoloyib atma tisullarma goéro adlandirilir
(mos: Kaufman atmast, ilgoekli atma).
ATMA- 4. Giilogsmada roqibi miivazinat-
don c¢ixararaq onu arxasi listo xalgaya yi-
xi1lmaga moacbur etmok moqsadi dastyir.
Yunan-roma vo sorbest giillogsmade atma
roqibi xalgcadan ayirmaqla yerine yetirilir.
Atmanin keyfiyyeti hiicuma meruz qala-
nin yixilma xarakteri ilo (arxast lsto xal-
caya, korpii veziyyaetina, boyril listo, garnt
{isto vo s.) miloyyen edilir. 5. Idmangmmn
miixtolif idman névlerinde, 8sasen top, tox-
maq vo s. atdig1 idman oyunlarinda istifade
etdiyi texniki tisul.

6. -CONBORIN SOTHI ATILMASI-
Badii gimnastikada ¢anberla 4 qrup te-
mrinden biri. Conborin morkezi oxuna
nisbatde onun miistevisine perpendi-
kulyar harokati.

- HAVADA ASILMAQLA ATMA- Ar-
xaya ayilorok atma. Ayagq listo ve ya par-
terdo icra olunur. Hiicumgu raqibi
xalcadan ayiraraq ona qarni ile tekan
vurur, arxaya ayilir ve yixilarken sinasi
ilo xalgaya toraf dontir.

- AYAQLARI IROLI ATMA- Uzu-
nuna va li¢ tokanla hoppanmalarda ugus
trayektoriyasindan daha yaxsi istifade
etmok vo daha yliksek natice qazanmaq
liclin yera enmo elementi.
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- AYAQLARI TUTMAQLA ATMA-
Giilosmade (yunan-roma giilosmasindan
basqa) atmalar varianti olub asas elemen-
ti ollorle raqibin ayaqlarindan tutmaqdir.
- BASLANGIC ATMA- 1. Basketbol-
da matcin 1-ci ve 2-ci dovrasinde mey-
dan¢anin markezinde topun hakim te-
rofinden yuxar1 atilmasi. Hoer komanda-
dan bir oyungu hakimden sag ve sol alo
goro dayanir vo hoppanaraq topu tut-
maga vo ya onu 0z komandasina torof
atmaga calisir. 2. Hondbolda oyunun 1-
ci va 2-ci yarisinin avvalinde ve vurul-
mus har qoldan sonra topun atilmasi. 3
saniyo arzinde meydancanin markazin-
den istonilen istigameate oyunculardan
biri terefinden icra olunur.

- BAS UZORINDON ATMA- Sambo
vo cilidoda ayaqla reqibin qarnina ve ya
ayagina istinad etmoaklo onu 6z iizerin-
den ataraq arxasi iiste diisen giiles¢inin
icra etdiyi atma.

- BAZAYA ATMA- Beysbolda 1-ci, 2-
ci vo 3-cii bazalarin beysmen-oyungusu
(“gbzotci”) torafinden tutulmus topun
miidafie olunan komandanin oyungusu-
na otiirtilmesi.

- BURARAQ ATMA- Ayaq lste icra
olunur. Hiicumcu raqibi sllori ilo mii-
vazinotden ¢ixararaq ayagini onun
ayaqlar1 arasina qoyub arxaya ayilme-
den 6z iizerine - yana dartir (burur) vo
doneroak arxas iisto xalgaya atir.

- CAVAB ATMASI- (oks fond). Roqi-
bin atma icra etmo cohdinden derhal
sonra giilescinin yerino yetirdiyi atma.
Cavab atmasinin icrast zamani hoarakat-
lor ardicillig1 beladir: roqibin atma te-
sobbiisii, miidafio ve giilos¢inin atmasi.

- CORIM®O ATMASI- Bir sira koman-
dali idman oyunlarinda (basketbol,
handbol, hokkey ve s.) yaris qaydalari-
nin kobud pozulmasina, xiisusen qapiya
(sebate) topun vurulmasi (salinmasi)
aninda agkar imkanin pozulduguna gore
toyin edilon coza. Atma yaxin masafe-
don yalniz gapici1 terefinden qorunan
gapilya vo ya iimumiyyatle, miidafiasiz
(basketbol sebetine) icra olunur. Hom-
¢inin bax. BULLIT.

- CIYNIN USTUNDON ATMA- Beys-
bolda topun esas atilma tisulu. Topun ollo
atilmasi ¢iyinin list qovsilinii tesvir edir.
Sonra oyuncu biloyini asagi-yuxari iti
dartmasi ile topu isare ve orta barmagqla-
rinin ucunda atir. Nozoari magsadden ya-
yinmir.

- CIYINLOR UZORINDON ATMA-
(termin kimi). Serbest giilosde oli vo
ayagl, yaxud yunan-roma giilogsmasinda
oli vo govdeni tutmaqla icra edilen at-
ma, homginin bax. “Dayirman”.

- QOLU BAZU UZORINDO TUT-
MAQLA ATMA- Giiles¢i atmani icra
etmok tclin roqibin olini ikislli tutur
(bir ollo Uistden, o birisi asagidan bazu
ilo said arasinda dirsekden). Serbast vo
yunan-roma giilogsmasinde bel {lizerin-
don atmanin bir névii. Sambo ve cilido-
da yaxaligdan atmanin bir tisulu.

- QOLU BAZU ALTINDA TUT-
MAQLA BEL UZORINDON ATMA-
Raqibin golunu 6ziiniin eyniadli bazusu
altinda tutmagqla giiles¢inin icra etdiyi at-
ma. Serbast ve yunan-roma giilosmasin-
de bel lizerinden atma variantidir.

- ARXAYA OYILOROK ATMA-
Serboast ve Yunan-Roma giilosmasinda
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hiicumedan raqibi xal¢adan ayirir, ayi-
lorak onu kiirayi iiste xalgaya atir.

- KUNCDON ATMA- Su polosunda
miidafie olunan komandanin oyungu-
sundan (qap1 xotti istisna olmaqla) top
qap1 xattini kegorso, hiicum edon ko-
mandanin oyungusunun 2 metrlik geyd
yerindan topu atmasi.

- GERI ATMA (GERI OTURTMA)-
Damada raqibin damasinin harekatini
yubandirmagq ti¢iin damanin qurban ve-
rilmosi ilo bagl iisul: A.: a5, h4; Q.: d6.
1. HgS! agor 1...dc5, onda 2. ab6x, yox
agor 1....de5, onda 2.gf6x.

- PARTERDO ATMA- Yunan-roma vo
sorbast giilosmada parter voziyyeatindo
olan raqibi xal¢adan ayirmagqla icra edi-
lon atma. Samboda uzanmis veziyyatde-
ki raqiba gars1 durus veziyyetinde olan
giilosci torafinden icra edilon atma.

- MUBAHISOLI ATMA- Bir sira ko-
mandali idman oyunlarinda (basketbol,
su polosu, handbol va s.) barabar imkan
daxilinde komandalar topa yiyelonar-
ken yol wverdiklori sehvi hakim
miloyyoanlosdirmakde cetinlik ¢okerse,
kimin gaydani birinci pozdugu, topun
eyni anda iki roqib terefinden saxlanil-
dig1 hallarda ve s. iki raqib arasinda to-
pun atilmasi. Homginin bax. MUBA-
HISOLI TOP.

- RAKETKANI (TORLU KUROKCI-
Y1) ATMA- Tennisdo texniki iisul. Zor-
baye goder alden buraxilmis topu oy-
uncunun raketka ilo vurmasi. Cotin so-
raitde totbiq edilir.

- SARIMAQLA ATMA- Raqibin ayag-
larina sarinmaqla giiles¢inin icra etdiyi
atma. Homg¢inin bax- SARINMA.

- SORBOST ATMA- Komandali idman
oyunlarinda qaydanin pozuldugu yerden
corimo atmasi ilo cozalanan oyungunun
sade, nisbaten bdyiik olmayan sehvine
goro coza. Bu atma roqibin bilavsito
miigavimati olmadan icra olunur.
SUROTI DOYISDIRMOKLO AT-
MA- Beysbolda top pitger torafinden
atilarken naticede o, ugusun sonunda
stirotini azaldir.

- SAYBANI SOHV ATMA- Hokkeydo
sayban1 atmada ve ya zonanin ortasindan
otlirmoakla bagl yaris qaydasinin pozul-
masi (mas., miidafie zonasindan mearkez
zonasi lizerinden hiicum zonasina atma).
- STANQI BILOROKDON ATMA-
Agirligqaldiran terafinden yaris qayda-
sinin pozulmasi. Hakimin “Endirin!”
komandasindan sonra idmang¢i stanqi
qursaq beraberliyinde (eger diskler re-
zinlo ilizlonmisdirse) ve ya dizlori bara-
borliyine qadar (egoer disklor metaldir-
sa) ollorde saxlamalidir. Oger atlet
stanq1 tez yera endirirse, bu, stanqi bi-
larekden atma kimi qiymetlendirilir vo
¢oki hesaba alinmur.

- SAYBANIN 9LLO ATILMASI- Say-
banin tokca olin istiraki ile ve ya gapigidan
gizli qulaylanaraq klyuska ile atilmasi.

- SINODON IKI OLLO TOPU AT-
MA- Basketbolda texniki tisul: okseran
uzaq distansiyalardan sebeate hiicum
ticlin istifado edilon atma.

- TOMIZ ATMA- Giilosci atma nati-
cosinde tomiz gelebe qazanir. Icra
ediloen fond naticesinde reqib xalgadan
konara atilir vo xalgcadan kenar veziy-
yota diislir. Yunan-Roma ve sarbast gii-
lasmoade hiicumc¢unun parter voziyye-
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tinde icra etdiyi fond roqibi xalgadan
ayirib kiireyi liste atmaqdir. Samboda
atma naticasinde roqib kiiroyi iisto di-
siir, atmani icra edon 0zili durus voziy-
yotinde galir. Clidoda atma “ippon” ki-
mi qiymetlondirilir.

- TOPU (SAYBANI) ATMA- Idman
oyunlarinda, adeton meqsede c¢atmagq,
topu gaptya vurmaq vo ya topu seboto
salmaq (beysbolda raqibi lokelomaok)
ticiin totbiq edilon hiicumun osas texniki
tisullarmdan biri.

- TOPU CiYINDON BIROLLI ATMA-
Basketbolda texniki {isul: orta ve uzaq dis-
tansiyalardan top heroketdo iken vo ya se-
bate yerinden genis yayilmis hiicum torzi.

- TOPU iKiOLLi ASAGIDAN AT-
MA- Basketbolda texniki tisul: 16vhoyo
cox stiratli kegidlor. Hiicum zamani mii-
dafie¢inin topu Orten ollari altindan se-
bate uzun siiren tullamalarla yerine yeti-
rilon atma.

- TOPU IiKi OLLO YUXARIDAN
ATMA- Basketbolda texniki tisul: oyun-
cunun raqibler terefinden six yaradilmis
himayesi altindan ¢ixaraq orta distansi-
yalardan tetbiq etdiyi atma.

- TOPU YANDAN ATMA- Hoandbol-
da topun miidafie olunan komandanin
oyuncusundan (qapi¢idan basqa) mey-
danganin yan ve ya iiz xattinden kenara
¢ixandan sonra atilmasi.

- BEL UZORINDON ATMALAR- Sor-
bast vo yunan-roma giilosmesinde ov-
volcaden kiirayi raqibe toref dondermak-
lo icra olunan atma.

- 7 METRLIK CORIMO® ATMASI-
Hendbolda yaris gaydasiin kobud po-
zulmasina gore toyin edilmis coza. Qa-

pi¢1 qapida movge tutur ve ya 2-3 metr
iroli ¢ixa bilir.

- YIXILMADAN ATMA- Atmadan
sonra hiicum edan giilos¢inin durus ve-
ziyyotinde qalmas1 (xalgaya yalniz
ayaq poancalari ile toxunur).

- YIXILMAQLA ATMA- Samboda
hiicum eden giiles¢inin ayaq pencesi is-
tisna olmaqla xalcaya hoar hanst bir
nahiyasi ilo toxunmagla icra etdiyi at-
ma. Yixilmadan atmadan bir derace
asag1 qiymatlondirilir.

- TOPU YUXARIDAN ASAGI ATMA-
Basketbolda texniki iisul. Lovhenin altin-
dan bir vo ya iki slle yerine yetirilir, bu
zaman atmanin baslangicinin ¢ixis ndqte-
si sobatin seviyyosindan yuxarida olur.

- TOPU YUXARIDAN BIiR OLLO
ATMA- Basketbolda texniki tisul: top he-
roketde ikan sebato hiicum li¢iin, har sey-
den avval yaxin distansiyalardan ve bila-
vasite 10vhenin altindan istifade olunur.

- TOPU YUXARIDAN BiR OLLO
QARMAQVARI ATMA- Basketbol-
da texniki isul: reqibin feal miigavime-
ti zamani yaxin ve orta distansiyalardan
sobato hiicum iigiin tez-tez istifado edi-
lon atma. Bu tisulun istiinliiyti ondadir
ki, top miidafia¢iden hiicumc¢unun gov-
desi ilo ortiiliir, on yiiksek ndqteden vo
ylksok ugus trayektoriyasi ilo buraxilir.
- TULLANARAQ TOPU BiR OLLO
ATMA- Miiasir basketbolda asas hiicum
vasitesi. On miixtalif distansiyalardan
topu aparandan sonra yerdan icra edilir.
ATMALAR- Giilescinin ayaq iisto vo
ya parterde roqibini xalgadan ayirib onu
arxasi, qarini, yaxud yani listo yixmaq-
la icra etdiyi giilosme fondleridir.

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 39

AT

e

AT

- ARXAYA OYILOROK ATMA-
LAR- Giiloes¢i ayaq liste vo ya parterdo
roqibi xalgadan ayirmaqla ona qarni ilo
tokan vurub arxaya oyilir, yixilarken si-
nosi ilo xalgaya torof doniir.

- AYAQLARLA ATMALAR- Giilog-
moadoe atmalar icra olunarken roaqib
onun ayagina(ayaqlarina) tesir natice-
sinde yixilir. Bura badalaq, pence ile
siipiirma, altdan tutmalar, ilisdirmaler,
“qaye1”, bas tlizerinden atmalar daxil-
dir. Yunan-roma giilosmasindo bunlar
qadagandir.

- BEL UZORINDON ATMALAR- Gii-
losci ayaq listo ve ya parterde arxast roqibo
torof olmagla cevrilir, raqibi 6z tizerinden
astrir vo onunla birlikde xalcaya yixilir.

- BURARAQ ATMALAR- Giilas¢i
ayaq lsto roqibi olleri ilo miivazinetden
¢ixararaq ayagini onun ayaqlari arasina
goyur, arxaya oyilmeden 6z iizerine-
yan torofe dartir vo donerak roqibi ar-
xasi listo xalcaya atir.

- CIYINLOR UZORINDON ATMA-
LAR (DOYIRMAN)- Giilosci ayaq iisto
raqibi ¢iynine alaraq onu xal¢adan ayirir
vo 0z lizerinden yana (yana-irali, yana-
arxaya) ataraq arxasi iizerine ¢evirir.

- DIYIRLODOROK ATMALAR.
Giilasci parterde roqibini arxadan tutub
korpii ve ya yarimkorpii veziyyati ala-
raq onu arxasi listo xalcaya atir.

- OLLORLO ATMALAR- Giilosme-
do atmalarda reqibin yixilmasi ollorin
horoketi neticesinde hoayata kegirilir.
(ayag1 ve ya ayaqglardan tutmalar,
miivazinatden ¢ixarmalar).

- FIRLANARAQ ATMALAR- Gii-
losci ayaq tisto boylirli roeqibe terof

doniib tutmus oldugu qolundan sallana-
raq arxaya oyilir vo donerak roqibi 6z
lizorindan arxasi listo xalcaya atir.

- GOVDO ILO® ATMALAR- Ciido vo
samboda atmalar icra olunarken giilosci
budla vurmani gévde (en ¢ox da ¢anaq
stimiiyll) ilo hoyata keg¢irir. Govda ilo
atmalara bel iizorinden, ¢anaq iizerin-
den, arxaya oayilorak atmalar aiddir.

- IROLI OYILOROK ATMALAR-
Giiles¢i ayaq iisto roqibini xalgadan
ayiraraq ireli ayilir ve onunla birlikde
yixilaraq onun kiireklorini xalgaya torof
dondarmaya calisir.

- XALCADAN KONARA ATMA-
LAR- Giilasgi torafinden icra edilen at-
ma naticesinde roqibi xal¢adan kenarda
yixilir vo “xalcadan kenar” veziyyeto
diistir.

- CIYIN UZORINDON ATMA- Sam-
bo ve ciidoda atma. Giilasci ¢iyin iize-
rindan atmani icra ederken arxasi roqi-
ba torof doniir, ayilir, gdvdenin ve ya
canagin arxa hissesi ile altdan vurmagqg-
la onu 0z tlizerinden agirir.

- SALLANMAQLA ATMALAR- Gii-
los¢i ayaq listo arxaya oyilerok atma za-
mani geride olan ayagini raqibin ayaqlari
arasina salaraq onun miixtelifadli qigini
yiiklayir, bir geder arxaya ayilerek qarni
ile yuxar1 tekan vurur ve xalcaya yixilar-
ken sinasini xalgaya torof donderir.
ATRIBUTIKA. IDMAN ATRIBUTI-
KASI- Qarsidaki yarislar hagqinda infor-
masiya tominatina kdmak iiciin hazirlan-
mis vo ya alinmis agyalar. Adeten, atri-
butika idmanin névii, yarislarin adi, onun
kegirilmoe tarixi vo s. haqqinda konkret
molumatlar verir.

=30=
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ATTASE. OLIMPiYA ATTASESI-
Olimpiya oyunlarinin hazirlanmasi ve
kecirilmoasi dovriinde teskilat¢1 6lkado
hansisa bir milli komandani toemsil eden
vozifoli soxs.

ATTESTAT- Atin rongini, alamatlori-
ni tasvir edon, acdadinin dasidig adlari
sadalamaqla, doguldugu yeri vo ili gos-
tormakloe onun meansoyi haqqinda at za-
vodunun verdiyi sohadetnamae.
”AUT!”- 1. Boks¢unun nokautla gole-
be gazanmasindan sonra referinin ta-
mamlayict amri. (Yero yixilan boksgu-
nun maglub oldugunu bildirmeak {i¢iin
hakimin elani).

AUT-2. Idman oyunlarinda topun meydan-
cadan vo ya meydandan kenara ¢ixmasi. 3.
Beysbolda vuran oyungunun oyundan
¢ixmasi vo ya bazadan kenarda yerle-
son hiicumda olan komandanin qacan
oyuncusunun topla lekelonmaesi.

- IKIQAT AUT- Beysbolda araliqdaki
Otlirmaden sonra hiicum edon komanda-
nin gqacan oyuncusunun lokelanmaesi.
AUTFILD- Beysbol meydangasinin
daxili sahasi.
AUTOGEMOTRANSFUZIYA- Or-
ganizmin midafie funksiyalarini sti-
mulyasiya maqsedilo, miiayyen miid-
doto i1s gabiliyyetini ylikseltmek iigiin
venadan gotiiriilmiis ganin yeniden
0ziine vurulmasi. Qan venaya miioyyon
araliq vaxtda yeridilir.

AUTRIGER- Yaxtmn (motorlu, yaxud
yelkonli ylingiil gomi, qayiq) bortundan
konarda takelaji kecirmok veo ya ballasti
(qursan1) yerlosdirmok iglin totbiq edi-
lon isteniloen qurgu. Autrigerlor yaxt sini-
flarinin eksariyyatinde qadagandir, icazo

verilon autriger “ucan” trapesiyadir (iki
ipden asilmis agacdan ibarat alot).
AUTSAYDER- Cempionatda (¢empion
adin1 almagq tigiin kegirilon yarigda) so-
nuncu yeri tutan oyungu ve ya komanda.
AVAR- 1. Qayiq siirmaek tiglin kiirok, qa-
yiqet kiireyi. 2. Avarli geminin haroketve-
rici mexanizmi. Qayigm horoket etmasi
avargoken torofinden inkisaf etdirilon
qiivvenin Otliriilmesini tomin edir. Avarli
gominin tipinden asil olaraq avar yeri olan
(akademik, mehalli vo s.) vo avar yeri ol-
mayan (baydarka, kanoe) kiireklor forglen-
dirilir. Avarlar miixtelif materiallardan hazir-
lanir ve konstruksiyalarinda xeyli forq olur.
AVARCOKON, AVARCI- Qayiqda
avar ¢okmoklo moasgul olan idmangi.
AKADEMIK AVARCOKM®O UCUN
KUROK- Bir pori (agz1) var. Xiisusi
texnologiya ile agacdan, komiir lifinden
vo ya diger materiallardan hazirlanir.
Dastokden, qoldan ve parden ibaratdir.
Avarm imumi uzunlugu 275-285 sm-dir
(toyinatindan asili olaraq). Qosa avar vo
qosakiirekli avarlar forqlendirilir.

- BAYDARKALARDA AVARCOK -
MO UCUN KUROK- iki par ve qol-
dan ibaretdir. Agacdan, komiir lifinden
vo ya basqa materiallardan hazirlanir.
Avarin uzunlugu 170-225 sm-olur.
Kiitlasi 600-900 g-dir.

- KANOED® AVARCOKM®O KUROYI-
Dastok, qol ve parden ibaratdir. Miix-
tolif materiallardan hazirlanir. Parin
uzunlugu 160-190-sm-o beraberdir.
Kiitlasi 600-800 q olur.
AVARLAMAQ- Avar ¢okmok, avari
suyun sathine dayayib geri itolomoklo
gayigin iralilomesine ¢alismagq.
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AVARLI- Avan (kiirayi) olan, avarla
horoketo gotirilon.

AVARIN PORININ “HAVADAN
ASILMASI”- Akademik avar¢ekmoda
avarlamanin baslangicinda texniki
sohv. Par hom hazirliqda, hom do avar-
cokmade dayanmadan irali horokat et-
molidir. Istonilon dayanma avargekmo-
nin rejimini pozur vo qayigin siiratini
ohamiyyatli deracede azaldir.

- PORINDO KOSIKLORI OLAN
AVAR- Tobii seraitlordo avargokenin
soylarinin avar¢ekme seylarine yaxin-
lagmasi iigiin hovuzda mesgeale zamani
biitiin tip avarlardan istifade olunur.
AVAR PORININ BOGAZI- Porin his-
sasi olub peri qolla barlosdirir.
AVARIN PORINI “QALDIRMA”-
Avarlamanin baslangicinda texniki
sohv. Par hazirliq zamani1 hemise iifliqi
getmolidir. Govdenin ve ollorin sehv
horoketi zamani hazirligin sonunda-
avarlamanin avvelinde kiirayin destoyi
asagi yeridilir, bu vaxt par, tebii ki, yu-
xar1 “qaldirilir”.

AVAR PORININ UZO CIXMASI-
Qayiq diizgiin qurasdirilmadiqda avar-
¢okonin heroket texnikasindaki bezi
sehvlerinde avarlamada per eyni derin-
likde haroket etmir, suyun iizline ¢ixir.
QOSA-QOSA AVAR- Qosa kiirokli
qayiqlar akademik avargekmads istifa-
do olunur. Sag ve sol kiiroklerle se¢ilir.
Avarin uzunlugu 275-290 sm olur.
QOSAKUROKLI AVAR- Akademik
avarcokmoade qosakiirekli qayiqlar
ticlin istifade olunur. Yan ve bas (arxa-
dan birinci) avarlarla secilir. Avarin
uzunlugu 375-385 sm olur.

AVARCOKMO- 1. Avarcokonin asas
is fealiyyeti. Texnikant menimsems ra-
hatlig1 li¢iin avar¢cekme silsilesi fazala-
ra boliiniir: baglangic (suyu tutma), orta
hisse (kiiroyi gozdirma) ve sonluq (kii-
royi ¢ixarma). Avar¢cokmanin miixtelif
novlerindoe avarlamanin miiddeati 0,5-
1,0 saniye toskil edir. Avarin destoyin-
do inkisaf etdirilen giic akademik avar-
cokmada 60-90 kq, kanoelorde 30-45
kq, baydarkada 20-35 kq teskil edir.

- AKADEMIK AVARCOKM®O- Bu
avar¢gokme noviinde idmangilar miite-
harrik skamyalarda hereket istiqgame-
tinde arxalar1 irali olmagqla otururlar vo
avar yerlorine boarkidilmis kiireklorlo
(biri ve ya ikisi ile) avar ¢okirler. Ay-
rica idman novidiir.

- BAYDARKALARDA AVARCOK-
MO- Bu avargekme ndviinde avargilar
qayiqda haroakat istigamatinde iizii iroli
olurlar, terpenmez skamyada oturur vo
iki kiirokli avarla avar c¢okirlor. Avar
yerlorinden istifade olunmur. Ayrica
idman noviidiir.

-DONIZ YOLLARINDA AVAR-
COKMO- Horbi-totbiqi idman novil.
Yaris 2000 m masafoye alti-dord-iki
kiiroekli siikangili ag1q yollarda ve siikan-
cis1z toknaforlik qosakiirekli gayiqda ke-
cirilir.

AVARCOKM®O- 2. Insanm ozole qiiv-
vosi ilo herekete gatirilon kiiraklarden
istifade etmakle qayigin su sathinde yer-
deyisme torzi. Avarli qayiglar kiirekle-
rin konstruksiyasindan ve avargilarin ve-
ziyyetindan asili olaraq akademik, milli,
baydarkalarda ve kanoelorde avar¢ekme
va avarl slalom kimi névlere boliiniir.
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-IKIAGIZLI KUROKLO® AVAR-
CIOKMO- Akademik avar¢ekmo vari-
ant1. Ikiagizl kiiroklo avargekmede id-
mang1 bir kiirekle avar ¢okir.
KANOELORDO AVARCOKMO- Bu
avargokma noviinde avargilar qayiqda tizii
irali hearokat istigamati lizre olur, bir diz
iisto oturur ve ya ayaq liste durur ve bir
kiireklo avar ¢okirler. Avar yerinden isti-
fade olunmur. Miisteqil idman noviidiir.

- QOSA AVARCOKMO- Akademik
avargokmse varianti. Qosa avar¢cekmaedo id-
mangt har iki bortdan iki kiirokle avar ¢okir.
MILLI AVARCOKMO- Bu avarcok-
mo ndviinde avargi miiteharrik olmay-
an oturacaqda hearoket istiqameti iizro
arxasl irali oturur ve avar yerlarina bar-
kidilmis kiiroklerle avar ¢okir.

- SUROTLI AVARCOKMBO- Avargila-
rin distansiyan1 yiiksak siirotle kegma pro-
sesinin iglonilmasine yonalmis tolim igi.

- TORSINO AVARCOKMO- Suya
yiiklonmis avarm desteyini agiq paeri ilo
Oziinden kenara itolomek. Bunun iigilin
perin dal terefi suya tesir edir, qayiq dal
torofi ilo iroli haraket edir. Torsine avarla-
ma manevr edorken, yanalmada ve s. bu
kimi oxsar haraketlor zamani totbiq edilir.
AKADEMIST-AVARCI- Akademik
avargokmoadoe ixtisaslagsmis idmangi.
Avargcokenler qosa kiirekli (iki kiirokloe
avargokmao) vo agiq kiirekli (bir kiireklo
avarcokme) avargilara ayrilirlar. Aciq kii-
rokli avargilar da 6z ndvbeasinde yan avar-
cilara (kiirek, gedisi lizro qay1gin sol toro-
fine berkidilir) vo bag avargilara (kiirek
sag torofden berkidilir) boliiniirlor.

BAS AVARCI- bax. AKADEMIST
AVARCI.

BAYDARKACI-AVARCI- Baydarka-
larda avargekme lizro ixtisaslasmis id-
mangt.

AVARIN DOSTOYI- bax. Avarn tu-
tacag.

AVARIN QOLU (MiLI)- Avarm des-
toyi ilo peri arasindaki hissesi.
AVARCI “QUTUSU”- Adeten, miite-
harrik olmayan korpliciiye qurasdiril-
mis, yeni avar¢gokenlori dyrotmak ve
texniki sehvleri diizeltmak ti¢iin avargi-
nin oturacaq yeri.

AVARLAMA- Sinxron iizgiiciiliikde
suda gollarin harakati idmang1 gadinin
hom irelilomosine, hom do statik vo-
zlyyotinin saxlanmasina komok edir.
Avarlamalar badena nisbatde qollarin
voziyyeti vo mil stimilyii oynaginda oy-
ilme bucag: ile forglenir. Uzgiiciiniin
suda irelilomesini tomin edon osas is¢i
herekat. Uzden avarlayarken sudan ite-
lanan iizgii¢liniin gollar1, bazusu, ayaq-
lar1 vo baldirlart olur.

-DAYAQLI AVARLAMA- Sinxron iiz-
giiciiliikde avarlama. Qollar bir az qabag-
da olmagla “vertikal” movqeyinde sothi
avarlama. Idman¢1 qadinin bedenini verti-
kal voziyyetde saxlamaga imkan verir.

- 9KS AVARLAMA- Sinxron {izgi-
clilikde avarlama biikiilii qollarla icra
olunur. Idmang1 qadinin arxasi iiste bas-
la gqabaga irelilomesi li¢iin istifade olu-
nur.

- “KANOE” AVARLAMASI- Sinxron
iizgligtiliikde avarlama. Sine tistiinde stan-
dart-dayaz avarlama basla gabaga irolile-
mok {i¢lin istifade olunur.

- QARISIQ AVARLAMA- bax. “Ka-
noe avarlamasi”.
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- SOTHI AVARLAMA- Sinxron iizgii-
¢iiliikde avarlama. Idmang1 gadmin be-
doenini asasen miixtalif movqelordo ar-
xa torofo saxlamagq {i¢lin istifade olunur,
qollarm diiz veziyyati ilo saciyyelonir.
- SPURT AVARLAMA- Distansiyada
qayigin birden giiclondirilme-siiratlon-
dirilme zaman yerino yetirilon avarla-
ma. 9vvalki avarlamalara nisbaton da-
ha giiclii avarlama.

- STANDART AVARLAMA- Sinxron
tizgiiciiliikde avarlama. Qollarin agilmis
voziyyeti ile sociyyelonir. Idmang1 qa-
din arxasi iiste ayaqlarla qabaga iralile-
moKk liclin istifade edir.

- START AVARLAMASI- Qay1q start-
da iken siiretverme zamani icra olunan
avarlama. Texnikaya gore distansiyaya
avarlamalardan kiiroyin destoyine daha
bdyiik hacmda giic diismasi ile forglenir.
- UZUN UZMO AVARLAMASI- Krol
tizgiigliliiylindo sino listo vo arxasi listo
qollarla avarlama texnikasi varianti, altizer-
bali krolda {izma texnikasi novii. Suyu ollo
tutmanin siizgiin fazasina nisbatde qollarla
uzun giiclii avarlamagla tizgticiiliik.

- ZIQZAQ (SOKILLI) UzMoO
AVARLAMASI- Sinos iisto krol iizgii-
cliliiylinde avarlama. Avarlamanin asas
hissesinde ol bir is¢i sethinden o birisi-
na yerini doyisdirir, axarl axina nisbot-
do copaki siiriigiir. Nofosalma zamani
ollerin ziqzaq harokatlori hesabina basi
dondermakle elave dayaq yaranir.
AVIA- Miirekkeb sézlerin avvelinde ge-
lorek “aviasiya” (hava nagliyyati) mena-
s ifade edir.

AVIASIYA- Hava nagliyyati.
AVIATOR- Aviasiyada ugan toyyaragi.

AVITAMINOZ- Qidada vitaminlerin
olmamasi ve ya azlig1 naticesindo eme-
lo golon xastolik, vitaminsizlik xestoliyi.
AVTO. “Avto” ilo baslanan miirokkeb s6z-
lorin birinci torkib hissesi: a) “avtomobil”,
“avtomasin” sozlorinin ixtisar formast;
b)“avtomatik” soziiniin ixtisar sokli, “Ozii
hereket eden”, “6zii isloyen” menasmdadir.
AVTOBIOQRAFIK- Bir soxsin 6z
hayatina, terciimeyi-halina aid olan.
AVTOBIOQRAFIYA- Bir sexsin 6zii
torofinden yazilmis terciimeyi-hali.
AVTOIDMAN NOVU- Umumilesdi-
rilmis anlayis olub avtotexnikanin né-
viinii, onun totbiqi soraiti veo idman te-
labat1 kompleksini bildirir.
AVTOIDMAN UZRO YARIS NO-
VU- idman tekmiibarizliyi yaris1 kegiri-
lorken xiisusi tolobat ve olamatlorin
mileyyoen qaydalar macmusu.
AVTOQOL- Oz qapisina top vurma.
Topla ve ya saybali oyunlarda top ve ya
saybanin miidafie olunan komandanin
oyungusuna toxunaraq, ehtiyatsizligdan
0z gapisindan kegmasi.

AVTOQRAF- Idmancinin azarkesin
maykast (trikosu) lizerinde 6z oli ile
yazdig1 qeydi ve ya imzasi.
AVTOMAT- 1. Daxilindeki mexanizm
vasitesilo 0z-6ziine horokeate golen, 6z-
0zline avtomatik isloyen aparat, cihaz.

2. Daxili mexanizm hesabma fasilosiz
giillo atan silah (tiifeng, pistolet).
AVTOMATIK- Oz-6ziine isloyen, in-
sanin komayi olmadan is géron.
AVTOMATIKLIK- Horokotin qgeyri-
iradiliyi. Qeyri-ixtiyari ve ya siiurdan
asili olmadan yerine yetirilon horoket
xilisusiyyaoti.
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AVTOMOBIL, MUSAYIOT AVTO-
MOBILI- Talimdoe ve ya sosse yarisla-
rinda gozaya diismiis velosipedciyo tex-
niki komoak gostormoek tliglin nozearde
tutulmus xtiisusi avtonaqliyyat. Onda
ehtiyat velosipedlar vo ehtiyat hissalor-
le yanasi moesqei ve mexanik do olur.
AVTOMOTOKLUB- Avtomobil-mo-
tosiklet klubu. Avtomobil ve motosiklet
idmam iizro heveskar ve pesokar id-
mangilarin idman birliyi.
AVTOMOTOTURIZM- Soxsi istifa-
dodo olan avtomobilde ve motosiklet-
lorda se¢ilmis marsrut {izro seyahat.
AVTOSALON- Avtomobil texnikasi-
nin dovri sargisi.

AYAQ

- DAYAQ AYAGI- Amortizasiya ve
geri itelonmeni icra eden, eloco do id-
mang¢ini miloyyon pozada (voziyyotda)
saxlayan, dayaqla kontaktda olan ayagq.
- SORBOST AYAQ- Konkilorde fi-
qurlu stiriismade badanin dayagina xid-
mot etmayen, amma havada serbast
ireliloyon ve ya dayaq ayaginin botin-
kasina sixilan ayaq.

- TOKAN AYAGI- 1. Qagisda vo yeris-
do itelonmeni icra eden ayaq. Irelilome
prosesinde har ayaq novbe ile tokan vo
sorbast ayaq olur. 2. Hoppanmalarda id-
manginin sag vo ya sol ayagi (adeton,
daha giicliisii) hemise tekani icra edir. 3.
Fiqurist siiret almaq ii¢lin dayaq ayaga
foal tosir gostorir.

- YELLONON AYAQ- Idmancinin
gacis vo hoppanmalarda geri itolonmo
fazasinda yellonmoe herakatini yerino
yetiron vo yera toxunmayan ayagq.
AYRILMA, AYIRMA- STANQI

KORPUCUKDON AYIRMA- Stanq1
korplicikden ayirma meqami: dartma-
da stanqi1 galdirmanin ve tekanla stanqi
sinoya qaldirmanin birinci dévresinin
birinci fazasi, eloco do tomrinlorde:
dartma ve toekanla itelome qlivvesi.

- “BOKSCULARI AYIRMA!”- Uzaq
distansiyada reqiblarin sonraki herakat-
lari iiglin referinin yaris gaydalar ile
sortlondirilmis xiisusi jesti.

- BUZDAN AYRILMA- Fiqurgunun
baldir, pance, diz ve ¢anag-bud oynag-
lariin ciddi biikiilmekle, gollar1 ve ay-
aqlarinin yellonmoe herokatlori ilo xa-
rakterizo edilon hoppanmalarda ve bu-
nun naticesinde fiqur¢unun badeninin
hoppanma Ti¢lin zeruri olan vertikal
stirot aldig1 foal itelonmae fazasi.

- AVARLAMANIN SONUNDA CiYININ
AYRILMASI- Ayaqlar, govde, ollor
avarlamanin sonunda artiq 6z isini goriib
qurtaran zaman, avara giic vermo akade-
mik avar¢ekmade c¢iyinlerin arxaya ¢o-
kilmasi ve ayaq pencelarinin (daha de-
qiq - dabanlarin) ayaq yerinoa (pilloyo)
statik tozyiqi ile hayata kecirilir.

- DESIKLORIN AYRILMASI- Atici-
nin atosi icra edarken kobud sehvleri-
nin naticesinde desiklorin orta deyme
noqtesinden xeyli kenara ¢ixmasi.

- OTRAFLARI AYIRMA- Otraflarin xa-
rici frontal diiz seth istiqameti iizro heroketi.
- NIZONI AYIRMA- Nizeni atma tex-
nikasi elementi. Bu zaman idmang¢1 qa-
baga iraliloyoerak - alotle diizlendiril-
mis alini gévdesinin arxasinda saxlayir.
- ROQIiBi XALCADAN AYIRMA-
Giiles¢inin roqibini yuxar1 qaldiraraq
dayagdan mehrum etdiyi herokati. Yu-
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nan-Roma ve serbest giilosmoado atma-
nin asas dlamati.

- TIYONI AYIRMA- bax. AYIRMAQ-
LA MUDAFI®.

AYKIDO- Serq tokbotok ddyiis senati-
nin yapon variantt. Vozife 6ziinii fiziki
cohatca miidafiaye hazirlamaqdir. Mogg-
alalor prosesinde atmalar agridici tisullar-
la tokmillogdirilir. ©sas moagsoed partnyo-
ru miivazinatden ¢ixarmaqdir. Aykido us-
tas1 partnyoru kobud dof etmir, lakin o,
hiicum edeni 6z fikrinden sakit vo yum-
saq torzde vaz kegmayo macbur edir.

- AYRILIQ. HAKIM QiYMOTLO-
RIND® FiKiR AYRILIGI- Konkilor-
do fiqurlu siirlisme ve buz lstlinde id-
man raqgsleri iizre yarisin bu ve ya dig-
ar program noviinds fiqurgunun ¢ixigini
giymetlendiran zaman ballarda ifadesi-
ni tapan hakim fikirlerinin {ist-iiste
diismamasi, ziddiyet toskil etmasi.

- MOSQIN DOVRLORO AYRILMA-
SI- Il orzindo idman formasmin ganu-
nauygunlugu ile elagelendirilon magq
dovrlerinin névbalenmesi (hazirhq, ya-
113, kegid dovrii).

- VELOSIPED YURUSLORINDO AY-
RILMA- Velosiped yiiriislorinde trekdo vo
ya sossede azsayh qrupun ve ya bas ve asas
qrupdan bir nefor ylirliscliniin ireli ¢ixmast.
AZALMA. COKININ AZALMASI
(ASAGI DUSMOSI)- Uzunmiiddetli id-
man masqi prosesinda piy toxumalarinin
azalmasi, habelo maye itkisi hesabina
(uzun mesafoleri def ederken, uzunge-
kon oyunlar ve temrinlerds) ¢ox da bo-
yiik olmayan vaxt arasinda baden kiitle-
sinin asag1 diismesi.

AZARKES- Hor hansi bir idman novii-

niin ve ya bir idman¢inin qizgin haves-
kar1, porastigkari.

Bb

BACARIQ

- “DOZMOK” BACARIGI- idmangmm
iradi seylorinin konsentrasiyast hesabina
baglanan yorgunluga qars1 durmaga imkan
veran asob sisteminin spesifik xiisusiyyo-
ti. Orta vo uzaq distansiyalara qacis,
tizgiiiiliik vo s. kimi dovrler iizre aparilan
idman névleri tiglin xarakterikdir.

- HOROKI BACARIQ- Avtomatizmo
(verdige) goder catdirilmamis diistince-
nin nazarati altinda haraki tesirlerin insan
torofindon menimsenilmis icra tisulu.
BADALAQ- 1. Giilesci ayaq tiste qici-
nin arxa ve ya yan toroafini reqibin bir vo
ya her iki qi¢1 qarsisinda, yaxud arxasin-
da yera qoyur, raqiba yerini doyismayo
mane olur. 2. Giilescinin serbost giilos-
moe zamani raqibi yixmagq liclin ayagin
onun ayaginin qarsisinda qoyaraq atmast.
- BADALAQ YERI- Giiloscinin 6z
ayagini roqibinin ayagina (ayaqlarina)
qarsl qoymasi vo onu qoyulmus ayaq
lizorinden atmasi ile icra olunan atma.
Ayaq ele qoyulur ki, raqibin ayaginin
harakatine mane olsun.

- ARXAYA BADALAQ- Giiles¢inin
ayagini roqibin ayaginin arxasina qoy-
mast ilo icra olunan badalaq.

- DIZLO® BADALAQ- Giilos¢inin diz
isto oldugu vaxt icra etdiyi badalaq.

- IROLIDON BADALAQ- Giilos¢inin
0z ayagini raqibin ayaqlarinin qarsisina
goymagqla icra etdiyi badalaq.
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BADALAQ- (3). Bir sira idman oyunla-
rinda (futbol, hokkey ve s.) ayagin raqi-
bin garsisina qoyub onu yixmaq cohdi ilo
bagl yaris gaydalarinin kobud pozulmasi.
BADALAQLAMAQ- Badalaq vur-
magq, badalagla yixmag.
BADALAQLASMAQ- Bir-birino ba-
dalaq vurmagq, bir-birini badalaqgla y1x-
maga calismag.

BADMINTON- 13,4 x 5,2 m (toknafor-
lik goriisler ticlin) ve ya 13,4x6,1 m (iki-
noaforlik gortsler liclin) sahasi olan mey-
dancada raketka vo volanla (probkadan
hazirlanmis ve lelok taxilmis yiingiil
topla) kecirilon idman oyunu. Oyunun
moagsadi raketkanin bir zarbesi ilo volani
torun (hiindiirliiyii 155 sm) lizerinden ro-
qibin terafine gondermak ve topu orada
yera endirmak ve ya raqibi volani tora vo
ya auta yonaltmaye vadar etmokdir.
BAGLAMA- OLI KOMORLO BAG-
LAMA- Armsportda yapisma kegilor-
kon referi xiisusi komorlo idmangilarin
ollorini ciddi sokilde sariyir.
BAGLAMALAR (QOVSAQLAR)
-DONIZ BAGLAMALARI- iki gomi
ipinin vo ya gomi ipinin har hansi bir ci-
simla miivaqgeti birlegsmasi. Doniz isin-
do baglamalar iki gomi ipinin 6z arala-
rinda alage yaratmagq ti¢lin svartovka vo
yedoklome zamani xiisusi hallarda
(mas., adamin dora qalxmasinda) tetbiq
olunur. Her bir baglamanin xarakter ola-
meatlari: yiik zaman1 uzadilmaq ve hatta
islanmis halda da asan dartilib uzadil-
maq, mohkemlik, etibarlilig, six baglan-
magq qabiliyyatine malik olmasi.
BAGLANMA- bax. QIFILLANMA
-ARXAYA (iROLi) BAGLANMA-

Qilincoynadanin hiicum addimindan,
sigrama vo badenini irali vermasindan,
addim ve atilmadan sonra doyiis mov-
geyind qayitmasi.

BAGLAMA (BAGLANMA, BAG,
BOND).1- Heroketin, tomrinlorin, gim-
nastikada, konkilerda, fiqurlu siirtismade
vo s. kombinasiya hissesinin ayrica ele-
mentlorinin bir vahidde birlosmesi. 2.
Gilesei torafinden iisullarin evvelce du-
rusda, sonra parterde ardicil kegirilmasi.
Mas., doniisle atma ardinca ve ya donii-
slo kociirmo ardinca baglama. Termin
yunan-Roma ve serbast giilosmadae islo-
dilir. 3. Skeletin, badenin ayri-ayr1 hisse-
lorini birlesdiren veter. Ozelalerin ucla-
rinda siimiiklore, fassiyalara birlesdirici
toxuma. 4. Bir-birini sigortalamagq ticiin
bir kendirden istifade etmoklo marsrut
iizro hearoket eden alpinistlor qrupu. 5.
Sahmatda xetde olan fiqurun (vezirin, to-
pun, filin) reqibin pardelenmis fiquruna
vo ya piyadasina hiicumu. Sahmatci belo
hiicumda basqa fiqurunu, adeton daha
qiymatli fiqurunu ve ya mithiim mente-
geni qorumaq maqsadi giidiir. Baglan-
mada adeton TUc¢ fiqur-hiicum eden,
hiicum olunan ve peardeleyen fiqurlar is-
tirak edir. ©lagenin iki tipi-tam vo nata-
mam (qismen) ayird edilir. 6. Dama oyu-
nunda bir terefin bir ne¢o damasi ve ya
roqibin boylik sayda damasi yaxinlagdi-
rilir: A.:36, 48;Q.:26, 27, 31. 1.48-42x
gara damalar elagelondirilmisdir!

- BORK HASiIYOLi BAGLAMA-
Botinkalarla yiirlis xizeklorini comlos-
dirmak ii¢clin demir bendden, ayri dos-
tokden ve qovusaqdan ibarat metal ci-
haz. Xizoyin iistiine barkidilmis band xi-
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zoyin idare olunmasimi yiingiillesdirir vo
botinkanin siirlismasine mane olur. Oyri
dostak botinkanin hasiyesini baglamanin
oziiliine sixir. Bu zaman baglama ¢ixin-
tilar1 botinkanin althgindan acilmis de-
siklora girir. Qovusaq 2-3 desik-rozoli
daraq formasinda hazirlanir ki, onlardan
biri ayri destoyin 6n kenarina kegir.

- DAG XiZOKLORININ BAGLAN-
MASI- Qeyri-miitoherrik ve xizayi bo-
tinkaya mohkem baglayan, bununla da
xizok¢ini zadelonmekden qoruyan,
ugursuz yixilma zamani avtomatik qir-
mag1 agilan bag- alet. Ug hisseden iba-
rotdir: burun dayagi (burulma zamani
isloyir), daban mexanizmi (vertikal yik
zamani isloyir) ve aylac qurgusu (xize-
yin miistaqil harekatini dayandirir).

- BAG. BOTINKA BURNUNUN BA-
GI- Botinkani xizoyin bas qutaracagina
baglamagi tomin eden alet. Bunun {i¢iin
burnu azaciq irali ¢ixmis xiisusi xizek
botinkalar1 lazimdir ki, siyirme rolu oy-
nayan stift vo ya yay Ugciin iki torofe
kondelen agilan desiklor qoyulsun.
BAGLILIQ (RABITO)- Yaxtlarin
miieyyan qarsiliqlt veziyyaetini bildiren
(yaxtlardan heg biri digerlorinden agkar
gabaqda ve ya askar arxada olmur) yel-
kon yaris1 qaydalari termini.

BAK- Gamide yuxan goyertonin gabaq hissesi.
BAKEN- Cayda, golde dayaz yerlori
vo s. gostormak ti¢lin iiziicli nisan. Go-
migiliye yararli yerlorde qoyulur. Taxta
korpiiciikde ticlizli taxta piramida. Ba-
ken 16vber yerindo saxlanilir.
BAKSTAQ- 1.Kiiloye nisboatde yel-
konli gominin istiqgamati (semt gotiir-
masi). Bakstaq zamani kiiloyin istiga-

mati gominin diametral (tam) miistovisi
ilo 90 deracoadon ¢ox ve 180 deracodon
az bucaq toskil edir. Bucaq geminin
burnundan hesablanir. 2. Durgun take-
lajin ipleri (hemise qosa) doru arxadan
vo yanlardan mohkem saxlayir.
BALANS- Kiitlonin iimumi merkazi-
nin vaziyyatini vo atalat anin1 milyyen
edon alatin vo ya sistemin ayri-ayri his-
solorinin kiitlesinin garsiligl nisbeti.

- MINICI VO ATIN BALANSI- “Mi-
nici-at” sisteminde badean kiitlesinin
imumi moarkazi minicinin at {izerinde
tarazligin1 tomin edir.

- QAYIGIN BALANSI- Kiitlonin timumi
markezinin mévgeyine vo OXu uzununa
nisbotdo otalot aninin bdyiikliiyii perin
biitiin fazalarinin icrasi zamam qayigin
bortdan borta yirgalanmasinin minimal se-
viyyesi vo ya olmamast ilo miioyyoan edi-
lir.

- NiZONIN BALANSI- Yaris qaydala-
rinda gostorildiyi kimi nizenin geomet-
rik vo kiitle parametrlori (nizenin boyu,
uclugun uzunlugu, nizenin kiitlesinin
imumi morkeazinden uclugun sonuna
goder mesafesi, an yogun hissesindo
sapinin diametri, sarg1 ilo Ortiilmiis sap
hissenin uzunlugu) sertlesdirilmis alatin
uzunluguna gore kiitlesinin imumi mer-
kozinin vaziyyeti (mdvqeyi).

- RAKETKANIN BALANSI- Tennis
raketkasi kiitlasinin imumi mearkezinin
yeri. Kiitlonin imumi merkazinin ra-
ketkanin hansi hissesinde yerlogmasin-
don asili olaraq balans basciqda, des-
tokdo olur, raketkanin ortasinda iso bi-
torof qalir. Oyuncular 6z oyun iislubla-
rindan ¢ixis edorak raketka secirlor.
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- SU MUBADILOSI BALANSI- Orqa-
nizma goabul edilon suyun migdar ile ora-
dan ¢ixan suyun miqdar1 arasidaki nisbet.
BALDIR- Qilcanin dal terafinde diz ile
topuq arasindaki atli hisse.

- BALDIR BIOSEPSI- Bodibilding ve
pauerliftingde bud siimiiyii sethinin ar-
xasinda yerloson azoalalorin comi (om-
banin ikibash ozelasi, yarimvetor oze-
losi ve yarimpaerli azola).

- BALDIR SARGISI- Baldirla pence-
ni birlesdiren oynaq saheasinda baglarin
zodelonmasi zamani onun torpeanma-
masi liglin geyilon elastik sargi.
BALET- Musiqinin miisayieti ilo icra
edilon rogs ve ritmik herakatlorden
ibaret miioyyen tamasa.

- DAG XiZOYi BALETI- Fristayl
iizro yaris novi. Uzunu 250 metr, eni 35
metra godor olan dag yamacinda xizok-
larda 2-2,5 deqige arzinds musiqi altin-
da miixtalif roqs herakatlorinin, gimna-
stika vo akrobatika elementlorinin icra-
st daxil edilmis fiqurlu stirtisme.

- XiZOKLO BALET- Fristaylin miis-
toqil sahasi olub musiqi sedalar altinda
1,30-2,30 daqige erzinde, uzunu 250 m,
eni 35 m-a goder enisde fiqurlu gozis-
mo. Fiqurlu gozisme enisde musiqi al-
tinda gimnastikanin, akrobatikanin,
konkilerde, dag xizeklerinde fiqurlu
gozismolorin, batutda hoppanmalarin
vahid kompozisiyasinin temrin ve ele-
mentlorini toskil edir. Texnika miirok-
koblik, artistlik, ifadelilik xallarla he-
sablanir.

“BALIQ QUYRUGU”- Sinxron iizgii-
¢lilik movgeyi: “Kran” movqgeyine ox-
sar, lakin “horizontal” ayaq iti bucaq al-

tinda suyun soathine teref, ayaq pence-
lari ise suyun sethinde uzadilmis olur.
QILINC-BALIQ- Sinxron iizgiigiiliik
fiquru olub asagidaki esas mdvqge veo
horokotlordon ibarotdir: sine ustiindo,
biikiilmiis dizle sine iistiinde, enina ox
otrafinda iroeli 1/2 ddvre, bukiili dizle
beli agiq, arxasi iiste.

BALIQCILIQ. IDMAN BALIQCI-
LIGI- Miixtolif idman lovazimatlari ilo
(tilov, spinning, garmaq ve s.) ustaliga
yiyoelonme yarist. iki ndvden ibarotdir:
kastinq ve su hovzesinda baliq tutma.
BALKON- Qayalarda ¢ixintinin yuxari
hissesi, boylik olmayan meydanga.
BALL- 1. Giiles¢inin yaris miibarizesin-
do texniki hereketlerinin, {isullarmin veo
miidafie olunma keyfiyyatinin qiymat va-
hidi. Qalibi miieyyenlasdirmak ti¢lin ko-
mokgi vasito kimi totbiq edilir. Ogor toy-
in olunmus vaxtda giilosme tomiz golobo
ilo basa ¢atmirsa, onda goleboe daha ¢ox
ball toplamis giiles¢iye verilir. 2. Sahmat
vo ya dama yariglar istirak¢isinin natice-
sinin rogemlo gdstorilon giymeti. 3. Icra-
nin keyfiyyoti ve kompozisiyanin miirok-
kobliyi (akrobatikada, badii vo idman
gimnastikasinda, konkilerde fiqurlu
stirismada ve s.) nozere alman ¢ixis qiy-
mati ti¢lin sorti vahid.

NOTICOSIZ BALLAR- Giilosmoade
qadagan olunmus tisullarin icrasina go-
ro ballar reqibin aktivine yazilir. Gi-
lasciyo xoboardarliga gore roqibina 1 vo
ya 2 bal verilir.

YAXTIN SURULMO BALI- Yaxtin
Olclilmasi neaticesinde miioyyon edilir.
Yaxtin osas parametrlori (uzunu, ent,
yelkonlarinin sahasi ve s.) deqiq xarak-
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terizo edilon xiisusi formula {izre hesab-
lanir. Yaris balinin ytiksekliyine miiva-
fiq olaraq yaxt1 bu ve ya diger start qru-
puna daxil etmak olur, bu ona 6z xiisu-
siyyotine gore miixtolif yaxt yarislarin-
da istirak etmaya ixtiyar verir.
BALLER- Daimi siikana ve rumpelo
(stikan1 ¢evirmak ii¢lin qol) barkidilmis
porin mili. Boyiik yaxtlarda ballere
stikan otiirticlisti baglanir.
BALLISTIKA- Artilleriya mermisinin,
idare olunmayan raketin, atig zamani giilloe-
nin hareket qanunlarini tadqiq eden elm.

- DAXILI BALLISTIKA- Ballistikanin
barit qazinin tesiri altinda giillenin liile-
nin kanalinda haroekatini 6yrenen sobasi.
- XARICI BALLISTIKA- Ballistika-
nin marminin, giillanin liilenin kanalin-
dan ¢ixandan sonraki hearakat gqanunla-
rin1 dyronan sobasi.
BALLISTOKARDIOQRAFIiYA- In-
sanin lirok-damar sisteminin funksional
veziyyetinin todgigat metodu. Idman
tobabotindo genis totbiq olunur. Urek
yigilmalarinin koordinasiyasin1 ve gii-
clinli 6yronmays imkan verir, iiroyin
xarici isini oks etdirir.

BALUN- Xofif kiilok zamani totbiq edi-
len boyiik, yekagarin qabaq yelken.
BALUYEV- Tver sohari sakini A.N.Ba-
luyev torafinden icad edilmis klapansiz
miiharrik.

BANDAJ- 1. Idmangimin cinsiyyet iizv-
lorini ve qarninin agagi hissesini qorumaq
ticiin elastik kemar. Giiclii miibarize ele-
mentlorine malik idman oyunlarinda
(mes., regbi, saybali hokkey) vo tokmii-
barizlik novlerindo istifade edilir. 2. Pau-
erlifting ve bodibildingde sallag1 oturusda

vo stanq1 uzanaql toedricen qaldirma za-
mant diz vo dirsek oynaglarini miimkiin
zadelarden qorumag tigiin elastik bintlor-
don bandaj kimi istifade olunur.
BANKA (1)- Qayiqda oturacaq (yer).
Miixtolif konstruksiyali ola bilir. Aka-
demik avar¢ekmoeds banka miiteherrik-
dir, adi ve slyup (yelkenli) qayiqlarda
torpenmazdir.

- “GULL® ATAN” BANKA (SKAMYA)-
Akademik avarcekmade idmang1 gévdesi-
nin ¢anag-bud oynaglarinda agilmasini ga-
baglayaraq qilgalarin1 dizlerden ¢ox tez
acib diizeldir. Neticode bu skamya yerini
liizumsuz doyisdirir, gay1igin burnuna toraf
“giille atir”, bu vaxt govde avarin destoyi
ilo birlikde praktik olaraq yerinde qalir.

- MUTOHORRIK BANKA. Akade-
mik qayiqda miiteherrik oturacaq yonal-
dici ¢arx lizerinda qayigin uzununa oxu
boyunca nova istiqgametls yerini doyisdi-
rir. Ayaqlarm giicii ilo avarcekmade be-
lo qurulus istifadeye yaxst imkan verir.
BANKA- Ayrica galmis say, denizin
dibinde emela galmis ve qismen boyiik
derinliklorle ehate olunmus hiindiirliik.
BANKET- At idmani yariglarinda tor-
paq qalagi seklinde manea. At onun {ize-
rinden si¢cramali ve asag1 diismelidir.
BARABAN

- QAYIQ SKAMYASININ MUTO-
HORRIK BARABANI- Akademik qa-
y1gin miitehorrik oturacaq hissesi - ba-
rabani; avar¢inin oturacagina moxsus
xiisusi kasiklardae tirler boyu yeri doyis-
dirile bilon, oxlarla birlesdirilen iki ciit
silindrsokilli ¢arx.

“QAYIQ SKAMYASININ MUTO-
HORRIK OLMAYAN BARABANI-

=49=
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Akademik qayigin miitehearrik olmayan
oturacaq hissesi - barabani; oxlarla bir-
lasdirilon, oturacaqlarla terpenmaoz
boend edilmis iki ciit carxdan ibaratdir.
BARIT- Odlu silahda giille hazirlamaq
ticlin isladilen partlayict madda.

- GULLO BARITI- Patronun gilizine
doldurulmus miieyyen miqdar barit.
BARK- Burundan gsalen sonuncudan
basqa biitiin dorlara birbasa yelkoni olan
ic vo daha ¢ox dorlu yelkonli deniz ge-
misi. Sonuncu dorda ¢op yelkon olur.
BARKENTINA- Eyni hiindiirliiklii {i¢
vo daha cox doru olan yelkoenli deniz
gomisi. Qabaq dor agacinin diiz, gqalan-
larinin ise ¢op yelkoanlori olur.

BARO- Tackvondoda referinin ¢ixis voziyyo-
tine qayitmaq haqqinda komandasi (emri).
BAROKAMERA- Yiiksokliyin insan
organizmina tosirini dyronmak veo avia-
siya cihazlarimi smaqdan kec¢irmak ti¢lin
icorisindaki tozyiq asagl olan kamera.

- VAKKUUM BAROKAMERA-
Yiiksok hiindiirliik seraitine uygun siini
seyrok atmosfer yaradan xiisusi germe-
tik kamera. Aviasiya, kosmonavtika,
tibb, elaco do alpinistlerin telim ekspe-
rimentlari {igiin istifade olunur.
BAROQRAF- Atmosfer (hava) tozyiqini
fasiloesiz geyd edon cihaz. Barometr-aneroid
saat mexanizmi lizro firlanan barabana ber-
kidilmis blankda avtomatik geydler edir.
BAROMETR- Atmosfer tozyiqini 6lg-
mak liclin cthaz (cive siitununun milli-
metrlari vo ya hektopaskallarla).
BARRAKUDA- Arxasi iisto, suya da-
laraq yuxar1 iki ayaqla bucaq, saquli dik
xott kimi asas mdvqe vo horoketlorden
ibarat sinxron tizgiiciilik fiqurlari.

- BARRAKUDA, 180 DOROCO
FIRLANMA- Barrakuda fiquruna ox-
sar, lakin saquli xatt movgeyindo “suya
dalaraq saquli xett” movqeyine goder
180 dearace (360 derace) firlanma icra
edilir.

BARYER- (1). Baryerlorlo qacisda,
kross distansiyalarinda taxtadan ve ya
metaldan siini manea. Miixtalif distan-
siyalarda kisiler, gqadinlar, yeniyetmo
oglanlar ve qizlar iiglin miixtalif
hiindiirliiklii manesalor mévcuddur. 2.At
idmaninda distansiyalarda tullanmaq
ii¢iin siini maneolor. 3.At idman1 mos-
goloalori liglin manejin divari. (2). Go-
lacok fealiyyat li¢iin maneao.

- GENETIK BARYER- Pauerliftingde
bir vo ya iki yaris néviinde (mes., uzun
oller vo ya ayaqlar, uzun govda) son
hadd neticesi ilo mehdudlasan atletin
anatomik qurulusunun xtisusiyyeti. Bo-
dibildinqde son hadd baslica olaraq
konkret ozolo veo ozsaleloer qrupunun
kompozisiyasi ile miieyyen edilir.

- PSIXOLOJi BARYER- idmanginin
psixi voziyyeti onun miioyyon foaliyyeti-
na vo ya harakatlorinin (qorxu, hayacan,
utanma va s.) icrasina manegilik toradir.
- SURDT BARYERI- Masq prosesi
gedisinde idmang¢inin bas veren ve
onun sonraki artmasina mane olan mak-
simal siirotinin stabillogsmasi. Maksimal
stiratli ¢ox boylik hoacmde moesgolalarin
icrasi, onlarin istifadesinde variativliy-
in olmamasi ile sortlosir.

BASMA, BASILMA

TRAMPLININ BASILMASI- Suya
hoppanan itelenib atilib-diisme naticasin-
do (arxa durusdan hoppanma zamani) vo
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ya ayaqlarmim y181lib diizeldilmasi ve qol-
larinin qolaylanmasi ile sertlasib bir hem-
lode enandoen sonra badeninin kiitlosinin
tozyiqi ilo tramplinin maksimal eyilme-
sinin bas verdiyi faza.

PEDALI BASMA, PEDALA HORO-
KO9T VERMO- Velosiped¢i torofin-
don pedala IV zonada (iist) irali istiqa-
matlonmis giic totbiq olunur. Bu hare-
kot baldir vo ombanin agilmasinin bas-
lanmas1 hesabina hayata kegir.
BASKETBOL- 5 noforden ibarat ko-
manda ilo 15x28m-lik meydancada topla
komandali idman oyunu. Oyunun maqsoe-
di 3,05 m hiindiirlikde berkidilmis roqi-
bin sabatine allo topu atmaq ve 6z sebati-
na topun atilmasina imkan vermeamakdir.
BASKUL- Atin tullanis zaman1 ugusda
miivazinatini ve miioyyan trayektoriya-
n1 saxlamaq qabiliyyati.
“BASKUNCAK”- Siirot avtomobille-
rinin rekord gostoricilori {igiin trass.
BASCIQ

- RAPIRA VO SPAQA UCLUGU-
NUN BASCIéI- Sancma zamani basi-
lan yerin elektrofiksator signalina se-
bab olan rapira ve spaga uclugunun mii-
toharrik hissasi.

- TENNIS RAKETKASININ BASCI-
GI- Conborlo birlosdirilmis ve ona ber-
kidilmis iki sira perpendikulyar ¢okil-
mis simli raketka hissosi. Simli sothin
oOlgiilari: uzunlugu on ¢ox 39,4 sm, eni
an ¢ox 29,2 sm. Basciqlar kicik, orta vo
boylik hacmdae olur.

BASCILIQ ETMO

- NOVBO iLO BASCILIQ ETMO-
Qagcicilar gqrupunun her bir iizvii névbe
ilo irelide qacaraq liderlik edir. Uzaq

mosafali qagiglarda tetbiq olunur.
BAS. “BASI COKMO”- Akademik
avarcokmoade on ¢ox yeni baglayan id-
mangilarda rast gelinen texniki sohv.
Idmang1 ¢iyin qursag ozelolorini zoif-
latmayi bacarmadiqda ve ¢iyinlorin dar-
t1 qiivvesinin ifiigiliyini pozduqda bas
yuxari ¢okilir.

DOR AGACININ BASI- Yelkonli go-
minin dorunun {ist qurtaracagi.
BASLANGIC (1)- bax. Debiit.

- DUZGUN OLMAYAN BASLAN-
GIC- Bir sira az islonen ve noezeri co-
hotden zoif islonmis sahmat debiitlori
liclin iimumi olamat.

- INGILIS BASLANGICI- 1.c4 gedisi
ile xarakterize olunan sahmat debiitii.

- KATALON BASLANGICI- 1.d4
kf6 2.c4 e6 3.g3 gedislori ilo xarakteri-
zd olunan sahmat debiitii.

- KOHNO HIND BASLANGICI-
1.g3 gedisi ile baslanan sahmat debiitii.
Miimkiin davam etdirmolor: 1...g6
2.Cg2 Cg7 3.Kf3 ¢5; 1.... K16 2.Cg2 d5
3.d3 g6; 1...C5 2.Cg2 g6 3.c3dS;
1...h5?! 2.Kf3 b6 3.e4 Cb7.
BASLANGIC (2)- Tomrinin icra baslangici.
- QARRISON BASLANGICI- Tirde
tomrin Korpiicliye Rondat qagisi ve tir-
do durusa 360 derace donmekls arxaya
salto. Amerika gimnast1 Kelli Qarriso-
nun adi ile adlandirilir.

- SAXLAMA BASLANGICI- Sambo
vo ciidoda saxlama vaxtinin hesablan-
masi baglayan maqam. Xalg¢adaki hakim
jest vo saslo istirak¢ilara ve saniye dlgan-
lore saxlamanin baslangict haqqinda isa-
ra verir. 9l jesti ovucun giilescilore torof
asagl uzadilmasidir. Jest samboda “Tu-
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tub saxlamani sayiram!”, ciidoda “Osae-
komi!” ¢agiriglart ilo miisayiat olunur.

- SOKOLOV BASLANGICI- (RD).
1.cd4 fg5 2.bc3 ef6 gedislori ilo xarak-
terizo olunan debiit.

- SUYA HOPPANMA BASLANGI-
CI- Idman¢mm hakimler terafinden
giymetlondirilen birinci herakati. Cixis
vaziyyatinin keyfiyyoti ancaq ollorde
durusdan hoppanmalarda qiymatlondi-
rilir. On ve arxa durusdan yerinden
hoppanmanin baglangici idmanginin al-
loerinin birinci haroketi ilo, qagisdan
hoppanmada ise onun birinci addimin-
dan baglanir.

- TUTASMANIN BASLANGICI- Gii-
loscilorin miibarizaye basladigi ve eyni za-
manda vaxtin hesablanma ani. Tutagsma ar-
bitrin signali (fiti) ile (ctidoda xal¢adaki ha-
kimin “Xadjime!” qisqirign ilo) baslanr.

- YENi BASLANGIC- (RD). 1.cd4 bcs
2.d:b6 gedislori ilo xarakterizo olunan debiit.
BAS VURMA (SUYA DALMA)- Bas-
la suya cumma yardime1 vasitaler vo lo-
vazimatlardan istifade etmadan su altin-
da irelilome heroketidir. Insanin moi-
sot, omak vo horbi fealiyyetinde istifa-
do etdiyi adet. Idmanda iizgiiciilerin,
suya hoppananlarin, vaterpolcularin, su-
xizok idmangilarinin, yaxtsmenlorin vo
basqa su idmani ndvleri niimayondalori-
nin haraket foaliyyetinin torkib hissasi.
- BAS VURMA, QOL ALTINDAN
KECMO- Giilosci bu harakati zamani
basini ve gdvdesini raqibin qolu altina
salaraq onun arxasina ve yaxud yanina
kegir.

BATAREYA- Sahmat taxtasinin bir xot-
tinde iki miixtelif adli fiqurun diiziiliisii.

BATMAN- Qilincoynadan silahi ile re-
qibin qilincina tiyeni terpatmoek vo ya
onu zarba vurulan sethin hiidudundan
kenarlagdirmaq moaqsadi giidiir.

- DAIROVI BATMAN- Qilincoynadan to-
rofinden reqibin silahinin tiyesini dovrelo-
mok ve onu ¢ixis movgeyine gaytarmag, ya
da onlar birlesdirmakls icra edilon zerba.

- DUZ BIRBASA BATMAN- Qilinc-
oynadan tiyenin {ifiiqi sethe yerini de-
yismokle raqibin silahina zerbe endirir.
- SILAHIN KUT TOROFI iLO BAT-
MAN- Sablyalarla qilincoynatmada qilinc-
oynadanin sablyanmn agz ile yox, tiyenin
yuxarl kenart ilo raqibin silahina zerbaesi.

- SOVUSAN BATMAN- Qilincoynada-
nin raqibin tiyesi boyunca, ardinca onun
iilgiiciinii dovrelomakle silahina siiriis-
kon heroakatlo zarbesi.

- SURUSKON BATMAN- Qilincoynada-
nin raqibin tiyasi boyunca silahina zarbasi.
- TOXIROSALINMAZ BATMAN-
Qilincoynadanin tiyenin roqibin silahina
toraf garsiya ¢ixan horoketlo zorbasi.

- YARIMDAIR®OVI BATMAN- Qi-
lincoynadanin roaqibin silahina tiyeni
iist movqge vo ya birlogsmaden alt birlag-
maya, alt movqge vo ya birlosmaden iist
birlesmoaye yerdoyismesi ile icra olu-
nan zarbosi.

BATTERFLYAY- Idman iizgiiciilikk
tsulu. Brassin doyisilmis formasi kimi
meydana gelmisdir. Uzgiiciiler ollorlo
avarlamani ombaya qoder uzadirlar ve ol-
lorini suyun altinda ireli aparmaga ¢alisir-
lar. Ayagqlarla heroketlor brassdaki kimi
yerina yetirilir. Batterflyayin texnikasimim
stiratli variantt delfin tizgiligtliiytdiir.
BATUT- itolonmeden sonra siiretlo
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yiiksoyo qalxmaga imkan veroen yayl
qurgu-idman alatidir. O, horiilmiis pilte
vo ya kapron lentden diizeldilmis tor-
dan, rezin amortizatorlarin ve yaylarin
komayi ile tarim ¢okilmis dayaqglara
borkidilmis ramadan ibaretdir. Osas
alot kimi batutda hoppanmalarda, id-
man gimnastikasi ve suya tullanmalar-
da miirekkeb akrobatik hoppanmalar ve
sigrayislarin Gyradilmasi tigiin, eloce do
fozada oriyentiri tapma bacariginin tok-
millogmasi ligiin istifade olunur.
BAYDARKA- Avar¢oken idmana aid
va ya turistler li¢iin dar ve ylingiil avar-
1 qayiqda {izii gabaga- heraket istiqa-
matine oturur ve ikiperli avardan istifa-
do edir. Baydarkalar toyinatindan asili
olaraq idman, gozinti, turistler {i¢iin vo
avarli slalom novlerine ayrilir. Baydar-
kalar tekyerli, ikiyerli ve ¢oxyerli olur.
- YARIS BAYDARKASI- Miiayyen
qaydalara uygun diizeldilmis baydarka
idman yarislarina hazirliq ve istirak et-
mok ticlin istifade olunur. Ekipaj heye-
tinden asil1 olaraq baydarkalar tek yer-
li (bir avarg ligiin, K-1), iki yerli (iki
avarci lgiin, K-2) ve dord yerli (dord
avargl1 ti¢iin, K-4) olur.

BAYRAQ

- FINiS BAYRAGI- Qara-ag xanada siq-
nal bayragi. Hakimler avtomoto idmani
lizro yaris istirakgilarina finisi gostormoek
ticlin foal yellomoklo istifade edirler.

- ISTIQAMOTI GOSTORON BAY-
RAQ- At idmani yariglarinda distansi-
yalarda sar1 ve narinci bayraqlar. Bay-
raglar1 dongelerin daxilinde qoyaraq
onlarin otrafindan ke¢mok lazimdir.

- KUNC BAYRAGI- Futbol meydani-

nin kiinclerinde qoyulan ve onun sor-
hadlerini gésteren bayraqlar.

- SIQNAL BAYRAGI- Bozi idman
oyunlarinda (futbol, hokkey, su polosu
vo s.) hakimlik prosesinde hakimlerin
istifade etdikleri agaca berkidilmis,
boyilik olmayan, miieyyen oOl¢iide qu-
mas parga.

- START BAYRAGI- Start komandasi-
n1 vermayin basqa tisulu yoxdursa, bu za-
man hakimlerin istifade etdikleri bayraq.
- MOHDUDLASDIRICI BAYRAQ-
LAR- Start vo finis xatlorinde ve at id-
mani yariglarinda maneslorin yaninda
qoyulur: qumuzi sagda, ag-solda, xon-
dok-kanallarda gabaq ve arxa terofde.
Mohdudlagdirict bayragin lizerinden kec-
mok sehv sayilir, hoppanma hesaba alin-
mir vo oyungu corima olunur.
BAYRAQCIQ (1)- Sahmat saatlarinda
xtisusi qurgu, onun diismasi gostarir ki,
oyun li¢iin ayrilmig vaxt bitmisdir.
BAYRAQCIQ (2)- BAX. YANDAN
HORIZONTAL ASILMA.

BAZA- 1.[dman mesgololerinin bir ve ya
bir ne¢o novi iiglin idman qurgusu.

- AT IDMANI BAZASI- Siivarilorin
Oyradilmesi, atlarin yerlosdirilmesi, at
idmani {lizre yariglarin kecirilmasi tigiin
ayrilmis, siirme ve hoppanmalara, de-
rocayo, meydangaya ve ya Ortiilii mane-
jo malik idman qurgusu. At idmani ba-
zas1 cavan atlarin (miniye Oyradilma,
atilib- diisma, hoppanma ve oynama)
tolimine do xidmat edir.

- AVARCOKMO BAZASI- Su hov-
zosi sahilinde avargekme qayiqlarinin
istismari, saxlanilmasi ve tomiri li¢iin
soraiti tomin edon tikili.
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- BEYSBOL BAZASI- Oyun meyda-
ninin asas noqtalari. (Bir bazadan o bi-
risino) 38x38 sm kvadrat formali, 10 sm
galinliginda qumla dolu balaca torbalar
iizro qacis gedir. Beysbol meydaninda
¢ - I-ci, 2-ci vo 3-cii baza vardir.
Hiicumg¢u komandanin oyungusunu ba-
zasinda loekelomoek (vurmaq) olmaz.

- XIZOK BAZASI- Masq tolimlari ve
xizoekgilorin yasamas: iigiin nezoarde tu-
tulmus idman qurgusu. Burada xizek
stadionu, xizek saxlanilan yer, hotel,
yemoakxana olur.

- IDMAN BAZASI- Miixtolif idman
novlarinin telim mesgolalori, idmangi-
larin yagamasi ve barpaedici tedbirlorin
toskili tiglin kompleks idman qurgusu.

- SU IDMANI BAZASI- Su hévzesin-
de tizglciiliik ticlin insa edilmis miixto-
lif hovuzlar ve binalar kompleksi.
BAZA- (2). Bir seyin hayata kecirilmo-
si, yaxud foealiyyeti liclin lazzim olan
maddi-texniki soraitin meacmusu. 3.
Miioyyon bir iso, emsliyyata xidmet
ticlin har ciir ehtiyat, maddi vesait,
xUisusi tosisat vo qurgularla tochiz olun-
mus yer. 4. Mal, mohsul, material vo s.
saxlamagq ti¢lin yer, anbar. (5). Bodibil-
dingde proporsiya ve simmetriyanin inki-
safindan asili ezeloslorin daha boyiik qru-
pu l¢lin, pauerliftingdoe ise yaris horoket-
lorinde natice etibarile somaralilik tiglin
tomrinlor macmusu. Bura ayaq tistde vo
uzanmis halda tedricen qaldirma, stangla
¢comoalmoade ve trenajorlarda ayaqlarla
sixma, oylomli halda veo ayaq iisto darti
qiivvesi, tirlerde yiik altina salmagla zoi-
flotma tomrinlori daxildir. (6). Velosipe-
din toker oxlar1 arasinda masafe.

BAZU- Qolun ¢iyinden dirseye goder
olan hissasi.

BAZUONU- Qolun dirsek oynagindan
bileye gader olan hissasi.

BEQ- Qolf {i¢iin klyuskali ¢anta.

BEL

- CANAQ- BEL SUMUYU- Canag sii-
miyi, sagr1 (sakrum) - canaq siimiiyti-
niin Uist hissesinin oynaqlarindan veo ¢a-
naq diiylinlerinden ibarat insan skeleti-
nin hissasi. Asagi otraflar1 govdo il
sorbast birlesdirir. Hazirda anatomiya-
da “asag1 otraflarin bel siimiiyii” termi-
ni gobul edilmisdir.

BENDI- bax.TOPLA HOKKEY.
BENZIN- Daxili yanma miiherriki olan
karbtiratorlu ekser avtomobil ve moto-
sikletlor ligiin @sas yanacaq (oksidloesdi-
rici atmosfer hava). 9sasen neftdon vo
ya das komiir gitresinden distille yolu
ilo, ya da suni suraetde alinan rongsiz,
tezalisan ucucu maye.

BERDI- Qolf oyununda bir calaya
ikiden bir az zerbelarin miqdar1 (bu ¢u-
xurun $orti normativi).

BEREYTOR- At1 miniye 6yraden mii-
toxossis, at tolimgisi.
BESNOVCULUK- 5 eyni cinsli ve ya
miixtelif cinsli yarig ndvlerinden ibarat
coxndveiiliik.

