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Gonc dostlar!

Sizs teqdim edilen bu kitabda yas dovriiniiziin xiisusiyyetlerine: dina-
mik fiziki ve psixoloji inkigaf ticlin zeruri olan bilikleri, ayri-ayri idman
novlerine aid hersketlarin icra {isullarina yiyslenmek ii¢iin niimunsleri,
organizmin mohkemlandirilmasinds yararli ola bilacek tovsiyslori vermaya
calismisiq. Kitabda, hem¢inin bu giin heyatda tez-tez rast gelinen ve
miuxtslif sebsblordsen yaranan fiziki qusurlarin diagnostikasi ve onlarin
aradan qaldirilmasi 1ii¢iin mslumatlar da yer almigdir. Sizin vyas
doévriiniizds dinamik inkisafi temin etmok ii¢iin harsksatlors olan ehtiya-
cinizi, hamcinin fordi imkanlarinizi nezers alaraq bu darslikds haraki qa-
biliyystlorin: qiivvenin, siiratin, siirat-giiciin, ¢evikliyin, syilganliyin va
doziimliiliiyiin inkisafina yonslmis hearsksatlorin genis izahi verilmisdir.

Burada verilon mslumatlar size 6z fiziki imkanlariniza neazarost et-
maye, gin rejimini diizglin qurmaga, organizminizi méhkemlendirmeays
voe fiziki hazirliginizi yiikssltmays imkan yaradacaqdir.

Dorslik asagidaki bolmsleri shate edir:

1. “Informasiya teminat1 ve nezeri bilikler”. Bu bélms yeniyetms or-
qanizminin inkisaf xiisusiyystlori, badsnin formalari, szsls, endokrin,
qandasiyici sistemloar, 6zilinenazarst, soxsi gigiyena, orqanizmin méhkom-
lendirilmesi vasitelari, adaptiv fiziki terbiye haqqinda shemiyystli bilik-
lori shate edir. Bolmads, hamcinin Azsrbaycan idmancilarinin tarixi
ugurlari haqgqinda melumatlar da yer almisdir.

2. “Bacariq ve vardisler”. Bu bolmads icra texnikasina yiyslonmali ol-
dugunuz idman né6vleri: atletika, basketbol, handbol, voleybol, futbol,
gimnastika harskatlori, onlarin icra bacariglarinin formalasdirilmasi,
hamg¢inin hear bir idman néviinds zeruri olan herski qabiliyyetlerin inkisafi

lciin tovsiysalor verilmigdir
3. “Miistoaqil maggoelalor” bolmesi her bir sagirdin fiziki hazirliginin
ssasini tegkil edon ayri-ayri haraki gabiliyystlorin inkigaf1 iicij il
moasggalalorin teskiline dair mslumatlari, herskst kompl nla
icra rejimloarini aks etdirir.
Fiziki tarbiye fanninin maqsadi ylksoek fiziki haz1r1 5

ohkem irads

hazir olan vetenpsrver genclarin vegl

Umid edirik ki, siz bu derslikd
lamliginizi mohksmlandirmsk q.
nazareti hoyata kegirm\%{ gl




I. INFORMASIYA TOMINATI VO NOZORI BiLiKLOR

1. YENIYETMO ORQANIZMIiNIiN
INKISAF XUSUSIYYOTLORI

Fiziki yiikiin organizmin miixtalif funksional sistemlarina tasiri hagqinda
asag siniflords kifayot qoder nozori molumat verilmisdir. Bu molumatlar fiziki
torbiyo dorslori, bolmolordo mosgalolor, horokotlordon mogsadli istifado
zamani nazaro alinmalidir. Bununla yanasi, imumtoahsil moktablorinds tohsil
alan hor bir sagird 6z orqanizminin, xiisuson do yeniyetma dovriine tosadiif
edon intensiv fiziki inkisafin xiisusiyyatlorini bilmalidir.

Hor bir insan digoarlorindon miiayyon olamaotlori — oqli, fiziki inkisaf vo
fiziki hazirliq gostaricilori ilo forglonir. Bels forglonma bir sira irsi, sosial, cinsi
faktorlara asaslanir. Lakin har bir yas dovriinds orqanizmin fiziki inkisafi ilo
olagoadar bas veran doyisikliklordo miioyyon timumi cohatlor do vardir.

14-15 yas yeniyetms orqanizmin dinamik fiziki inkisaf dovrii hesab olu-
nur. Qeyd olunan inkisaf orqanizmin miixtalif lizv vo sistemlorindo ciddi
doyisikliklora sobab olur. Bu doyisikliklor iso 6z ndvbasinds yeniyetmonin
haraki foaliyyatino 6z tosirini gostorir.

Qeyd olunan yag dovrii hansi cohatloari ilo diqgati calb edir?

Yeniyetmolik va ya cinsi yetiskanlik dovrii. Bu dovriin on slamotdar co-
hati yeniyetmolordo boy-¢oki gostaricilorinin doyismasi, artmasi hesab olunur.
Beyinds hipofizin ifraz etdiyi boy hormonunun tasiri ilo uzun siimiiklor
qigirdaq inkisaf edir, gévds vo otraflarin uzunlugu, ¢oki nisbati dayisir. Dtrafla
hiss olunacaq deracads uzanir vo boyun kaskin artmasi miisahids OIHXBU

zaman yeniyetmalorin boyu 1-2 ilds 10-20 sm uzanir. Oglanlarda daha tften-
siv boy uzanmasi 13—15 yasa, qizlarda iso 11-14 yasa tosadii yasdan
n ffrazinin

sonra illik boy artiminin tempi azalir.
Yeniyetmolordo boy hormonunun ardinca cing
% ir. Bu da 6z novboe-
n 3—7 kq artmasina gatirib ¢ixarir.

artmasi cinsi (gender) oslamotlorin foallagsmasina sob
1S9 toxminon 12—13 yasa tosadif

sindo badonin ¢akisinin il oarzindo toxmi
iyetmo oglanlarda azalo kiitlo-
sinin, qizlarda isa piy toxu 11 Imas1 miigahids olunur. Yeniyetmolik
dovriinds bsdenin’mﬁ tolif hissol8finin qeyri-barabar inkisafi a¢iq nozors
carpir. Mﬁxtslift@\ qurulusuna malik olan yeniyetmolordo
il

antropometrik gosto doyismasi, artmasi miixtolif formalarda bas verir.

edir. Bu dovrda cinsi hormonla




Miixtalif tip badon qurulusuna aid olan sagirdlorde badon qurulusu tipinin
olamotlori agagi siniflords he¢ do homiso digqoti colb etmir. Lakin yeniyetmo
dovriinds bu olamatlor xeyli doracads gliclonir. Badon qurulusu tiplorinin {i¢
osas komponenti: siimiik, azalo, piy hesab olunur. Bu ii¢ komponentin badondo
xiisusi ¢okising, bir-birina nisbating asason badon qurulusunun tiplori arasinda
forqlar tizo ¢ixur.

Badon quruluslar stimiiklor, ¢iyin vo otraflarin olamatlorine goro astenik,
torkal, azala, digestiv olur.

Astenik badon qurulusuna malik yeniyetmalor hiindiir boya, ensiz, yasti-
lasmis gdvdaya, nazik siimiik vo zoif ozalo sistemino malik olurlar. Onlarda
govdo nisbaton qisa, ayaqlar iso nisboton uzundur. Bagga badon qurulusu tiplori
ilo miiqayisads astenik tips monsub olan yeniyetmolords {iz uzunsov, dos qo-
fasi, ¢iyin vo ¢anaq qursaqglari ensizdir. Uzun ayaglari ilo miiqayisads qollar1
xeyli qisadir (sokil 1).

Torkal tips aid yeniyetmolorin dos qofasi silindrik, ozalo sistemi orta inki-
safa malikdir, ozalo tipli yeniyetmolor nozoragarpan, qabariq 9zalo sistemino
malikdirlor. Bu tip yeniyetmolords gévdo va otraflarin nisboati optimal hesab
olunur.

Digestiv qrupa aid yeniyetmolordo boyun uzunluguna nisbaton ayaqlar
qisadir, govda boyiik, ciyinler vo ¢canaq enlidir.

Sokil 1. Insan badaninin alart

. * C e
Miioyyan olunmusdur ki, badon qérulasu e ofiun komponentlorinin nis-
bati toxminan 70% genetik olaraq StisiiliiryQatan 30% sorait vo fiziki horo-
r.

kotlordon asili olaraq dayigdirilgbilar.

olif tip badon qurulusuna malik olan

Xiisusi qeyd olunmatidirgki,
yeniyetmolor miixtalif or larina (stirat, qlivve, doztimliiliik) vo
is qabiliyyatlorino malik lar. Bununla olagadar olaraq birinci badon
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qurulusu tipino (astenik) malik olan yeniyetmoalorin hormonik fiziki inkisafi
ticlin dinamik v statik qlivva, siirat-gilic horokatlori, homg¢inin silsilali horo-
kotlor, davamli gagis, iizgiigtiliik, veloidman xiisusilo ohomiyyatli hesab olu-
na bilar. Silsiloli horokatlor daha ¢ox iirok-damar vo tonoffiis sistemi tigiin
faydalidir. Qalan biitiin digor bodon qurulusu tiplorins aid olanlar {i¢iin ayil-
gonlik vo koordinasiya gabiliyyatinin inkisafi tigiin horokotlor zoruridir. Tez
kokolmoayo meyilli olan dordiincii badon qurulusu tipi ticlin gan dovrani vo
tonoffiis sisteminin isini foallasdiran, orta intensivli va nisbaton uzunmiiddatli
fiziki yiik, silsilali harokatlor, idman oyun ndvlari vo s. magsedouygundur.
Belo horakatlor ¢ox enerji sorfi talab edir. Eyni zamanda bu tips aid yeniyet-
malarin gévdanin 6n azalo qruplarint méhkomlandiran, hamginin siirat, sii-
rot-giic istiqgamatli harakatlori yerina yetirmalari tovsiys olunur.

Yuxarida geyd olunan biitiin tiplor normal baden qurulusu hesab olunur.
Bu sobobdon do bir badeon qurulusuna malik olanlari digarlerinden istiin he-
sab etmok olmaz. Onlarim hamisi eyni fiziki imkanlara malikdir, lakin bazi ye-
niyetmalarin, xiisuson do 6z yas qrupunda boy, ¢oki, fiziki hazirlig norma-
tivlorino miivafiq golmoyonlordo, fiziki inkisafin korreksiya edilmosi {i¢iin
xiisusi program hazirlanmalidir.

Yeniyetmo dovriindo orqanizmin funksional sistemlorindo (sinir, azalo,
iirok-damar, tonaffiis vo s.) formalagma vo morfofunksional yetisma bas verir.
Bu zaman yalniz asag1 vo yuxari otraflarin boruvari uzun siimiiklori deyil,
eyni zamanda onurganin uzanmasi siiratlonir. Bilok, ol daraginda siimiiklogsmo
basa ¢atsa da, onurgaarasi disklords va qigirdaq zonasinda yalniz yeni baslayir.
Skeletin siimiiklogsmosi davam edir. Bu zaman onurga ¢ox miitohorrik vo hog-
sasdir. Horakat catismazligi, diizglin olmayan vaziyyatlorde uzun miiddst ha
rokotsiz qalmagq, onurgaotrafi ozalslorin zaifliyi onurganin deformasiyasina,
onda oyriliklorin yaranmasina sobob ola bilor. Lakin bu dovrds heddindon
artiq agirhiqlardan istifads etmoklo icra olunan qiivve istigamatlishorakotlapdo

stimiiklogsmo prosesini tezlosdirs, boruvari siimiikloringinki la o bilir.
Movzu lizrs suallar Q

1. Yeniyetmonin fiziki inkisafinin asas gostarici silardir?

2. Badan qurulusunun asas komponentlori hansilardir?

3. Miixtalif badon qurulusunagmalik olan yeniyetmalor hansi alamatlari
ila forglonirlor? *

4. Fiziki harakatlor mii
neca tasir g(')"StOV 77

5. Yeniyetmoalik dovii
bas verir?

6. Siz oziintiz hanst badan qurulusu tipina aidsiniz?

iftipli badan qurulusuna malik yeniyetmalora

anizmda hansit marfofunksional dayisikliklor



2. 9ZOLO SISTEMI

Cinsi yetiskonlik dovriinds yeniyetmanin 9zals sistemi shamiyyatli deracado
doyisikliyo ugrayr. Insan badoninds 600-0 yaxin ozalo vardir. Bu, orta hesabla
bodonin ¢okisinin 40%-ni toskil edir. Insan badanindo 3 tip azolo toxumasi
mdoveuddur:

— saya 9zolo toxumalart;

— lirak 9zoalo toxumalarti;

— skelet ozalo toxumalari.

Saya az3ld toxumasi — geyri-ixtiyari tagoalliis* xtisusiyyatine malik olub,
boru formali orqanlarda: qida borusu, qan damarlari vo respirator orqanlarda
rast galinir.

Urak azalalori — bu azolo toxumasina ancagq iirokdo rast golinir.

Skelet azalolorinin funksiyalari. Skelet ozalolori harokot aparatinin foal
hissasini togkil edir. Hor bir skelet azalasi eninozolagli ozolo toxumasindan,
birlogdirici toxumalardan, damar va sinirlorden ibarotdir. Sinir impulslarinin
tasiri ilo azalalar togalliis edir, siimiik linklorini harokets gatirarok badonin
voziyyatini doyisir.

Skelet azalolori stimiiklora baglanir va iradi tagalliis edarak insan badeninin
vo ya otraflarin zaman vo mokan daxilinds yerdoyismosini hayata kegirir.
Lakin burada ozslo birbasa qilivve tozahiir etdiron bir tizv kimi ¢ixis edir. Os-
lindo, bu proses orqanizmin bir sira tizv vo toxumalarinin istiraki ilo miimkiin
olur. Bunlar agagidakilardir:

— togolliis edarak qlivve tozahiir etdiron azalo toxumast;

— azalolorin stimiiklors birlogmasini tomin edon, onlart daxildon vo Xarlcds
ohato edon birlosdirici toxumalar;

— beyindon ozalaya vo ozaladon beyins informasiya, sinir 122

Otiiren sinir toxumalari;

— ozoloyo qida maddslori, oksigen dasiyan, miibadilo
nizmdon xaric edon, maye balansini tonzimloyan qan daria

Insanm biitiin azalo faaliyyati morkozi sinir sistemi torofifidon tonzimlonir.
Bu tonzimlonma birbasa bag beyindon s@ onuafgabeyinindon golon impulslar

vasitosilo hoyata kegirilir. Beloliklo? oz an*orqanizminda asagidaki
funksiyalar1 yerina yetirir:
— beyindon golon smlg impul§lart afiq iradi horokotlori (qags, yeris,

oyun, fiziki is vo s.) icra edir;

* Toglliis — y1311



— insanin durus voziyyatini tomin edir. Bu bizim agirliq qiivvaesine nisboton
badonimizin yerlogsmo voziyyatini tonzimlomokls slagadar olan foaliyyotdir;

— geyri-iradi (reflektor) harokatlori icra edir.

Insann yeris, qagis, atilma, tullanma va s. haroki foaliyyoti miixtalif nov
vo miixtalif sayda skelet ozalolorinin istiraki ilo bas verir. Xiisusi qeyd olun-
malidir ki, skelet ozalalori yalniz dartma rejimindo togalliis edir. Bu sobobdon
do biitiin oynaqlar ozalalorlo ohato olunmusdur. Hor hansi otrafin, hotta adi
barmagin biikiilmasi bir azalonin agilmasi, digar azalonin ise eyni zamanda
y1gilmas1 hesabina bas verir.

Bozan bir harokatin icrasinda bir neco, hotta coxsayli azalo qrupu istirak
edir. Molum olmusdur ki, adi hesab olunan gagis horokotindo 250-don artiq
ozola istirak edir. Eyni horokotin icrasinda istirak edon, oynagin bir torafindo
yerlogon ozololor sinergist, oks torafdo yerlogon ozololor iso antaqonist ozo-
lalor adlanir. Miixtalif ozalo qruplari timumilikds insanin azsls sistemini
formalagdirir (gokil 2, 3).




9zalonin strukturu. Hor bir skelet ozaloasi xaricdon birlasdirici toxuma
— fassiya ilo ohato olunmusdur. Bu, ozoloys miioyyon forma verir vo basqa
ozololorin siiriigmosi tiglin miihit yaradir. Birlogdirici toxumanin daxilindo
coxsayli uzun vo nazik azals liflari yerlasir. Skelet azalolorinin daxili hissasi
ozalo liflorindon togkil edilmisdir. ©zalo liflorinin 6zii iso ¢oxsayli, paralel
miofibrillordon togkil olunmusdur. Miofibrillor 6zlori do ¢ox nazik saplardan,
filomentlordon ibaratdir ki, onlarin da torkibi miioyyon ziilallardan: aktin vo
miozindon ibaratdir. ©zalonin togalliis edon hissasi mahz bu filomentlordir.

Toagolliis xlisusiyyatlorina goro azolo liflori bir neg¢a qrupa bdliiniir.
Birinci qrupa aid olan liflar “long” (qirmiz1) adlanir. Bu liflor nisbaton gec
togelliis xiisusiyyeatine malik olsalar da, yiiksok doziimliilitys, yoni uzun
miuddat orzinda tagalliis etmak, is gdrmok gabiliyyatine malikdirler. Bu lif-
lari forglondiran qirmizi rong 9zslods mioqlobinin va qan damarlarinin ¢ox-
lugudur. Bu da homin liflorde enerji monbalorinin aerob yolla barpasina
sorait yaradir.

Ikinci qrup ozalo liflori yiiksok doziimliiliik keyfiyyatlorino malik olmasa
da, giiclii, siiratli togolliis gabiliyyatino malikdir. Bu ciir azalos liflorindo ka-
pillyarlar az olduguna gors mioqlobin asag1 saviyyads olur. Lakin qglikoge-
nin yiiksok olmasit bu ozalo liflorindo enerji monbayinin anaerob yolla bor-
pasina imkan verir. Ikinci qrup ozalo liflori 6zlori do iki yers béliiniir vo sorti
olaraq 2A va 2B adlanir. Burada birincilar siiratli, ikinci iso siiratli-doziimlii
hesab olunur.

Hor bir insanda yuxarida geyd olunan ozalo liflorinin miqdar1 vo nisbati
miixtolifdir. Mohz bundan asili olaraq bir yeniyetmo siiratli, giiclii, digori iso

doztimlidiir. Lakin nozere almaq lazimdir ki, azalo liflorinin nisbatind3t
N\

1
magsadauygun icra rejiminds yerino yetirmok kifayotdir@Xii $
harakatlorin icrast zaman1 miivafiq azals liflorinin en u
liflorin azslado tutdugu saho boyliylir vo beloliklo do, mt oroki qabi-
liyyotin arzuolunan saviyyasi aldo olunur. Xiisusi qeyd etiiok lazimdir ki,
yeniyetma yag dovriinds orqanizmin 97919 liflarifyerina yetirilon fiziki haros-

kotlorin tosirino daha hassasdir vo m3sqlotin effekti daha tez oldos olunur.
Insanin biitiin horokatlorinin mda diran ozals togelliisiinde merkazi
: .

S
sinir sistemi, hissi (afferemt sinir lifl irlor, horoki (efferent sinir siste-
s 1

asil1 olmayarag, biitiin insanlarda istonilon horaki gabiliyyati inkisaf etdirrfio
miimkiindiir. Bunun ti¢iin sadoco olaraq diizgiin horokatlor se¢mok v r
2N

q SIT,

mi) sinirlor va is¢i lizv-ozalo st ir. Biitlin bunlar birlikdo refleks qov-
stinii toskil edir.

4
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Skelet azolalori yerino yetirdiyi funksiya vo yerlosmo sahosindon asil
olaraq miixtolif formada vo 0Ol¢lido olur (sokil 4). Bu miixtoliflik insan
orqanizminin tokamiilii oarzindo haraki faaliyyatls slagodar formalasmisdir.

Sakil 4. Ozalalorin formalart

Cinsi yetiskonlik dovriindo yeniyetmolorin ozalo sistemi ohomiyyotli
dorocodo doyisikliyo ugrayir. 14-15 yasda oynaqg-bag aparati, ozolo vo
vatarlar, hamginin skelet ozalalorindo toxumalarin diferensiasiyast yliksok
saviyyayo catir. 13 yasdan baslayaraq ozolo kiitlosinin artmasinda koskin
sigrayis bag verir, ozalolor siiratlo inkisaf edir. ©zalo kiitlosinin inkisafi ilo
olagodar azalo liflorinin diametri doyisir. ©sason, onlarin qalinligr artir.

02212 sisteminin arzuolunan inkisafini tamin etmak iiciin asagidakilara

amoal olunmalidir:
1. Inkisaf etdirilmasi (masolon, qiivve qabiliyyatinin) zoruri olan QZQN
qruplarinin miioyyon edilmasi.

2. Horokotlorin miioyyan olunmasi. \

3. Horakatlorin icra ardicilliginin, icra rejiminin va to a sayinin
miioyyon olunmas. g

4. Horakatlorin sistemli vo davamli yerins yeti

5. Fiziki yiikiin hor kas {igiin optimal soviyyosin yyon olunmasi.
6. Dlizglin qidalanmanin va istirahotimytoskili.
.
Mévzu iizra suallar .
1. Insan badoninda ne¢ati [oYexumast vardir?
: indg hawisi funksiyalart yerina yetirir?

da taqoalliis edir?
rqarfizmin hansi tizv va sistemlori istirak edir?




3. ENDOKRIN SIiSTEMi

Yeniyetmolik yas dovrii orqanizmdos endokrin sisteminin kaskin foallasmasi
ilo xarakterizo olunur. Cinsi hormonlarin artmasi, qalxanabonzor vozin vo
boyrakiistii vozlorin foalliginin yiiksalmosi yeniyetmo dovriiniin ilkin
morholosino tosadiif edir (11-13 yas qizlar vo 13-14 yas oglanlar). Bu
dovrdo yeniyetmolor cinsi yetigkonliyin II vo IIT morhalslorindo olurlar.
Qeyd olunan miiddat arzindo shomiyyatli morfofunksional doyisikliklor bag
verir, maddolor miibadilasinin yiiksok aktivliyi miisahido olunur, hiiceyra vo
toxumalarm diferensiasiyasi (tobagologsmasi) artir, boyatma prosesi intensivlosir.
Bunlarin naticesinde sakit halda orqanizmin biitiin {izv vo sistemlorinin
hoddindon artiq aktivliyi meydana ¢ixir. Bu da 6z ndvbasindo orqanizmin
xarici tosirlora garst asagi vo ya hoddindon artiq yiiksok reaktivliyino gorait
yaradir. Bununla slaqgodar olaraq, yeniyetmonin orqanizminds funksional vo
adaptiv imkanlarin azalmasi miisahido olunur.

Yeniyetmolik dovriinde markazi sinir sisteminin, irok-damar va tonaffiis
sistemlorinin fiziki yiiko reaksiyasi 9—10 yaslh usaqglara nisboton asagi ola
bilor. Cox hallarda bu reaksiya optimal, miimkiin olan hoddi asir. Bozon
masqo, masgalalora vo fiziki harokatlorin icrasina yeniyetmo orqanizminin
fizioloji sistemlarinin hoddindan artiq reaktivliyi yeniyetmonin saglamliginda
xosagolmoz hallarin meydana golmasing sobab olur. Bu iso miixtalif istiqgamatli
(qlivva, doziimliiliik vo s.) fiziki yiikiin yerino yetirilmosi zamani onun ¢ox
daqiqlikle dozalagdirilmasi, yeniyetmonin hayatinin bu inkisaf marhalasinda
onun saglamlig1 izarinds tibbi nazaratin aparilmasi zoruratini yaradir.

Biitiin bunlar hor bir yeniyetmodon 6z saglamligina, fiziki inkisafln‘
fiziki yiiko nozarat etmok bacarigina yiyslonmayi tolob edir. a\

Yeniyetma dovriinde oglanlarin vo qizlarin fiziki inkisaf tempirifa,eyni
olmamasi, eyni zamanda bu halin cinsi yetiskonlikdo do m ahn 1
bir sinifde tohsil alan sagird kontingentinin miixtolifliyaraigatitibsCixarlr.
Bununla slagadar olaraq, “bioloji yas” anlayisinin izahing yac duyulur.
Bioloji yas anlayisi altinda hoyatin miioyyon bir dovriing”qodor yasamis
orqanizmin yetkinlik doracasi basa diisiilirqBuntinla yanasi, “xronoloji” vo

ya “toqvim” yas1 dedikdas iso insanin W andan kegon vaxt gostaricisi
)

nozordo tutulur. Hom usaqlarin niyetmolorin fordi inkisafinda
bioloji vo toqvim yaslar1 arasin asagi li¢ variantda forqloro rast golinir:
1. Retardasiya — biolQji yagt im yasindan gerido qalmast;
2. Orta — bioloji va toqW slarfhin eyniliyi;
3. Akselerasiya — bioloji yasin toqvim yasindan yiiksok olmasi.

o

T
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4. QANDASIYICI SISTEM

Yeniyetmonin azalo foaliyyatinin tomin olunmasinda qandastyict siste-
min xiisusi rolu vardir. Qandasiyici sistem orqanizmin hiiceyras, toxuma vo
organlarmin zoruri maddslorlo tochiz olunmasini hoyata kegirir. Bu sistemin
osas funksiyasi asagidakilardir:

— agciyarlordon oksigenin hiiceyraloro daginmast;

— hiiceyrolordon karbon qazinin agciyorlors daginmast;

— qida maddolorinin vo hormonlarin badon hiiceyralorino daginmast;

— miibadilo mohsullarmin
(slak) boyraklora daginmast;

— badonin daxili herars-
tinin sabitliyini saxlamaq
ticiin istilik enerjisinin dori
sothino daginmasi.

Qandastyict sistem bir
sira orqanlardan ibaratdir. Bu
Sol orqganlar birga isloyarak gan-
qulaqeiq dasima sistemini formalag-
dirir. Buraya asagidakilar da-
xildir:

Urak — dos qafosinin or-
tasinda agciyarlorin arast
da yerloson ozolodon ibars

s N tizvdiir (sokil 5). Bu 7 gan-
madacik £ dasty1ct sistemin hi m&/e-
‘ | Sol ' rici qiivvosidif™Ursk 4 ka-

madacik o qelan lugdan

iba nasOsa bon-

Vo) modocik vo sag

Sokil 5. Urayin qurulusu .
qulaqgciq; sol madacik va sol

qulaqcig. Oksigenls zongin olmayan gén (genoz) tiroyin sag madaciyindan
nisbaton asag1 tozyiqle agciydtlor dortlir. Agciyarlordon qayidan vo
oksigenlo zonginlosmis urgyinysol madaciyindon nisboton yiiksok
tozyiqle badonin b‘utl i ylanir. Belaliklo, ritmik togolliis edon
irok ozolalori qa do oksigenlo zanginlogsmasini vo bundan




Bas vo beyin

Govdanin yuxari

hissasinin venalari ——f Govdonin yuxari

hissasinin arteriyalari

Sol qulagqciq

Agciyor

2] 3

A s

/

5

g abr A M <
Sag qulaqeiq \'343)‘,74 = -

. Al < 47 $

< \ _gg(l Sol madacik

Sag madacik .

Qaraciyar
Qaraciyar venasi arteriyasi
Asagi bos vena

Qaraciyar

Hoazm trakti

Boyraklar

Boadonin asagi
hissasinin venalari

Badonin asag:
hissasinim arteriyalar: \

Urak tagoalliisiiniin tezliyi — bu iirok ritminin tezliyi ir dogigado
bas veron togolliislorin sayini oks etdirir. Sakit halda b storici 60—80
vurgu arasinda yerlogsmoklos, bir dogiqods 5 i 1 gan1 damarlar vasitasilo
bodonos yayir. Yeniyetmolik dovriindeiir argistemi ohomiyyatli doro-
cado dayisir. Ogor usagin iiroyinin hagmi dan 13 yasa qodar 30-35%
artirsa, cinsi yetiskonlik dévgiindafursyin 160-70% bdyliyiir. Yeniyetmalik
dovriinds tirok-damar siStemiini 1$mosinin osas xiisusiyyoti tirok bos-
luglarinin hocminin gan damaglarinua’ en kosiyi ilo miiqayisado daha artiq
olmasidir. Bu iso yeniyetmolik hipertoniyasi adlanan voziyyatin yaranmasina

Sakil 6. Qan dovraninin sxemi




sobab ola bilir. Bu dovrdo gan-damar sisteminin inkisafi ahongdar olur,
lakin arteriya damarlar1 vena damarlarina nisboton daha yaxsi inkisaf edir.
Eyni zamanda yeniyetmolords kapillyar damar sabokasi yaslilara nisboton
daha genisdir. Bu da yeniyetmolords arterial tozyiqin nisbaton asagi olmasinin
osas saboblorindon biridir. Cinsi yetiskonlik dovriindo tez-tez bodonin iimumi
inkisafi ilo tiroyin Ol¢iilorinin artmasi arasindaki ahongin pozulmasi miisahido
olunur. Belo hallar daha ¢ox akselerativ tipo aid olan yeniyetmolordo miisa-
hids edilir. Bunun naticosindo homin yeniyetmolords orqganizmin funksional
imkanlarinin azalmasi nozoro ¢arpir. Arterial gan tozyiqino osas amillorlo
(iroyin togolliis qlivvesi, damar monzofinin 6l¢ilisi, dovro qosulan ganin
miqdari, qanin qatiligl vo s.) yanasi, digor amillor — yasayis soraiti, yasayis
yerinin iglim vaziyyati, qidalanma torzi, ailods vo kollektivds psixoloji ab-
hava da tosir gostorir. Arterial tozyiq yeniyetmolorde cinsi yetiskonliklo
olagodar olaraq bas veron hormon foallig: ilo yiiksoalir. Boazi sagirdlor bu
dovrds basagrisi, yorgunlug, zoiflik, basgicollonmo, {irok nahiyasinds agridan
sikayatlonirlor.

Urayin funksional voziyyatini oks etdiron osas gostoricilorden biri qganin
sistolik va birdoqigoalik hacmidir. Sakit haldakina nisbaton maksimal oksigen
sarfi tolob edon fiziki yiikiin icrast zamani bu gostoricilor 4-5 dofo artaraq
yeniyetmolordo 15-20 litr/doqiqoya, yaslilarda iso 6—7 dofo artaraq 28-30
litr/daqiqays ¢atir. Bu, yeniyetmo orqanizminin tirok foaliyyetinin effektli
vo gonaatli olmasina, gan-damar sisteminin funksional imkanlarinin

genislonmasino imkan verir.
Tonoffiis tezliyi 1 doqiqe arzindo 12—16-ya catir. Tonoffiis ritmi iso ste\

billosir. Nofosalma fazasi qisalir, nofosvemo vo tonoftiis pauzasi isa wzanir
FlZlkl harskstlerm yerino yet1r11m951 xilisuson gsrgmhk tslsb e sl’%kl
i si

artan tolobatina cavab reaksiyasidir. Lakin urak vurgdlari 6’“ fiziKi yiikiin
icrasi ilo deyil, eyni zamanda hayacan, qorxu, psi ji t1

olan, gandasima 51§t arin, fiziki yiikiin icrast ilo tokmillogmis
insanlarda lirok vargu ostoricisi xeyli agagidir. Fiziki harokatlori
yering yetirmoyan i haZirlig1 asag1 olan insanlarda, hoatta orta inten-
sivlikli fiziki ylk tirok vurgularinin koskin artmasina sobab olur. Hor bir




sagird iirok-damar sisteminin qeyd olunan fiziki yliko reaksiyasini sado
yolla yoxlaya bilor. Bunun iigiin 30 saniys orzindo 20 dofs oturub-qalxma
horakatini icra etmok vo horokotin avvalinds vo icradan sonra nobz vurgusu
gostaricilorini miiqayiss etmak kifayotdir.