- AGIRLIQQALDIRMA BESNOV-
CULUYU- Agirligqaldirmada kom-
pleks yarig tomrinlorine jim, dartma,
ikiolli tokan, bir olle dartma, bir ollo te-
kanin comi lizro naticonin miioyyonlos-
dirilmasi daxildir. Yaris proqgramina
1935-ci ilde daxil edilmisdir.

- ATLETIK BESNOVCULUK- Bes
tomrinden - iki qag1s, iki hoppanma ve

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 55

BES

e

BoD

bir tullama ndviinden ibarot atletika
novii. Hazirda gonc oglanlar vo qizlar
arasinda kegirilir. Yaghlar arasinda ko-
mokei ndv kimi de totbiq edilir.

- BIR GUN ORZINDO® MUASIR
BESNOVCULUK- Bu kompleks ya-
risda miiasir besnoveiiliiyiin biitiin nov-
lori bir giinde kegirilir.

- ESTAFET TiPLI MUASIR BES-
NOVCULUK- Yarslarda ii¢ idmangi-
dan ibarat komandalar bir-birinin ardinca
estafeti yerino yetirirlor: har biri 9 mane-
oni rof etmoklo at siirmo, 100 m mosa-
foya lizme, 2000 m masafoye kross qaci-
s1, spaqalarla qilincoynatma (komanda
komandaya qars1) ve 25 m mesafoyae ta-
pancadan atesacma (10 atos).

- QADINLAR ARASINDA MUASIR
BESNOVCULUK- idmanin bu kom-
pleks noviine daxildir: 13-15 maneani
rof etmoklo at siirma, spaqalarla qilinc-
oynatma, 25 m masafoye tapancadan
atosacma, 200 m masafaya tizme, 2000
m moasafaye kross gacist.

- MUASIR BESNOVCULUK- idma-
nin kompleks novii olub bura daxildir:
15 maneani dof etmoklo at siirme, spa-
qalarla qilincoynatma, (5,6 mm-lik ka-
librli) tapancadan 25 m distansiyaya ate-
sacma (20 atas), 300 m measafoyo lizme,
4 km mosafoye kross gacisi. Bir qayda
olaraq, yarislar 5 giin erzinde kegirilir.

- ZABIT BESNOVCULUYU- Miiasir
besndveiilityiin 1948-ci ile goderki adi.
BEYDEVIND- Kiiloye nisbotde yel-
konli gominin semti. Beydevind zaman
yaxtin burnundan sayilan diametral
miistovi ile kiiloyin istigamati arasindaki
bucaq 35-40 deraceden (sert beydevind)

80 deracoye gader (tam beydevind) olur.
- YORUS BEYDEVINDI- Yaxt ma-
nevrli istigamatlo kiiloyo torof elo sort
gedir ki, 6zl li¢lin o goder do menfoati
kiilekde ¢ixir.

BEYSBOL- “Ug baza” ve “ev” olan
meydanda ndvbae ilo gah hiicumda, gah da
miidafiade ¢ix1s eden iki komanda arasin-
da (her birinde 9 noafor) top vo toxmagla
oynanilan komandali idman oyunu. Topa
toxmagqla yaxs1 zerbe vurandan sonra
hiicumgu bir bazadan o birine qagmaga vo
“eva” qayitmaga calisir vo buna gore xal
alir. Miidafie olunan komanda onu topla
lokelomaye vo oyundan ¢ixarmaga calisir.
9 inninqde bazalara ¢cox tam gagan ve ¢ox
miqdarda xal qazanan komanda qalib golir.
BEYSMEN- Beysbolda komandani miida-
fie eden, bazamin “kesikgisi” olan oyungu.
BOBIR. “QAR BOBIR”- Himalay
daglarmin on uca bes zirvesini foth
eden alpinistin geyri-rosmi adi.
BODON TORBIYOSI- Bodon hero-
ketlori, idman, gimnastika, yasayisda
diizgiin rejim gozlomok vasitasile insan
bodoninin hertorafli inkisaf etdirilmesi
vo méhkemloendirilmasi.

BODONIN HISSOLORI- Biomexani-
kada dayaq-heraki apparatin oynaqda
harekati zamani vahid tam kimi qiy-
matlondirilen, onun ayri-ayri hisselori-
nin gobul olunmus sorti adi.

BODII TOSIRLILIK (SOLISLIK)-
Bir sira idman névlari (gimnastika, be-
dii gimnastika, konkilerde fiqurlu sii-
rlisma, sinxron lizgiigiiliik ve s.) niima-
yondalarinin herakatleri ¢ox baximli,
emosional icra etmoak ve musiqi ilo uy-
gunlasdirmaq bacarigi.
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BOLODLIK

-SUYA HOPPANMALAR ZAMANI
GORM®O BOLODLIYI- idmang1 tore-
finden her hansi cismin-oriyentirin diiz
0z qarsisinda -¢ixis veziyyetinden bas-
layaraq ve I-V deracade hoppanmalarda
itolonmanin basa ¢atmasina goder geyd
edilmesi. Baxisin belo istiqgameti basin
amgoyini yuxarida saxlanmasini yiingiil-
logdirir, bu da hom daha semersli itolon-
moayo, hom do ugusun optimal istigame-
tini segmoyo xidmet gostorir. VI de-
rocade hoppanmalarda (ellorde durusda)
baxis garsidaki suya girme yerine yonal-
dilir. Baxisin istigameti ucusda hoppan-
malardan her birinin texniki x{lisusiyyoti
ilo sortlosir. Suya girmoayo hazirlagarken
gdrma oriyentiri tapma suya qoder qalan
mosafoni vo suyun sathine nisbetde be-
denin veziyyetini deaqiqlesdirmeayo im-
kan verir. Gormo oriyentirini tapma bir
cox cohatdon suya tullananin mekana
goro oriyentirini miivyyon edir.

BOND (1)- Portda, limanda bir ucu ile
sahile bitison ¢oparlayici qurgu.
BOND (RABITO- QOVS) (2). Macburi
fiqur mikroelementi, homginin konkilor-
do serbest fiqurlu siirlismada giris vo ¢1-
x1sin iki simmetrik kosigon qovsiinii tos-
kil eden donme. Fiqurcu horoketde iken
strlisgmoanin tilini vo On torofini doyis-
mokloe, lakin haroket istiqgametini doyis-
moadoen konkinin ya xarici, ya da daxili
tilinde harakati irali ve ya arxaya yerino
yetirir.

- BURAXICI (QORUYUCU) BOND-
TOTIK- Aticiliq silahinda tesadiifi
atosagmani aradan qaldirmaq tiglin qur-

.

gu.

-DOMBAY BONDI- iki adamdan iba-
rot komandadan idman iizro qayayadir-
manma yaris bandinin bir novii. Hakim-
lor kollegiyasi torafinden nisanlanmis
qarsiligli, novbeli sigortalanmagqla, sort-
lasdirilmis yol iizro tisul ve gosterislori
yerino yetirmoaklo qaya marsrutlarini ke-
¢ma. Dombay olagelerinde irelilome
texnikasinin xiisusiyyaeti sorbast ve day-
agin suni noqtelarinden istifadenin bir-
logdirilmasidir. Sigortalanma texnika-
sinda yanlighiga gore minimal cerima
xallarinda marsrutu basqalarindan daha
tez rof edon dasto qalib golir..

- KRIM BONDI- idman qayayadirman-
masl Uzro qrupla nov. Ovvelceden ko-
mandaya tanis olmayan qayada secilmis
vo hazirlanmis 6z marsrutunu deqiq keg-
moklo baglh yaris. Sigortalanmani ve
semttapmani tomin etmakde minimal ce-
rima ballari ile 30 deqiqge erzinde basqga-
larindan yiikseye galxan band qalib golir.
- QAFQAZ BONDI- Qarsiligh sigorta-
lanma tetbiq etmoklo (idman qayayadir-
manmast tizro yarigda Dombay bendi nii-
munasi lizro) 1ki alpinistin hakimler kolle-
giyasi torafinden salinmis ve hazirlanmis
buzlu marsrutda tras alagesinin kegmasin-
don ibaret idman buzadirmanma yarisi.
Qalib 1ki variantdan biri iizre miioyyenlo-
sir: klassik (buz texnikasi vo sigortalanma
metodlarinda texniki yanlishga géroe cori-
mo ballarmin en az miqdar ilo marsrutu
basqga olagelorloe tez rof etmo) vo ya zacot
hesabi ilo (yalniz buz texnikasi ve sigorta-
lanmaya gore ballar hesaba alinir, tras ke-
¢ma siirotine digget verilmir).

- PAMIR BONDI- idman buzadirman-
ma novi. Hakimler kollegiyasinin ha-
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zirladig1 buzlu traslarda (yarig) marsrut
tizro istirakgilar torafinden miistaqil ¢o-
kilmis rabite (Krim rabitosi niimunasi
lizro idman qayayadirmanma yariginda
oldugu kimi) miixtelif {iisul ve texniki
vasitolor totbiq etmoklo, eloco do ali
hakim sigortasi, se¢mo yolu ilo daha
tohliikeli sahalords tegkil olunan yaris.
Rabitenin har bir istirak¢isinin 5 kq ¢o-
kide dal ¢antasi olur.

- TAKELAJ BONDI (CONBORI)-
Takelajin hisselorini 6z aralarinda bir-
losdirmoak vo takelaji yelkono baglamaq
ticiin xidmat edon yaxt tochizatinin ko-
mokci detali.

“BOND ETMO” (“BAGLAMA”)- id-
man semttapmasinda nazarat mentoqe-
sinin yaxinhiginda yerlogmis oriyentir-
den, idman¢inin royine goére, nozarot
montoqosini daha semersli ve siiretli
“tutma” miimkiindiir. “Baglamaya” ¢1-
X1$ onun axtarisina vaxt itirmemok ti¢lin
miinasib ve tez olmalidir.
BORABORLIK. MATERIAL BORA-
BORLIYI- Sahmat (dama) partiyasinda
miibarize aparan tereflerin qiivve (fiqur,
piyada ve damalarin) barabarliyi.
MOVQEYIN BORABORLOSMO-
SI- Sahmat ve damada - reqibde olan
istiinliiyiin aradan qgaldirilmas1 berabar
sans voziyyetine getirir.
BORKIDILMO. KANATIN COKIi-
LiB BORKIDIL MSi- 1900-1920-ci
illarde Olimpiya oyunlarinin proqrami-
na daxil olmus vo miiasir dovrde do-
nanma vo xalq bayramlarinda genis ya-
yilan idman ndvii. Yarisda bir nece
adamdan ibaret iki komanda 50 m
uzunlugunda kanati orta xotden cokib

aparirlar. Oyunun mogsadi orta xattin
iki metrliyinde yerloson ¢okib aparma
xottindon kanatin markasini 6z terafine
cokib gotirmakdir.

BORPA EDILMO- Orqanizmde is
qurtarandan sonra bas veron ve igo qo-
dorki veziyyeto fizioloji, biokimyovi
vo psixi funksiyalarin miitamadi keg-
mosindan ibarat proses.

BOZOK. QOYULMA BOZOK- (1).
Stoliistii tennis raketkasinin oynanilan
hissesinin iistiinii 6rton rezin vo ya me-
samoli material. (2). Gimnastikada tom-
rinlerin icrasi zamani ovucun darisini
qopardilmaqdan qorumagq {liglin xiisusi
material.

- BIRQATLI QOYULMA BOZOK-
Birqgat biitdv, tebii qabarcigli rezinden
ibarat qoyulma bazok stoliistii tennis ra-
ketkasinin oynanilan sathini Ortiir.

- IKIQAT QOYULMA BOZOK-
bax. SENDVIC.

- KAMANIN DOSTOYINDO QOY-
ULMA B9Z9K- Kamanm tutacagimn
orta hissesi, adeton ¢ixardilandir. Kamam
tutma rahatlig1 tiglin miixtelif yapismalarda
goyulma bazaklerin ii¢ 6l¢iisii mévcuddur.
BIATLON- Xizok idmani novii, xizok-
lerde kigik kalibirli tiifongle miieyyen
mosafoelordeki hoadeflere giillo atmaqla
ylris. Aticiligin distansiyast 50 m,
yiirlisiinkii ise 7,5-den 20 km-o qoder-
dir. 1978-ci ilden biatlonda yalniz kigik
kalibrli silahdan istifade olunur.
BILOK- Qolun dirsekden olo goder
olan hissesi.

BILYARD- Bu oyun iigiin iizerine ma-
hud ¢okilmis xiisusi stol {istiindo sarlarla
oynanilan oyun. Yanlarinda ve kiincle-
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rindoe altda tor torbali 6 luzasi olan vo ya
miivafiq nisanli, lakin luzasiz oyunun 30-
a goder- amerikan, kigik rus piramidasi,
Moskva piramidasi, bilyardlarla keqli,
alager, karambol, artistik bilyard, snuker,
pul, kennon ve s. kimi névii vardir.
BIMS- Géoyertoni saxlayan ve yaxtin
govdesinin enine qoyulan komplektin
bir hissesini toskil eden kondelen tir.
Dosomoado qabaqda ve arxada kesik
yerlor (likler, dorlar, kokpitler iiciin),
hom do tikililer altinda giiclondirilmis
tirlor, kosik yerlorden gdyertoye yan-
larla yarimtirler qoyulur.

BINT

- BOKSCU BINTLORIi- Uzunu 2 m-
don (agir ¢okili boksgular tigiin 2,5 m) vo
eni 4-5 sm-don ¢ox olmayan elastik lent.
- OLLORIN BINTLO SARINMASI-
Doyiisqabagi ve ya telim zamani ol bilok-
lorinin zadelenmekdan qorumaq meaqse-
dile boksgunun yumruq sixilmig ellerinin
xiisusi elastik bintle sarmib mohkemlon-
dirilmesi yaris qaydalari ile tonzimlenir.
BIOENERGETIKA- Orqanizmin hoyat
foaliyyeti proseslorinde enerjinin doyis-
me mexanizmini ve qanunauygunluqlari-
n1 Oyrenan biologiyanin bir bolmasi.
BIOKIMiYA. IDMAN BIOKIMYA-
SI- Badan torbiyasi ve idmanla measgul
olan adamlarin organizminin terkibinde
kimyevi maddelerin qurulus xiisusiyyet-
larini, boliinma, ¢evrilma veo funksiyala-
rint oyrenan elm.

BIOLOGIYA- Canli varliglarin hoyat ve
inkisafi qanunlarini tedqiq eden, hayatin
mahiyyetinin anlasilmasina yonealmis
canli tebiet hagqinda elmlorin mecmusu.
BIOLOJI SAAT(1)- Geofiziki faktorla-

rin (is1q ve qaranlig, is ve istirahat va s.)
dayismesi ilo sertlogen bioloji proseslorin
ciddi vaxtagirligina asaslanan insanin vax-
ta boaledlosmoak gabiliyyati. (2). Bioloji
ritmlorin oasasinda ciddi vaxtasiriligla
sociyyalenan fizioloji ve fiziki-kimyovi
hiiceyradaxili proseslorin macmusu.
BIOMEXANIKA. IDMAN BiOME-
XANIKASI- Fiziki mosgoalolor prosesin-
do insanin mexaniki hareket qanunlarin-
dan bohs eden elm. Idmangmim heroki fo-
aliyyoti foal haroketleri ilo garsiligh sis-
tem kimi nazerde tutulur.
BIOMETRIYA. IDMAN BiOMET-
RIYASI- idmanda bioloji eksperiment-
larin planlagdirilmasi ve riyazi statistika
metodlarina esasen naticelerin islonil-
mosi ilo bagli biologiyanin bir bolmasi.
BiOPSIYA- Xostoliyi miloyyon etmok
iiclin xostonin boadenindon kosilib
gotliriilmiis  toxumanin diagnostika
mogsadile mikroskopik tedqiqi.
BIORITM. BIORITM (HOYATI RITM)-
Organizmdo bioloji proses vo hadiselorin inten-
sivlik vo xarakterinin dovrler {izre doyismesi.

- AYLIQ BIORITM- Bir ay orzinde
bioritmin dovrler lizre deyismaesi.

- BIR GECO-GUNDUZLUK BiO-
RITM- Bir geco-giindiizliik (geofizik)
dovrde bioritmin dovrler iizro doyis-
malori.

- COXILLIK BIORITM- Bir nego il-
lik dovrde bioritmin ddvrler tizre doyis-
malori.

- ILLIK BIORITM- illik dévrde bio-
ritmin dovrler iizre deyismasi.
BIORITMOLOGIYA- Bioloji sistem-
lardo ritmik proseslori dyronan elm.
BiRDON QALDIRMA.
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- AYAQLARLA BIRDON QALDIR-
MA- Agirligqaldirmada xiisusi hazirliq
tomrini. Xiisusi dezgahda ¢ixis voziyye-
tinde biikiilmiis ayaqlar stanqin qrifine
vo ya yiik altina salinaraq diz oynaqla-
rinda platformaya sdykenir.

- BAS UZORINO BIRDON QALDIR-
MA- Agirliqqaldirmada xiisusi hazirlan-
mis tomrin. Stanqin qrifi bas arxasinda
ciyinlorde olmagqla korpiiciikde ayaq tiste
¢ix1§ voziyyetinden stanqi birden qaldir-
ma.

- BIR OLLO BIRDON QALDIRMA-
Agirligqaldirmanin, das ve basqa idman
novlerinde xiisusi hazirliq temrini.
Ayaq iste cixig veziyyetinden yiiklo
¢iyinde olan sli dirsek oynaginda tam
acilana goder yuxari qaldirma.

- JIMDO BIRDON QALDIRMA- Ci-
X1§ voziyyetinden ayaq iiste, uzanaraq,
¢omalmakla badenin har hansi bir hisse-
sinin kdmayi olmadan stanqi sinaye ve
ya ¢iyinlara diiz qollarla yuxar1 qaldirma.
- DURUSDA BiRDON QALDIRMA-
Cixis voziyyetindoe korpiiciikde duraraq
stanqin qrifini sineden birden qaldirma.
- “OSGORSAYAGI BIiRDON QAL-
DIRMA”- Agirligqaldirmada xiisusi ha-
zirlq tomrini. Ayaq {iste, ayaqlar birlikda,
poncaler ayri, stanq sinade ¢ix1s voziyyo-
tinden stanq1 birden yuxar1 qaldirma.

- FRANSIZSAYAGI BiRDON QAL-
DIRMA- Ciyinin {icbasli ozealasinin
(trisepsin) inkisafi iigiin bodibilding ve
pauerliftingde isledilen termin. Ciyin
vertikal voziyyetde qeyde alinmis dirsek
oynagimda qollarm agilmasindan ibarat-
dir. Ufiiqi, aylomli ve oks oylomli
skamyalarda uzanmagla hantellorlo vo
ya stanqla, bileklerin miixtelif movqelo-

rinde stanqin qrifini ve ya hanteli tutan
bileklarin miixtelif mévgelorinde yerino

yetirilo biler. .
- IZOMETRIK BIRDON QALDIR-

MA- Agirliqqalirmada xiisusi hazirliq
tomrini. Stanqin qrifi sineden ¢ixis ve-
ziyyoatinden baslayaraq istonilon so-
viyyadea dezgaha baglanir. Qollarin yu-
xar1 diizlendirilmesine cohd.

- KLASSIK BIRDON QALDIRMA-
1972-ci ila goder tigndveiiliik {izro yaris
programina daxil edilmis agirhiqqaldir-
ma tomrini. Ayaq iiste sinade stanqla ¢i1-
x1s voziyyetinden diiz ayaqlar arali,
poncalar bir xotde hakimin signali lizro
yalniz gollarin giicii ilo dayanmadan veo
qollarda oyrilik olmadan diiz qollarda
stanq1 yuxar1 qaldirma.

- NOVBOLI BIRDON QALDIRMA-
Agirliqqaldirma, das qaldirma ve basqa
idman novlerinde xiisusi hazirliq temri-
ni. Ayaq iiste, comoalerak ve ya uzan-
mis voziyyotde daslarla, hantellorlo
qollar1 dirsek oynaqlarinda tam diizale-
nd qodar yuxari, bir-birinin ardinca ag-
ma.

- STANQI DAYAQDAN BIRDON
QALDIRMA- Agirligqaldirmada xiisusi
hazirhq temrini. Stanqr miivafiq dayag-
dan sineye goétiirerak birden yuxar1 qal-
dirma.

- TEMPLO BIRDON QALDIRMA-
Agirligqaldirmada xiisusi hazirhq tem-
rini. Hazirlhiq {i¢iin stanqi sinaeda torpot-
mokle vo ya ayaqlart diz oynaqlarinda
biikmoak ve agmaqla onu ayaqiisto bir-
den yuxar1 qaldirma.

- UZANAQLI BIRDON QALDIR-
MA- 1.Pauerliftingde yaris horokati.

=590=
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Ufiiqi skamyada uzanmis veziyyetde
icra edilir, diizlendirilmis qollarda yuxa-
11 qaldirilmis stanq dos gefesine toxuna-
na goder endirilir. Sonra qollarin tam
diizlendirilmesine ve aletin veziyyati-
nin geyde alinmasia godar yuxari gal-
dirilir. 2.Agirligqaldirma, pauerlifting
vo bodibildingde xiisusi hazirliq temri-
ni. O, {ifiiqi skamyada, ayilmis skamya-
da stanq ve ya hantellorle basiyuxar1 vo
oks oyilmis skamyada basiasagi icra
edilir.

“BIRINCI ©L”- Sahmat terminidir,
manasi ondan ibaratdir ki, aglar qarala-
rin hansisa debiit gedislorini yiiksek
templo yamsilayir.

BIRINCILIK- Her hansi bir idman névii
tizro istirakcilarm tutduglan yeri miioyyon-
losdirmok tiglin miixtolif derocali yaris.

- ACIQ BIRINCILIK- Coki derocole-
rine boliinmadan istirak¢ilarin ¢ixis et-
diy1 yaris novii.

- KOMANDA BIRINCILiYi- Yarigda
bozi idman novleri tizro (mas.: gimnasti-
ka, miiasir besnoveiiliik tizro komanda bi-
rinciliyi), eloce de yarisin ayrica bir novii
tizro (mas., atslirma iizre komanda birinci-
liy1) komanda tizvlerinin naticelerinin ce-
mina gore mileyyenlosdirilen birincilik.

- MUTLOQ BIRINCILIK- istirakci-
lar1 ¢oki deracelarine bolmoaden kegiri-
lon boks lizre yaris. Ancaq bir qalib -
miitleq cempion miieyyonloasdirilir.

- SOXSI BIRINCILIK- Yarisda idman
novleri lizre, eloco de yarisin ayrica bir
novi lizre bir idmanginin ¢ixiglarinin ne-
ticesine gore miioyyonlosen birincilik.

- UMUMI KOMANDA BIRINCILi-
Yi- Yarigda bir idman klubu ve ya bir

comiyyatin (mes.: kisilorden ve qadin-
lardan ibarat komanda) bir ne¢oe kollek-
tivinin ¢ixigiin imumi yekununa goro
mileyyenlasdirilen birincilik.

BIRKA- Atin ad1 ve ndmrasi olan etiket.
BIRLOSMO- (1). Qilincoynadanlarn si-
lah tiyslerinin doylis meydanindan ke-
narda toqqusdurulmasi.

2. Qilmcoynadanlarm silahlarinm agzimni
asagi-irali vo silahli ollerin ovuclarinm
asag1 ¢evirmoklo silahlarin xarici kenarla-
rint birlesdirmasi.

3. Qilincoynadanlarn silahlarmm agz1 daxi-
lo-irali istiqgametlonmaklo vo silahli ollo-
rinin ovuclart agag tuslanmagla xarici ke-
narlarmin birlesdirilmasi.

4. Qilincoynadanlarin silahlarinin xarici
sorhadlarinin tiyesini lizii yuxari - irali
istigametlondirmek ve silahli ollarin
ovuclarini asag1 yonaltmokloe birlesdir-
mosi.

5. Qilincoynadanlar silahlarinin tiyesini
yuxari-irali istigamatlondirmekle vo si-
lahl1 ellorin ovuclarini daxile yonaltmak-
lo tiyolori birlosdirirlor.

6. Qilincoynadanlar rapira ve spaqalarla
qilincoynatmada silahlariin tiyesini
(ucunu) yuxari-irali istigameatlondirmok-
lo, silahli allorin ovuclarini agag1 yonal-
dib maska seviyyasine qaldirilmis sablya
tiyosini ireli-daxile tuglamagla daxili ke-
narlarmi birlagdirirlor.

7. Qilincoynadanlar silahlarinin tiyesini
yuxari-irali istigametlondirmekle, rapi-
ra vo spaqalarla qilincoynatmada silahli
ollerin ovcunun i¢ini yuxari tuslamagqla,
maska soviyyesine qaldirilmig sablya-
nin tiyesini irali-daxile yoneltmokle
xarici kenarlarii toqqusdururlar.
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8. Qilincoynadanlar silahlarinin tiyosini
asagi-irali istigamatlondirmekle vo si-
lahl1 alin ovcunun i¢i yuxar1 yonaldil-
moklo rapira vo spaqalarin daxili kenar-
larin1 birlesdirirlor.

9. Qilincoynadanlar rapira vo spaqala-
rin tiyosini asagi-iroli istigamatlondir-
mokle ve silahli sllerin ovcunun igini
yuxar1 yonaltmokle silahlarin xarici te-
roflorini birlosdirirlor.

10. Qilincoynadanlar rapira ve spaqala-
rin tiyesini iroli-daxile yonoaltmakle vo
silahl1 ollorin ovcunun i¢i yuxari bax-
magqla tiyelerin xarici kenarlarini birles-
dirirlar.

BIRLOSMO 1.

2. BIRLOSMOYO YIYOLONMOK-
Iki qilincoynadanin tiyelerinin toqqus-
mas1 naticesinde onlardan birinin bir-
basa sancma almasi istisna edilir.
-ALT (ASAGI) BIRLOSMO- Qilinc-
oynadanlar tiyolari asagi-iroli istiqgamet-
londirmakle silahlar1 toqqusdururlar.
-NEYTRAL BIRLOSMO- Sancmalar bir-
basa diiz endirmekle gilincoynadanlarin her
ikisine imkan veren tiyalorin toqqusmasi.

- YUXARIDAKI (UST) BIRLOS-
M- Qilincoynadanlar terefinden yu-
xari-irali istiqgametlondirilmis tiyelarin
bir-birine toxunmasi (toqqusmast).
BIRLOSMO, BIRLOSDIRMO (3)-
Gimnastika ve akrobatikada bitisik icra edi-
lon iki ve daha ¢ox elementin alagelondiril-
masi.

MAKROERQIK BIRLOSMOLOR-
Canli hiiceyralorin (mses., adenozintrifo-
sfor tursusu) organik birlosmalerinin par-
calanmasi miixtelif is ndvlerinin, hayat
foaliyyetinin lazimi maddalerin biosinte-

zi liglin hiiceyralor torofinden istifade
olunan searbast enerjinin ¢ixardilmasi ilo
miisayiot olunur.

BISEPS- Oli bilok oynaginda biiken
ikibagh ¢iiyilin ozalosi.

BiZAN- iki ve daha ¢ox yelkonli gomi-
nin orta dorundaki alt yelkeni arxada-
kindan uzun olan dal terefdeki dora ¢o-
pine baglanir. Bizan bermud ve qafel
bucaqli ola bilir.

- BIZAN DORU- Coxdorlu yelkon go-
milorinde arxa dor.

BLANK- Oyungularin sahmat ve ya
dama partiyalarinin geydini aparib dol-
durmagq ti¢lin bos yerlor qoyulmus kagiz
voaraq.

BLINDAJ (ISTEHKAM)- Atosagma
yarislarinda atis meydaninda xidmetgi
heyotin daldalanmasi ticlin tikili. Ade-
ton, hadoef xattinde yerlosir. Yer iistiindo
divarlarla mohkemlondirilmis, taxta, de-
mir-beton veo s. ilo Ortiilmiis ¢uxur.
BLITS- Mohdud vaxt arzinde kegirilon
stiratli oyun.

BLITS-TURNIR 1. idman oyunlar1 ve
tokmiibarizlikde qisa miiddatli yaris
olub, adeten, bir giinda, qisaldilmis
vaxtda kegirilir. 2.Sahmat ve damada is-
tirak¢ilar ticlin ¢ox qusaldilmis kontrol
vaxtla kecirilon yaris.

BLOK- 1.Itiaxan takelajla isi yiingiil-
losdirmek ve dart1 istigamatini dayis-
moak iiclin qurgu. Blok agir seylari qal-
dirmagq t¢ciin sade mexanizm olub kor-
pusun daxilinde yerloeson firlanan disk-
don (carxdan) ibaretdir. Terpeanmaz
blok giicii artirmir, yalniz dart1 qlivvesi
istigamatinin deyismasine xidmaet edir.
Miiteharrik blok gemi iplerinin yiik sax-
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lamaq giiciine Ustlinliikk verir. 2.Voley-
bolda feal miidafie ilo texniki iisul. On
xatt oyungulari torefinden yerine yetirilir.
Onlar sllarini torun tist kenarinda yuxari
galdirmaq hesabina reqibin hiicum zarbe-
st aninda topun yolunu kesirler. Bir oyun-
cu ilo oldugu kimi, iki ve ya ii¢ oyuncu ilo
do eyni vaxtda icra oluna bilir (ikiqat,
iicgat blok). 3. Istiqametverici zonadan
(dezgah), yiik blokundan, bir ve ya bir ne-
¢o skivden (¢arx), trosdan (lent, zoncir) vo
miixtolif formali destoklerden ibaret tre-
najor qurgusu. Miixtelif idman nvlerinde
ayri-ayr1 ozoalalerin vo ya oazole qruplari-
nin giiclinii inkisaf etdirmoayoe vo saglam-
lagdirict tosir magsedine xidmet edir.
BLOKADA- 1.Sahmatda piyada ve fi-
qurlart dayandirma vasitesi. Blokadanin
mahiyyeti ondadir ki, oyuncgu 6z fiqur
vo piyadasii raqibinkilerin qarsisina
ele qoyur ki, onun heroeketine mane ol-
sun. 2. Damada roqibin damalarin1 qo-
naotboxs gedislor etmek imkanindan
mahrum edir.

BLOKADA (TOCRIiD) ETMO- 1.
Velosiped idmaninda roaqibin yolunu
kosmo kimi xarakterize olunan taktiki
iisul. Istor sossedo, istorso do trekde
,sason qrup yiirlslarinde, xiisusen do
finise ¢atma aninda totbiq olunur. 2. Bir
sira komandali idman oyunlarinda
miidafie lisulu olub mahiyyeti reqibin
topa, saybaya ve ya gapiya yolunu kes-
moakdir. Bir sira idman ndévlerinde -
topla hokkeyda, otiistii hokkeydo veo
futbolda raqibi tocrid etmak, su polo-
sunda roqibin irolilomasine mane ol-
maq qadagandir. Basketbol ve handbol-
da topa yiyalonmis oyuncunu tocrid et-

moayao icaze verilir. Hokkeydo saybaya
yiyalenmis oyun¢unu meydanin §ziino
aid hissesinde blokada etmak olar.
BLOKIROVKA. ZORBONIN BLOKI-
ROVKASI- Boks- ¢unun bazu ve ya bi-
lakloe raqibin zarbasini baglayan ve onu
optimal amplituda ve heraket siireti ilo
icra etmayoa imkan vermayon qarsiliqlt
horakatlari.

BLOKSOT- Basketbolda roaqibin at-
masin1 ollerle blokirovka edib topun
yoluna manee yaratmaqdir.

“BLO FLAM”- (fransizca-“mavi
alov”). Raket miihorrikli rekord avto-
mobil “Rieksn Daynemiks”.

BLUZ- Buz iistiinde 17 addimdan iba-
rot mavburi idman rogsi. Her biri 4 say
lizro 22 0Ol¢ii tempi ilo, yoni deqigede
88 sayla icra olunur. Musiqi miisayiati
4\4-diir. Yarisda 3 seriya ifa edilir.
BOB- Xiisusi buzlu traslarda yarisda is-
tifado olunan, tamamilo metaldan hazir-
lanmig idare edilon cihaz. Bobun asas
torkib hisseloari: dord konki, miigavimat
sipari, idaroetma sistemi, ayloc sistemi.
Iki vo dordyerlik boblar var. Bobun
Olciileri yaris qaydalar1 ile miieyyen
olunur. Kirseden forqli olaraq bobun
oylac sistemi vardir.

- BOBUN QABARITI- Bobun icaze
verilon maksimal Slgiilori.

BOBISKA- Kirisin ilgoyi geydirilon ka-
manin golunun qurtaracaginda qalinlasma
onun ham giiclondirilmasine, hom do qo-
runmasina xidmet edir.

BOBSLEY- Siini buz trasi iizro siiratli
enisde idare olunan boblarda yaris foa-
liyyetindan ibarat idman ndvii.
BOCCI (Bot¢i)- Sarla idman oyunu.

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 63

BOB

e

BOK

Uzunlugu 24 m-den 28 m-dok, eni 2,5
m-don 4 m-dok olan, dovrosino taxta
hasar ¢okilmis diizbucaqli meydancada
kegirilir. Oyunun maqsadi bdyiik agir
agac sar1 (9-11 sm diametrindoe) ollo elo
atmaqdir ki, o oyunun avvelinden mey-
dancanin oks qurtaracaginda qoyulmus
kicik sara (diametri 4-6 sm) yaxin day-
ansin. Xal daha doeqiq atmalara gore he-
sablanir. Oyun 2 boyiik sarla (har oyun-
cuya) mileyyon xal sayma qoder apari-
lir. Bir bire, iki ikiyae, {i¢ tice, dord dor-
de qars1 oynamagq olur.
BODIBILDINQ- 1.bax. ATLETIZM.
2. Ik névbede insanin ozole lifinin dia-
metrinin boylimasine yonalmis giic qa-
biliyyati torbiyesinin metodlarindan bi-
ridir. Harfon “badenin quruculugu” ad-
landirmaq olar. Oksar dlkelorde gobul
olunmus resmi termin “fiziki moesgalo-
lerin gézden kegirilmasi” sistemini bil-
dirir. Fransa, Italiya, Ispaniya ve s. 6l-
kolorde fransiz dilli termin “kultu-
rizm”gebul olunmusdur.

BOFORT SKALASI- Kiiloyin giicii
va denizin vaziyyetini vizual qiymat-
londirmoek {iclin skala. Bu skala iizro
kiiloyin giicii (sifirdan 12 bala qoder)
va denizin dalgalanmasi (sifirdan 9 ba-
la gader) balla giymetlondirilir, bu za-
man kiiloyin siireti, eloco do kiileyin
hareketinin xarici alametlori gostarilir.
BOKFLINT- Liilalori saquli yerlosmis
qosaliile tiifeng. Stend aticiliginda,
eloco do ovda tetbiq edilir.

BOKS- Tokmiibarizlik idman ndvii.
Yaris qaydalarina uygun olaraq reqiblar
bir-birine zorbslor endirir, miidafio olu-
nur vo yerdayismaler edirlar. Raqible-

rin xiisusi alcoklorde yumrugqlarla endi-
rilmis doaqiq ve giiclii zerbelor almaq
tohliikesi ilo alagadar fealiyyaeti ekstre-
mal soraitlorle xarakterize olunur.
“BOKS!”- Miibarizodo referinin boks-
cularin feal doyiis fealiyyetine basla-
masint nozorde tutan amri.

BOKSCU

- BOKSCU ARMUDU- Zarbsleri, osa-
son, onlarm doqiqliyini ve tezliyini tokmil-
lasdirmak {igiin istifade edilon konus so-
killi deri alat. Bir qayda olaraq, pnevmatik
vo ya qumla, albali densleri, dogranmis
sentetik materiallarla doldurulmus olur.

- BOKSCU AYAQQABILARI- Miim-
kiin burxulma ve ¢ixiglarin vaxtinda qa-
bagini almaq ticiin baldirla panceni bir-
legdiren oynagqlar1 cemlesdiren, qaytan
kecirilon yeri olub deriden hazirlanmis
xtisusi hiindiir botinkalar. Altlig1 nisbe-
ton mohkem Ortilye ve eyni zamanda
clizi siiriskenliye malikdir.

- GUC TOTBIQ EDON BOKSCU- D-
ylisii roqibini fiziki sarsintiya meruz
goymaqla aparan, siirot keyfiyyotlori
asag1 saviyyali bokscu.

- HUCUM USLUBLU BOKSCU- Déyii-
sl foal hiicum foaliyyeti asasinda kegi-
ron bokscu.

- IKIOLLI BOKSCU- Her iki ali ilo
giiclii zorbelore malik ve doylis here-
ketlorini ham sag, hom da sol olle eyni
deracade intensiv aparan bokscu.

- NOKAUTEDICI BOKSCU- Ragibo
giiclii zorbe ve ya zarbelor endirmak ne-
ticasinde doylislerde vaxtindan avval golo-
ba gazanan bokscu.

- TEMPLI BOKSCU- Yiiksok so-
viyyeli xilisusi doziimliiyli olan, roqibi

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 64

BOK

e

BOR

tagotdoen salmaq moaqsedi ile doylisi
aparan vo yiiksok intensiv hoaroketlor
hesabina onun iizerinde golebe qaza-
nan bokscu.

BOQQI- Qolf oyunu zaman bir ¢alaya
birden ¢ox, ciit zorbalarin miqdar1 (cala
liclin sorti normativ).

- IKIQAT, UCQAT, DORDQAT BOQ-
QI- Bir ¢alaya miivafiq olaraq ikiden,
ticden, dérdden ¢ox ciit zerbealorin miq-
dar1 (¢ala {i¢iin serti normativ).
“BOL!”- Beysbolda topun pitcerdoen
diizgiin atilmadigim bildiren hakim termini.
BOLID- 1.Dag xizekgisinin yamacin
sort vo diiz sahalarinde enisdo son hadd
surot alde etmok liciin totbiq etdiyl vo
enisd nisbotde badenin on asagi ve-
ziyyaoti ilo saciyyoalenan durusu. Ayag-
lar diz oynaqlarina (budlar xizeklore
paralel) mohkem qatlanmis, qollar
azaciq biikiilmiis ve ireli uzadilmis
olur. Beloe durus goriiniis sahasini ¢atin-
lasdirir, lakin ¢ox yliksek siirati inkisaf
etdirmayoe imkan verir. 2.Unikal rekord
gostoran avtomobil.

BOMBA (BD)- Oyunda tez-tez rast go-
linen kombinasiya sirasindan biri.
BOMBARDIR- idman oyunlarinda
(esasen futbol, hokkey, hendbolda) ko-
mandanin daha ¢ox natice gostoran oyun-
gusu.

BINIFIKASIYA- 1.Badii gimnastikada
tomrinlorin (risk, orijinalliq vo maharat)
icrasina goro verilon giymatlera oalave.
2.Velosiped yliriisciisiine ¢coxgiinliik sos-
se ylrlisliniin sonuncu ve ya aradaki fi-
nisdoki golebesine gore miikafat vaxt
verilmasi vo imumi naticedon ¢ixilmasi.
BONUS- Idmanginin kommersiya (tica-

rot) yariglarinda vo ya basqa miikafat
fondlu resmi yarislarda istirakina gore
toskilat¢ilardan aldigi miikafat.
BORDER KROSS- Snoubording prog-
ram1 novii. Tepacik ve tramplinleri olan
oOrtiilii trass tizro enisdoe 5 vo ya 6 snou-
border bir-birinin ardinca gedir, eyni za-
manda tullanmalar ve hoqqabazliq icra
edirlor.

BORSOVKI (GULOSCI AYAQQA-
BILARI)- Qaytanla baglanan xiisusi
hiindiir tstli giilesci ayagqgabilart. Yum-
saq burunlu, dabansiz, yarimsert dori-
den, astarsiz hazirlanir. Althq tikilir (yu-
nan-roma giilasi liclin) ve ya tikilib ¢ev-
rilmis olur (serbast giilos ve samboda).
BORT- 1.Gomi korpusunun yan
sothleri. Geminin dal terefinden burnuna
baxarken sag ve sol bortlar miioyyen edi-
lir.

- BAK (UST GOYORTONIN QA-
BAQ HIiSSOSINDOKIiI) BORTU-
Qayiga istigamet kursu {lizro baxsaq yel-
konli akademik qayigin sagda yerlogson
bortu.

-SAG BORT- Qayigin getmo kursu iizro
baxsaq yelkenli akademik gayigin solda
yerlason bortu.

-SUUSTU BORT- Su xattinden yuxa-
rida yerlagon gomi korpusunun yan sot-
hi. Bortun yaninda gdyerto dosomaesi-
nin st hasiyesinden su xattine goder
saqul tizre Olciliir.

BORT- 2.Yan divar, miidafie konstruk-
siyasi detali.

- NOV BORTU- Kirso-bobsley trasimi ko-
narlart izro mahdudlasdiran hisse. Bortun
hiindiirliiyii trasin diiz sahalerinde buzun
sothinden minimum 40 sm-dir.
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- HOKKEY BORTLARI- Hokkey
meydancasinin perimetri iizro buzun
sothinden 1,0-1,22 m hiindiirlikde ber-
kidilmis hasarlar.

BORT- 3. Dama taxtasinin sag vo ya
sol kenari.

KONKININ BORUCUGU- Xizok ta-
yim1 méhkamlondirmaye xidmat edon,
tobage poladdan hazirlanmis konkinin
(qac1s, hokkey ti¢iin) hissesi.

BOS SAHO, BOSLUQ- 1. 64 xanal1 sah-
mat taxtasinda fiqurlar ve piyadalarin ilkin
yer tutmadig1 bos xanalar. 2. Dama taxta-
sinda oyun xanalarmin cemi (RD-do onla-
rin say1 32, BD-da ise 50-dir).

BOS YER TUTMA- Atin gqabaq ayaq-
larinin izlorini dal ayaqlarin 6tiib keg-
mosi. Alliir genis olduqca, bos saheni
tutmaqda bir o qadar boyiik olur.
BOSALDILMA. YERINDON BO-
SALDILMA- Sahmat ve damada raqi-
bin movqgeyinin zoiflomasi.

- XANANIN BOSALDILMASI- Ro-
qib damasinin xanadan qovulmasi.

- MORKOZIN BOSALDILMASI- Mag-
sadi reqibin markezdoki fiqurlarmin zeif-
ladilmasi vo ya dagidilmasi olan strateji
sahmat tisulu.

BOSALMA. SUVULDON BOSAL-
MA- Siiviille hoppanma texnikasi ele-
menti. Hoppanan plankanin iistiinden as-
maq Ugiin dayaga osaslanib siiviiliin
acilmasi vo gorilmasine sorf etdiyi ener-
jisindan istifade edir, 6zlinii tez vo rovan
iteloyib yuxari ¢ixardir. Ayaqlar yaxin-
lagdirtlir vo dizlerde diizlondirilir. Bu
element plankani kegmenin baslangici
il bir vaxta diistir.

BOSALTMA. SILAHI BOSALTMA-
Silahli sandig1 giilloden xilas etmok,
sonra da patronu xeznaden ¢ixarmagq.
BOTINKA- Dag xizokgisinin botinkast.
Ciiriimayan pazsokilli althqli ve yuxari
hissasi ikigat, isti tizlikli xiisusi xizek
botinkalar1. Ustii, adeten, plastikadan,
icorisi isa ayaq pencesinin isino alveris-
li sorait yaratmagq {i¢iin yumsaq olur.

- HOKKEY BOTINKALARI- Hok-
key oynu ii¢iin iistden konki tirinin tutg-
aclt ile borkidilmis xiisusi hiindiir botin-
kalar. Dariden ve ya sintetik material-
lardan hazirlanir.

- TRIKONILORDO BOTINKA- Bob-
sleycilorin startda silirotverma vaxti isti-
fade etdiklori xiisusi ¢ixintili ayaqqabilar.
Trikoniler kohnoalends itilenir.
BOULINQ- Keqlinin variant: olub sar-
la idman oyunudur. Oyunun mahiyyati
diyirlonan sarlarla xiisusi taxta cigir
tizro 10 keqlden diizeldilmis tigbucagi
vurub dagitmaqdir. Sarin diametri 22,01
sm, kiitlosi 5-7 kq-dir. Barmaglarla sax-
lamaq {igiin sarin sethinde oyugqlar var.
BOY HORMONU (SOMATOTROP)-
Hipofizin 6n hissalarinin hazirladigi
qliikortikoid: dopinge aid anabolik pro-
seslori stimullagdirir.

BOYUN QACIRMA. GORUSU DA-
VAM ETDIRMOKDON BOYUN QA-
CIRMA- Giiles¢inin sambo ve ciidoda
macburi harokati. Ona totbiq edilen tisul
(ve ya basqa sebab) naticesinde teslim
olmagq isarasi verir. Xalcaya ve ya roaqi-
bin badenine defelorle tokrar edilen ol
vurma. Cilidoda sinaden roqib istigame-
tino ollo edilon jest golebenin roqiba
verildiyini bildirir.
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- MUBARIZODON BOYUN QACIR-
MA- Giilas¢inin bilerakden xal¢anin is-
¢i meydani serhadinden ¢ixmasi, raqibi
xalganin serhadinden gasden itelayib ¢i-
xarmasi, goriisdon boyun gagirmasi vo
real cohdlar olmadan fond islotme haro-
ketlori qadagandir.

BOLMBO (1)- Stadionda hoppanma ve
tullamalar {izre yaris kegirilon xiisusi
yer, elocoe do futbol meydaninin nisan-
lanmis hissesi.

- TULLAMALAR UCUN BOLMO-
Stadionda alet tullamagq ti¢lin (yarigda vo
mogqlarde) toyin edilmis yer. 29 (nize tul-
lamagq ti¢iin) vo 40 deraceye bearaber (ya-
dro itelomok, ¢okic ve disk tullamaq
ticiin) bucaq altinda yerlosir.

- HOPPANMALAR UCUN BOLMO-
Stadionda hoppanmalar ii¢lin (yaris vo
mosqlarde) nazerde tutulmus yer.

- KUNC BOLM®OSI- Futbol meydani-
nin dord bucaginda her birinde kiincden
1 m radiusda yaradilmis saha. Kiinc zor-
besi topun meydandan kenara ¢ixdigi iz
xattin kiinc bélmasindan icra olunur.
BOLMO, SAHO (2)- Qilinc gardasimin
morkozinde kasisen, vertikal ve iifiiqi
xotlorle mohdudlasdirilan zerbe sahaosi.
- YOL BOLMOSI- Rallido vaxt nezare-
ti tiglin ik1 ardic1l mentoqge arasinda saha.
BOLUSDURM®O. CUTLUKLORI
DAXIL ETM® UZRO BOLUSDUR-
MO- Idman regslerinde ilkin turlarda
har reqsde daxil olma {izre ciitliiklorin
boliisdiiriilme sistemi. Ciitliiklerin da-
xil olma novbasi ragslerde miixtoelif
daxil olmalarda segilir.

- DIQQOTI BOLUSDURMBO- Diqqe-
ti foaliyyet prosesinda iki ve daha artiq

obyekto (topa, roqibe ve 6z horoketlo-
rine; 0z baden hisselerinin vo planka-
nin voaziyyetine; haroketde olan hadofo
vo arpacigin veziyyetine vo s.) eyni
vaxtda saxlama.

- YERLORI BOLUSDURMO- isti-
rakcinin konkilerde fiqurlu siirtisme
lizro yarig programinin bu ve ya diger
noviinde naticesinin miieyyenlosdiril-
mosi ligiin har hakimin ayrica ballar
asasinda ve ya ballarin comine goroe is-
tirakgrya ¢ixis1 liglin yer vermaosi.

- VAXTIN BOLUSDURULMOSI-
Lazimi neaticeni alde etmok vo ya re-
kord miieyyenlesdirmak {i¢iin distan-
siyanin (her bir idman sahesi {i¢lin
mileyyon daqiqlikle) ayri-ayr1 dairasin-
do idman¢min serf etdiyi vaxtin bo-
lgiisii. Taktiki hazirliq planinda tetbiq
edilir.

BOYUR- 1. Badenin ¢iyinden ombaya go-
dar olan sag ve sol toraflori. 2. Gemi gov-
desinin neazeri gertyojda yandan goriiniisii.
3. Qilincoynadanin yalniz sablya doyiisle-
rinde zorba aldig1 badoen hissesi.
BOYURU USTO- Sinxron iizgiigiilik
movqeyi: idmang1 qiz badenini diizlen-
dirib sol ve ya sag bdyliri iiste uzanir,
iist gqolu budunda, alt qolu basinin arxa-
sindan su sothi boyunca uzadilmis olur.
BRADIKARDIYA- Urek yigilmalart
tezliyinin (bir) deqiqede 60 defeden az
vurmasi. Bu, baden qurulusu ile sort-
lonmis miixtolif xostoliklorin, eloco do
yaxs1 tolim gérmenin artirilmasi natice-
sinde ola bilir.

- IDMAN BRADIKARDIYASI- id-
mangilarda heroketsizlik ve ciizi fiziki
yiik zaman1 miisahide edilen tirek y181l-
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malar1 tezliyinin azalmasi. Ureyin uzun
tolim foaaliyyetinin ve yliksok ehtiyat
imkanlarina adaptasiyasinin naticesidir.
BRAKAUJ- Dag xizoyi idmani texnikasi-
nin elementi. Xizoyi dondermaye xidmat
edon ayaq pencesinin kaskin donmasi.
BRAS- Ufiigi miistovide gomi dorlarin
nizamlayan tez axan gomi iplari.
BRASS- Idman iizgiigiiliiyii iisulu. Uz-
giicii sino lizerinda uzanir, ¢iyin zonasi
(bazu oynag1) su sethine paralel olur.
Hor iki qol eyni vaxtda ve simmetrik
hoarokat edir. Avarlama zamani allar 6n-
don kenara bazu oynagina qodor hore-
keoti icra edir, bunun ardinca dirsoklor
qatlanaraq ve sinaya terof ¢okilib gati-
rilorak su altinda irali ¢ixarilir. Ayaqlar
eyni vaxtda ve simmetrik horoket edir.
Ayaglar avarlama zamani ¢anaq-bud oy-
nagida biikiilerek ayaq penceleri ilo
sagriya rovan dartilir. Sonra iizgligii
poncelarini kenara apararaq ayagqlarla
arxaya foal ve simmetrik tokan verir.

- ARXASI USTO BRASS- Bu iisulun
idman ehemiyyeti yoxdur. Uzgiicii arxast
iisto uzanir. Qollar eyni vaxtda budlara is-
tigamotde avarlama icra edir. Cixis ve-
ziyyaetinda olleri aparma havada olur. Ay-
aqlarin harakati brass ti¢iin xarakterikdir.
- GEC NO9FOS ALMAQLA BRASS-
Qollarla avarlamadan sonra nofosin ali-
nmasi ilo brass varianti. Nofosalma ol-
lorle itelonme fazasinin bitmeasinden
sonra baslanir, bu vaxt dirsek bendloe-
rinde biikiilmiis ol bileyi daxile-irali
ciddi yonalir. Bazi variantlarda nafosal-
ma daha gec, - ollorin irali aparilmasi
fazasinin birinci yarisinda icra olunur.

- KLASSIK BRASS- Brass iizgiiciililyii

texnikasinin genis yayilmis varianti:
lizgiiciiniin {izli suyun {istiinds olur, nofo-
salma ollorle avarlamanin ortasinda hay-
ata kegirilir, ayaqlar kenara ve arxaya ge-
nis heroket edir. Uzgiicii ayaqglarla isci
herokatinden sonra gorilmis veziyyetdo
uzun siirligmani hoayata kegirir.

- PLANLASDIRILMIS BRASS- No-
fosalma moaqaminda badenin 6n hisse-
sinin irali-yuxar1 rovan siiriismasi ii¢lin
xarakterik olan brass varianti1 (badenin
planlasdirilmis veziyyaeti).

- SUALTI BRASS- Su altinda iralile-
mok ve qollarla baldirlara qoder uzun
avarlamadan ibaret brass varianti. Ne-
fosalma bir ne¢o horokot dovrosindon
sonra icra olunur.

- TEMPLI BRASS- Ollerin ve qilgalarm
isci harekatleri ilo gismen qovusuq uzlas-
dirtlmus brass. Qollar vo ayaqlar horokatve-
rici qlivvenin yaradilmasinda toqgriben bo-
rabar rol oynayir. Qollar avarlamanin asas
hissesinde dirsek oynaglarinda biikiiklorlo
ifade olunan miitamadi fasilesiz ve dayan-
malar olmadan herekatleri icra edir. Ayag-
lar pancelerin mehdud veziyyeti ilo arxaya
somarali itelonmaleri yerine yetirir. Nofo-
salma qgollarin yalmz sonuncu avarlamasi
basa catdiqdan sonra baglanur.

“BREK!”- Bokscular arasinda tokbo-
tok miibarizenin aparilmasi gaydasinin
pozulmasi ile bagl referinin komanda-
sindan sonra raqibler qarsiligh tutasma
vaziyyetinden derhal bir addim geriyo
¢okilmelidirlor.

BREQAM- Siiriicii vo sornisinlorin
oturacaqglarinin gabaq cergasinin iis-
tiindo ltikli, iistiiacilan avtomobil kuzo-
vu tipi.
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BRESTUK- Forstevenlo yanalma tirini
gomi korpusunun burnuna birlesdiren
licbucaq iifiiqi bucaqliqg.

BREYK- Top zerbe vurulandan sonra
golf ticlin meydanda edilmis xiisusi mail-
lik hesabina kenara ¢ixir vo ¢alaya diisme-
si ¢otinlosir.

BREYK-POINT- Tennisde tiirmeni
gobul edib qeymi 6z xeyrino basa cat-
dirmaqla qazanilan xal.

BRiCi. IDMAN BRIiCi (QUMAR
OYUNU)- Noticosi kartlarin boliis-
diirtilmesindan asilt olmayan, yalniz
oyuncularin ustaligi ile miioyyenlesen
intellektual idman kartogka oyunu. Ko-
mandali, qosa ve fordi yarislar kegirilir.
BRICI- Miniciler ii¢iin salvar.

BRIiQ- Her iki dorunda diiz yelkenlori
olan ikidorlu yelken gomisi.
BRIQADA. HAKIMLOR BRIiQA-
DASI- Yaris programinin novlerinden
birini kegiron vo bilavasite toemrinlerin
icrasini qiymatlondiren hakimler qrupu.
BRIQANTINA- Qabaq dor agacinda diiz
yelkanlori ve orta dor agacinda ¢op yelkon-
lori olan ikidorlu yelken gomisi.
BRONX- Teneffiis borusunun agciyor-
lore hava aparan saxalerinden her biri.
BRONXIT- Bronxlarin selikli gisasi-
nin iltihaba.

BROVKA- 1. 50 mm eninda cigir sot-
hinin iistiine 50 mm ¢ixan qacis cigiri-
nin daxili perimetri lizro mahdudlasdi-
ricl. Mahdudlasdiricinin st kenari dai-
rolonmali vo ag rongle renglonmalidir.
Stadionda mahdudlasdiricinin uzun-
lugunun standart 6lcilisii 398 m 12 sm-
dir. 2.Konkistirme cigirlar1 arasinda
sorhadi miiayyenlasdirmayoe xidmat

edoen gar band ve ya rongli miiteharrik
figka. 3.Velotrekin uzunlugu o6lgiilon 5
sm eninde qara cizgi. 4.Ippodromun
qacis dairesinde daxili cigir.
BRYUKANETS- Parusinden paltar
goluna benzer ¢exol. Ust qurtaracagi ilo
doru saryir, alt torafi ile metalla tizlon-
mis pyartnerse geydirilir. Suyun yaxtin
icorisine diigmesini aradan qaldirmaga
xidmet edir.

BUCAQ (1)

- AYIRMA STOLUNUN 9YLOMLI
BUCAGI- Xizoklordo hoppanmalar
iciin tramplinin texniki xiisusiyyetlo-
rinden biri. Ayirma stolunun aylemli
bucaginin ifiige nisbatde doyismesi
tramplinin profilinin deyismasine, ugu-
sun trayektoriyasinin azalmasi vo ya ar-
tmasina imkan verir. Miasir tramplin-
larde ayirma stolunun aylem bucagi 10-
12 deracadir. Kegon asrin 50-60-c1 illo-
rinde 7-9 deroce toskil edirdi.

- BEREZNEQOVSKIi BUCAGI (RD)-
Mosolode damalarin tamamlama tsulla-
rindan biri (g1-de damka ve dama f2-do vo
ya damka g1-do ve iki dama {2 ve h2-ds).
- (BODONIN, ALOTIN) UCUB CIX-
MA BUCAGI- idmanginin dayaqdan ay-
rilma ve ya aletin tullayiginin slinden ayril-
ma magamlarinda baden kiitlesinin iimumi
morkezinin heroket trayektoriyasina to-
xunma vo horizontal sethi arasinda bucagq.
Ugus fazasi olan idman novlerindoe texnika-
nm semaraliliyinin miihiim xiisusiyyati.

- ATMALAR UCUN BOLMOLOR
BUCAGI- Atmalar iiciin bdlmeleri meh-
dudlagdirici xatlerin yaratdigi bucaq: disk,
¢okic atma, yadro itelomak {iciin 40 do-
raco, nize tullamagq tiglin 29 derace.
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- DAXILI BUCAQ- Aciq kitabi xatirladan
iki oxsar, daxili diiz sethli gaya toromalori.
- XALCANIN KUNCU- Gériisiin bas-
lanmasi elanina gader giilescinin xalganin
(yunan-Roma, serbast glilosme ve sambo)
kiinclinde dayandigi gdy ve ya qurmizi
rongli saha. Qurmizi idman formasinda
olan giilosci qurmizi nisanh kiincda, onun
g0y formada olan roqibi ise gdy nisanlt
kiincde dayanur.

- ITOLONMO BUCAGI- Dayaqdan
ayrilma meagaminda idmang¢inin baden
kiitlesinin iimumi merkazi ile atraflarin
dayaq merkoazini birlogdiren xatlorle
horizontal miistovi arasindaki bucagq.

- KURS BUCAGI- Gominin diametral
sothi ile cisma istigameti arasindaki bu-
caq. Kurs (istigamat) bucagi sag ve ya
sol bort lizre “diiz burun iizre” istiqa-
motden “diiz dal izro” istigamatoe qodor
0-dan 180 deraceye qoder hesablanir.

- KULOK BUCAGI- Dorocolorlo ifa-
do olunan kiiloye nisbeatde istigamatin,
yoni yaxtin burnundan hesablanan dia-
metral sothi ile kiiloyin istigamati ara-
sindaki bucagq.

- RINQIN NEYTRAL KUNCU- Rin-
qin iki bucagi raeqiblerin bucag deyildir.
“Neytral bucaq” anlayis1 yalmz
ddyiisiin macburi dayandirilmasi ve ya
nokdaun zamani (boks¢unun yixilma
yerindon daha uzaqdaki bucaq) qiivveyoa
minir. Boks¢u referinin komandasina
goder (doylisti davam etdirmok vo ya
qurtarmagq {i¢iin) rinqin neytral bucagin-
da galmalidir. Kanatlara toxunmaq ve
ya sekundantdan komek almaq qa-
dagandir.

- UZGUCUNUN UCUS BUCAGI-
Tumbadan start vaxti lizgiigiiniin hori-
zontal ve kondsalen oxlar1 arasinda
bucag.

- HUNDURLUY® HOPPANMA-
LARDA YUYURM®O BUCAGI- Hiin-
diirliiye hoppanmalar ii¢iin plankali
dayagin yerlosdiyi xotlo yliylirma isti-
gamati arasindak1 bucag.

BUCAQ (2)- Gimnastik element. Diiz
ayaqlarin gdvdeye miinasibatde diiz
bucaq altinda yerloesorkon sallanmada
vo ya dayaqda veziyyati.

- YUKSOK BUCAQ- Bodoenin ¢anag-
bud oynaginda ayildiyi vaxt ayaqlarin
dayaq miistovisine perpendikulyar ol-
dugu dayaqda veziyyati.

BUCAQ (3)- Sinxron tizgiigiilik mov-
geyi vo ya fiquru. Diiz ayaqlarin goév-
deye miinasibatde diiz bucaq altinda ol-
dugu vaxt su sethinde vaziyyaeti.

- BASIYUXARI BUCAQ- 1.Sinxron tiz-
giiciiliik movqgeyi: arxasi listo bir ayaq
suyun sothine miinasibatde 90 deroace
bucaga qoder vertikal olaraq yuxar1 galdi-
rilir. 2.Asagidaki esas mévqgelorden ibarat
sinxron lzgliciilik fiquru: arxasi iisto,
biikiilii dizle arxast iiste, bastyuxari bucagq,
biikiili dizlo arxasi iisto, arxasi {isto.

- HORIZONTAL BUCAQ- Sinxron
lizgligiilik moévqeyi: baden canaqg-bud
oynaginda biikiillir, diiz ayaqlar suyun
sothinda qalir, gdvde vertikal asagi enir.
- HORIZONTAL DONMOKL®O YU-
XARI BUCAQ- Bu sinxron iizgiiciilikk
fiquru asagidaki asas movqe vo here-
kotlorden ibaratdir: arxasi iisto, yuxari
bucaq, suya dalmaqla yuxar1 bucaq,
uzununa ox atrafinda 360 daraceye be-
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donin donmesi, suya dalmada yuxari
bucaq, yuxar1 bucaq, arxasi iiste.

- IKi AYAQLA YUXARI BUCAQ-
1.Sinxron iizgiicilik movqeyi: arxasi
iisto, suyun sethine miinasibatde her iki
ayaq 90 deracoyo goder yuxari vertikal
qaldirilmigdir. 2.Asagidaki asas movqe-
lardan ibarat sinxron iizgiigiiliikk fiquru:
arxasi listo, qruplasma, iki ayaqla yuxa-
11 bucaq, qruplasma, arxasi iiste.

- KONARA BUCAQ- Sinxron iizgiigii-
liik movqeyi: boylirii listo, bir ayaq diiz-
landirilir ve suyun sathinda qalir, dige-
11 badenin uzununa oxuna nisbatde 90
derace bucaga goder ¢anag-bud oyna-
ginda biikiiliir ve suyun sethinde galir.
- NOVBO ILO YUXARI BUCAQ-
Sinxron iizgiigiiliikk fiquru; evvelce sag
ayaqla, sonra sol ayaqla ve ya oksine
yuxar1 bucagq.

- SUYA DALMAQLA BASIYUXA-
RI BUCAQ- “Basiyuxari bucaq” mdv-
geyino oxsar, lakin suyun seviyyesi
“vertikal” ayagin topuq ¢ixintisini agir.
- SUYA DALMAQLA iKi AYAQLA
YUXARI BUCAQ- “Iki ayaqla yuxari
bucaq” movqgeyine oxsar, lakin suyun
soviyyasi topuq ¢ixintisina gadar olur.
- YUXARI 9YILMIiS BUCAQ- Sin-
xron lzglgciilik movgeyi: baden bas-
asag1 vertikal veziyyetdo, bir ayaq ver-
tikal yuxarida yerlosir, diger ayaq da-
ban asagi, govdenin arxasinda suyun
sothinde horizontal dayanir.
BUCAQLIQ (BOND)- Yaxtin gévde-
sinin hissalarini bir-birine spanqoutlar,
bimsler, karlingslerle vo s. birlesdiren
bucaq altinda yerlogsmis metal vo ya
taxtadan diizeldilmis band.

BUD- (1).Ayagin ¢anaq siimiiyiinden
diz biikiimiine gader olan hissasi.
BUD- (2).Giilosmadae roqibin ombasina
vo ya govdesine ¢anaq slimiiyiinilin ar-
xasina vo ya boyrii ile altdan vurmaqgla
yerino yetirilon atma fondini geyd et-
moak ii¢lin totbiq olunan termin.
BUXARI- Qayada buz iizro az-az hal-
larda vertikal ve ya maili geden, 6ziinde
alpinistin si81sa bildiyi enli ¢atlaq.
BUXTA- Danizdos yaxtlarin dayana bilme-
si li¢lin miinasib boyiik olmayan korfoz.

- TROS BUXTASI- 1.9ydomli silindr
soklinde six qatlamib qoyulmus toze tros
y1gimu. 2.Sslige ile burulub y1gilmis buraz.
BUQEL (DOMIR HALQA)- Dag xi-
zokeisini yamac yuxar1 yedoekde apar-
magq li¢iin ¢ixarilib taxila bilen ve ¢ixa-
rilmayan qurgu (asma qarmagq). Qaldir-
manin avvalinde siyirme bugeli galdi-
rict mexanizmin fasilosiz horaket edon
trosuna barkidir, sonda ise agirlar.
BUQOLOMUN (BD)- 1.Qiivveni ve
180 derace donenden sonra movqeyi
saxlayan etud sonluglu mesele (Aglar.:
15, 26, 35; Qaralar.: 28; udus; 1. 10, 33
2. 4,38 3. 10! 43 4.28! mat. Dayisiklik-
don sonra - Aglar: 16, 25, 36: Qaralar:
23;udus 1. 1128 2.7,333.1,384. 34!
42, 5. 29! Mat) 2.Klassik movgelordo
kombinasiya ndvlerinden birinin adi.
BULBKIL- Asagidan siqara oxsar bal-
lastl yaxtin dibinin altinda diizgiin pro-
fil verilmis nazik iizgoc. Olimpiya do-
rocoli “Ulduzlu” yaxtinin, eloco do bir
cox kicik ol¢iilii kreyser yaris yaxtlari-
nin belos kili (tir1) vardir.

BUL-FINIS- Nazik budaglardan, metal vo
ya bitkilorden hazirlanmis siini, ¢ox uca vo
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enli manea. At idmaninda tetbiq edilir.
BULIN- Cop yelkonin arxa skatorinin
daxiline buraxilmig mohkem nazik ip;
skatorini uzadilmaqdan qoruyur ve yelke-
nin formasimi nizamlamaga kémek edir.
BULLIT- Hokkeyde cerimoe atmasi.
Oyungu saybani meydancanin morke-
zindon klyuskasi ile ireliledir, qapiya
yaxinlasir vo saybanin qapigiya toxun-
madan gapiya ke¢mesine calisir. Oks
halda qol hesaba alinmir. Tekrar at-
maya vo qgapigidan gayidan saybani te-
kraren vurmaga icaze verilmir.
BUNKER- Oyuncunun herakatini ¢o-
tinlasdirmek magsadile qolf li¢lin mey-
danda maxsusi hazirlanmig qum tels.
BURAGAN (GIRDAB)- Sinxron iizgii-
clilikdo osas horoketlordon biri. “Verti-
kal” movqgeyinde badenin 180 deraceds
uzununa oxu atrafinda siiratli ddnmasi.
BURAXMA (BURAXILMA)
ELEMENTIN BURAXILMASI- 1.
Konkilerde teknaforlik ve ya qosa fiqur-
lu siirisme iizro orijinal programda her
hanst bir macburi elementi icra etmok
cohdi olmamasi iiziinden onun buraxil-
mast. 2. Kamandan oxatmada atmanin
icra prosesinde kirigin yapigsmadan azad
edilmasi tisulu.

BURAZ- Yaxt1 yanalma korpiisiine, sa-
hile ve ya basqa gomiya baglamagq iigiin
tros. Yaxta minimal iki buraz lazimdr:
burun burazi ve dal burazi.

- ATMA BURAZ- Yaxtdan yaxta vo
ya yaxtdan sahile atilan, ucunda agirliq
olan nazik ip. Yedak ve ya gvert kanati-
n1 Otlirmaye xidmat edir.

BURGU- Sosse ve turist velosipedlori-
nin siirgli qolunu firlatmadan gedisini

tomin eden zencirli Gtiirlicii qurgu.
Sitirmenin bu variant1 velosipedgiler to-
rofinden enislorde qisa miiddatli istira-
hat iclin, kiilok tizro siirorken pedali
mikroayirma zamani, eloco de
yiirlisciilorin ardinca heraket siiratini
azaltmadan miixtelif imkanlarda lider-
lik vaxti totbiq edilir.

BURMA (1)- Giiles¢inin heroaksti ilo
roqibin badeni saquli oxu otrafinda
dontir.

- BOYUNU BURMA- Giilos¢i 6z he-
rokati ilo roqibin bagini saquli oxu otra-
finda firladir. Bagin badane nisbatds 90
derocedon ¢ox firlanmasi qadagan edil-
mis tsuldur.

BURULMA (ESILMO) (1)- Gimnasti-
ka elementi. Ciyin oynaginda 360 deroce-
do firlanma hesabina arxada sallanmadan
sallanmaya vo ya sallanmadan arxada sal-
lanmaya kecid. (2). Konkilerde teknefor-
lik fiqurlu siiriismade piruetlorin orijinal
variant1. Ireli (dayaq ayagina teref) ve ya
arxaya (sorbest ayaga torof) icra olunur.
Osas alamati badenin seciyyavi qanrilma
vo ya firlanma zamani esilmosidir. Esil-
moler arasinda konkiden yapisma piruet-
lorine do tosadiif edilir.

- ARXAYA BURULMA- Halqalarda
tomrin. Belibiikiik sallanaraq yuxari-ar-
xaya ag¢ilmaqla arxa sallanmada doniis
vaziyyatine burulma.

- ARXAYA-DAXILO BURULMA-
Macburi fiqur mikroelementi, hamginin
konkilerde ixtiyari fiqurlu siirlisme do-
niimii. Arxaya-daxile siiriisma gedisin-
den ireli-daxile gedisine ke¢id basa cat-
dirilan zaman fiquristin konki ile yarat-
dig1 siniq ayri forma 6zilinii gostarir.
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- ARXAYA-XARICO BURULMA-
Macburi fiqur mikroelementi, homginin
konkiloerde ixtiyari fiqurlu siirlismeda
doniisii. Arxaya-xarice silirismo gedisi
ilo ireli-xarice gedisine kecid basa ¢at-
diran zaman fiquristin konki ile yaratdi-
&1 siiq ayri forma 6ziinii gostorir.

- IROLI-DAXILO-ARXAYA-DAXILO
BURULMA- Konkilerde tekneforlik fi-
qurlu siiriismade {i¢ dairade ve ortadaki
dairede iki donme esilmasindon ibarat
macburi fiqur: irali-daxile (birinci don-
mo) ve arxaya-daxile (ikinci donmoe).
Donmalerin zirvesi orta daironin mearke-
zindon yonolir ve fiqurun uzununa
oxunda galir. Her dairanin 6l¢iisti fiquri-
stin toqriban li¢ qat boyuna barabar olur.
- IROLI-DAXIL® BURULMA- Mac-
buri fiqur mikroelementi, elacoe do kon-
kilerde ixtiyari fiqurlu siirismoade don-
mo. Arxaya-daxile gedisine iroli-daxile
siirlismo gedisi ilo donmani basa catdi-
ran zaman fiquristin konki ile yaratdigi
siniq oyri forma 6ziinii gostorir.

- IROLI DONUSLO ARXAYA BU-
RULMA- Halqalarda tomrin. Arxada
iifiigi sallanmadan ireli doniisle 6nden
iifligi sallanmaya arxaya burulub ke¢ma.
- IROLI-XARICO-ARXAYA-XARICO
BURULMA- Konkilerde teknaforlik
fiqurlu siiriismade ii¢ daireden ve orta
dairada iki dolanma doniisden ibarat
macburi fiqur: irali-xarice (birinci dai-
o) vo arxaya-xarico (ikinci daire). Don-
molarin zirvasi orta dairenin markazin-
don kecir vo fiqurun uzununa oxuna
diisiir. Her dairenin 6l¢iisii fiquristin te-
qriban {i¢ qat boyuna bearaberdir.

- IROLI-XARICO BURULMA- Mac-
buri fiqur mikroelementi, eloco do kon-
kilerde ixtiyari fiqurlu siirismade don-
mo. Ireli-xarice siirlisme gedisinden ar-
xaya-xaricoe gedisino ke¢id basa catdiri-
lan zaman fiquristin konki ile yaratdigi
siniq ayri forma 6ziinii gostorir.
MOHK®M BURULMA, BURUB
BAGLAMA- Konkilorde qosa fiqurlu
siiriismo elementinin icrasi zamani
partnyor qadin oyundasini yuxari ite-
layib ¢ixardir ve o, havada partnyordan
koenarda firlanir (fordi hoppanmada ol-
dugu kimi, lakin daha ytliksekde). O,
firlanmani1 partnyorunun sayi ve 0zi-
nlin qruplagmasi1 hesabma olde edir.
Yero enmo zamani partnyor qadin
oyundasini havada tutur. Méhkem bu-
rulma gadin oyundasin itelonme iisulu
ilo miioyyonlosir (Maos.: burulma luts
spaqat, mayallag vurma). 2. Badmin-
tonda torun hasiye seviyyesinde ve on-
dan asagida olan volana iifiiqi oxu otra-
finda firlanma veren zorba.

BURMA (2)- Yunan-Roma vo sarbast
giilosmadoe bir olle dartib diger slin to-
kan1 ile yerine yetirilon ve roqibin
miivazinatden ¢ixarilmasina gatirib ¢i-
xaran lsul.

BURUN- Gomi korpusunun 6n hissasi.
BUSIDO (BUDZYU)- Yapon milli gii-
lasmoe ndvleri ve doylis senstinin mac-
musu. (ciido, karatedo, aykido, kendo ve
s.)

BUSPRIT- Yelkonli gominin burnundan
iroli uzanan {ifliqi ve ya maili (6nden gal-
dirtlmis) dor tiri. Yelkoenlorin (kliverlo-
rin, letuckalarin) qals kiinclorini gabaq
kiinclorine barkitmays xidmat edir.
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BUTSI- Futbol oyunu iigiin botinka, alt-
liginda névbali mil uclart ve topa zerbe
tictin mohkemlendirilmis enli burnu olur.
BUY (UZUCU NISAN)- Adeton konus
(az hallarda, silindrik) formal {iziicii ci-
sim. Buyu l6vberlerde qururlar. Denizlor-
do, deniz kanallarinda, ¢aylar ve géllorde
naviqasiyanin hasarlanmasinda, eloco do
gomi igloya bilen su hdvzelerinde, liman
akvatoriyalarinda totbiq edilir.

- DONM®O BUYU- Bir negco diiz kosik-
lorden ibaret distansiyalarda donme
yerini gostormak li¢iin yaris qaydalari-
na uygun qurulmus bayraqli nisanqoy-
ma buyu. Uzaq distansiyalarda avar¢ok-
mode nisan li¢iin istifade olunur.

- NISANQOYMA BUYU- Suyun sot-
hindo rezin ve ya plastmas sar. [dmanin
avarcokme novlarinde yaris distansiya-
sinin nisanlanmasi tigiin istifade olunur.
- YANALMA BUYU- Gomilarin suda
dayanacaginin yaninda qoyulan buy.
BUYER- Buz iistiinde yelken altinda
irolilomoak tiglin konstruksiya. Miiasir
yaris buyeri asagidaki asas hisselorden
ibaratdir: siirlisken formal1 govda, kon-
delen tir, firlanan dor, yelken, konkilar
(iki xizekcik).

BUYREP- Bir ucu lovber trentine, o
biri ucu tombasina baglanan méhkem
gomi ipi. Boylik olmayan yaxtlarda 16v-
beri torpaqdan ¢okib ¢ixartmaq tigiin o
hallarda tetbiq olunur ki, 16vberin ayagi
nayese mohkem iligir ve 16vbaeri 16vbar
zonciri ilo ¢ixarmaq miimkiin olmur.
BUZ

- SUNI BUZ- Xiisusi dondurucu cihaz-
larin komayi ile suyun donmasi natice-
sinde yaranmis buz sahosi.

- TOBIi BUZ- Havanin asag1 tempera-
turunda suyun donmasi naticesinde ya-
ranan buz tobaqosi.
BUZADIRMANMA

IDMAN BUZADIRMANMASI- Buzlu
marsrutlart asma yarisi idman gayayadirman-
ma prinsiplori esasinda qurulur. iki név -
Qafqgaz bandi ve Pamir bandi tizre kegirilir.
- BUZ BALTASI- Kiiliing formasina ox-
sar alpinist lovazimati. Buzda ve berk qgar-
da pille kesmaye xidmet edir, eloco do
dag yamaclar lizro harokeat zamani olave
dayaq bondi vasitosi kimi istifade olunur.
- BUZ RONDOSI- Buz meydangasin
vo ya konkiler ii¢lin qagis cigirim ha-
marlayan buz kesen xiisusi cihaz.
BUZLAQ

- ASILMIS BUZLAQ- Sort yamaclarda
qurig-qirlq kenarli oyuglarin tamamla-
dig1 ve vaxtdan vaxta buz u¢cqunundan
diismiis buz y1gmtist.

- DAG BUZLAGI- Daglarda berk at-
mosfer yagintilarinin arimasi ve buxar-
lanmas1 ¢ox yubanir vo atmosfer men-
soli buz y1gintis1 emeloe golir.

- SILDIRIM BUZLAQ- Cox giicli
parcalanmis sathli buzlagda ¢at zonasi.
Bu, buzlaq lojasinda ¢ixintilar vo sort
ayilmaeler yaratmis olur.
BUKULMOLOR

- DUZ (BIRBASA) BUKULMOLOR-
Atin vertikal oyilmaloari: peyserinda,
boynunda, belinde, dalinda. Diiz oyil-
molere aiddir: toplanma, dayanma, pas-
saj, piaffe vo sigrayis.