Qan damarlar1 — gan orqanizmds qan damarlar1 adlanan borularla haro-
kot edir. Toyinatina goro qan damarlar arterial, vena vo kapillyar damarlara
boliiniir. Bu damarlar tirok va agciyarls birlikde orqanizmin qan-damar sis-
temini yaradir. Arterial gan damarlar1 hamiso gani oksigenlo zonginlosma
doracosindon asilt olmayaraq, lirokdon otraflara dasiyirlar. Arterial gan-
damar sistemi yliksok tozyiqlidir vo buna gora do arterial damarlar galin vo
elastik struktura malikdir. Bu damarlar kosildikdo tozyiqin yiiksok olmasi
sobabindan ¢oxlu gan itkisina sabab olur. Oksar arteriya damarlar1 dorinlikdo
yerlasir. Lakin bozilori badon sothine yaxindir. Onlarin badon sathins yaxin
oldugu yerlorde nobz vo ya iirok vurgularimin tezliyini miioyyon etmok
miimkiindiir. Arteriya damarlari kigik arteriyalara vo sonda on nazik damarlar
olan kapillyarlara qodor saxolonir. Kapillyarlar divar1 bir hiiceyra qalinliginda
olan gan damarlaridir. Belo qalinligda olan qan damarinin divar1 oksigen vo
gida maddalarinin toxumalara va hiiceyralora ke¢masinoe imkan verir. Belo
miibadilo zamani hiiceyro vo toxumalarda olan karbon qazi vo miibadils
mohsullart hiiceyra vo toxumalardan kapillyarlara kegir. Kapillyar damar
sobokosi haddindon artiq genisdir. Vo onun hocmi gan-damar sistemindo
olan ganin miqdarindan xeyli boytikdiir. Kapillyar qan-damarlar foal azalo
liflorinda, o climlodon beyinds ¢ox sixdir. Kapillyar soboka islok, fiziki yii-
kii yerina yetiron ozolo qruplarinda xeyli inkisaf edir. Beloliklo, homin ozalo
gruplart inkisaf edib giiclonir. ¢

Sinir sistemi. Beyindon, onurga beyinindon, periferik sinir sistemin ar\
vo hissi orqanlardan ibaratdir. Sinir sistemi orqanizmin biitiin iiz -
xumalarinin bir-biri ilo, homginin otraf miihitlo alaqosini tsin @" £X¢
faaliyyatini tonzimloyir. Markazi sinir sisteminin faaliyy

— ayri-ayr1 orqanlari togkil edon miixtalif hiiceyro vo larin funk-

siyalarin1 alagalondirir (masalon, togolliis aktinda az3loni toskil edon
ayri-ayri liflari, daxili sekresiya aktindgl vozilori);

—lizv vo sistemlorin foaliyyatini Koofdinagiya®edir (masalon, islok ozo-

lolords gan dévrani, gan dg r%w fiis, fiziki vo oqli is zamani
enerji tominati va s,)p

— otraf miihitin doyisan sorait iivafiq olaraq orqanizmin biitiin hoyati
funksiyasini tonzimIgyir.



Insanin sinir sistemino morkozi sinir sistemi, periferik sinir sistemi vo
vegetativ sinir sistemi daxildir.

Morkazi sinir sistemi. Toxminan 15 milyard sinir hiiceyrosindan ibarotdir.
Buraya beyin vo onurga beyni daxildir. Birinci kallo boslugunda, ikinci isa
onurga kanalinda yerlosir.

Bas beyin. Insanin bas beyni bir-biri ila garsiliqli alaqado olan sag va sol
yarimkiirolordon, beyin lillosindon vo beyincikdon ibaratdir. Beyin yarimkii-
rolorinin sathi ¢oxsayli sirimlar vo xatlorle kasilmisdir. Beyin yarimkiirolori
xaricdon 0ziinde 4 milyard sinir hiiceyrasini birlosdiron nazik qabigla (bir
necad qatda) ohato olunmusdur. Insan beyninin ¢okisi toxminan 1,2 kq-dan
2 kq-dak olur.

Onurga beynin uzunlugu 43—45 sm olur. Cakisi 32 qrama qodardir.

Periferik sinir sistemi. Morkozi sinir sistemindon ¢ixan biitiin sinirlorin
toplusundan ibarstdir. Bag beyindon 12 ciit kalls siniri, onurga beyninden
isa 31 ciit onurga beyni sinirlori ¢ixir. Bu sinirlor hissiyyat orqanlarindan go-
lon impulslar1 bas beyina otiiriir, bag beyindon isa ozalslara gatdirir.

Vegetativ sinir sistemi. Daxili
orqanlarin tonzimlonmosinda
istirak edir.

Biitiin sinir sistemi biitovliikde
vo onun ayri-ayr1 funksional bol-
molori iki prinsip osasinda foa-
liyyot gostorir: refleks prinsipi
vo bagl reflektor dairavi koor
dinasiyaedici idaraetma’

Refleks prinsipi. akme
xaricdon vo ya_daXi gdton
qiciga cavgb réakstyasidix. Ikinci
prinsip AncoX mitrokkob

Da t daxildir. Horokot
aktinin maqsadyonlii toskilinda
as beyinin alin hissosi xiisusi
la malikdir. Iradi horokotlor
(stiurla idara olunan) harokoat ana-
lizatorlarinin va digar analizator-
larin (gérmo, esitmo vo digor)
birgs foaliyyati ilo hoyata kegirilir
(sokil 7).




Morkozi sinir sistemi vo horokot aparati, hom do onunla tonaffiis, gan
dovrani vo enerji tachizi sistemlari arasinda six funksional alaqe mévcuddur.

Enerji miibadilasi. Yeniyetmolik dovriiniin baglanmasi ils alagadar ola-
raq orqanizmda enerji miibadilasi prosesi yaslilarla miiqayisads daha gorgin
kecir. Nisbaton sakit halda yeniyetmonin badon ¢akisinin hor kilogramina
5-6 millilitr, yaghlarda iso 4—4,5 millilitr oksigen tolob olunur. Bununla sla-
godar olaraq, yeniyetmonin oksigen dagima sistemi daha intensiv isloyir. Ye-
niyetma 100 millilitr oksigeni 3 litr havadan, yaslhlar iso 2,3-2,6 litr havadan
ala bilirlor. Sutkaliq enerji sorfi necadir? 6 yaslh oglan usaginda bu gostarici
1970 kilokalori, 7-10 yaslt oglan usaginda 2300 kilokalori, 13—15 yash ye-
niyetmada isa 2600-2700 kilokaloriys ¢atir. 16—17 yaslarinda sutkaliq enerji
sorfi oglanlarda 3000 kilokalori, qizlarda iso 2900 kilokaloridir. Belaliklo,
orqanizmin iimumi enerji sarfi badenin kiitlasinin, birinci ndvbada iss azalo
kiitlosinin artmasi ilo alagodardir. Burada, homginin haroki foalliq da miithiim
rol oynayir. Bu zaman enerjiyo olan tolobat badonin ¢okisindon, horoki
faalligdan, badon qurulusundan, bioloji yetkinlik soviyyasindan asili olaraq
¢ox genis diapazonda doyisir.

Moévzu iizrd suallar

1. Qandasiyict sistem insan orqanizminda hansi funksiyalart yerina ye-
tirir?

2. Orqamzmm qgandasiyici sistemina hansi tizv va sistemlor daxildir?

3. Insan iirayi ne¢a kamerahdir?

5. Urayin isina hansi gostarici ilo nazarat olunur?

4. Arterial gan venoz qandan na il forglonir? \

6. Urayin isinin effektli olmasina hanst amillor tasir gostarzr7

7. Kapillyar damarlarin orqganizmda rolu nadan ibarat

8. Sinir sistemi hanst hissalordon ibaratdir?

9. Morkazi sinir sistemina nalor daxildir?

10. Sinir sistemi orqanizmda nega prznszp asasinda faaltyyat gostorir?

*



5. 0ZUNONOZAROT

Hor bir insan saglam yasamag, fiziki cohatdon hazirliql olmaq arzusu ilo
yasayir. Saglamliq insan tg¢iin hor seydon qiymatli, he¢ nayin ovoz eds
bilmayacayi bdylik bir doyar, xosboxtlikdir. Bu xosboxtliyin uzunmiiddatli
olmasiin tomali daha ¢ox yeniyetmalik, orqanizmin faal inkisafi dovriinds
goyulur. Sistemli olaraq aparilan 6zlinonozarat sagirdo saglamligla olagoli
zoruri olan faaliyyat istiqgamatini gostarir.

Hor bir yeniyetma fiziki inkisafla olagodar 6z yas dovriiniin forqli xiisu-
siyyatlori haqqinda dorsliyin avvalki bolmslarinds informasiya aldo etmok
imkanina malikdir. Bu informasiyalar 6z saglamligint méhkomlondirmak,
fiziki hazirligini artirmaq v on asasi biitiin bunlar iizorinds nazaratin hoyata
kecirilmasinin zaruri oldugunu yeniyetmalorin diqqatine catdirir.

Vaxtinda va sistemli olaraq aparilan 6zlinonozarot sagirdo orqanizmin
funksional vaziyyatini (nobz vurgusu, AHT), fiziki hazirliq soviyyasini miioy-
yon etmok, onu miigayiso edib doyarlondirmok imkani verir.

Oziinonazarat — saglamliq, fiziki inkisaf, shvali-ruhiyyenin voziyyati
{izorinda aparilan miisahidodir. Oziinanazarat metodlar miixtolif vo goxsayl
ola bilor. Lakin sorti olaraq onlari iki qrupa bolmok miimkiindiir:

1. Subyektiv metodlar — yuxu, istaha, ohval, agr1 hissi va s.

2. Obyektiv metodlar — miioyyon dlgmolordon istifado etmoklo miioyyon
olunan gostaricilor: badonin ¢akisi, boy, nobz vurgusu, agciyarin hoyat tutumu,
ayri-ayri osas qrup azalolords siirat, qiivva, doziimliilik vs s.

Oziinonazarot naticaleri sistemli olaraq giindalikdo geyd olundugda mii
vafiq tohlil aparmaq, gostaricilori miiqayise etmok vo an asasi baggveran
doyisikliklorin sabeblorini askar etmok miimkiindiir. Bu qeydl ;&ml
6l¢monin tarixi, giinii, saatt qeyd olunmalidur.

Subyektiv metodla shval, yuxu vo s. iizorindo
glinii vo saat1 geyd etmok lazimdir. Homiso gilinii
aparmaq daha olverislidir.

Fiziki harokatlorin icrasi, oyun, fiziki haraketlortizra ev tapsiriqlarini
yerina yetirarkan, fiziki yiikdon spnraghuisghids aparmaq sizs icra etdiyiniz
fiziki yilikiin hazirliq soviyyshiz3ymuyafiq olub-olmamasi haqda fikir
ylirlitmoys imkan veracakdi r figiki yiikdon vo ya mosqden sonra siz
0zlniizii yaxsi hisge ir , aliniz, yuxunuz, istahaniz vo mosgul
olmagq istoyi varsagde onu gostarir ki, orqanizminiz icra etdiyiniz
fiziki yiike hazirdir sindon galir. Yox, agar fiziki yiikdon sonraki
giin nobzyyurgusu homisoki gostariciys qayitmirsa, shvaliniz yaxsi deyilsa,




istahaniz yoxdursa vo yuxusuzluq miisahids olunursa, bu yerinos yetirdiyiniz
fiziki yiikiin, masqin sizin orqanizm ii¢iin ¢ox yiiksok olduguna va bu yiikiin
azaldilmasinin zaruriliyine dolalot edir.

Funksional gostaricilar tizra 6ziinonazarat — buraya nabz (iirak vurgulari)
vo agciyarin hoyat tutumu daxildir.

Urak vurgular1 — bu insanin iirok-damar sisteminin funksional voziyye-
tini oks etdiron gostoricidir. Bu gostarici ilo istonilon sagird nobz vurgularinin
Oziinlin yas qrupu ii¢lin miioyyan olunmus normativlors uygunlugu, tirok-
damar va tonaffiis sisteminin funksional voziyyatini, nabzin barpa amsalini
miioyyaon eds bilor. Nobzin 6l¢iilmosi hom idmanda, hom dos tibdos ¢ox genis
yayilmis miisahido metodudur. Alinan gostorici orqanizmdo bas veron
dayisikliklari oks etdirdiyi iiclin informativ gostarici hesab olunur.

Cadval 1.
Yas Oglanlar Qizlar
13 73 75
14 73 74

Nobz vurgularinin 6lgiilmasi ¢ox % kil8). Urok vurgularmin say1
x1mol

arteriya damarlarinin badonin sothino nahiyolorindo:
a) lic barmagqla bilokday
b) boyiik vo gostorici barmaa boyunda (yuxu arteriyalar {izorindo);

c) orta vo gostorici baftnaqlarin ueu ilo gicgahda;
d) ovucla sinads — iirok nahiyasindo dlgiiliir.




Olgmolor 10 saniyo arzinda aparilirsa, alinan raqom 6-ya, 15 saniyo orzin-
do aparilirsa, 4-9, 30 saniys arzinds aparilirsa, 2-ys vurularaq 1 deqiqadas tirok
vurgularinin say1 miioyyon edilir. Nobz vurgulari 1 doqiqo arzinds do dlgiilo
bilor. Belo 6l¢mo daha doqiq olacaqdir. 10 saniys arzinds dlgiilon nabz vur-
gusunun asagidaki cadveldan istifade etmoklo 1 doqiqalik gostaricisini tap-
maq miimkiindiir.

Noabzin hesablanmasi

Cadval 2.
Noabz Noabz Nabz
10 san. 1 dagq. 10 san. 1 dagq. 10 san. 1 dagq.
10 60 20 120 30 180
11 66 21 126 31 186
12 72 22 132 32 192
13 78 23 138 33 198
14 84 24 144 34 204
15 90 25 150 35 210
16 96 26 156
17 102 27 162
18 108 28 168
19 114 29 174

Istonilon fiziki yiikiin icrasi {irok vurgularinin saym artirir. Fiziki yiik no qo-
dar boyiik va intensivdirso, iirak vurgularinin say1 da bir o qodar yiiksok ol
Yiingiil fiziki yiik zamani1 bu gosterici 100-120 vur/daq.; orta fiziki yuk 013
150 vur/daq.; intensiv, gorgin is zamani iso 170190 vur/doq.-ys cata b1

Urok vurgularinin tezliyi fardi xiisusiyyatlorindon asilidir vo bu b
da har hans1 bir insanin gostaricilari orta nabz gosterlclsm 9 b or.
Sistemli olaraq saglamlasdirici horakotlori yerind e qacis,
islayir, tirok

tosilo agkarlamaq miimkiindiir.

gorgin fiziki yiik va s. ola n doyisikliklor tez nazara garpir.
Orqanizmin fiziki y Ko uygunlasmasi nobzin barpa amsali deyilon gos-

torici ilo miioyyon @ an fiziki yiikdon dorhal sonra vo {i¢ doqigo

sonra miioyyon olun z vurgusu gostaricilorinin nisbati borpa omsalini




FY-don 3 daqiqa sonraki nabz vurgusu

Nobzin barpa smsal = FY-don dorhal sonraki nabz vurgusu x 100

30 %-don az olan NBO orqganizmin fiziki yiike reaksiyasinin yaxsi oldu-
gunu gostorir.

Orqanizmin fiziki yiika reaksiyasi adi oturub-qalxma horakati ilo yoxlanila
bilor. Bu iisulun qaydasi dorslikds verilmisdir.

Urak vurgularinin (nabzin) doyismasi (artmast), aslindo, fiziki horokotlorin
icras1 zamani oksigena olan tolobatla olagodardir. Orqanizmdo iso oksigen
dastyict sistemin an vacib orqani agciyorlordir. Agciyorlorin nofos aldigimiz
hava kiitlosi ilo tomas saholori (alveollar) no gqador ¢ox olarsa, orqanizmin
oksigenlo tominat1 da bir o qodor asanlasar. Bu sobobdon do agciyorlorin
hayat tutumu insan orqanizminin funksional sistemlorinin vaziyyastini (basqa
s0zlo, saglamliq gostaricisini) oks etdiron gdstorici kimi gobul olunur. Agci-
yarin hoyat tutumu spiroqram adlanan cihaz vasitesilo miioyyan olunur.

Cadval 3.
AHT litr
Yas -
Oglanlar Quzlar
13 2550-3000 1850-2100
14 3050-3150 21502250

dos qafasinin eni)



Orqganizmin tonaffiis sisteminin foaliyyatini, onun yorulmaya qarsi da-
yanmaq qabiliyyatini qiymatlondirmak {igiin bir neca tisuldan istifads olunur.
Bu tisullardan biri oturmus voziyyatdo dorin nofos alib buraxmagq, sonra ye-
nidon dorindon nofas alib nofasi saxlamaqdir (burun barmaglarla sixilib sax-
lanilir). Bu zaman 90 saniys orzinds nofosi saxlamaq — “sla”; 60—90 saniyo
orzinds nofasi saxlamaq — “yaxs1”; 30—60 saniyo orzindo nofosi saxlamaq —
“kafi”; 30 saniyadon az olan gostorici — “qeyri-kafi” hesab olunur. Fiziki yii-
kiin komayi ilo, xlisuson uzaq masafalora qagis, lizgligiiliik, kross qagisi va s.
nofasi saxlamaq gostericisi artir.

Tonoffiis sisteminin isinin effektliliyini yoxlamagin digor tisulu da mov-
cuddur. Burada da oturmus voziyyotdo dorindon nofas alinir, nofosi burax-
digdan sonra burnu tutub nofas alinmir vo vaxt 6l¢iiliir. Mogsq etmomis in-
sanlar 25-30 saniys bu vaziyyatds qala bilirlor. Fiziki hazirlig1 yaxsi olanlar
40—-60 saniys nofos almadan qala bilirlar.

Sagirdlarin fiziki inkisafi boy vo ¢oki, dos gofasinin eni gdstoriciloring
osason miioyyan olunur. Bu gostoricilor miioyyon monada sagirdlorin monsub
olduglar1 badon qurulusu tiplorindon do asilidir. Lakin har bir sagirdin boyu
va ¢akisi onun fiziki inkisafi hagqinda miioyyan fikir yliriitmays asas verir.

Normal boy, ¢oki gostaricilori yalniz fiziki inkisafin deyil, hom do sag-
lamhigin gostoricisi hesab olunur. Hor bir yeniyetmo asagidaki codvoldon
istifado etmoklo boy, ¢oki gostaricilorinin yas qrupuna miivafigliyini miioyyan
eda bilar. ©gar sizin ¢okiniz boy gostaricilorine miivafiq deyilss, artiqdirsa,
bu sizin idmanla va fiziki harokatlorin icrasi ilo ciddi masgul olmaginiz
zoruriliyini gostarir.

Oglanlar
Orta bO}j- Bede.n%n Orta boy Bedgn
Yas dan asagi | ¢okisi (sm) ¢okis
(sm) (kq) (kq) (sm) (kq)
13 141-148 127,9-47.4 | 39,3-53,0 | 166—173 | 49,4-86,9
b

14 148-154 | 35,354, 5,4-56,8 | 171-177 | 52,8-71,6

<

13 144-1 , 1983 151-163 | 43,3-54,4 | 164-169 |49,7-71,3
14 148-153%.3 757,7 154-167 | 46,5-55,5| 168-174 |50,3-72,0




Fiziki hazirhq tizarinds nazarat iimumtshsil maktoblarinin biitiin siniflorindo
fiziki torbiya darslarinin tocriibi hissasinin sagirdlorin funksional hazirliginin
diaqnostik giymaotlondirilmasi ilo baslanir. Bu zaman hor bir yas qrupu tigiin
miioyyon normativ gdostaricilor miioyyon olunmusdur. Bu gostoricilor sa-
girdlorin siirat, siirat-giic, ¢eviklik, qlivve, ayilgonlik vo doziimliiliikk gabi-
liyyatlorini “kafi”, “yaxs1”, “ola” soviyyada qiymatlondirmaye imkan verir.
Lakin har bir sagird 6ziiniin fiziki hazirliq soviyyasini evdo, hoyatds, mok-
tobin meydangasinda asanligla yoxlaya bilor. Bu zaman asagidaki horokstlordon
istifado etmok olar:

Turnikda dartinma — sagirdin yuxari otraf ozslolorinin hazirligini yoxlamaq
tiglin istifads olunur.

Asagi otraf ozololorinin qiivve hazirhigi:

Bir ayaq (sag, sol) iizarinda oturub-qalxma horokati ilo;

Govdanin qiivva hazirligi 1so 30 saniys orzindo uzanmis voziyyotdo
gdvdonin biikiiliib-a¢ilmast harokatinin icrasi ilo miiayyan olunur;

Yerindon uzunluga tullanma — asag otraflarin siirat-giic hazirliini qiy-
moatlondirmak moqsadils istifads edilir;

Mbakik gagrst — (10x3) qisa vo ¢ox vaxt sorf etmodon bu horokotin ko-
mayi ilo sagirdin ¢eviklik qabiliyyatinin saviyyasi miisyyon olunur;

60 metraya qagrs — 8-ci sinif sagirdlorinin siirat qabiliyyetini dayarlon-
dirmok mogsadils istifado olunur. Soraitdon asili olaraq bu mogsadls bozon
30 m qagis da totbiq edilo bilor;

Uzanmaus vaziyyatdan iraliya ayilmak — “korpii” bodonin oyilgonlik gabi-
liyyetinin qiymotlondirilmosinds istifade olunur. "
yasini miioyyanlasdirs bilar. Siz il arzinds belo yoxlamalar aparmagqla figik
hazirliginizda olan doyisikliklori miioyyon edo bilorsiniz. Nozoro al

1&%

Har bir sagird asagidaki codvoaldon istifads etmakls fiziki hazirliq seviy\
i

zimdir ki, belo testlogsmolori homyasidlarinizla apardiqda daha in gos-
toricilora nail ola bilorsiniz. Ciinki kiminlo yarismanizdasasil yardq,
belo halda siz daha ¢ox soforbor olmaga, daha yaxsi 3 gostormayo

caligirsiniz.
“00




VIII sinifds sagirdlorin fiziki hazirh@imin diagnostik
qiymoatlondirilmasi normativlori

NORMATIVLOR
Hoaraki Qiymatlondirma <
Ne qabiliyyat harokatlori Oglanlar Quzlar
“3” 644” 665” “3” 664” “5”
1. | Siret 30 (r;’a?l;“?‘@ 6,7-58 | 57-51 | 50ve< | 69-58 | 6,0-53 | 52ve<
Makik qagist
2. | Ceviklik (3x10 m) 9,8-9.3 | 9,2-8,5 | 8,4ve < | 10,598 | 9,7-9,1 | 9,0ve <
(san)
Yerinden
3. | Siiret-giic uzunluga 136-154 | 155179 | 180 vo > | 121-144 | 145-169 | 170 vo >
tullanma (sm)
e e 6 doqiqgelik qagig | 1050— 1200- 1000~
4. | Dozumlilik (m) 1199 1349 1350 vo >| 850-999 1249 1250 vo >
Oturmus voziy-
5. | Oyilgenlik yotds ireliys 4-7 8-11 12 ve > 6-11 12-19 | 20 ve >
ayilme (sm)
Hundiir turnikde

sallanmig voziy-
yotden dartinma
(dofo)
Algaq turnikde
uzanaraq sallan-
mis voziyyetden
dartinma (defo)

4-5 6-7 8 vo >

6. | Qivve

8-11 12-15 | 16ve >

Moévzu iizrd suallar

1. Oziinanazarat nadir?

2. Oziinanazarat hansi metodlarla hayata kegirilir? ¢

3. Urak vurgular tezliyi (nabz) neca 6l¢iiliir? \
4. Agciyarin hayat tutumu nayi ifada edir?

5. Organizmin tanaffiis sisteminin faaliyyatini ne@ yo. olar?
6. Sakit halda nabz vurgunuzu él¢iin. Géstorici t un®alirmi?




6. MOSGOLOLOR ZAMANI SOXSi GIGIiYENA

Yeniyetmo orqanizminin dinamik inkisafi, onun fiziki horakatlorin icrasina
reaksiyas1t miixtalif iizv vo orqanlarin icra funksiyalarinin formalagsmasi vo
tokmillogsmosi daimi giin rejiminin miioyyon olunmasini tolob edir. Giin rejimi
dars, ev tapsiriglari, evde ailoye kdmoak, idman vo saglamlasdirict maggole-
lar, istirahat, orqanizmin mohkamlondirilmasi va s. kimi faaliyyatlors ayrilan
vaxti diizgiin vo somoarali planlagdirmaga komok edir. Hamu ii¢ilin eyni giin
rejimi tortib etmok miimkiin olsa da, bu diizgiin deyil. Ciinki bu zaman giin-
dolik foaliyyotin miixtolifliyi, soxsi maraq, saglamliq voziyyati, moktobdo
dorslorin vo miistaqil moasgaloalorin grafiki nozors alinmalidir. Yuxarida qeyd
olunan miixtolifliklor istisna olmagqla, giin rejiminds yeniyetmolorin vaxt bol-
giisli toxminon asagidaki kimi olmalidir: ev tapsiriglarmin holli 2,5-3 saat;
moktobdonkonar maggalolor 1,5-2,5 saat; aciq havada olmaq (idman masgololori,
moktaba gedarkaon yola sorf olunan vaxt, hoystdo oyun) 2,5 saata qodor; sohor
gimnastikasi, orqanizmin mohkamlondirilmasi vasitalarindan istifads, qida
gobulu — 2 saat; yuxu 9-9,5 saat. Asagidaki codvaldo 8-ci sinif sagirdlorinin
toxmini giin rejimi qrafiki verilmisdir.

INOVBO saat II NOVBO saat
Yuxudan ayilmaq, gimnas- Yuxudan ayilmaq, gimnas-
tika, yatag1 yigisdirmaq, 7.00 tika, yatag1 yigisdirmagq, 7.00
yuyunmagq yuyunmaq
Sohor yemoyi 7.30 Sohor yemoyi 7.30
Darslore hazirlasmaq (har 40—
Mboktoba getmok, yol 7.50 45 daqgiqadan bir 5-10 daqiqa 7.50
badoan tarbiyasi fasilosi)
Moktobdo dorslor 8.00 Sorbast vaxt, evda islomak, 10.30
miitalio
Moktobdon eva qayitmaq 13.30 Ac¢i1q havada gozinti, 11.30
oyun vo s.
Gilinorta yemaoyi 14.00 Giinorta yemoyi 13
Ag1q havada gozinti, oyunlar 15.00 Moktabo yol 3
Darslori hazirlamaq
(har 4045 daqigodon bir
5-10 dogigolik bodon 16.30 Moktobds dorslor 100
torbiyasi fasilosi)
Sam yemoyi vo sorbost
mosgalalor (yaradiciliq, 19.00 9 qayitmagq 20.00
miitalio) ®
Yatmaga hazirlagsmaq (geyim } Jyl va sarbast
va ayaqqabini tomizlomak, 20.30, sgslolor (yaradiciliq, 20.30
gaydaya salmaq) miitalio)
Yatmaga hazirlasmaq (geyim
) vo ayaqqabini tomizlomok, 21.30
Yuxu 22 gqaydaya salmaq)
Yuxu 22.00




Glin rejiminin gostorilon niimunasi soraitdon, moktobdo dorslorin baglanma
vo qurtarmasindan asili olaraq dayisdirile bilor. Lakin istonilon halda giin
rejimi yeniyetmonin giindalik faaliyyotindoe bir nizam-intizam, qayda,
ardicilliq yaradir.

Dorinin gigiyenasi — badoni xaricdon shato edon dori, oslinds, organizmin
foaliyyoti liglin ¢ox miihiim olan funksiyalar1 yerino yetirir. Bunlar
asagidakilardir:

— dori badoni xaricdon oshato edorok mexaniki toxumalardan qoruma
vazifasini yerina yetirir;

— organizmy xaricdon mikrob vo zararli maddolorin diismasinin garsisini
almaqla miidafio funksiyasini yerins yetirir;

— insanin tonaffiis aktinda istirak edir, orqanizmin istifads etdiyi oksigenin
timumi hacminin 1 %-1, orqanizmdan xaric edilon karbon qazinin 3%-i dori
vasitasilo hoyata kegirilir;

— orqanizmin istilik tonzimlonmasindo istirak edir, dori sothino yaxin
olan kapillyar damarlar sabokasi vo darids olan ter vazilari vasitasile orqa-
nizmin hararati sabit saxlanilir.

Gorilindiiyii kimi, insan dorisinin orqanizmin normal faaliyyati {i¢iin oho-
miyyati olduqca boytikdiir. Darinin tomiz saxlanmasi onun yuxarida qeyd
olunan funksiyalarinin somarali olmasi {igiin asasdir. Darids tor va tiikk ve-
zilori vardir. Fiziki horokatlorin icrast zamani, hotta kigik torloma otraf mii-
hitds olan toz, mikrob vo s. ilo qarisaraq doridoki biitlin masamalori vo
qatlar1 tutur. Belo halda deri vasitasils yuxarida geyd olunan qaz miibadil
prosesi pozulur. Bu 6zii dori qatinin zaiflomasing, miixtolif dori xastehklsrlm

yaranmasina sabob olur.

Hor bir moggolodon, giindslik foaliyyatdon sonra dorinin yuyul a&ss
gobul olunmasi saglamligin qorunmasi ligiin olduqca zoruri amtldir.fHor giin
saglamlasdirict moggalalari yerina yetiron, idman bé o m3§q edon
yeniyetma ti¢lin isti dus gobul etmok vordiso ¢evrily

sinir sistemina Gtiirtiliir, orqanizg bugiihits uygunlagmagq ti¢lin miisyyan
mexanizmlori iso salir. Dgrlmn as desmallaSilinmosi, soyuq su ilo yuyunma
va s. orqanizmin atraf miihi isipasing qarst miigavimot qabiliyyatini
artirir, orqanizm n‘ld”l e} i 1m vo ayaqqgabi insan bodonini xarici
irlQri orumaq liglindiir. Geyim insan badoni otra-
dman vo mosgoalalor iicilin istifado olunan
ava kecirmak, elastiklik va suyu italoma gabiliyyatino

ik saxlamaq,



malik olduqgda 6z toyinatina miivafiq hesab edilir. Sizin idman vo fiziki
harakatlari icra edorkon istifade etdiyiniz geyim ylingiil olmali, harakotin
sorbast icrasina mane olmamali, gan dovranini, tonoffiisii ¢otinlosdirmomolidir.
Miixtolif hava soraitindo miivafiq geyim vo ayaqqgabi seg¢ilmolidir. Lakin
istonilon halda horokotlorin intensiv icrasi vo boylik enerji sorfi ilo olagodar
¢ox qalin geyimdon istifads yol verilmozdir.

Idman geyimi geyd olunan toloblora cavab vermoklo yanasi, idman
novino do miivafiq olmalidir. Geyim idman moggalolori zamani istifado
olunmal1 vo miitomadi olaraq yuyulmalidir. Ayaqqabr1 ayag1 zodolonmolordon,
cirklonmadon, soyuqdan qorumali, rahat, yilingiil, yarasiqli vo miitloq ayagin
6l¢iistine miivafiq olmalidir. Ensiz vo dar ayaqqabi pancanin gan dovranini
pislosdirir, toadricon onu deformasiyaya ugradir, doyonoklorin yaranmasina
sobab olur. Dar qis ayaqqabisi ayagin donmasi tohliikosini yaradir.

7. ORQANIZMIN MOHKOMLONDIRILMOSI

Organizmin méhkomlondirilmasi onun miixtalif xastaliklor, soyuqdoymao
vo s. garst miigavimatini artiran 9sas vasitolordon biridir. Fiziki cohotdon
zoif vo fiziki qiisuru olanlar ti¢iin bu xiisusile vacibdir.

Organizmi méhkomlondirmo vasitolori miixtolifdir. Bunlar, asason, hava,
giinag va su hesab olunur. Bu vasitolordon istifads haqqinda asag1 siniflords
xeyli molumat verilmisdir. Xiisusi geyd etmok lazimdir ki, orqanizmin méh-
komlondirilmasinin an osas vasitasi fiziki horokotlorin icrasidir. Fiziki horo-
katlor vo hava, su, gilines kimi vasitolorden birgs istifado etdikda orqanizm?
arzu edilon mohkomliyine nail olmaq miimkiindiir. \

i

Su miihiti siiratli horokot vo onun’miigav i dof etmok ii¢lin mosgul
olanlardan boyiik soy tolob edir. unhfiziki, mexaniki vo temperatur tosiri
orqanizmin biitiin tizv A sisteflorino Mflisbot tosir gostorir. Su miihitindo
sistemli aparilan moggolalor tko ar sisteminin inkisafina, méhkomlon-
masing, tonaffiis azalolori lonnfasing, dos qofasinin va agciyarin hoyat
tutumunun geniglonmasina sabab olur. Masalon, suda, hatta ylingiil harokatlorin
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icrast iirayin bir doqigalik hacmini 1/3 qodor artirir. Eyni zamanda suyun
hidrostatik tozyiqi qanin straflardan venoz damarlarla {iroys daxil olmasini
asanlasdirir.

Su miihitinds orqanizmin temperaturunun Gtiiriilmasi havada olduguna
nisboton daha tez bas verir. Bununla slagodar olaraq, maddslor miibadilosi
foallasir, orqanizmin enerji sorfi qurudakina nisbaton xeyli ¢oxalir. Bunun
da naticasinda badands piy tobaqesi azalir. Suda azalo vo oynaq aparatina
fiziki yiikiin tosiri xeyli azaldigindan zadealma ehtimali, demak olar ki,
sifira enir. Suyun 6zii bodono masaj tosiri gostorir. Suda icra olunan harokotlor
zadolonmo vo miixtalif corrahi amaliyyatlardan sonra barpaedici tosir gostarir.

Suyun miigavimati ils icra edilon harokatlor agirliglarla kegirilon masq
effekti tosirini gostorir. Suyun dorinliyinin vo harokatin icra siiratinin do-
yisdirilmasi zoruri masq yiikiinii miioyyan etmayo, onu tonzimlomayo imkan
verir. Suda harakatlorin icrasi sakit, barpaedici iizma ilo ndvbalosdirils bilar.
Ayri-ayr1 harakatlor arasinda 30—60 saniys sakit tempdo iizmak do olar. Ho-
rokatlarin icrasi iigiin ideal dorinlik 1—1,2 metr hesab olunur. Uzo bilmoyan
vo ya ¢okisi hoddon artiq agir olanlar hovuzun dibins istinad eds bilorlor.

Hoarakatlarin icrasi zamani su komorlari, alcok, hantel va s. istifados edilir.