- YAN BUKULMOLOR- Atin peyso-
rinin (ensasinin), boynunun, belinin
iifiiqi eyilmalori. Yan ayilmslers daxil-
dir: yan harakatlar, voltlar, daireler, ser-
pantinler, istiqgametlorin aks deyismasi.
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BUKUM, BUKUS- Gimnastik tomrin.
Govdenin ¢anag-bud oynaginda diiz
saxlanmis ayaqlarla ayilmesi.
BUZDUM- Onurganin qurtaracagini
toskil edon quyruq stimiiyt.

Cc

CANLANMA. BOGUCU USULDAN
SONRA CANLANMA- Ciidoda bogucu
fond naticesinde sliurunu itiron giilosci-
nin 6ziline galmesi liglin hakim ve ya ha-
kimlerin totbiq etdiklari xiisusi tisullar.
CAVAB- Qilincoynadanin fasilesiz
doylis zamani silahla miidafieden sonra
icra etdiyi sancma zarbaosi.

- BIRBASA CAVAB- Qilincoynada-
nin agiq saheni sancmasi.

- DOLAYISI CAVAB- Qilincoynadanin
tiyoni bagqa xatto yerdeyismasi ilo sancma.
- FINTLO CAVAB- Miioyyen sothe
silahin tehdidedici herekati ilo hiicum
vo ardinca basqga sothe sancma (zorba).
- MURDKKOB CAVAB- Qilincoyna-
danin silahin iki ve ya bir ne¢o horake-
ti ile hiicumu.

- SADO CAVAB- Qilincoynadanin silahla
eyni templi haroketlo sancmasi (zerbost).
CAYB- Latin-amerikan proqramina da-
xil edilen idman raqgsi. Musiqi dl¢tisii 4/4,
beynolxalq qaydalar iizro temp doqiqeda
44 takt (176 vurgu-zerbe), maslohot
goriilon temp doqigode 40-46 taktdir.
CEB- Boksgunun sol oalle birbasa qisa
ylngil zerbasi.

CoODVOL

- COTINLIK CODVOLI- 1. idmanin
bazi novleri lizre (gimnastika, akrobati-

ka, sinxron iizgiiclilik ve s.) miixtelif
elementlorin ve onlarin qruplar tizre bo-
liinmiis birlosmelorinin artan miirok-
kobliyo gore qiymetlendirilon yaris
gaydalarin1 tamamlayan reqemlar top-
lusu. 2. idman gimnastikasinda ¢atinlik
gruplari: A, B, C, D ve E, kisiler ii¢iin
olave super E. Yiiksok ¢otinlik elemen-
tlorine gore idman naticesine 0, 2; 0, 3;
0, 4; 0, 5 xal artirilir, indi kombinasiya-
lar butovliikdo 8,4 bal comindon hesab-
lanir.

- COTINLIK ©MSALLARI CODVO-
Li- Beynolxalq federasiyalar terafinden
tosdiq edilmis yaris nizamnamasine
olavelar. Coadveller resmi yariglarda
tramplinden ve vigkadan suya idman
tullanmalarinin, batutda hoppanmalarin
¢otinlik emsallarini ehtiva edir.

- XALLAR CODVOLI- Naticalorin
gqiymet qoyulma ceadvali. Komanda ya-
rislarin1 ve ¢oxndveiiliiylin yekunlarimi
mileyyonlosdirmak, sorti naticelare
(ballara, xallara) ¢evirmek maoagsadile
ortaq Olgiistiz kemiyyetlorde ifade
olunmus ve yarislarda gosterilmis 1d-
man naticelerini ekvivalent qiymetlon-
dirmak {iciin totbiq edilon reqemli me-
lumatlarin sistemlosdirilmis toplusu.
Coadveller miixtalif prinsiplere gore
tortib edilir. Atletikada, tizgiiciiliik, yel-
kon idmani, konkisiirme idmani, xizok
idmani, gille aticilifl, miiasir bes-
novgiiliikde ve s. totbiq edilir. Idmanim
bir sira ndvlerinde yarislarin miixtalif
sortlori liclin codvellor islonib hazirlan-
misdir. Mas., xizoklorde tramplinden
tullanmalarda miivafiq tramplinlar {i¢iin
ayri-ayr1 codveller vardir.
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- COTINLIK ©MSALLARININ CO-
Mi- Suya hoppanma iizro ixtisasli id-
mangilar arasinda, yarig proqraminin
hom mocburi, hom do serbest hissoasi
miioyyonlogdirilir. Hoppanmalarin pro-
gram {izro macburi hissasinin tosnifat
miirokkoabliyini mehdudlasdiran ¢etin-
lik emsallarinin comi miieyyon edilmis-
dir. Programda serbest hoppanmalarin
cotinlik emsallarinin comi moahdudlas-
dirllmir ve idmanginin texniki hazirliq
soviyyasinin gostoricilorinden sayilir.

- YERLORIN COMI- Konkilerde fi-
qurlu siirisme {izre yarig proqraminin
bu ve ya diger ndviinde istirak¢iya ¢ixi-
sina gore hear bir arbitrin verdiyi
giymatin comi.

COMIYYOT. IDMAN COMIYYOTI-
Heor hansi bir elamaete, har seyden avval,
foaliyyoto gére baden torbiyesi ve id-
manla masgulluq tizre birliklerin, togki-
latlarin macmusu.

CORGO- Adamlarin bir- birinin ardin-
ca bir xotde diiziildiiyii sira. Interval,
adoton, dirsoklo ovuc arasindaki eno
baraboardir. Bagqga intervallar gabaqca-
dan sertlosdirilir.

CORIMO

- BOYUK CORIM®O- Hokkeydo yaris
gaydasinin kobud pozulmasina gore ce-
za. Oyuncunu deyisme hiiququ veril-
moden temiz vaxt orzinde 5 deqigelik
meydandan ¢ixarma.

- CORIMO DOQIQOSI- Biatlonistlerin
fordi yiiriisdo gostordiklori neaticoyo atigda
hor hadefo deymemse {iciin olave olunan
vaxt.

- KICIK CORIM®- Hokkeyde yaris
qaydalarinin pozulmasina gore cerima.
Idmanginin avezetma hiiququ verilme-
den temiz vaxtin 2 deqigesi meydanca-
dan ¢ixarilmasi.

- TOXIRO SALINMIS CORIMO-
Hokkeyde bir komandanin iki hokkeyci-
sinin caza ¢okdiyi vaxtda liglincii oyun-
cunun oyundan ¢ixarilmasi toxire salinir.
COSURLUQ, COSAROT- Idmangmin
agir naticalar (mes., zadsler) imkanini ba-
sa diisorok idman miibarizesinin tohliikoli
vo ¢otin soraitlorindo aktiv horoket etmok
bacariginda gosterdiyi iradi keyfiyyaot.
COZA

- INZIBATI COZA- Hokkeydo istor
meydangada, istorse de ondan kenarda
geyri-idmani davranisa gore coza.
Oyuncunun temiz vaxtin 10 daqiqesi vo
ya avezetma hiiququ verilmaklo oyu-
nun sonuna qader meydanc¢adan kenar-
lagdirilmasi.

- KIiCIK INZIBATI COZA- Hokkeydo
idmana yaragsmayan davranisa, har hansi
rosmi soxsin hakimin heroketine miida-
xilesina, eloce deo qaydalar1 pozanin
miloyyonlasdirilmadiyine gbére ceza.
Oyungunu (gapigidan basqa) temiz vax-
tin 2 deqgigesi meydangadan ¢ixarma.
Oyungunu avaz etmays icaze verilmir.
- OYUNCUNUN 5 DOQIiQODON
SONRA 9VOZLONMOKLO OYU-
NUN SONUNA QODOR KOINAR-
LASDIRILMA COZASI- Hokkeydo
on agir coza. Oyundan kenarlasdirilmisg
oyungunun sonraki bir ne¢e oyunda avto-
matik mahrum edilmesini nezerda tutur.
CIDIR (AT YARISI)- Ippodromda mi-
nik atlarinin oynaq qalopda sinaqdan ke-
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cirilmosi. Xarakterinoe gore diiz (hamar),
baryerli vo stipl-gezloro béliiniir. Idman
cidir1 ve at zavodlarinin cidirlar olur.
CIGIR

- AKROBATIK HOPPANMA CIGI-
RI- Idman akrobatikasinda cigir ayri-
ayr1 l6vhelorden ibaretdir ve elastik
xilisusiyyoto malik olur. Markezi ox
xotti vo iki hiidudlasdiric yolu var.

- BODONI QIZISDIRMAQ UCUN
KONKiSURM®O CIGIRI- Daxili (ki-
¢ik) cigirdan solda yerlason ve konkisti-
ronlarin badeninin qizigmasi ii¢lin ne-
zordo tutulan buzla ortili cigir.

- BODONIN QiZISMASI UCUN CI-
GIR- Mosqden ovvel ve yaris qabag
badenin qizismas1 meqsadilo gagis vo
yeris Uiciin ayrilmis yer.

COROYAN KECIRICi CIGIR- ME-
TAL CIGIR.

- DAIROVI CIGIR- Qapal ellips iizro
oOtiib kecon distansiya.

- DALGA DAYANDIRAN AYIRICI
CIGIR- Cokilib uzadilmis rezinin vo ya
mexaniki bucurgadin komayi ile hovuzun
uzununa ¢okilmis ipa ve ya trosa diiziil-
miis iizgoclorden ibaret zencir. Uzgii-
ciilik cigirlarii bir-birinden (cigirin ent
2,5 m-dir) vo hovuzun yan divarlar1 (en
az1 0,5 m) boyunca suyun serbast zolagin-
dan ayirir. Uzgaclorin konstruksiyasi
tizgiiciilorin haroketi zaman1 eamolo go-
lon dalgalarin azalmasina sebab olur.

- KOKOS CIGIRI- Siiriismoyon or-
tikli, kokos liflerinden horiilmiis cigir.
Suya hoppanmalar zamani vigka platfor-
masinin uzununa acilir vo dartilir.

- KONKiSURMB®O CIGIRI- Kicik don-
gosinin radiusu 26 m-dan az ve 21 m-den

¢ox olmayan, boyiik dongesinin radiusu
29 m-don az vo 31 m-den ¢ox olmayan,
180 deracade iki dongasi olan, uzunu
400 ve ya 333, 33 m, ikigat qapal1 halqa-
1 standart cigir. Birbasa ke¢cmoe uzunu
400 m olan cigir iiciin 111, 98 m; 333,33
m olan cigir ticiin 78,62 m-dir. Buz lize-
rinde konkisiirme cigirmin daxili kenari
ilo xarici kenar1 arasinda mesafe 5 m-dir.
- IKIQAT KONKISURMO CIGIRI-
Iki konkisiirenin eyni vaxtda gagis1 iigiin
iki dongesi olan, ayri qovsle ayrilmig
konkisiirme cigiri. Hor cigirm eni 5 m-dir.
- KONKiSURMOD®O DAXILI CIGIR-
Konkisiirmade daxili (kicik) cigir donge-
nin uzunlugu ile birgse 80,11 m-dir.

- KONKISURMODO XARICI CI-
GIR- Konkisiirmenin bayir cigirt dénge
uzunlugu ile 95,82 m-dir.

- KROSS CIGIRI- Hamar olmayan
orazi lizro qagis kegirmoak iiclin meso-
de, ¢olde, parkda yer.

- QACIS CIGIRI- Stadionda, manejde
qag1s ligiin yer. Cigir ayrisinden 36 sm-
do Olciilon standart cigirin stadionda
uzunlugu 400 m, manejdo 200 m-dir.

- QILINCOYNATMA CIGIRI- Tokmii-
barizlik {i¢iin soyuq idman silahi ilo -ra-
piralarla qilincoynatmada eni 1,8-2m,
uzunu 14 m, sablya ve spaqa ile qilinc-
oynatmada. Uzunu 18 m olan doyiis
meydani.

- METAL CIGIR- Sancmalarin (zor-
boelerin) elektrofiksasiyasin1 konarlas-
dirmaq megseadile hazirlanmis metalla
ortiili qilincoynatma cigirt .

- MOSQ CIGIRI- Xiisusi olaraq mesq
ticlin ayrilmis cigir. Miixtalif idman nov-
lorindo istifado olunur. Miixtelif ortiikli,
uzunluqglu olur, seraite uygun hazirlanir.
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- SU CIGIRI- Avar¢okmo yarislarinda
qayigm ireliladiyi, nisanlanmis buylarla
hiidudlagdirilan su akvatoriyasi. Cigirin
eni baydarka vo konoelorlo avargokmo

liciin 6 m-den, akademik avargekmo

ticiinse 12 m-den az olmamalidir.

- SUNI KONKISURM® CIGIRI- Ci-
gir boyunca beton gat altinda yerlogdiril-
mis soyuducu qurgular ve borular sistemi-
nin foaliyyeti hesabina isti havada buzun
donduruldugu standart konkistirme cigiri.
- TAXTA CIGIR- Qags, yeris, manejde
hoppanmalar {igiin taxta ortiiyii olan cigr.
- TAXTA KOPOYIi CIGIRI- Gergin
mosqden sonra asag1 otraf ozsalelorinin
is¢i vaziyyetinin barpasit magsadile isti-
fade olunan taxta kepoyi ilo ortiilii yer.

- UZ COKILMIS CIGIR- Giilosmo xal-
casinin perimetri tizro yumsaq cigir. Xal-
canin serhadinden kenarda masgul olan-
lar1 vo ya yars istirak¢ilarim yixilarken
zadolorden qorumagq ti¢lin nazerds tutul-
ur. Tohliikesizlik zonasina daxildir.

- UZGUCULUK CIGIRI- Nisanlan-
mis vo dalgadagidici iiziicli nisanlarla
hiidudlasdirilan hovuzun vanna hissesi.
Uzunlugu 25 ve ya 50 m, eni 2,5 m-dir.
Uzgiigiilorin oriyentiri tapmasi iigiin
hovuzun dibinde kontrast rongli ox xat-
ti var. Hovuzda coemi 6,8 (en genis ya-
yilmis variant) ve ya 10 cigir olur.

- YERIS UCUN CIGIR- Sossedo,
parkda, mesoda yeris lizro yaris vo to-
lim kegirilan yer.

CIXINTI. iISTIRAHOT UCUN HO-
VUZDA CIXINTILAR- Hovuzun yan
divarlar1 boyunca su seviyyesinden
asagi on azi 1,2 m derinlikde 15-20 sm
enindoe istirahete dayanmaq {igiin tikili.

CIGIRDAN CIXMA- Sort-trek iizro
yarigda konkisiirenin diskvalifikasiyasi-
na aparan qagis qaydasinin pozulmasi.
Konkistlironin konkret distansiyada
markdrle nisan qoyulmus déngenin sol
torofini bir ve ya iki konki ile kegcmasi
distansiyani qisaltmaq tosebbiisii kimi
qiymatlondirilir ve cezalandirilir.
CIGITOVKA (AT OYNATMA)- At-
linin diiz xott lizro oynaq qalopda bo-
yik qiivve, celdlik ve cesarat tolab
edon gimnastik tomrinlari.

CILOV (YEDOK)- Deriden kemer vo ya
uclar1 toqqalt 2-2,5 sm uzunluqda seriddir
ki, gantarganin halgasina ve dehnoayo
ditymelenarak sag ve sol cilovlar yaradir.
CIMXANA- Miixtolif temrinlorden iba-
rot mazali, oylendirici xarakterli atla oyun.
Umumi ve ya ayrica startla kegirilo bilir.
CINAH (1)- 1. Siranmn (cergenin) sag vo ya
sol terofi. 2.0yun meydanmin (meydangasi-
nin) yan xattine bitisik hissesi.

CINAH (2)- 1. Sahmat taxtasinin ii¢ ver-
tikal tlizre soldan (a,b,c) ve ii¢ vertikal
lizro sagdan (f, g, h)kenarlari. 2.Dama
taxtasinda moarkezi vertikal siralardan sol-
da ve sagda yer tutmus qara kenarlari.

- QISA CINAH (BD)- Dama taxtasinin
sag cinahi, daha dogrusu, merkezden
saga qara xanalar qrupu.

- SAH CINAHI- Partiyanin baslangi-
cinda sahmat taxtasi lizerinde sahlarin
yerloasdiyi (vertikallar f, g, h) hisse.

- UZUN CINAH (BD)- Dama taxtasi-
nin sol cinahi, daha dogrusu, qara sahe-
lar qrupu merkeazinin sol terefi.

- VOZIR CINAHI- Partiyanin baslan-
gicinda sahmat taxtasi lizerinda vezirle-
rin yer aldig (vertikallar a, b, c) hisse.
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CINS (OCDAD)- Atlarin indiki minik
cinsinin emalo goldiyi aygirin adu.

AT CINSI- Miioyyon olametlori ilo
forglenen at novleri. Cinslik idman ati-
nin mithiim keyfiyyatidir.

- AXALTOKIN CINSI- ©n godim at.
Tiirkmenistanin (VII asr) diinya minik
atciligia ¢ox boylik tesiri olub. Cins
orob atlarinin, Orlov, Qarabag, fars,
Trakenen, Karabair ve basqa cinslarin
toradilib artirilmasinda istifade olun-
musdur. Bu cinsden olan enerjili, miite-
hoarrik atlar idmanda ¢ox yararlidir

- BARBAR AT CINSI- Simali Afrika
atlarinin qadim cinsi.

- BUDYONNOV AT CIiNSi- Budyon-
nov adina At Zavodundan ve 1-ci Atli Or-
dusu Zavodundan(1921-1949) ¢ixmigdir.
Budyonnov cinsli atlardan orduda, kend
tosorriifatt vo idmanda istifade olunur.

- DON AT CINSI- Don (cay1) sahille-
rinden ¢ixmus at cinsi. Oz méhkem be-
den qurulusu, yemlanmayea ve saxlanil-
maya az tolebkarligl, boylik doziimliiyii
ila forglenir. Osasen, kiiren rongds olur.
- CINS OROB ATI- idman atlarmin
on godim cinslerinden biri. Saf ganh
arob atlar1 ingilis vo Avropanin bir ¢gox
basqa saf qanli atlarina damazliq olub.
Cins orab atlar1 sade, s6zo qulaq asan,
doziimli, yiingiil, gozeal heroakatli, doy-
irmi formali, ifadeli gozlidiirler. Bu
cinsin li¢ novii vardir ki, bunlardan da
an yaxsist Koxeylan hesab olunur.

- HANNOVER AT CINSI- Yaxs1 ye-
risli vo giiclii hoppanma qabiliyyatli,
enerjili, lakin sakit yarimcins idman at-
lar1. Almaniyada yetisdirilir.

- CINS INGILIS ATI- idman atlarmin
on ola novlerinden biri. Bu at cinsi id-
man atlarina mexsus biitiin telobata ca-
vab verir. O, biitiin basqga atlardan eks-
teryerlori (goriiniisii), baslicas1 ise ne-
silden nesile Gtiiriilon méhkem fiziolo-
ji xtisusiyyatlari ile forqlenir.

- KABARDIN AT CINSi- Simali Qaf-
qazin dag rayonlarindan ¢ixmuis at cinsi:
toloebkar deyil, doztimliidiir. Temiz qan-
It aygirlarla ciitlosdironde yaxs1 idman
atlar1 toroyir.

- KARABAIR AT CINSI- Ozbekistan-
dan ¢ixmus at cinsi; az telebkardir, yiingiil
yeriglidir.

- QARABAG AT CINSi- Qosong eks-
teryerli godim minik at cinsi. Osasen,
Dagliq Qarabagda yetisdirilir.

- QARACAY AT CINSI- Qaragay-
Corkoesde genis yayilmis, Kabardin cin-
sino yaxin yerli dag cinsli at.

- LATVIYA AT CINSI- Cox boyiik gov-
dali, qosqu ve idmana yararh yerli at cinsi.
- LIPPISAN AT CINSI- Slovakiyanin
godim minik at cinsi. Atlar boz rengli,
xosxasiyyat, minikde xosagelimlidir.

- MEKLENBURQ AT CINSi- Alman
yarimsaf at cinsi, Hannover atlarina ox-
sayir, lakin ingilis cins aygirlan ile da-
mazliq (dolliik) naticesinde yaxsilasdi-
rilmigdir. Biitliin at idmanmi novlearinde
istifade olunur.

- MENQREL AT CINSi- Qorbi Giir-
clistanda yerli dag cinsli at. Qodim Kol-
xidanin atlarindan toéromisdir.

- NEAPOLITAN AT CINSi- Qodim
Italyan at cinsi minik atlar1 arasinda on
yaxsilardan sayilir. Orlov 16hrom atini
yetisdirmakdoe, eloco do Kladrubs ve
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Lippisan at cinslorinin tdromasindo
miihiim rol oynamugdir.

- ORLOV-ROSTOPCIN AT CINSI-
BAX. RUS MINIK AT CINSI.

- RUS MINIK AT CINSI- 1845-ci ilden
sonra Orlov minik at1 ilo Rostop¢in atinin
ciitlogdirilmesi naticasinde yetisdirilmig
rus at cinsi. Bu at cinsinden Ukrayna mi-
nik atlar1 qrupunun yaranmasinda istifade
olunmusdur. 1978-ci ilden rus at cinsinin
yeniden yaradilmasinda isler aparilir.

- RUS LOHROM AT CINSI- Orlov
vo amerikan at cinslerinin ciitlosdiril-
mosi yolu ilo toradilmisdir. Rasmi so-
kilde 1940-c1 ilde tesdiq edilmisdir.
Rus 16hrem atlar1 Orlov cinsindan geri
qalir, lakin amerikan atlarindan iistiin-
diir.

- TRAKENEN AT CINSI- Cins orob vo
ingilis atlarmin yerli atlarla ciitlogdirilme-
si yolu ile aliman Trakenen zavodunun ya-
rimcins at1 (Almaniya, 1732-ci il). Bu uni-
versal idman atlar1 uca boylu, ariq baden-
li, yiingiil horokatli olmalar1 ile forglenir.
ATIN CINSLILIYI- Bu ve ya diger id-
man atinin cins minik ve ya arab cinsin-
den térenme pay1. Oger atin valideynlo-
rinden yalniz biri cinsdirse, bu at qari-
s1g1 olan heyvan sayilir. Cins erkoklo
adi anadan ve ya cins ana ilo adi erkok-
don toremis heyvanin nasli 3/4 cinslilik
hesab olunur.

CiP- Yiiksok heroketetmo qabiliyyeti
olan, tam Otiirticiilii avtomobillorin iimu-
mi gabul olunmus adu.
CiSIiM-1.Fizikada-fozada serhodleri ilo
birlikde miieyyen hisseni dolduran mad-
de, materiya; eni, uzunu, derinliyi olan
ayrica sey. 2.Insan ve ya heyvanin xarici

formalarinda organizmi-badeni, govde-
si. 3.Noyinsoe govdosi, asas hissasi.
CIU-CITSU- Yapon samuraylarinin fiziki
vo doylis hazirhiginm ilk basglangic novii.
Oziinii silahsiz miidafie ve silahla heroket
tisullart sistemidir. Horfi menada “sirli se-
nat” demokdir. ©n boytik inkisafi XII-XIX
osrlor arasinda olmusdur. Sonralar ciu-citsu-
nun ¢oxsayh mektab ve ndvlere ayrilmasi
naticasinde ciido, aykido, karatedo, kendo
formalagmisdir. Hazirda 6ziintimiidafionin
doyts (totbiqi) tisullart sistemi kimi gosterir.
CiZGI (CIZGI ELEMENTI, SOKIL)
- ADDIMIN CiZGiSi- Fiqurgular tore-
finden ragsin her ayrica addiminin icra-
sindan sonra buz listiinde qalan izler.

- MOCBURI FIQUR CIZGiSi- Konki-
lorde tekneforlik fiqurlu siirlismade
macburi fiqurun icrasindan sonra buz
tistiinde qalan izler (fiqurun tesviri). Sekil
kesismayaen bir ne¢o izden ibarat olur.

- PROQRAMIN CIZGISI- Fiqurcu
torofinden programin (ayri-ayri) bezi
elementlorinin icrasindan sonra buz
istiinde qalan miieyyen geometrik for-
mal1 izlarin macmusu.

- ROQSIN CiZGiSi- 1.Buz iistiindo
rogsin cizgisi (eskizi). Macburi roqgs di-
aqrami ragsin bir bitkin seriyasinin icra-
st liglin lazimi biitiin informasiyan1 bir-
lasdirir. 2.Fiqurcular terefinden ragsin
bir ve ya bir nece seriyasinin icrasindan
sonra buz listlinde qalan izler.
COQQINQ. BAX. ASTA YERIS.
COVHOR. SIDIK COVHORI- Ziilal
miibadilesinin son mahsulu. Qaraciyorde
yaranir, sidikle xaric olunur, dehidrasiya,
sidik qovucu vasitadir. Qan plazmasinda
toplanir.
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CUDO- Diinyada genis yayilnus idman
giilosmoa novii. Ciido idman névi kimi
XIX osrin sonlarinda Yaponiyada yaran-
migdir. “Ciido” sozii “yumsaq yol, elas-
tiklik yolu™ anlamindadir. Ciidoda tutma-
lara, atmalara, saxlama, bogucu tutmala-
ra, badenin miioyyen yerinden veo paltar-
dan serbast tutmaga icaze verilir. Tomiz
gelabae iiciin (“ippon”) ciidogu tomiz at-
ma, agridict iisul, bogucu tutma ve ya
saxlama icra etmolidir. Geyim formasi
clidoqidir (kimono v salvar).
CUDOQI- Ciidogunun idman kostyu-
munun adi, yapon milli geyimi kimono-
nun bir névii. Ag rengli méhkem iplik
(pambiq) parcadan hazirlanir. Qollar
biitov tikilmis gédekgaden, qursaqdan
vo sorbest bi¢imli salvardan ibaretdir.
CUT (QOSA)

- IDMAN CUTLUYU- Konkilerde qo-
sa fiqurlu siirlismoade yaris qaydalart ile
nizama salinmis herakatlori sinxron icra
ederok buz listiinde eyni vaxtda gozison
iki fiqurgu (kisi vo gadmn). Idman
ciitliiyiiniin asas vezifosi sinxron here-
ketlor etmak, bir ahengle siiriismakdir.
- KiSi CUTLUYU- 1. Akrobatik tom-
rinleri eyni vaxtda (qosa kisi toemrinle-
rinda) yerina yetiran iki kisi. 2.Badmin-
ton, tennis, stoliistii tennis lizro yarisda
iki raqiba qarst birlikde ¢ixis eden iki
kisi (qosa kisi kateqoriyast).

- QADIN CUTLUYU- 1.Eyni vaxtda
akrobatika temrinleri (qosa qadin tom-
rinlori) yerine yetiron iki qadn. 2.Bad-
minton, tennis, stollistli tennis {izro
matcda iki reqibe qarsi birlikde cixis
eden iki gadin (qosa qadin kateqoriyasi).
- QARISIQ CUTLUK- 1. Akrobatik

tomrinlori eyni vaxtda icra eden kisi vo
gadin (qarisiq qosa tomrinler). 2. Bad-
minton, tennis, stoliistii tennis tiizro
matc¢da kisi ve qadina qars1 birlikde ¢i-
x1s edon kisi vo qadin (qarisiq qosa ka-
teqoriya). 3. Bodibildinq iizro yarigda
birge ¢ixis edon kisi vo qadin.

- ROQS CUTLUYU- Fiqurlu
sirismado ve 1dman roaqslerinda
miixtolif roqs elementlorini miixtolif
movgelorde eyni vaxtda sinxron icra
eden iki idmangt (kisi ve qadin).

Ce

CA-CA-CA- Latin Amerikas1 programi-
na daxil olan idman ragsi. Musiqi 6l¢iisii
4/4, beynolxalq qaydalar {izro temp de-
qigede 30 takt (120 zerbe), meslohat
goriilon temp daqigode 32-34-diir.
CADIR, TALVAR- Karkasa tarim ¢o-
kilmis parcadan, brezentden, su burax-
mayan parcadan, rezinloesdirilmis per-
kaldan ve s. hazirlanmis miiveqqeti do-
sonokli yer. Turistlor ve alpinistler
diiserge liclin miixtalif tipli, Olgiili,
kiitleli cadirlar isladirler.

- ZDARSKI KiS® CADIRI- Alpinis-
tin dliserge lovazimati. Diiserge kisesi
analoqu. Miirokkab, qisa masafali daga
galxmalarda isladilir, 3-4 nafore oturaq
vo ya uzanmis voziyyotdo gecolomoayo
imkan verir. O, konstruktoru avstriyali
alpinist Matias Zdarskinin (1856-1940)
adi ile adlandirilib.

CAGIRIS- 1. Giilosci 6z horokatlori ilo
roqibi hiicuma kegmoyo tohrik edir,
sonra ise buna oks- hiicumla cavab verir.
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- HUCUMA CAGIRIS- Boksda, giilos-
mada, qilincoynatmada (gizledilma, por-
delenmea variant1) taktiki heroketdir, moaq-
sad roqibe hiicum {i¢iin gerait yaratmagqla
onu foal foaliyyete birinci baslamaga
macbur etmoakdir.

- KORPUCUYO CAGIRIS- Agirhg-
qaldiran1 ve pauerlifteri yaris cohdlorini
yerino yetirmak ii¢lin korpiiciiye dovet
etma. Bununla eyni vaxtda tomrinin ica-
sinin hazirligina vaxtr hesablamaq tigiin
saniyadlcen ise salinir.

CAXMAQ- Ollo isledilon odlu silahin
zorboli mexanizm hissesi. Patronun pis-
tonuna birbasa zerboe liclin odlu silahin
caxmaginin iti hissasi (vurucusu).
CAQIi- Taekvondo ve txekvondoda
ayaqla zerbe.

- AP CAQI- &n qisa trayektoriya iizro
asagidan yuxari birbasa giiclii zerba.

- DOLIO CAQI- Yuxaridan oyri tra-
yektoriya lizro zarbae.

- NERIO CAQI- Ayagi endirmokle yu-
xaridan asag1 zerba.

- TI CAQI- Dabanla arxaya zerbe.

- TORO YOP CAQI- Dénmoklo zorbe.
- YOP CAQI- Dabanla béyiire ireli bir-
basa zerbo.

- MODAL-FURIO CAQI- Txekvondo-
da dairavi trayektoriya iizro belden do-
niislo iroli zoerbe.

CALA-CUXUR. BOSLUQ

Qolf oyunu meydaninda topun diismesi
ticiin grinde 108 mm diametrinde ¢uxur.
- KARBOHIDRAT BOSLUGU- Bodi-
bildinq ve pauerliftingde gebul olunmus
ifadedir, gorgin masqden sonra azsls to-
xumalarinda glikogenin miqdarmin isle-
dilib qurtarmasi ile seciyyelanir.

- POROLON CUXUR- idman zalinda
porolon kesikleri ilo doldurulmus cala.
Miirekkab akrobatik hoppanmalari, gim-
nastik aletlorden sigramalari, “quru”
tramplindon ve ya 1-3 m hiindiirliikli vi-
skadan tullanmalar1 dyrenarken tohliike-
siz enmak li¢iin qabaqcadan hazirlanir.

- SULU CUXUR- Maneslorla 2000 vo
3000 m mesafoye gacisda gacis cigirinin
virajlarindan birinin xarici terafinde xiisu-
si manea. Qarsisinda 91,4 sm hiindiirliiklii
baryer qoyulmus 366x366 sm-lik sulu ¢a-
la olur. Baryerin arxasinda ¢alanin derin-
liyi 70 sm-dir. Qagan idmang1 bir ayagini
baryero basaraq maneeni rof edir vo
baryerdon itelenarak sulu ¢uxura hoppa-
nir. O, na goader bark itelenarse, bir o go-
dor ayaginin az hissesi suya diisiir, ¢iinki
calanin dibi mailidir ve getdikce sonda qa-
¢1$ c1girmin saviyyasi ile beraberlosir.

- YERD ENMOK UCUN CUXUR-
Hoppanmalar {i¢iin bolmada xiisusi yer:
uzununa vo li¢ tekanla hoppananlarin
yera endiyi qumlu g¢uxur; hiindiirliiye
vo siliviille hoppananlarin yero enmasi
iclin yumsaq materiallardan (porolon-
dan) hazirlanmis guxur.

- ZULALLI BOSLUQ- Bodibilding
va pauerliftingde gebul olunmus ifadas.
Gorgin mosq naticesindo ozolo toxu-
malarinda enerji potensalinin barpa
edilmasinden sonra ganda serbast amin
tursularinin asag1 seviyyesi iloe xarakte-
rizo olunur.

CANAQ. QORUYUCU CANAQ- Bir
sira idman oyunlarinda (kontakt névler)
idmangilarin cinsiyyet organlarmin qo-
runmasi l¢iin nezorde tutulmus boerk
plastmas sipar.

—®—



‘SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 82

CAR

e

CEM

CAPMA CAPARAQ SURMO- Minik
atlarinin oynaqligini (cealdliyini) ippod-
romda sinaqdan kegirorken atlilar tore-
finden distansiyani eyni vaxtda ke¢ma.
Distansiyalar miixtalifdir.

- DORDAYAQ CAPMA- Atin istoni-
lon alliirden dordayaq yeriso kegmasi
dal ayagqlarla baglayir, sakit, diizgiin qo-
rarla icra olunur.

CARALGA- Atin ¢onosinin dissiz ke-
narlarindan agzina kegon qantarga vo
ya dehnenin demir hissesi.

CARDAQ. ASMA CARDAQ- 1.Gominin
dord kiinciinden asilmis 16vhe. Dorda ve ya
bortdan kenarda lazimli is olanda adamin
galxmasi ve oturmasina xidmet edir. 2.Alpi-
nistin tohliikesizliyi sisteminin elementi.
“CARET!”- Taekvandoda referinin
“Diqget!” durusu almaga komandasi.
CARX. DOLAMA CARX- Kabelin
uzunlugunu avtomatik nizamlayan qur-
gu olub qilincoynadanin soxsi snurunu
arxasindaki elektrik cthazina birlesdirir.
CARPARIQ (YORTMA) YERIS- Day-
az vo diagonal olmayan yanhs 16hrem yeris.
CARPAZ (DORD YOL AGZI) (RD)-
1.cd4 deS 2.bc3 ed6 3.ef4 gedislori ilo
xarakterizo olunan debiit.

- 9KS CARPAZ (RD)- 1.cd4 de5
2.bc3 ed6 3.gh4 dc5 (ve ya fe7) gedis-
lori ilo xarakterizo olunan debiit.
CARPAZLASMA (KOSISMO)- Gim-
nastika atinda temrin. Iki eyni vaxth
hoppanib asma icra ediloerken ayaqlar
bir- birinin gabagina iralileyir ve biri o
birinin yerinde dayanur.

- OKS CARPAZ- Atda tomrin. Alatin
arxasinda yerloson miixtoelif adli ayaq
torofo kosisme.

- DUZ CARPAZ- Atda tomrin. Aletin
arxasinda yerloson eyniadli ayaqda ke-
nara kosismae.

- Li NIN CARPAZI- Atda tomrin. Bir
destoekdoe qollarda durusda dairavi don-
mokle diiz carpaz. Cin gimnast1 Li Ni-
nin ad1 ile adlandirilmisdir.

CAT (YARIQ) (1)-

- BUZLAQ CATI- Buzlagin gévdasin-
de yarilmis yer.

- QAYA CATLAGI- Qayada bir neco
millimetr eninde vertikal vo ya iifliqi ¢atlaqg.
Alpinist qarmag: (¢ongoli) ora vura bilir.
CAT (2)- Alpinistin slinin vo ya ayagi-
nin yerloaso bilacoyi genis yariq.
CATDIRMA (YANASDIRMA)

- ATIN DAL AYAQLARINI YA-
NASDIRMASI- Mahmizin tosirine
atin cavab refleksi. At sag mahmizin to-
sir ilo sag ayagini, sol mahmizin tasiri
ilo sol ayagini altina yaxinlasdirir.

- DIZLORI YANASDIRMA- Stangq:
qaldirmanin-altdan dagitmanin ikinci
dovresinin amortizasiya fazasi. Dastok
dizler beraberliyinde olan vaxt qil¢alar
tez diz oynagqlarinda biikiiliir.
CAYLAQ (MOCRA, CAY YATAGI)-
1.Su axmmm kegib getdiyi cay vadisinin
daha ¢ox asag diismiis hissesi. 2.Qayalar-
da su axin1 naticesinde yaranmis oyuq.
CEXOL (UZLUK)- Giilosci xalgasmin
dosoeklarini 6rten voe onlart bitisdiren
hisse. Plastikden ve ya qumas par¢adan
hazirlanmis olur.

CEKERS - ABS-da genis yayllmis dama
oyunu. Ingilis damas.

- CEMPION- idmanin her hansisa bir
noviinds vo ya yarisin miioyyen noviin-
do galib idmang¢1 ve ya komanda.
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- MUTLOQ CEMPION- Yasindan,
badeninin ¢akisinden ve s. asili olmay-
araq biitlin istirak¢ilar arasinda yarisla-
rin qalibi. Miitleq cempionatlar boksda,
giilogsmoado, bodibildinqgde kegirilir.
Gimnastikada bu ad c¢oxnovgii-liikkde
golebaye gore verilir.

- OLIMPIYA CEMPIONU- Hansisa bir
idman néviinde ve ya yariglarm mii-eyyon
noviinde olimpiya oyunlarinin qalibi. Olim-
piya cempionu adi hemisoelik verilir.
CEMPIONAT (CEMPIONLUQ YARI-
SI)- Cempion idmangmm ve ya komandanit
askar etmoak va sonraki yerlori boliisdiirmek
magsadile hansisa bir idman néviinde bi-
rinciliyin oynanilmasi, rosmi yaris.

- ACIQ CEMPIONAT- Idmangilarin
yarislarda istiraki tigiin sarbast icaze vo
ya dovaet asasinda ¢empionu (idmangi-
n1, komandani) agkar etmok ve sonraki
yerlari boliisdiirmeak meagsedile hansisa
bir idman néviinde rosmi idman yarist.
CERTYOJ.NOZORI CERTYOJ- Ug ba-
za sothinin paralel, diiz diametral, 8sas vo mi-
delspanqout miistovilerlo gemi korpusu ke-
siklorinin proyeksiyasi. Nozori certyojda
Ortiiniin xarici torofi ilo saholerin kesisme iz-
lori, kenarlari, yarimeni ve korpusu gostorilir.
CESKIi- Gimnastika, akrobatika ve
basqa oxsar idman ndvleri masgalalari
iclin nazerde tutulan yiingiil ayaqqabi.
Cox zerif gonden hazirlanir.

- CEVIKLIK- Koordinasiya qgabiliyyati.
Oynaqda hereket amplitudasindan, o da
0z ndvbasinde oynagin qurulusundan, oy-
naq perdesinden, baglardan, eozslalorin
giic va elastikliyinden va s. asili olan day-
ag-heroki aparatin xiisusiyyeti, onun hal-
gelerinin bir-birine nisbatde miiteharrik-

liyinin deracesi. Harakati boyiik amplitu-
da il icra etmoayo imkan verir.

- ATIN CEVIKLIiYI- idman atmin bii-
tiin oynaqlarinda ¢evikliyi torbiye etmoak
trening, miniye Oyrotme vo at idmani
ndvil izro xiisusi temrinlorle alde edilir.
CEVIRMBO (1)- Giilos¢i fondin icrasin-
da roqibini xalgadan tam ayirmur. O, par-
terdo roqibini sinasi listde voziyyeatinden
arxasi xalgaya voziyyetine ¢evirir. Sam-
bo ve ciidoda budu tutmagla atma.

- ADDIMLAYARAQ CEVIRMO- Gii-
losci parterde roqibin gdvdesinin yuxari
hissesine dayaqlanaraq onun basi otrafinda
addimlayaraq roeqibini arxast iiste cevirir.

- ARXADAN CEVIRMO- Sambo vo
clidoda arxadan govdeni ve budu tut-
magqla atma.

- ARXAYA 9YOROK CEVIRMO-
Giilesci parterde roeqibin govdesini ar-
xaya ayorok onu arxasi listo ¢evirir.

- ARXAYA OYILOROK CEVIRMO-
Giilesci parterde arxaya oyilerak roqibi
arxast iisto gevirir, 0zii iso qarni iisto qalr.
- ASIRARAQ CEVIRMO- Giilos¢i
parterde raqibini basi iizerinden asira-
raq arxasi listo gevirir.

- BURARAQ CEVIRM®- Giilosgi par-
terde roqibi arxasina torof, 6ziine torof ya-
xud Oziiniin oks torofine arxasi listo ¢evirir.
- DIYIRLODOROK CEVIRMO-
Giilesci parterde roqibini arxadan tutub
korpii veziyyaeti almaqla onu 6z iizerin-
den ¢evirir, yaxud hamin tutma ile ya-
rimkoOrpli veziyyaeti alaraq onu 6z basi
tizorindon kiiroklori iiste ¢evirir.

- KECOROK CEVIRMO- Giilos¢i
parterde roaqibin iistiinden kecorak onu
arxasl listo ¢evirir.
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- ONDON CEVIRM®O- Sambo vo cii-
doda raqible sine sineye veziyyatinden
budu daxilden tutmagqla atma.

- YANDAN CEVIRM®O®- Sambo ve
clidoda qolu ve miixtelif adli baldiri
yandan tutmagla atma (tutma magamin-
da hiicum eden sinasi ile roaqibin
boyiiriinde olur).

- VURUB CEVIRM®- Su polosunda
bazudnii ve olin, elace do ¢iynin, basin,
govde vo ya ayagm heroaketi ilo topun
atilmasi. Raqib gapisinin yaninda ve ya
cinahinda olan oyungu terefinden tetbiq
edilir.

CEVRILMO (DONM®) 1- Siiviille
hoppanmalarda hoppananin ayagqlari ile
yuxarlt vo plankan1 ke¢moazden oavvel
acilma fazasina goder basiasagi cevril-
mosinden ibaret texniki elementlorin
alagoesi. 2. Su polosunda texniki tisul.
Vaterpolgunun 6z raqibinden-hamisin-
don xilas olmaq megsedile gdvdesini
yerindo ve harokatdoe olarken gofilden,
tez-tez vo miixtalif formada yerdoyis-
mo etmasi. Hiicumun gedisinde arxaya
vo kenarlara icra olunur. 3. 1.Akroba-
tik ve gimnastik tomrin (d6somadae, tir-
de, dayaqli hoppanmalarda). Badenin
bas lizerinden irali ve ya arxaya diiz vo
ya biikiilii gollarin ve basin araliq daya-
g1 1le, ucusun bir ve ya iki fazasi il (al-
larin tekanina qeder ve ondan sonra)
tam donmekle firlanma. Cevrilmelorin
variantlari: bir qolda, deyismakle, sig-
ramagqla, Kolpin floki, bir qolda yelle-
narak flok, spaqat, uzanaraq direnma,
yuvarlanma, 180 derace, 360 darace vo
s. donmokla. 4.Tirde tomrin. Boadeni
diiz qollarla bas lizerinden irali sallan-

ma voeziyyeatine c¢evirmo (bdyik don-
monin irali birinci yarisi). 5.Bruslarda
tomrin. Ollerds durusdan sllari buraxa-
raq, iroli yellonib ollorde dayaga iroli
cevrilma.

- TAM DONMOKLO ARXAYA BiR
DOFO YARIM SALTO EDiB IROLI
CEVRILMO- At iistiinde uzununa ve
ya enino dayaq hoppanmasi. Ollerin te-
kanindan sonra irali tam donmekla, qrup-
lasaraq ve ya biikiilorek arxaya bir dofo
yarim salto edib ireli donme.

- ARXAYA CEVRILMO- Dosomodo
vo tirde tomrin. Beliagiq arxaya hop-
panmagqla ollerde durusa azaciq biikiilii
qilcalarla ve tligiis fazasindan sonra qil-
calar1 cold diizlondirib oller yuxar1 du-
rusa kegmo. Bir ayagin tokani, diger ay-
ag1 yellomoklo, bir alin dayagi, diger
ayaq Uzerine diismekle do icra oluna
bilir.

- AYAQLARI DOYiISMOKL®O iRO-
Li CEVRILM®O- Désemode ve tirde
tomrin. iki ve ya bir alin dayag: ve te-
kan ayagina diisiib belini acaraq iroli
donme (¢evrilme zamani ayaglarin ve-
zlyyotinin deyismasi bas verir).

-  BUKULUB-ACILARAQ IROLI
CEVRILM®O- At iistiinde uzununa ve ya
enine dayaq hoppanmasi. Cevrilmenin
ikinci fazasinda canag-bud oynaginda
giiclii biikiilme ve agilma. 180, 360, 540
vo 720 derace donmakls icra olunur.

- DOVRO VURARAQ BiR 9L UZ0-
RINDO IROLI CEVRILMO- Doso-
made va ya tirde temrin. Bir alin dayag:
otrafinda tam dovre vurmagqla, ayaqlar
birlesdirerek ve diger ali sdykoayib c¢a-
nag-bud oynaginda sert biikiilii oller yu-
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xar1 durusda arxasi ¢evrilme istigamatine
yera enarken irali donma.

- OYILOROK IROLI CEVRILMO-
Dosomade ve tirde tomrin. Bir vo ya
iki ayagin tokani ile diiz ayaqlarin bar-
magqlar1 lizerine diismokle, c¢anaq
stimiiyii iroli, ollor yuxar1 dénme. Bir
alin dayagi ile bir yellonen ve ya tokan
ayaginin yera enmosi ilo de icra oluna
bilir (donme zamani ayaqlar ireli-ar-
xaya genis agilir).

- GINSBERQ CEVRILM®OSI- Brus-
larda tomrin. ©llerde durusdan sallan-
maya ke¢cma vo arxaya yellonib allorde
dayaga qalxma (ireli boyiikk dénmsa).
Amerikali gimnast Brayan Ginsberqin
adi ilo adlandirilmisdir.

- IROLI CEVRILM®O- Oller iizerindo
durusdan ayilmis veziyyetoe ireli tam ¢ev-
rilmakls at {izerinden uzununa ve ya eni-
na dayaqli hoppanma. 180, 360, 540 ve
720 derace donmakls icra oluna bilir.

- GOVDONIN CEVRILMOSI- Aka-
demik avar¢okmode texniki sohv. Id-
mang1 avarlamanin sonunda qismen ke-
nara meyl edir.

- HOPPANARAQ IROLI CEVRIL-
MO- Gimnastik ve akrobatik tomrin.
Iki ayagin tekami ile bir ve ya iki olin
tizerinden bir ve ya iki ayaq iizerine
diismakle beliagiq ireli donme.

- KONARA CEVRILM®O- At iizerin-
den uzununa ve ya enine dayaqli hop-
panma. Ayagqlarin tekanindan sonra ol-
ler iizerinde durusa ollerin eyni vaxda
va ardicil qoyulmasi, ayaqlar birlikde
va ya aral1 ve boylirii ata toref durus ve-
ziyyatine yana cevrilme. Bir ol iizerin-
do de icra oluna bilir.

- KUROYI ATA TOROF 90 VO YA
270 DOROCO DONMOKLD YANA
CEVRILMO- At iizerinden uzununa
vo ya enina dayaqli hoppanma. Sllerin
tokanindan sonra yana 90 ve ya 270 de-
roco donmokle oks ¢evrilmoaye, kiiroyi
aloto durusa yana cevrilme.
-SALLANMAYA 360 DOROC® DON-
MOKLO ARXAYA CEVRILMO- Tir-
de ve qadin bruslarinda temrin. Dayaq-
dan alave direnma ve ya durmagqla 360
deracoede sallanmaya donmoklo arxaya
biikiilii ¢evrilme.

- SOLA (SAGA) CEVRILMO- 1.Dé-
somado vo tirde tomrin. Ayaqlar arali
durusdan sol (sag) kenara yanaki dénme
istigametine, ardinca ollorin qoyulusu
ilo, ollorde durusdan kegmoklo vo ¢evril-
ma istigamatine yanaki sag (sol) qol {ize-
rind enmokla sag (sol) terofin tokani ilo
yanaki donma. Bir ol {izerinde do icra
oluna bilir. 2.D6semoedo, tirde tomrin.
Ollerde durusdan kegcmakle veo bir vo ya
iki ayaq ilizerinde ¢evrilma istigamatine
yanaki ucus fazasindan sonra enmoklo
ollarin ardicil qoyulusu ils irali ¢evrilme.
- 90 VO YA 270 DOROCO DON-
MOKLO UZU ATA TOROF YANA
CEVRILMO- At iizerinden uzununa
va ya enino dayaqli hoppanma. Ollorle
tokandan sonra yana donme zamani iizii
ata torof 90 vo ya 270 derace donmse.
- TAMAM DONMOKLO ARXAYA
CEVRILMO- Désomadoe ve tirde tom-
rin. Sllerin dayagma goeder ve ya dayag-
dan sonra tamam donmekle arxaya gevril-
ma.

- TAM DOVRO VURARAQ BIR DO-
FO YARIM ARXAYA SALTO ET-
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MOKLO BiR OL UZORINDO IRO-
LI DONM®O- At iizorinden uzununa ve
ya enind dayaqli hoppanma. Birinci faza-
da bir ol lizerinde tam dovre vuraraq (ron-
dat) cevrilme, ikinci fazada ise arxaya
gruplasaraq, belibiikiik, beliagiq, 360 vo
720 derace donmakle bir ol iizerinde bir
dofo yarim salto icra oluna bilir.

- YANAKI CEVRILMO- BAX. SO-
LA(SAGA) CEVRILMO.

- PIYADALARIN CEVRILMOSI-
Sahmat taxtasinin sonuncu iifliqi xana-
sina (8-ci aglar, 1-ci qaralar ticiin) golib
catan piyada gedisi edon partnyorun se-
¢imi lizro 6z rongindoe olan istenilen fi-
qurla (sahdan basqa) doayisdirilir.
COKi (AGIRLIQ). ARTIQ COKi
YIGMAQ- Bokscunun, agirliqqaldira-
nin yarigsda daha agir coki deracesindo ¢1-
x1$ etmasi magsadile baden kiitlesini qa-
baqcadan diistintilmiis sokilde, bilerokden
artirmast.

- ATLININ COKISI- Atlinm ¢okisi at
idman lizre yariglarin evvelceden sort-
losdirilmis novlerinde yarislar hagqindaki
qaydalarda gosterilonden az olmamalidir.
Ogor finisde ¢oki ¢atmazsa, atli yohar vo
yiiyoni ¢cokiyo gotiire biler. Ogar ¢oki ye-
no do ¢atmazsa, ath yariglardan kenarlas-
dirtlir. Artiq ¢oki cerime olunmur.

- BASLANGIC COKi- Yarisda atletin
ilk yanagmada qaldirdig1 stanqin ¢okisi.
- BODONIN ACILISMASI UCUN
COKI- Idmangmin telim ve ya yaris
¢okisine getmoazdon avveal badenin aci-
lismast tiglin qaldirdigr stanqin ¢okisi.
-1.Boadonin istinada asasen asan yixilmasina
mane olan qiivve. 2.Badenin kiitlosi.

- BOYUK MOSQ COKIiSi- Stanqmn

hor icra olunan tomrin iigiin fordi ne-
ticonin 80-90 faizine barabor ¢okisi.

- DOYUS COKISI- 1.Yarisda konkret
¢oki kateqoriyasi iizro ¢ixis eden boks-
cunun, giiles¢i, agirhiqqaldiran, pauer-
lifterin baden kiitlesi. 2.Idmancinin id-
man formasina uygun baden kiitlosi.

- OLAVO COKIi- 1. Kirso idmaninda
tokyerlik kirgalorde ¢ixis edon idmangil-
ar olave ¢oki adi ilo kemar ve ya jilet
(kisilar 10 kg-dan, qadinlar ise 8 kq-dan
cox olmamagla) geyo bilerlar. Olave ¢o-
ki qismen yiingiil ¢okili idmangilara
stiroti artirarken berabar sorait yaratmaq
ticlin nazordoe tutulmusdur. 2. Olave yiik
akademik avargekmso {izre yaris qayda-
larinda siikan¢inin beaden kiitlesinin
mieyyon edilmis ¢okiden az oldugu hal-
da nezeardo tutulur. Qayda ekipajlara be-
rabar sorait yaratmagq ticiin totbiq edilir.
- 2,5 KQ-A BOLUNO BILON COKi-
Agirliggaldirma ve pauerlifting tlizro ya-
riglarin fordi zacotunda hesaba salinmis
stanqin cokisi.

COKi KATEQORIYASININ HOD-
Di- Bokscularin, giilescilerin, agir-
ligqaldiranlarin, bodibilderlarin, pauer-
lifterlorin baden kiitlesinin yuxar1 ve
asag1 haddi har ¢oki kateqoriyasi ligiin
yaris gqaydalari ile tonzimlonir.

- KiCiK (AZ) TOLIM COKisSi-
Stanqin ¢okisi har icra olunan tomrin
liclin fordi son haddin 70%-don az
olmalidir.

- MOSQDO ORTA COKi- Masq yiikii-
nlin qiymatlondirilme meyarindan biri
olub kilogramlarin timumi cemi telim
moasgololoeri orzinde gqaldirilmis ¢oki
ilo ifade olunur.
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- ORTA TOLIM COKISI- Stanqmn ¢e-
kisi her icra olunan moagsgalade fordi son
hodd neticenin 70-80 faizine baraber
olmalidur.

- REKORD COKIi- Resmi geyde alin-
mis rekordu en az1 500 g-dan ¢ox 6ten
stanqin ¢okisi.

- SIFARIS VERILMIS COKi-
Agirligqaldiranin, pauerlifterin yarigin
hakimler kollegiyasina avvelcodon xo-
ber verdiyi stanqin ¢okisi.

- SUBMAKSIMAL COKI- Her icra
olunan masgale ii¢lin fordi son hadd ne-
ticonin 90 faizini kegon stanqin ¢okisi.
- TOCHIZATIN COKISI- Kirsoginin
idman formasinin ve salave qoruyucu va-
sitolorinin imumi kiitlesi 4 kq-dan ¢ox
olmamalidir. Siiretin artirilmasi zamani
bu gayda idmangilara baraber sorait ya-
ratmagq iiciin totbiq olunur.

- TULLAMALAR UCUN COKi- Co-
kic tullayanlarin teliminde koémakgi va-
sito kimi istifade edilon dostokli, troslu
vo ucunda niivesi olan xiisusi alet.

- YARIS COKISi- Kirse idmani iizro
yaris istirakcilarinin maksimal c¢okisi
(badenin kiitlesi+ 4 kq techizat+olave
coki); kisilerde 95 kg-dan, qadinlarda
iso 85 kq-dan ¢ox olmamalidir.

- YENIDON BILDIRILMIS COKI-
Agirligqaldiranin, pauerlifterin korpii-
ciiyo cagirilandan sonra avvelcaden xo-
bar verilmis stanqin ilkin ¢okisinin artirl-
masi. Buna cehde ayrilmis vaxta yalniz 1
dagigeden ¢ox galmis halda icaze verilir.
COKIC- Trosla desteye berkidilmis,
tamamilo metaldan hazirlanmis, sar1 xa-
tirladan idman aleati. Aletin kiitlasi
7,260 kqg-dir. O, goncler ve qadinlar

ticiin 3 kg-dan 6 kqg-a goderdir. Alatin
uzunlugu 1215 mm-dir.

- AGIRLASDIRILMIS COKIiC- Ya-
r1s qaydalarinda nazerde tutuldugundan
boyiik kiitloye malik idman aleti. Xiisu-
si glicii inkisaf etdirmoek {i¢iin masqde
istifade olunur.

- GODOLDILMIS COKIiC- Atmaq
liciin idman aleti. Trosun uzunlugu ya-
ris qaydalarinda gosterilmis olandan
daha qisadir. Masqda istifade olunur.
COKICIN SARI- Atmagq iiciin idman
aloti ¢okicin torkib hissosi.
COKILMO (TOROZIDO)- Bokscu-
nun, giles¢inin, agirliqqaldiranin be-
den kiitlesinin obyektiv geyd olunmasi,
idmangc1 lovazimatinin konkret ¢oki ka-
teqoriyasinda miioyyen edilmasi yaris
qaydalarinda nazerde tutulmusdur. Toe-
rozide ¢okilme yaris giiniinde onun
baslanmasina goder kegirilir.

- ATIN IROLI COKILMOSI- Ath terofin-
den atm ireli vo ya hoppanmaya ireli ¢okil-
meosi liglin mahmizlarn tosirinin artiriimast.
Ogoer mahmizlarin qiivvasi tesir etmirse, atlt
qamgcidan istifade ede biler. Ireli gokilme
tisullar1 cox agridict olmamalidir.

- KONTROL COKILM®- Boks, gii-
losma, agirliqqaldirma, pauerlifting lizro
yaris istirakcisinin rosmi ¢okilmaye bas-
lanmasina qadar badenin kiitlesinin toy-
in edilmasi.

- GERI COKILMO, UZAQLASMA-
Raqibin hiicumuna ve ya yaxinlagmasi-
na cavab olaraq qilincoynadanin tehlii-
kesiz distansiyan1 saxlamaq maqsadile
arxaya cokilmasi.

- PEYSORDO GERI COKILMO-
Toparlamada atin basi ve boynunun ve-
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ziyyoti: oyrilik birinci boyun foqere-
sinden baslamalidir. Yiiksek noqte
sayilan peysorden siiysiine (cidova) qo-
der revan ayrilik yaratmagq tli¢iin boyun
tobii azca qaldirilmis olmalidir. Ath te-
rofinden tetbiq edilorken atin basini
idareetma vasitolori vertikala yaxinlas-
malidir. Lakin at “cilov dalinca” get-
moemsli, aln1 ile irali getmolidir.

- ROSMI COKILMO- Boks, giilos-
mo, agirliqqaldirma, pauerlifting tizro
yaris istirak¢ilariin baden kiitlesinin
geydiyyati. Her ¢oki kateqoriyasinda
yariga 2 saat qalmis baslanir vo 1 saat
davam edir, bundan sonra biitiin istirak-
cilarin baden kiitlasi elan edilir. Oger
bu vaxt orzinde atlet ¢okilmazsa, o, ya-
risa buraxilmir. Istirakcilar ¢ilpaq ¢oki-
lirlor.

- TOKRAR COKILMO- Agirhqqaldirma,
pauerlifting iizre yarigda idmangmm baden
kiitlest onun elan edilmis ¢oki kateqoriyasma
uygun golmadiyi askar edilorse, istirak¢imin
tokrar ¢okilmoayo (rosmi tosbit edilmis vaxt
dairesinde) buraxilis proseduru bag verir.
COKININ GOTURULMOSI- Agir-
ligqaldirma ve pauerliftingde ugurlu
yaris cohdinde heareket ve gotiiriilmiis
agirhiq texniki qlisursuz ve qurtarmis
icra kimi hesaba alinir.

COKISIZLIK

HIDROSTATIK COKISIZLIK- Uzgii-
¢linlin ollerini basmin arxasina aparib
suda haraketsiz uzanmasi ile badeninin
agirligi suyun giicii hesabina italenib ¢1-
xarilmasinin boraberloson veziyyaeti.
Uzgiiciiniin ¢okisizlik veziyyetinde ol-
mast onun lizma qabiliyyetinin mithiim
gostoricisidir.

COKMO (DARTMA). KURDYI “NA-
TAMAM COKMO”- Avarlamanin so-
nunda texniki sehv. Kiirok avarlamanin
sonuna yaxm govdeden bir neco santi-
metrlikde olmalidir. Boyiik mesafo avar-
laman qisaldir ve zeifladir.

- PEDALI COKMO- Velosipedgi toro-
finden III (arxa) zonada pedala asagidan
yuxar1 yonalmis qiivve totbiq etmoa. Bu
horokot dabanin, baldirin ve ombanin ar-
xadan ayilmesi hesabina hoyata kegirilir.
- TOTIYI COKMO- Tatiyo totbiq edi-
lan giiciin boyiikliiyli vurucunu garma-
gdan azad etmoak ve atis1 icra etmok
ticlin lazimdir. Yaris qaydalar1 ordu ve
idman niimunsali silahlara tetiyi mini-
mal ¢okmoklo mehdudlagdirilir. Ser-
bast modelli silahda tetiyin ¢okilmasi
moahdud deyil. Onun bdyikliyiini
xtuisusi agirliglarla miioyyonloasdirirler.
CONBOR- Agac vo ya plastmasdan
hazirlanmis badii gimnastika cismi.
CONGOL- 1. Takarlori qurmagq {igiin
velosiped ramasinin qabaq ve arxa his-
sosi. 2. Turistin qaya sathinde boylik ol-
mayan koalo-kotiirlikden ol barmaglari-
nin birinci falanqalart ile 6ziinli saxla-
mast. 3. Beysbolda pitgerin topu soha-
dot ve orta barmaqlarla tutaraq atmas.
4. Sahmatda piyadanin, filin ve atin eyni
zamanda bir neco fiquru hadeladiyi ve-
ziyyot: Sahmatda roqibin iki fiquruna at
vo ya piyada ile hiicum. 5. Dama oyu-
nunda miibarizede damkanin iki damaya
qars1 xarakter movqgeyinden biri (Mas.,
Ag damka el.; Qara dama, a5,h4).
KICIK CONGOL (RD)- 1.cd4 de5 2.gf4
gedislori ilo saciyyolonan debut.
COPOR (BD)- 1.A.:26, 27,31, 36; 4. 12,
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16, 17, 18, 22 olage tipi olarken movqe.
Belo ad ona gore verilib ki, bir-birino
baglanan damalarin diiziiliisii 6z sekline
goro copori xatirladir.

COIPOR- 2. At idmam yarislarinda staket-
don hazirlanmis hasar formasinda maneo.
COPLIK (OYRILIK)- Agirligqaldi
ranlarin toemrinin icraetme texnikasinda
sohvi. Stanq1 qaldirarken ollerden biri-
nin harokatinin geri qalmasi.

- ATIN AYAQ COPLIYI- Dirnaq qar-
maginin daxile ayilmesi hesabina ayaq-
larin yanlis qoyulusu. Yara meanbayi.
CORCIVO. ATIN “CORCIVOSI”-
Atin artirilmig alliirden toplu (cemloes-
dirilmis) ve oksine yeriso kegarken ek-
steryerinin uzununa ve enine konturla-
rinin deyismasi.

CIXARMA (CIXARILMA)

- AVAR YERINI CIXARMA- Akade-
mik qayigin firlangic oxundan uzununa
oxuna gader olan mesafa. Avargekenlerin
fordi antropometrik gostoricilori ilo bagl
gayigin qurulma parametrlorinden biri.

- MUVAZINOTDON CIXARMA-
Sambo ve ciidoda dartma ve ya tokanla
icra edilmokle roqibi yixilmaga macbur
edon atma ndvil. Yunan-roma vo sor-
bost giilosmoade dartma ve ya tekanla
icra edilmokle roqibi yerdeyismoaye vo
ya glicii oks istigamete inkisaf etdir-
moayo macbur eden taktiki hazirhq. Gii-
losci ayaq liste ve ya parterde roqibe
miixtalif istiqgametlorden (irali, arxaya,
yana, asag1) fiziki tosir gostororok onun
imumi agirliq merkezini dayaq sahasi-
nin sorhadlerinden kenara g¢ixarmaga
mocbur edir ki, miivazinotini itirsin vo
Oziinlin neazarde tutdugu texniki foa-

liyyatini icra etmaya sorait yaransin.

- BRAS USULU iLO UZM®O ZAMA-
NI OLLORI IROLI CIXARMA- Bras
lizgiiclisiinlin ollorinin horoket fazast:
avarlama bitenden sonra qollar dirsek oy-
naqlarinda biikiiliir, barmaglar birlasir vo
dayanmadan suyun sothine ireli ¢ixarilir.
- ROQIBI MUVAZINOTDON CI-
XARMA- Raqibin gabaqcadan duyulan
hiicumuna cavab olaraq boks¢unun ad-
dimlarin1 kenara ve ya arxaya atib foal
horokatlor etmoak naticesinde badenin
vaziyyetinin sabitliyinin itirilmesine
gotirib ¢ixarma.

- YARISDAN CIXARMA. Yaris qayda-
larinin, texniki etik davranis normalarmin
pozulmasina , eloce do doping gebuluna
gora istirak¢tya (komandaya) yarisin ha-
kimler kollegiyasinin tetbiq etdiyi ceza.
Yarigda istirakdan kenarlagdirma ve ya
gostorilmis naticelorin logv edilmasi.

- VURUB CIXARMA- 1. Raqibi “xal-
cadan kenar” veziyyetine ¢ixmaga
macbur eden foaliyyeat. 2. Sinxron iiz-
giiciilikde osas hoaroketlorden biri:
Qollarin maksimal isi hesabina badonin
vertikal veziyyotdoe basiasagi horoketi.
Vurub ¢ixarma partnyor gadinin ko-
mayi il icra edile bilir. 3. Dama oyu-
nunda damkanin damalara gars1 miiba-
rizosinde iisul. Damka reqibin damasi-
n1 yan xotte yox, taxtanin merkezino
getmayoa macbur edir.

- TUTMADAN CIXARMA- Raqibin tut-
masindan giilescinin tosirli haroketlo xilas
olmasi ve ya tutmam basqa yero kecirmasi.
- YELKONI KULOYO CIXARMA-
Yelkoni elo dondermak lazimdir ki, kii-
layin ona boylik yan tozyiqi yaxt: ireli-
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lotmaden olde edilsin. Manevr gedisini
azaltmaq tg¢ilin totbiq edilir (mes.;
iizlicli cox bdyiik siirotlo maneoayo ya-
nasarken). Ancaq stakseli kiiloyo ¢ixa-
rarken yaxt leventik veziyyotde qalirsa,
donmaeni qurtarmagq olar.

CIXIQ (BURXULMA)- Siimiiklorin
oynaq uclarmin normal miiteherriklik-
don kenarda, bezi hallarda oynaq ki-
sacik ve bandlerinin qirilmast ile yerini
davamli deyismaesi.

- ADI (ADOT EDILMIS) CIXIQ- Sii-
miiklerin oynaq uclarimimn normal miite-
harriklikden kenara cixmasi ilo tokrar
olunan davamli yerini deyisme.
CIXINTI (ZEH)- Yaxtin govdasinin su
tizerinde sallanmig burun ve dal hisseleri.
- ALT CIXINTI- Yaxtin bortundan di-
bina (altina) terof dairoevi kecid.

CIXIS (CIXMA)- Gimnastika atinda
tomrin. Atin desteyinde ve gévdasindo
arxadan direnarak, yaxin doastoklorde
bir alin kdmoeyi olmadan dayaq olinin
otrafinda dairevi herakatlo yerdoyisma.
- CIXIS VO GIRIS- Atda temrin. Ar-
dicil sokilde icra edilir: ¢ixig-arxaya
hoppanib ke¢mo-giris.

- CIXIS VO YAPISMAYA QODOR-
Ki GIRIS- Atda temrin. Arxada yaxin-
dan bir alin yapismasina goder, diger
olin otrafinda dairevi heroketlo dayaq-
da yerdayisme vo sonradan bir oli qoy-
araq arxaya dayaga si¢rayib asma.
-AYAQ PONCOSINO CIXIS- Agir-
ligqaldiranin dartma zamani stanq final
siirotvermo fazasinda ayaq pencesinin
gabaq hissesine qaldirmasi, stanqi te-
kan tigiin sineya ve ya tokan zamani si-
naden qaldirmast.

DAMKAYA CIXMA- Dama ilo roqi-
bin dama sirasina tomin olunmus ugur-
lu gedis.

- DONGODON CIXMA- 1. Dag xi-
zoyl idmaninda donme texnikasi ele-
menti, xizoyi oyri xotli heraketden diiz
xotli harekato ke¢irme. Bunun ii¢ilin xi-
zoake1 boadeninin kiitlasini elo paylasdir-
malidir ki, onun imumi merkezi xizoy-
in orta hissesina yerini doyissin vo kant
¢okmasini azaltsin. 2. Konkisiirenin
diiz xetli gqagisa kegmoe garsisinda don-
mo qovsl iizro sonuncu addimlarinin
voziyyeti.

- AYAQ USTO CIXMA- Giilos¢inin
parter voziyyatinden (sambo ve ciido-
da) ayaq liste veziyyetine ke¢maosi.

- HOPPANANIN SUDAN SUYA CI-
XISI- Idmangmin sudan ¢ixmagq iigiin
suya dalma siiretinin azalmasindan son-
raki harokati. Suya dalmanin derinliyin-
don asili olaraq cixis ya olave dayaga
ke¢ma yolu ve hovuzun dibinden giiclii
uzaqlasmagqla, ya da bas yuxari veziyye-
to kegmoaklo qollarin ve ayaqlarin foeal
avarlama haroakatlori ilo hoyata kegirilir.
CIXMA- Giiloes¢inin miibarizedo toh-
liikkeli situasiyadan qagmaq megsadile
voziyyetin deyisdirilmasine yonalmis
manevr etmasi.

- XALCADAN CIXMA- Giilos¢i yer-
doyisme zamani xal¢anin is¢i meydani-
n1 tork edir vo “xalgadan kenar” ve-
ziyyoto distlir. Gorlisde bilerekden xal-
cadan ¢ixmaq qadagandir. Qaydani po-
zan giilesci tohmet ve ya xeberdarligla
cozalandirilir. bax- hamginin MUBA-
RiZODON BOYUN QACIRMA.
CIXMA (CIXIB GETM®)- Idmangimin
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miixtalif sabablorden (xastelonma, uduz-
ma va s.) yarigda istirakin1 dayandirmast.
- OYUNDAN CIXIB GETM®O- 1.Ha-
kim torefinden qovulmus ve ya moasqei
torafinden ovezlenmis oyungunun mey-
dan ve ya meydancadan ¢ixmast. 2. Ko-
mandali idman oyunlarinda hiicumgu
fordi taktiki hareketin komayi ile reqibin
himayeasinden ¢ixir ve oyunun gedisindo
alverisli movqe tutur.

- KORPUDON CIXMA- Yunan-Ro-
ma vo sorbast giilosmolorde tohliikeli
voziyyotden (korpili saxlama) ¢ixmagqla
bagli miidafie heroketi. Giiles¢i korpii
vaziyyetindan parter veziyyatine kecgir
vo ya korpii veziyyetinde duran giilosci
tomiz maglubiyyetden yayinaraq qarni
iisto c¢evrilir.

- QABAGA CIXMA- Sahmatda ilk ge-
dis hiiququ. Baslangic movqgeds iroli
¢ixma aglara maxsusdur.

- SANCMANI (ZORBONI) CIXMA-
Qaydanin pozulmasina goroe qilincoyna-
danin vurdugu zerbelerin sayindan
sancmani (zerbeni) ¢ixma soklinde coza.
- SAXLANMADAN CIXMA- Sambo
vo clido giilosma novlerinde miidafie
zamani tutub saxlanmis giilesci tutma-
dan xilas olur ve ya arxasi iliste ve-
ziyyoatden qarni {iste veziyyato ¢evrilir
(ciidoda ayaqlart ile reqibin ayagini
sixir). Cixma hakimin isarasi-hereketi
ilo vo “Cixdi!” (samboda), “Toketa!”
(ciidoda) qisqirigi ile geyde alinir. Buna
goro do saniyedlcon hakim saxlama
vaxtinin sayilmasini dayandirir.

- TORA CIXIS- Tennisde texniki iisul.
Oyungunun topu zerbe ilo ucusdan rof
etmak {i¢iin arxa xotden gondarme xatti

ilo tor arasindaki zonaya yerdeyismasi.
- USTO® CIXMA- Parterdo asag1 voziy-
yotdoe olan giiles¢i 6z foealiyyeti natice-
sindo iist voziyyeate kegir.

- UZGUCUNUN OLININ SUDAN
CIXMASI- Krol, delfin ve arxasi iisto
tizgligiilikdoe ollorle horoketin tamam-
layict fazasi, - sudan ol barmaqlarinin
cixmast moaqaminda olle heroakat.
Uzgiiciiniin olini su sothine toxunana
geder aparmasi.

- UZGUCUNUN SUYUN SOTHINO
CIXMASI- Uzgiigiiniin startdan ve ya
doniisden sonra icra etdiyi ayaqglar vo ol-
lorlo lizgiiciiliik horokatlori.

- VIRAJDAN CIXMA- Stadionun diiz
cigirt boyu qagigdan donerak yoluna
davam etma.

- ZONADAN CIXMA- Hokkeydo mii-
dafie olunan komandanin saybaya yiye-
landikden sonra onu 6z zonasindan ¢i-
xarmaq ve oradan oyuncularin ¢ixmaq
moagsadi olan taktiki manevr.
CIDAOBA- Miibarize ancaq ayaq iisto
aparilir. Ayagqlarla islomaye icaze veri-
lir. Magsad raqibi kiiroyi iiste xalcaya
atmaqdir. Qisa qollu godekg¢ada ve ke-
mar (¢oxa) baglamaqla giilesirler. Mil-
li musiqi ile miisayiet olunur. Calg1
alotlori doli vo zurnadir.

CIQI- Txekvondoda yarislarda qa-
dagan edilmis olle kasici zarbelor.

- AQISON MOK CiQI- Boyuna ovuc-
la diiz zerbe.

- PATANSON TOK CIQIi- Cono na-
hiyasine ovucun 0ziilii ilo zerba.

- SONNAL MOK CiQIi- Boyuna
ovucla yan zarba.

CIP- Qolfda yiiksek olmayan qisa zor-
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ba. Ondan sonra top qisman boyiik me-
safode gillenir: adeaten, qrine yaxin
oyun zamant tatbiq olunur.

CIRIQI- Txekvondoda yarislarda ol-
larle (barmaglarin ucu ile) gadagan
edilmis batan zerbeler.

- KAVISON CIRIQI- Ragibin gozii is-
tigamatinde sohadet ve orta barmaglar-
la zorba.

- PON SON KIiT CIRIiQi- Giinos ke-
lofine zarba.

CIRKAB NOVU- Suyun iist qatlarmi
bosaltmaq ve dalgalar1 loegv etmok ii¢lin
hovuzun vannalarinin uzununa kenari
boyunca nov. Cirkab novu vasitosilo xii-
susi borularla suyun ¢ox ¢irklonmis tist
qat1 (30 faize goderi) kanalizasiyaya axi-
dilir.

CITINQ- Tokrarlarin lazimi sayda ta-
mamlanmasin ylingiillosdiron komaokg¢i
vasitelarle (sonradan diizeldilmekle
govde vo ya badenin ayilmesi, ayaqla-
rin yayvari biikiilmasi ve acilmasi) ye-
rine yetirilon harokat amplitudasinin en
¢otin sahoesini aradan qaldirmaq tigiin
idman¢inin giic temrinlerinin icra tex-
nikasi xiisusiyyaoti.

CIYIN- 1. Boyundan bazu oynagma
godar olan hisse. 2. Dagin yalinda ay-
din nazere ¢arpmayan yiiksoklik.

- AVARIN CIiYNI- Firlangic akade-
mik qayigin dayaq yerinde iki qola ay-
rilir: xarici (porin agzindan dabanina
godar) ve daxili (destokdon dabana qo-
der). Xarici qol daxili goldan toexminan
ii¢ dofe uzundur.

- KAMANIN CIYINLORIi- Kamanin
kirigini dartma prosesinde potensial
enerji toplayan elastik elementlor. Ka-

manin iki-iist ve alt ¢iyinlori olur.
CIYINLIK- Hokkeyginin deriden ve
ya sintetik materiallardan hazirlanmis
miidafie lovazimati.

COXLUQ (BD)- Boyiik migdarda da-
mast olan oyungu golaba cala biler ( vo
buna borcludur), onun gedislor zamani
gotlirdliyli bir neco dama var (Ag damka
8. Dama 25; Qara damka 43, Damalar
19, 20, 28.

COXNOVCULUK- Bir idman novii da-
xilinde (mses.: atletika onndveiiliiyti, yed-
dinovgiilikk, gimnastika ¢oxnoviiliiyii)
vo ya idman ixtisaslagdirilmasinin miixte-
lif novlerinden miisteqil obyekti olan bir
fonnin (mes.: miiasir besndveiiliikk) ayri-
ayr1 idman birlikleri. Bir gayda olaraq,
coxnoveiilitylin torkibi daimidir.

- AT COXNOVCULUYU- At idmam
lizro yaris novleri: lg¢novciliik-lic
giinliik yaris (manej stirmosi, yerli sora-
itde smaq stirmesi, konkur) ve iki-
noveiiliik-iki  glinlik yaris (manej
stirmasi, konkur).

- AVTOMOBIL COXNOVCULUYU-
Avtomobil yariglarinin bir ne¢e novii
iizro kompleks yaris (fiqurlu idareetma,
genastli siirma, sprint, slalom ve s.)

- BOYUK KONKISURMO COX-
NOVCULUYU- Konkisiirme idmani
lizro yarig novii. Konkisiirenlorin yarisi
2 giin orzinde 4 distansiyada aparilir.
Kisilar 500, 5000, 1500 ve 10000 m,
gadinlar ise 500, 3000, 1500 vo 5000 m
mosafoye yarisirlar. Coxnoveiiliikde
natice istirak¢ilarin biitiin distansiyalari
kecmoklo topladiglart xallarin cemine
gora qiymatlondirilir.

- DONIZ COXNOVCULUYU- Bes-
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noveiiliik (100-den 400 m-o goder me-
safoyo sorbost iisulla lizmea, 500-den
1500 m-a gadar kros qacist, kicik ¢aplt
tifongdon atesacma, slyupkada 500-
don 2000 m-o goder qayiq ylirlst, 3-5
mil measafoye yelkenli qayiq yiiriisii),
eloco do besnoveiiliiye daxil olan iste-
nilen idman noviinii teskil eden dord-
novgiiliik ve lignoveiililkden ibarat id-
man novii. Neticoe yarislarda xallarin
comi lizro miioyyonloasdirilir.