2. Dayaz suda uzanaraq, ollori hovigun dibino
1. Hovuzun kenarinda oturmagq, ayaqlart brass 4 4 ;

vo kroll tisulunda oldugu kimi horoket etdirmok. Z%Z};l% GZ;Z?Q%Z- t;tz "o ogor “

4. Hovuzun kenarinda iizii vo ya kiiroyi hovu-
zun divarina torof durus. Oyilmolor, holaylan-
dirma, ayaqlarin ve ya olin tokani ilo sudan
yuxart tullanmaga ¢alismaq, dénmalor, ¢evril-
molor icra edilir.

inkisaf horokotlori; ayilmold
r1 holaylandirma horokotlo




5. Hovuzun bortundan tutaraq iizii vo ya arxasi
listo uzanmagq. Ayaqlarin novbali olaraq ar-
xaya, iroliys, yanlara aparilmasi, bodonin
biikiiliib-a¢iimasi. Brass vo krolla iizmado ol-
dugu kimi tonoffiis horokotlori.

6. Hovuzun kenarindan sallanma, baden diiz-
diir; ayaqlar biikiilii.

Ayagqlarn biikiiliib-a¢ilma horokotlorini icra
etmok. Canaq oynagindan biikiiliib-agiima,
ayagqlarla holaylanma horakotlori.

7. Uzii hovuzun divarina toraf olmagla, oyilo-
rok dayaq ve oturaraq dayaq. Bu ¢ixis voziy-
yotlori bir horoketin elementloridir.

1. Oturaraq dayaq; 2. Qollari vo ayaqlar
agmagq (diizoltmok). Oturaraq dayaqda ayaq-
larin asagrya, yanlara névbali vo ya bir yerdo
horokoti icra olunur.

Oyilorok dayaqda — dartinma horoketlori,
ayagqlarin ollors yaxinlasdirilmasi, tullanmalar
(ayaqlar arali vo ya birlikds ), ayaqlarin nov-
boli biikiiliib-agilmasi, diiz ayaqin asagi-arxaya
horokeotlori.

8. Ollorlos iraliyo (nofosalma) vo geriyo (no-
fosverma ) siirotli avar¢okmo horokotlori.

9. Suda iroliyo qagis vo ollorin dairavi horo-
koti.

11. Budlari yuxari qaldirmagla y

.

.
da qacis.

12. Qollar suda olmagla gévdonin saga-sola
foal dénmalori.




8. ADAPTIV FiZiKi TORBIiYO

Adaptiv fiziki torbiys — fiziki modoniyyatin bir istiqamati olub insanin
dayaq-horakat aparatinda miimkiin cari qlisurlarin profilaktikasi (qamat, dos
gofasi, yasti pancao va s.) vo korreksiyasi, tirok-damar, tonoffiis sisteminin
funksiyasinin yaxsilagdirilmasi, iimumi saglamliq saviyyasinin yiiksaldilmasi
maqsadi dasiyir. Bu sistemds fiziki horokotlor foal funksional miialica
moqsadilos icra edilir. Yeniyetmodo miimkiin fiziki vo funksional qiisur no
godor tez agkarlanarsa vo fiziki horokotlordon istifads vasitosilo bunlarin
aradan galdirilmasina no qodor tez baslanarsa, notico bir o qodor somarali
olar. Adaptiv fiziki torbiyo zamani avvalca tibbi vo pedaqoji nozarstin apa-
rilmasi zaruridir. Bu zaman:

* xarici miayina,;

* fiziki inkisafin qiymoatlondirilmasi (antropometriya);

s funksional vaziyyatin giymatlondirilmasi (UVS, AHT va s.);

* fiziki hazirligin testlosdirilmasi;

* valideynlarlo sorgu va fiziki torbiya dorslarinds aparilan miisahidalar
naticasinds orqanizmdos olan qiisur vo ¢atismazliglarin sobablori agkarlanir.

Insanin saglamligmin diagnostik xaritosi tortib edilir. Biitiin bunlarin
noticosindo dayaq-harokot aparatindaki ¢catismazliglarin fiziki horokatlordon
istifado etmoklo profilaktikasi vo korreksiyasi istigamati miioyyan olunur.

Badanin xarici miiayinasi — gamot vo azalo sisteming xarici baxisdan
ibarat olub, gamoatdo miimkiin qiisurlarin agkar edilmasino yonolmisdir. Qey:
etmoliyik ki, sistemli olaraq badanin asas azalo qruplari iiclin harokatlori icr
edon yeniyetmolords qamst diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir qayda‘olaraq,
miisahido olunur. Boy vo ¢aki ilo yanasi, diizgiin gamot do ins
mklsaﬁmn dsas gostarlcﬂarlndan biri hesab olunur Qama

, enli)
diqqot yetirirlor, ¢iinki gamoti formalasdiran
siimiiklorinin qurulusu, dos qofosinin formasi, )
syriliklaridir Nozars almaq lazimdir ki otin qlisurlu olmasi yalniz insa-
nin xarici goriiniistinds deyil, h%m 9 @mar va tonaffiis sisteminin, da-
xili orqanlarin faaliyyotindo problemalorfyaradir. Qamot miioyyon olamatlor,
gostaricilorlo doyarlondirili gamato nisbaton qiisurluq doracasing
goro bir nego kateqofiyayd bolii

ur.

QOamat — insanmndayaidiqdaNa harakat zamani vardis etdiyi badon vaziyyati
olub, fiziki inkisaf vo i tarbiya prosesinda formalagr.




Diizgiin gamat asagidaki olamatlori ils digqqati calb edir:

— ¢iyinlor eyni saviyyado, onurgadan eyni masafods yerlosirlor;

— kiiraklar bir-birino simmetrik olur;

— bas diiz dayanir, onurga vo boyunla eyni diiz xatt iizorinds yerlosir;

— yandan xoyali diiz xatt qulaq, boyun, ¢iyin, ¢anag-bud oynagindan kegir.

Qamstdaki qlisuru agkar etmok tigiin yeniyetms soyunur. Daban ve pancolor
bir yerdo olmagqla diiz, qollar asagrya sorbost sallanmis voziyystdo dayanir.
Ondan bir nego addim aralida durub onurga stitununa baxmagq lazimdir. Onurga
diiz saquli voziyyotdo olmalidir. Ciyinlorin seviyyasinde, kiiroklorin yerlosmo-

vardir.

sindo olan asimmetriya gamotdo qiisurlarin olmasinin gostoricisidir.
e
Qtsurlardan asili olaraq qamaotin

asagidaki miixtolif formalarina rast Sokil 10. Onurga siitununun
golinir: diagnostikasi .

Qamotin qiisurlar1 60-80% hallarda
onurga siitunundaki deformasiya vo
oyilmolarlo slagadardir. Misahidalor
gostorir ki, imumtohsil moktoblorindo
tohsil alan, lakin sistemli olaraq fiziki
horokatlori icra etmoyon sagirdlorin
boylik oksoriyyatindo onurga qiisurlar

Normal airavi Yasti-oyilmis Dairavi-ayilmis Yast1



Dairavi kiirak — basin, boyunun iraliys ayriliyi, belin tobii oyriliyi artir.
Dos gofasinin kifozunun artiqligi diggeti calb edir.

Yasti oyilmis kiirak — sina va belin tobii oyriliyi azdir. Onurganin amor-
tizasiya qabiliyyoti asagidir.

Dairavi-ayilmis kiirok — belin tabii lordoz ayriliyi artiqdir, qarin iraliyo
crxmugdir.

Yast1 kiirak — basqalarindan onurganin tobii oyriliyinin az olmasi vo kii-
royin yasti olmasi ilo forqlonir.

Onurga siitununda miimkiin oyriliklarin omals golmasi daha ¢cox 11-15 yas
dovriing tosadiif edir. Onurgaotrafi ozoalolori zoif olan yeniyetmolords qeyd
olunan qiisurlarin yaranma ehtimali yiiksokdir. Mahz bu yas dovriinde onur-
ganin formasina yumsaq yataq, govdonin durus vo oturus zamant diizgiin ol-
mayan vaziyyeti, haddindan ¢ox gorginlik (agirliq) tosir gostarir.

Diizgiin olmayan gqamot onurgada osteoxondrozun yaranmasina, daxili
orqanlarin funksiyalarmin zaiflomasins gatirib ¢ixarir. Maktablilorde gamatds
quisurlarin omals golmasi, bir qayda olaraq, harokat-dayaq aparatinin zaifle-
masing, baglarin elastikliyinin, asagi otraflarin vo xiisuson onurganin amor-
tizasiya qabiliyystinin azalmasina sobab olur. Belo sagirdlor fiziki yiiko
davam gotirmir, tez yorulur, kiirok vo bel nahiyssinds agrilardan sikayot-
lonirlor. Biitiin bunlar ise sagirdin psixoloji durumuna da menfi tosir gos-
torir. Adoton, onlar asobi, tez yorulan, linsiyyot davamliligi az olan fordo
gevrilirlar.

Qamoatds bag vera bilocok miimkiin qilisurlarin yaranmasinin qgarsisini
maq mogsadilo asagidaki profilaktik todbirlorin goriilmasi zoruridir:

1. Hor bir yeniyetma 6z qamatinin vaziyyatinin diaqnostikasmlr? aril-
masina nail olmalidir. Bu maktobds fiziki torbiys miisllimlorinin y&)bi
heyotin komayi ils, evdo bu darslikdo gostorilon dlgiilor QS:E lirilmoklo,

valideyn torafindon hoyata kegirilo bilor.

2. Onurga siitununda qiisurlar askar edildikdo og
ti¢lin harakatlor tadricon, davamli olaraq icra olunmalid
onurganin yan, arxa va 0n azalslari ti¢iin_secilmasi va
tokrarlarin say1 tadricon artirilir.

3. Yaz1 yazarkon, sifahi dotslofyzamani“stulda diiz oturmaga, kiirayini
stulun kiirayina diromaye calismiaq, bas: vo gdvdoni diiz tutmaq lazimdir.

4. Stulda tiziin gl turmaq¥azim goldikdo oturus voziyyatini tez-tez
doyismok, qalxib ggzi abif neco doqiqo sado harokatlor icra etmok zoru-
ridir.

qaldirilmasi
wzaman horokotlorin
bdir. Horokotlorin va




5. Televizora baxarkon ¢ox yumsagq kreslo, divanda aylogmoys galigmayin.
Oturacaq bork vo dosomodon yarim metr hiindiirliikdo olmalidir.

6. Agir yiikii miioyyon mosafoys aparmaq zorurati yarandiqda onu tor-
baya qoyub kiirokdo dasimaq daha mogsodouygundur.

7. Hor hanst agir agyan1 qaldirarkon gévdonin, xiisuson onurganin diizgilin
vaziyyatina diqqget yetirin. Bels voziyyat onurga disklorine agirligin barabor
boliisdiiriilmasine sorait yaratmalidir. Odur ki, gdvdeni yox, ayaqlar: biikiin

(sokil 11).
= W
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VA .

Sakil 11. Yiik galdirarkon onurganmn vaziyyatlori

nle iz
Sl smési

i, asag1 otraf,
0lmagla, 5 qru-

Qamotindd qiisur olmayanlar iiciin harakatlor ko
gamat onurga siitununa nisbaoton badonin hissslorinin sim
ilo saciyyalonir. Belo yeniyetmalor iiglin harokatlor yuxa
gbvdonin On vo arxa ozolo qruplart vo boyun ozalalori {igii
pa boliintir. .

Horokotlorin icra ardicilligr yuxaridan aSagiya: boyun ozololori, ¢iyin
oynagqlari, onurga, govde ozalolori g%d va diz oynagqlar1 iizro yerino
yetirilir. Organizmi qmgdcr rkdn 6—8 h3fokot ancaq iri: boyun, ¢anaq-bud
va diz oynaglart ti¢iin nozardo mumilikdo mosgolonin asas hissosindo
yering yetirilocok 15-20 herokdt toxminon asagidaki kimi bolliniir:



1. Boyun oazalolori tligiin 4-5 horokat;
2. Qol azalalari iglin 3—4 horokat;
3. Ayagq azalalori tigiin 3—4 horakat;
4. Govdonin 6n 9zalo qruplari iiglin 4-5 horokaot;
5. Govdenin arxa 9zalo qruplart tigin -~ 45 horokot.

Istifado olunan horokotlor miixtalif: qiivva, ayilganlik istiqamatli ola bi-
lor. Hor bir harakotin 4-10 dofs tokrarlanmasi miimkiindiir. Bu daha ¢ox
fordi hazirliq saviyyasindon asili olaraq miioyyen edilir.

Maosgalonin tamamlayici hissesinds fiziki yiik verilmis ozalo qruplarini
bosaltmagq tigiin harokatlor verilir.

“Dairavi kiirok” qamati onurganin boyun vo bel hissalorinds tobii
oyriliyin azalmasi vo dos hissads oyriliyin ¢ox olmast ilo sociyyolonir. Belo
qamat tiplorinds kiirok baglar1 dartilmis, sine azalslari isa qisalmig vaziyyatdos
olur. Belo gamot daha ¢ox dars, istirahat, yuxu zamani diizgiin olmayan vo-
ziyyatds qalmagin naticasinds formalasir. Qamatin bu formasinda zaif kiirok
baglar1 dartilir vo kiirok azalalori onurganin maksimal agilmasini tomin eds
bilmir. Bu da nofasalma zamani tonaffiis derinliyini azaldir ve {lirayin isini
¢otinlosdirir.

Belo hallarda asas vazifo gdvdonin yuxari hissasinin azalolarinde gorginliyi
azaltmagq, sinonin alt, trapesvari 9zalo va disli ozolosini giiclondirmakdir.

“Dairavi kiirok” qamati zamani tdvsiya olunan harokatlor:

— basin yanlara, asag1, yuxariya vo dairavi firlanma horakatlori;

— ¢iyinlorin yanlara donmalori, dairavi firlanma horakatlori;
— kiiraklarin bir-birina toxundurulmast; Py
— qollarin (alatsiz) yanlara agilmasi, gdvdonin yanlara donmosi ilofgolla-

rin agilmast;

— gbvdonin miixtolif ayilmis voziyyatlorindo qollarindeigi
acilmalar;
— gbdvdonin yanlara sorbost vo ogyalardan istife t o donmaolori,

burulmalari;
— dosomodos uzanaraq arxaya qalx donmolor, ¢evrilmolor;
— gbvdanin 6n 923l qruplag n%ﬂsr.
“Yast1 kiirok” formah qa 9t urganin biitiin fizioloji oyriliklorinin,
xiisuson do bel nahiyasinig#dyri az olmasi il saciyyelonir. Bunun da

* . . :
naticosindo onurgasu}n un gamortizasiyasi, funksiyasi ¢ox azalir ki, bu

—

da qagis, tullanma i skin yerdoyigsmolor zamani onurga beyini
vo bag beyino monfi ir gostorir. Belo qamot tiplori {igiin horokotlordon



istifado onurga siitununun oyilgenliyini vo miitoharrikliyini artirmaq, qarin
ozolalari vo panconin amortizator funksiyasini yerino yetiron azalolori glic-
londirmokdir.

Qeyd olunan qlisurlu gamot {igiin bag vo azalslorin dartilmasi, burulmasi
horakatlori edilmoalidir. Osas vozifo onurga siitununun oyilgonliyini vo miito-
harrikliyini artirmaq, qarin azalalorini vo pancanin stabillosdirici, amortiza-
siyaedici funksiyasini moéhkomlondirmokdir. Kiirok vo garin ozololorindo
kifayat qader gorginlik yaratmagq ti¢lin ¢okisi 1,0-3,0 kq olan hantellordon
istifado oluna bilor.

“Dairavi-ayilmis kiirak” onurga siitununun iroliys-arxaya fizioloji ayri-
liklarinin ¢ox olmast ilo forqlonir. Gévdonin yuxari hissesindoki dayisikliklor
kiirakds oldugu kimidir. Govdanin asag1 hissesinds ¢anagin ayilma bucaginin
artmas1 hesabina onurgada bel lordozu digqgoti colb edir. Qarin divari dar-
tilmigdir. Qamatin bu qiisuru uzun miiddat oturmus vo ya uzanmis voziyyotdo
galmaqgdan formalasir.

Belo qamot zamani kiirayin stabillogsmasi, boyun oazalslarinin bosalmasi,
garin, budun arxa, sagr1 azalolorinin méhkomlonmasi va budu biikon azololorin
bosalmasi ii¢lin horokotlor tovsiyo oluna bilor.

“Yasti-ayilmis kiirok” yast1 qamatin bir varianti olub, ¢ox az rast goli-
naon qamat formasidir. Bu forma dos kifozunun az olmasi, bel lordozunun
artiq olmasi ils saciyyalonir. Belo qamatds ¢anaq iraliys ¢ox ayilmis vo ar-
xaya yerdoyismisdir, qarin azalolori zoiflomis, onurganin sino vo boyun bol-
molari qalinlagmigdir.