- OMH KOMPLEKSININ QIS
COXNOVCULUYU- “Omays vo ve-
tonin miidafiesine haziram™ kompleksi-
nin torkibine daxil olan idman névlari
yast 10-dan 60-a goder olan insanlar
iiclin qis licndveiilliyliniin 6 variantini
ohato edir. Coxndveiililyiin terkibine
daxildir: xizek yiiriisii (1-den 5 km-o
goder), giille aticiligi, kondelen tirde
(turnikde) dartinma, qizlar ve qadinlar
iclin dayaqda uzanaraq ollari bilkkma vo
acma. idman deraceleri toplanmig xal-
larin comina gore verilir.

- OMH KOMPLEKSININ YAY
COXNOVCULUYU- “Omays vo ve-
tonin miidafiasine haziram™ kompleksi-
nin torkibine daxil olan idman novii.
Bura daxildir: 10-dan 60-a qoder yast
olan adamlar iigiin tigndvciliik (6 vari-
antda), 14-15 ve 40-60 yash adamlar
ticlin dordndveiiliik (4 variantda) ve 16-
40 yash adamlar iiclin besnoveiilik (5
variantda). Coxndvgiiliilylin  terkibi
miixtalif sokilde gosterilir, lakin bura
daxildir: sprinter qagisi, orta mesafole-
ro qacis, lzglgilik, tirde (turnikda)
dartinma, topu, qumbarani tullama,
aticiliq, dayaqda uzanaraq olleri biikme

vo acma. Idman deroceleri toplanmis
xallarin comine gore verilir.
-KISILOR ARASINDA ATLETIKA
COXNOVCULUYU- Kisiler arasinda
atletika lizro yaris ndvlerine bir nece id-
man fonni daxildir (6nndvgiiliik, sok-
kiznovgiliik, besndveiilik, dérdnoveii-
likk, tigndveiiliikk). Fonlerin say1 idman-
c¢ilarin yasindan asilidir.

- GUC COXNOVCULUYU. BAX.
PAUERLIFTINQ.

- GIMNASTIKA COXNOVCULU-
YU- idman gimnastikasinda yaris isti-
rak¢ilariin bir nece tomrini yerine ye-
tirmoaloari liclin macburi yarig ndvleri:
kisilor - sorbast (azade) temrinler, day-
aqli hoppanma, atda, halqalarda, paralel
tirlordo vo kondolon tirde horoketlor;
qadmnlar - azade herakatlor, dayaql
hoppanma, paralel qollarda ve tirde te-
mrinlar. Boyiik yarislarda kisiler ve qa-
dinlar  {iclin ~ gimnastika  c¢ox-
novciililyliinde soxsi ve komanda bi-
rinciliyi kegirilir. Qalibler daha ¢ox bal
toplamaqla miieyyenlosdirilir.

- HORBI-IDMAN COXNOVCULUYU-
Tetbigi-herbi idman ndvlerine aiddir:
aviasiya besnoveiiliiyii (doping, batiit,
gimnastik tokar, aticiliq, 1 km-o gacis),
harbi lignoveiiliik (aticilig, 400 m-a qag-
maqla manealor zolagim1 deof etmok,
qumbarani uzaga ve ya doqiq diismekle
tullama); zabit dordnoveiilityii (Makarov
pistoletinden atesagma, gimnastika, 100
m mosafoye sarbest lisulla tizme, 3 km
mosafoys qacis ve ya 10 km mesafoyo
xizek yiiriisii); qayiq-yelken coxndv-
cliliiyli (2000 m mosafoyo qayiq yiiriisi,
50 kabeltovluq mesafaye siikanli yelken
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ylirtist, 30 kabeltovluq measafeye siikan-
s1z yelken qayi181 ylrtisti. 50 kabeltovluq
mosafoye kompleks yiiriis, 15 mil moasa-
foye kreyser yiiriisii).

- XiDMOTI COXNOVCULUK- Da-
xili herbi qulluqgular, serhad qosunlari
vo polisler iigiin totbiqi idman ndviine
altinovgiiliik (100 ve 3000 m masafale-
r9 qagls, qagaraq uzununa hoppanma,
qumbara atma, 100 m iizme, manealori
rof etmoklo Makarov pistoletinden ate-
sagma); besnovgiiliikk (arabagiglt moto-
siklde siiretli manevretmo, maneolorin
200 metrlik qursaqlarini ref etma, 3000
m qagis, tabel silahindan atesagma, 100
m lizmo), ligndveiiliik (arabacigli moto-
sikldo siirotli manevretmo, tabel sila-
hindan atesagma, 200 m-lik maneslorin
zolaglarin1 refetmo vo ya 300 m qagis).
Serhad kesikgilorinin xidmati tigcnoveii-
liyii soxsi silahdan atesagma, 6z sahe-
sinde idman semttapmasi, olboayaxa
doytisden ibaratdir.

- QADINLAR ARASINDA ATLETI-
KA COXNOVCULUYU- Qadmlar
arasinda atletika tizre yaris novleri bir
ne¢o idman fonnini (yeddindvgiiliik,
besndveiiliikk, dordnoveiiliik, tignoveii-
liik) ohate edir. Fonlorin say1r idmang1
gadinlarin yasindan asilidir.

- QAYA COXNOVCULUYU- Qay-
aya dirmanma idmani {izro yarig novi.
Burada zacot ¢atinliye goroe fordi dir-
manmada ve qosa yiiriisde qiymetlon-
dirilme ballarinin cemi iizre hesablanir.
- QISA KONKIiSURMO COXNOV-
CULUYU- Konkisiirme idmani iizre
yaris novii. Konkisiironlerin yariglart 2
giin arzinde dord distansiyada kegcirilir.

Hom kisilor, hom de qadinlar 500,
1000, 1500, 3000 m mesafoye yarisir-
lar. Coxnovgiililkde netice biitiin dis-
tansiyalar1 kecgon istirak¢ilarin topladigi
xallarin comine gore hesablanir.

- SPRINTER KONKISURMO® COX-
NOVCULUYU- Konkisiirme idmani
iizro yaris novii. Konkistirenlerin 500 ve
1000 m distansiyaya keg¢irilon yariglari.
Ikinci giin program tekrar olunur. Kisilor
vo gadinlar ti¢lin program eynidir. Cox-
novciilikde netice istirakgilarin biitiin
distansiyalar1 kegmosine gore aldiglar
xallarin comi ile qiymetlondirilir.

- SU-XIZOK COXNOVCULUYU-
Su-xizek idmani lizro yarig novii. Cox-
novciilik ilizre ayrica yaris kegirilmir.
Hor yarig ndviinde istonilen istirakci
liclin slalomda, fiqurlu gozismade ve
tramplinden hoppanmalarda qabaqca-
dan ve ya final dovresinde gostordiyi
an yaxs1 natice gotiirliliir ve bu li¢ ne-
tice comlanir.

COK- Atesagma zaman doyls tezliyi-
ni artiran ov ve stend tiifoenglorinin ag1z
hissesinda liilo kanalinin daralmas.
COKTAU- Buz iizerinde idman rogsle-
rinin bir ayaqdan o birine, oks ohe-
miyyatli tilde arxaya siliriismadoan ireli
stiriismaya ke¢id elementi, mos.: sol ay-
aqda arxaya xarice ke¢idden sag ayaqla
irali-daxile. Tekneforlik ve ikinaforlik
stirlismolorde istifade olunur.
COM(B)OLM®O. (SALLAGI OTU-
RUS)- 1. Agirligqaldirma atletika yaris
tomrininin Uglincli merhoalosi: dartma
va tokanla iteloma (stanq sinaye qaldi-
randa). Atletin badenini stanqin altin-
dan ¢okmesi ve stanqi coald yero
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diistirmesi. 2. Pauerlifting vo bodibil-
dinqde yaris ve hazirliq temrini. 3.
Badii ve idman gimnastikas1 elementi.
Qilgalar tam biikiilii, birlesmis, ayaq
barmagqlarinda dayaq veziyyati.

- AYAQLAR ARALI COMOLMO-
Agirligqaldiran badenini stanqin altin-
dan ¢okib ayaqlarini kenara qoymagqla
stanq1 tez endirir. Qilgalar diz oynaqla-
rindan biikiiliir, dayaq tam pencelora
diisiir, ayaq barmagqlar1 ve omba bir az
kenara ¢okilmis olur.

- DORIN COMOLMO- Agirliq qaldi-
ranin stanq altinda qaldirma gedisindo
qatlanmis ayaqlarla qaygivari oturusda
oldugu kimi, cox algaq veziyyet alir.

- KONKISURONIN COMOLMOSI-
Itelonmenin baslangicinda konkisiiren
ciyinlorini azaciq sallamagla dayaq aya-
gin1 ayir.

- QAYCIVARI COMBLM®O- Agirhg-
qaldiran badenini stanqin altinda ayaqla-
rin1 qabag-arxa istigametinde qoyaraq
onu cald endirir. Stanq1 sinaye galdirma
zamani qay¢i alcaq, stanqi sonaden tekan
lla galdiran zaman yiiksek olur. Onde du-
ran ayagin diz oynaginda biikiilme
bucagi 90 deraceden ¢ox olur, arxada du-
ran ayaq ise toxminen diiz olur.

- YAYLI COMBLMB®O- Qilgalan azaciq
agmaq ve ardinca tam gatlamagla ¢cémalma.
“COMB®OL!”- Hakimin pauerlifting ya-
r1s1 istirakgisina olini asag1 endirmokle
¢omalmaeni yerina yetirmaya verilon §i-
fahi komandasi.

CUBUQ. ESTAFET CUBUQLARI-
Estafet qacist istirak¢ilarinin miiayyen-
losdirilmis zonada bir-birine Gtiirdiiklori
hamar (diiz) sethli, aciq renglonmis ici-

bos agac ve ya plastmas silindr. Estafet
cubugunun uzunlugu 280-300 mm, dia-
metri 38-40 mm, kiitlesi en az1 50 q
olur.

CUXA- Giircii vo ermoani milli giiles-
molarinde (¢idaoba ve lori koxda)
xtisusi bi¢imli godekcenin adi.
CUXUR (COKOK)- Qayalarda olgii-
slino gore divar tax¢asindan boyiik ¢ala.
CUL. AT CULU- At belins salinan,
sinesine vo qarninin altina toqqalarla
baglanan, lstlinden tapqir (yohor bagi)
borkidilen ortiik. Qis ¢ullar1 mahuddan,
yay cullar1 iso pambiq pargadan olur.
CUNBI- Tackvondo ve txekvondoda
referinin oyuncgular1 tokbetek doyliso
hazirliq veziyyeti almaga komandasi.
“CUY”- 1. Ciidoda hakim termini olub
qayda pozgunluguna gore istirak¢iya
xoboardarliq bildirir. 2. Taekvondoda
tokboatok doylis qaydasini pozan istirak-
ctya referinin mezemmeoti. U¢ mozom-
mate gore bir xal ¢ixilir.

Dd

DABANLIQ. KONKININ DABANCI-
GI- Konkinin platformasin dal hissesi.
DABANLIQ. AVARIN DABANLI-
GI- Akademik avar¢okmoede kéndelon
kiiroyin tirine uzununa tezyiq zamani
avar yerinde (firlangicda) ayaq iigiin
goyulmus avarin miline yiingiil erinti
va ya plastik geydirilmis avar detali.
DAG. DAG SIRASI- Boyiik uzunluglu
dag silsilaleri seriyast.

- DAG SILSILOSI- Sadler, gozdekler
vo mohdudlasmis dorin dersler forma-
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sinda enmoloarle birlosmis, bir ne¢o xot-
lo uzanmis dag zirvelari.

- DAG SIRKi- Adoton buzun, iri dono-
li qarin ve ya gol seklinde suyun top-
landig1 dag vadisinin iist hissesinde
hovze ve ya sert enislorle ohate olun-
mus kasasokilli genis sahe.

- SURDTVERM®O DAGI- Xizoklorde
hoppanmalar ti¢iin tramplinin konstruk-
tiv hissesi. Tramplinin on sort {ist hissosi
start meydancgasindan, sliretverma cigir-
larindan, kegirici oyriden ibaretdir ve
ayirma stolu ile qurtarir. Siiretvermo dagi
lizro enmo zamani idmang¢1 hoppanmani
icra etmok tli¢lin lazimi siireto nail olur.
DAG-VADI KULOKLORI- Giindiiz-
lor yamac ve vadilar iizre yuxar1 @sen is-
t1, gecolorsa, asagl ason soyuq kiilokler.
- YEROENMO DAGI- Xizoklorde
hoppanmalar ii¢lin tramplinin konstruk-
tiv hissesi. idmang¢inin endiyi ayrilma
stolundan asagida yerlogmis enisin sort
dik hissesi. Tramplini ayri hisse ilo sla-
golendiren ¢ixintidan, yereenmo cigi-
rindan ve keg¢irici ayridon ibaratdir.
DAGLIQ. YUKSOK DAGLIQ- Deniz
soviyyasinden 2500 m-den c¢ox olan
yiiksoklik; organizmin funksional imkan-
larmni artirmaq magsadile mesq tigiin isti-
fade olunur.

DAIRO (1)- 1. idman gimnastikas1 ve
badii gimnastika elementi. Olloarle, ay-
aqlarla, gévde vo basla heraket (badii
gimnastikada-aletloerle), tam cevronin
xaricini ¢okir (360 deracade). 2. Ddse-
mada ve at iistiinde tomrin. Aletin ve ya
onun bir hissasinin iistiinde iki ardicil
hoppanma-salto edib ¢ixis veziyyetine
qayidaraq ayaglarla tam dairovi here-

keat. 3. Sinxron lizgiiciiliikde asas here-
kotlorden biri: idmang1 gadinin ¢evre
xotti boyunca badenle harokati.

- ALMAN DAIROSI- BAX. KON-
DOLONINO DIiRONORDK DAI-
ROVI DONMO

- ARXAYA DAIRO- Asagidaki osas
movqge vo harokatlorden ibarat sinxron
lizgiigiiliik fiquru: arxasi iiste; suya da-
laraq bas, govde, omba ve ayaq pence-
lori 2-2,5 m diametrinde ¢evre cizir.
Bag tam cevreni kegarak suyun sothine
¢IxXir vo “arxasi liste” movqeyino qodor
arxaya heroket edir.

- ARXAYA DAIRO, YARIMVINT
(VINT)- Asagidaki osas movqe vo hore-
koatlordan ibarat sinxron tizgiiciiliik fiqu-
ru: arxasti liste, arxaya 1/4 daire, su altin-
da vertikal, maksimal hiindiirliiye qal-
xma, yarimvint (vint), suyun altina verti-
kal dalma, arxaya 3/4 daire, arxasi {isto.
- ATMALAR UCUN DAIRO- Metal
cevra. Stadionda atmalar tliclin qalinligt
6 mm-doan ¢ox olmayan ve daxili ¢evre-
st meydanin Ustlinden 20+6 mm-o bera-
bor daira.

- 540 DOROCO DONMOKLO Y-
LOMLI DAIRO- Atda tomrin. Arxada
dayagdan bir destokde kondelon daya-
ga donmokle arxaya iki defe sigrayib
asma, dairovi horoketi davam etdiroerok
biikiilii ve olleri buraxaraq basqa dos-
tokde kondoelonine dayaga tam don-
mokloe sigrayib agsma, bu siiretle here-
koti davam etdirerok birinci destokde
dayaga dairovi donmekle biikiilii sigra-
yib agsma ve arxada dayaga teraf don-
moaklo sigrayib asma. Bu ciir, dairovi
donmekle biikiilii daha bir sigrayib as-
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ma edib vo olini destekden dastoyo
qoyaraq 720 deracada biikiilii donmok-
lo daire icra olunur.

- BIR DOSTOKDO 360 DOROCO
DONMOKLO DAIRO- Atda temrin.
Arxada dayaqdan iki olle arxaya bir
dostokde kondealen dayaga donmekla,
tam dovre vurub oayilerek hoppanib as-
ma, ndvbae ile sllarini buraxaraq, bir ol
atin belindo, o biri dostokde arxadan
dayaga déonmekla hoppanib agma.
-BUCAQLA YUXARI, IROLI DA-
IRO- Asagidaki osas movqe vo harokat-
lerden ibarat sinxron tizgli¢iilik fiquru:
arxasi iisto, bucaq yuxart, irali daire (bas
suyun altina geden kimi, “vertikal” ayaq
“lifiqi” ayaga yapisdirilir), arxasi iisto.
-BUKULU DIiZLO ARXAYA DAI-
RO- “Arxaya daire” fiquruna oxsardir,
lakin dizlerin suya dalmasi1 zamani bir ay-
aq diz ve ¢anaq -bud oynagindan biikiiliir.
Biikiilmiis ayagin dizi tam daire kegorken
suyun sathine ¢ixir, ayaq diizlendirilir.
-BUKULU DIiZLO ARXAYA DAIRD,
YARIMVINT (VINT)- Asagidaki osas
mdvge vo heroketlorden ibaret sinxron
tizgiiciiliik fiquru: arxasi iisto, arxaya 1/4 da-
iro, su altinda bukiilii dizlo vertikal, maksi-
mum hiindiirlitlye galxma, yarmmvint (vint),
alta vertikal dalma, dizden biikiilmiis ayaq-
la arxaya 3/4 daire, arxas iiste.

- BUKULMUS DIZLO IROLI DAI-
RO- “Iroli daire™ fiquruna oxsardur, la-
kin dizle suya dalmazdan avval bir ay-
aq diz ve bud-¢anaq oynagindan ayilir.
Daire edoarok biikiilii ayagin dizi suyun
sothine galib ¢atir; ayaq diiz dayanir.

- BUKULU DIZLO IROLI DAIRD,
YARIMVINT (VINT)- Sinxron iizgii-

ciiliik fiquru olub asagidaki asas movqe
vo horoketlordon ibaretdir: arxasi tisto,
3/4 dovro iroli, su altinda biikiilii dizle
vertikal, maksimum hiindiirliilye qalxma,
yarimvint (vint), su altina vertikal dalma,
biikiilii dizle ireli 1/4 daire, arxasi iisto.
- CEX DAIROSI- 1. Tirlerde tomrin.
bax. Tam donmakls belibiikiik dairs.
2. Atda temrin.bax.Tam déonmakla ay-
ilorak dairs.

- CIYIN ARXAYA OLMAQLA VO
KECIB TAM DONMOKLO BUKU-
LU DAIRO- Atda tomrin. Arxada daya-
qdan arxaya sigrayib asma va basqa olo
dayaq vermoadon dayaga qodor dostok-
den ve atm belinden oks tutmaqla ¢iyin
arxaya biikiilii dairevi heraket.

- DAIROVI DONMOKLO BUKULU
DAIRO- Atda temrin. Arxada dayagdan
bir destokde biikiiliib dayaga ciyinlo ar-
xaya donmoklo arxaya agma veo arxada
dayaga sicrayib asmaqgla donme (faktiki
olaraq ayaqlar bir defe yarim daire vurur).
- DELASAL DAIROSI- Atda tomrin.
Iroli-geri maksimum acilmis ayaqlarla
sagla (solla) sola (saga) arxaya daire.
Donmeloerle, kegmsolorlo, bir dostokdo
direnmekle, iiziibayira kdndealon diren-
moakle icra oluna bilir. Kanadali gimnast
Filip Delasalin adi ile adlandirilmisdir.
- OLLORDO DURUSDA SAG TO-
ROFLO ARXAYA DAIRO- Atda to-
mrin. Arxada dayaqdan ollorde durusa
ayaglar1 genis agmaqla arxaya sola sag
torofle daire. Adaten sigrayisdan avvel
ollerde durusdan ayilarak icra olunur.

- DOSTOKDO DAIRO- Atda tomrin.
Uzununa ve kondelen direnarak bir de-
stokde ikialli daira.
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- XILASEDICI DAIRO- Suda on sade
xilasedici vasite. Mohkem pargadan (pa-
rus) Uz ¢okilmis, quirmiz1 vo ag rongle
boyanmis, penoplast vo ya mantardan
hazirlanmis daire. Dairenin xarici kenari
tizre dord yeroa boarkidilmis kendir ¢oki-
lir. Xarici diametri 60-80 sm, ¢okisi 4-7
kq, yiikqaldirma qabiliyyaeti 8-12 kqg-dir.
- HOR iKi DOSTOKDON TUTMAQ-
LA OYILOROK DAIROVI DONMOK-
LO OLUSTU ARXAYA DAIR®O- Tirler-
do temrin. Dayaqda ireli donmokle
iifiiqi sethde iizi tirlers, ollori buraxa-
raq dayaqda arxaya donme hoarokati ilo
arxaya dairovi doniis.

- IKI (AYAQLA) DAIRO- Désomado,
at Ustiindo, tirde temrin. Alatin (dosome-
nin) stlinde iki bitisik ardicil hoppanib
asmagqla (irali vo geri) birlosdirilmis ay-
aqlarla tirde tam dairovi harokat.

- IROLI DAIRO- Asagidaki osas movqe
vo haroketlorden ibaret sinxron lzgii-
ciiliik fiquru: arxasi iisto; suya dalaraq,
ayaq pencesi, omba, govde veo bas 2-2,5
m diametrinde ¢evre cizir; tam daire edo-
rok ayaq panceleri sudan ¢ixir vo “arxasi
iste” movqeyine goder iroli horoket edir.
- IROLI, SUBMARINA DAIRO- Asa-
gidaki asas movge vo hoaroketlorden
ibarat sinxron tizglgiiliik fiquru: arxasi
iisto, bucaqla yuxari, irali daire (“iifiiqi
ayagin pencesi suyun lstiine ¢ixarken
“vertikal” ayaq qovs tlizre “iifiiqi ayaq-
la birlesir), arxas: iiste.

- IROLI, YARIMVINT (VINT) DAI-
RO- Asagidaki asas movge vo harokat-
lardan ibarat sinxron iizgiigiiliikk fiquru:
arxasi usto, 3/4 dairo irsli, su altinda
vertikal, maksimal hiindiirliiye qalxma,

yarimvint (vint), su altinda vertikal bat-
ma, 1/4 daire ireli, arxasi iisto.

- KONDOLON DAIRO- Atda, tirlor-
de temrin. Uzii destoye ve ya tirlorde
iizli destoklore torof atin belinde kon-
delen direnerak iki olle daira.

- UZU XARICO KONDOLON DAI-
RO- Atda, tirlordoe tomrin. Kondolen di-
ronarak atin belindo iizii xarice vo ya tir-
larde kiirayi tirlera toref iki olle daire.

- KONDOLON DAYAQ UZORIN-
DON TAM DONMOKLO DAIRD- At-
da temrin. Dastokde ve atin belinde arxa-
da dayaqdan iki defe arxaya yellonib day-
aga kondelon donmoekle atin belinde vo
destoyindo arxada dayaga torof donme.

- RUS DAIROSI- BAX. 360 DORO-
CO DONMOKLO OYRI DAIRD.

- SAG (SOL) OLLO DAIRO- 1. Dise-
mode gimnastik tomrin. Sag (sol) slo
olave direnarak ollerinin altinda ayagin
dairovi herokati ilo sol (sag) oli kanara
aparma, sonra dayaq ayaginin altinda ol-
lera dayaq verma. 2. Désomade gimnas-
tik tomrin. Uzanaraq direnmokden ollor-
lo iteloenarak sag (sol) alle daire. 3. Atda
tomrin. Atin iistiinde sag (sol) olle dire-
nib onu ardicil ke¢irmakle ollori buraxa-
raq destoeklorde dairovi horokat.

- SAG (SOL) OLLO SOLA (SAGA)
DAIRO- Atda temrin. At iistiinde
dayaqgdan sol (sag) olin altinda sag (sol)
oli sola (saga) ardicil ke¢irmoaklo ollori
buraxaraq destoklarde dairovi herokat.
- SAG (SOL) OLLO SOLA (SAGA)
ARXAYA DAIRD- Atda tomrin. Arxada
dayaqdan sag (sol) slle sola (saga) daire.
- SAG (SOL) OLLO ARXAYA DAI-
RO- Atda toemrin. Arxada dayaqdan sag

=08=

—®—



SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 99

DAI

e

DAI

(sol) ollo daire.

- TAM DONMOKLO BELIBUKU-
LU DAIRO- Tirlorde toemrin. Dayaqda
gabaga yellonma veziyyetindon arxaya
yellonib ¢iyinlo saga (sola) donerok
kondoalenine dayaga beli biikiili ve
dayaqda arxaya yellonmo veziyyetino
sola (saga) donma.

- TAM DONMOKL®O VO YELLON-
MOKLO BELIiBUKULU DAIRO-
Tirlorde temrin. Dayaqda irali yellonmo
voziyyetinden dayaqda arxaya yellonib
sag (sol) ciyinle arxaya donme, be-
libiikiilii dayaga ¢opine ve o biri tirin al-
tinda biikiilmakls sola (saga) doniib qa-
baga yellonma veziyyetinde ve ya day-
aqda bucag, ve ya bucagla sigrama.

- TOMAS DAIROSI- Atda tomrin. Da-
yaqdan sagdan (soldan) sola (saga) genis
acilmis ayaqlarla daire Amerikali gimnast
Kurt Tomasin adi ile adlandirilmigdir.

- TUTMADAN CIXMAQLA BUKU-
LOROK DAIRO- Atda tomrin. Arxa-
da dayaqdan iki olde yellonib dayaga
donmoeklo bir destokdo kondelon sig-
rayib tam donmakle biikiilii asma, olle-
ri novbae ile qoyaraq ve iki dairevi here-
kotlo bir alin atrafinda 270 derace don-
moklo bir ol dostokdo, o biri atin belin-
do (cix1s) dayaga arxaya asma.

- 360 DORDCO DONMOKLO OY-
RI DAIRO- Atda tomrin. Arxada daya-
gdan deastekde kondsalenine dayaga
donmokle arxaya iki defe yellonma,
dairovi heroketi davam etdirerak
biikiili tam donmekle sigcrayib asma,
basqa destekde kondealen dayanib olle-
ri ndovbe ilo doyisdirme ve arxada day-
aga donmoaklo sicraylb agma (ayaqlar

faktiki olaraq iki dofo daire edir).

- 360 DOROCO DONUB KECMOK-
LO OYILOROK DAIRO- Atda temrin.
Arxada dayaqdan iki defe arxaya don-
moklo arxaya yellonib destekde konde-
lon vo dairovi horoketi davam etdirorok,
ayilib 270 derece donmakls vo o biri de-
stoyo istinad edib oks tutmagla bir a1 de-
stokda, o biri ol atin belindo yellonma.
DAIRO (2)- Konkilorde toknaforlik fi-
qurlu gozismoado biitiin macburi fiqur-
larin osasi. Hor bir macburi fiqur
miixtolifadli ayaqda (sade fiqurlar veo
paraqraflarda) ve ya eyni bir ayaqda
(sekkizliklorde) icra edilen iki ve ya li¢
dairaden ibarat olur.

DAIR® (3)- Stadionun, idman mey-
dangasinin hissesi.

- ATMALAR UCUN DAIRO- Stadion-
da yadro itelomok, disk, ¢okic tullamaq
iclin beton, asfalt vo s. kimi mohkem
ortiiklii yer. Disk tullamagq tiglin onun daxi-
li diametri 2,5 m, ¢gokic tullamaq ve yadro
itelomok meydanmki ise 2,135 m olur.
Hakimlerin ve idmangilarin tehliikesizliy-
ini tomin etmak ii¢lin hemin yer arxadan
va yanlardan qoruyucu torla hasara alinr.
- CORIMO DAIROSI- 1. Biatlongula-
rin estafetinde distansiyanin 150 m
uzunlugunda gapanmis hissesi. Idmang1
atos zamani hodofi vura bilmemso halla-
rinda hadefo deymemelarin say1 qadar
bu masafoeni qagir. 2. Nisanlanmis tras-
da idman semttapmasi iizro estafet vo
sprinter yariglart zamani nazarot men-
togesinin yerini diizgiin miioyyonlos-
dirmadikds istirak¢inin ke¢mali oldugu
distansiyanin alave hissesi.

- XALCANIN DAIROSI- Yunan-Roma,
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sorbast giilog vo sambo ticiin xalganin isci
meydan1 9 m diametrindoe daire formasin-
da olur. Bura passivlik zonasi da daxildir.
- MORKOZi DAIRO- Hokkey mey-
dang¢asiin merkezinda (radiusu 4,5 m;
g0y rong), topla hokkey ii¢ciin meydan-
da (radiusu 5 m), futbol meydaninda
(radiusu 9 m), basketbol meydangasin-
da (radiusu 1, 8 m ) ¢okilmis daire.

- OTURM®O DAIROSI- Beysbol mey-
dangasinin daxili sahesinin merkezi
5,49 m diametrindo dairadir ki, buradan
top oyuna daxil edilir.

- SADO ISVECRO DAIROSI- BAX.
TAM DONMOKLO SAGA (SOLA)
DAIRD.

- TOLIM DAIROSI- Tolim moaqsadile
diiz ve diiz olmayan yerde salinmis xi-
zok distansiyasinin hissosi.

- ZORBO DAIROSI- Ot iistiinde hok-
key ticlin meydanin hissesidir ki, bura-
dan reqib qapisina atmaya (zerboayo)
icazo verilir. Bu daire 14,63 m iki radi-
usunda hazirlanir, qapr direklerinin da-
xili 6n kiinclerinden ¢okilir ve gap1 xat-
tino paralel (ondan 14,63 m-do) diiz
xott bu radiuslari birlegdirir.

DAIRO (4)- Idman oyunlarinda, sah-
mat vo damada turnirde tamamlanmis
dovre. Turnir zaman1 her komanda veo
ya har istirake1 biitiin galan komanda ve
ya istirak¢ilarla bir defe oynayir.
DAIRO (5)- Dairovi masq sisteminde
istirahat {i¢iin intervalsiz yerina yetiri-
lon miioyyen miqdarda temrinlorden
ibarat tamamlanmis dovre.

DAIRO (6)- Rallido fasilonin qeyd
edildiyi vaxta ayrilmis har bir hisse.
DAGILMA. MANEONIN ATLA DA-

GIDILMASI- Maneonin atin ve ya atli-
nin giinahindan yixilmasi (diismesi). Iki
clir coza nozerde tutulur: 4 xal cerime
(egor sigray1s zamani maneoanin st his-
sosi diislirse vo ya onun eni pozulursa);
saniyo0Olconin dayandirilmasi (eger at
atilarken maneonin istonilen hissesini
dagidirsa (yixirsa). Maneo barpa olunan
zaman, zorbo ilizro zongo saniyadlcen
qosulur (birlesdirilir); Atli bu maneani
rof etmoli vo marsrutuna davam etmoli-
dir. O, sehvine gore cerima olunur.
DAL, ARXA. GOVDONI DALA QAT-
LAMA- Akademik avar¢cekmoade texniki
sohv. Idmangi avarlamanin evvelinde
gbovdesini qayigin burun terafine giiclii
ayir, ayaqlarini diizeltmakde longiyir.
DALDAKI (GERIDOKI)- Bobda ale-
ti (masin1) qovaraq siirati artiran ve so-
nuncu oturan yuruscu.

DALDALIQ (SIPOR)- Bir sira idman
oyunlarinda 2-3 oyungunun hiicum foa-
liyyaeti ii¢lin roqib miidafie¢isinin an qi-
sa yolunu kasmekden, onu himaye
eden oyungunun ve sonuncunun hiicum
liclin azad olmasindan ibaret qarsiliqh
taktiki horoket.

DALGA- Gominin, iizgiigii bodeninin
irelilomasi zamani suyun titroyib cogmasi.
- BORT DALGASI- Gomi bortlari ilo su-
yun qarsthigl tesirinden yaranir. Bort dalg-
asmin amplituda ve formast geminin
Olciisti, korpusunun formasi ve heroket
stirotindon asilidir. Baydarka ve kanoelor-
lo avarcekmade uzun distansiyalara tolim-
de ve yarislarda irelide geden qayigin bort
dalgasindan istifade genis yayilmisdir.
“DALGA”- idman gimnastikasi vo be-
dii gikmnastika elementi. Badenin oy-
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naqlarinda nodvbali
biikiilme ve agilma.
- OLLORLO “DALGA”- Badii ve id-
man gimnastikasinda element. Qol oy-
naqlarinda ardicil olaraq (dalga sokilli)
biikiilme ve agilma.

- GOMININ ARXA DALGASI- Go-
minin govdasi ilo suyun garsiliql tesi-
rinden yaranir. Gominin arxa dalgasinin
amplituda ve formasi geminin konde-
lon kosiyinin sathindan asilidir. Kanoe-
do avar¢ekmede lideri izlomeni yiin-
giillogdirmak iiciin istifade olunur.

- GOMININ BURUN DALGASI- fre-
liloayon gomi burnu ile suyun sathini
kosdiyi zaman amale galir.
DALGAYARADAN- Suya hoppananla-
rin tolim ve yarislari zamani suyun seathin-
de xafif lope yaratmaq ti¢lin qurgu. Suyun
hamar sethi glizgii oksi verdiyinden id-

(dalga sokilli)

panmani optimal bucaq altinda tamamlaya
bilmir. Buna gére masqlarde ve xiisusen
yarislar zamani hovuzun dibinden sixilmig
hava buraxmagq]la siini xofif lopa-su ceray-
an1 yaratmaq qorara almmisdir.

DALMA (SUYA BATMA)
-BOYRUUSTO USULU ILO DAL-
MA- Su altinda boyriiiiste lizma. Ollor-
lo hereket bras ve ya delfin tisulu ile
tizmade oldugu kimi, ayaqlarla horeket
ise boyriiliste lizmade oldugu kimidir.
- BRAS USULU ILO DALMA- Su al-
tinda bras iisulu iloe lizma. Ayaqlarin
horaket texnikasi bras lisulunda oldugu
kimidir, yalniz ayaqglarin ¢anaq-bud oy-
naqlarinda biikiilmasi azdir. Qollarin
heroketi iki variantda ola bilir: 1) Bras
iisulu ile tizmada oldugu kimi; 2) ollor-

lo uzadilmis avarlama ombaya qodordir
(batterflyay tsulu ile iizgii¢iilikde
avarlamani xatirladir).

- KROL USULU IL® DALMA- Su
altinda krol iisulu ile {izme. Iki texniki
varianti totbiq olunur: 1. Yalniz ayaqla-
rin hoarakati ilo sualt1 tizme (oller irali
cokilir); 2. Sllerin ve ayaqlarin hare-
keti ilo sualti iizma (ollorin haroketi
hom sinea istlinde krolda oldugu kimi,
hom do brasda oldugu kimidir).

- UZUNLUGA DALMA- Ugzgiigiiniin
su sothinin altinda (dalma derinliyi 1,0-
1,5 m) iifliqi veziyyetdo miioyyen me-
safoyo lizmasi.

DAMA- 1. Dama oyununda ddytis vahi-
di; partiyanin baslangicinda biitiin da-
malar adi damalardir, lakin oyun prose-
sinde adi dama son xatte golib ¢atanda o,
damkaya cevrilo bilir. 2. Dairovi yasti1 dag
komplekti damada oyunu aparmaga xid-
mat edir. 3. Qodim zamanlarda yaranmis
dama oyunu diinyanin bir sira 6lkelerinde
genis yayillmigdir. Raqiblor 64,100 ve ya
144 xanal1 taxta {izerinde oxsar dairevi ag
vo qara fiskalarla oynayirlar. 4. Belo oyun
liclin dama ve taxta komplekti.

- ALDADICI DAMA- Taxtada istiraki
roqibe goleba qazanmaga (ve ya pis ve-
ziyyotden xilas olmaga) imkan veren
dama.

- ASMA (ASILAN) DAMALAR- Oz
damalarina dayaq veran ve onlar1 doyis-
mo imkanindan mahrum edon adi dama.
- BAGLANMIS DAMALAR- Horoko-
ti roqibin damalari terafinden sixigdiril-
mis, az gonasatbaxs (yaxud tamam moh-
rum edilmis) gedisleri olan dama.

- BEYNOLXALQ DAMA (BD)-
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Oyun rus damasindan taxtasinin boytik-
liyiine (10x10), doyiis giicliniin sayina
(har oyungunun 20 damasi) ve miibari-
zd qaydalarinda ii¢ deayisiklikle forqle-
nir. Oyun genis yayi1lmisdir, onunla Av-
ropa vo diinya birincilikloeri kegirilir.

- BORT DAMASI- Bort sahasinda du-
ran adi dama.

- FOAL BORT DAMASI (BD)- Raqib
diisorgesine daxil olan ve orada 15-ci
xanani tutan ag dama ve ya 36-c1 xana-
n1 tutan qara dama.

- XUSUSI BORT DAMASI (BD)- Oyun-
da 26-c1 sahadoki ag damanin (25-ci sa-
hadoki qaranin) miihiim shemiyyeti var.
- BRAZILiYA DAMASI- Bu oyun va-
riantinin asas xiisusiyyotlori: 8x8 6l¢ii-
lii taxta; dama, eloco do damka rus da-
masinda oldugu kimi irelileyir ve vu-
rur; oyungunun bir ne¢co damani gotiir-
mok imkani1 olanda daha ¢ox damami
gotiire bildiyi yerde onlar1 vurmalidir.

- DAYAQSIZ DAMA- Doayismo tigiin
lazimi dayagi olmayan dama.

- FRANSIZ DAMASI- Bu oyun vari-
ant1 beynoalxalq dama qaydalar1 tizroe ke-
cirilir, lakin qara yox, taxtanin ag xana-
larinda oynanilir.

- GERIDO QALMIS DAMA-Miibari-
zado foal istirak etmadiyine gore uzun
vaxt az ohomiyyotli sahade yubanan
dama. Mos.: BD-da 46-c1, 45-ci, 36-c1,
35-ci sahoalorde ag damalar (5, 6, 15,
16-c1 sahoalorde qaralar).

- HOLLAND DAMASI- Beynoslxalq
dama qaydalari tizre oyun (10x10 6l¢ii-
1l taxta, partiya baslananda oyuncularin
har birinin 20 damasi olur ve s.).

- INGILIS DAMASI- Bu oyun varianti-

nin osas xlisusiyyetlori: 8x8 oOlciilii taxta;
dama arxaya vurmur; damka “sakit ge-
dislidir” - adi dama kimi irelileyir ve vu-
rur, lakin ancaq gqabaga ve geriyo; dama-
n1 vurmagq serbastdir; oyunu qaralar bas-
layir. Bu qaydalarla ABS-da oynayirlar.
- ITALYAN DAMASI- Bu oyun varian-
tmin asas xlisusiyyetlori: 8x8 oOl¢iilii tax-
ta; dama arxaya vurmur ve “sinyoru”
(damka belos adlandirilir) vurmur; “sinyo-
r” “asta gedisle” ireliloyir, gabaga ve ar-
xaya vurur; bir ne¢o damani gotiirmek
imkan1 olanda oyun¢u ¢oxu vurmalidir.

- KANADA DAMASI- Bu oyun varian-
tiin esas xiisusiyyetlori: 12x12 dlciili
taxta; partiya baslananda oyungularin her
birinin 30 damasi olur. Oyun, asasen,
beynolxalq dama gaydalari {izre aparilir.
- KOD DAMA- Roaqib diisergasinda
kod sahasini tutan adi dama.

- QIZIL DAMA (BD)- 48-ci xanadaki1
ag (3-cii xanadaki gara) damanin oyun-
da boyiik ehemiyyeti var.

- RUS DAMASI (RD)- Bu oyun vari-
anti: Oyun Rusiyada qgebul olunmus
qaydalar tizro 8x8 06lg¢iilii taxta iizerindo
kecirilir: dama miibahisesiz yalnz irali
gedir, lakin qabaga da, arxaya da vurur;
damka uzaqvurandir; bir neco gotiirme
imkan1 olanda oyungu onlardan isteni-
lon birini segmokde sorbestdir.

- TOCRID OLUNMUS DAMA- Basqa
damalarla elagesini itirmis ve buna gore
do onlarla garsiligh tosiri olmayan dama.
- YIGILMIS DAMALAR. Doyismo im-
kanindan meahrum edilmis damalar qrupu.
A.: 26,32, 34,38; Q.: 12, 17, 18, 22. 1.
34-29 qaralarda y1gilmis damalardir.

- YUZ XANALI DAMA- bax. BEY-
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NOLXALQ DAMA.

DAMKA- Rus damasinda roeqib diigor-
gosindo dama sirasina yavas vo ya zor-
boli gedislo golib ¢atan, beynolxalq da-
mada orada dayanacaq tapan dama.
Damka boyiik miiteharlik qazanir ve ar-
xaya da kigik gedis hiiququ var.

- TOK DAMKA- Dama partiyasinin
sonlugunda 6z ronginde olan damalarin
yoxlugunda qalan damka.

DAN 1- Ciido ve karatedoda on yliksek
beynolxalq ixtisas deracesi. Dan veril-
mis giiles¢i forqlonma olameti olaraq
qara kemar gozdirir. Dan, 6z névbasin-
do 10 ferqlonmaye malikdir (en asagi
1-ci, an yiiksek 10-cu dan). Hemginin
bax. kamar (1). 2. Tackvondoda veri-
len an ali ixtisas deracesi (qara keamar).
9 forqlonmasi var: 1-3-cii danlar miisl-
lim komokgisi; 4-6-c1 danlar-telimatgi,
7-8-ci danlar usta, 9-cu dan dahi usta.
DARALDILMA (TARIM COKIL-
MO)- Iki ollo jim tomrinini icra etmok
iclin ¢ix1s veziyyati: stanqin qrifi (des-
toyi) sinaye tam oturur, gévde bel na-
hiyyesinden ayilir.

YUKUN “DARALDILMASI”- Mosul
yaris qarsisinda idmanginin optimal oh-
valmi temin etmek magsedile masq
yiikiiniin hacmi ve intensivliyinin azal-
dilmasi.

DARTILMA. OZOLOLORIN, BAG-
LARIN DARTILMASI (GORILMO-
Si)- 1. ©zolo liflori vo ya baglarmin xarici
vo ya daxili giivvenin tesiri altinda uzan-
mast. Bu, xtisusi temrinlorin uyusganliq vo
ya haraki foaliyyetin biitovlilyiiniin icrasi
naticesidir. 2. Hadden artiq gerginliyin
tosiri altinda temrinlerin diizgilin yerine

yetirilmomesi, inventar vo lovazimatin
pis keyfiyyoti hesabina veterlarin,
baglarin, azelelarin patoloji veziyyati.
Orta doraceli ve ya giiclii yayilmis agr
ilo yavag-yavas artan siskinlikle, aktiv
vo passiv horokatlorin mehdudlagsmasi
ilo miisayiat olunur. 3. Sallanmada gim-
nastik temrin. Qollarin dirsek oynagqla-
rinda tam biikiilmesi (y181lmast).
DARTMA- (1). 1. Giilasgi roqibin be-
deninin har hansi bir hissesini tutaraq
(yaris qaydalarina uygun) cold bir hare-
kotlo onu 6z ilizerine, yaxud yana dart-
magqla veziyyetini dayisir. 2. Giilesci-
nin ollari ile reqibini 6ziine torof ¢ok-
moak, onu qabaga ve ya yan torofoe iroli-
lomayo macbur etmoak moaqgsadile foal,
stirotli harakati.

DARTMA (QALDIRMA) (2).

- AYAQLARI ACARAQ DARTMA-
“Dartma” agirliggaldirma yaris temrini-
nin icra Usuludur. Ayagqlar agib ¢omal-
mokle bir fasilesiz heraketle stanqr diiz
qollarda bas lizerine qaldirma. Siiret-glic
xarakterli agirhqqaldirma yaris (klassik)
tomrini. Qayg¢ivari oturusdan ve ya ayaq-
lar1 agib hoppanmagla bir fasilasiz hare-
ketlo stanq1 diiz qollarda bas {izerine
qaldirma

- ASILMADAN, SALLAGI OTU-
RUSDAN QALDIRMA- Agirliqqaldir-
mada xiisusi hazirliq temrini. Cixis ve-
ziyyetinda stanq diiz qollarin altinda, di-
sklar korpiicliye toxunmur. Temrinin so-
nunda ayaqlar1 diz oynaqglarinda minimal
biikiib bir fasilasiz hearoketlo stanqi diiz
gollarda bas tizerine qaldirma.

- BiR OLLO QALDIRMA- Agirligqal-
dirma besnovgiilityline daxil olan temrin.
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Darin ¢omalmakle bir fasilesiz horoket-
lo stanq1 diiz qolda bas tizerine qaldirma.
- DASQALDIRMA- Dasqaldirma idma-
ninda yaris tomrini. Bir fasilesiz horoket-
lo diiz qolda das1 bas iizerine galdirma.

- QAYCIVARI QALDIRMA- Qaygi-
vari ¢omoalmokle bir fasilosiz heroketlo
stanq1 diiz qollarda bas tizerine qaldirma.
- PLINTLORDON SALLAGI OTU-
RUSDAN QALDIRMA- Agirligqaldir-
mada xiisusi hazirliq temrini. Temrinin
sonunda minimal yarim¢omealmakle bir
fasilosiz heraketlo stanq altliqdan (daya-
qdan) diiz qollarda bas iizerine qaldirma.
- SALLAGI OTURUSDAN QAL-
DIRMA- Agirligqaldirmada xiisusi ha-
zirliq temrini. Temrinin sonunda diz oy-
naqlarinda ayaqlar1 minimal biikmakle
bir fasilesiz haroketle stanqi diiz qollar-
da bas iizerine qaldirma.

- YARIM SALLAGI OTURUSLA
QALDIRMA- Agirliq qaldirmada xiisu-
st hazirhiq temrini. Temrinin sonunda ay-
aqlar1 diz oynaqlarinda azaciq biikkmokloe
(90 deraceden artiq bucaq altinda) bir fa-
silosiz haroketlo stanqi diiz qollarda bas
lizorine qaldirma.

DARTS- Idman oyun néviidiir, mizraq-
lar, cidalar xiisusi hadefo diisdiiyli vaxt
xal y1igimina ¢evrilir.

DAS- Korling oyunu ticiin 19,96 kq ¢okids,
91,44 sm diametrdo vo 11,43 sm
hiindiirliikde granitden hazirlanmig toxmagq.
DASIMA

- CiYIN ALTINDA NiZO DASIMA-
Nizeatanin nizeni ¢anaq siimiiyii soviy-
yosindoe tutmaqla qacis elementi.

- CIiYIN USTUNDO NiZO DASI-
MA- Nizoeatanin nizeni bas seviyyasin-

do saxlamagqla gagis elementi.
DAVAMIYYOT. DOYUSUN DAVA-
MIYYOTi- Qilincoynatmada tokbotok
doylis dayanmalarma, gecikmolero, tog-
qusmalarin hakim analizine ve sancmalara
(zorbalere) hokm verilmasi lizro yaris sor-
tlorine ayrilmig vaxt.

DAVAMLILIQ

-DALGAYA DAVAMLILIQ- Gominin
yirgalanmaya dayanaqligi, kondelenine
vo ya uzununa lepaya davamliligi miiva-
fiq olaraq kondelen ve ya uzununa istiga-
matdo sabitliyi ile xarakterize olunur.
-DiQQOTIN DAVAMLILIGI- idman-
¢ miioyyan obyektlorde vo miioyyon
foaliyyetde digqgetini uzun miiddet bir ye-
o yigma vo saxlama qabiliyyati.

- EMOSIONAL DAVAMLILIQ- id-
mang¢inin masq vo yaris foealiyyeti sora-
itlorinde giiclii streslorin tosiri zamant
yiiksak psixi ve fiziki is bacarigini sax-
lamaq qabiliyyati.

- ICRA DAVAMLILIGI- Sinxron {izgii-
ciilikde fiqurlarin, vint ve firlanmalarmn
icras1 zamani iizgli¢iiniin yuxari, asagi, ko-
nara toroddiidiiniin olmamasi ilo, solislik-
lo, siizgiinliikle xarakterizo olunan anlayss.
- PSIXi DAVAMLILIQ- idmangimin
emosional amillerin tesiri altinda fiziki
Vo psixi 1§ bacarig1 seviyyasini azaltma-
magq qabiliyyaeti.

- SAHMAT FIQURUNUN DAVAM-
LIGI- Sahmat fiqurunun uzun miiddet ol-
verisli voziyyeti saxlamaq bacarigi.
DAVRANIS

- TOCAVUZKAR DAVRANIS- id-
mangiin yarig vaxtt vo moasqde roqibe
vo partnyora miinasibatde 6z lstiinliiyii-
nii niimayis etdirmaye, daim hakim mov-

=104=

—®—



DAY

SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 105 @

DAY

ge tutmaga ve miigavimatlori qirmaga
(tez-tez davranis norma ve qaydalarini
pozmagla) yonalmis davranis formasi.

- QEYRI-IDMAN DAVRANISI- id-
man etikasi normalarma zidd olan hare-
keotlor, roftar.

DAYAQ, DIROK (1).

- AYAQLAR ARALI DURUSDA
DAYAQ. Diiz ayrilmis ayaqlarla gari-
s1q dayagq.

- AYAQLAR XARICO ARALI DA-
YAQ- Ufiiqi genis agilmis diiz ayagqlar-
la qollarin arxasinda dayagq.

DAYAQ (DIRONMO)- (2). Akrobati-
kada maggul olanin olin dayag1 ve ¢iy-
nin istinad noqtesinden yiiksekde ol-
dugu vertikal ve ya horizontal veziy-
yoti. Dironmalerin variantlari: bucaqla,
hiindiir bucaq, dirseklerde, dirsaya sdy-
konmoklo, dirsekde (“timsah”), hori-
zontal dayaq ve s. Qrupla akrobatikada
iistdeki akrobatin ¢iyinleri dayaqdan
uca (seviyyada) olur.

DAYAQ (SOYKONOCOK) (3).

- ATIN CILOVA YATMASI- Cilo-
vun miieyyen godar dartilmasi hamise
elo olmalidir ki, mahmizlar ata miivafiq
impuls versin, dayaq yumsaq olsun.

- SAIDLORDO DAYAQ- Saidlera
dayaq vermokle voziyyaet.

- BUKULU QOLLARDA DAYAQ-
Qaldirilmis diiz ayaqlar gévdeden yu-
xar1 olmagqla sallerde dayaq.

DAYAQ- 4. Idmanc¢inin ayaqlarinin,
ollerinin ve ya badeninin digar hissale-
rinin vertikal ve ya {ifiiqi sethi ile here-
keatverici tosirin alagasi.

- 9LAVO DAYAQ- Qosa-qrupla akro-
batikada ollarle, ¢iyinle ve ya badenin

basqa hisselori ilo désemeye ve ya
partnyora tomrinin icra texnikasi ile ne-
zordoe tutulmayan dayagq.

- DAL TOROFDON DAYAQ- 1. Qa-
ris1q dayaq. Arxaya ¢okilmis ollorin da-
yagi ile oturus ve ya diiz badenle ve da-
banlarin dironmesi ile uzanaqli veziy-
yot. 2. Dayaqda alatin badenin arxasin-
da oldugu veziyyati.

- DIZLORDO DAYAQ- Qarisiq dayaq.
Ollere dayaq vermoklo dizlorde durus.
DAYAQ (5)- Tolim qayiglarinda da-
banlig1 miioyyen eden ayaqaltinin kon-
struktiv detalr; yiirlis qayiqlarinda aya-
qaltina xiisusi ayaqqabi berkidilir.

- OLAVO QOYULMA DAYAQ- Qa-
risiq dayaq. Dizler birlikde, ollorle
ayaq barmagqlarinin ucunda dayaqla sal-
lag1 oturus veziyyati.

- OLLORDO DAYAQ- Bruslarda »l-
lorin biitiin uzunlugu boyu dayagi.

- KONKININ DAYAGI- Qacis vo
hokkey konkilerinda borucugu ve kon-
kinin 6ziiliiniin (altligin) 6n hissesini
daha boyiik davamliliq i¢iin birlesdiran
detal. Fiqurlu siirlisma {i¢iin konkilerde
lic dayaq tirin osas hissaleridir.
DAYAQ (DIRONMO)- 6. Gimnastik
element. Ciyinlerin istinad ndqtesindan
yiiksekdo oldugu veziyyati.

- BOYURL®D DAYAQ- Qarisiq dayagq.
Boyilirii alate teraf olmagla bir olin ve ay-
aglarin dayagi ile badenin diiz veziyyati.
- HORIZONTAL DAYAQ- Dayaq za-
man1 diiz ve ya azaciq biikiilii baden
iifiiqi veziyyetda olur.

- QARISIQ DAYAQ- Tokco ollorin
yox, hom da badenin digar hisselari ilo
daaql veziyyet.
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- LEYER DAYAQLARI- Kreyser-yii-
riis yaxtlarinin bortlart boyunca quras-
dirillmis metal dayaqlar. Adamlarin
suya diigmesinin qarsisini almaq ticilin
dayaqlarin desiklorinden goyertoni
miihafize eden tros (leyerlor) ¢okilir.

- MUXTOLIF DAYAQ- 1. Qadin
bruslarinda bir olin altdaki atqidaki, dig-
or olin iistdoki atqidaki oldugu veziyyaet.
2. Atda bir olin destoys istinad etdiyi, o
biri olin atin badenine dayaq veziyyaeti.
- SAG (SOL) AYAQ ARALI DA-
YAQ- Dayaqda sag (sol) ayagin alatin
qarsisinda, sol (sag) ayagin ise onun ar-
xasinda oldugu veziyyati.

- SADO DAYAQ- Yalniz ollorin day-
agi ilo olan voziyyat.

- ON TOROFDON DAYAQ- 1. Qari-
s1q dayaq. Ollarin alate vo budlarin qar-
s1 sothinin ve ya ayaq barmaqlarin day-
agi ile diiz ve ya azaciq biikiilii baden-
la voziyyati. 2. Alet badenin garsisinda
olan vaxt dayaq veziyyeti.

- BUDLARDA UZANAQLI DAYAQ-
Qaris1q dayaq. Diiz qollarin ve budlarin
on sothinin dayagi ile uzanaqgl veziyyaet.
DAYAQLAR (1)

- PAUERLIFTINQDO SALLAGI
OTURMAQ UCUN DAYAQLAR-
Stanqin grifini (hiindiirliiyili on algaq ve-
ziyyotde azt 1 m ve on hiindir ve-
ziyyotde 1,7 m-den ¢ox olmamaqla)
goymaq ti¢lin hiindiirliylti deayisdirile
bilen dayaqlar; hiindiirliiyti deyisme te-
sobbiisli 5 sm-dir.

- STANQ UCUN DAYAQLAR- Ya-
rimdairavi girintili (oyuqlu) tist uclarin-
da demir band (perc¢im) olan ¢arpazda
borkidilmis iki vertikal metal vo ya

agac dayaq. Stanq onlardan miixtelif to-
mrinlarin icrasi liclin sinaye ve ya ¢iy-
inlore gotiirtliir.

DAYAQ, DIiROK (7)- At idmaninda
isladilon termin.

- ATLININ UZONGiIYO DAYAGI-
Atlinin (minicinin) tizengiye dayagi elo
olmalidir ki, ayaq pencesinin enli hisse-
si miitlaq lizengi altligina diisstin.

- UZUKVARI DAYAQ- Qarisiq dayaq.
Ayaq pencelerini basa toxundurmagqla
ayaglarin arxaya ayilmis omba va sllerin
dayagi ile qarni iiste uzanaqlh veziyyet.
- UZANAQLI DAYAQ- Qarisiq day-
aqg. Diiz gollarin ve uzadilmis ayaq bar-
magqlar1 uclarinin dayagi ile voziyyat.
“DAYAGA!”- Pauerlifting yarislarinda
comoalmakle vo ya uzanaraq stanqi tod-
ricle qaldirmani yerine yetiron istirak¢iya
hakimin slinin anlasilan hearekati ilo do
miisayiat edilon sifahi komandasi. Stanqi
asistentlorin de daxil olmagla kdmayi ilo
dayaga qaytarmaq icazesini bildirir.
DAYAQLAR (2)- Akrobatik temrinlor-
de sdykenmayae, dayaga, durusa ve taraz-
liga daxil olmayan, qarisiq idmangilar vo
ciit gadinlarla sllar {izerinde, ayaq pence-
lerinde ve altdakiin olinde icra edilon
mixtolif pozalar. Dayaq novleri: bel
(kiirek) altinda, bel vo baldir altinda, bel
arxasinda olde, garnin altinda, omba altin-
da, omba ve baldir altinda, diiz ayaqlarda,
yarimspaqatda, diiz ayaqlarda spagatda,
korpiide, oturusda, sallanmada ve s.
SKAMYALAR UCUN DAYAQ-
LAR- Avargokenin miiteharrik oturaca-
gmin tirlerinin (qabaqda ve arxada) qur-
taracaginda (ucunda) onlarin gabaga veo
arxaya sigramamasina yol verilmasin de-

=106=

—®—



DAY

SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 107 @

DEB

yo tokarcikler tigiin dayaqlar.
DAYAQLAR (3)- Taxtanin koenarlarin-
da vo zerbe siitunlarinin 6ziillerinde day-
anan damalar. Birinciler do, o birileri do
doyisdirmaler aparmaga imkan yaradir.
DAYAQLAR (4)- Vertikal taxta dayaq
soklinde idman avadanlig1. Hiindiirliiye ve
stiviilloe hoppanmalarda plankani qoymagq,
finig lentini ve s. barkitmek ti¢lin isladilir.
DAYANMA ( DURMA)- (1). Gimnas-
tik tomrinin icrasi zamani sehv. Tomri-
nin icra texnikasi ilo nozerde tutulmay-
an yerdoe haroketin dayandirilmasi. (2).
Yaris tomrininin icrasinin hakimin ko-
mandasi lizre idmanginin dayandirmasi.
-KONTROL DAYANMA- Capisma za-
mani atlarin veziyyetini yoxlamaq {iglin
onlarin veterinar mantagoasinde aylenmasi.
DAYANDIRMA- 1. Minicinin idaraet-
mosinin tosiri altinda atin arxaya diaqo-
nal qosa ayaqlarinin diizxatli herakati.
2. Giiles¢inin reqibe ayagini bilkkmoayae,
badeninin agirligini dabanlarina yaxin
kecirmaye moacbur edon harokati.

- GEDISIN DAYANDIRILMASI-
Startda qaydanin pozulmasi ile baglh ve
ya basqa sebabden yaris prosesinde dis-
tansiya iizre qayiqlarin haroeketinin ha-
kimin komandasi ile dayandirilmasi.

- SUVULUN DAYADILMASI- Sii-
viille hoppanan atletin yiiyiirmanin so-
nunda dayagq ti¢iin qutunun arxa divari-
na siiviille toxunma magami.

-TOPUN (SAYBANIN) DAYANDI-
RILMASI- Bir sira idman oyunlarinda
ucan, diyirlenan, siiriison topun (sayba-
nin) oyungunun badeninin har hansi bir
hissasi ile, ya da klyuska, konki ile ye-
rini deyismoekden, dayandirmaqdan iba-

rot texniki tisul. Mas.: futbolda ayagin
alti, ayaq pencesinin daxili torofi ilo
diistiriilon topun dayandirilmasi; hok-
keyde sayban olloe vo ya govde ilo da-
yandirma ve s.

- “GORUSUN” DAYANDIRILMASI-
Glilosme arbitrin igarasi lizre asagida-
ki1 hallarda miiveqqgati olaraq dayandiri-
lir: giilesgiler “xal¢adan kenara” ¢ixdiqg-
da giilescilordan birine hekimin kdmayi
lazim golorse vo ya geyimloarinde soli-
qosizlik askar edilorse; zoruri halda gii-
los¢iyo irad (xoberdarliq) edorken; xal-
c¢a rohbaerinin, yan hakimin telabi {izre,
istirak¢inin xahisi ile, 1-ci vaxt dovresi-
nin bitmasi tizre (sinc vurularken).
DAYAZLIQ (SAY)- Otraflarina nisbe-
ton derinliyi az olan su sahesi. Daniz
lizgiiciiliiyii tictin tohliikali sayilir.
DEBUT- Sahmat vo dama partiyalari-
nin baslangic merhoalasi. Bu marhalade
roqgibler oyunun gelacek gedisine arzu
olunan xarakter vermok ii¢iin ¢ixis vo-
ziyyotinden fiqurlar1 inkisaf etdirirlor.
- ANDERSEN DEBUTU- 1. a3 gedisi
ilo saciyyelonan sahmat debiiti.

- BERD DEBUTU- 1. f4 gedisi ilo
sociyyalonen sahmat debiitii. ©On ¢ox
yayilmis davamai: 1....e5 (From qambiti)
vo ...d5 2. kf3 k6 3. e3 g6 (aglara gbro
holland diiziiliisii).

-DORD AT DEBUTU- 1. e4 ¢5 2. Kf3
Kcb6 3. Kc3 Kf6 gedislori ilo sociyyalo-
non sahmat debiitii.

- FABR DEBUTU (BD)- ilk gedisi 1.
34-29 olan partiyanin baslangici.

- FIL DEBUTU- 1. e4 5 2. Cc4 gedis-
lari ilo saciyyalenen sahmat debiitii.

- FRANSIZ DEBUTU (BD)- ilk gedi-
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si 1. 34-30 olan partiyanin baslangici.

- HOLLAND DEBUTU (BD)- Birinci
gedisi 1. 33-28 olan partiyanin basglangici.
- LARSEN DEBUTU- 1. b3 gedisi ilo
saciyyalonan sahmat debiitii.

- MORKOZ DEBUTU- 1. e4 €5 2. d4
ed3.f: d4 gedislori ilo xarakterize olu-
nan sahmat debiitii.

- NIMSOVIC DEBUTU- 1. ¢4 kc6 2.
b3 ardinca cb2 gedislori ilo sociyyale-
non sahmat debiitii.

- POLSA DEBUTU (BD)- 1. 31-27 ge-
disi ile acilan partiyanin baslangici.

- PONSIANI DEBUTU- 1. 4 €5 2. kf3
kc6 3. c3 gedislori ilo sociyyalonan sah-
mat debiitii.

- RAFAEL DEBUTU (BD)- ilk gedisi
1. 32-28 olan partiyanin baslangici.

- RETi DEBUTU. 1. Kf3 d5 2. ¢4 ile
xarakterizo olunan sahmat debiitii.

- ROOZENBURQ DEBUTU (BD)- ilk
gedisi 1. 33-29 olan partiyanin basglangici.
- SOKOLSKI DEBUTU- 1. b4 gedisi
ilo saciyyolonoen sahmat debiitii.

- SPRINGER DEBUTU (BD)- ilk ge-
disi 1. 31-26 olan partiyanin baslangici.
- “UZAQ GOLOCOK” DEBUTU- 1.
g3 gedisi ile xarakterizo edilon sahmat
debiitii.

- UC AT DEBUTU- 1. e4 e5 2. Kf3
Kc6 3. Kc3 Cb4 gedislori ilo xarakteri-
zo olunan sahmat debiitii.

- VAN KRUYS DEBUTU- 1. 3 gedi-
si ile seaciyyelonen sahmat debiitii.
Miistoqil ehemiyyeti yoxdur, adeten
miibarize basqa baslangiclarda kegir.

- VOZIR PIYADALARI DEBUTU-
Vazir piyadalarinin horokati ilo baglanan,
lakin c2-c4 gedisi ilo tezliklo bagli olmay-

an sahmat debiitiinoe aid miixtolif iralile-
mo sistemlori. Miiasir praktikada rast go-
linen bozi sistemlor: 1. d4 d5 2. kf3 kf6 3.
e3 e6 4. cd3 c5 5. ¢3 keb 6. kbd2 (Kolle
sistemi); 1. d4 d5 2. kf3 kf6 3. e3 €6 4. cd3
c5 5. b3 (Sukertort sistemi); 1. d4 d5 2. e3
kf6 3. cd3 ¢5 4. ¢3 ke6 5. 4 (“das divar™);
1. d4 dS 2. kc3 (Levitski-Veresov sistemi)
1. d4 d5 2. c4 kf6 (Marsall sistemi); 1. d4
d5 2. e4 (Blekmar gambiti).
DEBUTLOR

- ACIQ DEBUTLOR- Aglarm 1. e4 vo
qaralarin 1....e5 cavab gedisi ilo saciy-
yolonan sahmat debiitlori.

- QAPALI DEBUTLOR- Aglarin 1. e4
gedisinden basqa istenilen ilk gedislorlo
sociyyelenon sahmat debiitlori.

- YARIACIQ DEBUTLOR- Aglarin
1. e4 vo qaralarin 1....e5-den basqa iste-
nilen cavab gedisi ilo xarakterize olu-
nan sahmat debiitlori.

DEFINIiSiYA (MUOYYONLOSDIR-
MO9)- Bodibildingde darialt1 piyin asag1
dorocesi ve ozelalerin inkisaf keyfiy-
yoti aydin azele gabarigliginda 6ziinii
gostorir (tokco azololor destosinin uzu-
nuna ayrilmalarinda yox, hem de onla-
rin kondalen islonib qurtarmislarinda).
DEKA- Akademik qayigin dal ve burun
bolmalerinin suke¢irmaz yiingiil parcadan
(nazik tobago) liz ¢okilmis tist hissosi.
DEKATLON- 10 idman ragsinden (5
standart vo 5 Latin Amerikast rogsi)
ibaret yaris proqrami.

DELFIN- idman iizgiiciililyii iisulu.
Batterflyayin idman texnikas1 tisulunun
stirotli novii. Hazirda yariglarda qayda-
lara uygun olaraq distansiyani bat-
terflyay tisulu ile iiziirler, belo mosa-
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fonin yalniz delfin tisulu ilo 6hdesinden
golmok olur. Uzgii¢ii suyun sethinde si-
no iiste toxminan lifliqi uzanir, bas izl
suya sallanir ve eyni vaxtda ollarle dai-
rovi simmetrik horokatlor edir (lizgiicl
olleri ile suda ireli - yanlara - asag - ar-
xaya avarlayir. Canaq qursagi xattinden
konarda ollor sudan yuxar1 ¢ixir vo ey-
ni vaxtda texminen yanlara su altinda
iroli diiz stiretlo 6tlib kegir). Ayaqlar fa-
silasiz, eynivaxtli simmetrik harokatlo-
r1 yuxaridan asagi ve asagidan yuxari
icra edir, gdvdo yuxaridan asagi foal
dalgavari hereketlor edir. Nofosalma
ollorin sudan ¢ixmasi anina diisiir.

- AYRILMA DELFIN- Horokatlorin ay-
rilma uygunlugu ile delfin iizgiiciiliyti:
agor lizgligli lizmani bir az dayaq fazasina
geder uzadirsa, onda ayagqlarla ikinci zer-
be ollarle avarlamanin baglangici ilo tist-
iisto diistir. Delfin tisullu tizmoade horokot-
lorin belo ayrilma koordinasiyasindan,
asasan tadris magsadi ile istifade olunur.
- BIRZORBOLI DELFIN- Delfin tex-
nikasi varianti, hor horokot merholosi
oller ve ayaqlarla bir herekatden iba-
rotdir. Ayagqlarla asag1 zerbe ollerin
suya girmasi ilo uzlasir.

- BITiSIK DELFIN- Delfin iizgiigiilii-
yli texnikasinin en semerali variantinda
ayaglarla ikinci zerbe ollerle avarlama-
nin osas hissesi ilo bir vaxta diisiir. 1d-
man praktikasinda genis istifade olunur.
- IKiZORBOLI DELFIN- Delfin tex-
nikasi varianti, horoketlorin hor morho-
losi ollorlo bir heroeket ve ayaqlarla
asag1 iki zorbaden, bir nefesalma ve bir
nofosvermadon ibaratdir.

- UCZORBOLI DELFIN- Delfin tex-

nikasi varianti; horoketlorin hor dévro-
si olloerle bir heroketden, ayaqlarla
asagi li¢ zoerbaden, bir nafosalma ve bir
nafasvermoadoen ibarat olur.
DELFOLINA- Sinxron iizgiiciiliik fi-
quru olub asagidaki @sas movqe vo he-
rokotlorden ibarotdir: arxasi listo 3/4
dairs irali, su altinda vertikal, kran, ya-
rimvint ve kenara 180 deracede don-
mao, yuxari bucaq, arxasi iista.
DEMPFER- Kaman stabilizatorunun his-
sosi. Kamanin sabitliyini ve titroyisin
zoiflomasini tomin edon yiik-parsengdir
(mexaniki rogsi zoiflotmak ii¢iin qurgu).
DERBI- 1. 4 yash 16hrem atlar iiciin
movsiimda on iri yarig adi. 2. Cidirda
(distansiya 2400 m-dir) 3 yash zavod
cins minik atlarinin yarisi.
DERIVASIYA- Giillonin ucus zamani
firlanmas1 (yivli silahdan atesagmada),
eloco do kiiloyin ve basqa amillarin to-
siri altinda yana sapmast.

DESIK (DOLIK)- Aticiliq idmaninda
hadefde giille ilo desilmis yer.

- KAMANIN DESIYi- Kaman destoyi-
nin daxili sethinde ox yerinin, klikerin,
slirgli qolunun nizama salindig orta hisse.
- QABARIT DESIK- Hodof zonasini
mohdudlasdiran xatte giillonin doymasi.
DETAL (HISSO)- Beynolxalq damada
eyni tipli standart sonluglarin bu ve ya
diger qrupunu saciyyelondiren iki da-
manin (ag ve gara) yerlogmosi.

- BONNAR DETALI (BD)- 36-daki ag
dama ile saxlanmig qara damanin 26-daki
gedisi (vo ya qara damanin 15-doaki gedi-
sini saxlamig ag damanin 25-doaki gedisi).
- GILYAROV DETALI (BD)- Aglarin
giiclii torofi olanda qara dama 4-lo saxla-
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nilan ag dama 15 (ve ya garalarin giiclii
torofi olanda ag 47 ilo saxlanilan gara 36).
- LEKLERK DETALI (BD)- 47-daki
ag damka ile saxlanmis 36-daki qara
dama (ve ya 4-doki qara damka ile sax-
lanmis 6-daki ag dama).

- MANURI DETALI (BD)- 50-doki ag
damka ile saxlanmis 45-doki qara dama
(ve ya 1-doki gara damka ile saxlanmis
6-daki ag dama).

- SARQIN DETALI (BD)- 50-doki ag
dama ile saxlanmis 45-doki qara dama
(ve ya 1-doki gara dama ile saxlanmis
6-daki ag dama).

- SKUPP DETALI (BD)- Aglarin
giiclii torofi oldugda 47-doki ag dama
ilo saxlanmis 36-daki qara dama (qara-
larin giiclii torofi olduqda 4-de gara da-
ma ilo saxlanmis 15-de ag dama).
DETERIORASIYA

YUKSOK DAG (YUKSOKLIK) DE-
TERIORASIYASI- ©n uca yiiksoklik-
larde (5300-5400 m-den ¢ox) insanin
uzun miiddet olmasi zamani faydali
uygunlasma reaksiyasina baxmayaraq
imumi vaziyyetin pislosmasi vo orqa-
nizmin zoiflomesi prosesi. Boarpa pro-
seslarinin langimasine, fiziki ve psixi
yorgunlugun toplanmasina, apatiyanin
inkisafina, istahin tam koasilmasina qo-
der asag1 dlismesi, badenin ¢okisinin, o
climledan ozoelo toxumalarmin distro-
fiyas1 hesabina itirilmasinin artmasi ilo
xarakterize olunur.

DEVIASIYA- Yaxtin demir kiitlesinin
tosiri naticesinde kompasin maqnit aq-
robinin maqgnit meridian1 xattinden ke-
nara ¢ixmast.

DEYDVUD- Falskili endirmak vo belo-

likle, yaxtin dalgaya davamliligim1 ve yan
miigavimetini artirmaq moagsadile kilin
altina agac parcalar1 destini calayirlar.
DOHNO- Atlarin miniys Oyrodilmasi
liclin yiiyon agizliginda eyme ve yan
yanaqlar1 lizre xiisusi demir alet. Yiye-
nin vo ya cilovun atin agzina salinan
domir hissesi. Bu, atin agzina daha
giiclii tosir gostorir.

DOQIQLIK

ICRA DOQIQLIYI- Buz iistiinde id-
man rogslarinde yaris nizamnamasi ilo
tonzimlenan raqsin miivaqqati (kegici)
parametrlorinin, roqs heroketlori ve
movqelarinin fiqurgularin icra addimla-
rina miivafiq qiymatlondirme meyari.
DORO- Dagin yamacinda ve ya divarinda
derin oyuq, dag silsilesini kasen dar vadi.
- DAR DORO- Sildirirm yamaclar1 vo
axin eninde dibi olan dar dag deresi.
DORINLIK

- CORGONIN DORINLIYI- Destodo
va ya ikicergeli sirada 6nde duran idman-
¢1 ilo arxada duran arasindaki mesafe.

- COMOLMONIN DORINLIYi- Ci-
yinlerde zacot stanqi ile sallagi oturusa
cohd edib ardinca miiveffoqiyystle aya-
ga durma pauerlifting qaydalar ile
mieyyon edilmis ¢omalmanin hacmini
gostorir (miixtolif federasiyalar torofin-
don sallagi oturusun zagot dorinliyinin
miixtalif meyarlar1t miioyyon edilmisdir,
moasoalon, “dosemeye paralel budlarla
nailiyyete goder moévqge”, vo ya “¢o-
moalmanin zagot darinliyi budlar ve gov-
do ilo emaloe gatirilon biikiik dizlerin iist
haddinden asagida olmalidir™).

- HOPPANANIN SUYA BATMA
DORINLIYI- Hoppanan suya dalan
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zaman vertikal tizro suyun derinlik mosa-
fosi. O, idmang¢imin hoppandig: hiindiirliik-
den, badeninin uzunlugundan ve suya gir-
menin “soéndiirme” tisulundan asihidir (ho-
vuzun dibine goder gedib ¢atmaq ve ya
qgollarmi kenara ayirmaq ve qursaga qoder
batandan sonra tez mayallaq agmaq).

- HUCUM VO YA MUDAFIONIN
DORINLIYi- Komandanin aktiv here-
kot etdiyi meydanin ve ya meydanganin
hissesinin uzunluq 6l¢iisliniin miioyyon
edildiyi komandali oyunun toskilinin
giymet meyari.

- SUYA HOPPANMALAR UCUN
HOVUZUN DORINLIYI- Qurgunun
kenar1 altinda suyun minimal derinliyi
belo olmalidir: tramplinin altinda 1 m ve
qiillenin altinda 3-3,4 m; tramplinin al-
tinda 3 m ve qiille altinda 5-3,8 m; qiille
altinda 7,5-4,2 m; qiille altinda 10-4,5 m.
- TONOFFUSUN DORINLIYI- bax.
TONOFFUSUN HOCMI.
DOROCI, KATEQORIYA

- ALPINIST MARSRUTLARININ
COTINLIK DOROCOLORI- Zirvele-
ro galxma marsrutlarinin ¢atinliyi yasa
goro 6 kateqoriyaya -1B-den 6B-yo qo-
der (2-ciden baslayaraq yarim kateqoriy-
alar lizro) bollintir. Tesnif edilmis mars-
rutlar dag zirvelarine qalxma marsrutlari-
nin tosnifat cadvaline uygun tertib edilir.
Marsrutlarin tosnifat cedveline yay ve
qus seraitinda hansi aylarda qalxmalar da-
xildir. Yenilik deracesinden asili olaraq
marsrutlar ilk defe qalxmalara, ilk kegmo
variant vo kombinasiyalara boliinir.

- COKI DOROCOLORI- Eyni sorait
yaratmaq vo badenin ¢oki gostericisi
lizro yarislarda istirak etmok tigiin id-

mangilarin boliisdiiriilmesi, baslica ola-
raq onlarin xiisusi ¢okisinden asili olur.
Bu, asagidaki idman ndvlerine - arm-
sporta, boksa, giilosma, sorq tokmiiba-
rizliyi, kikboksing, pauerlifting, agirlig-
qaldirmaya ve basqa ndvlere aiddir.

- YAXT “FIN” DOROCOSI- Tokyerli
svertbot. 1952-ci ilden olimpiya derace-
sidir. Yelkenin (qrotun) sahasi 10 m*-dir.
Konstruktoru Rigard Sarbidir (Isveg).

- KIRSO-BOBSLEY TRASININ
ISIQLANMA DOROCOSI- Kirso-bob-
sley trasinin istonilon sahasinde minimal
isiglanma deracesi 120 liiks olur. Miilay-
im hava seraitinda, soyuqlar diisende ya-
r1$ bazan gecolor kegirilir. Tras qaranlig-
lasmamis vo gbzlori gamasdirmadan eyni
deracade isiglandiriimalidir.

- QARISIQ CUTLORIN DOROCOSI-
Badmintonda, bdyiik tennisde ve stoliistii
tennisde 0z aralarinda qarisiq ciitlerin (kisi
va gadin) oynadig1 yaris novii.

- IDMAN DOROCOSI- idmanginin mii-
ayyen tolebat vo ya normativlerin icrasi
osasinda ixtisaslasmasinin rosmi tosdiqi.

- SORBOSTLIK DOROCOSI- Mexa-
niki sistemin (xiisusile, insan badeninin
hissalarinin) miimkiin yerdeyismalori-
nin bir -birinden asili olmayan miqdari.
- SIXILMA DOROCOSI- Avtomobi-
lin mitharrik silindirloerinin tam hocmi-
nin yanma kamerasi hocmina nisbaeti.

- SUYA OTURMA DOROCOSI- Cox
da boyiik olmayan yaxtlarda yaxtin su
altindaki hissesinin su sathinden on do-
rin noqtosi arasindaki moesafe. Gomile-
rin burun ve arxa hisselernin yatmasini
ayrica fortstevenin ve axterstevenin ya-
xinliginda isarelorle gosterilmis skala
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ilo, desimetr vo ya futlarla olctirlor.

- SUYA TULLANMALAR DORO-
COLORI (SINIFLOR)- idmanginin ¢1-
x1s voziyyatindon vo firlanma istigamae-
tinden asili olaraq suya tullanmalar 6
deraceye boliiniir: I. On durusdan ireli
firlanmaqla; II. Arxa durusdan arxaya
firlanmagqla; III. On dirisdan arxaya fir-
lanmaqla; IV. Arxa durusdan irali firlan-
magla. V. On ve arxa duruslardan bade-
nin uzununa vo enina oxu atrafinda fir-
lanmagqla (vintvari tullanmalar); VI. Ol-
lorde durusdan ireli ve arxaya firlan-
magqla (ancaq viskadan icra olunur).

- TOKNOFORLIK KiSi DOROCO-
Si- Badmintonda, boyiik tennisde ve
stoliistii tennisdo iki kiginin 6z aralarin-
da oynadigi yarig novii.

- IKINOFORLIK (QOSA) KiSi DO-
ROCOSI- Badmintonda, boyiik tennisde
v stoliistii tennisde iki kisi clitlitylinlin
0z aralarinda oynadig1 yaris novii.

- TOKNOFORLIK QADIN DORO-
COSIi- Badmintonda, boyiik tennis ve
stoliistii tennisde iki qadinin 6z aralarin-
da yarigdigi yaris novii.

- IKINOFORLIK QADIN DORO-
COSIi- Badmintonda, boyiik tennis ve
stoliistli tennisde iki qadin ciitliiyiliniin
0z aralarinda yarigdig1 yaris novii.

- YAXT DOROCOLORI (SINIFLORI)-
Horokat siiratini miioyyonlosdiren eyni
vo ya yaxin konstruktiv xiisusiyyetlora
malik (kiitlesi vo govdesinin formasi,
yelkoanlarinin sahasi, ekipajinin say1 vo
s.) miistorak yaxt. Konstruksiyasimnin ox-
sarliq deracesine gore monotip, qandi-
kap vo sorbest deraceleri forqlondirilir.

- MONOTIP YAXT DOROCOLO-

Ri- Monotiplerin qurulma ve &l¢ii qay-
dalar1 ciddi gozlenilmekle vahid
certyoj tizro diizeldilir. Bununla yaxtla-
rin herokat keyfiyyotine tosir eyniliyi
tomin olunur. Biitlin miasir olimpiya
derace yaxtlar1 monotipdir.

- SORBOST YAXT DORDCOLORI-
Yalniz oasas Olgililorine goére mehdud
yaxt siniflori basqa parametrlorine géro
ixtiyari ola biler.

- YAS DOROCOLORI- idman novle-
rinin ¢oxunda - gonclar, yeniyetmolor
(senyorlar) ve veteranlar, armsport ya-
rislarinda istirak eden kisiler ve qadin-
lar asagidaki yas qruplarma boliinir:
goncloar-17-18 yas, senyorlar-19-40 yas,
master-klaslar-41-50 yas, ultra master-
klaslar-50 yasdan yuxari.

DORS- Idmangilarin fiziki terbiyesi vo
masq prosesindo moasgoaloalorin asas for-
mast. Girig-hazirliq hisseden (badenin
acilismasi {i¢iin edilon heroketlorden),
asas vo yekun hissalorden ibarat olur.
- FIZIKi TORBIYO DORSI- Umum-
tohsil mokteblorinde veo basqa toedris
miuessiselorinde fiziki tomrinlarle me-
sgololorin osas formasi.

MINIYD OYROTMO DORSI- At id-
maninda measq mosgoalasi: ayaqlarin
acilismasi, ylingiillosdirilmis 16hrom
yerisden, elementar manej fiqurlarinin
yerino yetilmasi ilo telim ii¢lin olan
yortma yerislor (voltlar, ¢apmalar veo
s.), addimlar, 16hremin ikinci reprizi,
saga vo sola dordema capma, sigrayis-
lar (li¢-bes), tolim manealorinin lizerin-
don boylik olmayan sigrayiglar, sonda
sakitloesdirici yeris (15 deqige arzinda).
DOST (YIGIN)- Yaxtin korpusunun kar-
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kasimi toskil edon, ona forma veron, kon-
struksiyanin mohkemliyi ve sertliyini to-
min eden uzununa ve kondelenine band-
lor. Uzununa doestin osas detallari: kil, for-
steven, axtersteven, kondelen dostin
kontrtimbersi (killi yaxtlarda), spanqoutlar.
DOSTOK (TUTACAQ,QULP,SAP)

- AVARIN (KUROYIN) DOSTOYI-
Avar yeri olan qayiqlarda avarginin ollor-
lo tutdugu kiirayin hissosi.

- COKICIN DOSTOYI- Alet aticisi-
nin tutmasi lig¢iin trosun ucunda dastek
soklinde qurgu.

- FRANSIZ DOSTOYI- Rapira vo
spaqani saxlamagq ii¢iin hamar destok.

- GIMNASTIKA ATININ DOSTOK-
LORI- Yellonmo heroketlorinin icrast
zamani tutmaya xidmat eden, atin beli-
nin ortasinda iki P sokilli taxta alet. De-
stokloarin hiindiirliiyii 12 sm, aralarinda-
ki masafe 40-50 sm-dir. Deastoklerin
oziilii metaldandir, kenarlar1 deyirmidir.
- ITALYAN DOSTOYIi- Rapiradan
tutmani giliclondirmok tiglin xa¢ sokilli
dostok.

- QILINCOYNATMA SILAHININ
DOSTOYI- Silahi saxlamagq iiciin ne-
zorde tutulan ve tiyenin qoluna geydiri-
lon (taxilan) qilincoynatma silahinin
(rapira, sablya, spaqa) siyirme hissesi.
- QOLF UCUN KLYUSKA DOSTO-
YI- Polad boru ve ya qgrafit milden olan
destayin bir torafine klyuskanin bascigi
kecirilir, o biri terafine tutacaq taxilir.
-NIZONIN DOSTOYI- Uclugsuz ve
sargisiz niza.

- SILAHIN DOSTOYI- Aticiliq silahi-
n1 alde saxlamagq tciin alet. Bir qayda
olaraq, har atic1 tigiin fordi geydirilir.

- TRENAJOR QURGUSUNUN
DOSTOYI- Ollorde tutmaq ve yiikii
aradan qaldirmaga hesablanmis bucaq-
larin variativliyini tomin etmok ti¢lin
qabaqcadan nozerde tutulmus trenajor-
larin siyirma(g¢ixarilib taxilan) ve ya
siyirma olmayan hissasi.

DOYONOK

- BEYSBOL DOY®NOYI- Beysbol
oyunu ii¢lin idman inventart. Zarbo
ucuna toraf qalinlasan (en bdyiik dia-
metri 7 sm), uzunlugu an ¢ox 106,5 sm,
cokisi 800-1000 q olub dayisen kesikli
dairavi agac doeyenak.

- QORODKI DOYONOYI- Qorodki
oyunu iigiin idman inventar1. Ixtiyari
coki vo diametrdo (qayda tlizro 30-36
mm), uzunu 1,0 m-den ¢ox olmamagqla
(adeten metal iizlli) agac deyenak.

- LAPTA DOY®NOYI- Lapta oyunu
ticlin idman inventart. Uzunu 1-1,2 m,
diametri 4 sm olan (destoyi daha nazik
- 3 sm-o gadar) agac doyonak.
DOYOR

- ATOSIN DOYORI- Oxun hodofo
diismasinin kemiyyatce qiymsati (10, 9,
8, 7 vo s. bal).

- DAMALARIN DOY®ORI- Aparilan
miibarizede miiveffaqiyyaet ligiin bu vo
ya diger doylis vahidinin deyeri. Dama-
nin qiymeti hetta menfide ola biler.
Bax- OZ DAMALARINDAN QUR-
TULMA (AZAD OLMA).
-FIQURLARIN DOYORI- Sahmat
miibarizesinde fiqurun ehamiyyeti. Fi-
qurlarin deyeri miitleq ve nisbi ola bi-
lar. ©gar piyadanin deyarini vahide be-
raboar gotiirsek, top texminen 5 piya-
daya, fil ve at ii¢, vozir ise doqquz piy-
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adaya beraberdir. Eloce do hesab olu-
nur ki, iki top vezire, vazir ii¢ ylingiil fi-
qura, top iki ylingiil fiqura ve iki piya-
daya beraberdir. Bu fiqurlarin miitlaq
doyeridir. Fiqurlarin nisbi dayeri kon-
kret movqgedon asilidir.

DOYIRMAN

- OKS “DOYIRMAN”- 1. Giilosmode
atma varianti, eyniadli qolu ve qi¢1 tut-
magqla “deyirman”.

“DOYIRMAN”- (2). Bodii gimnastika
elementi. Osya ilo (esyalarla) ardicil ki-
cik dairalor.

- IKITAKTLI “DOYIRMAN?”- Boadii
gimnastika elementi. Iki ardicil kicik
daireden ibaret “doyirman” dovrii.

- MADYAR “DOYIRMANI”- Atda
tomrin. Dayagda kondelonine daxile tam
donmeo, iizii xarice dayaga kondelen irali
asma vo daxile kondelon dayaga tam
donmekle ireli agsma. Macar gimnasti
Zoltan Madyarin adi ile adlandirilmigdir.
- UCTAKTLI “DOYIRMAN”- Badii
gimnastika elementi. Novbe ilo sag veo
sol alle icra edilen ii¢ kicik daireden
ibarat “doyirman” dovril.
“DOYIRMAN”- (3). Niimunovi sah-
mat kombinasiyasi, asasinda sahin ve
ya hiicum edoen terefin agilmis sahinin
ardicil toqib edilmasi durur.
DOYISDIRMO, DOYISMO- 1. Sah-
matda taxta istlinden eyni qiymetli fi-
qurun gotiriilmesi. Tempi qazanmagq,
roqibin vacib maentoegaleri qoruyan
qiivvelerini yox etmak, 6ziiniin “pis” fi-
qurunu raqibin “yaxs1” fiquruna qurban
vermoak, raqibin diisergesinde zeiflik
yaratmaq vo s. magsadile tosebbiis edil-
mosi. 2. Damada-zearbeli gedislor seriy-

as1 naticesindo ag vo qara damalar vo
damkalarin beraber sayda vurulmasi.

- OZ ARALARINDA DOYISDIRIL-
MO, MUBADILO EDILMO- Sahmat
vo damada bir fiquru, piyadani, damani
birina, ve ya ikisini ikisina, vo ya ti¢linii
iicline vo s. doyisma.

- ATIN HOROKOT ISTIQAMOTI-
NIN DOYISDIRILMOSI. At idma-
ninda masq mosgoalalorindoa atin sag vo
sol torof ozaloalori baraber inkisaf etsin
deyo eyni vaxtda saga ve sola minikle
herakeat etmayin lazim oldugu qayda.

- ATIN AYAQLARININ DOYIi§$-
MOSI- At1 qorumagin esas qaydalarin-
dan biri. Imkan vermok olmaz ki, at qa-
lop yerisinde hemise bir ayaq iizerinde
getsin, ¢linki bunun naticesinde bera-
bar olmayan inkisaf vo topalliq bas ve-
ro biler. Hotta, asanlasdirilmis yiingiil
l6hrom yerisdo belo ayagir deyismak,
manejdo ise heroketin istigamatini
doyisdirmek lazimdir.
-BIRLOSMONIN (QOVUSUGUN)
DOYISMOSI- Qilincoynadan terofinden
roqibin silahmin iti hissesini dovrlemaklo
onu basqa xatde toqqusmaya qaytarib ti-
yonin yerdoyismo edilmasi.

- DIQQOTIN DOYIiSDIRILMOSI-
Diqgetin bir obyektdon digerine (mses.,
topdan partnyora) vo ya bir foaliyyet
noviinden basqgasina (mes., hiicumdan
miidafioye, miidafio haroketlorinden oks-
hiicuma ve s.) toplanmasimin deyismasin-
den ibarat psixi fealiyyetin miirokkeb for-
masl. Diqgetin tez deyisme gabiliyyati
biitiin idman novlorindo, xiisuson do id-
man oyunlarmda miihiim keyfiyyaotdir.

- DORDAYAQ YERIiSDO AYAGI
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DOYISMO- 1. Atin dordemoaden 16h-
roma vo ya yeriso kegmoklo ayaginin
sade deyismesi. 2. Dordemade ayagin
havada 1dayismasi ii¢iincii dordeme
taktdan sonra atin havada asilma meaqa-
minda bas verir. 3. Miniyo dyradilme
lizro yarig proqramina daxil edilen ali
atsiirma moktoabi haroketi. Dayisme iig,
iki vo bir temple yerine yetirilir.

- IKININ iKiY® (UCUN UCO) DO-
YISMOSI- Belo dama deyismesinde
iki (ii¢) ag ve iki (li¢) qara dama vurulur.
- QABAGA (ARXAYA) DOYIiSMO-
Bir damanin bir damaya doeyisdirilmasi
zamani sonda vurulan dama ireli (ar-
xaya) sigrayis edir.

- QEYRI-SABIT DOYiISMO- Birin biro
dayismenin xiisusi dama novii, qarsidur-
maya tosir etmayan, bu vaziyyatde zerbe-
li gedis edon ham ag, hoam do gara dama-
lar taxta iistiinde galir (adi deyismade belo
damalardan biri qalir, o birisi ise vurulur).
A.:12,h4; Q.: f4,h6. 1. hg5 g3 2. £ hd h:4.
- LIDERIN DOYISMOSI- Velosiped
idmaninda hava miihiti miigavimetini
azaltmaq magqsedile trekda ve ya sos-
sedo iralide geden yliriis¢iiniin vaxtagi-
11 ovaz edilmesi.

- MOVQEYIN DOYISMOSI- Qilinc-
oynadanlarin 6z silahlarini bir bélme-
don basgasina yerdeyisme etmasi.
-SURUSMONIN ON TOROFININ
DOYISMOSI- Fiqurcunun irali siiriis-
moklo arxaya ve ya oksine gedislo
stiriismaya kegmasi.

- TENNIS MATCINDA TOPLARIN
DOYISDIRILMOSI- Yaris haqqinda
asasnamayo gore 7-ci, 9-cu vo ya 11-ci
geymden sonra tennisgiyo yeni top verilir.

- TOROFLORIN DOYISDIRILMO-
Si- Tennisde her tok geym basa catandan
sonra, stoliistii tennisde ise gonderilme
seriyalarmdan sonra mat¢in gedisinde oy-
uncularin meydanganin bir yarisindan o
biri yarisina ke¢gmasi. Bagsqa idman oyun-
larinda-oyunun her hissesi (yarisi, ticde
biri, déordde biri ve s.) bitenden sonra
meydanin (meydanganin) ve qapilarin
(sebatlarin) teraflerinin doyisdirilmasi.

- YERLORIN DOYISDIRILMOSI-
Komandali idman oyunlarinda hiicum-
cularin miidafiagilorin six fordi miihafi-
zoasindan xilas olmaq, miidafia olunan-
lar1 ¢asdirmaq ve hiicumu alverisli
movgeyo c¢ixarmaq moaqsadile yerde-
yisma iisullarindan biri.

DOZGAH (CIHAZ, APARAT)- (1).
Miixtolif xilisusi mexanizmlorin (apara-
tin, qurgunun) adi.

- ALPINIST DOZGAHI- Alpinist toc-
hizati-qabaritli olmayan yiiklerin dagla-
ra aparilmasi iiglin boyun qayislart ile
diiraliimin ve ya nazik polad borucug-
lardan hazirlanmis konstruksiya.
DOZGAH (CAPARXANA)- (2). At1
tovlede baglamagq tigiin, basqga atlardan
arakesmoe ile ayrilan yer, qabaq hisse-
sindo dosomeadon 90 sm hiindiirliikde
axur (yem qutusu) olmalidir.

- OL BILOYI OZOLOLORININ
QUVVOSINI INKISAFI UCUN Ci-
HAZ- Trosda miixtalif yiik altina sal-
magqla ve ya sixac qurgusu ile iifiiqi qu-
ragdirilmig destoyin firlanmasina imkan
veran ol bileyi ozsalelerinin méhkem-
lanmesinin inkisafi iiclin xiisusi aparat.
- XOREOQRAFIK CIHAZ- iki so-
viyyada idman zalinin divarlari boyunca
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kronsteynlore berkidilmis, 5-6 sm dia-
metrinde yumru taxta agaclar: Dosome-
don 90-105 sm hiindiirliikde bdyiikler
tictin vo 60 sm hiindiirliikde usaqlar ii¢lin
torkidilon miirekkeb koordinasiyali id-
man ndvlerinde xoreoqrafik tomrinlorin
monimsonilmesi veo tokmillosmasindo
komekgi dayaq vasitoler.

- KONKINI ITILOMOK UCUN Ci-
HAZ- Konki taylarmi paralel qurmaq
vo konkileri itilomak tigiin xiisusi cihaz.
- START DOZGAHI. bax. START
QOLIBLORI (KUNDOLORI).
DIRMANMA- Ollorin, eloco do ollo-
rin ve ayaqlarin kdmayi ile xiisusi gim-
nastik aletde heroket etmo.

- FORDI DIRMANMA- idman qaya-
yadirmanmanin fordi novii. Hansisa bir
cithazin ve ya vasitenin (finise dogru ip
lizro enmo istisna olmagla) kdmeyi ol-
madan idmanc¢inin ancaq fiziki ve tex-
niki hazirliq hesabina qayaliq trasin1 te-
miz (serbast) dirmanib siiratle asib keg-
mosi. Son illerde ¢atinliye gore fordi
dirmanma yaris1 populyarliq qazanmis-
dir, burada yegane meyar marsrutda
hiindiirliiye ¢atmaqdir.

- IDMAN NOVU KiMi QAYALARA
DIRMANMA- Alpinizmden ayrilan
miisteqil idman noviidiir, qayaliq mar-
srutlarimi dirmagmaqda (zirveye qalxma-
dan) texniki tisullarin ve alpinizmda isti-
fade olunan vasitelerin komeyi ilo ara-
dan qaldirmaqdir. Yars fordi (fordi dir-
manma, qosa yiiriis) ve qrupla (Dombay,
Krim dastelari) ndvlersa boliiniir, miixte-
lif 6l¢iilii traslarda agiq qaya relyefindo
vo ya Ortiilii binada xiisusi tochiz olun-
mus doyisken relyefli divarlarda ve

bloklarda (menzil qruplarinda) kegirilir.
DIAFRAQMA- Miixtelif desikli diop-
tru olan aticiliq silahinin dioptrik nisa-
naalma hissesi.

- PORDOLI DIAFRAQMA- Tiifong-
lorden atesagma zamani totbiq edilon di-
optr desiyinin bdyiikliiyii ilo tonzimlonan
dioptrik niganalma qurgusu hissesi.
DIAQONAL- 1. Stoliistii tennisde topun
stolun bir kiinciinden tamamiloe oks
kiinciine ugus istigamati. Maselen, oyungu
topu stolun sol kiinctinden reqibin stolunun
sol kiinciine vurur. 2. Sahmat vo damada
bir xatt togkil edon eyni rongli xanalarin
cop strasl. Beloliklo, diagonallar ya aglarin,
ya da garalarm olur.

DIAQRAM- Sahmat ve damada fiqur-
larl vo ya fiqurlarsiz taxtanin yazili vo
ya sokli ¢okilmis tosviri.

DIAPAZON- Oyunda tetbiq edilen tak-
tiki Usullarin, variantlarin rengarengliyi
vo miqdart ile miieyyen edilen yaris fo-
aliyyetinin qiymat meyarl.

DIB (ALT)- Gomi gévdosinin alt sathi.
DIDAKTIKA- Pedaqogikanin bir bol-
moasi. Tolim prosesinin imumi qanuna-
uygunluglart ve mezmununu agib mey-
dana ¢ixarir.

DIETA- idmangi iigiin badenin ¢okisi-
ni asag salan kaloriliyine gore duz ve
mineral maddelerin torkibi xiisusi ha-
zirlanan yemok pay1 ve maye.
DIFFERENT. Gominin gdvdesinin
iifliqi veziyyetine gore nisbaten ayil-
mosi. Yan, burun vo dal torof different-
lor forqlondirilir.

DIKINO® QOYULAN (RD)-(1). c5-do
(f4) dayanan ag (qgara) dama roqibin a5
(h4)-de damas1 olmadigindan lengiyon
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c5 (f4)- doki ag (qara) dama-a7 va c7 vo
yaa7 voe7 (f2 vo h2 vo yad2 vo h2) 2.
1. cb4 fg5 2. be5 d: b4 3. a: ¢5 b: d4 4.
e: ¢5 gedislori ilo xarakterize olunan
debiit. (2) Oks dikine qoyulan (RD). 1.
cb4 fg52.bc3 gf4 3. e: g5h: f4 4. g: e5
d: f4 gedislori ilo xarakterize olunan
debiit. (3). Stoliistii tennisde texniki tisul.
Raqib terafine tez qaytarilmasi moagsodi-
lo topa yarim ugusda bdyiik olmayan am-
plituda ilo zarba. Bu zaman topa yeniden
firlanmagq lazim goalmir, avvelkinden isti-
fade olunur.

DIKLIK

- ENISIN DIKLIYI- Dag xizoyi idma-
ninda distansiyanin xarakteristikasi; xi-
zok idmaninda distansiyanin miioyyean
hissosi; deroacolorle Olciiliir.

- YAMACIN DIKLIYI- {dman semt-
tapmasinda iifiiqi sethden enisin istiqa-
motini toskil eden bucaq topoqrafiya
xoritosinde enis skalasi lizro, idman xo-
ritosinde hesablama yolu ile miieyyen-
losdirilir. Yollarda yoxus ve enislori vo
ya onlarin dikliyini maillik adlandirmaq
gobul olunmusdur.

DIQQOT- idmanginin psixi fealiyyeti-
nin real (roqibe, cismae, iso, horoketlors
va s.) vo ya siiur obyektlarine (tosov-
viirlera, duygulara, obraza ve s.) iradi
Vo ya geyri-ixtiyari miiayyon maqsadle
yoneldilmesi ve bir yero toplanmasi.
DINAMIK. SUALTI DINAMIK- Sin-
xron lizgli¢iiliik yarislarinda su altinda
maqnitofon yazilarinin geydiyyatin te-
min edan radiotranslyasiya qurgusu.
DINAMIKA- Mexanikanin bir sobesi
olub badenin ona sorf edilon qiivvenin
tosiri altinda harekatini dyronir.

DINAMIKLIK

- OSOB SISTEMININ DINAMIKLI-
YI- Tolim ve mosq seraitinde miiveqqe-
ti olagelorin formalagmasi gedisinde he-
roketo gotirme ve langitme proseslori-
nin meydana gelmesi vo ke¢masinin
yiingiilliiyii ve tezliyi ilo xarakterize olu-
nan geyri-barabar sistemin xiisusiyyaoti.
- OYUNUN DINAMIKLIYI- Oyunda
yiksek tempin, fealligin, oyun ve-
ziyyetinin halli tezliyi ilo miioyyon edi-
lan yaris haroketlorinin qiymet meyari.
- PROQRAMIN DINAMIKLIYI- Sot-
hi fiqurlarda stirekli istirahat vo longimoe
liglin fasilesiz olaraq idmang1 qadinlarin
daimi foal yer deyisdirmesi ilo xarakteri-
zo olunan sinxron tizgli¢iiliik anlayis1.

- SORBOST PROQRAMIN DINA-
MIKLIYi- Bodibilding yarisinda idman-
¢inin govde ve ol-ayagini ayri-ayri poza
vo vaziyyatlorde uzun siirmeyen fasile-
losiz alverisli niimayis etdiron, miixtalif
sokilli pozalarin daimi ve tesirli avez
edilmesi ilo xarakterize olunan anlayis;
pozalar iiclin ayrilmis vaxtda onlarin
maksimal diapazonundan istifada.
DINAMOQRAF- Qiivve keyfiyyotlo-
rini geyd etmak {i¢ciin qurgulu cihaz.
DINAMOQRAFIYA- Horokotdo olan
idmanginin gostericilorinin qilivvesini
avtomatik suretde geydlarle dl¢iilmasi.
DINAMOQRAM- Qiivvenin vaxtinda
deyisme qrafiki.

DINAMOMETR- insanin azele giivve-
sini 6l¢mok tigiin cihaz.

- OL DINAMOMETRI- Qolun qiiv-
vosini 6l¢mok ti¢iin cihaz.

- OSAS DINAMOMETR- Gévdenin
acilmis azslelarinin qlivvesini dlgmak
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ti¢lin cihaz.

DINAMOMETRIYA- Antropologiya;
tobabat vo idmanda insanin ozsalolori-
nin qiivvesini dlgma.

DIREKTRISA- Aticihq idmani iizre
atis meydaninda atosagmanin osas istiqa-
mati.

DIRSOKLIK- Dirsoyi zerbaden qoru-
magq ti¢lin hokkeyg¢inin, voleybol¢unun,
sablyac1 qilincoynadanin qoluna geydiyi
goruyucu lovazimatin detali. Deriden
vo ya sintetik materiallardan hazirlanir.
DISK- Tullamagq iigiin miieyyen forma
vo kiitleli agac, plastmas ve ya metal-
dan hazirlanmis alet. Dayirmi g¢evrali
iki yasti bosgabdan qurasdirilmis for-
masi1 var. Diskin kisiler ti¢lin kiitlesi 2
kq, gonclor iiclin 1 kg, gencler {i¢iin
600-den 1500 grama qodordir.

- AGIRLASDIRILMIS DiSK- Yaris
gaydalarinda nezerde tutuldugundan
daha agir kiitloye malik diskden giic
keyfiyyetlorini inkisaf etdirmoek {i¢iin
istifade olunur.

- QANTELIN DISKIi- Qantelin ¢okisini
doyisdirmek {i¢iin agilib taxilan metal vo
ya plastmas tokmo disk ya tamam metal-
dan hazirlanir, ya da rezinle ortiiliir. Qum,
qurgusun qirma vo ya metal yonqarla co-
kisini artirmaq tgiin ic¢ibos da ola bilir
(hazirda bu formaya az tesadiif olunur).

- REZIN DiSK- Atmagq iiciin agac ve ya
metaldan hazirlanib rezin iiz ¢okilmis alet.
Ortiilii binalar ve berk &rtiiklii meydanlar-
da telim mesglorinds istifade olunur.

- STANQIN DiSKi- Agilib taxilan me-
tal disk stanqin c¢okisini deyisdirmek
ticlin totbiq edilir. O ya tamamile metal-
dan hazirlanir, ya da rezinle ortiiliir (ya

tamam, ya da ancaq ¢ombari).

- TOLIM DIiSKI- Kiitlosi ve ol¢iisiine
goro standart olmayan, tolim moasgalolo-
rinde atmagq ti¢lin nezerde tutulmus disk.
DISKVALIFIKASIYA- idmangi ve ya
komandanin yarisda istirak etmoak hiiqu-
qundan mehrum edilmasi, yaris qaydalari
vo etik normalar ciddi pozduguna goroe
naticalorin logv edilmosi. Belo sobabloro
goro, masqel vo hakim do 6z vezifosini
icra etmak hiiququndan mahrum olunur.
- DOPINQ QOBULUNA GORO
DISKVALIFIKASIYA- Is bacarigini
siini suratde artiran gadagan edilmis
derman maddelerinin saglamliq ii¢lin
zoroarli olduguna gore antidoping noaza-
roti komissiyasinin naticeni logv etme-
si vo idmangini cezalandirmasi.

- DOYUSUN PASSIV APARILMA-
SINA GORO DiSKVALIFIKASIYA-
Foal horokatlorden daim ve agkar qacdigi-
na goroe bokscuya maglubiyyet verma.

- QARSILIQLI DiSKVALIFIiKASI-
YA- Doyiisiin aparilma qaydalariin
daim qarsilighh kobud pozulmasina goro
hor iki boksguya eyni vaxtda meaglu-
biyyatin verilmasi.

- SORTI DISKVALIFIKASIYA- Oyun-
cu vo ya komandaya xeberdarliq edilir ki,
gaydalarm ve ya yaris haqqinda nizamna-
maonin tokrar pozulmasina gore onlar he-
qigeton diskvalifikasiya olunacaq]ar.
DISPANSER

- TIBBI-BODON TORBIYOSI Dis-
PANSERI- Boden torbiyesi ve idman-
la magsgul olanlarin tibbi tominatini he-
yata keciron ixtisaslasdirilmis miialice-
profilaktik miiassise.
DISPANSERLOSDIRILMO- idman-
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cinin saglamliginin saxlanilmasi ve
mohkemlenmesine ydnalmis profilak-
tika vo miialice vasitalori sistemi.
DISPETCER- Oyunu nizamlayan oyuncu.
DISSONANS (ragsda)- idman roagsle-
rinde rogs edenin gérme gavrayisinin
tamasac¢inin (hakimin) esitme qavrayisi
ilo uygunsuzlugu, yoni roqs edonin mu-
siginin temp va ritmini pozmagqla here-
kotlori icra etmasi (temp tez-tez vo ya
asta yerina yetirilirso, takt daxilinde he-
rokatlor zorbayo qodor ve ya zerbaden
sonra geyri-deqiq icra olunursa).

- KOQNITIV DISSONANS- Psixoloji
cohatco iki oks “biliyin” (fikrin, anlayi-
sin) sliurda eyni vaxtda olan iki oks “bi-
liyin” (fikrin, anlayisin) psixoloji ce-
hotden uygunlagdirilmast zamani basg
veran vaziyyat; menfi emosiyalarin ya-
ranmasi ile miisayiat olunur.
DISTANSIOMETR- Yaris distansiya-
sinin uzunlugunu 6lgmek {igiin cihaz.
Idmanin velosiped, xizok, avtomobil,
motosiklet vo s. novlarinds totbiq edilir.
DISTANSIYA (1)- Idmanim dévri (dov-
rler iizre geden) novlerinde yarig ve
moasqlerin keg¢irildiyi masafa. Distansi-
yanin Ol¢iileri ve xarakteri idmanin ayri-
ayrt novleri ilizre yaris gaydalan ile
milayyon olunur. (2). Tokbatok miibari-
zodo idmangilar arasinda, eloco do id-
mangilarla miixtalif obyektlor arasinda
olan ara-mosafo.

- ATOSACMA DISTANSIYASI- Atos
xottinden hadef xettine goder olan me-
safo: bu, giille aticihiginda 10, 25, 50,
100, 300 m; stend aticiliginda 15 m (se-
ngar stendi); 1-18 m (dairovi stendda) vo
kamandan oxatmada 18, 25, 30, 50, 60,

70, 90 m-dir.

- BARYER DIiSTANSIYASI- Qagici-
larin dof etdiyi, bir-birinden miioyyen
mosafodo qoyulmus xiisusi baryerlori
olan 100, 110, 200, 400 m uzunlugda
distansiya.

- COX UZAQ DISTANSIYA. Qilinc-
oynadanlar arasinda sigrayish ve iroli
atilmaqla hiicumun uzunlugunu 6tiib
kegon mosafo.

- ON UZUN DiSTANSIYA- Yeris, qa-
¢1s, xizok, konkisiirme veo s. idman nov-
lorinde uzunlugu klassik uzun distan-
siyalardan ¢ox olan distansiya.

- ON YAXIN DiSTANSIYA- Bir gii-
loscinin badeni ile raqibinin badeni
arasinda kontakt olarken durusda giiles-
cilorin qarsiliql tutduglart mévqe.

- GULOSMO MOSAFOSI- Goriis
zamani giilescilorin qarsiligh yerlogsmasi.
Bes mosafo forqlondirilir: tutmadan ke-
nar, uzaq, orta, yaxin vo six masafoler.
DISTANSIYA (3)- Sirada adamlar ara-
sinda va ya ikicergali diiziiliisiin i¢orisi-
na (peysora gora) masafo.

- HAMAR (DUZ) DISTANSIYA- Qa-
¢1$ c181r1 Vo ya sosse iizra qagicilarin rof
etdiyi 30-dan 30000 m-o goder distan-
siya (baryerli distansiya ve manealarlo
qagc1s distansiyasindan farqli olaraq).

- KLASSIK DISTANSIYA- Olimpiya
oyunlar1 programina, diinya vo Avropa
cempionatlarina daxil olan distansiya.

- KROSS DISTANSIYA- Krossda rof
edilon distansiya. Mesado, parkda, ¢olda,
hamar olmayan yerloerde salinir. Distan-
siyanin uzunlugu miixtelif ola biler, o, ya-
rislar haqqmdaki esasname ile nizamlanir.
- MANEOLORLI QACIS DIiSTAN-
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SIYASI- Qagicilarin rof etdiyi siini ma-
neolarli (91,4 sm hiindiirliiklii baryerlar,
sulu xondoakler), stadion iizro hazirlan-
mis 2000 ve ya 3000 m-lik distansiya.

- MARAFON DIiSTANSIYASI- Kisi
vo qadin gagicilarin rof etdiyi on uzun di-
stansiya. O, 42 km 195 m-o boraberdir.

- OLIMPiYA DISTANSIYASI-
Olimpiya oyunlar1 proqramina daxil
olan distansiya.

- ORTA DISTANSIYA- 1. Giilosgilo-
rin durusda roeqibin ¢iyninden yapis-
magqla qarsiliql yer tutma mosafosi. 2.
Qilincoynadanlar arasinda irali atilmag-
la raqibi sancmaq (zerbe vurmaq) im-
kan1 veron mosafe.

- TUTMASIZ DIiSTANSIYA- Giilos-
cilorin goriis zaman1 baden iizvleri ilo
halo bir-birine toxunmadig1 zaman qar-
siliglt yer tutmasi.

- UZAQ DISTANSIYA- 1. Durusda
giiloscilordon birinin o birisinin bazu-
sundan ve ya bilayinden yapisdig1 za-
man qarsiliglt tutduglart mévge. Bu za-
man onlarin govdeleri bir-birinden
miimkiin goder uzaq olur. 2. Qilincoy-
nadanlar arasinda yalmiz irali ilkin ad-
dim atmaq ve hiicum addimu ile raqibi
sancmaq (zerbe vurmaq) imkani olan
mosafa.

- YAXIN DiSTANSIYA- 1. Giiloscilor
healo govdeleri ile bir-birine toxunmadan
ollo (llorlo) yapisan zaman durusda al-
diglar1 garsiligh veziyyet. 2. Yalniz silah-
11 ollo heroket etmoklo roqibi sancmagin
(zorba vurmagin) miimkiin oldugu mesa-
fo (qilincoynadanlar arasinda).

- YARD DISTANSIYA- Yardlarla
(880 yarda goder) oOl¢iilon distansiya.

Yard distansiyalart ABS, Boylik Brita-
niya vo bazi ingilis dilli 6lkelarde yaris
programina daxil edilir. Bir yard 91 sm
44 mm-o boraberdir.

- YERIS DISTANSIYASI- Adoton, 3
km-dan 50 km-o goder olub idman ye-
risi ilo rof edilon distansiya.
DISTRESS- Orqanizme menfi tosir gos-
toren stress.

DIS. DIS-DISLIK (KOLO-KOTUR-
LUK)- Alpinizmde dag yallarida (q1-
liclarda) ensiz, bazen ¢atin kegilon goz-
lonilmaz asag1 enmolor.

- KONKININ DiSLORI- Fiqurlu kon-
kinin burnunda yerlosen vo sarbast fiqur-
lu stirmanin ayri-ayr1 elementlorinin icra-
sin1 asanlasdirmaga xidmat edon detal.
“DIVARCIQ”- 1. Komandali idman oy-
unlarinda, bir qayda olaraq, iki oyuncgu-
nun istiraki ile “partnyora pas verib-bos
yera ¢ixma-cavab Otlirmesinden sonra
topu alma” taktiki kombinasiyasi. 2. Fut-
bolda, hokkeyde, handbolda raqibin cori-
mo zorboesi zamani topun gapiya istiqa-
matine maned yaratmaqdan 6trii koman-
danin bir ne¢o oyungusunun coargoyo
diiziilerak garsilighh miidafie harokati.

- GIMNASTIK DiVARCIQ- Yardim-
¢1 gimnastik alet. Divara méhkem baer-
kidilmis direklerda iifiiqi oval tirler co-
rgosi. Diroklor arasinda masafoe 125 sm,
direklere berkidilmis tirler arasindaki
mosafo ise 12-15 sm olur.

- ISVEC DiVARCIGI- bax. GiM-
NASTIK DiVARCIQ.

-HOVUZUN DONDORICI START
DiVARCIGI- Déngo terofden hovuzun
vannasini moahdudlasdiran ve hovuzun
biitiin enini tutan, salbanbasi ilo désen-
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mis divarciq. Hovuzun donderici ve start
divarciglarinda suyun seviyyesinden 0,8
m asagida dibe qoder siirligmoyen, sothi
mdhkem materialdan olan donderici 16v-
haler barkidilir. Dondaerici l16vhaler yarg
vaxti kontaktli panellorlo tochiz olunur.

- MOSQ DIVARCIQLARI- idman
oyunlarinda zerbelori ve atmalar1 mosq
etmok ticlin kdmokei qurgu kimi isladi-
lon miixtolif konstruksiya ve 6l¢iilorde
taxta platformalar.

DIVOT- Qolfda klyuska zerbaesi ile vu-
rulub qopardilmis ¢im pargasi.
“DIYIRLONM®O”, “ASMA” (1)- bax.
“asma” iisulu ilo hiindiirlitys hoppan-
ma.

DIYIRLONMO (ASMA)- (2). Giilos-
¢inin xalga lizro diyirlenarak badeninin
bir hissesinden basqa hissasine (bas
iizorinden kiireklori iiste, bdylirden
boylire, sagridan kiireklore ve bas iize-
rind) ¢evrilmo hoarokati.
DIYIRLOTM®- (1). Badii gimnastikada
idmang1 qizlar arasinda cisimlori diyirle-
derak otiirmae vasitesile garsiligh harekat.
(2). Giilesci parterde (yunan-Roma ve
sorbest giilosmoade) raqibin gévdesin-
don tutaraq cevirmeni icra ederken
onunla birlikde badeninin saquli oxu
atrafinda, korpii ve ya yarimkorpi
vaziyyetinde diyirlenir. (3). Stoliistii
tennisde texniki iisul olub onun kémayi
ilo topa iistden firlanma haroketi veri-
lir. Raketkal1 ol belo zorboni icra edor-
kon ombadan asagidan yuxari ireliye
harakat edir vo horokati basda qurtarir.
DiYIRLODIB ALTINA SALMA- 1.
Futbolda texniki miidafie tisulu. Futbol-
¢u topu vurub ¢ixarmaq maqsadile ay-

aqlar1 (ve ya bir ayagi) ile roqibin ay-
agma atilir. 2. Beysbolda taktiki tisul,
hiicum eden komandanin oyungusu vu-
rulmagdan gqagmaq maqseadile bazanin
yastigima yixilir.

DIZADAPTASIYA- Orqanizme, bir
qayda olaraq, hadden artiq ve ya qeyri-
adi telobat verildiyi hallarda bas veran
xarici vo daxili miihit amilleri natice-
sinde organizmin uygunlagmasinin po-
zgunlugu (adaptasiyanin kesilmesi).
DIiZBAGI- Qismon terpenmez hala
diismiis oynagin zadslonmasinin profi-
laktikasi ti¢lin dize geydirilon sort, ade-
ton, rezinlosdirilmis sarg1.

DIZEL- Alman ixtiragi-miihendisi Di-
zelin ad1 ile adlandirilan daxili yanacag-
11 miiharrik.

DO DZANQ- Taekvondo iizre yaris vo
moasq liclin meydanca.

DODZE- Karatedo ilizro masgoloalor
uglin yer.

DOKTORINA

- QILINCOYNADANIN DOKTRI-
NASI - Tutagmanin, ddyiisiin, yarisin
konkret masalelorinin halline yonalmis
yanagmani oks etdiren anlayis.
DOLANMA- Konkinin harakatde iken
iroli ve ya arxaya istor xarici, istorse do
daxili tillerinde icra edilon iki simmet-
rik qdvsdan, eloce do macburi siirme-
de, regslerde donmeaden ibarat macbu-
ri fiqur mikroelementi.
DOLASDIRMA (CASDIRMA) (BD)-
Dama taxtasi iizerindo ii¢c dama ile tok
galmis damkani elahidde tutma iisulu.
DOLDURMA. SIiLAHI YENIDON
DOLDURMA- Avtomatik vo ya al he-
roketi ilo xaznade (sandiqda) istifade
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olunmus patronu dolusu ile avezloms.
DOLGUNLUQ. IDMAN XORITO-
SININ DOLGUN- LUGU- Xeritodo
vahidlerle gosterilmis oriyentirlarin
coxlugu.

DOMINANT- 1. Morkozi oseb sistemin-
do miiveqgeti hokmran oyandirma ocagi
basqa aseb merkezinin foaliyyetine dayan-
diric1 tosir gostormayo bacarighdir vo go-
lon biitiin qiciglan giiclondirilmis gavrama
gabiliyyetine malikdir. 2. Osas ideyanin vo
ya nayinse an vacib torkib hissosi.
KIRSO-BOBSLEY TRASININ DON-
DURULMASI- Hor moasgq vo ya yaris-
dan avvael kirse-bobsley trasinin zoruri
hazirlig.

DOPINQ- Fiziki ve psixi is gabiliyyaetini
stimulyasiya moaqgsadile istifade edilon vo
bunun hesabina yiiksek idman naticesine
nail olmaga imkan veran qadagan edilmis
farmakoloji derman ve prosedurlar.
1.Qan dopingi: autogemotransfuriya, gan
plazmasmi artiran dermanlar, eritropoe-
tinden istifade. 2.Doping-nezarato tog-
dim ediloen niimune sidiyin dogruluq ve
moagsedamiivafiqliyini deyisdiron madde
vo metodlardan (meselon: diuretiklor-
don) istifade. Qadagan edilmis maddalor:
1. Anabolik agentlor; androgenik anabo-
lik steroidler; beta-2-aqonistlor. 2.Amfe-
taminlor; 3.Peptid hormonlar, mimetiklor
vo onlarin analoglari, kortikosteroidlor.
4.Stimulyatorlar, kimyevi, farmakoloji vo
onlara aid birlosmelar. 5.Narkotik analge-
tikler vo onlara aid birlogsmaler.

DOR. DOR AGACI- Yaxtin diametral
diiz sethinde vertikal qurasdirilmis ran-
goutun osas hissasi. Yelkonlarin qoyu-
lusuna xidmet edir. Dorlar taxtadan,

metaldan, tamam kesik ve i¢ibos xiisu-
si plastikden olur. Dorun iist qurta-
racagi top, alt qurtaracagi spor adlanir.
DOR IPLORI- Dor takelajm durgun
gomi iplarinin komeayi ile yanlardan ber-
kidilir. Yiiksok dorlarda bir neco ciit ip
vardir. Dorun basina geden iploar bas dor
iplori adlanir. Sonra asag1 golir: iist, orta
vo alt dor 1plari.

DOSKOK- Alatdon sigrayisdan, dayaqli
vo ya akrobatik hoppanigdan sonra gim-
nastin aldig1 davamli poza.

DOYUM. KARBOHIDRAT DOYU-
MU- Maosul yarislarin uzun distansiya-
larina qlikogenin start meqamina super-
kompensasiyasi. Tez moenimsenilon
karbohidratlar yiiksek hacmde pohrizle
dozalasdirilmis moesq yiiklorini bir nego
giin arzinde alagelondirmakloe alde edi-
lir.

DOZA. MOSQ YUKUNUN DOZA-
LARA BO- LUNMOSI- idmancmin
hazirliginin obyektiv olaraq lazimi kon-
kret moasoloalorin halli {i¢iin tolim vasite-
lori ilo onlarin intensivlik hoacmi ile
muayyen edilmasi.

DONMO

-FORDEVIND DONMOSI- Yaxtin
kiiloek xattini dali ile (dal terefi ilo) keg-
diyi veziyyati.

DONMO- 1. Akrobatika, gimnastika ve
badii gimnastikada badenin boyu uzunu
firlanma hearokati. 2. Badenin gimnastik
aletin oxu otrafinda vo dayaqda baglayan
vo ya dayaqla qurtaran, sallanmada icra
vaxti toxunmadan ollerde durusda qurta-
ran (halqalarda) yapisma noqtesinin otra-
finda dairevi hereket. Ustden yapismagqla
arxaya, irali-yuxaridan vo ya asagidan ya-
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pismaqla dénmelerle icra olunur. 3. Sin-
xron lizgiigiiliikde asas horokatlorden bi-
ri: badenin kdndelen oxu otrafinda firlan-
ma harokati.

- ADDIM ATMAQLA DONMO- Xi-
zoklorde donmsa torzi. Saga donme za-
mant sag xizeyin burnu saga aparilir
(ayrilir), daban 6z yerinde galir. Sol xi-
zok sag torofo sOykadilir ve s. Sola
donmae analoji olaraq hayata kegirilir.

- ARXADA DIRONIB OLLORDO
DURUSDA ARXAYA DOVRO- Tir-
do ve qadin bruslarinda toemrin. Sllarde
durusdan ayaqlar1 arxaya yellomoklo
arxada dayaqdan arxaya dovrae.

- ARXADA DAYAQDAN ARXAYA
DONMBO- Tirde ve qadin bruslarinda
tomrin. Yuxaridan yapismagqla icra olu-
nur; arxaya diismekden ve arxaya qal-
xmagqdan ibarat birlesik haroketlo arxa-
da dayaqda tamamlanur.

- ARXADA DAYAQDA 360 DORO-
CO DONMOKLD MUXTOLIF TUT-
MAYA IROLI DOVRO- Tirde tom-
rin. Bir ollo altdan, digeri ile listden ya-
pismagqla sallanmaya bir olin otrafinda
360 derace ¢evrilmakle altdan yapisma
yerina yetirilir.

- ARXADA SALLANMAQDAN iROLI
DOVRO VURMAQLA HORLONIB
DONMB®O- Tirde temrin. Arxaya ddvre
vurmagla dal terefden sallanarken altdan
yapisib badenin ireli hareketi zamani ollo-
11 buraxaraq sallanmaya dairevi donma.

- ARXADA SOYKONMOKDON AR-
XAYA QOVSVARI DONMO- Kon-
delen tirde ve gadinlar iigiin tirlerde te-
mrin. Arxada sdykenmekdan diiz ve ya
azaciq biikiilii badenle irali yatma ve

arxada dayaqda miimkiin qeder boylik
amplituda ile ayaqlar ve govde ile yu-
xar1-arxaya qovsvari horokat.

- ARXADA SALLANMAYA OLUS-
TU DAIROVI ARXAYA DONMO-
Tirdo tomrin. Ciyin arxaya yirgalan-
magla listden yapisaraq arxaya dovr et-
moakloe, bir oli buraxaraq o birinin oatra-
finda sallanmaya dal terofden altdan
yapismagla donmsa.

- ARXASI UST® KROL UZGUCU
LUYUNDO® DONMO- Dénmenin 3
variant1 totbiq olunur: 1) 6n-arxa (verti-
kal) ox etrafinda agiq donma; 2) 6n-arxa
vo kondelen oxlar atrafinda badenin fir-
lanmasi ilo qapali donme; 3) bedenin
uzununa, On-arxa vo kondelon (enine)
oxlar1 otrafinda firlanmagqla stiratli don-
ma.

- ARXASI USTO KROL OZGUCU-
LUYUNDO QAPALI DONM®O- Uzgii-
¢ii liziib divara yaxinlasir vo ona oli ilo
toxunur. Sonra basini asagi salir, qilgala-
rin1 ¢anag-bud ve baldir-pance oynaqla-
rinda biikiir, onlar1 tez hovuzun divarma
torof su lstlinde, On-arxa (vertikal) vo
koéndelen oxlar etrafinda firladaraq goz-
dirir. Firlanma langidilmis tenaffiisle
icra olunur. Sonra iizgii¢ii olini ireli ¢ixa-
rir vo ayaq pancasini divara qoyur, bun-
dan sonra ayagqlarla giiclii tokan, siirlisme
vo suyun sathine ¢ixma bas verir.

- ARXASI UST® KROL USULU
ILO UZGUCULUKDO ACIQ DON-
M®O- Uzgiicii istenilen golunun azaciq
biikiilii dirsek oynagi ile suyun iiz sathi-
ndo hovuzun divarina toxunur, o biri ol
avarlamani ombanin yaninda qurtarir.
Bodoen olin divara toxunmasina qadar
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miitleq arxasi listde uzanmis veziyyot-
de qalir. Uzgiicii oli ilo divara toxunan-
dan sonra qruplasir, qilgalarint méhkem
qatlayir vo onlar1 hovuzun divar tore-
finden ireli uzadir. idmangi firlanaraq
tonoffiis edir, allorini irali uzadir, ayaq
poncesini divara qoyur. Ayagqlar ile
glicli tokan verir. Siiziib getmoklo
iizmo haroketini icra edir vo suyun sot-
hine ¢ixir.

- ARXASI USTO KROL USULU iLO
UZGUCULUKDO SUROTLI DON-
MO- ixtisash iizgiigiilerin siiret key-
fiyyati ticilin genis totbiq etdiklori miirok-
keb dénme. Uzgiicii divara teref {iziir vo
ona ali ile toxunur. Sonra ali ilo donge-
doki 16vhaye toxundugu boyiire ¢evrilir,
basin1 ve ¢iyin qursagini (bazu oynagini)
alta-ireli-kenara gotiyyetle endirir vo si-
no tlstiine kecir, irali mayallaq asir. Ay-
aglarm canaqg-bud ve diz qapagindan
biikerak havada aparir. Pancesini hovu-
zun divarina qoyur, biikiili qilgalarla ar-
xas1 Usto uzanmis voziyyoto qayidaraq
poncelarini hovuzun divarina qoyur. So-
nra olini irali uzadir, ayaqlan ilo tokan
verir, siiziib ke¢ir ve suyun sothine ¢ixir.
- ARXAYA DONMO- 1. Tirdo ve qa-
din bruslarinda temrin. Ustden tutub
yellonmoklo arxaya dayaga donme
(yellonmoe zamani baldirlar alete toxu-
nur). 2. Halgalarda temrin. Tutma noq-
tosinden kegon oxun otrafinda firlanma.
Dayaga, iifliqi dayaga, ollerde dayaga
qilivvetle vo ahesto icra oluna bilir.

- ARXAYA DONMO, BARRAKU-
DA- Sinxron tzgiicilik fiquru olub
asagidaki asas movqge vo haroketlorden
ibaratdir: kondelen ox otrafinda arxaya

? dovra, suya batmis ayaqlarla yuxariya
bucagq, su sothine qalxma, vertikal.

- ARXAYA BELIBUKUK DOVRO-
Asagidaki osas movge vo heroketlor-
don 1barat sinxron iizgii¢lilik fiquru: ar-
xasi Usto, biikiilii bello kondelon ox ot-
rafinda arxaya dovre, arxasi iiste.

- ATIN YERINDO DONMOSI- Ma-
nejde at siirme elementi. Hans1 ayagin
donmae oxu olacagindan asili olaraq dal
vo ya gabaq ayaglarda icra edilir.

- ATMALARDA DONM®O- Disk veo
¢okic atmalarda tullayicilarin alato siirot
vermoak {i¢lin istifade etdiklori texniki
element.

- AYAQLARI YAPISDIRMAQLA
DONMO- Bir ayaq iizorinde 45, 90, 180
derace cevrilib ardinca o birt ayagi ona
yapisdirmagla donma.

- AVARIN AGZININ “DONMOSI”-
Akademik avargokmoade texniki sehv.
Idmang1 avargekme zamani kiirayin de-
stoyini vaxtindan avval firladir ve perin
agzin1 maili (yatiq) veziyyeto goti-
rmoakle avarlamanin sonunda parin su-
dan ¢ixmasi ¢otinlosir.

- ARXADA SALLANMAQLA BO-
YUK DAIRO- Gimnastik alotden be-
don kiitlesinin iimumi merkezini mak-
simum uzaqlasdirmagqla aletin oxu otra-
finda arxada sallanmaqla badenin dai-
rovi heraketi. Altdan yapismagla irali,
iistden yapismagla arxaya icra olunur.

- ARXAYA SALLANMAQDAN DON-
MOKLO IROLI BOYUK DAIRD- Tir-
de temrin. Dairovi donme zamani tistden
tutmagla ve miixtelif yapigsmalara 360 do-
roco donmakle bir oli digerinin etrafinda
buraxmag]la icra olunur.
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- ARXAYA YELLONMOKLO DON-
MO- Gimnastika aletlorinde temrin. Bir
ndqtoden digerine kofkirvari horokat.

- DAYAQDA AYAQLAR AYRILIQ-
DA XARICO DONMB®- Kisi vo qadin-
lar ticiin tirlorde tomrin. Altdan tutmagqla
irali, listdon tutmaqla arxaya icra olunur.
DOVRO, DONM®O- Qag1s, hoppanma
vo basqa tomrinlori yerino yetiron za-
man, elace do cisimlarin qdvsvari ugu-
sunda (badii gimnastikada) badenin be-
zi hisselorinin dayaqda ve ya asilma ve-
ziyyatinde yapisma ndqtesine nisboton
otalat lizro bir ne¢o dofo kofkirvari he-
rokati.

- IROLI BOYUK DONM®O- Kéondo-
len tirde tomrin. Bdyiik donmenin ar-
xaya birinci yarist. Ollerde durusdan
asilma veziyyetine ve ardinca iralide
doniise ke¢cmo.

- IROLI DONM®- Gimnastika alotlo-
rindo tomrin. Uzii oks terefe olmagqla
bir néqtaden son ikinciye qader kafkir-
vari harokat.

- BARRAKUDA, 180 (360) DORO-
Co FIRLANMAQLA ARXAYA
DOVRO- “Arxaya dovre, barrakuda”
fiquruna oxsardir, lakin “vertikal” mov-
geyinde “suya dalarken vertikal” mdv-
geyine goder 180 derace (360 derace)
firlanma icra olunur.

- BELIBUKUK IROLI DOVRO-
Asagidaki osas movqge vo hoaroketlor-
den ibarat sinxron tizgiiciiliik fiquru: si-
na iista, iifliqi bucaq, kondelon ox otra-
finda badenin su sathinde dayanan (iiz
suya salinmis, ayaqlar su sethine per-
pendikulyar) veziyyetine qoader ireli
3/4 dovre, sino lsto.

- 540 DORICO DONMOKLD QOVS-
VARI YELLONM®O- Kéndelen tirde
vo qadinlar {igilin tirlorde temrin. Qov-
svari yellonmo ve iistdon yapigma
voaziyyetine kegmoklo 540 derace dovre.
- BIRADLI DONM®O- Sag ayaqla
saga, sol ayaqla sola dovre.
BiR-BIiRINO BAGLI DONMOLOR-
Dag xizayi trasinda bir-birini avezloy-
on vo aralarinda diiz xotli herokat sahe-
lori olmayan dongeler. Kigik radiuslu
bir-birine bagli donmeler “ilan” adlan-
dirtlir. Avstriyalilar onlar1 “vedeln”,
fransizlar “qodil” adlandirirlar.

- BIR OLDO BOYUK DOVR®O- Tir-
de toemrin. Altdan tutmaqla irali, tistden
tutmagla arxaya, eloce do yellonmoayo
kecmok {igiin arxaya ve qabaga don-
moakle icra olunur.

- OLLORDO DURUSA BiR OLIN
OTRAFINDA 360 DOROCODO ANI
IROLI DONMO- Bruslarda temrin.
Dayaqda arxaya yellonarok badenin ire-
li herokati ila, bir ali buraxaraq, o biri
olin otrafinda 360 derace firlanaraq ol-
lorde durusa ke¢cmo.

- BOYUK DONMB®- Qimnastika aloti-
nin vo ya yapisma noqtasinin (halgalar-
da, tirlerde) oxu etrafinda sllorde du-
rusdan baslayan ve qurtaran dairovi he-
roket. Tirde ve gadinlar iiclin paralel
qollarda ireli altdan ve {iistden yapis-
magqla, oks ve miixtolif tutmalarla; ar-
xaya-listdon tutmagqla, miixtalif ve car-
paz yapismaqla icra olunur. Kisilar
liclin paralel qollarda yalniz iistden tu-
tub yeniden yapigsmagla icra olunur.

- BRASS VO DELFIN UZGUCULU-
YUNDO DONM®O- Doénmenin 3 vari-
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ant1 totbiq edilir: acig-sethi, qapali vo
kotkirvari donmelaer.

- BRUSLAR ALTINDA ARXAYA
DOVRBO. bax. siiviillor altinda salto.
- CARPAZ DONMO- 1. Badii gimna-
stika elementi. Biri qabaqda ve ya biri o
birisinin arxasinda olmagla c¢arpaz ad-
dimla 180, 360 dorocodo donmo.

- CARPAZ YAPISMAQLA DOV-
RO VURARAQ DONMO- Tirde ve
gadin bruslarinda toemrin. Carpaz yapis-
maqla arxaya yellonmoekden badenin
irali harakati ilo dovre vuraraq yeniden
asilmaya ke¢cmao.

- CASLAVSKAYA DONMOSI- Qa-
din bruslarinda temrin. Ust qolda {izii
daxile dayagdan 360 derece donmokle
olleri buraxib asilmaya arxaya yellon-
ma. Cex gimnast1 Vera Caslavskayanin
adi ile adlandirilmigdir.

- CIYNI ARXAYA TAM DON-
DORMOKLO QOVSVARI YELLON-
MO- Kdndoslen tirde ve gadmlar tigiin tir-
lerde tomrin. Miixtelif tutmalarla vo ya
altdan tutmaqla sallanmaqdan ¢iyni arxa-
ya tam dondermakla, altdan yapisan ollo-
rin atrafinda arxaya qovsvari yellonma.
IDMAN ROQSLORINDD DONMO.
- DABANLIQ DONMO- idman rog-
slorinde texniki element. Baden kiitle-
sinin bir ayaq dabanligindan o birisine
kecirorken govdenin donmesi. Ayaq
poencalari birlesdirilir ve paralel mov-
geyini (6-c1) saxlayir.

- CORAB DONMBOSI- Bir ayagin daba-
ninda bagqa ayagin burnu ilo désomayo
nazarotde donmanin texniki elementi.

- OKS DONMB®- Ciitliiklerin sola fir-
lanma herakati.

DONMDO (2).

- DAG XiZOKCIiSININ DONMOSI-
Dag xizayi idmaninin oasas texniki ele-
menti. Dag xizokg¢isi donme ve ya don-
molar seriyast yerino yetirorkon hore-
kot siirotini idare edir: siirot itkisini
(osas donme zamani) minimuma endi-
rir, stirati azaldir (tormozlama donmasi
zamani); siiraeti artirir (stiretli donmelar
zamani). Idman praktikasinda iki esas
donmsaler qrupu tetbiq edilir: paralel xi-
zoklorda ve paralel olmayan xizeklordo
dongoeye girmoekla. Slalomda istifade
olunan donmsoler: osas, tokanli, konki
ilo vo avalman gigant-slalomda osas,
atilma vo addim-donme; siirotlo enmo-
do boyiik radiuslu dénmelor. Donme
sorti olaraq 4 fazadan ibaretdir: hazir-
liq, giris, qOvs lizre aparilma, ¢ixis.

- DAIROVI DONMOKLO ARXAYA
DOVRO- Tirde ve qadin bruslarinda
tomrin. Yuxaridan tutmaqla dayaqda ar-
xaya yellonmoe veziyyetinden budlar
alote toxundurmagla icra olunur. Dov-
ronin ikinci yarisinda ¢iyin arxaya di-
ronmis bir olin otrafinda arxada altdan
tutmagqla dairovi dovre edir.

- DAIROVI OLUSTU AYAQLAR
IROLI (ARXAYA) DONMO- Ayagqlar
irolide (arxada) vertikal tarazligdan ay-
aqlar arxada (irelide)vertikal tarazliga
ke¢mea.

DONMO, GIRMO- Ol-ayagm saquli
oxu oatrafinda daxile donmaesi.

- DAYAQDA BELIiBUKULU DA-
YANIB DONMO- Tirde ve gadin
bruslarinda temrin. Qarisiq (salinmis)
dayaqda (ayagqlar birlikde ve ya kenara
¢okilmis) belibiikiilii dayanaraq dayaga,

=126=

—®—



DON

SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 127 @

DON

sallanmaya vo ya ollorde durusa dovr
etmo. Ireliye altdan tutmagla, arxaya
istden tutmaqla icra olunur.

- DAYAQDAN DONMB®O- Dag xizoyi
idmaninda texniki element. Xizoyin da-
banimin saxlanilmasi ve ona yiikiin sa-
linmasindan ibarat on sade déonma lisu-
lu . Bu vaxt xizoekloerin burun hissesi
birlikde olmalidir.

- DAYAQLI DONMO- Yaxsi basilib
hamarlanmis enislorde xizoklerde he-
rokatin yiiksok siiroti zamani totbiq edi-
lon donmo terzi. Xizokei sola donerken
badeninin agirligimi sol xizeaye salir,
sag xizayi 10-15 sm irali verir vo onu
hareket istigamatine bucaq altinda da-
xili hasiyeye yumsaq basir. Xizak do-
ngayae siizgiin daxil olur.

-DOVRO VURARAQ OSLUSTU AR-
XAYA DONMO- Bruslarda temrin.
Dayaqda ireli doniisden badenin arxaya
horoketi ilo, ollori buraxaraq dairavi
donma, durusda ve ya ollorde dayaqda
iroli donma.

- DOVRO VURARAQ DONMO- 180
dorocedo donma.

- DOVRO VURARAQ IROLI YEL-
LONMOKLO DONM®O- 1. Tirde ve
gadin bruslarinda temrin. Arxaya bdyiik
gedislo, bir ali o birisinin otrafinda bu-
raxaraq altdan yapismagqla ollorde duru-
sa donme. 2. Bruslarda toemrin. Arxaya
yellonmokle dayaqda badenin haroketi
ila irali, oli buraxaraq dayaqda ve ya ol-
lerde arxaya yellonib dovre vuraraq da-
yaga donme.

- DURUSA ALIBEKOV SAYAGI DON-
MO- Akrobatikada qosaneferlik tomrin. Ci-
X1$ voziyyeti izl bir-birine terof durus. Ol-

lerden yapismagqla “Uistdeki” qarnmn altindan
tokanla “altdakr’’nin allerinde dénmekle du-
rusa GIXIr.

IDMAN ROQSLORINDO DONMO-
Raqqasin tifliqi miistovide badon kiitle-
sinin imumi markazinin goriinen yerini
hiss edilocok derocede deyismesi ilo
govdosinin firlanma horokati.
DONMBO- Giilos¢i ayaq iisto olmagla
arxas1 vo yaxud yani reqibe torof doniir.
- OLLORIN KOMOYiI OLMADAN
IROLI DONM®O- Tirlorde ve qadin
bruslarinda temrin. Temrinin avvalindo
ollor buraxilir.

- OYILOROK IROLI DOVRO- Hal-
qalarda temrin. Diizeldilmis boadonlo
ahasto vo ya qlivvae ile yerino yetirilir.
- IROLI YELLONIB TAM DON-
MOKLO BOYUK DOVRO- Kisi vo
qadinlar {igiin tirlorde tomrin. Tam don-
moklo arxaya bdyiik dovrenin sonunda
bir ali o birisinin otrafinda buraxaraq
altdan tutmagla ollerde durusa dovre.

- KONKILORLO QACISDA FINiS
DONGOSI- Distansiyanin qurtaracagi
qarsisinda idmanginin xarici ve ya daxi-
li c1gir iizro kecdiyi sonuncu donga.

- QADINLAR UCUN TIRDO BO-
YUK DOVRO- Ollorde durusdan diz
oynaqlarinin azaciq biikiilmesi ile sal-
lanmaya kegma ve irali yellonmakle ol-
lorde durusa ke¢meao.

- TOKOR (CARX) DONUSLORI-
Akrobatik ve gimnastik temrinler. ©I-
lorde durusdan her olin ve ayagin ar-
dic1l ve beraber 6l¢iilii dayag: ile ireli,
arxaya vo ya koenara firlanmasi.
Novleri: ¢arx (kenara doniis), hoppanis-
la ¢arx, bir qol iizerinden c¢arx, rondat
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(iki gol tizerinden ¢arx), irali ¢carx (erab
carx1), arxaya carx.

- XEYLI DONMOSI- Bruslarda don-
mo. Arxaya ani yellonarak bir ol {izorin-
do dayaga 90 deroceda donmakle ve he-
min ol iizerinde arxaya ¢evrilerok daya-
qda ireli yellonme. Amerika gimnasti
Peter Xeylin adi ilo adlandirilmisdir.

- KARMINUCI DONMB®OSI- irali yel-
lanib ollorin dayagina 360 derace don-
mo. Tomrin Italyan gimnasti Cuzeppe
Karminuginin adi ile adlandirilmigdir.

- KONKIiDO DONMB®O- Dag xizayi id-
maninda texnika elementi. Donma icra
olunarken konkinin siirlisme elementin-
den istifade olunur.

- KONKILORDO QACISDA BO-
YUK DONMO- Idmanginin xarici
cigir iizro kec¢diyir konkisiirme distan-
siyasinda donmasi. Boylik donmenin
radiusu 29-31 m (30,5 m hesabinda)
olur.

- KONKILORDO QACISDA KiCiK
DONMO- Konkisiirmoe distansiyasinda
1dmangi terafinden daxili cigir tizro kegi-
rilon donme. Kicik dongenin radiusu 25-
26 m-dir (ehtimalla 25,5 m gotiiriilir).

- KOTANVARI DONM®O- Xizoklordo
enis lizro ireliloyerken birden donmek
lazim olan vaxt totbiq edilen donma tor-
z1. Xizok¢i saga donmaeni yerina yetiror-
kon baden kiitlesinin boyiik hissesini
sol xizoaye salir, sol xizoyi tili liste qoy-
ur vo onu bark basir. Sol xizaye tozyiq
donme qurtarana qoder davam edir.

- QOVSVARI DONMO- Kéndolen tir-
do ve qadmlar igilin tirlorde temrin.
Yellonondon sonra biikiilmaler vo ya
dartinmalarla ayaqlar ve govde ile qovs

iizro irali-yuxar1 herakat boylik radiusla
mimkiindiir.

- DIRONOROK QOVSVARI DON-
MO- Kondslen tirde ve gadinlar tigiin tir-
lorde temrin. Dironme veziyyetinden diiz
vo ya azaciq biikiilii badenle arxaya yat-
ma vo miimkiin goder bdyiik trayektoriya
ilo ireli-yuxar1 qovsvari haraket etmao.

- QRUPLASARAQ ARXAYA DON-
MO- Sinxron tizgiigiiliik fiquru olub asa-
g1daki asas movqe vo harokatlorden iba-
rotdir: arxasi iisto, al-ayagini tam yigma,
badenin kéndelon oxu etrafinda arxaya
dovra, tam qruplasma, arxasi iiste.

- QUSIKEN DONMB®SI- Tirlordo tom-
rin. Ollerde durusdan asilmaya aralanma
vo irali yellonmoklo ollorde durusa veo
ya ollerde dayaga belibiikiik tam don-
mo. Yapon gimnasti Kodzi Qusikenin
adi ile adlandirilmisdir.

- MUXTOLIF ADLI DONMO- Badii
gimnastika elementi. Sag ayagla sola,
sol ayaqla saga donmae.

- OVERSTAQ DONMOSI- Yaxtin
kiilek xottini burnu ile ke¢diyi donma.
-PARALEL XiZOKLORDO DON-
MO- Orta durus zamani yerino yetirilon
donme torzi. Xizoek¢i donmeni hoayata
kecirarken xizeyi daxili kantinin here-
kot istigametine bucaq altinda qoyur,
qulcalarint diz oynaqlarinda biikiir ve
donmae qovsii tizro siiriistir.

- SICRAYIS DONMBOSI- Dag xizoyi
idmaninda texniki element. Arxa duru-
su saxlayarken canagin iti yerdoyisme-
si. Yumsaq qarda istifade olunur.

- KROL UZGUCULUYUNDO SINO
USTUNDO DONMO- Dénmenin 4
variant1 totbiq edilir: 1) bir ox (6n-arxa)
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otrafinda firlanmagqla aciq sade dénmsa;
2) kefkirvari donme; 3) qapali donma;
4) irali mayallaqla donme.

- KROL, BRASS VO DELFIN
USULLARI iL® UZGUCULUKDO
SINO USTUNDO ACIQ DONMO-
Idmang1 sine iizerinde krol iisulu ile
tizorkan hovuzun divarcigina bir ali ils,
brass vo delfin iisullarinda her iki oli ilo
eyni vaxtda toxunur. Basqa hearokatlor-
do donmenin icra texnikasi eynidir.
Ac¢1q donmelar icrada sadadir vo yeni
Oyrenenlerin teliminde tetbiq olunur.
Uzgiicii ireli uzadilmis bir oli ile divara
torof {iziir, o biri oli ile avarlamani qur-
tartb gévde boyunca qalir. Ele bu za-
man qil¢alar biikiiliir ve lizgligii noefosi-
ni buraxir. Sonra o, 0n-arxa (vertikal)
oxu otrafinda firlanma herakati edir vo
ayaq pencesini divara qoyur, her iki ali-
ni ireli ¢ixarir, nafas alir, iizlinli suya
salir ve hovuzun divarindan itelenir.

- KROL, BRASS VO DELFIN USUL-
LARI IL® UZGUCULUKD®O SINO
USTUND® QAPALI DONM®O- Uzgiicii
sina iizerinda krol iisulu ile tizerken bir
ollo hovuzun divarina toxunur, brass vo
delfin iisullarinda eyni vaxtda her iki oli
ilo toxunur. Bagqa haraketlorde donme-
nin icra texnikasi eynidir. Uzgiicii iroli
uzanmis oli ile divara teraf iiziir, diger oli
avarlamani qurtarib gévde boyunca qalir
(o biri iki {isulda iki olle divara toxunan-
dan sonra bir ol alta enir vo gévde boy-
unca qalir, o biri ol hovuzun divarma to-
xunur). Ela bu vaxt ayaqlar biikiiliir, bag
daha ¢ox suya girir, iizglicli qruplasma
vaziyyaeti alir. Sonra olle divardan itele-
narok ayagini ora qoyur, olini irali ¢ixa-

rir vo ayaglari ilo tokan verir. Uzgiicii ay-
aglarla tekandan avvel nefes almir, bu-
nun hesabina bu dénme “agiqdan” daha
tez icra olunur.

- SPIRALVARI DONM®O- Bodii gim-
nastika elementi. Ireli dalgavari addim-
la carpaz donma.

- TAM DONMOKLO ARXAYA
QOVSVARI DONM®O- Kéndelen tirde
va qadinlar {iglin tirloerde tomrin. Miixte-
lif tutmalarda yellonmaoklo iroli dontisde
biikiilii sigrayib asma ve gdvdenin ar-
xaya harokati ilo listden tutdugu oli bu-
raxaraq ¢iyni arxaya olmagla tam doniib
istden tutmagla ve ya miixtalif tutmalar-
la iralide qévsvari yellonma.

IDMAN ROQSLORINDO

- TOBII DONMO- Ciitliiklorin saga
donme horakati.

- UZGUCULUKD® DONM®O- Uzgii-
ciiliik texnikasi elementi. Dénmo sorti
olaraq asagidaki fazalara boliiniir: divara
torof liziib yaxinlagsmaq, firlanmaq, te-
kan ve siiriismo, lizmo heroketlorinin
baslangict vo suyun sothine ¢ixma. Ne-
fosalma meqamlarinda donmsaler aciq
vo qapali formalara boliiniir. Firlanmalar
xarakterine gore sade ve miirekkab olur.
- UZGUCUNUN ACIQ DONMOSI-
Uzgiiciiniin tonoffiis edorkon dénmesi.
- UZGUCUNUN GERIY® MAYAL-
LAQ ASARAQ DONMOSI- Kom-
pleks tizgiicgiiliikde arxasi tistde iizme-
don brass iisuluna kegon zaman totbiq
edilir.idmanci arxast iistde hovuzun di-
varina torof lizerok ona oli ilo toxunur,
gruplasir, vertikal sothilikle arxaya
mayallaq asir (bedenin enine oxuna nis-
boatde) ve sine iistiinde veziyyetine dii-
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siir. O itelenib siiziib getdikden sonra
artiq brass iisulu ile iizmoaye kegir.

— UZGUCUNUN KOFKIRVARI DON-
MOSI- Arxasi iisto iizmoden basqga
biitlin tizgligtiliik tisullarinda totbiq edilir.
Bu dénme brass ve delfinde asas sayilir.
Firlanma zamani havada bir alin haroke-
ti ilo icra olunur. Idmangmn ollori eyni
vaxtda brass ve delfin tisullarinda hovu-
zun divarma bir seviyyade suyun sethino
yaxin toxunur. Uzgiicii qollarini dirsok
oynagindan biikiir, basin1 vo ¢iyin qur-
sagmi divara yaxinlasdiraraq ayaqlarmni
biikiir ve olleri ile hovuzun divarindan
itolonarak vertikala yaxin yan sothilikde
firlanmaga baslayir. O, firlanmani qurta-
b suya dalir, ollorini ireli uzadir ve di-
vardan itolonir. itelonmo zamani sine
iistiinde donme bas verir. Uzgiicii bade-
nini diizeldir ve su altinda qisa vaxt or-
zindo sliziib getmaklo tizmayo baslayir.
- UZGUCUNUN MAYALLAQ ASA-
RAQ IROLI DONMOSI- Siiretli qa-
palt donma. Sine iistiinde krol iisulu ile
lizgiigiiliilkde ixtisash tizgiiciilor {i¢iin
dénmenin esas varianti. Idmangilar ollo
hovuzun divarina toxunmurlar, sadoco
mayallag vurandan sonra ona ayaq
pencasini qoyurlar ki, oradan itelonsin-
lar. Divara toxminen 1,5-2 m qalmis
lizgiigii oli irolide olarken avarlamanin
birinci yarisini basa vurur (o biri oli be-
deni boyunca uzadilmis olur ve here-
ketsiz qalir). Uzgii¢ii avarlamam qurta-
r1b nofas alir ve basinin tosirli haroketi
ilo ¢iyinlori ireli-alta ataraq irali may-
alllag wvurur ve ayaqlarim1 divara
toxundurur. Sonra iizgiicii olini irali
uzadir ve ayaqlari ile divardan itelenir.

- UZGUCUNUN MUROKKOB DON-
MOSi- Uzgiicii désnmeni icra ederken
eyni vaxtda ve ardicil bir ne¢o ox otra-
finda firlanmalar hoyata kegirir.

- UZGUCUNUN QAPALI DONMO-
Si- Uzgiiciiniin nefes almadan icra et-
diyi donma.

- UZGUCUNUN SADO DONMOSI-
Uzgii¢iiniin bir ox etrafinda firlanmani
icra etdiyi vaxt donmsa.

- YAXT DONMOSI- (Gominin kiilok is-
tigamatine gore manevr etmasi). Qalsi
dayismekls yaxtin somtinin doyisdirilmasi.
- YELLONOROK OLLORDO DA-
YAGA IROLI DONMO- Bruslarda
tomrin. Arxaya yellonmoklo dayaqda
olleri buraxaraq badanin irali harokati
ilo ollorde dayaqda arxaya tam dovre
vuraraq donma.

“DORDAYAQDA ALDADIR”- Gedis
sortine goro getmoli oldugu ayaqla deyil, o
birisi ilo gedon at haqqinda belo deyirler.
DORDDOBIR FiNAL- Miioyyaen say-
da avvelki dovrelerin qalibi olmus 1d-
mang1 vo ya komandanin istirak etdiyi
va sonraki pillenin-yarimfinalin istirak-
¢ilarinm1 agkara ¢ixaran coxpillali “udu-
zan ¢ixir” formatinda yaris.
DORDLUK (1)- iki ciit avarli, dord
oturacaq yerli qayiq. Akademik avar-
¢okmade baydarka ve kanoeloarlo avar-
¢okmada totbiq edilir.

- CUT (iIKINOFORLIK) DORDLUK-
Iki ciit avargokme ii¢iin dord oturacaq
yeri olan akademik qayiq. Hazirda kisi
vo qadin avargekmasinda siikansiz
qayiglar tetbiq edilir.

- QOSAKUROKLI DORDLUK- Qo-
sakiirokli avargekmse ii¢iin dord otura-
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DOV DOV
caq yeri olan akademik qayiq. Siikanli 1/4 yarimfinallar).

vo stlikansiz olur. DOVR. MORHOLO- (2). Organizmin
DORDLUK (2)- Dérd kisi arasinda id-  inkisaf dovrii.

man akrobatikas1 novii.

DOVR (MORHOLD)- Miieyyen dava-
metmo miiddati ve elo bu goder do istira-
hat ticiin fasile ilo ayrilan goriisiin hissesi.
DOVRETM®O- Bir veziyyetde olan
siikanl yaxtin getdiyi trayektoriya. Do-
vretmonin diametr vo ya radiusu gomi-
nin gedo-gedo istigamatini deisme qa-
biliyyaeti dl¢tistidiir. Dévretmonin radiu-
su ki¢ik oldugca, geminin istigamat
lizro doyisme qabiliyyeti daha yaxsi
olur vo oksine.