Belo gqamot tipindo miisbot doyisikliyo yiyslonmok {i¢iin bel nahiyosi
azalalarinin bosalmasi, qarin va kiirayin voziyyatini stabillogdiron ozolalar]
mohkamlondiran, onurganin ayilgonliyini artiran harakatlordon istifads etrfiok
tovsiyo olunur.

Asimmetrik qamat formasi gévdonin sag va sol toraflorifi
ilo saciyyelenir. Belo qiisurlar asanliqla aradan qaldiril
gbvdonin bir torofinin ozalolori méhkomlondirilmali, di
bosaldilmali vo uzadilmalidir.

Qamostds olan qiisurlarin aradan qaldiri lictin horokotlorin icrasinin

glizgli qarsisinda yerina yetirilmosi m%m sundur. Bu horokatlorin icrast
tr1

etriyasi
I. amén
fiso aksina

zamani yuxari va asagi otraflarinsim vaziyyatlarinin tomin edilmasi
Oziinonozaratin togkili uqm ordridir

Adaptiv fiziki torbiyado Mo orin togkilinin qrup formasi alverigli
hesab olunur. Ciinki bu z or bir yeniyetmonin 6ziiniin fiziki inkisafi
vo hazirhigina miivafiq fiziki yiik, horokot se¢gmok imkani mohdudlasir. Bu

\
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sobabdon do xiisusi tibbi qruplarda maggoalolor har bir yeniyetmoys fiziki
yiikii sorbast vo miistoqil, lakin miisllimin rohbarliyi altinda segmok imkani
vermoalidir. Naticads yeniyetma zaruri fiziki yiikiin hacmini, yoni horakatlorin
tokrar icra sayini, intensivliyini (vaxt vahidi orzindo icra olunan horakotlorin
sayint) miioyyon etmak vo 6ziliniin gamat tipinin morfofunksional xiisusiyyatino
miivafiq harokat se¢gmok imkani aldo edir.

Adaptiv fiziki torbiys vasitolorine yalniz korreksiyaedici alotsiz vo
alotlorlo icra olunan timuminkisaf, homg¢inin korreksiyaedici, lizgigiiliik,
akrobatik, miitohorrik vo idman oyunlari, stoliistii vo boyiik tennis, tonoffiis
horakatlori, eyni zamanda masaj, trenajorlarda horokotlor daxil edilir.

Mosalon: korreksiyaedici iizgiiglilik suda vo quruda xiisusi horokotlor,
tizmonin miixtalif {isullarindan va elementlorindon, {izma 16vhalarindon, su
aerobikas1 va s. bu kimi harakatlordon istifadoni nozerds tutur. Su aerobikasi
(suda harakatlorin musiqi miisayiati ilo yerino yetirilmasi) ilo mosgul olan-
larda emosional ohvali-ruhiyyo mosgololoro marag artirir. Korreksiyaedici
tizgiiciiliik tokco dayaq-horokat aparati deyil, hom do iirok-damar vo tonoffiis
sistemlori xastaliklori zamani olduqca ohomiyyoatli vasito hesab olunur.

Glinlimiiziin problemins ¢evrilmis artiq ¢okinin garsisint almaq moagsadilo
zoruri profilaktik todbir kimi adaptiv fiziki torbiys horokatlori sistemli vo
miixtolifcohatli olmalidir:

— gimnastika (sohar gimnastikasi, miialicovi gimnastika);

—19¢gs, miitohorrik vo idman oyunlart (komandali oyunlar, badminton,

—mes9, dag turizmi;

— silsilali idman harokatlori (lizgli¢iiliik, avarcokma, velosiped

zokla gazinti).

Artiq ¢akisi olan sagirdlorde haraki foalliq azalr,
daha ¢ox onurganin boyun va bel nahiyslorinds oy
qarm iraliys ¢ixir, bel dongarlanir, ¢iyinlor irsliyo o xarida gostarilon
harakatlar bels yeniyetmoalordo qamotin yaxsilagsmasifia istigamatlonmisdir.

Yastipancalilik — pancanin vg baldir o%glslorinin zaiflomoasi, haddindon
artiq yorulmasi naticasinda panconit asag1 enmosidir.

Panca qovsii deformasiyasi tadriciip onun amortizasiya va ayilib-qalxma
funksiyasinin itirﬂ{ms'n otirib ¢¥&arir. Bunun da noticosinds yeris, qagis
zamani agrilar, yoggu 851 omolo golir. Yastiponcaliliyi agkar etmok
liclin ayagt su ilo 1 vo’kagiz voraq lizorind ¢ixaraq panconin izini
almagq kifayotdir.

Jp—

tennis);
— gozinti, sliratli yeris, dora-topali yerds yiingiil kross; \




Normal Yastlla§m1§ Yasti

Sakil 12. Pancanin formalari

Yastiponcalilik sagirdlor arasinda tez-tez rast golinon haldir. Yastipancaliliyin
garsisini almagq ti¢iin profilaktik todbir kimi asagidakilara omal olunmalidir:
1. Ayagimizin 6lglisiino miivafiq olmayan dar, altlig1 yast1 vo ya hiindiirdaban
ayaqqab1 geyinmomok. Dabanin optimal hiindiirliiyli 3—4 sm-don artiq
olmamalidir;

2. Ponco qovsiiniin deformasiyasini azaltmagq ii¢lin supinatordan (formah
ayaqqabi i¢liyindon) istifado etmok, pence va baldir azololerini mok
komlondiron horokotlor icra etmok;

3. Umuminkisafetdirici vo asag1 otraf azololari iiciin heraketlarl e 1
olaraq yerino yetirmok lazimdir.

g(\
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Yastipancaliliyin profilaktikas1 va korreksiyas: iiciin uzanmis vo

oturmus vaziyyatds harakatlar:

1. Ponconi dartaraq barmaglart sona qodor
a¢ib-biikmok.

2. Ponconi oziine torof oyorok ayaq barmagqla-
rini sonadak a¢ib-biikmok.

3. Bas barmaglar: qaldirmaq, digorlorini
biikmok.

/_\

S
\\

4. Ayaq barmaglarim bir yerdo (yumrugq kimi)
sixmagq, 6-8 saniyo saxlamagq, agmaq®yanlara
aparmagq.

5. Stulda oturaraq névbe ile dabgfti vo ponceni.

qaldirmagq. Ayaqlart dii Slderokponcani bii-

kiib-agmagq. Ponca ilo tolosmadon [9've xa-
ok.

6. Stulda oturaraq tennis topunu pencanin or-
tasi ilo iroliys, yanlara ve dairovi 3—4 doqiqo
orzindoa horlotmok. 2-3 hoftadon sonra hora-
koti durus voziyyetindo icra etmok.




7. Ponconin xarici hissosi iizorindo dayanaraq

ponce ucuna qalxmaq vo enmoak (10-20 dofd ).
Yarimoturus vo ¢ixis veziyyotino qayitmaq
(10-20 dafs). Désome iizorinde dayanaraq
ponco iizorindo yayvari horokot etmok.

Q0@

8. Gimnastika divarinin reykasi iizorindo da-
yanaragq, ponconin on hissosi iizoerindo qalxib-
enmo (yayvari) horokotini ponconin miixtolif
veziyyetlorinds yerino yetirmok.

9. Ayaq barmaglart ilo kicik agyalar tutaraq
bir yerdon basqa yero dasimaq.

(

10. Durus, ayagqlar bir yerds, ollor belds. Ar-
dicil olaraq daban v pancs iizerine qalxaraq
ayagqlari yanlara ¢evirmok vo ¢ixis voziyystino
qayitmag.

A A,

11. “Tirtilvari” iraliloms. Ayaq barmaglari vo
ponconi biikorok iralive horokat etmok.

12. Arxaya “Tirtilvari” irsliloma.
barmaglart biikorok iroliyo oyil

agirligini pencenin én
Ponconi koskin acaraq
verorok arxaya horoks

‘ 13. Dasmali ayaq barmagqlarla tutaraq iraliye horokot etim

Iralilomalar zama
1. Daban va panconin 6n hissosin.
yanlara, govdo diiz tutulur. Poancad®5 a

dkQtlor
yeais. ®llor bas arxasinda, dirsoklor
miydabanda 5 addim va s. sag aya-

g daban, sol ayagin pan&asi ilzoringlo yeris, sonra oksine. Daban iizorindo

ayaglar1 biikmadon yerisg§Govdo

“yuvarlanaraq” yeris.

tulur. Dabandan pancaya vo oksino




2. Ponconin xarici hissosi izorinds yeris, ollor beldo vo ya sorbastdir.

3. Poanconin xarici hissasi tizorinds yeris, ponco uclari daxilo.

4. Panco ucunda ayaqlarin ¢arpaz addimu ilo yeris. Poncalor xarico gevrilir.
5. Ponco ucunda yarimoturusda yeris.

6. Ponco ucunda oturusda yeris.

Movzu uzrd suallar

1. Adaptiv fiziki torbiyanin magqsadi nadir?

2. Adaptiv fiziki torbiya zamani nazarat va miisahida hansi géstoricilor
tizra apartlir?

3. Insamin qamoti dedikda na basa diisiiliir?

4. Qamoatin qiisurlari neca miiayyan olunur?

5. Qamoatin hansi formalart vardir?

6. Sizin qamatiniz hansi formaya uygundur?

7. Yastipancalilik nadir? Bu nalora sabab olur?

9. HOROKOTLORIN TOLIMi ZAMANI
PSiXi PROSESLOR

Horoki foaliyyotin monimsonilmasindo ugur yalniz miiallimdon, onun
totbiq etdiyi metodiki iisul va vasitolordon asili deyil, eyni doeracods yeniyet-
madon, onun fiziki qabiliyyatlorinin inkisaf soviyyasindon, hom¢inin onun
psixoloji hazirligindan asilidir. Psixoloji hazirliq ise psixi proseslor, onlart
tonzimlonmasi ilo slaqadardir. .

Diqqat — stiurun hor hans1 obyekto comlonmasi vo istigamatlg rrﬁd;r\
XU8usi

Psixi proseslords diqqoet diisiinco vo iradi proseslors aid oldugu iic

yer tutur. Diqqot iradi vo geyri-iradi ola bilor. Qeyri-iradi diqggt 1 qicig-
landiricinin tosiri ilo bag verir vo heg bir iradi soy to , g1sa miiddot-
da, qofil bas vermasi ilo xarakterizs olunur.

Iradi digqgat — insan hoyatinda vo foaliyyatindo | oynayir. O insa-
nin siiur vo iradi sayinin mohsuludur. 1 digget mogsadyonlii (tolim za-
mani qarsiya qoyulan vozifalor), teski

hazirsiniz, stiurlu surotdo 6z inizi hor hans1 obyekto comlogdirir vo
istigamotlondirirsiniz) vo (diggatin har hansi obyekt vo ya to-
lim prosesina comlpfimgasimiiddsti) 1lo forglonir.

Horaki foaliyyatin ilmasi, dyradilmasinin somaraliliyi diggatin

asagidaki xiisusiyyotlorindon asilidir: hacmi, konsentrasiyasi, dayaniqliligi,
miitohargikliyi, boliinmasi va s.



Diqgoatin hacmi — sizin, eyni zamanda qabul edo bilocayiniz obyekt vo
elementlorin say1 ilo miioyyon olunur. Adston, insan orta hesabla 5-6 obyekti
eyni vaxtda diqget morkezindo saxlaya bilir. Hadisolorin tanis mokanda bas
verdiyi hallarda insanin daha ¢ox obyekti diqqet merkozinde saxlaya bilmasi
miimkiindiir. Diggatin hocmi har bir fordin tacriibasi va xiisusi biliyi ilo slagadardir.
Moasalon, bir nega il basketbol vo ya voleybolla masgul olan yeniyetmada diqqe-
tin hocmi bu oyunlarla yeni moasgul olanlara nisbaton daha ¢coxdur.

Diqqatin konsentrasiyasi (comlonmasi) — horokatlorin icrast zamani
sarf etdiyiniz psixoloji enerji ilo xarakterizo olunur. Masalon, futbol oyunu
zamani sizin diqqgatiniz hadden artiq comlonmisdir (carima zarbasi vurarkan),
lakin oyun goraitinds sizo tanig olan, vordis etdiyiniz adi hallarda foaliyyot
zamani diggotin konsentrasiyasi xeyli asagiya diisiir. Diggotin hoddon artiq
comlonmasi ¢ox az vaxt orzindo davam edir.

Bir sira psixologlar diqqgati har hansi bir obyekto comlomae bacarigini in-
sanin psixoloji hazirligint artirmaq ticiin vasito hesab edirlor. Yoni bu diqqot
miioyyon obyektlora calb olunur, diqqet yayindigdan sonra fasilo verilir,
yenidon diggoet hamin asyaya vo ya obyekto yonaldilir. Belaliklo, diggatin
comlogdirilmosi prosesi iradi olaraq uzadilir, idars olunur, onun dayaniqlig
tomin olunur.

Diqgatin davamlihig — tolob olunan vaxt miiddstindo digqoti comlosdirarok
saxlamaq bacarigidir. Masalon, qrupla vo komandali faaliyyat zamani oyunun
hor hanst mosul hissasinds sizdon yalniz ¢cox diqgstli olmagla yanasi, qeyd
olunan vaxt {igiin diqqgatin dayaniqliligi, davamlilig1 talab olunur.

Diqgatin miitoharrikliyi — onun bir obyekt {izorindon digorino kegmasi vo
ya bir haraki proses zamani ani olaraq digqgstin digor bir obyekto colb edilmosidir.

Diqqgatin béliisdiiriilmasi — diqqgatin eyni vaxtda bir nego obyekto, if'

va daha artiq horoki foaliyysto boliisdiiriilmasidir. Masalon, idman oy l\
n
9

zamani siz eyni vaxtda hom torof-miiqabilinizi, hom do miidafia¢ilari,
yerdoyismosini diqgot moarkozindo saxlamali olursunuz.
Hiss vo qavrama — osya vo hadisalorin birbasa hiss gizvilor iri
% ayda olaraq,
ibiilyar va to-

insan siiurunda oks olunmasidir. Horoki foaliyyot zaman
xunma reseptorlart istirak edir. Bu hislar 1t38ilo siz badonin fozada vo-
ziyyoti, horoketi, otraflarin yerdayistho inda informasiya oldo edir-

biitlin analizatorlar, osason, gérmo, ozolo-haraki, esitmo,

siniz. Qavrama da hiss kimi gérmo, eSitmaniy,"dad va s. boliintir. Lakin ho-
rokotlorin tolimi vo dyrodilmosindo fo axt vo horokatin gavranilmasi,
hiss edilmasi daha boyiiK ohamiyyotkasb edir.

Fozanin qavranilma$y (“f3za hissi”) — gérmo, toxunma vo kinestetik
analizatorlar vasitasilo hoy ecirilir.

\
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Vaxtin qavranilmasi (“vaxt hissi””) — horoki foaliyyatin siiratinin, ardi-
cilliginin, davamlili§inin bizim stiurumuzda oks olunmasidir. Horakot tempi
Vo ritmi vaxt hissinin miirokkob formasi hesab edilir. Horokot ritminin hiss
olunmasi bir sira horakatlorin dyronilmasi zamani1 miioyyon ohomiyyat dasi-
yir. O climlodon, tullanma vo atma kimi harokatlorin icra texnikasinin mo-
nimsonilmasi zamani belo hiss bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman
horokotlori ¢ox gisa vaxt, toxminon 1 saniys orzindo icra olunur. Miioyyon
edilmisdir ki, insan 0,75 saniyadon artiq olan vaxt intervalini forqlondirmok
qabiliyyastino malikdir. Lakin xtisusi harakatlorin kdmayi il vaxti farqlondirma
bacarig1 0,01-0,02 saniyays ¢atdirila bilor.

Horoki faaliyyato yiyalonmo prosesindo 6z horokotini diizgiin qavrama
boyiik shomiyyat kasb edir. Bu gavrama prosesindos siz harokatin bir sira co-
hatlorini dork edirsiniz: masalan, siirat (siirotli vo ya asta horoket, qagis tem-
pi va s.); siiratlonma (borabarsiiratli, artansiirotli, azalansiirat vo s.); icra xa-
rakteri (biikkmo, agma, dartinma, tokan); icra formasi (diizxotli, oyrixatli,
dairovi, qOvsvari); horokotin amplitudu (genis, ensiz, tam); hoarokatin istiqa-
moati (saga, sola, yuxari, asagi); horokotin icra miiddoti (qisa, uzun).