DOVROLOMO. DOVRO
MANEONI DOVROLOM®O- Minici
torofinden maneoyo istiqgamatlondirilon
atin bu vo ya diger terofo uzaqlagmasi.
Déovralome ardinca corime xallari tore-
dir. Minici volt etmsali (dévre vurmali)
vo yeniden at1 tullanmaga macbur et-
moaya cohd gostormelidir.

OZUNU DOVROYO ALMA- Oz da-
mast ile xananin tutulmasi hesabina lazi-
mi gedis ede bilmayin miimkiinsiizliiyii.
DOVROYO ALMA (QAPADILMA)-
Roaqibin damasini gedis imkanindan
moahrum etmok moagsadi dastyan tisul.
FOXRI DOVRO- Idman enenasi, ritu-
al. Yaris qaliblarinin stadionda, hovuz-
da, buz meydangada ve basqa qurgular-
da dovre vurub kegmosi.

QACIS DOVROLORI- idmanm bir
sira dovrler tlizre aparilan novlerinde
her distansiyada yarislarin final qagisi-
na goder novbeti merhealasine ¢ixmaq
iclin istirakeilart miieyyonlosdiren il-
kin ve tesdiq edilmis startlar (1/16, 1/8,

- YAS DOVRU- Soxsiyyatin bioloji ve so-
sial-psixoloji inkisafinin konkret pillosi. Fi-
ziki torbiye ve idmanda on ¢ox asagidaki
morhololer forglondirilir: yeni dogul-
muslar, kicik korpeler (stidemarler), boyiik
korpeler, kicik mektobliler, bdyiikk mok-
toblilor (cinsi yetigkonlik dovrii), cavanhgq,
yetkinlik, yasli, qocaliq, uzundmiirliiliik.
DOVRILIK, DOVRI PROSES- Dov-
ri sokilde qurulmus heraketlorin, tom-
rinlarin, proseslorin xiisusiyyati.

- PUBERTAT DOVRU- Cinsi yetis-
konlik dovrii. Organizmin bioloji yetis-
kenliye (nasil artirmaq gabiliyyatina)
golib catdig1 dovrler. Bu, qizlarda 9-17
yasda, oglanlarda 11-19 yasda bas verir.
- QIYMOT DOVROSI- Istiraker id-
man semttapmasinda nigsanlanmis qiy-
moatlondirme mentagasinin yaxinligin-
da yerloason trasda estafet yariginin dis-
tansiya hissesini kegarken hakimler xe-
rito-hadaf lizro kegilon mentegelerin
deqiqliyini giymatlendirir ve semttap-
mada sehve gbre cerime dairalerinin
say1 haqqinda malumat verirler.

- HOROKOT VERICI REAKSIYA-
NIN MOTOR DOVRU- Idmanginin
giiclin bag verma baslangicindan ilk he-
roketine gader olan vaxt kesiyi (mes.:
gagicinin start goliblerine dayaq tozyiqi
baslanmasindan ayaqlarinin onlardan
gotliriilmasine qadaer).

- QUSOQI DOVROSI- Halgalarda
tomrin. Arxaya yellonmokden ireli ahas-
to ikigat salto, halgan1 buraxmayaraq sal-
lanmaqgdan arxaya yellonme. Macar gim-
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nast1 Dyerd Qusoqinin ad1 ile adlandirilib.
- PORDOLONMO ILO DOVRO-
Sag (sol) qolla dovra.

- SAGA (SOLA) DOVRO- Tirde vo
gadin bruslarinda temrin. Sag (sol) ayaq
irolide dayaqdan biikiilii ayagin dizaltt
biikiisii ile alote dayaqli dovra. Ireli do-
vro altdan yapismaqla icra olunur.

- SAGA (SOLLA) DOVRO- Tirdo ve
gadin bruslarinda temrin. Sag (sol) ayaq
irolide dayaqdan dovre. Ireli ddvre
altdan yapismagla icra olunur.

- SENSITIV DOVR- Yas dovrii.

- IROLI DOVRO- 1. Tirlerde ve qadin
brislarinda temrin. Dayaqdan belini ya-
vasca qaldiraraq dayaga ireli dovre.
Ustden ve altdan tutmagq]la icra oluna bilir.
- 360 DORDCO DONMOKLO IROLI
BOYUK DOVRO- Kisi vo qadinlar iigiin
tirlorde temrin. Ireli bdyiik dévrenin so-
nunda allerde durusda bir ali buraxmagq]la,
o biri olin otrafinda durusa 360 deracado
donmek. Dayaq ol oksine tutur, o biri ol
asagidan ve ya oksine yapisir.
-YAPISMAQLA iROLIi DOVRO-
Tirde vo qadin bruslarinda temrin. Da-
yaga kecmozden ovvel altdan tutub
saxlamagqla yerina yetirilir.

DOSOK

- HOPPANANLARIN YERO EN-
MOSI UCUN DOSOK- Siiviille hoppa-
nanlarin vo hiindiirlitys tullananlarin ye-
ro enmasi li¢lin prolondan (qaz doldurul-
mus elastik plastikden) diizeldilmis
xtisusi ytlingiil qalin plastina. O, idmangi-
n yixilan zaman zedelerden qoruyur,
hoppanmalar ve miixtelif tullanmalar za-
mant yera enmani yumsaldir.

- DOVROLOMO DOSOK- Tohliike-

sizlik zonasinda dosenmis vo ya sedde
sorilmis, xalinin islek meydancasinin bi-
lavasite yaxmliginda giilosme doseyidir.
DOSONOCOK. MUDAFio DOSO-
NOCOYI- Sort-trekde konkilerde gozi-
sonlorin tohliikesizliyini tomin etmak,
miimkiin yixilmalar ve bortlara deyme
zamani buz meydancanin perimetrini
miihafize etmak iigiin totbiq edilir.
DOSOMO, DOSONOK- Yumsaq
elastiki ortiikli 200x200 sm taxta 16v-
halorden déseme ve ya korpiiciiye
dosenmis, 14x14 m Olgiide acilib quras-
dirila bilen meydanca. Gimnastikada
sorbost vo akrobatik temrinloer li¢lin is-
tifade olunur.

DOYUS- Yaris qaydalar ile tenzimle-
non tekmiibarizlikde (boks, qilincoy-
natma) tokbatok idman gortisti.

- BORABOR DOYUS- Boksculardan
birinin Ustiinliiyli gelebenin miieyyen
edilmesinde birmenali olmayanda, mi-
nimal naticeli ddyiis.

DOYUS MEYDANININ HiSSOSI

- DOYUS MEYDANININ iTiRIL-
MIS HiSSOSI- Doyiisde bir qilincoy-
nadanin geri c¢okilmasi naticosindo
miibarize dayandirildiqda, sonra raqibe
verilan qilincoynatma cigir1 hissosi.

- DOYUS MEYDANININ QAZA-
NILMIS HiSSOSI- Doyiismonin gedi-
sindo yaxin mesafoye yerini doyisdir-
mis qilincoynadanin tekbatok miibarize
dayandirildigdan sonra arxasinda qal-
mis qilincoynatma cigirt hissesi.

- GOZLOM®O DOYUSU- Qilincoyna-
danlarin toxiresalinmaz fealiyyetine
miintezom hazirliq doyiisii.

- HUCUM DOYUSU- Qilincoynada-
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nin hiicum Ustiinliiyli ve ddyiis meyda-
ninin alinmasi ile kegan doylisti.

- “XORUZ” DOYUSU- Giilosmenin
on sade formasi olub xiisusi hazirliq
mosgoalalori kimi totbiq olunur. Mahiy-
yoti bir ayaq lizerinde tullanib ¢iynin
tokani ile roqibi iki ayaqla xalcaya to-
xunmaga macbur etmoak vo ya onu dai-
roden vurub ¢ixartmaqdir.

- DOYUS QABILIYYOTI- Déyiisde
bokscunun iradi, tocaviizkar ve xiisusi
keyfiyyetlorinin macmusu.

- KOLGO iL© DOYUS- Boksgunun
xayali roqible sorti doylismasi.

- QILINNCOYNATMA DOYUSU-
Qilincoynadanlarin fasilesiz, bir-birinin
ardinca golon haroketlorden ibaret tok-
batok dodyiisiiniin ayrica epizodu.

- MANEVRLI DOYUS- Qilincoyna-
danlarin qilincoynatma cigir1 iizre da-
imi gizli yerdeyismeloarle doytisii.

- MOVQE DOYUSU- Qilincoynadan-
larin qilincoynatma cigirinda azaciq yer-
deyismolarle doyiisii.

- MUDAFIi® DOYUSU- Qilincoyna-
danlarin hiicumun oks harakat vasitole-
11 totbiqinin Ustiinliiyii ile (miidafie, ca-
vab, oks-hiicum, birbasa olle hiicum),
geri ¢cokilme ve ya yayinmaqla doylist.
- NUMUN® DOYUSU- Qoloboe veril-
momoklo istirak¢ilarin texniki-taktiki
ustaligin1 nlimayis etdirmek meagqsedile
kecirilon gorti, qeyri-rosmi doyiis
(boksda, qilincoynatma, karate, kikbok-
sinqde).

- SECMO DOYUS- Komandani kom-
plektlosdirmak {icilin giiclii idmangilar as-
kara ¢ixarmaq meqsedile yarislarda resmi,
tolim prosesinde ise geyri-rosmi doyiis.

DOYUS SONOTI- bax. SORQ TOK-
MUBARIZLIiYI.

- SORBOST DOYUS- Yarislarm miia-
sir qaydalarina uygun olaraq idmangila-
rin totbiq etdiyi texniki-taktiki vasitolori-
na moasqci torafinden mehdudiyyat qoy-
ulmadan kegcirilon boksgularin, qilincoy-
nadanlarin tokbetok tolim doylisii.

- SORTI DOYUS- Bokscularin todris-
mosq prosesindo tocriibaden kegirmoak
liclin miiloyyon mohdud texniki-taktiki
vasitolorlo doyiis.

- TEZKECON DOYUS- Qilincoyna-
danlarin hiicum tesebbiisii ugrunda
doyiis harekatlorine qarsi ciizi hazirliq
vaxti lizro miibarize apardiqlar1 doyiis.
- UZAQ DISTANSIYADAN DO-
YUS- Ragiblerin foal hereketlori yal-
niz onlarin yaxinlagsmasi ile miimkiin
olur ki, bu da boksg¢ularin distansiya do-
yusudiir.

- YAXIN DOYUS- Qilincoynadanlarin
silahla fealiyyot gosterib zerbe vurmaq
imkanina malik olduqlar1 doytis.

- YAXIN DISTANSIYADAN DO-
YUS- Govdelerin bir-birine toxunma-
sina imkan veren distansiyada bokscu-
larin tokbatok doyiisii.

DOYUSU VAXTINDAN OVVOL
QURTARMAQ- Doylisii miisyyen
edilmis vaxt normasindan tez qazanmaq
(nokautla, agkar {istlinliik sebebi ilo, do-
yiisii davam etdirmoayin miimkiinsiizlii-
yiine gora, doylisdon imtina hesabina, ro-
qib diskvalifikasiya edildikds).
DOZUMLUK (MOHKOMLIK)
1.Moasqde ve idman miibarizesi prose-
sinde neqativ (menfi) hisslor vo toes-
stiratlar doguran ¢atinlik ve maneolori
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miiveffoqiyyetle aradan qaldirmaq baca-
riginda 6zilinii gosteron iradi keyfiyyaot.
2.Yorgunluga miiqavimat gostormok,
verilmis vaxtda isin intensivliyinin zaru-
11 soviyyasini saxlamaq, az vaxtda isin
lazimi hacmini yerine yetirmoak bacarig.
- ANAEROB DOZUMLULUK- Xii-
susi doziimliiliik komponenti, enerji to-
minatinda (oksigen azlig1 seraitinda)
baslica olaraq anaerob menbaloar hesa-
bina isi yerine yetirmoak bacarigi.

- AEROB DOZUMLULUK- Umumi
vo xiisusi doziimliiliiylin komponenti,
enerji tominatinin aerob menbolori he-
sabina isi icra etmak bacarigi.

- LOKAL (9Z9LY) DOZUMLU-
LUK- Xiisusi doziimlilik varianti.
Ozolelerin 6z-6zilino yigilma ve oksid-
losmoe imkanlarmin yiiksek soviyyesi
hesabia verilmis isi davamli suretde
yerina yetirmak gabiliyyeti. Okser hal-
larda terminden gilic doziimliiliiyiliniin
analoqu kimi istifade olunur.

- GUC DOZUMLULUYU- Xiisusi dé-
ziimliiliik varianti. Cohdin (seyin) yaris
vo ya masq tapsiriginin sonuna goder la-
zimi soviyyesini saxlamaq qabiliyyaeti.

- XUSUSI DOZUMLULUK- Yorgun-
lugun yaranmasina baxmayaraq isi, id-
man foaliyyetini effektli yerina yetir-
moak bacarigi.

- PSIXi DOZUMLULUK- Boyiik yiik
vo yorgunluq seraitinde idman foaliy-
yotinin effektivliyine tosir edon psixi
proseslorin toleb olunan seviyyesini
saxlamaq bacarig1.

- STATIK DOZUMLULUK- Xiisusi
doziimliiliik varianti, pozani ve ya sii-
rokli statik gorginliyi uzun miiddet sax-

lama bacarig.

- SURDT DOZUMLULUYU- Xiisusi
doziimliiliik varianti, lazimi stireti yari-
sin vo ya tolim tapsiriginin sonuna go-
dor saxlamaq qabiliyyati.

- UMUMI DOZUMLULUK- isi ener-
ji tominatinin aerob menbelori hesabina
yiksok olmayan intensivlikde uzun
miiddetli yerine yetirmak bacarigi.
DRAY V- Qolf oyununda xiisusi klyus-
ka ilo bir defoye meydanin maksimal
masafosini kegmok {igiin algagdan vu-
rulan giiclii zerba.

DREQSTER (DRAQSTER)- Yaris
iiclin stlirati artirmaga imkan veron xii-
susi idman avtomobili.

DREYF- Kiilayin tosiri altinda yaxtin
kurs xattinden yolunu sapmas.
DREYFO YATMAQ- iti somtde olar-
kon yelken elo qoyulmalidir ki, yaxt
kiiloyin tasiri ilo 6n ve arxa gedislo nov-
bali, boylik olmayan, qovsvari yerdoyis-
mo edoarok toxminen 6z yerinde dayana
bilsin. Masalan, slyupda bunun iiciin
kiilok istiqgamatine sert qrot-skot, kiilok
istigamotdan iso staksel-skot secilir.
DRIBLINQ- Topu (saybani) aparma.
Topa (saybaya) miixtalif istigamatlorde
yiyalenan oyuncu bir ¢ox idman oyun-
larinda hiicumun oasas texniki tisullarin-
dan bir1 kimi (saybani) olle (klyuska
ilo) ve ya ayaq pencesi ile ndvbeli
yumsagq itolomalerle iraliladir.

DRO- Qolf oyununda (sag olli oyungu-
larda) topun zerboaden sonra avvalce
diiz u¢masi, sonda ise hodefden azca
sola yayinmasi.

DROP-QOL- Regbids sigrayisdan zor-
be ile gapiya vurulan top. Drop qola go-
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ro komandaya 3 xal verilir.

DUBL- bax. OVOZEDICI HEYOT.
DUBLET- Qosaliilo tiifongden eyni
vaxtda iki ates. Stendde eyni vaxtda iki
toqdim edilmis hadaf iizro atis.
DUBLYOR- Idman oyunlarinda miioy-
yon ampluada ehtiyat oyungu.

DUET- Sinxron iizgiigiiliikde serbast pro-
gram ndvii. Iki gadmn idmang1 teroefinden
sorbest (ixtiyari) programin sinxron icrast.
DUPLET- Bilyard oyununda bir sarin
zorbasi ilo diger sarin bortdan sigrayib
luzaya diigmosi.

QARSIDURMA-1. Sahmatda sahla qar-
sidurmadir. Sahla fiqurun arasinda diiz
xott vo ya diaqonal {lizre tok sayda xanalar
olur. Asagidaki nov garsidurmalar forg-
londirilir: yaxin (sah1 bir xana ay1rir), uzaq
(onlar1 3 ve ya 5 xana ayrir), diiz (verti-
kal), yan (iiftiqi), ¢op (diagonal). 2. Dama-
da bir vertikalda ag ve gara damalarin
garsidurmasi. Yaxin qarsidurmada ag ve
qara damalar arasinda tekce bir xana olur
(A.: Dama d4; Q.: Dama d6); uzaq garsi-
durmada ag ve qara damalar arasinda 3
vo ya 5 xana olur (A. Dama d2; Q.: Da-
ma d6 ve ya d8). Taxta lizerinde diger
damalar olmayanda uzaq qarsiduranlar
yaxin qarsidurma mdovqelorini do tutur.
3. Qilincoynadan raqibinin tiyesine
hiicum zamani1 zerbaden yaymmaq meqg-
sadile silahini ona gars1 qoyur.

DURUS (1)- 1.Badenin saquli (verti-
kal) veziyyeti. 2.Akrobatikada statik
vertikal vaziyyetdas icraci kiireklarinin,
basinin, bazulariin, qollarinin, ollori-
nin dayag ile ayaqlar yuxari olur. Du-
ruslar yellonmokloe (haroketls). tokan-
la, giicle, diyirlonmakla, arxaya mayal-

lagla ve s. icra olunur. ikineforlik (qo-
sa) vo qrup temrinloerinde duruslarin va-
riantlar1: ayaqlarda, partnyorun ¢iyinle-
rindo ayaqlarla (siitun), allorde ayaqlar-
la, ciyinlorle, diiz ayilmekle (“meksi-
kali gadin™), ollo olde, ollo basda, olle
basda bayraqvari, sine ile birbasa vo s.
duruslar. Ikineforlik (qosalarin) temrin-
lorde duruslarin icra isullari: yellon-
mokle, tokanla, giicle, tokerlo, dagit-
magla ve s. 3.Mabhir minicilikde fiqur.
- ARXAYA HOROKOTDO IKON
TUTUB SAXLAMAQLA OLLOR-
DO DURUS- Koéndolen tirde ve qadin
bruslarinda temrin. Dayaqdan arxaya
heroketle ollorde durus ve alt torefden
tutub saxlama.

- BASDA DURUS- Désomads, tirde
basa (alina) ve qatlanmis qollara (bas
va qollar bir xatde yerlosmir) istinadla
vertikal voziyyat.

- SAIDLORDO DURUS- Saidlero
dayaqla bas1 asag1 vertikal veziyyaet.

- BIR ©LD® DURUS- Bir olin dayag,
o biri ol yan terofe olmaqla bas asagi
vertikal voziyyaet.

BOKSCUNUN DURUSU

- BOKSCUNUN DOYUSKON DU
RUSU- Boksgunun tekbeatok doyiisde
qarsidaki hereki meselalorin an yaxsi
helline sebab olan baden hissalerinin
bir-birina nisbatde optimal yerlogmaosi.
- BOKSCUNUN SOL TOROFLI DU-
RUSU- Takbeatok ddyiisiin nisbaton dai-
mi olverisli voziyyatdo aparilmasi zamani
idmanginin sol ali (¢iyni) ve ayagi (omba-
s1) badenin sag yarisinin analoji hissele-
rinden gabaqda olur.

- BOKSCUNUN SAG TOROFLI DU-
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RUSU- Tokboatok ddyiistin nisbaton dai-
mi olverisli bag veron veziyyetdoe aparil-
mas1 zamani idmanginin sag oli (¢iyni)
vo ayagl (ombasi) badenin sol yarisinin
analoji hisselerinden gabaqda olur.

- CARPAZ DURUS- Bu durusda bir ay-
aq o birisinin garsisinda olur ve ona diz-
lo toxunulur, ayaq pancelari bir-birinden
10-15 sm mosafode paralel dayanir.

- CIYIND® DURUS- Bir qolu irali
uzatmagqla, o biri qolu biikmakle ¢iyin-
do dayaqla bas1 asag1 vertikal veziyyet.
- CIYINLO ARXAYA DONMOKLO
ARXAYA HOROKOTLO DURUS-
Bruslarda tomrin. Alt terefden yapisib
bir olin otrafinda arxaya ¢iyinle dairovi
donmekle dayaqda ollerde durus.

- CIYINLORDO DURUS- Bruslarda
ciyinlerle, yanlara acilmis qollarin veo
biikiili ollerin (aller ve ¢iyinler bir xat-
do olmamagla) dayag ile bas asag1 ver
tikal veziyyat.

- DAG XiZOKCIiSININ DURUSU-
Dag xizoyi idmani elementi. Dag xizok-
¢isinin enisi enarken boadeninin ve-
ziyyoti. Enisin trayektoriyasindan, rel-
yefin vo siiretin xarakterinden asili ola-
raq badanin diizeldilme daracesi (osas,
hiindiir ve ya algaq), baden kiitlesinin
imumi markazinin dayaq sahasine (6n,
normal ve ya arxa) miinasibati iizro
miixtalif duruslar tetbiq edilir.

- DAG XiZOKCIiSININ NORMAL
DURUSU- Dag xizekgisinin normal
voziyyoatde badeninin kiitlesinin imu-
mi moarkezi dayaq sahesi iistiinde yerlo-
sir vo ya bir balaca gabaga ¢ixir.

- DAG XIiZOKCISININ ALCAQ DU-
RUSU- Dag xizokgisinin belo durusun-

da o, maksimal miimkiin siiroti vo hava-
nin an az miiqavimatini alde et mok
ticlin qruplasir. Ayaqlar diz oynaglarin-
dan moéhkem biikiiliir, bas ve govde qa-
baga oyilir, qollar biikiiliir, dirsek lor
govdaye sixilir, ol agaclar1 boytirlorde
govdaye paralel qoyulur. Algaq durus-
lardan on ¢ox aerodinamik “bolid” ve
“yumurta” duruslarini forglendirirler.

- DAG XiZOKCIiSININ ARXA (DAL)
DURUSU- Dag xizokgisinin bu durusun-
da onun badaen kiitlesinin imumi merke-
z1 dayaq sahasine nisbatdo arxaya diistir.
- DAG XiZOKCIiSININ O9SAS DU-
RUSU- Dag xizokg¢isinin asas durusun-
da xizekler bir-birinden 10-15 sm arali
qoyulur, qilgalar azaciq biikiiliir, gdvde
azaciq gabaga oyilir, qollar dirsek oy-
naqlarinda azaciq qatlanir, bazudniiler
qismen kenara ¢okilir. Badenin agirligi
her iki ayaq lizerine beraber paylasdiri-
lir, bununla bels bir ayaq yarim pence
vo ya bir pance goder irali ¢akilir.

- DAG XiZOKCISININ HUNDUR
(UCA) DURUSU- Dag xizekgisinin
ayaqlar1 vo govdesinin daha ¢ox diiz-
lonmesi, bodon kiitlosinin iimumi mor-
kozinin ireli ¢okilmaesi ile saciyyalonan
voziyyeti. Belo durus az yorucudur,
miivazinatin ala saxlanmasina ve yaxsi
goriliniisiine komok edir.

- DAG XiZOKCIiSININ ON (QA-
BAQ) DURUSU- Dag xizokgisinin 6n
durusunda onun badan kiitlosinin timu-
mi morkezi dayaq sahesine nisbotdo
iroli kecirilir.

- DiZDO® DURUS- Durus zaman bir ay-
aq baldir ve ayaq pencesinin arxa torofi ilo
dosemayo (alete) direnir, o biri ayaq ise
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diz oynaginda biikiilmiis halda diiz bucaq
altinda yalniz ayaq pencesine sdykenir.

- OLLIORDO DURUS- Qollar diiz ol-
magqla ollorde dayaqda bas asag verti-
kal veziyyat alir.

- OLLORDO BUCAQLA DURUS- Be-
denin diiz bucaq altinda ¢anag-bud oynag-
larinda biikiildiiyli zaman ollerde durus.

- OLLORDO SPAQATLA DURUS-
Ayagqlar kenara maksimal acilmisdir vo
ya ireli-arxaya elo ¢okilmisdir ki, onlar
dayaga paraleldir. Bu veziyyetde ollor-
do durus.

- 9SAS DURUS bax. SIRA DURUSU.
FRONTAL DURUS- Giilos¢inin ayaq tisto
dabanlarmin bir xatde oldugu veziyyaeti.
GULOSCININ DURUSU- Giiloscinin
giilosmok {igiin ayaq liste durdugu ve-
ziyyot. Duruglar sagtorofli, soltorafli,
frontal, algaq, yliksek, yaxin, orta, uzaq
(raqiba miinasibatde) measafalords olur.
Giiles¢inin ayaq iisto giilosorken roqibe
(sag, sol, frontal durus) ve xalcaya nis-
botde (uca, alcaq durus) veziyyeti. Gii-
loscilor goriis zaman1 durusun miixtelif
variantlarindan istifade ede bilerler.

- GULOSCININ ALCAQ (ASAGI)
DURUSU- Giiloesginin durus varianti. Bu
zaman onun govdesi {ifliqi xette yaxin
olur. Giiles¢inin ayaq iisto bud-canaq
(diz) oynaginda ayilmis oldugu veziyyati.
- GULOSCININ FRONTAL DURU-
SU- Giiles¢inin durus varianti. Bu zaman
0, sinasi raqiba torof durur, her iki ayagi
bir xatds olur.

- GULOSCININ HUNDUR (UCA)
DURUSU- Giiles¢inin durus varianti. Bu
zaman govde vertikal xatte yaxin olur.
Giiles¢inin ayaq iisto tam dikelmis ve ya-

xud azaciq ayilmis voziyyati.

- ARMSPORTDA DURUS- Arm-
sportda tokbotok miibarizenin basla-
ngicinda vo gedisindo asagidaki durus-
lardan istifade olunur: sag terefli, sol
torofli, frontal, stolun uzaq dayagina
sOykenmaokla, stolun yaxin dayagina di-
ronmakle duruslar.

- GULOSCININ SAG TOROFLI DU-
RUSU- Giilas¢inin ayaq tiste sag qicini
iroli qoymus oldugu veziyyeti. Bu za-

man_o, sag boyiirle raqibe torof dayanir.
- GULOSCININ SOL TOROFLI DU-

RUSU- Giiles¢inin ayaq lsto sol qigmi
irali goymus oldugu veziyyaeti. Bu zaman
0, sol boyiirii ile reqibe terof dayanir.

- KUROKLORDO DURUS- Désomo-
do, tirde peyserin kiiroklorin voe ba-
zularin (ollor beldo) sdykenmasi ilo
vertikal voziyyati.

- QILINCOYNADANIN DOYUS-
KON DURUSU- Qilincoynadanin tok-
batok doylisii aparmaga hazir oldugunu
oks etdiron veziyyeti.

- QILINCOYNADANIN SIRA DU-
RUSU- Qilincoynadanin silahla, silahsiz
vo maska ile durus veziyyeti. Sira duru-
su voziyyetinde baden vertikal, sorbast
olur, dabanlar birlikde, ayaq barmagqlari
on torof xotti lizro ayaq pencesi enino
acilir, qilgalar goargin olmur, qollar ser-
bost asagl endirilir, daxile yoOnalmis
ovuclar bdyiirde ve ombalarin ortasinda,
ol barmagqlar1 yarim biikiilii olur, baxiglar
diiz qabaga yonalir.

- SUYA HOPPANANIN DURUSU-
Hoppanma baslanmazdan gabaq idmangi-
nin ¢ix1s voziyyati. I-V deraceli hoppanma-
larda asas durus (6n ve ya arxa), VI deroce-

=137=

—®—



DUR

SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 138 @

DUS

li hoppanmalarda sllerde durus veziyyati.

- SUYA HOPPANANIN DAL DU-
RUSU- Suya hoppanmazdan gabaq id-
manginin ¢ixis voziyyati. O, asas durus-
da arxasi suya toraf olur.

- SUYA HOPPANANIN ON DURU-
SU- Yerinden ve ya yliyiirerok suya
hoppanmazdan qabaq idmang¢inin ¢ixis
voziyyati eladir ki, o, asas durusda iizii
suya toraf olur.

- TENNISCININ DURUSU- Tennisde
va stoliistii tennisde oyunu aparmagq ii¢lin
oyungunun lazimi veziyyeti. Stoliistii
tennisdo uca ve algaq, sagtorafli, neytral
va solterafli duruslar forqlendirilir.
DUYGU. HOROKOTVERICI 9Z0-
LO DUYGULARI- Ozololordo, vetor-
lerde vo oynagqlarin sethinda (proprio re-
septorlar) yerlosmis reseptorlara tosir
naticesinde badenin hissalerinin qarsi-
light yerlosmasi, azoloalorin gorilme veo
zoiflomasinin, ozole giicilinilin, hoaroket
tezliyinin ve s. oks olunmasi.
DUSORGO- Alpinizmde istirahet et-
mok, yemoak hazirlamaq ve gecolomoak
ticlin ag1q sema altinda yer. Dag relyefi-
nin miixtalif sahelerinde-otlu yamacda,
meso massivindo, dag yalinda, qarl,
buzlu, dik gaya divarlarinda diizeldile
bilir. Cadir formalar1 - adi ¢adir, otur-
magq t¢lin ¢adir (qaya otokloerinde), as-
ma cadir, qarli magarada, buz kahada,
dar derade ve s. yerlorde qurulan ¢adir-
lar. Cadir yerinin secilmosine asas to-
labloar: tohliikesizlik, igmeli su men-
boyina yaxinliq, odun ehtiyati, kiilok-
den qorunmagq tigiin siginacaq ve c¢adir
qurmagq ti¢iin kicik meydanga.

- ALPINIST DUSORGOSI- Alpinist-

lare tolim verma vo onlarin idman usta-
liginin tekmilloesdirilmasi {igiin uca dag
rayonlarinda miiveqqgeti dayanacaq. O,
yasayis otagindan (ve ya cadirdan), lo-
vazimat liclin otaqdan, techizatdan, tibb
montagasindan ve s. ibaratdir.

- BAZA DUSORGOSI- Alpinist eks-
pedisiyasinin osas diisoergoesi. Burada
osas orzaq ehtiyat1 vo lovazimat saxla-
nilir, alpinistlerin istiraheti {i¢lin soraiti
vardir. Adeten, ylikdasiyan transport vo
ya avtomagin vasitesilo yetismok
miimkiin olan menteqadoe salimnir.
DUSMO (ENMO)- Akrobatik temrin,
istdeki akrobatin ddsemeye, sallan-
madan partnyorun baldiria, ¢iynina,
dayaqlardan himaye olunmadan, ucus
fazas1 olmadan miivazinatden ve dayag-
lardan ve ya tutmadan tziilmakle sigra-
mast v ya diismasi. Diismaler partnyor-
larin garsiligh tekani, bir olin tokani vo
ya giiclii tokanla icra olunur.
BARYERDON DUSMO- Baryer gagist
texnikasi elementi. Baryeri daha tez dof
etmok vo birinci gacis addimini yerino
yetirmak moqsadils biikiilii tekan ayagi-
n1 eyni vaxtda cekmak ve irali atmaqdan,
harokotde olan (hiicumgu) ayagin tez
baryer lizorinden enmasindan ibaratdir.
QARSIDURMAYA DUSMO- Dama
oyununda 6z damalarindan zerbe altina
goymagin lazim goeldiyi veziyyaet.
KORPUCUKDON DUSMO- Agirhig-
qaldiranin yaris qaydasini pozmasi.
Tomrin korpiiciik hiidudunda icra olun-
malidir. 9gar idmang1 korpiiclikden kena-
ra ¢ixirsa, dosomayae bir ve ya iki ayagi ilo
toxunursa vo ya stanqi korpiiclikden kenar-
da salirsa, temrin icra olunmamus sayilir.
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DUSUNMO

- OYANI-TOSIRLI DUSUNMO- Ho-
rokat prosesinda harakatverici tosirin ko-
mayi ile qarstya qoyulan masalalerin ic-
rast ile bagl tefoekkiir ndvlerinden biri.
- OYANI-OBRAZLI DUSUNMO-
Horoki maselalorin halli zaman1 miix-
tolif gérmoe tosovviiriinden istifade et-
mokle bagl tefoekkiir névlerinden biri.
- INTUITIV DUSUNMO- idmanda
taktiki gerarlarin komponenti; proble-
min diizglin hallinin tapilmasi tezliyi,
doqiq ifade olunan merhalalorin olma-
masi, tofokkiiriin minimal derk etmosi
ilo xarakterize olunan ndvlerinden biri.
- TAKTIKI DUSUNM®- Yarisin gedi-
sindo bas veron taktiki mesoloalorin ¢ixis
planina va idman miibarizesinin gézlonil-
maz vaziyyatine uygun galen helline yo-
nalmis ayani-toesirli xarakterli diisiinma.
DUYUN (DOLASIQ VOZIiYYOT)
(1)- A.: D. e5, dama g3; Q.: D p5, dama
h6. 1. gh 4 x damka sonlugunda dama-
larin uduslu final diiziiliisii.

DUYUN (2)- Sambo ve ciido giilesi nov-
lorinde agridic1 fond variantidir, icra edi-
lorken otraflar saquli oxu etrafinda (bazu
va ya ¢anag-bud oynaginda) firlanr.

- AYAQLA DUYUN- Sambo va ciido-
da giiles¢i terafinden bdyiirden saxla-
ma vaziyyatinde qola icra edilon agri-
dict fond. Giiles¢i fondi icra etmok
ticilin reqibin 6ziine yaxin qolunu 6z qi-
¢inin budu iizerinde sixir ve onu qat-
lay1b saidini dizalt1 biikiisle sixir, sonra
ayag1 buraxaraq canagi qaldirib reqibin
bazusunun saquli oxu eotrafinda firlan-
masini tomin edir.

- OKS DUYUN- Sambo ve ciidoda qo-

la agridici fond varianti. Oks diiyiinii ic-
ra edarken roqibin bazusu ayaga torof
olmagqla gévdaye paralel yerlosir.

- KONDSLON DUYUN- Sambo ve cii-
doda giiles¢i terefinden koéndelon tutub
saxlama veziyyetindo qola icra edilon agri-
dict fond. Sambogu roqibin uzaq saidini
eyniadli alle tutaraq o biri i ilo reqibin qo-
lunun altindan 6z golunun saidinden tutur.
Giilese¢i tutulmus qolun dirseyini qaldiraraq
roqibin bazusunu firladir.

DUYUNLOR (QOVSAQLAR)

- ALPINIZMDO QOVSAQLAR- Oz
toyinatina gore ii¢ qrupa boliiniir: sari-
ma {i¢lin baglamalar (bulin, baladg¢i
baglamasi); kendirleri baglamaq {igiin
baglamalar (birbasa baglama, garsiya
¢ixan baglama, bramskot ve s.); olave
baglamalar (yapisdirict baglama, Boh-
moan baglamasi, karabin baglamasi,
lizongi baglamasi ve s.).

“DUZ”- Her iki torafin 3 xalla uddugu
(40:40, yoni her ikisinde 40) geymde
hesab.

DUZOLDICI- Giills aticisinin atos zo-
nasinda masq telimlori zamani komek-
cisi. O, hadefds giille yerlorini miisahi-
do edir ve nisangahin diizeldilmasine
moslohat verir.

DUZOLDILMO (YONOLMO, QU-
RULMA)- Komandali idman oyunla-
rinda hereketda olan bir oyundasdan
statik veziyyeatde olan basga oyundasin
daldaliq qisminde istifadesini himaye
edon miidafie¢inin yolunda manee kimi
qarsiligh alage tisulu.
DUZLONDIRILMO

- QOLLARIN NATAMAM DUZ-
LONDIRILMOSI- Agirliqqaldiranin,
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pauerlifterin yaris qaydalarint pozmasi.
Dartma ve ya stanqi sineden tekanla
itolomeni icra eden zaman qollarin dir-
sok oynaqlarinda natamam ag¢ilmas.

- QOLLARIN TAM DUZLONDI-
RILM®OSI- Stanq1 sineden dartma ve
itelomo zamani qollarin dirsek oynag-
larinda tam acgilmasi.

“TOPUN” (SAYBANIN) DUZOL-
DILMOSI- Topun ve ya saybanin so-
nraki texniki iisullara ve kombinasiya-
lara hazirlanmasi ile baglh harokatlor.
“DUZOLDIROM”- Sahmat¢1 ve ya
damacinin fiqura, piyadaya ve ya da-
maya toxunmamisdan avval elan etdiyi,
lakin onu hareket etdirmaya borclu ol-
madig1 soz.

DUZOLIS- Hodof iizro atisin sorrast-
liginin teshih edilmasi. Nisan qurgulari-
nin voaziyatine doyisiklik etma.
DUZONLIK- 1. Deniz seviyyesinden
500 m-o goder hiindiirliikkde (daglq yer-
larin tesnifat1 {izro) olan yer. 2. Yoxus
vo enislori olmayan diiz yer lizro salin-
mig yari§ vo mosq trasi.

DUZULUS (QOYULMA)- 1.Sahmat
vo dama taxtasi lizerinde fiqur, piyada
vo damalarin diiziiliisi.

- ACAR DUZULUSU- bax. ACAR.

- ARALI (SEYROK) DUZULUS (RD) -
Belo mdévqgedoa ag damalar garalarla ya-
nasi vo ya zorbe altinda olmur.
DUZULUS- 2. Idmangilarin bu ve ya di-
gor corgoado (dastede, sirada) diiziilmasi.
DZADZEN- Karatedo etiketi sobosi,
dabanlarda oturaq veziyyat, meditasiya
uctin poza.

DZANQI- Tackvondoda texniki iisul,
yapisma.

DZEDAN- Karatedoda boyunun ve basin
hiicum ve miidafiede yuxar1 soviyyesi.
“DZIKAN”- Ciidoda hakim termini.
Hakim xalgada vaxti sayib qurtarmaq
haqqinda saniyedlcenciye isare verir.
Jestlo miisayiot olunur.

DZIiRiQi- Taekvondoda yumrugla ire-
li zorbolar.

- DUBON DZIRIiQi- ikiqat zerbs.

- XANBON DZIRiQi- Tok zorbe.

- MAMONQ PANDE DZiRiQi- Eyni-
adli ayaqla ireli atilmagla birbasa zerbe.
- MAMONQ PARO DZIRIiQi- Miix-
tolifadli ayaqla ireli atilmaqla birbasa
zorba.

- SEBON DZIRiQi- Ugqat zorbe.

- YON DZIRIQI- Béyiire zorba.

Ee

EFFEKT- Toemrinin icrasindan sonra
galan ve onun barpa prosesi ilo sortlogon
dinamikasindan asili olaraq deyisen tesir.
Funksional deyisikliklerle saciyyelenir.
- YAXIN EFFEKT- Bilavasito is za-
mani vo onun icrasi naticesinde tomri-
nin sonunda funksional veziyyetde or-
qanizmde bas veren fiziki proseslorin
oks olunmasi.

EHTIYAT

- HUNDURLUK EHTIYATI- Hoppa-
nanin saquli xatt lizre plankadan boade-
nine goder ve ya siiviille plankani ke-
¢on zaman hiindiirliik mesafasi.

- SUROT EHTIYATI- 1. Tomrinin icra
siiroti ilo idmang¢inin bu temrinde malik
oldugu maksimal siiret arasindaki forg.
2. Idmangimnin xiisusi ddziimliiliik goste-
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ricisi. Siirot ehtiyat1 az olduqca, xiisusi
doziimliiliik bir o geder yliksok olur.
EKBITE- Sinxron iizgiiciiliikde yer-
doyismo isulu: boadonin vertikal ve-
ziyyatinde (bas1 yuxar1) bras tisulu ilo
ayaqlarin novbeli horoketi. Badoni su-
da vertikal voziyyotdoe saxlamaq ve ya
yerdoyismoe etmok l¢iin (qollarin ve-
ziyyaoti sarbastdir) istifade olunur.
EKIDEN- Sosse iizro marafon qagisinda
(42 km 195 m) ve ya ona yaxim -3 km-
don 12 km-o goder morhololore
boliinmiis distansiyada estafet qacisi. Ki-
silor vo qadinlar arasinda ayrica kegirilir.
EKIPAJ- 1. Yarisda bir gayiqda, bir
kirsodoe, bir bobda ve s. ¢ixis edon id-
mangilar. Mas.: akademik avarcokmodo
qayiq ekipaj1 1,2,3,4,5 vo s. idmangidan
(ekipajin heyetine siikan¢1 da daxildir),
baydarka ve kanoelarde avar¢cokma eki-
paj1 1,2 vo 4 idmancidan ibaret olur. 2.
Avtomobilde bir ve ya bir nege siiriicii.
EKLIMETR- Ufiiqi diiz sethe torof ye-
rin meyl dikliyini 6l¢gmak {ii¢iin cihaz.
Idman oriyentirini tapmada tetbiq edilir.
“EKRAN”- Komandali idman oyunla-
rinda, on ¢ox da basketbolda hiicumcu-
nun partnyorla ve onun himayagisi olan
miidafie¢i arasinda qalarken, sonra ise
har iki hiicumg¢unun hiicum {i¢iin (sebe-
to vo ya qapiya) qarsiligh irelilomani
davam etdirdikleri vaxt haroketde por-
delayici formasinda garsiligli tisul.
EKS-CEMPION- Novbeti ¢empionat-
da adim tesdiq ede bilmemis ¢cempion
(1-ci yeri tutmamis vo ya yarisda istirak
etmoamis). “Eks-¢empion” termini Olim-
piya cempionu haqqinda isladilmir,
¢linki bu ad hemiselik verilir.

EKSTRAVERTIROVANLIQ- Sox-
siyyatin psixoloji xasiyyati olub yliksek
insiyyatlilik, xarakterin agigligi, basqa
adamlara maraqliliq, geyri-adilik, 6ziine
nozarat, malum olmayan situasiyalarda
inaml davranis ve s. ile forqlonme.
EQOSENTRIZM- Individualizm ve
eqoizmin ifrat formasi: “ulduz xestali-
yi” zamani aparici idmangilarda tez-tez
meydana ¢ixan xarakterik cizgilor.
ELASTIKLIK- Bodoenin yiikiin tesiri al-
tinda forma ve 6l¢iisiinii deyismasi, si xa-
rici tosirin kasilmasi zamani 6z konfiqura-
siyasini 0z-0ziine barpa etmo xiisusiyyati.
- ADDIMIN EIASTIKLIYI- Vertikali
ke¢gmo moeqaminda dayaq ayaginda qal-
manin azalmasi ve enmoe fazasinda
poncenin yera diizglin qoyulmasi yolu
ilo baden kiitlesinin imumi markezinin
gerarsizliginin azalmasinda ifade olu-
nan qacis texnikasinin keyfiyyati.

- CIGIRIN ELASTIKLIYi- Stadion 6r-
tiylinlin st qatinin  eyni qiymetli
keyfiyyoti cigirin elastikliyine do aiddir.
Ciginn elastikliyi sathinden berk kiirociy-
in sigrayisina gora xiisusi skala ilo ol¢iiliir.
- PASSIV ELASTIKLIK- Oynaglarda
xarici qiivvenin tosiri hesabina alds edi-
len harakatlorin en boyiik amplitudasi.
- SUVULUN ELASTIKLIYI- Siiviil-
in y1g1lma bitenden sonra ilkin forma-
sin1 almaq xiisusiyyeti. Hazirlanarken
xiisusi kompozit materiallarin se¢ilmasi
ilo alde edilir.

- TIYONIN ELASTIKLIYi- Tiyenin
ucundan 3 sm arali asilmis 200 qramliq
dasin tesiri altinda qilincin agzindan 70
sm uzaqda berkidilmis tiyenin ayrisinin
kontrol 6l¢tilori.
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ELEKTROFIKSATOR- Qilincoynat-
mada doytislore hakimlikde sancmalari
(zorbaleri) geyd etmoak ve spaqalarla zor-
boelar zaman {istiinliiyii miieyyon etmok
tictin istifade olunan aparat.
ELEKTROKARDIOQRAFIiYA- in-
san badeninin sathinden iireyin elektrik
ceroyaninin geydiyyati. Uroyin ritminin
vo faaliyyetinin diagnostikasi.
ELEKTROKARDIOQRAM- Insan
badeninin sathinden iireyin elektrik co-
royani vasitesilo qeyd olunan dayi-
sikliklor sxemi.
ELEKTROMIOQRAFIYA- Ozololo-
rin elektrik foealligini tedqiq etme meto-
du. Miogram azslsalerin faalliginin bas-
langic ve son maqamlarini, o saha iizro
ozolo liflerinin iso colb edilmasi key-
fiyyetini ve bilavasite, seylarin inkisa-
fin1 miieyyen edir.

ELEMENT- Baslangici, osas hissasi
vo sonlugu olan miieyyen strukturlu,
ayrica tamamlanmis hoerakat vo ya foa-
liyyeat. Tomrinin (kombinasiyanin) ter-
kib hissesi.

- ADLI ELEMENT- Rosmi beynal-
xalq yarislarda idman gimnastikasi,
konkilarde fiqurlu siiriismelor ve basqa
idman ndvlarinds ilk ifaginin adi ile ad-
landirilan (mes.: Tkacev ucusu, Bella
saltosu) element vo ya birlogmae.

- CAPARAQ GEDON AT USTUN-
DO GIMNASTIK ELEMENTLOR-
Dairs iizro yortma yerislo vo ya dorday-
aq irelileyen at iistlindo icra edilon gim-
nastik tomrinlor.

- ELEMENTLOR QRUPU- Texniki
icranin imumiliyi ile ferqlenan bir sira
harakatlorin mecmusu.

- KONKILORDO FiQURLU SU-
RUSM® ELEMENTI- Fiqur¢unun
osas haroakati. Fiqurlu siirlismado osas ele-
mentlor bunlardir: addimlar, hoppanma-
lar, firlanma, firlanaraq hoppanmalar, hop-
panma kombinasiyalari, firlanmalar ve s.
- MOCBURI ELEMENT- Konkilerde
toknoforlik ve ya ikineforlik fiqurlu
stirisme lizre orijinal programin torkib
hissesidir, lakin icra olunmadig: teqdir-
do giymetlondirme maksimal deracede
asagi salinir.

- MOKTOB ELEMENTI- Miirokkeb
koordinasiyali idman ndvlerinde on sa-
do verdislore yiyelonmokle baslanan
texniki hazirhgq.

- PROFIL® UYGUN ELEMENT-
Qurulusuna gore bir-birine yaxin here-
kotlorin biitov qrupunu menimsamoak
ii¢iin agar olan element.

- TEXNIKI ELEMENT- idman reg-
slorinde konkret roqsde musiqinin bir
taktdan az dairesinde elementar texniki
harokatlorin ardicil ve ya paralel birlos-
mosi. Bitmis harokatverici foaliyyot ki-
mi fiqur ve variasiyalarin terkibine da-
xil ola ve ya ayrila bilir.

- “ULTRA-Si” ELEMENTI- [dman
gimnastikasinda ¢ox miirokkeab element
vo ya birlogsme (ingilis “c” herfinden,
avvallar ¢etinliyin an yiiksek qrupunu
bildirirdi).

- YERIN TOPOQRAFIK ELEMEN-
Ti- “Relyef ve yerli cisimlarin macmu-
su. Onlar1 asagidaki asas qruplara ayi-
rirlar: relyef, bork torpaq ve bitki
ortilyii, hidroqgrafiya, siini tikintiler (ya-
say1s yerlari, yol qovsagi ve s.).
ELEVATOR- Sinxron tizgiigiiliik fiqu-
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ru olub asagidaki esas veziyyet vo he-
rokotlordoen ibarotdir: arxasi listo, six
qruplagsma, kondoelon ox otrafinda ar-
xaya 1/4 dovre, vertikal (boyiik daire),
suya dalmaqla vertikal, suya dalmaqla
iki ayaqla yuxar1 bucaq, iki ayaqla yu-
xar1 bucaq, arxasi iisto.

“ELITA”- Idman ustaligmin on
yiiksok deracesinin geyri-rosmi tosni-
fati. Moesalon, se¢mo pauerlifter
tignovgiiliikde 6ziinilin soxsi ¢okisini on
dofo 6tiib kegon como catmalidir.
ELLINQ- Qayiqlar1 ve basqa avarcek-
mo avadanliglarini saxlamagq {igiin yer.
EMOSIYA (HiSS)- Aydin ifade edil-
mis subyektiv ¢alarlari olan xarici ve da-
xili qiciglandiricilarin tosirine insanin
reaksiyasi. Oz tolebatinin memnunlug
(miisbat emosiya) ve ya narazilig1 (men-
fi emosiya), 6z roftar vo heroketlorinin
kifayetlondiriciliyi ilo elagedar emosiy-
alar idmanc¢inin hayat fealiyyetinde ¢ox
bdyiik rol oynayir. Emosiyalarin fiziolo-
ji osasi bag beyin gabiginda yaranan ve
sonra onun daha asagida yerlogmis his-
solarine yayilan aseb prosesloridir.
EMPI (XiDZI)- Karatedoda dirsayin
zorba endirilen sathi.

EN

- AVARI TUTMA ENI- Avar¢mm dos-
tokden yapisan ovuclari arasindaki mesafe.
- CORGONIN ENI- Sirada cinahlar
aras1 mosafo.

- FIQURLU KONKI TIYOSININ ENI-
Konkinin daxili ve xarici tillori arasinda
moasafa. Fiqurlu konkisiirmenin ayri-ayr
ndvlerinde onlar miixtelifdir. Buz lizerin-
de idman ragslerinde tiye daha nazikdir.
- KONKISURONIN SURUSKON

ADDIMININ ENI- Konkilerin buz
istlinde izlorinin iki kenar ndqteleri
arasindaki masafo.

END- Korlingde oyunun ayrica dovre-
si. Komanda her endde ndvbe ilo 8§ da-
s1 oynayib qurtarir. Enddae biitiin 16 das
oynanilib qurtarandan sonra qalib ko-
mandaya alave edilmis xallarin miqdar1
hesablanir (Endda uduzan komanda xal
almir). Raqiblorin dasi ile miiqayisede
zacot dairesinin (evin) moarkezine torof
yaxin yerlogmis hor dasa gore komanda
bir xal qazanir. Komanda terafinden
biitiin endlerde toplanmis xallar comle-
nir vo oyunda qalib miioyyenlosir.
ENDSPIL- Sahmat ve ya dama partiya-
sinda miibarize qiivvesinin shemiyyatli
dorocade azaldilmasi ile xarakterize
olunan yekun merhelo. Bu menada
“sonluq” termini isladilir.

- BONNER ENDSPILI (BD)- Bonner
hissesi ile standart sonluq (A. dama 36;
Q.: dama 26).

- GILYAROV ENDSPILI (BD)- Gil-
yarov hissasi ile standart sonlug, yoni
ag dama 15-de olanda, aglarin {istiinlii-
yii mévqgeyinda gara damanin 4-do sax-
lanmas1 (ve ya qaralarin stiinliyi
movqeyinda 36-daki qara dama ilo) ag
damanin 47-do saxlanmasi.

- IKILI ENDSPIL (BD)- Toxminon
barabor qiymatli iki miixtalif hall ca-
vabli endspil.

- LEKLERK ENDSPILI (BD)- Lek-
lerk hissesi ile standart sonluq (Ag
damka 47; Qara dama 36).

- MANURI ENDSPILI (BD)- Manuri
hissesi ilo standart sonluq (Ag damka
50; Qara dama 45).
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- SARQIN ENDSPILi- 1. BD-do Sar-
qin hissesi ile standart sonluq (Ag dama
50; Qara dama 45), 2. RD-de oyun noaze-
riyyesi liglin mithiim sonluq “Damka veo
iki dama 6z oxsar1 iki dama ile garsisi
kosilmis damkaya qars1” (mes.: Ag dam-
ka h2. dama b4, ¢3; Qara damka gl).

- SKUPP ENDSPILI (BD)- Skupp his-
sosi ilo standart sonluq (Ag dama 47;
Qara dama 36).

ENDURO- Motosiklet idmani iizro xii-
susi motosikletlorde yarisin klassik novii.
ENERJI- Materiyanin herekatinin
miixtalif formali vahid miqdar 6l¢iisti.

- KINETIK ENERJI- Horokotin his-
soloarini toskil edon siirotdon asili mexa-
niki sistemin enerjisi.

- MEXANIKI ENERJI- Cismin mexa-
niki isinin ve qarsiliglt heraketinin
enerjisi.

- POTENSIAL ENERJI- Cisimlor sis-
teminin imumi mexaniki enerjisinin bir
hissesi olub onun ndqtelerini toskil
eden qarsiligh gerginliyi seciyyolondi-
ron vo xaricl qlivve dairasinde (mes.:
gravitasiya) haroket ehtiyyati.

- ENERJI SORFI- istirahot halinda ve
ya i$ zamani orqanizmin miloyyen vaxt
kosiyinde sorf etdiyi enerjinin miqdari.
ENDIRMO® (SALLANMA)- Gimnas-
tika alotindo icra edilon giic hesabina
daha yiiksek veziyyetden daha asagi
voziyyato kegma.

- AVARIN XARICI CIYNINI DAXI-
Li CiYNINDON ASAGI ENDiR-
MO- Akademik avargokenin ikikiirekli
gayiqda avarin xarici ¢iynini (agzindan
dabana goder) daxili ¢iyninden (kiire-
yin destoyinden dabana godear) asagi

geyri-tabii buraxdig texniki sehv.
“ENDIRMOK!” bax- “ASAGI !”.
ENISLORIN EKSPOZISiYASI-
Kiileyin ve giines isiginin iistiin oldugu
cohatlar hesabina dag silsilalori, qayalar,
topoaler vo basqa relyef elementlori ilo
zangin enislorin yerlosmasi. Ekspozisiy-
ada enislorin forqi dag landsaftlarinin
miixtoelifliyinin asas sebablorden biridir.
OYLOMLI ENIS- Xizeklorde hoppan-
malar {i¢iin tramplinin emali (konstruktiv)
hissesi. Ayirma stolunun kenarindan yerin
sothine toraf kegid qdvsiiniin sonuna qo-
dor yereenmoe dagmin hissesi. Dagin on
bdyiik dik sahasi yero aylomli olur.
ENMO (DUSMO)- Gimnastik tomrin.
Dayaqdan qovs tlizro sallanmaya biikiilii
vo ya daha uca dayaqdan daha al¢aq day-
aga beliblikiik arxaya heroket. 2. Suya
hoppanan agirligin1 penceden barmagla-
rini ucuna salmagqla (180 derocedo) vo
ya arxaya (180, 360 derocedo) itelonma
fazasin istisna edoan tolim tomrini. Bu te-
mrin suya girme va suya dalma hazirligi-
na, texnikanin menimsenilmesi vo tok-
millogsmesine yonalmisdir. Miixtelif ¢ixis
montagalorinde miixtalif hiindiirlikli
tramplin ve ya vigkalardan icra olunur.

- BAYDARKA VO KANOELORDO
SUROTLI ENMO- Avargokma slalo-
mu iizre yaris novii olub minimal vaxt
arzinda tobili manealarli su axininin gur
sahasini rof etmo.

- SURDTO GORO ENMO- Dag xize-
y1 idmani novii. Dag xizeklerinde dikli-
yi 40-45 deraceli yamacda salinmis xii-
susi trasda enma. Tras Tli¢ hissoyo bolii-
nlir: siirotvermo zonasina (300 m-den
az olmamagla), 6lgiilii kasik (diiz 100
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m), tormozlama sahasi ve dayanacaq
(en az1 300 m). Siiret Olciilii kesikde
geyde alinir. Yarigda istirak etmoyo
yalnmiz kisiler buraxilir.

- SUROTLI ENMO- Dag xizoyi idma-
n1 novii. Dag xizekloerinde 2000-4000 m
olgtida, enli kontrol gapilarla (15-25 m)
nisanlanmis xiisusi tras lizro enma. Start
vo finis arasinda hiindiirliik pillesi qa-
dinlar tigiin 500 m, kisiler tigiin 1000 m-
dir. Trasin relyefindoe adaten, dag xizok-
cisinin yiiksoak siirotlo kego bilocoyi to-
poler, ¢okekliklor ve basqa kele-
katiirliiklor daxil edilir.

- YERO ENMO- Qagcisin, hoppanmanin,
xizoklorde tramplinden tullanma, gim-
nastik ve akrobatik kombinasiyalarin tex-
niki elementi. Idman alotlorinin son ucus
fazasi (yera vo ya nayin sothine toxunma
magami).

- HOPPANISDAN SONRA YERO
ENMO- Konkilerde fiqurlu gozismado
fiqurgunun dayaq ayagini biikiib- acaraq
toleb olunan pozaya davaml veziyyeti
olde etmoklo qovsvari slirlismoyoe ke-
corken hoppanmanin son fazasi.
EPROUC- Tennisginin tora toraf ¢ixan-
dan sonra feal yerina yetirdiyi zarbe.
ERITROSITLOR- Torkibindo he-
mogqlibinlar olan niivesiz qan hiiceyre-
lori. Oksigeni ag ciyorlorden toxumala-
ra vo karbon qazini toxumalardan ag
ciyorlore dasiyir. ilikde yaranur.
ERQOMETR- Orqanizmin i3 qabi-
liyyatini ve islodiyi zaman onda amale
golon funksional deyisiklikleri tedqiq
edan cihaz.

ERQOMETRIYA- Dozalara boliinmiis
mexaniki igin icrasina osaslanan fiziki

yiik vaxt1 organizmde ayrica azalo ve ya
azalalar qrupunun ve funksional doyisik-
liklorin is qabiliyyetini 6l¢gme metodlar.
Xiisusi cihazlarin-miixtalif konstruksiya-
l1 erqometrlorin komayi ilo kegirilir.
ESPADRON- bax. SABLYA.
ESPANDER- Giic tomrinlarinin icrast
gedisinde olave yilik almaq li¢lin totbiq
edilon universal idman aparati. Totbi-
qinden asil1 olaraq espanderlor miixtolif
konstruksiyali (rezinden, yayli), dasi-
nan ve ya stasionar ola bilir.
ESTAFET- 1. Idmangmin yalmz 6z dii-
sorgosinde ¢ixis etdiyi vo 6z komanda-
sinin niimayendoesine Otlirme zonasinda
estafet cubugunu otiirdiiyli (her idman
noviinde Gtiirmea qaydalar1 miieyyen
olunmusdur) bir sira idman yariglarinda
(qags, tizgiiciiliik, xizok yiiriisii, biatlon,
miiasir besnovgiilikde ve s.) program
novii. 2. bax. Estafet cubugu.

- ATLILAR ESTAFETI- iki ve ya bir
neco atlidan ibarot komandalarin istirak
etdiyi yaris. Estafetin bir ne¢co novii-
gamg¢ini Otlirmekle, amerikan novii vo
s. movcuddur.

- BOYUK ISVEC ESTAFETI- Miix-
talif uzunluglu - 800+400+200+100 m
etaplar1 olan estafet qacisi.

- KICIK ISVEC ESTAFETI- Miixtolif
uzunluglu etaplarla 400+300+200+100 m
estafet qagist. Son illorde az-az kegirilir.

- KOMBINASIYALI ESTAFET- id-
man lizglciiliyii (4x100 m) ndviinde
bir komandanin dord istirak¢isinin her
biri 100 m distansiyan1 miixtalif {isul-
larla iiziir. Istirakcilar birinci etapda ar-
xast iste krol iisulu, ikinci etapda bras,
liclincii etapda delfin, dordiincii etapda
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1se sina iistiinds krol tisulu ile iiziirlor.
- SORBOST USULLA ESTAFET-
Idman iizgiiciililyii (4x100 m ve 4x200
m) novlerinde bir komandanin dord is-
tirak¢isinin hor biri 100 vo ya 200 m
distansiyam serbest iisulla {iziir. Isteni-
lon tsulu ixtiyari olaraq deyisdirib
lizmoeye icaze verilir. Idmangilar iizgii-
clliiylin on siiretli tisulundan-sine iis-
tiinde kroldan istifade edirlor.
ESTROGENLOR- Yumurtaliglar, boy-
rokiistli veziler, toxumlugqlarla hasil
edilen steroid tipli qadin cinsiyyat hor-
monlari. Maddeloer miibadilasine tesir
gostorir. Yeniyetmolorde ikinci doareli
cinsiyyot olametlorinin inkisafina, ha-
milsalikde, reproduktiv sistemin hazir-
lanmasina ve s. sebab olur.
ESILMOLOR (BURULMALAR)-
Badii gimnastika elementlori. Bir ucunu
buraxmagla iple dévraler vo dairaler.
ETALON- Yaris qaydalarina uygun
olaraq idman alatlorinin gabaritlorinin
yoxlanmasina xidmaet edan 6l¢ii cihazi.
ETALON YUK- Tiyenin uclugunda
yayin miiqavimat giicline noazarat li¢iin
desikli 750 q (spaga) ve 500 q c¢okide
(rapira) geydirilmis metal silindr.
ETAP (1)- Moasq prosesinde marhala,
ayrica dovr.

- ALI NAILIYYOTLOR ETAPI-
Mosq sistemi, yarislar vo onlarin effek-
tivliyini temin edon basqa amillerin se-
moarali qurulmasi ve hazirliq seviyye-
sinden asili olan miiddet, idmanginin
coxillik hazirliginin esas merhalasi.
Moktoblilor idman mektabinin ali id-
man ustaligl qruplarinda masgul olur-
lar. Moarhoalonin maqsedi on yiiksek

fordi naticelorin olde edilmosidir.
ETAP- (2). Idman yarisinda distansiya
nin kosiyi (parcast).

- DAG ETAPI- Dag yollar1 iizro qrup-
la kegirilon ¢oxglinliik velosiped sosse
yliriisiiniin ayrica moarhoalosi.

- ESTAFET ETAPI- Estafetin miixtalif
novlerinds distansiyanin ayrica pargasi.
ETAP (3)- Coxdovrali resmi yarigda
ayrica moarhola.

- DORINLOSDIRILMIS IXTiSAS-
LASMA MORHOLOSI- idman¢inin
coxillik hazirligimin tGi¢giincii dovri. Miid-
deti 2-3 ildir. Sagirdler idman mektobi-
nin tedris-masq qruplarinda measgul ol-
maga davam edirloer. Marhalonin meg-
sadi secilmis idman ndviinde idman inti-
zaminin derinden yaxsilasdirilmasidir.

- OSAS STARTA BILAVASITO HA-
ZIRLIQ MORHOLOSI- Se¢mo yaris-
dan sonra mdvsiimiin @sas yarigina qo-
dor adoten 2-8 hafto davam edan mak-
rosiklik hisse.

- IDMAN TOKMILLOSDIRILMO-
SININ (ON YUKSOK KULMINASI-
YA QABAGI) MORHOLOSI- idman-
cimin  ¢oxillik hazirhiginin  dérdiincii
dovrii. Davamiyyeti 2-3 ildir. Sagirdler
idman mektebinin idman tekmillesdiril-
masi qruplarinda masgul olurlar. Marhe-
lonin magsadi se¢ilmis idman ndviinde
golocok tokmillogsme ve yliksok naticaloe-
rin 8lde edilmesine hazirligdir.

- IDMAN UZUNOMURLULUYU
DOVRU- idmangimin hele kifayet qe-
der yiiksok seviyyade qalan idman na-
iliyyetlorinin tedricen azalmasi ilo
bagli ¢oxillik hazirliginin yekun merhe-
lasi. Marhalanin sonunda fiziki meade-

=146=

—®—



ETA

SUL+DUZ+_SUL+DUZ+.qxd 18.05.2016 22:02 Page 147 @

ETi

niyyatin basqa formalarindan olan mos-
goloalora todrici kegid bas verir.

- IDMANCININ COXILLIK HA-
ZIRLIQ MORHOLOSI- iki illik vo da-
ha ¢ox miiddatli mesq prosesinin ayrica
marholaleri (ilkin hazirliq, baslangic id-
man ixtisaslasmasi, derinden ixtisaslas-
ma, idman tekmillegmasi, on yliksek na-
iliyyotlor, idmanda uzun émiirliiliik). Tlk
tic morhoalo baza hazirlig pillesini, so-
nraki iki marhoale fordi imkanlarin mak-
simal reallasmasi pillasini toskil edir.

- ILKIN HAZIRLIQ MORHOLOSI-
Idmancinin ¢oxillik hazirligmin birinci
dovrii. Idman néviinden asili olaraq 5-
10 yasdan baslanir ve 2-3 il davam edir.
Sagirdler idman mektebinin ilkin hazir-
liq qruplarinda mesgul olurlar. Marhe-
lenin maqgsadi ganc idmangilarin harte-
rofli fiziki ve texniki hazirligi, saglam-
liginin méhkemlendirilmesidir.

- ILKIN IDMAN IXTISASLASDI-
RILMASI MORHOLOSI- idman¢inmn
coxillik hazirhiginin ikinci dovrii 2 il da-
vam edir. Sagirdler idman mektebinin to-
dris-megq qruplarinda mesgul olurlar.
Morhoalenin meqsedi harterafli hazirhq
bazasinda genc idmangilarm miieyyen id-
man noviinde ve ya ampluada ixtisaslarin
mileyyonlagdirmak ve ona baglamaqdir.
ESMO (BURMA)- Idmangimm (akro-
batin, gimnastin, suya hoppananin ve b.)
ucus fazasinda firlanmalar zamani me-
kan somtlogsmosi vo badonin hissolori-
nin bir-birini qarsiligh duyma qabiliyye-
tinin torbiyasi prosesi. Dofoelorle mac-
buri (masqcinin ollori ile) ve firlanan
kresloda sarbast (qruplasaraq, ayilmoak-
lo, agilmagqla), birdefalik ve ¢oxdefelik

dovr etmolor akrobatik hoppanmalarda,
batutda hoppanmalarda, “quru” tram-
plinde (miihafize lonjasindan istifade
etmoklo) vo bilavasite suya hoppanma-
larda hoyata kegirilir.

ETIBARLILIQ- idmanginin artan yo-
rgunluguna, reqibin giiclii miigavimati-
no, alverissiz hava soraitine, tamasaci-
larin davranisina, hakimloerin miimkiin
qeyri-obyektivliyine ve s. kimi amillore
baxmayaraq bacariq funksiyalarini yeri-
noa yetirmak, lazimi is qabiliyyatini, he-
roket texnikasinin gorokli formalarini,
miibarizenin taktiki sxemini kompleks
saxlamaq bacarig1.

-ORIYENTIRIN ETiBARLIGI- Oger
idmang1 eyni istigamatds olan diiz ve ya
kondelen qoyulan oriyentirden dayaq ki-
mi istifade etmok istoyirse, idman
somttapmasinda riskin deracesini toyin
eden oriyentirin funksional keyfiyyatini
nazero almalidir Bu, oriyentirin 6z xiisu-
siyyeti vo xaritede tosvirinden asilidir.

- PSIXi ETIBARLILIQ- idman¢min
tolob olunan vaxt orzinde psixi foa-
liyyatini tesirli hoyata ke¢irmoak ve me-
sul yariglar seraitinde miisbet psixi ah-
val1 saxlamaq bacarigi.

ROHBORLIK ETMO

- QADAGAN OLUNMUS ROH-
BORLIK- 1. Bir idmanginin basqa id-
mangiya rekord géstormak ve ya gole-
ba c¢almagq liciin yaris qaydalar ile qa-
dagan olunan xiisusi kdmek. 2. idman
somttapmasinda yaris qaydalarina gére
gadagan olunan forma. Bir idmang¢inin
basqa idmancin distansiya iizre miisay-
1ot etmosi, distansiyan1 basa vurmus vo
ya onu ke¢gmokdon imtina etmis, eloco
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do bu yarislarda istirak etmayon soxslo
birge gagmasi.

TOKZIB ETMO- Sahmat vo damada
raqibin herakatinin asassizligini siibut
edon gedis vo ya gedislor seriyasi.
ALAVO ETMO, ARTIRMA. RiSKO
GORO OLAVO ETMO- Ogor gimna-
stik tomrinde riskli (R) (tohliikeli) ve
orijjinal (O) elementlor varsa ve, bu
elementlor virtuoz (v) (meharetlo) icra
olunmugsa yerino yetirilmosine goro
qiymat artirilir.

INKISAF ETDIRMO. HODDON AR-
TIQ INKiSAF ETDIRM®O- Bir oyun-
cunun damalarinin qiymet say1 roeqibin
damalarinin qiymet sayindan bdyiik
olanda oyunun bir sira sxemlarinda alve-
riglilik nezere c¢arpmir. (mes.: Beynol-
xalq damada klassik oyun).

ISTIFADO ETMO (EDILMO).

- BUZ MEYDANCADAN ISTIFADO
ETMO- Buz iistiinde fiqurlu siiriisma
lizro yaris proqrami elementlorinin fi-
qurcu torafinden semerali tortibi.

- KANATLARDAN ISTIFADO ET-
MO (EDILM®O)- Hiicum herokatlori-
nin giliclinii artirmaq maqgsadile boksgu-
larin bir-birini kanatlardan bilerakden
itelomesi. Yaris qaydasina gore cozaya
layiq heroakatdir.

HOROKOT ETMO

- BASLA IROLIi HOROKOT ETMO-
Sinxron lizgiigliliikde heraket etma lisu-
lu. “Arxasi liste” movqgeyinde standart
avarlama (aller gévda boyunca).

- AYAQLARLA iROLI HOROKOT
ETMO- Sinxron iizgiiciilikde haroket
etmo isulu. “Arxasi liste” movgeyindo
oks avarlama (allor gévde boyunca).

MANEVR ETMO OXU- Yaxtla manevr
etmade distansiya kesiyinin baglangici vo
qurtaracagini birlesdiren diiz xott.
MOISQ ETMO- Orqanizmin aparict si-
stemlorinin i qabiliyyetini vo funksio-
nal veziyyatini azaltmagla bagli ve ya
yartg prosesinin kosilmasinden sonra
idmanginin shval-ruhiyyesi.

ETUD- 1. Badii gimnastikada musiqi-
nin tokce ritmik yox, hom do emosional
mazmununu dks etdiren telim kombina-
siyasi . 2. Sahmatda movqe ustasi tore-
finden tortib olunmus gedislorin miqda-
11 gostorilmaden miioyyen tapsirigin ye-
rine yetirilmosi. 3. Damada aglar {iciin
udusa vo ya heg-hegoyo (ogor onlarin
voziyyeti ¢ox pisdirse) vo aglarda 4-den
¢ox olmamagqla ve genis yayilmig mov-
gedoa 2-den az olmamagqla dama qalirsa,
yol tapmaq toklif olunur.

“EV”- 1. Beysbol meydancasinin ni-
sanlanmis hissasi. Qalan li¢ bazaya no-
mralenme aparilir (saat aqrobinin aksi-
no). Geri qaytarilmis oyungu ager topu
diizglin qaytarirsa basqa bazalara (1-ci
vo s.) yiylirmeni icra edib “evin” ya-
ninda durur. 2. Korlingde buz meydan-
cada zacot dairasi sayilan hadef. Hodo-
fin 4 rengli konsentrik dairasi var. Qir-
miz1 daire 1,829 m, ag daire 1,219 m,
mavi daire 60,96 sm, ag dairo 15,24 sm
diametrinda olur.

EVCIK

- FINIS EVCIiYi- Kirse-bobsley trasi-
nin finis meydaninda bina; burada kir-
solar, boblar, eloco do idmangilari tore-
zide ¢okmak ii¢lin meydanga yerlosir.

- START EVCIYI- Boblara, kirselore
nozarat l¢ilin kirse-bobsley trasinda
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yerlogson meydangadaki startda qurgu;
startg1 hakimin ve onun kdmekgisinin
isi liclin meydanga; yaris istirak¢ilarinin
start gotiirdilyli iifliqi buz meydanca.
EYFEL- Sinxron iizgiiciiliikde asas fi-
qurlardan biri.

- EYFEL, VERTIKAL- Bu sinxron iiz-
giiciiliik fiquru asagidaki osas durus veo
herokatlorden ibaretdir: arxasi iisto, yu-
xar1 bucaq, kondalon ox atrafinda 180 do-
race donma, ifliqi bucaq, kran, vertikal.
- BELIBUKUK EYFEL- Bu sinxron
tzgliciilik fiquru asagidaki durus ve
horokatlorden ibaratdir: arxasi liste, yu-
xar1 bucaq, kdndalen ox otrafinda 180
derace donmeo, iifiiqi bucaq, kran, gpa-
qat, arxasi usto.

EYFORIYA- Obyektiv soraito uygun
olmayan qaygisizliq vo mamnunluq ha-
I, yiiksek arxayingiliq. Yiiksoklikde ok-
sigen ¢atmazligmin tesiri altinda alpi-
nistlorde emale golo bilir.

EYS- Tennisdo elo géndoris formasidir ki,
topu gebul edecek idman¢i onu qaytara
bilmir.

99
“9OFSANO”

- CIXIS MONTOQOSI “OFSA-
NOSI” - idman oriyentirini tapma {izre
yariglarda ¢ixis mentoeqgosi isaresinin de-
qiq yerini gdéstoron matn ve ya simvol-
lar (piktoqram) formasinda izahat.
YOL “OFSANOSI”- Avto-ralli, ralli-
reyda marsrutu haqqinda osas rosmi se-
nad. Serti isaralerin toplusudur ve tra-
sin istigameti va siiret yarisinin qrafik
tosviri liglin gabaqgcadan hazirlanir.

9KS-CAVAB- Qilincoynadanin raqi-
bin zoerbasini def edenden sonra icra et-
diyi hiicum.

- SADO 9KS-CAVAB- Silahin eyni temp-
li harokati ilo qilincoynadanin aks hiicumu.
- MUROKKOB OKS-CAVAB- Qi-
lincoynadanin bir ve ya bir nego hore-
kotlo oks hiicumu.
OKS-DIYIRLOTMO (GERI TOPON
TOPUN IROLI HORDKOTHI)- Stoliistii
tennisde zorbe varianti. Topu list terefden
firlanmaya macbur edon gillotme.

OKS -KOMBINASIYA- Sahmat ve
ya dama partiyasinda raqibin kombina-
siyasina homin andaca cavab kimi veri-
lan ardicil kombinasiya.
OKS-HUCUM (1)- idman tokmiibariz-
liyinde vo idman oyunlarinda roaqibin
hiicumuna cavab. Komandali idman oy-
unlarinda hiicumun gedisinde roeqib topu
(saybani) itiren kimi oks terafin tez hiicu-
ma ke¢cmosi.

OKS-HUCUM (2)- Qilincoynadanin
hiicum eden raqibi gabaqlamaq ve zerbe
endirmak (sancmaq) magsadile qarsisinda
durandan uzaglasaraq hiicuma ke¢masi.

- TEMPI UDMAQLA 9KS-HUCUM-
Qilincoynadanin hiicum edenin zarbe
endirmak (sancmaq) cehdini qgabagla-
magla hiicumu.

- QARSI DURANA OKS-HUCUM-
Qilincoynadanin zerbaden (sancilmag-
dan) yayinmaq magqsadile raqibin tiye-
sino silah1 oks tutmagqla hiicumu.

- YAYINMAQLA 9KS-HUCUM- Q-
lincoynadanin zerbe alina bilacek sethi ro-
gibden yaymdirmaq magsedile yerini doy-
ismoklo hiicuma ke¢gmasi.

OKS-MEYL- idmanginin dayanaqli ve-
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ziyyetini saxlamaq l¢lin xizek yolunun
sort dongoelarinde meyllik etmosi (mar-
kozdengagma qiivvesinde bas veron
diizlendirma). 2. Kirsenin, bobun tohlii-
kosiz dayanmasi iiciin kirse-bobsley tra-
sinin yoxusla qurtaran finis hissesi.
OKS-MUDAFIO- Qilincoynadanin raqi-
bin cavabini silahin koémeyi ilo dof etmasi.
9KS-OYUN- Sahmat vo ya dama par-
tiyasinda raqibin foeal herakatine cavab
olaraq qarsiliglt oyun.

I9KS-TEMP- 1.Heroki isin icrasinda
harakatin istigametinin sort deyismosi.
2. Qilincoynadanin raqibin aks-hiicumunu
gabaglamaq meqsadile ona yaxinlasmaga
vo ya hiicuma kegcmoayo foal horokati.
OKS-TOPSPIN- Stoliistii tennisde zor-
be varianti. Topa icra edilon daha giiclii
topspin, raqib terafinden yiiksekden fir-
lanib qaytarilan giiclii cavab zerbasi.
OKS-USUL- Giiloscinin tutasmada ro-
qibin iisul isletma cehdine cavabinda
icra etdiyi Usul.

9KS-ZORBO- 1. Boksgunun qarsidan
golon cavab zorbasi. Raqibin zerbesi za-
mant vo ya onun bas tutmasindan darhal
sonra endirilen cavab zerbesidir ki, reqi-
bin hiicumunun inkisafin1 dayandirir. 2.
Sahmat ve damada roaqibin taktiki {lisu-
lunun dof edilmesi mogsedile gozlonil-
moz cavab zoarbasi.

OL- Insanin yuxar otraflarinda bilok-
mil stimiik oynagindan barmaqlarinin
ucuna gadar olan hissasi.

1)- “DAXILI”, “XARICI” OL- Qosa-
kiirokli akademik avar¢cekmoada ollorin
sorti isarasi. Avarin berkidildiyi borta
yaxin ol-“daxili” ol adlanir. O, avarin
destoyini kigik radiusla dartir. O biri ol

“xarici” ol hesab olunur, o, destoyi
boytik radius iizre dartir (¢okir).

2) DUZ OL- Qilincoynadanin silahli
olinin diizlendirildiyi (agildig1), tiyenin
ucunun ise raqibin zerbe ala bilacoyi
sahoni tohdid etdiyi voziyyat.

3) SILAHLI OL- Qilincoynadanin dé-
ylisda silah1 tutdugu ol.