Yaddas — fikir, obraz vo avvallor 6yronilmis horokatlorin yaddasda sax-
lanilmas1 vo zoruri olan hallarda icrasi ilo olagadar psixi prosesdir. Horoki
faaliyyatin dyronilmasi ligiin yaddasin asagidaki biitiin ndvloeri zoruridir: he-
roki, obraz, emosional vo verbal. Horoki yaddagin mazmunu dyranilmis ho-
rokatlorin ozalo-harakat obrazindan ibaratdir. Beloalikls, haraki yaddas miixtolif
horoki bacariq vo vardiglorin formalasmasi ti¢ilin osasdir.

Diisiinca — hadiso vo obyektlorin mahiyyatinin vo bagvermo ganunau
gunluglarinin dork edilmosidir. Bu insanin ali yaradiciliq formasidir. Riisiinco
vasitasila harakat, onun strukturu anlasilir. Diisiinca hiss, tofokkiir vo

ikinci signal sisteminin, sdziin rolu boyiikdiir. Istonilon diisiimeg n
al@lub, 0
tohlil, sintez, imumilosdirmo, tasnif va sistemlogma oSdifIr.
Horoki faaliyyatin dyradilmasi tahlil, sintez, miigayigaye osaslanir. Tohlildon
istifado edorak biz miirokkob horoki foaligagoti hissoloro boliir, hisse-hisso 0y-
ronirik. Sintez vasitasilo biz Sypohdiyimi onimsadiyimiz hissalari birlos-
dirorak bir tam harokat formasi

faaliyyatlordaki oxsarligi, tolifliya‘askar etmayo, icra tisullarinin iistlin vo

catismayan cohatlagifii lagdirmaga komok edir.
Hiss vo emosi)ﬁr msanin hoyatinda boyiik rol oynayir. Miirok-

kaob, ¢atin horoki foa 1n icras1 zamani yasanan hiss, hayacan bu harokot-




lorin icrasina miioyyon tosir gostorir. Miisbat emosiya vo hiss sizo horokoti
daha ugurlu, miibarizliklo yerino yetirmoya, bu moagsadlo asasli soforbor
olunmaga komak edir. Bu sobabdan do hiss va hayacana, xiisuson do miisbat
emosiyalarin formalagmasina xiisusi 6nom vermok lazimdir.

Irado va iradi xiisusiyyatlor — frado insanin daxili, menovi enerjisi he-
sabina hoyatda rast goldiyi ¢otinliyi dof etmok bacarigidir. idman, fiziki he-
rokatlarin icrasi, imumiyyatle, hayatda qazanilasi har bir sey iradonin, iradi
giiciin hesabina olda olunur. iradi hissi olmayan insan1 kompasi olmayan
gomiy9 banzatmak olar, onun horakat istigamati malum deyil, sarbastdir. Hor
bir insanin hoyatinda miioyyon ¢otinliklor, maneslor movcuddur. Lakin on
boyiik manes insanin dzii, onun daxili alomidir. Insanm biitiin béyiik ugurlari
onun §zlino galib golmasindon baglanir. Son 6ziinii sohar tezdon lazim olan
vaxtda durmaga mocbur edo bilirsonmi? Ev tapsiriglarini yering yetirirsonmi?
Moktobin nizam-intizam qaydalarima oamal edirsonmi? Oz komandan ugrunda
biitliin giiciinlo miibarizo aparirsanmi? Qamsatini diizoltmok, giiclii olmaq
liclin oziyyato qatlasib horokotlor edirsonmi?

Yuxarida sadalananlarin hamist sizdon irads tolob edon foaliyyastlordir.
Oslinda, bunlar {i¢lin o qodor do bdylik irads tolob olunmur. Lakin siz hor
dofo bunlar1 yerine yetirorkon miioyyan qador iradi hislera yiyslonirsiniz.
Iradi cohotdon formalasir, dziiniizii ¢otinliyi dof etmoyo hazirlayirsiiz.
Tadricon daxilinizds olan irado hissi sizi moqgsodyonlii foaliyyot gdstormaya,
zoruri anlarda inadkar, nizam-intizamli olmaga s6vq edocokdir. Biitlin bunlar
189 sizo hoyatda qgotiyyotli vo cosaratli olmaq imkan1 veracokdir. Cotin, risk
talob edan harokatlarin icrasi daxili qorxu hissini dof etmoy9, tagabbiiskarliq
vo miistaqillik miixtalif idman oyunlart zaman1 ugurlu faaliyyst qurmaga

komok edacokdir. Yoldaslarinizin, roqibin moqgbul hesab etmoadiyini
foaliyyostina qarsi gozoblonarkon 6ziinilizii tomkinli, sabirli aparmaginaz sigin
e b

miioyyon iradi xlisusiyyatlora yiyslonmis oldugunuza dol

alot eds
Beloliklo, horoki foaliyyatin ugurlu olmasi biitiin psixi pros %
emosional va iradi keyfiyyetlorin tozahiiriindon asilidir. B ususi

1sa miixtoalif istiqamatli vo tayinath fiziki horakatlorin icr

edir vo tokmillasir. 0
.
*
Movzu iizrs suallar
1. Digqat nadir? .
2. Irado dedikda no Busadiisi
3. Icrasi risk talob e hoveko

siniz?

4. Masq 2 qorxu hissini daf etmak olarmi? -
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iniiz?
| yerina yetirorkan hansi hissi kegirir-



10. AZORBAYCAN iDMANCILARININ OLiMPiYA UGURLARI

Olimpiya oyunlar1 hazirda diinyada on yiiksok statuslu idman yarislar
hesab olunur. Bu yarislarda ¢ixis etmok, qalib golmok vo ya miikafatcilar
sirasina diisorok 6lkonin bayragini yiiksaltmok, minlorls insan1 Azarbaycanin
himnini dinlomak {i¢iin ayaga qaldirmaq har bir goancin miiqoeddas arzusudur.
Belo bir xosboxtliys nail olmagq tigiin iso mohkom iradoyo, nizam-intizama,
qarstya maqsad qoyub onu reallagdirmaq bacarigina, on asasi iso vaton sev-
gisinae malik olmaq lazimdir.

Azorbaycan artiq 6ziinii diinyaya idman ddvloti kimi tanida bilmisdir.
Qazanilan ugurlar diinyanin on métobar idman togkilatlarinin diggot mor-
kozindadir. Miistaqilliyin barpasindan kegon dovr orzindo miixtalif yarislarda
qazanilan nailiyyatlorle yanasi, Azarbaycan qito, diinya miqyash yarislarin
yiiksok soviyyali toskilat¢isina, onlarin kegirildiyi mokana ¢evrilmisdir.

Beynolxalq tolobloro miivafiq soviyyads insa olunan vo yenidon qurulan
idman qurgular1 vo komplekslori Azorbaycan ohalisinin saglamligina
istigamotlonmis ddvlot siyasstinin torkib hissosidir. Halo 6ton osrin 70-ci
illorindon Azarbaycan xalqinin imummilli lideri Heydor ©liyev torafindon
miioyyon edilmis bu siyasot bu giin do ugurla davam etdirilmokdodir. Mohz
bu siyasotin naticosidir ki, Birinci Avropa Idman Oyunlar1 2015-ci ildo
Azorbaycanda kecirilmisdir.

Hazirda idman yalniz adi yaris, idmang1 hazirliginin niimayis etdirilmosi
deyil, diinyada siyasi ohomiyyat dasiyan, dlkonin niifuzunu, ohalini
saglamligin1 oks etdiron bir gostoriciye ¢evrilmisdir. Bu sabsbdsn d
har bir 6lke Olimpiya Oyunlari kimi motebar bir tadbirde takca tlrak
etmoklo deyil, miikafat¢ilar sirasinda olmagq, yiiksok yerlori tut ag can
atir.

Azorbaycan idmangilari hom kegmis SSRi-nin t2
do miistoqilliyimizin borpasindan sonra miixtalif ma

lar
alx yarls—
1slar
angilarimiz SSRi-nin
. 11k dof> 1952-ci ildo Helsinkido

y1gma komandasinin torkibinds ¢ix1s edi
kegirilon XV Yay Olimpiya niar irak edon SSRI komandasinin
torkibindo 5 azorbaycanli 1 angy ¢1xls irdi. Onlardan 4-1 giilosci, 1-11s9
atlet idi. Homin yamslar ommadboyov biitiin rogiblorino qalib
dsitstinds o, yaponiyali giilog¢iya xal hesabr ilo
uduzaraq giimiis m hib 6ldu. Bu, azarbaycanli idmang¢inin Olimpiya
Oyunlarinda qazandigt 1lk medal idi.




Sovet Ittifaginin y1gma komandas: torkibindo Azarbaycan idmangilarinin
cixis etdiyi novbati XVI Olimpiya Oyunlar1 1956-c1 ildo Melbrun gohorinds
kecirilirdi. Bu heyatds atlet Yuri Konovalov 200 metr mosafoya sprint qaci-
sinda vo 4x100 metr mosafoyo estafet qagisi yarislarinda istirak edirdi.
Onun 200 m mosafoys qagisda ¢ixisi ugurlu alinmadi. Lakin 4x100 m mosa-
foya estafet qacisinda giimiis medala layiq gortildii.

1960-c1 ildo Roma soharinds kegirilon XVII Yay Olimpiya Oyunlarinda
azorbaycanli idmang1 Yuri Konovalov yenidon 4x100 m masafoyo estafet
qacisinda komanda heyatinin torkibinds glimiis medal gazandi. Homin oyun-
larda voterpolgu Yevgeni Saltsin do giimiis medal qazanmisda.

1964-cii il Tokio sohorinds kecirilon XVIII Yay Olimpiya Oyunlarinda
Sovet ittifaq1 komandasimnin torkibindo 6 Azarbaycan idmangisi istirak edirdi.
Onlardan 3 nafari Olimpiya Oyunlarinin miikafatgis1 olmugdur:

inna Ruskal — voleybol — giimiis medal;

Viktor Mineyev — besnovgii — qizil medal;

Aydin ibrahimov — sorbast giilas — biiriinc medal.

Bu oyunlarda Viktor Mineyevin besnoveiililkdo qazandigi medal
azorbaycanli idmangilarin Olimpiya Oyunlarindaki ilk qizil medali idi.

1968-ci ildo Mexikoda kecirilon XIX Yay Olimpiya Oyunlarinda azar-
baycanli idmangilar ugurla ¢ixis etdilor. Bu oyunlarda:

Inna Riskal — voleybol — qizil medal;

Vera Lantratova — voleybol — qizil medal;

Nadejda Karpuxina — suyatullanma iizrs yarislarda istirak etmisdilor.

1972-ci ildo Miinhends kegirilon XX Yay Olimpiya Oyunlarinda iso \

3 azorbaycanli idmangt: \g
Inna Riskal — voleybol — qizil medal;
Aleksandr Kornelyuk — atletika — giimiis medal,

Vladimir Krivtsov — {izgiiciiliik {izro sovet komandasini
edirdilor. Bu oyunlarda Inna Riskal 6ziiniin ikinci Olimpiya dizil We€dahni ga-
zand1. Aleksandr Kornelyuk iso 100 metr masafoys gacisda @ erl tutsa da,
4x100 m estafet qacisinda giimiis medalin sahibi oldu. 1976-childd XXI Olimpi-

ya Oyunlar1 Monreal sohorinds kegirilirdi. Bu rda 3 azorbaycanli idmangt:
Inna Riskal — voleybol — giimiis nacal;
Rofigo Sabanova — hondbol — qizfymedal;

Lyudmila Subina — handbol z1l

—ugurla ¢ixis etdilor® ¢
Belolikla, Olimpiya ‘@yufllarind® Azorbaycan idmancist Inna Riskal

timumilikds iki qizil vo iki'giifniis medal qazanmis oldu.
)
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1980-ci ilda XXII Yay Olimpiya Oyunlar1 Moskvada kegirildi. Bu oyun-
lar ovvalcadon planlagdirildigi kimi alinmadi. Ciinki 1979-cu ildo Sovet qo-
sunlar1 ©fganistani iggal etdiyins gora diinyanin bir ¢ox dlkslari bu oyunlarda
istirakdan imtina etdilor, lakin oyunlar kegirildi. Bu oyunlarda 5 azorbaycanh
idmangi istirak edirdi. Onlardan ikisi:

Larisa Savkina — handbol — qiz1l medal;

Tatyana Sviganova — otiistli xokkey — giimiis medal qazanaraq miikafatgilar
sirasina ¢ixa bildilor.

1988-ci ildo Seul goharinds kegirilon XXIV Yay Olimpiya Oyunlarinda
iso azorbaycanli idmangilar SSRI y1gma komandasinin torkibinda nisboton
coxsayl heyatlo — 18 noforls ¢ixis edirdilor. Seul Olimpiyadasinda 6 azor-
baycanli idmang1 medal qazand:

[lgar Mommadov — qilincoynatma — qizil medal;

Boris Koretski — qilincoynatma — qizil medal;

Iqor Ponamaryov — futbol — qiz1l medal;

Aleksandr Lukyanov — avargokmo — glimiis medal;

Vasili Yakusa — avargokmao — biirlinc medal,;

Elina Qusyeva — handbol — biiriinc medal.

Seul Olimpiya Oyunlar1 azarbaycanli idmangilarin SSRi-nin y1gma ko-
mandasi torkibinds on bdyiik ugur qazandigi yaris oldu.

Miistaqillik illori — 1992-ci ildo Barselonada kegirilon * \

XXV Yay Olimpiya Oyunlar \
Bu oyunlar orofasindo diinyanin siyasi xoritosindo ci %}ik bas
15 mesp

verdi, SSRI dagildi. Vaxtilo SSRi-nin torkibino daxilie ee likalar
miistoqillik qazandilar. Lakin bu illords miittofiq ika“1dmangcilar1 6z
sobabdon do Miis-

bayraglari altinda ¢ix1s edib lisenziya gazanmamisdila

taqil Dovlatlor Birliyinoe daxil olan 6lka¥8g oyunlarda Beynalxalq Olimpiya
Komitesinin bayrag: altinda ¢ixig &dirdifer. si yariglarda iso har bir idmangi
xg eESi

0z 6lkosinin bayragi altinda ¢1 .Barselona Olimpiadasinda ti¢crongli
Azorbaycan bayragi %ltm id cixis edirdi:

Nazim Hiiseynov 4¢iido —§1z1l medal;
Valeri Belenki gi st1 qizil, biiriinc;

flgar Mommadov®sdilincoynatma;




Valeri Timoxin — stend aticiligt;

Valentina Popova — tennis.

Qazanilan 3 medal Azarbaycan idmangilarinin vo idman miitoxassislorinin
boyiik potensiala malik olmasinin bariz niimunasi idi.

Oyunlarin qizil miikafat¢ist Nazim Valeri Belenki
Hiiseynov fond isladarkan 0



1996-c1 il Atlanta XXVI Yay Olimpiya Oyunlari

Bu oyunlarda, ilk dofs olaraq, Azarbaycan idmangilart miistoqil dovlati-
mizin bayragi altinda ¢ixis edirdilor. Niimayondo heyatino 23 idmang1 daxil
idi. Bu yarislarda Azorbaycanin istirakina imummilli lider Heydor Sliyev
bdyiik 6nom verirdi vo bunu miisteqilliyini yenico barpa etmis Slkonin
beynolxalq alomdo tanidilmasinin vasitosi hesab edirdi. Atlantada sorbost
giilog¢imiz Namiq Abdullayev giimiis medal qazandi.

Namiq Abdullayev

Niimayonds heyatinin torkibina Olimpiya Oyunls
veran lisenziya normativlorini yering yetirmis 31
Oyunlarin gedisinds 3 idmang¢imiz Olimpiya medali

isirak hiiququ
axil edilmisdi.
azandi:

Zemfira Meftohoddinova — dairavi d — qizil medal;

Namiq Abdullayev — sorbast g ] s@medal;

Viigar ©lokborov — boks — @n al.

Azarbaycan Resnubli sinin 1denti vo Milli Olimpiya Komitosinin
Prezidenti conab [Thant®ligev bu yarislari bilavasits izloyirdi vo tamasagilar
arasinda idi. Bu rm%i goldbolor Azarbaycani Sidney Olimpiadasinda

istirak edon 202 6lko ‘@fasinda 34-cii yero ¢ixartdi.