OLCOK. COKIiCi TULLAMAQ
UCUN OL-COK- Olin ¢okicin destoy-
Ino yaxsl yapigsmasini tomin etmok vo
oli zodelonmoekdon qorumaq tigiin ¢o-
kic tullayanlarin ale geyindiklori xiisusi
dori olcak.

OL CALMA (OL VURMA)- Sambo
vo ciidoda teslim olmaq haqqinda si-
gnal. Giiles¢inin ikiqat 8l ¢almasi, ollo
vo ya ayaqla xalgaya, ya da olle reqibin
badenine vurmagqla yerina yetirilir.
OLFOCIN (NISAN)- At idmani iizro
yarigda hoppanmaya nezerde tutulan
miniciye vo ata komoek edan siiviil, al-
c¢aq hasar kimi maneonin qarsisinda uca
olmayan gostorici.

OLAQO. AVARIN QOLLARININ
QARSILIQLI 9LAQOSI- Akademik
gayiqda avarn firlangica yerlosdirilmo-
si. Avarcokenin fordi antropometrik
xlisusiyyotinden asili olaraq segilir.
OLAMOT. AYRI-SECKILIK TEXNi-
KASI OLAMOTI- idman ustaligimn art-
mast ilo ganunauygun doyisen idman tex-
nikas1 slamati.

OLUSTU- Giic totbiq etmoden badenin
inersiyas1 hesabina heroakati icra etmo.
OMINLIK (YOQINLIK)- idmangimin
yarigda c¢ixisinin gedisinde raqib iize-
rinde Ustlinliik ve ustaligini hiss etmok-
lo imkanlarini sakit terzde derk etme-
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sinde Ozilinli gdsteren iradi keyfiyyaot.
OMSAL

- COTINLIK ©MSALI- Sinxron iizgii-
ciiliik, suya tullanma ve batutda hoppan-
ma fiqurlarinin miirekkebliyinin kemiy-
yot xarakteristikasi, masolon, suya on
yiingiil idman tullanmasinin ¢otinlik em-
sal1 1, 2, on miirokkobi 3, 4-o borabordir.
- BATUTDA TOMRINLORIN CO-
TINLIK OMSALI- Her birinin xiisusi
cadvellere yazilmis 6z c¢otinlik emsali
olan hoppanmalarin ¢etinliyinin kemiyyet
xarakteristikasi. Asagidaki veziyyetloro
asaslanir: Cetinlik 6l¢li vahidine gore fir-
lanmalarda gebul olunur: koéndelen oxu
atrafinda 1/2 piruet (qabaga tam saltonun
cotinlik emsali-4, piruetli salto-6, hoppan-
ma- 2, arxaya salto 8-o baraberdir).

- 9ZOLOLORIN FAYDALI HORO-
KOTLORININ OMSALI- Skelet ozo-
losinin y1g1lma fealiyyetinin samaralilik
meyar1t mexaniki ige ayrilmig enerjinin
yekun kemiyyetinin bas vermis faydali
olagosi ilo mileyyenlosir.

- FORDI OMSAL (REYTINQ)- Sah-
matcinin miixtelif yarislarda gosterdiyi
naticelorden asili olaraq deyisen
qilivvenin sorti gdstaricisi.

- KOMANDANIN 9MSALI- Sahmat-
cillardan ibarat komandanin serti giic
gostaricisi lizvlerinin fordi emsallarinin
orta yekunu ile hesablanir.

- QACIS QABILIYYOTI OMSALI-
Idman semttapmasinda islodilen ter-
mindir. Cala-¢uxurlu hiindiirlikleri,
yaxs1 torpaq yolla miiqayisede dere-te-
poliyi, sildirim enislori, bark siixuru,
yasilligl, bataglig1 olan yerlorde siirati
asag1 salmagi gostoran kemiyyat.

- OKSIGEND®ON ISTIFADO OMSALI-
Orqganizmin toxumalar1 terefinden sorf
edilmis oksigenin miqdarinin alinan ha-
vada timumi nisbatinin faizle ifade olu-
nan fizioloji meyari.

- TONOFFUS OMSALI- Tenaffiis za
man1 miloyyon vaxt kesiyinde orqa-
nizmden xaric olunan karbon gazinin
hacmi hemin vaxt miiddatinde oksige
nin sorf edilme hacmina nisbatde asas
maddaler miibadilesidir.

- UZGUCUNUN GUC IMKANLA-
RININ ISTIFAD® ©OMSALI- Uzgii-
¢linlin lizmoe prosesindo giic keyfiyyo-
tindan istifadeetmo derocesini bildiren
sorti gostorici. Bu diisturla miiayyen
edilir: suda dart1 qiivvesi 100%-o vuru-
lur ve quruda dart1 qiivvesine boliiniir.
Yiiksok ixtisasl tizgiigiilorde bu emsal
40-48% toskil edir.

- YOLUN UZADILMA DMSALI- Id-
man semttapmasinda yaris istirakeisi-
nin hareket yolunun uzunlugu distan-
siyanin uzununa nisbati. Bu, yerin asan
kecilen ve ya dara-tepelik olmasindan,
hava seraitindan, distansiyanin planlag-
dirilmasindan, istirak¢inin ixtisaslasma-
sindan vo taktikasindan asilidir.
ORSIN (KUROKCIK)- Atdan tori te-
mizlemak {i¢iin bicaq. Her iki qurta-
racaginda destokli metal ¢onber parca-
st. Cox torloyen atlardan teri temizloy-
ir va tor tez quruyur.

OSASNAMO. YARISLAR HAQ-
QINDA 9SASNAMO- Yarisin xarak-
terini, magsadini, vazifelarini, program
vo reqlamentini, ona rohberliyi, fordi
vo komanda birinciliyinin qaliblorini
aydinlasdirma qaydalarini, istirakcilarin
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miikafatlandirilmas: ve basqa toskilati
masaloeleri miioyyenlosdiran senad.
ISNOMO- Sahmat vo ya dama partiya-
larinda itkiye, sahmatda hatta, mata sebob
olan diqgatsizlik iiziinden edilmis gedis.
9TOIK- Qayalarda uzagdan ensiz zolaq
kimi goriinen ¢op vo ya aylomli saha.

- KAMANIN 9TOYI- Oxlar vertikal
miistovide saxlamagq {li¢lin kamanin de-
siyindo (kamanin daxili yan soathinde)
qurasdirilan alat.

OVOZ ETMO (OVOZ EDILMO

- SUNI HOVUZLARDA SUYU DO-
YISDIRMO- Suyu doyisdirme vo te-
mizlomenin {i¢ sistemi daha ¢ox yayil-
migdir: tam (hovuzda su 5-7 glinden bir
tam ovezlonir), axar1 olan (tomiz su fa-
silosiz hovuza daxil olur, ¢irklondiril-
mis su tobagosi ise ¢irkab novlari vasi-
tosile kenar edilir vo ¢irkab borular1 va-
sitosilo hovuzun altina sorulur), resir-
kulyasiya (su fasilesiz olaraq tez isloy-
on filtrlor vasitosilo tomizlonir, sonra
dezinfeksiya edilir). Resirkulyasiya sis-
teminde su hovuzda 30 giine gader qa-
lir, yoni eyni su bir neco dofo istifade
olunur. Bu sistem hovuzun yeniden te-
zd su ile doldurulmasini nezarde tutur.
- OYUNCUNUN ©VOZ EDILMOSI-
Komandada qiivvelerin semerali boliisdii-
riilme tisulu ve oyuna “toze” ve ya bir oyun-
cunun avazind konkret roqib {iglin “qgeyri-
miinasib” partnyorunun daxil edilmesi, eloco
do fordi mezemmet almis vo ya masqginin
tapstriglarini yerine yetire bilmayon oyungu-
nun avazlonmasi.

- PAUERLIFTINQDO OYUNCU-
NUN OVOZLONMOSI- Yarisda her
istirak¢1 6lkenin ehtiyat oyuncularindan

2 neaforin avezlonmesine icaze verilir.

“TOCILI” OVOZLONM®O- Mini-fut-
bolda oyun prosesini dayandirmadan
oyuncularin avezlonmasi.

OYILMO

YAYVARI OYILMOLOR- Bir neco
ardicil ayilmalar arasinda gdvdenin
tam olmayan diizelmasi.

-GOVDONIN OYILMOSI (YANA CO-
KILMOSI)- Agirhiqqaldirmada  stanqr iki
olle sinaden jim ederken gdvdenin ¢iyin
qursaginda arxaya ¢okilmasi.

ARXAYA OYILMO- (1). Giilos¢inin
govdesini arxaya aymoklo icra etdiyi
herakat elementi.

- AZACIQ 9YILMO- Miixtolif idman
novlerinds itelonmae texnikasi elementi.
[telonmaden ovvel qilgalarmn ¢anag-
bud, diz ve baldir-pence oynaqlarinda
ilkin biikiilmaesi.

- QRIFIN O9YILMOSi- Tomrinin icra-
s1 zamani disklerin agirlig ve agirliqqal-
diranin giic totbiqi hesabina stanqin qo-
lunun ayilmesi. Elastiki xarakter dasiyir.
SUVULUN OYILMOSI- Siiviilin
yayl keyfiyyatini yiiksaltmoaye, belolik-
la do siiviille hoppanmalarda idman ne-
ticelorini artirmaga xidmat edon xiisu-
styyat. Siiviilin hoppanmada ¢ox oyil-
mosi idmang¢inin imumi baden kiitlasi

morkoazinin maksimal siliretinin artiril-
mas1 vo hoppanmanin dayaqli hissesin-
doki tifiiqi veziyyaeti ilo iist-liste diistir.

- PLANKANIN 9YILM®OSI- Hiindiir-
liye hoppanmalar vo siiviillo hiindiir-
lilye hoppanmalarda plankanin iifliqi
oxuna nisbatde Oziiniin agirliq qlivvesi-
nin tasiri altinda markezi hissesinin asagi
diismasi. Yiiksok keyfiyyaetli sintetik ma-
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teriallardan hazirlanmig miiasir plankalar
minimal ayilmaye malikdir.

YANA (BOYRU USTO) OYMO-
Kiiloyin siiret bucagi artarken (yaxt tam
kiiloyoe torof gedorken) yaxtin (qals
deyismadan) kursunun deyismasi.
OYRI. AVAR PORININ OYRIiSI-
Suda harekat zamani boyiik miigavimat
yaratmagq {li¢iin avar parinin is¢i sethinin
batiglig1. Parin dal terafi ayilir.
FIQURLU KONKI TiYOSININ
OYRISI- Konki tirinin konfiqurasiya-
sinda tiyenin on boyiik ayrisi onun 6n
hissasindadir. Arxa hissasinde ise ayri-
lik azdir. Tirin on ¢ox yast1 hissasi onun
on torafindadir. Konki tiyesinin ayriliyi
onun bir hissesinden diger hissesina ro-
van deyisende sahaler avezlenan vaxt
stiriisme izinde siniqliq olmur.

- KAMANIN OYRILiYi- Kamana
geydirilmis kirisin orta yuvasindan des-
toyin ¢uxuruna goder masafe. Oyriliyin
boyliklilyli kamanin dinamik xarakteris-
tikasina tosir gostorir.

9Z9ILO- Oseb impluslarnin tosiri al-
tinda y1g1lma qabiliyyaetli kondelon-zo-
laghi ve ya hamar azsale toxumasindan
ibarat insan ve heyvan orqani, anatomik
toroma.

- ACICI 9ZOLO- Her hansi bir oy
naqda agmagi tomin edon azale.

- AYIRICI 9Z9OL9- Asag1 ve yuxarl
atraflarin badenin vertikal oxundan ay-
rilmasini tomin edon azola.

- BUKUCU ©ZOLO- Her hansi bir
oynaqda bitkkmayi tomin eden azale.
OZOLD BASCIGI- Bir fassiya (ezalo-
ni biirliyen perde) ile birlesen ve bir ve-
torle axira c¢atdirilan azale lifleri qrupu.

- GOTIRICI ©ZOLO- Yuxari ve
asag1 otraflarin badenin vertikal oxuna
torof gatirilmosini tomin edon ozale.

- HAMAR 9Z9L9- Mil sakilli birnii-
vali hiiceyradon ibarat azole; daxili or-
qanlarin, damarlarin divarlarinin ¢oxu-
nun azoloalorini toskil edir; daxili qicig-
landiricilarin tosiri altinda yavas yigilir.
- 9ZOLO MILI- Mil sokilli formada
reseptor toromesi. Avtomatik requlyasi-
yanin vo oynaq bucaglarinin, biitov-
liikkde verilmis pozanin, o climladen,
bodonin davamliligini saxlayan mexa-
nizmin torkib hissesi.

- KONDOLON ZOLAQLI 9ZOLO-
Skelet ozololorini toskil edon ozolo lif-
larinin macmusu; kondealen cizig-ciziq
miofibrillorden yaranmisdir, tez yigil-
ma qabiliyyatine malikdir.

- SKELET 9ZOLOSI- Coxniivali vo
kondalen zolaqgli c1z1g-c1z1q azale lifle-
rindan ibaret y1gila bilon azesls toxuma-
s1. Skelet ozololorini birlesdirir vo insa-
nin harokatini tomin edir.

- UROK OZOLOSI (MIOKARD)-
Uroyin yigilmasini temin eden, onun
madaciyini vo qulaqciglarini formalag-
diran azola.

9ZIOLOLOR- Boadoenin hiiceyralordon
ibarat y181la bilen organlarinin mecmusu.
- ANTAQONIST 9ZOLOLOR- Eyni
vaxtda (ve ya novbe ilo) iki oks istiqa-
motde foaliyyet gostoron ozalelor.

- SINERGIST ©ZOLOLOR- Miioy-
yon bir harakati birlikde hayata kegiron
ozololar.

- STABILIZATOR 9ZOLOLOR-
Statik gerginlikde olub biitiin badenin
stabil veziyyaetini saxlayan ve onun mii-
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ayyon hisselorinin inkisafi gedisindo
basqa ozelelorin, bilavasite haroketve-
rici ozolalorin tosirini aradan qaldiran
vo ya glizosto gedon ozololor.

- OZOLOLORIN ELASTIKLIiYI-
Ozololorin anatomik biitdvliiyii, zodolon-
molerin ehemiyyatli elastiklik deforma-
styasini sinaqdan kegirmok gabiliyyeti.

- OZOLOLORIN HIPERTONUSU-
Ozolelorin artirilmis funksional (is¢i)
vo patoloji tonusu.

Ff

FAL- 1. Yelkenlori (ve ya ranqoutun
hisselorini) qaldirmaga ve endirmoye
xidmet edon gomi iplari. Qaldirilan yel-
konin arxasina baglanan falin ucu asas
uc, o biri ucu islek uc adlanir. 2. Su xi-
zoyl idmaninda- bax. yedak trosu.

- FAL LOVHOCIYI- Yelkonin borklik
vo mohkemliyini artirmaq li¢iin onun fal
bucagina cox sert plastin barkidilir (ve
ya parcasinin laylari arasina qoyulur).
FALANQA- Sahmat taxtasinda hori-
zontaldan qabaqda yerloeson qarisiq xa-
nalarin st sirasinda nozarati temin
edon piyada-fiqur konstruksiyasi.
FALIN- Svartov qayigm korpiiye ve
ya gomiyoe baglamaq {i¢iin yogun ip.
FALSTART- Hakim-start¢inin signali-
na goder vaxtindan avvel gotiiriilmiis
start. Iki fal-starta géro idmanci diskva-
lifikasiya olunur (yarisda istirakdan
mahrum edilir).

FALSBORT- 1. Akademik qay1gin bort
hasar1 (list tikilisi). Qayig1 dalgalanma
zamani su ile dolmasindan qoruyur.
Falsbortun siperi (burun hissesi) hotta

uca dalgani yarir ve qayig1 bort iizre do-
vroloyir. 2. Adamlarin bortdan yixilib
suya diismekden qorumagq tigiin goyor-
tonin kenarlar1 boyunca tili lizerinde
goyulmus 16vhe ve ya metal profil.
FALSKIL- Lopoys davamliligini artir-
maq magsadile killi yaxtin altina bol-
tlarla barkidilmis ¢ugundan ve ya qurg-
usundan ibarat ballast kili . bax. hemgi-
nin Deydvud.

FARVATER- Gomiloerin kegib-getmo-
sini xebardaredici vo lizlicli navigasiya
vasitelori ile (laylar, isareler, signal
lizgaci-buylar, nisan agaclari ile vo s.)
miihafize eden tehliikesiz yol.
FARTLEK- Idman¢min qagisda hal-
ohvalindan, mesq¢inin komandasi ve
ya partnyorun uzunmiiddetli, fasilesiz
irelilema siiratinin deyismasinden iba-
rot moasq metodu (harfi menast “siiret-
lor oyunu”™).

FASSIYA- Orqanlari, damarlar, sinirle-
r1 Orton ve azslalar liciin futlyar rolunu
oynayan birlesdirici toxuma pardosi.
FAYDALI OSYALAR- Takelajin
bag-lanmasi ve gozdirilmasi, hemg¢inin
hissalarinin 6z aralarinda birlesdirilme-
si vo yelkena berkidilmasi tigiin yaxt
tochizatinin yardimg1 hissolari.

FAYT- Kikboksinqde referinin doyii-
siin baglanmas1 ve ya davam etdirilme-
sini bildiren komandasi.

FAZA (DOVR, MORHOL®O)- Hor
hans1 bir hadisenin, prosesin ve s.-nin
inkisafinda ayrica morhole, dovr.
Miieyyen serhadlori olan orqanizmin,
prosesin haraketlor sisteminda kicik
vaxt vahidi. Maselon, miixtalif hoppan-
malarda 4 asas faza ayrilir: siirot verma,
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iteloma, ugus ve yero enmo. Agirliqqal-
dirmada dovrle miiqayisedo temrinin
daha kicik torkib hissesi var. Dartma ve
stanq1 sineyo qaldirarken tekanda (sal-
lag1 oturugsdan ayaga durarken) 3 dovr
vo 6 faza forqlendirilir.

- BASLANGIC FAZA- Tomrinin bas-
landig1 harokatlor sistemi elementi.

- DAYAQSIZ FAZA- Boadonin fozada
sothla, alatla, partnyorla, reqible kon-
takt1 olmayan veziyyati.

- BIR DAYAQLI FAZA- idmancinin
yerisdo, qagisda, hoppanmalarda bir
ayagla torpaga toxunmasi ile xarakteri-
zd olunan veziyyati.

- KURDYIN DAYAQSIZ SILSILO
FAZASI- Poarin hazirliq fazasi.

- FOAL (ISCI) POR SILSILOSI FA-
ZASI. Avarin suda gozdirilme fazasi.

- FINAL SOY1 FAZASI- Tullama texni-
kas1 elementi olub idmanginin icra prose-
sinde alati yerden lazimi hiindiirliiye vo
optimal bucaq altinda maksimal deracedo
miimkiin ugus siireti verorok buraxmasi.
- IKI DAYAQLI FAZA- idmancinin
idman yerigindo iki ayagi ile torpaga to-
xunmagqla xarakterizo olunan vaziyyaeti.
- ISCI FAZASI- Bodenin fozada yer-
doyismesine aparan asas qlivvenin ya-
ratdig1 heraket fazasi.

- XiZOKLORDO TRAMPLINDON
HOPPANMA FAZALARI- Hoppan-
ma 4 osas fazadan ibaratdir: siirot ver-
mo fazasi (aerodinamik olaraq optimal
voziyyetde xizek cigirina giiclii tullan-
madan sonra yiiksak siiretle siirlisma),
itolome fazasi (ayirma stolunda diz oy-
naqglarinda ayaqlarin maksimal celd
acilmasi hesabina idmanc¢inin G6ziinii

irali-yuxar1 firlatmaqla c¢ixartmasi),
ucus fazasi (ylikselma, ugus trayektoriy-
asina ¢ixma, ugus, yero enmoyo hazir-
liq), enmo fazasi (enmo dagina diigor-
kon zarbenin giiciiniin yumsaldilmasina
yonalmis harokatlor).

- ITOLOMO FAZASI- bax. TOKAN
).

- PLANKANI KECMO FAZASI-
Hiindiirliiye ve siiviille hoppanmalarda
ucus texnikasi elementi. Notico oldo et-
moak ndqteyi-nezerinden hoppanmanin
helledici fazas1 idmanginin biitlin avvealki
horoketlori ilo hazirlanir. Hiindiirlitye
hoppanmalarda plankan1 ke¢mo texni-
kas1 hoppanma tisulundan asilidir. Stiviil-
don sllerle itelonmenin basa ¢atmasin-
dan sonra hoppanmanin dayaqsiz son his-
sosi. Plankanin otrafinda ollori arxaya at-
magqdan sonraki qovsvari horoket.

- GIMNASTIK AT UZORINO SIC-
RAMA FAZALARI- Maneoys yanas-
ma, itelonma, asilma va yera enma.

- SON FAZA- Tomrinin qurtardigi
morhoalode harokatlor sistemi elementi.
- SUYA HOPPANMA FAZASI- Suya
hoppanmanin asagidaki fazalar1 ferq-
londirilir: hazirlq, qagaraq atilma, ite-
lanme, ucus vo suya girma.

- UCUS FAZASI- 1. Idmangmimn qagis-
da, hoppanmada yerden ayrilma, eloce do
tullayicinm aleti buraxma megqan. 2. Id-
mangimn dayaqla (yerla, baryerla, siiviillo,
tramplinle, alotlo) kontaktinin olmamasi
ilo xarakterizo edilon qacis ve ya hoppan-
malar texnikasi elementi.

- UZGUCUNUN STARTI ICRA
EDORKON HOROKOTLORININ
FAZALARI- Uzgiigiiniin tumbadan
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start1 icra ederken biitlin hearokatlorini
asagidaki fazalara bolmek olar: start re-
aksiyasimin gizli dovri, sallagi oturus-
dan qollarla golaylanma, itelonma,
ucus, suya dalma, su altinda siiriisme vo
ilkin tzgigciilik heraketlorinin basla-
ngici. Sudan startr icra ederken here-
kotlor fazasi sallagi oturusla qolaylan-
ma istisna edilmoakloe oldugu kimi qalir.
- YERO ENMO FAZASI- Qagis vo ye-
ris elementi olub ayagin cigira qoyulusu-
na daxil olan, haroekatin istigamati ilo bir
vaxta diismeyen, bununla da qlivvenin
bas verdiyi amortizasiya texnikasi ele-
menti. 2. Uzununa ve {i¢ tokanla hoppan-
ma texnikast elementi olub hoppananin
itolonmae naticesinde ugus trayektoriya-
sin1 daha dolgun tamamlamasini temin
edir. Quma toxunandan sonra qruplas-
mada darin oturusla ve ya oturaraq ay-
agii irali ¢ixarmaqla yekunlagir. 3.
Gimnastin yumsaq ve tohliikesiz yero
enmasini tomin eden, hiindiirliiyo veo
stiviille hoppanmalarin, gimnastik, akro-
batik ve diger hoppanmalarin texniki
elementi.

FEDERASIYA

- BEYNOLXALQ IDMAN FEDERASI-
YASI- Konkret idman novii lizro, fiziki tor-
biye ve idmanm timumi meselelori, idmanin
tobligi, idman elmi, ohalinin ayri-ayri qrupla-
n arasinda idmanm inkisafi vo basga foa-
liyyet istigametlori (diinyada, ayri-ayn qito-
do, regionda) {lizro milli federasiyalarm bir-
liyi, ittifaqt.

- IDMAN FEDERASIYASI- Hansisa
idman noviinlin inkisaf meselsleri ila,
onun tobligi, idman foaliyyetinin tomin
edilmesi vo s. ilo (6lke, vilayet, sehar

miqyasinda) masgul olan ictimai toskilat.
FENOMEN. STATISTIK QUVVO-
LOR FENOMENI- Giiclii gerginlos-
mis ozoloalorde mexaniki kompressiya
(sixi1lma) sebeabinden statik poza vaxti
oksigen sorfinin azalmasi ve qan axini-
nin asag diismesi. Idmancilarda statis-
tik poza vaxti hedden artiq gorgin ozo-
lalorde damarlarin mexaniki kompres-
siyasi sebabi ilo azolo “nasosu” funksi-
yasiin dayandirilmast bir sira hallarda
xarici tonaffiisiin gqismen ve ya tam keo-
silmasinin naticasidir.

FENOTIP- Genetik amiller vo fordi in-
kisafla bagh xarici miihitin tesiri altinda
formalasan orqanizmin vaxtasir1 bas
veran xlsusiyyetlorinin macmusu.
FERMENTLOR- Ziilal tebiatli bioloji
katalizatorlar. Hiiceyralorde kimyovi
reaksiyalarin stiretini artirmaga komek
eden iizvi maddelar. Fermentlorin her
novi mileyyon maddalerin ¢evrilmesini
kataliz edir, bozen yegane maddenin
yalniz yegano istigamatde kimyovi re-
aksiyalarin1 ya siiretlondirir, ya da
longidir.

FERVEY- Qolf ii¢iin meydanda ti ve qrin
arasinda oyun mokaninin boytik hissesi-
ni tutan orta hiindiirliiklii otluq saha.
FEYD- Qolfda (sagelli oyuncularda)
zorba naticesinde top diiz ugur, lakin
sonda hadafden saga azaciq kenara ¢ixir.
FEYR PLEY- Somimi, tomiz oyun. Ya-
rig sistemindo istirak eden idmanginin,
mosqeinin, hakimin ve basqa miitoxas-
sislarin yarismanin qayda ve reqlamenti-
no ciddi emal etmosi. Daloduzluga, firil-
daga, kobudluga, qadagan olunmus tisul
vo metodlara yol vermeamak, dopinqden
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istifade etmomak ohdaliyi.

FOAL CEVIKLIK- Oynaglarda yal-
niz ozoalalerin fealligl sayeasinde to-
zahiir edon hearaket amplitudasi.
FOALIYYOT. ALDADICI FOALIY-
YOT- Giilos¢i qollar, qilgalart ve gov-
dosi ilo miixtelif yarime¢iq heroketlor
icra ederok roqibini miiloyyon miidafie-
ni vo ya fondi baglamaga tohrik etmok-
lo avvelcaden nozerde tutdugu hiicum,
yaxud oks-hiicum texniki fealiyyatini
hoyata kecirmak iiciin olverigli sorait
yaradir.

TAKTIKI FOALIYYOT- Fondin mii-
voaffoqiyyatloe icrasi iiciin istifade olunan
har hans: bir taktiki tisulun terkib hissesi.
FOND- Giiles¢inin xalgaya miinasibetde
roqibin veziyyetinin deyisdirilmasine
yonoalmis ayrica tamamlanmis fealiyyaeti.
- 9OKS FOND- Raqibin fondine yaxud
oks fondine qars1 isledilen cavab fondi.
- KORPUDON CIXMAQLA OKS
FOND- Korpii veziyyetinde olan gii-
losci tomiz maglubiyyetdan yayinmaq-
la roqibini tahliikeli veziyyeta salir.

- YALANCI FOND- Giilas¢inin bile-
rokden sona ¢atdirmadigi fond.
FORDILOSDIRMO

- IDMAN TEXNIKASINI FORDI-
LOSDIRM®O- Maksimal idman natice-
si gqazanmaq Ug¢iin idman¢inin baden
qurulusunun xiisusiyyetinden, fiziki
keyfiyyoatindon, psixi xassesinden ef-
fektli istifade etmok maqgsedile temrin-
lorin texnikasina verdis etme prosesi.

- MOSQi FORDILOSDIRMO- id-
mang¢inin maksimal idman neticesi olde
etmok mogsadile fordi xiisusiyyatlori-
na uygun idman mesqinin qurulmasi.

FORDIYYOT. IDMANCININ FOR-
DIYYOTI- idmangmimn intellektual, emosi-
onal, iradi ve haroki sahalorde 6ziinii goste-
ron goxsiyyotinin tokrarsizlifl, 6ziinomox-
suslugu.

FIRFIRA- Fiquristin bir ayaq lizerinde
0z bodeninin vertikal oxu otrafinda
uzun firlanma herekati. Sallagi oturma
pozasinda icra olunur.

- AYAQLARI 9V9Z ETMOKLO
FIRLANMA- Fiquristin bir ayaq irali
olmagqla sallag1 oturusda badeninin fir-
lanma harokati, yoni sorbast ayaga ke-
¢id zaman1 dayaq ayagina torof bas ve-
rir, sonra firlanma yeni soerbest ayaga
torof, yoni arxaya davam edir.
FIRLANGIC- Akademik qay1gin gixa-
rila bilen avar yerinin konstruksiya ele-
menti, avarin fiksatoru ve dayagi kimi
suyun soathine perpendikulyar olaraq 6z
oxu otrafinda firlanir. Plastmas sarnir
detal konus sokilli mile geydirilir vo
tistiindoen bork cemloesdirilir. Konus fir-
langicla avarin {ifiiqi miistovide yerini
deyisdirmaya, eloce de onu buraxmaga
vo sudan ¢ixarmaga imkan verir.

- CUT-CUT FIRLANGIC- Ciit-ciit (qo-
sa-qosa) avari qeyd etmak {i¢iin firlangic.
- IKITOROFLI FIRLANGIC- Ciit-
clit vo qosa kiiraekli avarlar1 geyd etmak
lictin firlangic.

- QOSA KUROSKLI FIRLANGIC- Qo-
sa kiirokli avari geyd etmak {i¢iin firlangic.
FIRLANMA- (1). Idmancimin badeni-
nin hansisa bir (maddi ve ya xayali) oxu
otrafinda heroketi. Ugus fazasinda fir-
lanma badenin oasas oxlarindan (konde-
len, uzununa ve ya 6n-arxa) birinin ot-
rafinda yerine yetirilir. Eloce do idman-
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cinin dayaq fazasinda xarici oxlar (atqi-
nin, paralel ve ya miixtolif hiindiirliikli
tirlorin, halqalarin ve s.) otrafinda fir-
lanmalar ferqlendirilir.

- BODONIN PLANKA OTRAFIN-
DA FIRLANMASI- Hiindirliiye ve
siiviillo hoppanmalarda badoenin ugus
zamani ayri-ayrt hisselerinin planka
tizorinden ardicil kegirilmosi maqgsadi-
lo li¢ oxdan (kéndelen, uzununa, 6n-ar-
xa) birinin otrafinda firlanmasi.

- BIR OXLU FIRLANMA- idmanginin
ucusda badenin yalniz bir -kdndelen (sal-
to icra edorken) ve ya uzununa (vint yeri-
no yetirorkon) oxu otrafinda firlanmasi.

- KOMBINASIYA EDILMIS FIR-
LANMA- Idmanginmn ugusda badeninin
kondealen ve uzununa oxu otrafinda eyni-
vaxtlt ve ya ardicil firlanmasi. Akrobatika-
da, gimnastika, suya tullanmalar, batutda
hoppanmalar vo fristaylda totbiq edilir.
FIRLANMA (2). Raqgasin idman rags-
lerinde baden kiitlesinin imumi mar-
kozinin askar qarigmadan govdesinin
firlanma harokati.

- “SLIP-PIVOT” FIRLANMA- Ayaq
poncesinin 6n hissasinde bir ayaqla siirii-
son haroakat, o biri ayagi firlanma horo-
koti zaman1 oxa kecon texniki element.

- SPIN FIRLANMA- Osas morkozi
firlanma.

- “SVIVL” FIRLANMA- Fordi texni-
ki haroket olub gévdenin dayaq ayagi
pencasinin O6n hissasindoe firlanmasi.
FIRLANMA(3).

- AYAQLARI DOYISDIRMOKLO
FIRLANMA- Konkilorde tekneforlik
vo qosaliqda fiqurlu siirismade fiqurist
orijinal proqram elementinin icrasi za-

mant her ayaginda minimum 6 dovro
firlanir. Eloco de serbest proqramda ay-
ag1 doyisena godoar eyni sayda dovre
icra edir vo ayag1 doyisondoen sonra iso
firlanmaya hadd qoyulmur.

- BIRGO FIRLANMA- Konkilerdo
qosaligda fliqurlu siiriisme elementinin
icrast zamani partnyorlar miixtelif mov-
gelorin birinde imumi moarkoaz otrafin-
da firlananda hansisa bir yapigsmadan is-
tifade edirler.

FIRLANMA (4)- Fiqurlu siiriisme iizro
konkilerde macburi proqram elementinin
icras1 zamani fiquristin badeni dayaq nog-
tosini osash deyisdirmeadon vertikal oxu
otrafinda dovri harekatini yerine yetirir.

- QARANQUS FIRLANMA- Fiquris-
tin bir ayaq iizerinde vertikal ox atrafin-
da uzun siiron dovri hereketi zamani
onun badeninin vaziyyati buzun sathi-
no iifliqi olur.

- QOSALIQDA FIRLANMA- Konki-
larde qosaliqda fiqurlu siiriigmada ele-
mentin icrasi zamani partnyorlar dayaq
ayaqlar1 arasinda merkoezde yerlosmis
iimumi ox otrafinda firlanirlar.

- MOVQEYiI DOYIiSDIRMOKLO
FIRLANMA- Konkilards fiqurlu stirtis-
moenin macburi proqraminda fiquristin
icra zamani fiquru ayaq listo voeziyyetin-
don oturus ve ya garanqus voziyyotino
vo oksine deayisdirdiyi firlanma varianti.
- PARALEL FIRLANMA- Konkilor-
do ikinefoerlik fiiqurlu siirismade fiqu-
ristler ayrica firlanirlar, lakin partnyor-
larin biitiin firlanma mearhalaleri bir-bi-
rine uygun golir.

FIRLANMA (5)- Sinxron lzgiiciiliikde
asas hoaroketlorden biri: iist ndqteden suya
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rovan dalma mdvqeyinde “badenin suya
dalmada vertikal” mévgeyine qoder kon-
dolen ox otrafinda ¢ox asta firlanmasi.

- ACIQ FIRLANMA- Sinxron iizgii-
clilikde firlanma varianti. Ayagqlarla
hareketin ve firlanmanin uygunlugu.
Adaten “spaqat” ve “kran” movqele-
rinde yerina yetirilir.

FIRLANMA (6)- Idmanc¢inin idman
alotini dairovi horokete (vo ya basqa
firlanma noviine) gatirmasi.

- COKICIN FIRLANMASI- Tullayi-
cinin tullamaqdan evval ¢okice ilkin
stirat vermo lisulu. Adeton 3-4 ilkin da-
irovi firlanma icra olunur.

- CiISMIN FIRLANMASI- Badii gim-
nastika elementi. Cismin 6z kiitlosinin
iimumi moerkezindon kecon ox otrafin-
da firlanma herakati.

- XiZOKLORIN FIRLANMASI- Dag
xizokgisinin dongaye giris fazasi. Don-
molarin siiratini artirmaq ve trast kegma
mosafosinin qisaldilmasi {igiin tetbiq
edilir. Xizok firlanmalarinin en ¢ox
yayllmis vasiteleri: govde ile firlanma
(xizoke¢i govdasini ciddi-cohdle doniis
torafo firladir, sonra ise ayaq ozalolerini
tocrid etmak neticasinde xizeye firlan-
ma impulsu verilir), vint-bucaq firlanma
(xizokei dayaqgsiz veziyyet meagaminda
ayaq ozeloalerinin soyi ilo xizeyi doniis
istigamatine yonsltmekle badenin yuxa-
11 hissasi oks istigamatds firlanir; eyni
zamanda xizayin yan torafinin itelonma-
s icra olunur. Xizoklar burulma herake-
ti ilo donme terafe firlanir, bucaq don-
molari ise donmae qovsti lizre icra olunan
haraketin kantina qoyulur. Vint-bucaql
firlanma hazirhq teleb etmayen slalom-

da da istifade olunur.

- TOPUN FIRLANMASI- Idman
oyunlarinda raketkanin, klyuskanin, tox-
magin, bilek ve ya ayaq pencelarinin
harokatlori magaminda topa onun iifiiqi
va ya vertikal oxu otrafinda miixtolif is-
tigamotli firlanmalar vermo. Bu ele-
ment oyuncuya konkret yaris soraitindo
topun ugus trayektoriyasina ve onun
meydancadan, raqibin qi¢ siperinden
vo ya olinden sigrama xarakterino tosir
gostormayo imkan verir. Topun on
miirokkeab firlanmalar1 stoliistii tennis-
do miisahide olunur.

- TOPUN ALTDAN FIRLANMASI-
Topun oks ireliloyon horoketlo iifliqi
ox otrafinda firlanmasi. Termin boytik
tennis vo stoliistii tennisdoe isladilir.

- TOPUN ARXADAN GOLON (EY-
NI ISTIQAMOTDO OLAN) FIR-
LANMASI- Topun sagittal miistovido
kondealen oxu etrafinda saat aqrabinin
harakati istigamatinda firlanmasi. Ter-
min, osason stoliistli tennisdo islodilir.
- TOPUN QARISIQ FIRLANMASI-
Topun firlanmasinin bezi ndvlerinin,
masolon, iist-yan, alt-yan-sag novleri-
nin uygunlugu. Termin, asasen boyiik
tennis vo stoliistii tennisdo islodilir.

- TOPUN QARSIYA CIXAN FIR-
LANMASI- Topun saat aqrobinin aks
harekati istigametinde sagittal miiste-
vide ortadan uzununa oxu otrafinda
saga vo sola firlanmasi. Termin stoliistii
tennisdo islodilir.

- TOPUN USTDON FIRLANMASI-
Topun {ifiiqi oxu etrafinda firlanmagqla
irolilomo horoketi. Termin, osason sto-
liistli vo boyiik tennisde isledilir.
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- TOPUN YANDAN FIRLANMASI-
Topun vertikal vo ya ona yaxin oxu ot-
rafinda firlanmasi. Sag ve sol terafli
yandan firlanmalar da ferqlendirilir. Bu
termin, asasoen, boylik tennisde vo sto-
liistii tennisdo isladilir.

- TULLAMALARDA FIRLANMA-
Alato siirotverma tisulu ve disk, c¢okic
aticist vo qumbara tokancgisinin spesifik
“yiiylirmesi”. “Idmanci-alet” sistemi
heroki slirotin rovan artmasit ve tul-
lanilan terefe tullayicinin daire lizre ire-
lilomasi ilo miisayiot olunur.
FIANKETTIROVANIYE- Sahmat
partiyasinda filin cinahdan irelilomasi.
FIQUR (1)- 1. Sinxron iizgiigiilikde
movgelarin, hoamg¢inin bir mévgedoan bas-
qasina kegmok {i¢iin icra edilon haroket-
lorin ciddi miieyyoanlasdirilmis ardicil-
l1g1. Biitiin fiqurlar dord qrupda birlesdi-
rilir, hor fiqurun 6z sira ndmrosi var. 2.
Su xizayi idmani (fiqurlu siiriismo) ele-
menti. Katerin yedoyindeki idmangi ya-
rns qaydalarindan gotiiriilmiis istonilon
sayda fiquru distansiyada icra edir. Fiqur-
lar dalgada ve ya kilvaterde bir ve ya iki
xizokdoa icra olunur. Biitiin fiqurlar ii¢
grupda birlasdirilir: firlanma, tros {izerin-
do addimlama vae icra zamani idmanginin
yalniz ayagi ile trosdan yapigmasi. Fiqur-
lar xallarin miixtalif comi ile (20-den
550-yoe goder) qiymetlondirilir.

FIQUR (2)- Sahmatda piyadalardan
forqli olaraq sahi, vaziri, topu, fili ve at1
fiqur adlandirmaq gebul olunmusdur.

- BAGLI (QEYRI-SORBOST) FIQUR-
Basqa fiquru hiicumdan himaye eden
(pardalayen) sahmat fiquru.

- PiS FIQUR- Miitohorrikliyi vo zerbe

quivvesi mahdud olan sahmat fiquru.

- SUROTLI FIQUR- Fasilesiz olaraq
sah1 (az-az halda basqa fiqurlar1 da) te-
qib eden, pat ucbatindan gotiirmek
miimkiin olmayan miidafiesiz sahmat
fiquru. Siiretli fiqurun komayi ile zeif
torof ¢ox vaxt he¢-hecoyo nail olur.

- UZAQVURAN FiQUR- Ragqib cob-
hasine uzaqdan hiicum etmok bacarigi
olan genis haroket diapazonlu sahmat fi-
quru. Belo fiqur vezir, top ve fil ola bilir.
FIQUR (3)- Dag xizeyi traslarinda
miixtelif qapilarin birlesdirilmasi (sla-
golendirilmasi) ve onlarin slalom tra-
sinda standart uygunlugu. 9sas fiqurlar:
“ilan”, “sancaq”, “anfilada” (bir-birine
diiz yolu olan yanas1 otaqlar).

FiQUR (4)- idman regslorindo - konkret
rogsin kompozisiyasinin qurulmasinin
struktur vahidi. Konkret rogsin musiqisi-
nin bir takt daxilinde meahdudlasdiriimasi.
- MOCBURI FiQUR- Konkilordo tok-
noaforlik fiqurlu siirismoade macburi
tomrin elementlori, xatlori vo noqtele-
rinin mileyyan macmusu. 9gor fiqurlar
bir neco 1zdoan ibarotdirse, o vaxt kosis-
momsalidirlor.

FIQURLAR

- AGIR FIQURLAR- Sahmatda vozir
vo topa verilen iimumi ad.

- QORODKI (SOHORCIK) FIQUR-
LARI- Oyun {i¢iin meydangada taxta
soharciklorden ibaret xiisusi qurulma-
lar. Bir partiya {igiin 15 fiqur -“top”,
“ulduz”, “quyu”, “artilleriya”, “pu-
lemyot yuvasi”, “qarovulcular”, “tir”,
“gongoal”, “ox”, “bugum-bugum torpaq
songor”, “raketka”, “xercong”, “oraq”,
“toyyara”, “moktub” olur. 10 fiqurdan
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ibaret partiyada “qarovulgular”, “tir”,
“congol”, “ox”, “dirsekli band” olmur.
Qorodki oyunu zamani fiqurlar toxmagq-
la vurulub meydancadan ¢ixarilir.

- MANEJ FIQURLARI- At idmanina
aid tomrinler: istiqgamatlorin deyismasi,
voltlar, yarim voltlar, daireler, sekkiz-
liklor, capismalar, serpantinlor, ziqzaq-
lar (dolambaclar), dayanmalar, dayan-
dirmalar, yan hearakatler, sag ve sol ay-
aqla dordayaq qalopa qalxmalar, dor-
dayaqda ayagqlarda doyisiklik, passaj, pi-
affe vo s. Bu fiqurlarin diizgiin yerino
yetirilmasi atlinin idareetmo vo atin mi-
niye Oyradilmesi meharati haqqinda
miihakime ylirlitmaya imkan verir.

- I QRUP FIQURLAR- Sinxron iizgiigii-
likk fiqurlarmm icrast bir ve ya iki ayagin
su sothinde diizlondirilmesi ilo baslanir.

- I QRUP FIQURLAR- Bodoenin dai-
ro lizro basin vertikal sothi ile irali,
kiiroyin daire daxiline herakati zaman
icra olunan sinxron lizgii¢iiliik fiqurlar1.
- IIT QRUP FIQURLAR- Boadenin ay-
aqlar ireli vertikal sethilikle, daire iizro
kiirok daire daxiline heroakatls icra olu-
nan sinxron lizgligiiliik fiqurlari.

- IV QRUP FIQURLAR- Oz orijinal-
lig1 ile ferqlenen ve basqa qruplarin
elementlorinin daxil olmadig1 sinxron
lizgiiciiliik fiqurlart.

- YONGUL FiQURLAR- Sahmatda
fil ve ata verilon timumi ad.

- FIQURLARIN iCRA HONDOSOSI-
Sinxron tizgiiciililkde idmang1 qadinlar te-
rofinden fiqurlarm dairelere, kvadratlara,
govslera ve s. uygun olaraq doqiq icrasini
saciyyalendiran anlayis.

- FIQURLARIN MORKOZLOSDIRIL-

MOSI- Sahmat taxtasinin merkezine ya-
xin yerden raqibin mévqgeyino boytik tosir
gostoron fiqurlarm diiziiliisti. Merkozlos-
dirilme zamam fiqurlarn zerbe qiivvesi
vo manevr (etma) gabiliyyeti artir.

FiL- Sahmat fiqurlarindan biri. O, isteni-
lon miimkiin mesafode biitiin teroflore
diaqonal {izro gedir vo roqibin fiqurunu
vurur. Baglangicda her partnyorun iki fili
olur. Onlardan biri yalniz ag xana iizre, o
biri ancaq qara xana iizro heroket edir.
Qisaldilmus isarasi F-dir.

MUXTOLIF RONGLI FILLOR- Sah-
mat taxtasinin miixtolif rengli xanalari
tizro her torafinden birinin harokat et-
diyi iki fil (ag ve qara).

FILDER- Beysbolda komandasini mii-
dafie edon meydan oyuncusu. Koman-
dada ii¢ filder - sag, sol ve merkez fil-
derlori olur.

FINAL- “Uduzan ¢ixir” formasinda
coxpilleli yarigin son hissesinde
miloyyen sayda idmangi ve ya koman-
da - galibi miiayyenlesdiran yarimfina-
lin qalibleri istirak edir.

- COXNOVCULUK UZRO FINAL-
Idman gimnastikasinda sexsi yarislarda
12-36 idmang¢1 -qadin va kisi (qabagcadan
kegirilmis yaris tizro) Coxndveiilityiin bii-
tlin novlerinde yalmz yiiksek ¢otinlikli
sorbest tomrinleri yerine yetirmaklo isti-
rak edirlor. Onlarin neticelerine gore
miitleq ¢cempionlar miieyyenloesdirilir.

- OSAS (BOYUK) FINAL- 1-den 6-ya
godar yerlorin oynanildigr avarh
qayigslirma yarisi.

- KICIK FINAL- 7-den 12-ye goder yer-
lorin oynanildig1 avarli qayigsiirme yarisi.
FINALCI- idman yarisinin final hisse-
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sindo istirak eden idmancilar qalibi
mieyyonlasdirirlor.

AYRI-AYRI NOVLOR UZRO Fi-
NALLAR- Idman gimnastikasinda
soxsi yariglarda 8 idmangi- qadin ve 8
idmangi- kisi istirak edir (gox-
noveiililyiin har névii lizre komanda bi-
rinciliyinde ve ya ilkin yariglarda) ve
coxnoveiililyiin her néviinde yalniz da-
ha ¢etin serbest tomrinleri icra edirler.
Noticolore gore c¢oxndveiiliiylin ayri-
ayr1 novleri lizre ¢cempionlar miioyyon-
losdirilir.

FINIS- 1. Dovrovi idman novlerinde
distansiyanin qurtaracaq yeri naticoelorin
avtomatik geyd edilmasi {li¢iin x{isusi ci-
hazlarla tomin olunur. Cihazlar ol xro-
nometrajlanmasinda finis vaxtini geyde
alir vo istirakc¢ilarin golme qaydasini
miieyyonlosdirir. 2.Distansiyanin, yaris-
manin son marhalosi.

- ARALIQ FINiS- Trek, sosse velosi-
pedi, avtomobil, motosiklet vo basqa id-
man ndvlerinde distansiyanin miioyyen
sahalorinde sonuncu mentege. Araliq
finiglorde gosterilon naticeler qalibin
miioyyonlosmasinde hesaba alinir.

- “BAZALI” FINIS- istirak¢1 sprint ve
slalom tipli yarigda avtomobili finis vari-
antinda elo dayandirmalidir ki, finis xot-
ti avtomobil bazasi dairesinden kegsin.
FINiISO CATMA- Distansiyanin son
kosiyini kegcme ¢ox vaxt finis siirotlon-
dirilmesi ile miisayiet olunur.

FINT- Bir ¢ox idman névlerinde (her
seydon ovvel idman oyunlarinda ve
tokmiibarizlikde) tetbiq edilon, maqgse-
di diggeti yayindirmagq, reqibi yalan he-
rokeatlorin komayi ile aldatmaq, haqi-

gotda diisiiniilmiis texniki lisul qarsisin-
da heroketin imitasiyasi olan texniki-
taktiki element.

FiRN- Qar ve buz arasinda kegici pillo,
qurulusca iri denali, méhkam barkimis gar.
FiSKA. YOL UCUN FiSKA- Kart vo
ylingiil avtomobiller ti¢ilin diizgiin gedi-
so nozaroti tomin edon 8x8 sm koasimli,
ylik avtomobilleri ve avtobuslar iigiin
12x12 sm koesimli taxta tir.

FITNESS- Fiziki modoeniyyatin miixte-
lif formalarin1 birlesdiren, kondision,
saglamliq ve idman istigamatli aerobi-
kanin, seyping, roqgs harokatlori, gimnas-
tika elementlori, doyiis senati, zalda psi-
xotreningin, hovuzda ve aciq meydanca-
larda ehalinin biitiin yas qruplar ile keci-
rilon fiziki meggalalorin genis komplek-
sinin istifadesine osaslanan anlayis.
FITNESS-KLUB- Saglamliq istiqa-
motli idman ndvlerinin heveskarlarini
vo haraki fealligin miixtalif formalarini
birlesdiren idman teskilat1. Oziiniin id-
man qurgulart (zallar1) ve pesokar
masqgcileri olur.

FiTNESS-YARIS

- FINAL FIiTNESS YARISI (AXSAM
SOUSU)- Say1 35-den ¢ox olmayan id-
mang1 gadinlar. 1-ci raund - istirak¢r ga-
dinlarmn alt paltarlarda fiziki hazirhigi ve
baden tenasiibliiyiiniin qiymstlondiril-
masi. 2-ci raund-qiivvenin, ustaligin, ce-
vikliyin, doziimliliyiin qiymaetlondiril-
mosi. Horokatlorin serbast programinin
icrasi. 3-cii raund-gdzelliyin, boy-buxu-
nun, gamatin, axsam paltarlar1 geymis
istirak¢1 gadinlarin gorkemi.
FITNESS-YARISLAR- Idmanin asa-gi-
daki yaris novlerini ohate eden yeni
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formast: a) tanishq, 1-ci raund-lizgiigiiliik
paltar1 geyinmis istirak¢ilarin qiymaetlondi-
rilmesi ve fiziki hazirhg; 2-ci raund-gozol-
liyin, durusun, boyun, qametin, geco paltart
geymis istirak¢inin temkinliyi. Her birinin
mikrofonda 6z ¢ixist ile giymetlondirilmasi.
FiZIOLOGIYA- Canli orqanizmin vo
onun hisselerinin hoayati vezifeleri ve
foaliyyeti haqqinda, funksional sistemlo-
11, ayri-ayr1 orqanlari, toxumalari, hiicey-
rolori haqqinda, onlarin bir-biri ile ola-
golori ve 0z aralarinda ve etraf miihitlo
qarsiligh tesiri haqqinda elm.

- IDMAN FiZIOLOGIYASI- Umumi
fiziologiyanin fiziki igin icrasi zamant
vo barpa dovriinde, eloce do fiziki tor-
biye ve idmanla uzun miiddatli mesge-
lolor hesabina funksional sistemlorde
bas veran miixtalif deyismelari, idman-
¢1 organizminin faaliyyet xiisusiyyatle-
rini arasdiran bolmesi.
FIZIOTERAPIYA- Tobii (giines, ha-
va, su va s.) vo siini (elektrik coerayan,
maqnit sahasi vo s.) fiziki amillerin fi-
zioloji tesirini dyronen, eloce do onla-
rin mialice ve profilaktik tetbiqini is-
loyib hazirlayan tobabeat sahasi.
FLAMINQO (QIZILQAZ)- (1). Sin-
xron iizgiiclilik movgeyi: bucaq altinda
arxasti Uisto su sathine yaxin, bir ayaq su
sothine nisbatde 90 derace bucaga qo-
der yuxar1 vertikal qaldirilmigdir, o biri
ayaq canag-bud ve diz oynaqlarinda
biikiilmiisdiir (baldir su sethine paralel-
dir ve “vertikal” ayagin daxili terafine
sixilmisdir).

- SUYA DALMADA FLAMINQO-
Sinxron iizgiiciiliik mévgeyi. “Flamin-
go” movqgeyino oxsardir, lakin suyun

soviyyesi “vertikal” ayagin topuq ¢i-
xintisindandir.

FLAMINQO (2)- Sinxron iizgiiciiliik
fiquru olub asagidaki asas movgelordon
ibaratdir: arxasi iisto, yuxari bucaq, fla-
minqo, iki ayaqla yuxar1 bucaq, vertikal.
- BUKULU DIZLO FLAMINQO- Bu
sinxron Uzgiigiilik fiquru asagidaki
asas movqelorden ibarotdir: arxasi listo,
yuxart bucaq, flaminqo, biikiilii dizle
vertikal, vertikal.

- BUKULU DIZL® FLAMINQO,
BURAGAN- “Biikiilii dizle flamingo”
fiquruna oxsar, lakin “biikiilii dizle ver-
tikal” movqgeyinde buragan icra olunur.
- BUKULU DIZL® FLAMINQO,
180 DORIOCODO (360 DOROCO-
DO) FIRLANMA- “Biikiili dizle fla-
minqo” fiquruna oxsar, lakin “vertikal”
movgeyinde 180 derecedo (360 de-
rocade) firlanma “suya dalmada verti-
kal” mévqgeyine godar icra olunur.

- BUKULU DIZLO FLAMINQO, VINT-
FIRLANMA- “Biikiilii dizle flamingo”
fiquruna oxsar, lakin “vertikal” movqey-
inde avvelce yarim vint, sonra “suya
dalmada vertikal” mdvqgeyine gadar 180
deracede firlanma yerine yetirilir.

- BUKULU DiZL© FLAMINQO, YA-
RIMVINT (VINT)- “Biikiilmiis dizlo
flaminqo” fiquruna oxsar, lakin “vertikal”
mdvqgeyinde yarmmvint (vint) icra olunur.
- BUKULU DIZL® FLAMINQO,
DAVAMLI FIRLANMA- Biikiilii diz-
lo “flaminqo” fiquruna oxsar, lakin
“vertikal” movgeyinde maksimal miq-
darda firlanmalar yerine yetirilir.

- FLAMINQO, DAVAMLI FIRLAN-
MA- Flaminqo fiquruna oxsar, lakin
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suya dalmada maksimal sayda vertikal
firlanmalar icra olunur.

- FLAMINQO, GIRDAB (BURA-
GAN)- “Flamingo” fiquruna oxsar, la-
kin “vertikal” movgeyinde buragan ye-
rino yetirilir.

- FLAMINQO, VINT-FIRLANMA-
“Flaminqo, yarimvint” fiquruna oxsar,
lakin “vertikal” movqgeyinde yarimvint
vo “suya dalmada vertikal” movqgeyino
goder 180 deracads firlanma icra olunur.
- FLAMINQO, YARIMVINT (VINT)-
“Flaminqo” fiquruna oxsar, lakin “ver-
tikal” movqgeyinde yarimvint (vint) icra
olunur.

- FLAMINQO, 180 DOROCO (360
DOROCO) FIRLANMA- “Flaminqo”
fiquruna oxsar, lakin “vertikal” mov-
geyinde 180 deraceden (360 daroce-
don) “suya dalmada vertikal” mdvqgeyi-
no qoder firlanmalar icra olunur.
FLIK-FLYAK- bax. FLYAK.

FLIP- Konkilorde fiqurlu siiriismode
herakatde iken arxaya-daxile icra edilon
hoppanmalar varianti. Buz {istiinde te-
kan ayagi konkisinin disinde dayanan
burun gqrupuna daxildir. Fiqurcu avvelca
buz tistiinde yellonir, sonra bir konkinin
disciyi ve dayaq ayagi konkisinin daxili
tili ile itelenir, ucusda badenin firlanma
istigameti miisbatdir (tamdir), yoni te-
kan qdvsiiniin ayri toroefine firlanir.
FLOR- Gomi gévdasinin alt (dib) des-
tinin kondelen bagliligl. Florlarin toyi-
nat1 - spanqoutlarin qollarinin bondlen-
masi, onlarin kille birlesdirilmesi ve alt
hissenin Ortiiyiiniin barkidilmesidir.
FLYAK- Akrobatik vo gimnastik tom-
rin, iki fazali ugusla iki ayaqla yuxari-ar-

xaya hoppanma: ayaglarin tekanindan
sonra dllerde dayaga goder (kurbet), bi-
rinci hissada ayilarak sllarin tokanindan
sonra ikinci hissade agilaraq hoppanma.
Flyak yarimeiq sallagi oturusdan, mayal-
lagdan, tekerden, kurbetden, rondatdan,
templi saltodan sonra icra olunur.
FLYAYER- Cidirda qisa masafalerde
yliksok natice gostoron at.
FLYUQARKA- 1. Yaxtin dor agacinin
basinda kiiloyin istigamatini miioyyoanlos-
diren qurgu. 2. Yiiriisde qayiq ekipajinin
getmali oldugu su cigirinin ndmrasi gosto-
rilmig codvel. Flyuqarka gayigin goyerto-
sinde vertikal voziyyotde barkidilir.
FOK. DOR FOKU- Qabaq dorun (do-
run alt yelkoeninin) sxunu (iki ve ya ii¢
dorlu yelkonli gomilordo).
FOKSTROT- Buz iistiinde 14 addim-
dan ibarat macburi idman raqsi. Hor bi-
rinde 4 hesabi ilo 25 takt tempinda, yo-
ni doqiqede comi 100 hesabi ilo icra
olunur. Musiqi miisayiati 4/4 fokstrot-
dur. Yarisda 4 seriya icra edilir.

- ASTA FOKSTROT- Standart pro-
grama daxil edilen idman roagsi. Musiqi
Olciisti 4/4, beynolxalq gaydalarla temp
doqgigada 30 taktdir (120 zerbe). Tov-
siyo olunan temp deqigade 30 taktdir.
- ITI (COLD) FOKSTROT- bax.
KVIKSTEP.

FOL- Basketbol ve futzal iizre yaris
qaydalarma aid termin. idmangilar tore-
findan baslica olaraq giic kontaktlari ile
vo ya idmana yaramayan davranisla ba-
gl yaris qaydalarinin agkar pozulmasi.
- ARMSPORTDA FOL- Yarisin keci-
rilme qaydasiin pozulmasina gore id-
mangiya xebordarliq. Iki fol almaq me-
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glubiyyet demokdir.

- COX TOKRARLANAN FOL- Bas-
ketbolda bir komandanin iki ve ya bir ne-
¢o oyungusunun raqib komandanin bir oy-
uncusuna qarsi eyni vaxtda fordi fola yol
verdiklari coza. Qaydani pozan hear oyun-
cu fol alir, zerer gérmiis oyuncu ise iki co-
rime atig1 hiiququ gazanur.

- DISKVALIFIKASIYA EDICI FOL -
Basketbolda idmangiya yaragmayan dav-
ranigla baglh ciddi ceza. Oyungunun dis-
kvalifikasiyasina vo meydanc¢adan qovu-
Imasina sebab olur.

- QARSILIQLI FOL- Basketbolda ko-
mandalarin iki oyungusunun bir-birine
qars1 eyni vaxtda garsiligh fola yol ver-
diklari ii¢lin ceza. Qaydanmi1 pozan har
iki oyuncu soxsi tohmat alir. Oyun mii-
bahisoli atma ilo tozodon baglanir.

- QOSDON EDILON FOL- Basketbo-
lda oyuncunun bilerekden etdiyi kobud
pozgunluga gore coza. Giinahlandirilan
oyuncgu fordi fol alir, roqib ise cerime
atmas1 hiiququ gazanir, bundan sonra
top hiicum eden komandada qalir.

- SOXSI FOL- Basketbolda coza. Re-
qible kontakt zaman1 sehve gora (bloki-
rovka, longitme, tokan vermo, pardole-
mo, toqqusma va s.)oyunguya protokol-
da geyd edilen tohmet. Sehvin xarakte-
rinden asili olaraq ceza deracesi - ze-
rorgokmis komandanin yan xatti arxa-
sindan topun atilmasindan ii¢ corima at-
masina qadar ola bilir.

- TEXNIKi FOL- Basketbolda ve fut-
zalda ceza. Oyun vaxti, oyun baslanana
goder, fasile vaxt1 idmangiya yaragsmay-
an davraniga gora, protokolda qgeyd edi-
lon tohmet. Texniki folu mesqciler, eh-

tiyat oyungular vo komandani miisayiot
edon soxslor do ala bilor.

FORA- Miiveffoqiyyet qazanmaqda be-
rabarlogdirme sans1 yaratmaq moaqsadilo
zoif roqibe mileyyen soraitlorde verilon
istlinliik. Foranin formasi avvelceden
razilagdirilir.

FORCEKINQ- Hokkeyde hiicum zo-
nasinda sayba ugrunda miibarizoede foal
midafia.

FORDEVIND (RAST KULOK)- Yel-
konli gominin kiilok iizre diiz istiqgamati.
FORMA

- IDMAN FORMASI- Mosqin her
makro silsilesinde miioyyen seraitlorde
qazanilan yiliksek idman naticelerinin
olde edilmasine idmanginin optimal ha-
zirhq hali. Fiziki, psixi, tiixniki ve tak-
tiki hazirligin biitiin teraflerinin harmo-
nik vehdetini ifads edir.

- IDMANCININ FORMASI- 1. Miniye
Oyrotmade frak, silindr, ovgu qalstuku,
ag brici, ag olcoklar, ¢cokmeler ve mah-
mizlar. Konkurda redinqot, jokey papagi,
ag briciler, ag olcoklar, ¢okmeler, spor-
lar. Krossda-briciler, ¢gekmaler, sporlar,
sorbast list geyimlori, arzu olunan slem.
2. idman mesgolelari ve yarislari iigiin
gabaqcadan miieyyen edilmis paltar.
DOYUS FORMASI

- HUCUM XARAKTERLI DOYUS
FORMASI- Boks¢unun raqibi ile te-
sobbiisii ole almag1 nazerde tutan mii-
barizesinin aktiv formasi.

- KOSFIYYAT XARAKTERLI DO-
YUS FORMASI- Boks¢unun bilavasite
tokbatok ddyiisde raqib hagqinda melu-
matalma vasitosi.

- MUDAFiO XARAKTERLI DOYUS
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FORMASI- Bokscunun hiicum hare-
kotlorinden 6ziinii qorumaq ve raqibi
yorub tagetden salmaqdan ibarat taktiki
doytis formasi.

- YARIS TOMRINLORININ MOSQ
FORMALARI- Icra xiisusiyyatlorine
goro yarisdaki haraki foealiyyatden forqg-
lenir. O, mesq veazifelorinin halline yo-
noalir ve tomrinloerin daha ¢ox agirlasdi-
rilmis ve ya ylingiillesdirilmis formala-
rin1 Oziinde birloesdirir.

VORDISIN FORMALASMASI- He-
roki foaliyyeti mexaniki (avtomatik) icra
etmok bacariginin tekmillesdirilmeasine
vo inkisafina yonalmis pedaqoji proses.
FORMEYSN- Standart ve ya Latin Ame-
rikast idman rogslerinde yaris novii; ko-
mandalarm (ansambllarin) qrup yarislari.
FORMUL (1).

- LEYKOSITAR FORMUL- Qanda
miixtelif formal1 leykositlorin faiz nisbati.
- COTINLIK FORMULU- Gimnasti-
ka, suya hoppanma vo bazi idman nov-
loerinde bu ve ya diger ¢atin elementlo-
rin miqdar1 tomrinlerin terkibinde sax-
lanilir. Bu,yar1s qaydalar1 ve ya yarislar
haqqindaki @sasname ile miieyyenlasir.
Elementloarin qiymati xiisusi codvallor-
do gosterilir.

FORMUL (2)- Pauerliftinqgda qalibleri
miieyyoanlasdirmak ii¢lin forma.

- MALONE FORMULU- Patrik Ma-
lonenin adi ile adlandirilmisdir. Qadin-
lar arasinda pauerlifting lizre yarigda en
yaxst idmang1 qadinlart miieyyenlasdir-
mok {iciin totbiq edilir. U¢ndveiiliiyiin
yekununda idmangi qizlarin ¢oki kate-
qoriyalarinda sanslari beraborlosdiren
xtuisusi ¢otinlik emsalin1 nezeroe alir.

- SVARTS FORMULU- Giic hazirhigi
miuellimi Layla Svartsin (ABS) adi ile
adlandirilmigdir. Kisiler arasinda on
yaxsi atleti miioyyonlosdirmak {i¢iin ga-
bagcadan teyin edilir. Formul ticnéveii-
lilylin cominti, atletin xiisusi ¢okisini vo
biitiin ¢oki kateqoriyalarinda idmangila-
rin sanslarini berabarlesdiren xiisusi
omsalla ifade edilir. Indi daha miikem-
mol Uilks formulu ile avez olunur. Bu-
na goder B.Hoffman ve F.O.Keppol for-
mullarindan da istifade olunmusdur.

- TOKORLI FORMUL- Avtomobil te-
kerlarinin imumi say nisbetini ve aparici
tokerlorin miqdarini gosteren iki reqem-
den ibarat vuruglar seklinde serti isare.

- UILKS FORMULU- Robert Uilksin (Av-
straliya) adi ilo adlandirilmugdir. Kisiler ve
gadmnlar arasinda en yaxsi atleti miioyyonlos-
dirmak ticlin totbiq edilir. Formul avveller
keyfiyyotco standart meshur Malone vo
Svarts formullarim evez etmisdir.

- YORUS FORMULU- Yiiriis vo id-
man avtomobillarinin konstruksiyalarini
mileyyonlosdiren ve onlarla mahdudla-
san kompleks texniki tolablar.
FORPIK- Yaxt govdesinin son burun
hissasi.

FORPOST- A¢iq ve ya yarimgiq verti-
kalda yerlasorok roqibin diisergesinde de-
markasiya xattinin arxasinda sahmat fiqu-
ru. Bu fiqur her seyden avval 6z piyadasi
vo ya basqa fiquru ilo méhkemlendirilir.
FORSTEVEN- Qabaq terofden yaxtin
kiline birlesdirilmis ve yaxtin burun for-
masini mileyyanloesdiren tir (ve ya tirlor
toplusu). Yaxt forstevenlori formasina go-
ro diiz stevnike, gasiq sokilli forstevenli
yaxtlara vo klipperstevenlore boliiniir.
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Hazirda yaxtlar ve svertbotlar aylomli
forstevenlora malikdir. Kigik svertbotlar-
da hem de transev burun olur.
FORTINSTEP- Buz iistinde 14 ad-
dimdan ibarat macburi idman ragsi. 2
zorba hesabi ilo 56 takt ve ya 4 hesabi
ilo 28 takt tempindedir. Musiqi miisay-
ioti 6/8 vo ya 4/4 marsidir. Yarigda 4 se-
riya icra olunur.

FORVARD- Bir sira idman oyunlarin-
da (futbol, hokkey va s.) hiicumcu.
-SORGORDAN FORVARD- Futbol-
da, hokkeyde gapiya hiicumda 6n cob-
henin miixtelif sahealorinde serbast ho-
roket edon hiicumcu.
“FOSBURI-FLOP”- bax. “Fosbiiri-
flop”iisulu ils hiindiirlitys hoppanma.
FOTOFINIS- Vaxti miioyyenlosdiron
va yaris istirak¢ilarinin finise golme ar-
dicilligin1 avtomatik olaraq geyd eden
cihaz (optik-elektron sistem).

FRAK- Idman regslerinde programin
standart nodvlerinde partnyorlarin
kostyumu (o ciimleden, “sekvey ve
“formeysn” proqramlarinda).
FRIRAYD- Snoubordingde program
novii-dagdan enmoade istenilon enisdo
mohdudiyyetsiz sarbest siiriigma.
FRISTAYL- 1. Snoubordingde pro-
gram novii - akrobatik hoppanmalarla
dolgun texniki siiriisme. 2. Idman névii -
dag xizeklerinde siirlismenin sorbost
tisulu. Ug fonni- xizok baletini, moqul vo
xizoklarde akrobatik hoppanmalari tem-
sil edir. 3. Kikboksingin bir bélmasi, he-
mginin lou-kikle full-kontakt da adlanur.
FRUSTRASIYA- idmanginin agrr, sixict
gorginlik, hayacan, alacsizliq, iimidsizlik
bas veron soraitde hoyati ehemiyyatli na-

iliyyatinin (yliksek natica, yarigda golaba
va s.) tohliike altinda qalmast.

FUK (RD)- Kecon asrde oyunda tetbiq
edilirdi. Vurmayan (¢ox vaxt oyungu-
nun diqgatsizliyinden) damanin zerbasi
altinda qalmis reqib damasinin cerime
kimi gotiiriilmasi.

FUL- Xizoklorde akrobatik hoppanma-
larda arxaya vintvari salto.

- DABL FUL- Arxaya iki vintli salto.
FUNKSIYA

HOROKOTLORIN GOSTORILMO
FUNKSIYASI- Horokotin gostorilmok-
lo icra olunan fealiyyaeti: proqramlasdiran
(toqdimat idealdir, yoni diisiincode hoyat
torzi), nizamlayan (insanin 6z haraketloe-
r1 ilo 6zilinii nizamlamasinin torkib hisse-
si) vo masqgedici (temrin onlarin praktik
icrast olmadan heraki fealiyyet texnika-
sinin tokmillogsmasine toqdim olunur).
“FUSEN-QACI”- Ciidoguya roqibin
xalcaya ¢ixmamasi sebabinden verilon
golaba.

FUTBOL- Hor komandada 11 nafor ol-
magqla 7,32x2,44 m qapili, 64-75x100-
110 m 6l¢iilii meydanda idman oyunu.
Oyunun meaqgsadi topu ayaqlarla ve ya
badenin istenilen basqa hissesi ile (sl-
den basga) raqibin qapisina vurmagqdir.
- AMERIKA FUTBOLU- Her biri 11
noaforlik iki komanda arasinda oval topla
48,53 x91 m 6l¢iilii meydanda idman oy-
unu. Bu oyunun gaydalari regbi qaydala-
rina oxsardir. Oyun har biri 15 daqige ol-
magqgla 4 dovreden ibaretdir. Qaydalar
sort giic iisullarina icaze verir. Ogor req-
bide yalniz topa yiyalenan oyungunu tut-
maga icaze verilirse, amerikan futbolun-
da istenilen oyuncu giic hiicumuna me-
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ruz qalir. Oyunun tempi ¢ox yiiksokdir.

- AVSTRALIYA FUTBOLU- 18 ne-
forlik iki komanda arasinda oval topla
idman oyunu. Meydanin standart dl¢iisii
yoxdur (109-155x137-182 m-o godar).
Oyun gaydalar1 regbi gaydalarina oxsar-
dir. Oyunda aut, “oyundan kenar” ve-
ziyyotlor yoxdur, burada yiliksek temp
vardir. Qaydalarin yol verdiyi giic iisul-
lar1 son deracoe ¢oxdur.

FUTI (TOKMUBARIZLIKDO XU-
SUSI AYAQQABI)- Yiingiil, ayaq
poncolarini bos althigla topuga gqoader
hiindiirliikden 6rten ve yaris qaydasina
uygun c¢okide ayagqabi.

FUTSTOK- Kontrast ronglo renglonmis,
destimetrlore vo ya futlara boliinmiis stiviil.
Suda boytik olmayan derinlikleri, dayaz yer-
lo itolonmeni ve s. 6lgmaye xidmet edir.
FUTZAL- Her biri 5 neforden ibaret ol-
magla iki kmanda arasinda mahdud doyis-
mo (7 nafor) hiiququ olan, 24-36-nin 14-20
m-9 baraber 6l¢iilii meydanca- zalda oyna-
nilan futbol oyunu. Oyunun moaqsedi 3x2
m Ol¢iilii gapiya badenin istonilon hissesi
(elden basqga) ile topu vurmaqdir. Topu ga-
piya gap1 meydani serhadinde (4 m radiu-
sunda) vurmaq olmaz. Top futbol ve mini-
futboldakindan kigik 6l¢iilii ve agir ¢okili-
dir, buna gore do dosemaden pis sicrayir.
Top oyuna yan xattin, {iz xattin arxasindan
vo ya kiincden slle daxil edilir.

Gg

GECIKMO (TOXIRO SALMA).
- ATISIN TOXIRO SALINMASI- Si-
lah mexanizminin, patronun xarabligi

vo ya aticinin giinahi iiziinden atesin
agilmamasi.

GECIKDIRMO. ALPINISTIN OZU-
NU GECIKDIRM®OSI- Alpinistin 6ziinii
yixilmagdan qorumaq ve dayanacaqdan
sonraki vaziyyatini miloyyen etmak lizro
horeketine daxil olan tehliikesizliyinin
torkib hissasi.

GEDIS (1)- Bir sira dovrler iizre geden id-
man novlerinde (esasen xizok, velosiped
vo s.) miivyyan vasitolorle haroket etma.
- EYNI VAXTLI BiR ADDIMLIQ
GEDIS- Xizok yiiriislorindo totbiq edi-
lon asas gedis ndvlerden biri. Ollarin
vo ayaqlarin uygunluq iizre isinde eyni
vaxth gedisin iki varianti forqlendirilir:
stiratli (eyni vaxtda ayaqlar1 itelomoak
vo ollari qaldirmaqla) ve asas (qollar
vo agaclar1 halqavari qaldirmaqgla ve
itelonmoenin baslangicina goder irali
siirotvermoa variant1). Horokotlor silsi-
lasi ayaqla itelonmoek ve eyni vaxtda
agaci ireli qaldirmagla baslanir, sonra
dayaq ayaginda birbasa getmo golir.
Sonra qollarla tekan, eyni vaxtda hare-
kotde olan ayaq ve daha uzun ikinci
siirismo olave olunur.Osas variant: al-
larle tekandan sonra xizokei 1ki xizok-
do siiriisiir,belini asta diizelderek
agaclari ireli uzadir. Hazirlasandan son-
ra badeninin agirhigini sol ayagina sala-
raq tokani sol ayag ile icra edir, eyni
vaxtda agaci yero basir. Ayaqla tokanin
qurtardig1 vaxt ollerle tokan baslanir vo
bu da avvealki eynivaxtli gedislor kimi
yerino yetirilir. Xizokgi ollorle tokani
davam etdirorok sag xizokde siiriisiir.
Sol ayaq feal yellonmo hoarokeati edorak
irali qaldirilir ve ollorle tekanin qurtar-
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dig1 meqamda dayaq ayagi iizerindo
qoyulur. Sllarle tekan qurtarir, xizekg¢i
her iki xizok iizerinds siiriisiir.

-EYNI VAXTLL, iKi ADDIMLIQ GE-
DIS- Xizoklorde hereketetmo zaman ay-
aqlarla iki bir-birinin ardinca itelonme ol-
lorin bir itelonmasi ilo(eyni vaxtda sag ve
sol allo) icra olunur.

- GIZLi GEDIS- Sahmat ve ya dama
partiyasinin toxire salinmazdan ovvel
son gedisi: gedis yazilir, lakin roqibin
bilmemesi li¢ilin taxtada gosterilmir. Ge-
disin yazis1 konverto qoyulur ve oyun
yeniden baslanana goder yarigin haki-
minde saxlanilir.

- KONKI GEDISI- Konkisiironin tex-
nikasini xatirladan gayda ile xizeklarde
hareket etmo, yoni agaclarla eyni vaxth
itolonmoe zamani hereket istigamatine
bucaq altinda kenara siiriigon xizoklorle
yerina yetirilon itelonma.

- NATAMAM GEDIS- idmangmnin su-
ya hoppanmalarda ireli ve ya geri fir-
lanmaqla hoppanmalar1 icra edarkan 90
derace bucaq altinda suya dalmasi.

- NOVBOLI, IKIADDIMLIQ GEDIS$-
Idmancimin xizoklorde bir-birinin ardinca
ayaqlar vo ollarle (sag ayaq, sol ollo te-
kan ve s.) itelendiyi hareketetma tisulu.
- NOVBOLI, DORDADDIMLIQ GE-
DIS- Xizoklorde heroketetmonin bu
iisulunda ayaqlarla dord itelanmae ollerle
iki novbali itelenma ile yerina yetirilir.
- SORBOST GEDIS- Velosipedin pe-
dalini1 isletmadan (haraketsiz siirgii qo-
lu zamani) heraketi. Yalniz sose veo tu-
rist velosipedloarinin arxa tekearinde bu-
rgu olan zaman miimkiindiir; Trek velo-
sipedlorinin burgusu yoxdur ve buna

goro do sorboast gediso malik deyildir.

- TOKRAR GEDIS- 1. Su xizoyi idma-
n1, akademik qayigsiirme, baydarka veo
kanoelorde avar¢ekme ve b. ndvlerde
hakimloerin okseriyyetinin fikrine gore
istirak¢ilari (istirak¢inin) ¢ixigina tosir
gostoro bilocok tokrar gedis su sothinin
voziyyaetinin vo ya hava seraitinin doyis-
maosi zamani, eloco do hakimler kolleg-
iyasina verilmis tochizatin normal ve-
ziyyetinin pozulmast hallarinda kegiri-
lir.2. Trekdoe velosiped yiirlislorinde
sprinter yiirlisiiniin bir nega istirak¢isinin
finiso 200 m galmis yixilmasi, bir boru-
cuqlu tekerin desilmasi halinda; sosedo
qrup yiiriisiiniin qalibini miieyyenlosdir-
mok ticlin fotofinis gostericilarinin gey-
ri- doqiqliyi hesabina tokrar gedis kegiri-
lo bilar. Toker tokere finige golib catan
yiirlis¢lilorin starti osas finisden derhal
sonra 1 km mesafode hoyata kegirilir.

- YARIMKONKI GEDISi- Xizoklordo
hereketetme torzi. idmangi tokan ayagi ilo
xizok izina bucaq altinda itelonen zaman
ikinci xizok birbasa izle horokot edir.
GEDIS (2)- 1. Sahmatda fiqur ve ya
piyadanin bir xanadan basqasina yer-
deyismesi, raqibin fiqurunu gotiirme,
kecidde gotiirma, rokirovka (topla sa-
hin yerini doayisdirme), piyadanin han-
sisa bir fiqura g¢evrilmasi. 2. Damada
oyun gaydasina cavab veron damanin
vo damkanin yerdeyismasi, yaxud da-
man1 gotiirmakle ve ya gotiirmemekle
bir xanadan basqgasina yerdoyisma.

- ACIQ GEDIS- Sahmat ve ya dama
partiyasini toxire salmazdan avval tax-
ta lizorinde hansisa bir sebab iliziinden
edilmis son gedis, hargond qayda iizro
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“ac1q” edilmemeolidir, amma gedis ro-
gibe namalum qalsin deys onu yazmaq
vo yazi geydini konverte qoyub hakima
vermok lozimdir.

- ALTERNATIV GEDIS- Taxtanin
miixtolif xanalar1 iizerinde eyni bir
meydanda ag damanin iki takth (yeni iki
gedisde) miimkiin yerdeyismae.

- ARALIQ GEDIi$- Sahmat vo dama-
da diisiiniilmiis giiclondirilmis variant-
da ve ya kombinasiyada gozlenilmoez
noazorde tutulmamis gedis. Bu sepkide
hazirlanmis gedislori faydaligla tetbiq
etmoak olar (bu hem hiicum edan, hom
do miidafie olunan terafe aiddir).

- GOZLOMO GEDISi- Sahmat vo dama-
da gedis novbesini roqibe vermoklo onun
plammm agkara ¢ixarmaq ve ya onda sug-
svanq yaratmaq moagsadile edilon gedis.

- GUCLU GEDIS- Sahmat vo damada
yaranmis movqgeyin toloblorine cavab
veran on diizgiin gedis.

- INCO GEDIS- Sahmat ve damada go-
7d garpmayan, az tosirli goriinen, asl he-
gigetde ise boyiik fayda getiron gedis.

- MOCBURI GEDIS- Sahmat ve da-
mada ya toehliikeni def etmak li¢iin, ya
da basqa miinasib gedislorin olmamasi
sobabinden edilmasi lazim golon gedis.
- SAKIT GEDIS- Sahmatda ilk baxis-
da tohliikali goriinmayen, lakin asl he-
qigetda, partiyanin gedisini keskin doy-
isdirmayi bacaran, raqib li¢iin qorxulu
gedis. 2. Damada reqib damalarini
gotiirmadoan haroket etmo.

— YEGANO GEDIS- Sahmat vo damada
biitlin basqa miimkiin gedislorin yararsiz
oldugu mévgedo moagsede aparan gedis.

- ZOIF GEDIS- Sahmat vo damada ya-

ranan movqeyin toloblorine cavab ver-
mayon gedis.

- ZORBO GEDISI- Damanin raqibin
damalarin1 gotiirmoakle haroket etmosi.
GEDISLOR (1)- Qar iizerinde xizok-
loarde hereket qaydalari. Klassik xizek
gedislori (ndvbe tizro: iki addimhi ve
dord addimli; eyni vaxtli: addimsiz, bir
addimli, iki addimli) ve konkide xizak
gedislari (ndvbeli ve eyni vaxtli: yarim
konkili, ollerle itelonmoaden, bir addim-
liq ve iki addimlig). (2). Sahmat ve da-
mada. bax. gedis (2).

- SUROTLONDIRILMIS GEDISLOR-
Dama partiyasinda raqibi sakit cavab
gedisine macbur edon gedislor.

- YANASI (BiTiSiK) GEDISLOR- Sah-
mat vo dama partiyalarinda bir iddiaginin
bir-birinin ardinca iki vo daha ¢ox gedisi.
GEN. - Irsiyyetin material dastyicisi.
Xromosomda olan ve tekrar istehsala
gabiliyyetli informasiyanin struktur ve
funksional vahidi.

GENISLONMO. ZORBO ENDIRIL-
MiS SOTHIN GENIiSLONMOSI -
Rapira vo sablyalarla qilincoynatmada
zorbo endirilmis sathin proyeksiyasina bo-
denin zerbe endirilmis hisselorinin avez
edilmasi. bax. hamginin zerbe endirilon
soth.

GENOTIP - Oz inkisafinda genetik ir-
siyyot faktorlarinin faaliyyati ilo sortle-
son orqanizmin fordi xiisusiyyatlorinin
macmusu.

GERI COKILMO. PILLOLI GERI
COKILM®O - Komandali ve grupla
sose veloyliriisiinde idmancilarin saga
vo ya sola pille-pille yerlosorak (kiiloy-
in istigameatinden asili olaraq) liderin
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doyisma variantlarindan biri. Pilloekenlo
xarici oxsarligina gore beloe adlandirilir.
GETEROREQULYASIYA - Xarici
tosir naticesinde idmanginin psixi ve-
ziyyati vo psixi motorikasinda optimi-
zasiya (psixikani1 nizama salan sohbot-
ler, ayiqliq ve ya hipnoz halinda talqin
etmalor, qrup soklinde tosir, funksional
musiqi, elektrik analgeziya ve s.) mag-
sodile gedan proses.

GETMO - Fiquristin hansisa bir ele-
mentin icrasini qurtardigi dayaq ayagin-
da horakati.

- DOLAMA GETMBO - Yelkon gomi-
sinin kiilek osen torofde yerloson ve
ora bir qalsla gedib ¢atmas1 miimkiin ol-
mayan magsede dogru herakati. Bu
halda yaxt bir-birini evez eden sag veo
sol qalslarla, qals1 deyisdirerken over-
staq donmesi icra ederak beydevind
kursu ilo gedir.

REKORDLARI MU®YYONLOS-
DIRMOK UCUN KECIiB GETMO -
Avtomobil idmaninin olahidde novil.
Siiret rekordu miioyyen etmok iic¢lin
xiisusi yaradilmis ve ya hazirlanmis av-
tomobillerda yolu got etmo.

GETR - Bir sira idman oyunlarinda baldir-
lara geyilen xiisusi hazirlanmis qoruyucu.
GOMICILIK ELMI - ©n qisa gomi
yolunun se¢ilmasi vo verilmis mente-
goler arasinda geminin tehliikesizliyi-
nin tomin olunmas1 meseloalarini qiy-
matlondiren tetbiqi elm. Gemigilik el-
mi gominin idare edilmesi, naviqasiya,
losiya, denizgilik astronomiyasi ve s.
bdélmelari ahato edir.

GOMILOR. KOMPOZIT GOMI-
LOIR - Mohkemlik ve sertliyine gore

adi konstruksiyali materiallar1 iisto-
lomoaklo genis islodilon kompozitlor-
den hazirlanmis qayiqlar.

GONCLOR - Yaris istirakgilarinin yas
qrupu. Qrupun serhadi idman noévlerin-
den asili olaraq miixtelifdir. Mas.: bok-
sda 18-19 yasli, agirligqaldirma, qilinc-
oynatma vo tennisde 19-20 yasli, miia-
sir besnovgiiliikde 18-21 yagh idmangi-
lar gonc sayilirlar.

GORGINLIK. HODDON ARTIQ
GORGINLOSMO - Uzun siiren agir
mosq vo yaris ylki naticesinde orqa-
nizmin lirok ¢atmamazlig1 ile miisayiot
olunan kaskin ve ya xroniki pozgunluq
voziyyati.

- START GORGINLIYI - Horoketin
baslangicindan avval diqgetin, qiivve-
nin bir yere toplanmasi.

GORILMO

- 9ZOLO GORILMOSI. bax. GUC (2)
PSIXi GORGINLIK - idmangmnn hazirhq
Vo gorgin yaris vo ya masq foaliyyati ilo sor-
tlogen, onun psixi qabiliyyatinin ehomiyyat-
li deracade soforberliys almmast ilo xarakte-
1izo olunan vaziyyati.

GOTIRMB® - Kiilok bucaginin bir qals
daxilinde azalmasi yaxtin istigamatinin
deyismesina gatirib ¢ixarir (yaxt kiile-
yo torof daha sert gedir).
GOZDIRMO. AVARI SUDA GOZ-
DIRMO - Avargokma silsilesinin, yoni
haqigetde avar¢gokmenin osas fazasi.
PEDALI GOZDIRM®O - Velosipedgi-
nin pedala ikinci (alt) zonada arxaya yo-
nalmis qiivve tetbiq etmasi. Siirgii qolu-
nun bu herakati ayaq pencesinin altligi-
nin biikiilmesi, baldirin, ardinca omba-
nin agilmasi hesabina hayata kecirilir.
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- GOZISMO. GUZGU KiMi HA-
MAR (SIMMETRIK) GOZISMO -
Partnyorlarin konkilorde qosa fiqurlu
gozismo variantinda miixtolif ayaqlarla
eyni horoketlori sinxron icra etmosi.
KONKILORDO FiQURLU GOZiS-
MO - Programina tok gazisma, qosalig-
da gozisme ve buz iistiinde idman roqs-
lori daxil olan idman novii. Bu novler-
don her biri nisbi miisteqilliye malikdir.
KONKILORDO GOZM® - Foal isti-
rahat, orqanizmi moéhkemlendirme ve
aylonmoe magsadile konkilorde boylik
olmayan siirotlo qagis.

- KOLGO (PARALEL) GOZISMO-
SI - Konkilerde qosa fiqurlu gozismode
siirismo variant1. Partnyorlar eyni hore-
kotlori timumi istigamatde bir-birinin
yaninda, paralel icra edirler.

- QOSA GOZISMO - Konkilorde
oziinde ikinovgiiliiyii ehtiva eden fiqur-
lu gozismoa novii: orijinal proqram (8
moacburi element) vo sorbast (ixtiyari)
program. Yarislarda qarisiq ciitler (kisi
vo qadin) cixis edirlor.

- SU XiZOKLORINDO FiQURLU
GOZISM®O - Su xizayi idmani névii. 1d-
mang1 yedokei katerde iki defe distan-
siyani kecir vo qaydalara salinmis fiqur-
lar1 istonilon goadar icra edir. Yedok tro-
sunun uzunlugunu ve siireti idmang1 6zii
secir. Kater distansiya lizro (toxminan
150 m uzunlugda) diizxetli seomtloe get-
molidir. Fiqurlar miixtelif ballarin comi
ilo (20-den 560-a goder) qiymsetlondiri-
lir. Hakimlor briqadasi 5 arbitrden ibarat
olur. Netice ballarin comi ile hesablanir.
- TOK GOZISMO - ikinoveiiliik iizro
konkilerds fiqurlu gezisma ndvii: orijinal

program (8 macburi element) vo sorbast
(iradi) program. Bu ndvdae yarislar gadin-
lar ve kisiler arasinda ayrica kegirilir.

- UNISON (BIRGO) GOZiSMO -Buz
istlinde mocburi idman rogslerinda
partnyorlarin agkar qiivve serfi olmadan
horokatlori eyni ampluada icra etmoak
vo qosaliqda bir-birine lap yaxin gozis-
mo bacarigini oks etdiron icra torzi.
GILIZ - Aticiliq silah1 patronun (kar-
tondan, metaldan) toerkib hissesi, ona
barit, giille, piston, tixac (stend patro-
nunda) qoyulur.

GIMNASTIKA - Saglamlig1 ve orqa-
nizmin harmonik fiziki inkisafint moh-
kemlendirmak {i¢iin totbiq edilon xiisusi
fiziki tomrinler ve metodik iisullar siste-
mi. Miixtelif novleri vardir: atletik gim-
nastika, herbi-totbiqi, gigiyenik, miia-
licovi, osas, istehsalat, professional - tot-
biqi, idman ve totbiqi - idman gimnasti-
kasi.

- ATLETIK GIMNASTIKA - Miixto-
lif azale qruplar li¢iin nazerde tutul-
mus miigavimat vo ¢otinliys salma to-
mrinlerinden istifade etmoklo magsgul
olanlarin saglamligina ve hertorafli fi-
ziki inkisafina yonelmis fiziki terbiye
vasitoelarinden biri.

- BODIi GIMNASTIKA - Miirokkob
koordinasiyali idman ndvii olub rogs
elementlorini, plastikani, mimikani,
musiqi ile esyasiz ve osyalarla asiklik
xarakterli, ritmik cehatdon uygunlasdi-
rilmis harakatlori 6ziinde birlesdirir.

- BODII-TOTBIQI GIMNASTIKA

- Basga idman novlerinde ¢ixis edan 1d-
mangilarin hazirhiginda tetbiq edilen
badii gimnastika elementlori.
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- OSAS GIMNASTIKA - Horoki funk-
siyalarin tokmillegdirilmesi vo saglam-
ligin méhkemlondirilmasi do hertorafli
harmonik fiziki inkisaf maqgsedile tetbiq
edilen fiziki terbiyonin daha effektli va-
sitasi. Onun terkibine yeris, qacis, sira
temrinlori, imumi inkisafetdirici vo tot-
biqgi temrinler, miivazinat saxlama, tul-
lama, siirlinme c¢aligmalari, gimnastik
alotlorde on sade tomrinler daxildir.

- GIGIYENIK GIMNASTIKA - Hor
giin, bir qayda olaraq, seherler ve ya
giin arzinde saglamliq ve fiziki inkisaf
mogsadile yerino yetirilon miixtalif
nov fiziki temrinler kompleksi.

- HORBI-TOTBIQI GIMNASTIKA
- Harbi borcun miiveffaqiyyatle yerino
yetirilmasi tcilin fiziki keyfiyyeotlorin
vo omoli verdislorin tokmillosmosine
yonalmis gimnastik temrinlor sistemi.

- IDMAN GIMNASTIKASI - {dmanin
asas novlarinden biri. Bura sarbest he-
roketlor, dayaqli hoppanmalar ve alat-
lorde temrinlor (kisiler {igiin; atqi-tir,
paralel qollar, halqalar, at qadinlar ii¢iin)
miixtelif hiindiirliikli qollar, tir daxildir.
- ISTEHSALAT GIMNASTIKASI

- Istehsalat emoyinin yiikseldilmesi,
yorgunlugun aradan qaldirilmasi, ise
gosulma, saglamligin, orqanizmin hoay-
ati fealiyyetinin yaxsilasdirilmasi ii¢lin
is gliniinden gabaq (araliq gimnastika)
vo ya giin arzinde (badan torbiyesi fa-
silesi) yerine yetirilon xiisusi secilmis
gimnastik tomrinler kompleksi.

- QANTEL GIMNASTIKASI - Qantel-
lorlo tomrinler sistemi. Biitiin yaslarda
olan adamlar {i¢iin miinasib, biitiin qrup
ozololorin harmonik inkisafi vasitolorin-

den biri (ylik asanliqla dozalara boliiniir).
- MUALICO GIMNASTIKASI - Bu
vo ya digor patalogiya ilo bagl olaraq
miialice ve profilaktika maqsedile yeri-
no yetirilon miixtalif gimnastik tomrin-
lor sistemi. Profilaktika vo miixtalif xos-
toliklorin miialicesi magsadile miloyyen
organlara vo orqanizmin sistemine tosir
vasitosi kimi xiisusi se¢ilmis ve ciddi su-
rotde dozalara boliinmiis gimnastik tom-
rinler komplekslari genis totbiq edilir.

- TOTBIQI-IDMAN GIMNASTIKASI
- Miixtelif idman novlerinde imumi vo
xtisusi fiziki hazirligin torkib hissesi
kimi maksimal idman nailiyyatlerinin
gazanilmasina komak edir.

- TOTBIQI-PESO GIMNASTIKASI.
- Hom secilmis pesoyo miiveffoqiyyet-
la yiyelenmek iiclin, hem do yiiksak
mohsuldar senat faaliyyeti ligiin heraki
gabiliyyaetin inkisafina ve tekmillogme-
sine yonalmis miixtelif gimnastik tom-
rinler kompleksi.

GIMNASTRADA - Beynolxalq Gimna-
stika Federasiyasinin rohberliyi altinda
kegirilon ve asasan kiitlovi qrup gimnas-
tika tomrinlerinden ibarot idman ve
gimnastika bayrami.

GIRMB®O (GIRIS) (1) - idman yerisi iizro
yarigda eyni vaxtda start gotiirmiis idman-
cilar qrupunun distansiyani got etmasi.
ELEMENT®O GIRIS - Fiquristin ele-
menti icra edecek dayaq ayaginda here-
kati.

- FONDO GIRMB®O - Giilos¢inin tutma-
dan tekana qoder (atmalar icra eder-
kon) hazirliq fazasini yerine yetirmosi.
- SUVUL® GIRIS - Siiviille hoppan-
ma texnikasi elementi. Siiviiliin qutuya
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goyulusu, itelonmoe ve siiviilden asil-
manin baslangici.

GIRMO (DAXIL OLMA) (1). - Gim-
nastik ve akrobatik tomrinlorin adi. 1.
Atda toemrin. Atin 6nden govdesinde vo
destoyinde dayaqdan arxada destoklor-
do digoer olin dayagi olmadan dayaq
olin otrafinda dairovi harakeatlo yerde-
yisma. 2. Tirlerde toemrin. Kéndalon soy-
kenmakdan enine ve ya bucaqla soy-
kenmoyo ke¢moklo diger olin dayag:
olmadan dayaq olin eotrafinda dairavi
heroketloe yerdoyisma. 3. Kondelon tir-
do temrin. Arxada yaxin sdykenmoekden
digar olin dayag1 olmadan dayaq olin ot-
rafinda dairevi haroketle yerdoayisma.
GIRM®, GIRIS 1. - Hazirliq herokat-
lori, foaliyyetin baglangici. 2. Idman
rogslerinde yaris istirak¢ilart - ciitlori
grupunun hazirliq G¢lin olan turlarda
eyni vaxtda parketo ¢ixmasi.

- DONGOYO GIRMBO 1. - Disk vo ¢okic
atma zamani haroket fazasi. 2. Dag xizoyi id-
maninda donme texnikasi elementi. Bir nego
xizayin bosaldilmasi, dovr etmasi ve yeniden
hasiyelonme fazasi. 3. Miixtelif {iisullarla
(bdyiirden ¢iyinde yer tutma, dnden ¢iyindo
yer tutma: tokanla, giiclo; arxadan ¢iyindo
yer tutma; ayaqdan tokanla, giic tokani ilo vo
s.) altdaki partnyorun ¢iynine vo ya goluna
ayaglarla girme ve ya sigramaqdan ibaret ak-
robatik temrinler. 4.Konkisiironin dénma
qovsii tizro diizxatli haroketi doyisdirmek
tiglin (carpaz addima kecmok {iciin) doniis
qgarsisinda sag torofdeki konkido siirlison ay-
agmin uzadilmast.

- VIRAJA (YAN VEROROK DONGO-
YO) GIRMBO - Stadionun birbasa diiz i
lizro yerisdon dongo iizre yeriso kegma.

- SUYA GIRMB® - Suya hoppanmada
suya olloerle (basasagi suya dalmada) vo
ya ayaq pencaleri ilo (ayaq barmaglari
asag1 suya dalmada) toxunma maqamin-
dan baslanan halledici faza. Suyu sigrat-
madan dalma xtisusi qiymatlondirilir.

- UZGUCUNUN OLLORININ SUYA
GIRMOSI - Krol iisulu ile, sine iistiin-
de, arxasi Usto ilizon zaman ve ya delfin
isullu tizgiiciiliikde ollerin hazirliq faza
horokatlori. Avarlamanin baslangicina
goder suyun sothine barmaqlarla toxu-
nan maqamdan olin (ellarin) harakati.
-UZGUCUNUN SUYA GIRMOSI - Start
hoppanmasinin is¢i fazasi. Suya giren zaman
tizgiicli badeninin axarh vaziyystini qoruyur.
Qollar, gévde ve ayaglar diiz xotto getirilir,
bas qollar arasinda yerlosir. Suya birinci ol
barmaglart toxunur, sonra suya ardicilligla
bas, govde veo ayaglar batir. Suya daxil olma
bucagi (bucaq badenin kdndelen oxu ilo suy-
un sothi arasinda yaranir) 15-30 deroce togkil
edir. Belo bucaq suda on az derinliye girme-
ni (40-60 sm) tomin edir.

- UZGUCUNUN SUYA SORT GIiR-
MOSI - Uzgiiciiniin start vaxtinda 30 de-
rocadon artiq bucaq altinda suya girmasi.
- UZGUCUNUN SUYA SOTHI GIR-
MOSI - Uzgiigiiniin start vaxtinda sifir de-
rocoyo yaxin bucaq altinda suya girmesi.

- ZONAYA GIRM® - Hokkeydo hii-
cum edon komandanin taktiki manevri
olub saybani reqibin zonasina kegirmak
vo oyun gaydalarinin miieyyon maddae-
larine uygun olaraq oyungunun 6ziiniin
do ora daxil olmasi meqsedi dasiyir
(Sayba raqib zonasina hiicum eden ko-
mandanin istenilon oyuncusundan ov-
val daxil olmalidir).
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GIT. (1). - Trekdo fordi, yerinden ve ya
horoketde iken startdan vaxta gore ke-
cirilon velosiped yaris1 novii. Klassik
git - kigilor arasinda 1000 m mosafoyo
yerindan qadinlar arasinda 500 m masa-
foye yiiriiglorden ibarotdir.

- HOROKOTDO IKON GIT - Velosi-
pedginin heroketdo iken start gotiirdiiyl
git. Distansiyalar 200, 500 ve 1000 m-dir.
- YERINDON GIT - Velosipedginin
yerindan start gotiirdiiyl git. Distansiya
500 vo 1000 m-dir.

GIT (2). -At idmaninda konkurda hami-
s1 bir yerde qiymatlondirilen iki ve ya li¢
eyni vo ya miixtelif marsrutlardan biri.
GOBOLOKCIK - Atda déniisii Syren-
mok {igiin kdmekgi gimnastik alat. Dia-
metri 80-100 sm, hiindiirliyii 30-35 sm
olan, deri ve ya onu aveaz edon materi-
alla ortiilmiis gobalok papagi seklinde
taxta qurgu.

GODOK(CO

- COROYAN OTURON GODOKCO
- Qilincoynadanin rapira ve sablyalarda
toxunma metal tochizat hissesi. Zorbe-
lerin (sancmalarin) elektrik fiksasiyasi
zamani zorbo alan sethi mehdudlasdir-
magq liclin gbvdaye geyilir.

- QILINCOYNATMA GODOKCO-
SI - Gévdeni, elleri ve boyunu sancma-
lardan (zerbealarden) qorumagq ii¢iin id-
man kostyumu hissesi.

- METAL GODOKC®O. bax. Caray-
an otiiran (kecirici) godoakeo.

- SAMBOCUNUN GODOKCOSI.

- Sambogunun idman paltar1 qurmizi vo
ya g0y iplik pargadan, otekleri dnden
oOrtlilmiis xalatdir, yaxalig1 saldir. Otekle-
11 baldirm ortasina, qollar1 ol bileklerine

goder catir. Godekgadoa bel xotti boyu
komaori kegirtmok {i¢iin kosiklor vardir.
GODOLTMO (QISALTMA) - Stoliis-
til tennisde texniki {isul. Olin ireli da-
yandiric1 harakati ilo topun hearaketinin
artan siiretini azaltmaqdir ki, top roqib
torofde imkan daxilinde tora yaxin yer-
do zerble doysin va ilk sigrayisdan son-
ra stolun serhodinden ucub ke¢mosin.
Zoarbanin magsadi roqibi alverisli mov-
geyinden ¢ixarmaqdir.

CILOVU GODOLTMB® - Atin here-
kot siirotini azaltmaq li¢lin vasite.
GONDORMO (DAXIL ETMO). 1. -
Badii gimnastikada idmangi1 qizlarin ci-
simlori havadan otiirerken onlarla qar-
siligh fealiyyeti. 2. Damada roqib da-
malarini basqa xanalara ke¢mayo
macbur edon, kombinasiyanin finalinda
vurdurmanin miimkiin oldugu veziyyaet.
- “QYRI” (COP) GONDORMO

- Beysbolda pitgerin atmast ile topun fir-
lanma veziyyeti almasi.

- KOFGIRVARI GONDORMO

- Stoliistii tennisde génderme torzi. Ra-
keti olin arxa torofi ilo gondererken ba-
zudnii vo raketkani tutan ol kofkir kimi
soldan saga (sag olle isloyen oyuncular-
da) vo raketi olin ovuc terefi ilo icra
edorken sagdan sola herakat edir.

- PLANLASDIRILAN GONDORM®O
- Voleybolda oyungunun giiclii “qisa”
zorbasinin komayi ile icra edilon, eyni
zamanda topun firlanmadan uzun, uca
ucus trayektoriyasini tomin edean gon-
derma. Belo zarbe topun deyisken ve-
ziyyatini trayektoriyanin har ndqtasin-
de dogurur ve bu da reqibin onu gobul
etmosini ¢otinlosdirir.
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- STOLUSTU TENNISDO® GON-
DORMBO - Topu oyuna daxil etma zor-
basi. Oyuncu topu sarbast alle 6z qarsi-
sina atib ona elo zarba vurur ki, top av-
volca stolun 6z terofine aid hissesine
zoarble dayir, sonra ise torun iizerinden
stolun raqibe aid hissesine kegir.

- TENNISDO GONDORMO - Topun
oyuna daxil edilme vasitasi olan zarbae.
Topu olle yuxar1 atma ve onu raketka ilo
vurub yera salma. Oyungu topu oyuna
daxil etmok iiclin iki coehdden istifade
edo bilir. Gonderme yasti, firlanan ve
copina olur.

- TOPU OYUNA GONDORMBO - Ay-
ri-ayrt idman oyunlarinda (badminton,
beysbol, voleybol, tennis, stoliistii ten-
nis) topun (volanin) oyuna daxil edilmae-
sinde ilkin zerba. Topu (volani) oyuna
daxil eden oyuncu onu roqibin meydan-
casina (tennisde miidyyon edilmis sa-
hoayo) bu ve ya diger lisulla géondarme-
lidir. Bu, idman oyunlarinda cavab he-
rokati sayllmayan yegana lisuldur.

- YELPIKVARI GONDORMBD - Sto-
liistii tennisde génderme ndvii olub ra-
ketkal1 alin gqabaga ¢ixmis torafi yuxari
istigamatlonmis yarimdaire cizir. Yel-
pikvari gondermeni raketkanin slle tu-
tulan torefi ilo sagdan sola ve ya soldan
saga yerina yetirirlor.

GORES

- XIiVIN GORESI - Tiirkmen milli gii-
losinin bir varianti. Kostyum qursaqlt
milli xalatdir. Kemarden, xalatdan, aya-
gdan yapigsmaga icaze verilir. Glilogsmae-
nin maqsadi roqibi kiireyi lsto elo at-
maqdir ki, o, ii¢ noqteden yere toxun-
sun. Gortis vaxtt mahdud deyil. Qalib {i¢

gorlis lizro mivyyen edilir.
GORUNUS

-NOZAROT MONTOQOSININ GO-
RUNUSU - idman somttapmasinda ne-
zarot montoqoesi isaresini mosafoden
diirlist miieyyon etmoak olur. O, yerin
relyefi vo bitki elementlorindon asilidir.
- ORIYENTIRI TAPMA GORUNU-
SU - Idman oriyentirini tapmada son
hadd uzaqlagsmasinda oriyentir sehvsiz -
vizual miieyyen edilir. Bu, bitkilerin six-
ligindan, yerin dere-topaliyinden, isig-
lanmadan, renglarden ve oriyentirin gor-
keminden asilidir.

GOSTORICI
-UZGUCULOR UCUN ARXASI
USTO DONMO GOSTORICISI

- Hovuzda qurgu- suyun seviyyasinden
1,8 m hiindiirliikde dayaqlara berkidil-
mis vo hovuzun yan terafloerinden 5 m
masafoda qoyulmus bayraqciqh ip.

- FUNKSIONAL GOSTORICILOR

- Idmanginim organizminin funksional sis-
teminin (lirok-damar, tonaffiis, asab, ozo-
lo vo s.)hazirliq deracesi ilo xarakterizo
olunan moalumatlar.

- IDMAN GOSTORICILORI - [dman-
¢inin hazirlq seviyyesini xarakterizo edon
idman naticelari vo bagqga melumatlar.

- INDEKSLOR GOSTORICISI - Se-
riyada atesin ardicilligini ve seriya no-
mralorini gostormak liclin atis meyda-
ninda informasiya tachizati.

- TEXNIKI-TAKTIKI GOSTORICI-
LOR - Idmanginin yaris fealiyyetindoe
lazimi {sullar, texniki hereketlor veo
kombinasiyalardan istifade etmok baca-
rigina yiyoalonmesi ile xarakterize edi-
lon malumatlar.
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GOSTORMO (NUMAYIS ETDIR-
MO)

-HODOFI GOSTORM®O - Horokotdo
olan hadafo (giille aticilig1 vo stend atici-
liginda) ates agilanda donmenin niimayis
etdirilmasi.

- SANCMANI (ZORBONI) GOSTOR-
MO - Qilincoynadanin hiicumun baglan-
g1c fazasinin imitasiyasi liglin reqibin zor-
bo alinacaq badon sathine istiqgamatda si-
lahla icra etdiyi tehdidedici horokati.
SUDA ILK YARDIMIN GOSTORIL-
MOSI - Su hévzesinde ugursuz hadi-
sonin aradan qaldirilmasina yonelmis
kompleks todbirlor (nafes yollarmin ke-
corliyini tomin etma, siini nafosvermo,
iirayin xarici masaji vo s.).
GOTURMO, TUTMA (1). - idmangi-
nin alati saxlama torzi.

- QRIFi GOTURMB® - Stanq: qaldir-
arken ollerde qrifi saxlama torzi.

- QRIFI BIRTOROFLI GOTURMO
- Qaldirma zamam biitiin barmaqlar
stanqin qrifine bir terefden qoyulur.

- QRIFi SAD® GOTURMS® - Stanq
qaldirarken olin dérd barmag grifin iist to-
rofinde, bas barmagq ise alt terefinds olur.
SILAHI BATMANDAN VO YA TUT-
MADAN GOTURM®O - Qilincoyna-
dan raqibin onun silahina tesirinden qa-
¢maq maqsadile onu cevirir (basqa to-
rofo kegirir).

- ALT DUYUNDO GOTURMBD - Q-
lincoynadanin reqibin silahinin asagi
diiyilintine yonaldilmis haroketi.

- UST DUYUNDO GOTURMS - Qi-
lincoynadanin raqibin silahinin st
diiyiiniine yonoaldilmis herakati.
GOTURUM, GOTURMO VASITO-

LORI (2). - Baydarka ve kanoelorde
stirotli enme ve avargokmae slalomu tigiin
qayiqlarda xiisusi qurgu. Suya diisen
avargilar xilas etmoak vo qayig1 sudan ¢1-
xarmaq tciin irelicoden ayrilir. Bura ip,
ilgakli zencir, ucunda destokli ip ve ya
qayigmm burnundan dal toroefine qoder
uzandilmis ip daxildir.

GOVDO - Bas, boyun ve atraflar istis-
na olmagqla insanin ve onurgali heyvan-
larin badan hissesi.

GOVDONIN QAYITMASI - Akade-
mik avar¢ekmoade haroket texnikasi ele-
menti. Idman¢1 avarlamanm sonunda
avarin desteyinden “yapisib qaxmaqla”
govdesini arxaya ¢okilmis veziyyotden
“gaytarir”.

ATLININ GOVDOSININ IROLI CIX-
MASI - At stirmokda texniki element. Sii-
roti artirib maneenin iizerinden hoppanan
zaman athnin govdesi irali ¢ixir.
GOYORTO - Yaxtin daxiline suyun
diismasinden qoruyan désema. Dosoma-
nin burun hissesi bak, dal hissesi yut ad-
lanir.

GOZOYARI OLCMO - Masafoni,
hansisa bir obyektin Ol¢iilerini vizual
(gbrma analizatorlar vasitesile) miiayyen
etmak qabiliyyeti. Aticiliq idmaninda,
idman semttapmasinda ve s. vacib key-
fiyyotdir.

GOZLOMO - Giilosme taktikas1. Giilos-
¢i hiicum etmoayorak ugurlu oks hiicum
ticlin olverigli soraitin yaranmasimi goz-
layir.

GUC. LITRLIK GUC - Avtomobil
(motosikl) miiherrikinin osas texniki
parametri. Miihorrikin is¢i hacmine te-
sirli glic miinasibatini gostorir.
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VURUSA-VURUSA GUCLONDIR-
MOK - Sahmat ve damada roqibi mii-
ayyon torzde, daha dogrusu, secimsiz
cavab gedislori etmok macburiyyatinde
goymag.

GULOSCI

- FOAL GULOSCI - Rogiblo yaxinlas-
maga c¢alisan, 6z tutma vo giilosma tisulu-
nu goabul etdiren, goriisde fondlarin totbi-
qgindo real cohdlari yerine yetiron giilosci.
- PASSIV GULOSCI - Goriigde fond-
larin icrasinda real togobbiis gdstorme-
yon, tutmalardan c¢ixan, bilerekden
“xalcadan kenar” veziyyete qagan vo
ya roqibini bu veziyyete itoloyib salan,
aradaki mesafoni artirmaga cohd eden,
fondlorin icrasinda real tosobbiis olma-
dan partere diison giilos¢i.
GULOSMO - Goriis iki idmangmin
miibarize aparmasi ilo saciyyolonir. Bey-
nalxalq (yunan-roma, serbest, sambo,
ciido) vo milli giilosme novleri forglendi-
rilir.

AZORBAYCANIN MILLI GULOS-
MOSI - Giilosgilor milli ornamentli xii-
susi salvarda qursaga qoder soyunub
goriis kegirirlor. Miibarizede ayaqdan
tutmaga ve roqibin ayaqlarina qarsi ayaq-
larla heraket etmayo icaze verilir. Xiisu-
st milli musiqi miisayieti altinda kegirilir.
Raqibin kiireklarini xalgaya (yera) sixan
giilosei qalib sayilir.

GULOSMO NOVLORI - idman giiles-
moasi nov miixtelifliyi qaydalar ile forg-
lonir. Beynolxalq yarislar kecirilon nov-
lar (yunan-roma, serbast, sambo, ciido,
karatedo vo s.) ve yalniz regional (yerli)
yariglar kecirilon milli ndvler vardir.

- BELORUS GULOSMOSI - Goriigde

ayaqdan tutmaga ve ayaqlarla heroket
etmoyo icaze verilir. Raqibi kiiroyi vo
ciyinlori iiste yeroe sixan vo saxlayan,
sixilmis qollar1 yanlara (xagvari) aparan
oyuncu goleba qazanir.

- FRANSIZ GULOSMOSI - Yunan-ro-
ma giilogsmesinin kéhne adi. Termin kegon
osrin 30-cu illerine goder islodilmisdir.
Sonra bu giilosme fin-fransiz giilogsmesi
adim almig, 1947-ci ilde yunan-roma,
1948-ci ilden klassik vo 1991-ci ilden ise
yeniden yunan-roma giilosmasi adlandiril-
msdir.

KLASSIK GULOSMO - SSRi-do Yu-
nan-roma giilosmesinin kéhne adi. Bu ad
1948-ci ilden 1991-ci ilo goder islok ol-
musdur. Homginin bax. fransiz giilosmasi.
- MiLLI GULOSMB®O - Beynolxalq gii-
losmoa novleri gqaydalarindan ayri-ayri
milli, xalq xlisusiyyatlori ile forqlonan
giilogsma novlari. Gililosme qaydalar ne-
silden-nesle otiirtiliir. Giileserken milli
onanalarden istifade olunur.

- RUS MILLI GULOSM®OSI - iki vari-
ant1 var: elbayaxa rus glilosmesi ve pon-
colosmoaklo (ovgu) rus giilosmasi. Ol-
bayaxa rus giilosmesi giindelik (adi) pal-
tarda kegirilirdi. Cixis voziyyaeti: carpaz
tutmagla (sag ol tistdon reqibin ¢iyninda,
sol 8l goltuq altinda), aller bir-birina ilig-
dirilirdi. Vezife roqibi arxasi liste yix-
maqdi, badalaq gelmeye voe qigdan tut-
maga icaze verilmirdi. Poncelogmokle
rus giilosmasi: Ev paltarinda tutasirlar.
Cixis voziyyeti: qursaqdan, paltarin qo-
lundan ve ya yaxaligdan yapisirlar. Ay-
aqlarla fealiyyete icaze verilir. Roaqibi
yera tullayan galib hesab olunur.

- SORBOST GULOSMO - Diinyada
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cox yayilmis idman giilosmosi novil.
Magsad roaqibin kiireklorini xalgaya six-
maqdir. Ayaqdan tutmaga ve ayaglarla
harakete icaze verilir. Bogucu tutmalar,
agridic1 fondler qadagandir. Giilogsme
yumsaq xal¢ada kegcirilir. Geyim formasi -
giilosci trikosu ve xiisusi giilosci
ayaqqabilaridir.

- TURKMON MILLI GULOSMOSI

- Yumsaq parcadan hazirlanmis milli xa-
latda, toqga baglanmis qursaqda kegirilir.
Qursaqdan yapismaq macburidir. Raqibi
ayaqdan bagqa bodeninin her hansi bir
tizvii ilo Tli¢ dofo yero toxunmaga macbur
eden giilosci qalib golir. Ayaglarla hare-
koto (badalaga, ilisdirmeye ve s.) icaze
verilir.

- YUNAN-ROMA GULOSMOSI

- Diinyada genis yayilmis idman giilos-
masi novil. Glilesmenin moagsadi reqibin
kiireklerini xalcaya sixmaqdir. Qursag-
dan yuxari tutmaga icaze verilir, ayaqdan
tutmaga ve ayaqlarla harokat etmoaya ica-
zo verilmir. Geyim formasi -giilosgi triko-
su ve xlisusi glilosme ayaqqabilardir.
GULLD - Ates acilandan sonra aticiliq
silahinin liille kanalimi terk eden patron
hissosi.

“GUNOS”. bax. BOYUK DOVR®O.
GUNOS MOTORLU GUNOSMO-
BIL - Giinos enerjisi hesabina isloyen
avtomobil.

GUNLUK (SIPBR) - Avarli qayiqglar-
da goyerto tikilisinin 6n hissesi. Yel-
lenme zamani géyortoye suyun diisme-
sinin garsisini almagq ii¢lin qurulur.
GUNY® - Firlangicin skamyaya nis-
batde meydancanin hiindiirlilyiinii 6l¢-
moKk liclin cihaz.

Hh

HAKIM - Yarislarm toskili vo keciril-
masi liglin miloyyoan selahiyyetler veril-
mis, yaris qaydalarinin icrasina, yariglar
haqqinda esasnamayo ve geyde alinan
naticalorin dogruluguna cavabdeh soxs.
HAKIM - ASSISTENT - Agirhqqaldir-
ma lizro yarigin hakimler heyatinin {izvii.
O, yarisa avadanliglar hazirlayir, stanqmn
cokisino olavelor edir, yarig prosesindo
avadanhigin saz olmasima, stanqin
korplictikde diizglin qoyulmasina nozarat
edir.

- BAS HAKIM - Yarisin hakimler kolle-
giyasmin isino rohberlik eden, yarisin
kecirilmoasine moasuliyyet dasiyan hakim.
Genis dairade hiiquq ve vezifeleri vardir.
- BIRINCI HAKIM - Voleybol matgi-
ni, o climladen, ¢imerlik voleybolunu
hakim viskasindan idare eden hakim.
Oyunun gedisinde bas veran biitiin sual-
lar iizro gorarlar1 gobul edir. Ona hakim-
lar brigadasinin biitiin tizvleri tabedir.

- COKI HAKIMI - Vozifosi istirakcila-
rin yarig gqaydalar ile nazerde tutulmus
idman alatlerinin ve avadanliglarinin ¢e-
kilmaesi olan hakimler brigadasinin iizvii.
- DAIROLORI HESABLAYICI HA-
KIiM 1. - Velosiped idmaninda - sose vo
krosda dairevi yiiriisler tizre kegilon da-
irelorin hesabini aparan, trekde araliq vo
ya osas finise godorki dairalerin sayimi
gostoron hakim. 2. Sort-trekde konkret
distansiyada idmancilarin sona godoar
ke¢moli olduglart dairelerin say1 hag-
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qinda yaris istirak¢ilarina, hakimlare vo
tamasagilara informasiya vermayo cava-
bdeh olan hesablayici.

- DONGODOKI HAKIM - Uzgiiciiliik
tizro yarisin hakimler kollegiyasmin {izvii.
O. tizgiigiilorin donmadean avvel, axirinci
avarlamanin yerine yetirilma diizgiinliiytinii
doniisde, doniisden sonra birinci avarlama-
ni, estafet iizgiiciiliiyiinde iso iizmelorde
moarhaloalorin diizglinlityiinii izloyir. Hakim
800 vo 1500 m mesafolore tizmade hovu-
zun donme qurtaracaginda iizgiiciiyo ro-
gemli xiisusi kicik cadvel gosterir (distan-
siyanin qalan kesiyini); hovuzun start qurta-
racaginda iizgiicliniin finigo hovuzun iki
uzunu plyus 5 m galmasi hagqinda xeberda-
redici isaro (fitlo vo ya zanglo) verir.

- DOSOMOYO SANCMALARI iZ-
LOYON HAKIM - Doésomoys yalniz
sancmalari, rapira vo spaqalarla qilinc-
oynatmada metal cigir sorhadinden ke-
narda slageli olmayan cisimleri geyd
edon hakim.

- ELEKTROFIKSATORUN YANIN-
DAKI HAKIM - Qilincoynatma iizro
yarigda elektrofiksatorun isini izloyen
vo doylise rohberlik edenin gararindan
sonra signallar1 pozan hakim.
HAKIM-FIKSATOR (TONZIMLO-
YiCi). Bax. KORPUCUKDO BAS
HAKIM

-FINISDOKI HAKIM - Idmangilarin fi-
nise golma ndvbaeliyinin geydiyyatina ca-
vabdeh olan hakimler kollegiyasinin iizvii.
HAKIM - GOSTORICI - Giillo atici-
lig1 yarisinda atigdan sonra hadefde de-
siklorin agilma keyfiyyotini géstoron ha-
kim.

- XALCADAKI HAKIM - Ciido gii-

lasmoasindoe xalgada yer tutan ve goriise
rohberlik edon hakim. O, goriisiin bas-
lanmasina, fasile ve qurtarmasina isare
verir, gililoescilorin haroketlorini qiy-
motlondirir. Hakimloar briqadasinin ter-
kibine daxildir.

- XOTT HAKIMI 1. - Suya hoppanma
iizro yarigda hoppanmalarin icra key-
fiyyetini qiymetlondiren hakim. 2. Bad-
minton, voleybol, tennis, futbol tizro mat-
clarda top ve ya volan xotto diiserken
sehvlari geyd eden, hoamg¢inin bas hakime
oyunun gaydalara uygun aparilmasinda
komok eden hakim. G6z 6niine getirilon
xotde olmagla ondan kenarda miisahide
aparmaq hiliququ vardir. Vozifo vo sola-
hiyyaetlori yaris qaydalart ilo miieyyen-
losdirilir. 3. Hokkey matgma hakimliyi
hoyata keciron hakimlerden biri. Yaris
gaydalarma osasen onun solahiyyatine
pozuntulart (“saybanin sehv atilmasi”,
“oyundankenar veziyyet”, “saybanin
otliriilmesi”, “saybanin oyuna daxil edil-
masi” vo s.) miloyyenlesdirmoak ve boazi
funksiyalar yerine yetirmokdir. Bas haki-
min rahberliyi altinda isloyir.

- IKINCI HAKIM - Voleybol matgin-
da, o climleden, ¢imarlik voleybolunda
birinci hakimin kdmekg¢isi. Birinci ha-
kimin oks terofinde, meydancanin ko-
narinda dayanaraq 6z vezifesini yerino
yetirir. Yaris qaydalarina uygun olaraq
onun salahiyyetine daxil olan sehvlari
fitle geydoe alir vo gostarir.

- HAKIM-INFORMATOR 1. - Yaris-
larin torkibi, hakimler kollegiyasi, miisa-
bigenin sertleri ve naticaleri haqqinda
radio ilo istirak¢ilar1 ve tamasagilari lazi-
mi informasiya ile toemin etmayo cavab-
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deh olan hakim. 2. Qrup sosse yliriislini
motosikletdo miisayiot edon hakim.
Kiirayinde dasidig1 grifel 16vhasinin ko-
mayi ilo asas qrupdan aralanib gabaga
cixmis istirak¢ilarin ndmralorini goste-
rir. Vaxtasir1 informasiya toplamagq ticiin
yiiriisclilordon ayrilib gabaga cixir. 3.
Sosede qrup velosiped yiirlisiinde avto-
masinda osas qrupun arxasinda gedir.
Qozaya diison velosipedci haqqinda ko-
mandanin texniki yardim avtomobilinin
ndémrasini gostarir.

- ISTIRAKCILARIN YANINDAKI
HAKIM - Yarisin hakimler heyatinin
iizvii olmaqgla idmangilarin starta hazir-
ligia masuliyyet dastyir, onlar1 starta ¢1-
Xartr.

HAKIM-KATIB - Yaris protokolunu
aparan vo bas hakimin hesabati1 ii¢lin
materiallar1 hazirlayan hakim. Bas kati-
bin ve ya alat ndviinde bas hakimin roh-
berliyi altinda isloyir.
HAKIM-KONTROLCU - Idmangci-
nin qoyulmus yerdon ke¢mesini tomin
eden ve ke¢manin diizgiinliiylinii kon-
trol eden distansiya hakimi.

- KORPUCUKD® BOYUK HAKIM
- Agirhgqaldirma tizre yarigda korpii-
ciikde hakimler brigadasinin rahberi.
Yaris istirakcilarinin torezide ¢okilme-
lorini kegirir, istirakc¢ilar torofinden
tomrinlerin yerine yetirilmasinin diiz-
glinlliylinii miiayyen edir, stanqlarin ¢o-
kisine nezaret edir. Kdorpiicliylin maor-
kozinden 6 m-lik mesafode dayanir.

- KUNC HAKIMI - Goriisdo elektro-
fiksasiya olmadiqda sablyalarla qi-
lincoynadanlarin haroketlerini miisahide
edan ve sancmalar1 ve ya onlar1 qaytar-

ma cohdina giymat veran hakim.

- QAPI XOTTINDOKI HAKIM - Top-
la hokkey iizro mat¢in hakimliyindo isti-
rak edon hakim. Topun qapr xottinden
¢ixmasini vo ya onun gaptya daxil olmasi-
n1 miileyyonlosdirir, hiicum edon koman-
danin oyungusundan top qapr xottinden
cixdig1 zaman topun qapig1 torofinden
diizgiin daxil edilmasini izloyir. Qap1 xat-
tindoki hakimler konkilorde olmalidirlar.
- QAPI DALINDAKI HAKIM - Hok-
key matc¢1 hakimliyinde istirak eden ha-
kim. Saybanin qap1 direkleri arasindan
ke¢ib-ke¢gmadiyini, qap1 xottini tam ke-
¢ib-ke¢madiyini miiayyenlasdirir. Qo-
ruyucu kabinada oturur.

- LOVAZIMATA BAXAN HAKIM-
KONTROLCU - Startda hakimler bri-
qadasinin iizvii, onun veazifosi kirse vo
boblari, eloco do her gedis qarsisinda id-
mangilarin tachizatin1 yoxlamaqdir.

- MEYDAN HAKIMI 1. - Topla hok-
key tizro matg¢in kecirilmasine rohberlik
eden hakim. 2. Ot iistiinde hokkeydoe vo
regbide oyunun keg¢irilmasine rahbarlik
eden, vaxti gqeyds alan ve hesab1 aparan
hakim. Bas veron veziyyetlore vo qay-
dalarin tetbigine aid gerarlar ¢ixarir. Ot
istlinde hokkeyde oyunu idare etmok
liciin 2 meydan hakimi teyin edilir.

- MUKAFATLANDIRMA UZRO HA-
KIM - Yaris hagqinda nizamnams ile
miloyyen edilmis miikafat ve prizlerin
verilmasine cavabdeh olan hakimler
kollegiyasinin tizvii.

- RINQ HAKIMI. bax. REFERI

- SEKUNDOMETRCI HAKIM - Ha-
kimler kollegiyasinin da yaris istirak¢i-
larinin gbsterdiyi vaxtin qeyd edilmesi-
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no, tokbatok miibarizenin, mat¢in, ko-
mandali idman oyunlarinda oyungularin
meydandan qovulmasi vaxtinin deqig-
liyine cavabdeh olan hakim.

- STARTCI HAKIM - Qagisin, iizme-
nin, yiiriigiin, siiriib getmonin vo s. bas-
lanmasina komanda veron, startda biitiin
miibahiseli masalalori hall eden hakim.
Yarisin bas hakimler kollegiyasinin tor-
kibine daxildir.
HAKIM-STARTCININ KOMOKCi-
SI - Yaris zamam startda lazimi avadan-
ligin olmasini, istirak¢ilarin yerinde ol-
masini, onlarin pliske uygun ¢ixis etmo
gqaydasini, start veziyyetinin diizgiinlii-
yiinii ve s. yoxlayan hakimler kollegiya-
sinin Uzvil.

— HAKIM-TEXNIKI EKSPERT - Q-
lincoynatma {izro yarigda sancmalarin
(zerbalarin) elektrofiksasiya sistemindo
nasazliq ve ya pozgunlugun (lazim ge-
lon hallarda giinahkarin) sebabini miioy-
yonloasdiren hakim.

- TORUN YANINDAKI HAKIM

- Tennis matginda topu gonderarken to-
pun torun iist kenarma deymaesini, oyun-
cunun tora toxunmasini, topun torun ara-
sindan kec¢ib getmosini geyd eden ha-
kim. Bundan basqa o, toplarin avez edil-
moasini de hayata kecirir.

- TRASDA HAKIM - KONTROLCU
- Oz sahesindo kirse-bobsley trasinin
vaziyyatine cavabdeh olan, eloco do is-
tirakgilarin trasi ke¢mo diizgiinlyiine
nazarat edon hakim.

- UZGUCULUK TEXNIKASI UZ-
RO HAKIM - Yarisin hakimlor heyati-
nin ilizvii kimi idmangilarin miieyyen
izma Usulu texnikasi teleblorini gozle-

molorine noazaret edir. Uzgiiciiliik tex-
nikast1 tizre hakimler hovuzun yan toere-
florinde olmalidirlar.

- VISKADAKI HAKIM - Tennis matgi-
nin vo badminton {izro goriistin keciril-
mosina rohbarlik edon hakim. Tor direk-
lerindan birinin yanindaki viskada oturur.
- VIRAJDAKI HAKIM - Velosiped
idmaninda yiirlisiin gedisine, trekin vi-
rajinda qosden edilen ve gerazsiz po-
zuntulara nazarat edon hakim.

- YAN HAKIM 1. - Giilosmo iizro
gorlis zamani xalganin kenarinda, xalca
rohbarinin stolundan oks terafde daya-
nan hakim. Giilascilorin texniki here-
ketlorinin icra keyfiyyotini qiymatlon-
dirir. Hakimler briqadasinin terkibine
daxildir. Ciidoda iki yan hakimi olur. 2.
Agirligqaldirma idmani tizre korpiiciik-
do yaris istirak¢ilarinin temrinlarin icra
diizgiinliiyiinii miieyyenlasdiren hakim-
lar brigadasinin iizvii. Korpiicliylin {iz
xottine paralel, bas (bdytik) hakimle bir
xotdo olur. Brigadaya 2 yan hakimi da-
xildir. 3. Regbi lizro matgin yan xotdo
dayanan hakimi. ©ger top ve ya topu
aparan oyungu auta ¢ixarsa, bayraqciqla
isaro verir, atma yerini vo atmani icra
edocok komandani gosterir. Coarime
zorbasi zamani qapmin dal terofinde
dayanir. O, meydan hakimine tabedir.

- ZONG HAKIMI - Trekdo velosiped
ylriislorinde grupla otiismelerde araliq
finiso bir dovre qalmis, yerde qalan
ylriislorde ise osas finige bir dovre qal-
mis isare veran hakim. Zengin bir qisa
zorbosi ile fordi izlome yiiriisiinde ve
siiroto goro gitlorde distansiyan1 basa
vuran har istirak¢inin finisde olmasini
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geyd edir. Basqa yiiriislorde zengin zor-
bosi ile ancaq qalib geyd edilir.
HAKIMLIK - idman yarislarinda ha-
kimler torefindan yarisin toskili ve ke-
cirilmoasi iizro miixtalif funksiyalarin,
idman naticalerinin gqeyde alinmasinin,
qalibin miieyyenloesdirilmasinin, yaris
qaydalarina noazaratin vo s. yerine yeti-
rilmasi prosesi.

HAQLILIQ. TAKTIKI HAQLILIQ
- Rapira ve sablyalarla qilincoynatmada
qarsiligh sancma (zerba) zamani hiicum
vo cavablar li¢lin yaris qaydalart ilo
miieyyonlosdirilmis tistiinliik.
HALQALAR - Kisilor arasinda idman
gimnastikasinin asas alatlorinden biri. Da-
xili diametri 18 sm, kasiyi 28 mm diamet-
rinds daire olub, tavandan 70 sm uzunlug-
da kemerls troslardan asilmis iki halga.
Troslarm tavandan asilma hiindiirliiyii 550
sm, halganin alt ucunun hiindiirlityii dose-
moaden 225 sm-dir. Halgalar arasmndaki
mosafo 50 sm-o barabar olur.

HAMAM. ISTi HAMAM - Orqaniz-
mo yliksek temperaturda (70-110 de-
roco) tosir gostoron prosedura. Berpa
vasitosi kimi adeten, masajla birge ¢oki-
nin salinmasina xidmat edir, gigiyenik
prosedura kimi do istifade olunur. Quru
isti (sauna) vo nam buxarli hamamlar
forglendirilir.

HAMARLANMA - Xizoklorde hop-
panmalar li¢lin tramplinin konstruktiv
hissasi: dayanacaq meydancasi garsisin-
da ¢ox dik yerde enmae dagi sahasinden
sonra ayri kecid. Hamarlanma radiusu
yera enmao daginin asas diiz sahasine vo
dayanacagin diiz meydangasina toxun-
magqla bir-birine baghdir.

HANDIKAP 1. - Yarisda ugur gazan
maq sansini barabarlosdirmoak moaqgsadilo
daha zoif roqibo verilon giizestlor. 2.
Miixtolif yash vo keyfiyyaotli atlarin isti-
rak etdiyi cidir yarisi.

HASAR (SODD) (1). - At idman1 yari-
sinda bir ne¢o hissedon ibaret, iistii
asan diison manea. Karpic vo ya das al-
tinda boyanmis ola bilir. 2. At idmam
yariglarinda maneo. Hasarlarin bir neco
variant1 var: taxta hasar, siiviil ¢epar,
hérme ¢eper, paya c¢operi, horgli ¢opaer.
- HOKKEY MEYDANCASININ HA-
SARI - Uz bortlarin (160-200 sm hiin-
diirlikde) ve yan bortlarin (80-100 sm
hiindiirliikde) iistiinde orqganik siisoden
hazirlanmig qoruyucu lovhaler, eloco do
qabaq bortlarin arxasinda qoruyucu tor.
- TRASIN HASARLANMASI - Kir-
so-bobsley trasinin otrafinda tamasaci
vo istirakcilarin tohliikesizliyini temin
edon ve trasin goriiniis sahesine mane
olmayan meahdudlasdiric1 sedd.
HASIYOLOMO (KANTCOKMO)

- Dag xizeyi idmaninda texniki element.
Dag yamacina nisbatde xizek kantlarinin
aylemli bucaginin deyismesi yolu ile xi-
zok¢inin natamam ve ya tam tormozlan-
mast. Hasiyaloma zamani kantlarin garda
oyub yerlosdiyi bucaq bdyiiylir.
HASIYSLOM®O (CIZMA) 1. - Kon-
kilerde fiqurlu qosa siiriisme elementi
olub icra vaxti1 partnyor spirali basa vu-
raraq porgar voziyyeatinde ve ya basqa
movqgeda olur, onu bir yerde qeyd edir
va slirlismoenin gedisinde istonilon ve-
ziyyeti almag1 bacaran qadin oyundasi-
n1 6z otrafinda firladir. 2. Topun (sayba-
nin) miixtalif tisullarla aparilmasi ve re-
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giblerin sehvlerinden istifade etmoayo
yonalmis fondlerin uygunlasdiriimasim
tomsil eden bir sira idman oyunlarinin
texniki tisullar kompleksi.

- TOKRAR HASIYOLOMO - Daj
xizok¢isinin dongaye girme fazasi. Xi-
zoklorin ayri xott lizro irelilomasi tigiin
onlar dongenin markezina nisbatde da-
xili hasiyeye qoyulmali ve xizek¢inin
baden kiitlasi ilo ayilmalidir.

HAVA YASTIGI 1. - Hoppanan idman-
cinin ilk cehdleri zamani suda miirekkeb
hoppanmalar1 menimseyerken suya zor-
ble toxunmasini sigortalamagi toemin
edon asya. Suyun havasinin tez ¢ixaril-
masina oasaslanir, hava qovuqcuglarim
hopdurmaqla suyun sixligini teqriben
100 defe azaldir. Hoppanmanin basla-
ngic aninda kompressorda miioyyon mi-
gdarda sixilmig havanin bilavasite tram-
plinin ve ya vigkanmn altinda hava qa-
barciglari ile dolu su laymin kegdiyi ho-
vuzun dibinde qurasdirilmis borularla
¢ixmas1 temin olunur. 2. Idmangi suya
girarken tramplinin ve ya vigkanin altin-
da zerbeni yumsaldan hava gabarciglar
ilo dolu su tebagasi.

HAVADA ASILMA - Ugus fazasinda
badenin siiretle firlanmasi nazerde tu-
tulmus haroketin (suya hoppanma, alat-
den sigrama ve s.) icrasi U¢ciin kifayot
etmir vo bunun neaticesinde do idmang1
suya diizgiin daxil ola bilmir ve ya yero
rovan end bilmir.

HAZIRLANMA - Aticinin nisana atosi
icra etmak li¢iin silahla veziyyeti. Uzan-
mis halda, diz iistiinde ve ayaq iisto atos
acmagq liciin hazirlagmalar mévcuddur.

- TUTMANIN TAKTIKi HAZIR-

LANMASI - Hiicumc¢u miixtslif tutma-
lardan istifade edarak roeqibin diqgetini
nozerde saxladigi tutmadan yayindir-
magqla hemin fondi yerina yetirir.
HAZIRLIQ (iDMAN HAZIRLIGI)
1. - Idmangmin naticelerine tesir gos-
tormayoe vo idman nailiyyetlerine ha-
zirhigini lazimi dereceds tomin etmoyo
imkan veran bilik, sert, vasite vo me-
todlardan maqsedyonlii sokilds istifa-
doye yonelmis ¢oxtorafli proses. Bura
yariglar sistemi, hazirligin biitlin toerof-
larini ehate eden mesq sistemi, yaris vo
mosq foaliyyetinin effektivliyini yiik-
solden alave amiller do daxildir.

- HAZIRLIQ DOROCOSI - idmangi-
nin yaris fealiyyetinde hazirliq hesabi-
na qazanilmis miieyyen naticalorin ol-
do edilmesine imkan veren (fiziki, tex-
niki, taktiki, psixi) voziyyati.

- COXNOVCULUK HAZIRLIGI

- Idmancinmm her hansi coxndveiiliik
programi ilizre yarisda ¢ixis etmok zoaru-
riliyini nezerde tutmaqla mesqi.

- DONM® HAZIRLIGI - Dag xizoyi
idmaninda donme texnikasi elementi.
Bu fazada xizeyin yiikiinilin yiingiilles-
dirilmesi ve firlanma impulsu {i¢iin ha-
zirliq harakati yaradilir. Bazi donmelar
iclin bu marhale olmur, donmaye ani,
hazirligsiz ¢ixilir.

- FiZiKi HAZIRLIQ - Fiziki keyfiy-
yatlarin (giiclin, tezlik, doziimliilik, ce-
viklik ve olagelendirma bacariginin)
inkisafi ile bagh fiziki torbiye ve idman
hazirliginin elementlorinden biri.

- XUSUSI FiZIKi HAZIRLIQ - Miioy-
yon idman fonni ii¢lin lazim olan heraki
bacariglarin miistesna inkisafini temin
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eden fiziki keyfiyyaotlorin torbiye prosesi.
- UMUMI FiZiKi HAZIRLIQ (UFH)
- Insanm hertorofli fiziki inkisafina yo-
nalmis fiziki keyfiyyetlorin (giic, do-
zimliiliik, ceviklik, celdlik, diribaslq,
tezlik) toekmillegdirilmesi prosesi.
FONDIN TAKTIKi HAZIRLIGI

- Miixtslif tisullardan (mes., manevretma,
golu y1igma va s.) ve taktiki hareketlorden
(mas., dartma, ¢agiris v s.) somarali isti-
fade etmoklo fondin icrasi iiglin nazerde
tutulmus olverisli soraitin yaradilmast.

- GUC HAZIRLIGI - idmangmin giic
qabiliyyatinin torbiye edilmesi vo tok-
millagdirilmasi prosesi.

- HORTOROFLI HAZIRLIQ - insa-
nin asas fiziki keyfiyyotlorinin harmo-
nik inkisafi, cox miihiim heayati hearaki
bacarig1 ve verdislerinin formalagmasi,
xtisusi biliklera yiyelonmasi prosesi.
HAZIRLIQ (2). - ilkin texniki-taktiki
horoketler fazasi.

- HUCUM HAZIRLIGI - Qilincoynat-
mada hiicum variantinin ve onun hazir-
layic1 haraketlor sistemi se¢iminin tak-
tiki vezife kimi optimallasdiriimasi.

- PSiXi HAZIRLIQ - Idmangilarda
mosq foaliyyetini, yarisa hazirligi ve eti-
barli c¢ixiglart ugurla yerine yetirmok
iciin lazim olan sexsiyyet xiisusiyyati,
psixi keyfiyyotlorin formalasdirilmasi ve
tokmillosmasi maogsadile tetbiq edilon
psixoloji- pedaqoji tesirler sistemi.

- XUSUSI PSIiXi HAZIRLIQ - Kon-
kret yarisda ¢ixis etmak ii¢iin psixi hazir-
l1ig1 formalagsdirmaga yonelmis psixoloji-
pedaqoji tesirler sistemi (yarisin sosial-
psixoloji sertlerine adaptasiya, Oziinii
hazirlama, hal-ehvalin requlyasiyast).

- IRADI HAZIRLIQ - idmangiya lazim
olan iradi keyfiyyaotlori (moaqgsadyonliiliik,
getilik, cesaratlilik, inadcilliq, doztiimliiliik
va s.) formalagdirmaq ve tekmillesdirmek
liglin totbiq edilon tosirlor sistemino daxil
edilen psixi hazirliq bolmasi.

- NOZORI HAZIRLIQ - idmanginin
masqi vo yarisin metodiki, tibbi-bioloji,
psixoloji asaslarinin daxil oldugu idman
hazirlig: sistemi haqqinda bilikler toplu-
sunun monimseonilmesi, eloce do idman
avadanliglari, tochizati, yaris qaydalar
va s. haqqinda malumatlar prosesi.

- STARTQABAGI HAZIRLIQ bax.
- Badenin agiligmasi ii¢lin edilon qizis-
diric1 harokatlor.

- SURDT-GUC HAZIRLIGI - [dman-
cinin partlayict giliciiniin meydana ¢ix-
masini teleb edan temrinlerin yerino
yetirilmo qabiliyyatinin torbiye olunma
vo tokmilloesdirilme prosesi.
-SUROTLONDIRILMIS HAZIR-
LIQ - Idmancinin tezlosdirilmis hazir-
1181, bir qayda olaraq toecridilik, sistemli-
lik, olverislilik, fordilik vo s. kimi prin-
siplerin pozulmasi ile yerine yetirilir.

- TAKTIKI HAZIRLIQ - idman¢inin
moasqde va yarisin gedisinde taktiki bilik,
bacariq, verdis ve diisiinme qabiliyyeti
qazanmasi vo tokmillosmasi prosesi.
-TEXNIKI HAZIRLIQ - idmanc¢min
yariglarda yerina yetirilon vo ya mesq
vasitalerine xidmaet eden texniki hore-
ketlorin asaslarini dyronme prosesi.

- USUL HAZIRLIGI - idman¢inin olve-
rigli sorait yaradaraq miieyyen iisulu,
hiicumu icra etmasi ti¢iin taktiki horokoti.
HEC-HEC® - idman oyunlarinda mat-
¢in gedisinde bas veran beraber hesab
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vo ya son natice. Sahmat vo dama par-
tiyalarinda goti natica.

- “QROSSMEYSTER” HEC-HECO-
SI - Sahmat ve damada adeten, yara-
diciliq miilahizesi ile yox, qenaatcilikle
edilmis miibarizesiz heg-heco.

- MOVQELiI HEC-HECO - Sahmat
partiyasinda bazen zeif terofin miida fio-
ni yaxst qurmast sayoasinde roqibin 6z
Ustlinliiyiinii reallagdira bilmemaesi hesa-
bina hec-heco.

- NOZORI HEC-HECO - Sahmat vo
damada islenen bu termin o mdvqgeyo
aiddir ki, orada nezeriyye ilo miiayyen
edilmis diizglin oyun zamani zeif torof ro-
qibin ¢ox boytik Ustiinlityiine malik olma-
sina baxmayaraq, he¢-hegoyo nail olur.
HEMATOMA (QANCIR) - Qapali zo-
delenmelerde damarin qurilmasi ve otraf
toxumalara qganin mehdud axib toplanmasi.
HEMOQLOBIN - Karbon qazimin to-
xumalardan tenaffiis orqanlarina voe ok-
sigenin tonaffiis orqanlarindan toxuma-
lara otiirtilmesinda istirak eden eritro-
sitlorin qirmiz1 tonoffiis pigmenti.
“HESAB AGACI” - Konkret sahmat
movgeyini tohlil ederak gdzden kegiril-
mosi, lazim goalen variantlarin yekunu.
HESABA ALMA - 1. idmangilarm ha-
zirliq seviyyesine nazarat, eloce do se¢im
magsadile masq prosesinin gedisindo ke-
cirilon yoxlama. 2. At idmani iizre hansi-
sa bir yaris noviinde atm ilkin smagi.
HESABLAMA - Sahmat ve damada
miimkiin gedisloro vo oyunun davametma
variantlarina baxilmasi ve bu zaman bas ve-
rocok movqelorin fikron giymetlondirilmesi.
QACIS CIGIRININ HESABA ALIN-
MASI - Start vo finis xatlori, estafetin

otlirilma zonalari, miixtalif uzunluglu
vo radiuslu dongslori olan stadionun
biitiin qacis cigirlarinda baryerlarin
goyulma yerlarinin hesaba alinmasi.
HOCM

-DIQQOTIN HOCMI - idmanci tere-
finden her fealiyyet megaminda aydin-
lig ve obyektivliyin eyni yiiksok de-
rocosi ile gobul oluna bilen obyektlor
vo onlarin elementlarinin say1.

- NOFOSALMANIN HOCMI - Bir
tonaffiis silsilesinde agciyorlore daxil
olan ve oradan ¢ixan havanin hacmi.
-NOFOSALMANIN DOQIQOLIK
HOCMI. Agciyerlarin ventilyasiya seo-
viyyesinin gostaricisi; 1 deqiqe arzindo
alinan (ve ya verilon) havanin hacmine
berabordir.

- UROYIN DOQIQOLIK HOCMI -Urek
modaciyinin 1 deqiqe orzinde ¢ixardigl
ganin miqdari (yash saglam adamin sakit-
lik halinda 5 1/deq, amma gargin ozl isi
zamani 20-den 44 1/daq. goder).
-MUHORRIKIN ISCI HOCMI - Si-
lindrde ve ya miiherrikin silindrlarinde
porsenin 6z son voaziyyeatindon tam yu-
xar1 vo tam asag1 yerdoyismasi zamani
yaranan hacm.

- YUKUN HOCMI - Bir mosgalo or-
zinda (giin, hafto, ay, il ve s.) mesq isi-
nin yekun miqdari. Adeten kilometr vo
ya saatlarla miieyyon masgalalorin
(kombinasiya, ates, alote yanagmalar) vo
basqa gostericilarin sayi ile hesablanir.

- SISTOLiK HOCM. bax. URDYIN
VURMA HOCMI.

- UROYIN VURMA HOCMI - Urek
madaciyinin bir yigilma arzinde (yeni si-
stola vaxti) vurdugu gqanin miqdari.
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HODD, HUDUD

- AEROB-ANAEROB HODD. bax.
ANAEROB HODD.

- AEROB HODD - Aerob-anaerob ke-
¢id zonasinin alt serhadi iralilomse siire-
ti vo i glicliniin artma Olclistine gore
laktatin qanda miitaamadi 2 mmol/l-
den cox toplanmasi ile baslanir.

- ANAEROB LAKTASIYA HODDI
- Isin giiciiniin vo ya iroliloma siiretinin
soviyyesi siid tursusu ilo onun isladil-
mosi arasinda yaranan tarazliqda pozu-
lur, bu zaman laktasiyanin toplanmasi
ozololorde ve qanda kaskin artmasi ilo
miisayiot olunur. Laktasiya hoaddinin
soviyyesi laktatin qatilig1 lizre qanda 4
mmol/l barabar gobul olunmusdur.

- ANAEROB MUBADILO HODDI.
Bax. ANAEROB HODD.

- ANAEROB HODD - Fiziki isin
giicliniin ve ya irelilomenin siiroti za-
man1 azolalerde ve ganda siid tursusu-
nun yaranmasi vo toplanmasi ile aero-
bun miioyyen goder anaerobla enerji
tochizatina ¢evrilmeosi bas verir.

- ANAEROB VENTILYASIYA HOD-
DI - istehsal obyektlorinde irelilome
siiratinin seviyyasi ilo ciyer ventilya-
siyast igin giliciinden ve ya heraket
siirotinden daha tez artmaga baslayir.

- HISS HODDI - Miivafiq hisse sebeb
olan qiciglandiricinin en kigik qiivvesi.
Onun téremasi liglin orqanizma qiciq had-
dina barabar ve ya ondan artiq olan qicig-
landiric1 giivvatle tesir etmak lazimdir.

- XALCANIN HUDUDU - Xalganin
isci sahosini bildiren nisan xotti. Xott
isci sahosine daxildir.

- QICIQ HODDI - Organlarda (mes.,

azoloalorde) qiciglandiricinin hayacan da-
1gas1 yaratmaga qabil on az tesir qiivvesi.
- YAS HODDI - Yarisda istiraka bura-
xilig iiclin vo ya konkret idman névii
moagsgolalorinin baglanmasi {iciin miid-
det (daha ¢ox minimal).

HODOF - Aticiliq idman iizre moasq-
lorde ve yarislarda aticinin vurmal ol-
dugu siini nisan. Hodofler geyri-miito-
hoarrik (giille aticiligi, kamandan oxat-
ma), goriinen (gille aticiligi), horoket-
li(stend veo giille aticilig1), ugan (stend
aticiligl) novlerinde olur. Hoadoaflorin
Olciilori ve zona qabaritloeri silahin
ndviinden ve ates distansiyasindan asil
olaraq miixtoalifdir.

- AVTOMATIK HODOF - Xiisusi
mexanizmin komayi ils, bilavasite in-
sanin istiraki olmadan ¢evrilib donen,
zahir olub goriinen ve ya herakatli he-
daf. O, stend ve giille aticiliginda totbiq
edilir.

- HODOF QABARITI - Hodofdo kon-
sentrik ¢evralari ve ya ovallar1 zonalara
bolen xatler. Her bir aticiliq temrininin
0z hadaf gabaritlori var.

- HOROKOTLI HODOF - Yaris qay-
dalaria uygun olaraq fozada 6z veziy-
yotini doyisen hadef (giille ve stend
aticiliginda).

- QARA DAIROLI HODOF - On zo-
na togkil eden on konsentrik ¢evroe ya-
pisdirilmis ag kagiz veraq ve ya karton.
Morkozdoki yeddi zona qara daire (al-
ma) toskil edir. O, agac 16vhayo bearki-
dilir. Giille aticiliginda (hearakatsiz he-
defe yavas atesacmada) istifade olunur.
-KAMANDAN OXATMA UCUN HO-
DOF - 122 vo ya 80 sm diametrli rongli,
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on daireli hedef. Tki merkez zonasi (10-
cu, 9-cu) sart rongdoe (qizil alma), 8-ci vo
7-cisi qurmizi, 6-c1 vo S-cisi goy, 4-cii vo
3-ciisii qara, 2-ci vo 1-cisi ag rongdoe olur.
- SINAQ UCUN HODOF - Ats iizro
yariglarda sinaq atesloeriinin icra edil-
diyi hadef.

- STEND HODOFI - Atici stend atici-
181 lizro yarislarda ates acib ucan hade-
fi vurmalidir. Hadof ¢06l terefden xarici
gorilintisti pillali konfiquryasiyaya ma-
lik bosqab formasinda diskdir. Hoedafin
diametri 110 mm, hiindiirliyti 27 mm,
cokisi 105-110 g-dir. Hadaf xiisusi atici
qurgusunun kémeyi ile aticinin qarsi-
sinda havaya atilir.

- ZACOT HODOFI - Aticiliq idmani
iizro yarislarda hadefo yoxlama atiglari
hoyata kegcirilir vo atisin texniki natice-
lori hesablanir. Sifir-névbe nomrasi,
l6vholor, hodoflor saxlanilir.

- ZAHIR OLAN HODOF - Oxu uzunu
donmeni tomin edan ve xlisusi qurguya
borkidilmis hadef. Giille aticiliginda tot-
biq edilir.

HODOFIN ALMACIGI - Hodofin qa-
ra (giille aticiliginda) ve ya sar1 rongle
(kamandan oxatmada) boyanmis mor-
kozi hissesi.

OLIiMPiYA QABAGI HOFTO

- Adaten Olimpiya oyunlarina bir 1l qal-
mis Olimpiya idman bazalarinda tam ve
ya natamam Olimpiya proqrami iizre
kecirilen yarislar.

HOMLO,HUCUM

- FILiP HOMLOSI (BD) - Tipik zor-
belerden biri. 40-c1 ve ya 38-ci xanada-
k1 dama ilo 29, 18, 7-ci xanalar iizorin-
don 16-c1 xanadaki damanin gotiiril-

mosi ilo xarakterize olunur (qaralar
tictin 11-c1 vo ya 13-cii xanadaki dama
ilo 22, 33, 44-cii xanalar {izerindon 35-
ci xanadaki damanin).

- FINAL HOMLOSI - Sahmat vo da-
mada kombinasiyan1 tamamlayan gedis.
- NAPOLEON HOMLOSI (BD)

- Mexanizmindoe raqibin damasimin al-
dadilib 46-c1 (5-ci) xanada damkaya ce-
vril mesi, tez-tez rast golinon kombina-
siya.

- RAFAEL HOMLOSI (BD) - Fransiz
damagcis1 Rafael torafinden tapilmis klas-
sik oyun kombinasiyasi nazeriyye ii¢lin
cox mithiimdiir. A.: 27, 28, 32, 33, 34,37,
38, 48, 49; Q.: 3, 14, 16, 17, 19, 21, 23,
24,26.1.34-29123-342.28-23119: 39
3.37-31 26-28 4. 49-44! va s. gedislori.
- TOCRUBOSIZ OYUNCUNUN HOM-
LOSI (BD) - Tipik hemlolorden biri.
Belo hiicumlar miirekkeb deyil, hom do
hamlonin nece baslanmasindan asili ol-
mayaraq, hor addimda tocriibasiz oyun-
cunu partiyanin artiq ilk gedislerinden
gidiirlor. Masoaloen, 1. 32-28 18-23 2.
37-32?-don sonra davam edir 2.... 23-
29! va s. gedis. Lakin bels zorbo 1. 33-
28 18-22 2. 39-33?7 22-27! vo s. gedis-
larden sonra da davam edir.

- TURK HOMLOSI - Homlo zamani
artlq vurulmus (lakin gedisin sonuna
godar taxta iistiinden gotiiriilmomis)
dama vuran damani dayandirir.
HONDBOL - 7 naforden ibarat koman-
dalarla 3x2 m. gqapilar1 olan ve 20x40 m-
lik meydangada topla oynalinan koman-
dali idman oyunu. Oyunun magsedi ga-
pic1 meydani xattinin arxasindan topu ol-
le roeqibin gapisina atmaq ve 0z qapisina
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topun atilmasma imkan vermomaokdir.
bax. hamg¢inin 91 topu.

HOROKI (HOROKOTVERICI) VA-
HID - Bir tam kimi isloyen ozale lifle-
rinin bir motoneyronla anadangelme
asob qrupu miivafiq ozeale liflorinden
ibarat yeyin vo leng heroki vahidler
forglondirilir.

HOROKOT - Fiziki toemrinlarin icrasi
zamani harekeatverici foaliyyatin s6be-
si. Insan badeninin biitévliikde ohatosi-
no nisbatde vo ya onun bir hissesinin
basqalarina nisbaten yerdoeyismesi, elo-
co do idman aletlorinin mexaniki yer-
deyismesi. Insanin hereketi diinyada on
miirokkab tezahiirlorden biridir. Onu
yalniz bioloji ve mexaniki ganunauy-
gunluglarin qirilmaz elagesini dyron-
mok osasinda basa diismok olar.
-A