& -
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2000-ci il Sidney XXVII Olimpiya Oyunl \
1 E




Zemfira Meftahaddinova

2004-cii il Afina XXVIII Yay
Olimpiya Oyunlari

Afina Olimpiadasinda istirak ti¢lin
aparilan planl hazirliq 6z bohrosini
verdi. Idmancilarimiz 12 név iizro
yariglarda istirak hiiququ veron 38
lisenziya qazandilar. Onlar gorgin
miibarizo soraitindo 5 medal
gazandilar:

Forid Mansurov — yunan-Roma
giilosi — qizil medal;

Zemfira Meftohaddinova — dairavi
stend aticilig1 — biirlinc medal;

Irado Asumova — giillo aticihig —
biiriinc medal;

Agast Mommoadov — boks —
biiriinc medal;

Fuad Aslanov — boks — biigi

medal. “0




Forid Mansurov

2008-ci il Pekin XXIX Yay Olimpiya Oyunlar1

Pekin Yay Olimpiya Oyunlarinda Azorbaycan 44 idmangi ilo tomsil
olunmusdur. Bu idmangilar yarislarda 7 medal gazandilar vo imumi komanda
hesabinda 39-cu yeri tutdular:

Elnur Mommadli — ciido — qiz1l medal;

Rovson Bayramov — yu-
nan-Roma giilosi — glimiis
medal;

Vitali Rohimov — sorbost
giilog — giimiis medal,

Sahin imranov — boks —
biirlinc medal,

Movlud Mirsliyev — ciido
— biiriinc medal;

Mariya Stadnik — sarbast
giilog — biiriinc medal;

Xetaq Qazyukov  sorbgst
giilog — biiriinc medal.

Elnur Mommodli




Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti
conab ITham Oliyev Elnur Mommadlini
Pekinda Olimpiya Oyunlarimin qizil
medalt ila toltif edir

Vitali Rohimovun fondi

Révsan Bayramov ermani idmangiya
qalib galarkan

Sahin Imranov dévyiisds,

<
g(\




2012-ci il London XXX Yay Olimpiya Oyunlar:

Bu Olimpiadada slds olunan ugurlar Azorbaycanin miistoqilliyini barpa
etdiyi dovrdon sonra qazandig1 on boyiik idman nailiyyati idi. idmancilarimiz
bu Olimpiadada 2 qizil, 2 giimiis, 6 biiriinc olmagqla, 10 medal qazandilar vo
iimumi komanda hesabinda ohalisi bizdon gat-qat artiq olan Polsa, Kanada,
Tiirkiyo va digor 6lkolori gerido qoyaraq 30-cu yeri tutdular:

Togrul Osgorov — sarbast giilos — qizil medal;

Sorif Sarifov — sarbost giilos — qizil medal;

Rovson Bayramov — yunan-Roma giilosi — glimiis medal;

Mariya Stadnik — sorbast giilog — glimiis medal;

Teymur Mommoadov — boks — biirlinc medal;

Valentin Xiristov — agirliqqaldirma — biiriinc medal;

Emin ©hmoadov — yunan-Roma giilasi — biiriinc medal;

Yuliya Ratkevi¢ — sorbost giilog — biiriinc medal;

Mommadrasul Macidov — boks — biiriinc medal;

Xetaq Qazyukov — sorbast giilos — biiriinc medal.

London Olimpiadast Azorbaycan idmaninin mohtogom golobasi kimi
tarixdo qalacaqdir.




il

Togrul Osgarov

Movzu tizrd suallar

1.

2.

4

5.

SSRI-nin yigma komandas: tarkibinda Olimpiya Oyunlarinda ilk medal
qazanan azarbaycanli idmangt kim idi?

Azarbaycanli idmangilardan ilk qizil Olimpiya medalint gazanan kim
olmusdur?

. SSRI-nin yigma komandas: torkibinds azarbaycanli idmangilarin an

¢ox medal qazandiglart hanst Olimpiya Oyunudur va harada kegiril\\
a

misdir?
Miistaqillik dovriinda Azarbaycan idmangilart ilk dafo hansit OL
m

cixis etmislor?
London Olimpiadasinda Azarbaycan idmang n edal

qazanmigslar?
‘00



II. BACARIQ VO VORDISLOR

11. ATLETIKA

Atletika harakatlorinin icra texnikasinin manimsanilmasi vo
tokmillasdirilmasi

8-ci sinifdo atletika idmanina aid edilon novlor sagirdlords siirot
gabiliyyatinin inkisafi li¢lin qisa masafolors gacis, estafet (miixtolif morhololi)
qagiglart; stiret-giiciin inkisafi ticlin uzunluga vo hiindiirliiys tullanmalar,
kicik topun uzaga vo hadofo atilmasi; doziimliiliylin inkisafi mogsadilo
kross qacislar1 osas vasito kimi se¢ilmisdir. Sagirdlorin fiziki hazirliginin
artirtlmasinda atletikanin yuxarida qeyd olunan klassik horakotlorinden
basqa, miixtalif xiisusi harokot komplekslori, horokot birlosmalari istifads
oluna bilor. Ayri-ayr atletika hoarokotlorinin mitkommal icra texnikasina
yiyalonma har bir sagirdo mévcud normativlori yerino yetirmays miioyyon
komakdir. Lakin bu sizin yas qrupunuza aid olan normativler lizro yiiksok
notico ticlin kifayot deyildir. Ciinki bunun {i¢iin siz miivafiq hazirliga, siirat,
stirot-giic, doztimliiliik qabiliyystino malik olmalisiniz. Ola bilsin ki, siz
asagi start texnikasini qonastboxs soviyyado monimsomissiniz, lakin siirotlonma,
maksimal gagis siirotiniz asag1 soviyyoadoadirso, onda qisa mosafoys qagisda
yiiksok natico gostormok miimkiin olmayacaqdir. Vo yaxud gagaraq uzunlug
hiindiirlitys tullanma texnikasina yiyslonmissiniz, lakin kifayat qua‘r sﬁra\
giic hazirligr olmadan bu ndvlordo gonastboxs notico gostormok migmkiin
asl, bu

olmayacaqdir. Biitiin bunlar bels naticays golmoyo asas verir ki, sizhor
icra texnikasina, yoni icra bacarig1 va vardisine yiysla@

harakatin icrasi liglin miivafiq horaki qabiliyyatlors; Siiro
ceviklik va s. bu kimi harakatin icra keyfiyyatini on
do yiyalonmalisiniz. Xiisusi qeyd etmok lazim ayri-ayrt horoki
qabiliyyatlor biitiin idman novlorinds yiiksok natico gostormok ti¢lin zomin
yaradir. Siirat, slirot-glic yalniz atleti lorindo deyil, eloco do futbol,
basketbol, voleybol, handbol Yo digo n oyun novlorinde ugur olds
etmok {igiin zoruri faktor ilir
]
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Qisa masafalara qacis texnikasinin tokmillasdirilmasi

Siz asagi siniflordo qisa masafoloro (30, 60, 100 m) gagis texnikasi
haqqinda kifayst qodor molumat oldo etmisiniz. Digor ndvlorde oldugu
kimi, qisa mosafoyo qagis tam bir horokot (tomrin) kimi hissolordon,
fazalardan ibarstdir. Bu horokot fazalarinin hor birindo idmanginin icra et-
mali oldugu zaruri elementlar vardir. Onlar1 lazim olan ardicilliq va tezlikls
icra etmoadikdo timumi harokatin icrasit ugurlu alinmir. Basqa sozlo desok,
arzu etdiyiniz naticoni gdostora bilmoyacoksiniz. Qisa mosafolors qacisda da
yuxarida geyd olunan zoruri icra elementlori vardir. Bu elementlor qisa
masafaya qacisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz kimi, qisa masafolora
gagisin icra texnikasi sorti olaraq dord hissoyo boliiniir: start, start siirotlonmasi,
mosafoboyu gagis vo finigetma.

Start. Qisa mosafolors qagisda asagi startdan istifado olunur. Asag start
voziyyati qagisa daha tez baslamaq vo az mosafodo maksimal qagis siiroti
oldo etmoyo imkan verir. Siz asagi siniflordo bu start voziyyatlorindon
dofolorlo istifado etmisiniz. Lakin
sizin indiki hazirhiginiz asag start |
texnikasi ilo daha yaxindan tanis
olmaga imkan verir. Startdan ¢ixmaq
liclin start goliblorindon istifads ol-
unur. Bu goliblor gagisa baslayarkon
idmangimin tokani zamani arxaya
miimkiin siirlismonin qarsisint alir,
tokanin giiclinli qagis istigamoting
yonoaldir. Start galiblorinin qurulmasi \
idmanginin bas, xlisuson ayaqlarinin uzgg!
uzunluguna, onun hazirliq saviyyasino
uygun qurulmalidir. Qoaliblordon
istifado variant1 idmanginin (sagirdin)
start zaman1 malik oldugu potensiali
reallagdirmaga imkan vermalidir.

Start goliblorinin qurulmasinin
ti¢ variantt movcuddur: “adi”, “uz
lagdirilmis” vo “yaxml%sdl 1l
(sokil 13).

adi

yaxinlag-
dirilmuis

akil 13. Start galiblorinin qurulmast
variantlari




Yeni mosgul olanlar, adoton,
daha ¢ox start galiblorinin qurul-
masinin “adi” variantindan istifado
edirlor. Bu zaman iralidoki golib
start xottindon 1-1,5 panco mosa-
fodo, arxadan golib iso birinci qo-
libdon baldir uzunlugunda vo ya

1,5 panco aralida (demali, start xot-
tinden 3 ponco arxaya) qurulur. Iro-
lidoki golibin dayaq sahasi qagis
yoluna nozaran toxminan 45-50°-lik,

arxa golib iso bir qodor artiq 60—

Sokil 14. Start galiblori 70°-lik bucagq altinda qurulur. Qeyd
etmak lazimdir ki, bu gostaricilor sortidir vo fordi xiisusiyyatlora miivafiq
olaraq doyisir.

Mohz fordi xiisusiyyatlorin miixtalifliyi start galiblarinin qurulmasinin
digor variantlarindan istifade etmak zorurati yaradir. Qaliblorin qurulmasi va-
riantlar1 sokil 13-do verilmisdir. “Uzaqlasdirilmis” start variantinda irslidoki
golib arxadaki galibs yaxinlagdirilir vo onlarin arasindaki masafs 1-0,5 panca
Olclistindos olur (sok. 14).

“Yaxinlagdirilmis™ start variantinda iso arxada yerlogon qgolib iralidokino
yaxinlagdirilir. Start galiblori start xattine yaxinlasdirilarkon dayaq sahasinin
bucagi azalir, start xottindon uzaqlasdirilarkon iso dayaq sahosinin bucag

artir.
®

“Starta!” komandasi
ilo idmangi sta ':]xia-
rindon iro cir,"l-

i ifo_dacis \yoluna
adyedorok dir pon-

iralidoki goliba,
digar peonconi iso arxa
qoliba soykoyir (sokil
15). Arxa dayaqda diz
tizorindo duraraq, ollo-
rini start xottinin arxa-
sinda saxlayir.




Start voziyyetindo sagird
foaliyyotini asagidaki qaydada
tonzimloyir:

1. Ollor start xottinin arxa-
sinda ¢iyin enindon bir qodor
arali olmaqla dayaga qoyulur.

2. Hor iki ayaq pancosi qo-
liblar va yerls (panconin uc his-
sosi) tomasdadir.

3. Arxaya qoyulan ayaqin L
dizi yero toxunur. . . Sokil 16

4. Bas kiirok soviyyosindo
diiz tutulur, baxislar qagis yoluna istigamatlonir.

5. Bodonin agirligi dayaq noqtelori: oller, iralideki ayaqin poncasi,
arxadaki ayaqin dizi izerindo borabar bolugdiiriiliir.

“Diqgat” komandast ilo ayaqlarin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ¢iyinlordon
bir qodar yuxariya qaldirilir, badenin agirhg: yuxartya — iroliyo aparilir. id-
mang1 gagisa tez, gecikmodon baslamagq tigiin alverisli voziyyot alir. “Diqqgot”
komandasinda sagird 6z foaliyyotini asagidaki qaydalara uygun tonzimloyir:

1. Badonin agirligr ollar, irslideki ayaq lizerinde barabar bolusdirtiliir.

2. Hor iki ayaq goliblora
tazyiq edir.

3. Ciyinlor qollardan azaciq
gabaga kegir.

4. Canaq ¢iyin saviyyasin-
dan bir godar hiindiirdiir. Govda
iraliys ayilmis voziyyatdadir.

5. Baldirlar bir-birins paralel
voziyyotdadir.

6. Ponconin ucu va ollor qa- [ R
¢1s yoluna toxunur.

7. Biitiin diqgot qagisa bas-

.
lamagq ti¢iin verilocok komandaya yotioldilir.
“Mars” komandas1 qagisa b ugiin’ signaldir. Sagird 6z foaliy-

yatini bels tonzimloyir: _ o

1. Hor iki ayaq qoliblor
vaxtda qagis yolundan gotiirii
laylandirma hagakati icra edir.

Sokil 17

erir, oynaqlardan diizolir. ©llor eyni
, badon diizalir, qollar koskin horokatlo ho-



2. Arxadaki ayaq ani, giiclii tokan icra edir, iralidoki ayaq daha giiclii vo
davamli tokanla govdani iraliys itoloyir.

3. Arxadaki ayaq ani tokandan sonra siirotlo, qagis sothino miimkiin
gadar yaxindan iraliys aparilmagqla tez dayaga qoyulur.

4. Tokan ayaqin biitlin oynaglarinin tam diizolmasi, qollarin koskin
holaylandirma harokati ilo icra olunur.

y a2

Sokil 18

Asagi start voziyyatini start goliblori olmadan da monimsomok miimkiindjir.
Bunun {i¢iin qagis yolunda start xotti ¢okilir vo xotdon 20-25 sm mosafodon
ikinci, ikinci xotdon 25-30 sm mosafodon isa tiglincii xott ¢okilir. “Starta!”
komandasi ilo idmang1 giiclii ayaqinin pancosini ikinci xotto, arxadaki
ayagini iso liclincii xotto qoymaqla dizini qagis sothino dayaga qoyur. Ollor
start xattinin (birinci xattin) arxasinda ¢iyin enindo dayaga qoyulur. “Diqqot”
komandasi ilo idmang1 bir oli dayaqda olmagqla start voziyyeotino qalxir
“Mars” komandasi ilo qagisa baslayir. \

Start siiratlan‘ 3s a basladigdan sonra maksimal qagis siiroti
olds olunana qodor Mosafe qot 6lunur. idmanginin hazirhgindan asili olaraq
25-35 m arasinda doyisir. Umumtohsil moktoblorinin sagirdlori



liclin toxminan 20-25 m masafs start siiratlonmosi ti¢lin kifayotdir. Start
stiratlonmasi zamani sagird 6z foaliyyatini asagidakilarla tonzimloyir:

1. Bodonin irsliye mailliyi saxlanilir.

2. 1lkin qagis addimlar1 qacis sothino yaxindan aparilir, tokan ani vo
stiratlo icra olunur.

3. Qag1s addiminin uzunlugu ve tezliyi getdikco artr.

4. Qollar kaskin harakatlo tokanin siiratli icrasina komak edir.

5. Govdenin iraliys mailliyi 20-25 metrds todricen diizaldilir.

Start siiratlonmasi ilo mosafo boyu qagis arasinda doqiq sorhod yoxdur.
Adoton, start silirotlonmasi maksimal gagis siiratinin 90-95%-1 aldo olunduqda
basa ¢atir.

Masafoboyu qacis — qisa mosafolora qagisda mosafonin asas hissosini
toskil edir. Bu hissonin avvalindo idmangi maksimal siirat aldo etmoyo vo
onu biitiin mosafo boyu saxlamaga calisir. Bunun ii¢lin qag¢is addimlarinin
uzunlugunun vo addim tezliyinin optimal nisboti saxlanilmalidir. Sagird
mosafoboyu qagis zamani 0z foaliyyotini asagidaki qaydada tonzimloyir:

1. Govdanin irsliys mailliyi (eyilmasi) clizidir.

2. Qollarin harokati qagis ritmino miivafiqdir vo tokanin siiratli icrasina
vo addim tezliyino komok edir.

3. Qagis addimlarinin uzunlugu toxminon eynidir.

4. Ayagqlar qagis sathine pancenin 6n hissasi ilo yayvari dayaga qoyulur.

5. Iraliyo siiratli horokat etmok soyi hiss olunmalidir.

6. ©ldo olunmus gacis siiratini saxlamaq lazimdir.

Mosafoboyu qagis finisetma ilo basa catir.

Finisetma — qisa mosafolora gagisda finisetmo mosafonin ugurlu q‘s \
edilmosi {ligiin xiisusi ohomiyyat dasiyir. Finisetmonin bir nega tisullart V\
cuddur. Burada asas maqsad maksimal siiratlo qagisin yaratdig: yoru -
nunda 0z gagis siirotini saxlamaq vo mosafoni ugurla bas aqdir.
Umumtohsil moktoblorinds finisetmoa sadaca olaraq sonu 1 minda
govdani iraliye aymakls icra edilir.

Qisa masafays qacis texnikasim tokmillosdirmok ii¢ arakatlar:

1. “Starta!” komandast ilo miimkiinggadef teZglverisli start voziyyati al-

magq. .

2. Asagi start voziyyatindon o

mal stiratlo qagis yamslar clitliik[319).

3. Miixtolif start vozigyotleri istifado etmoklo, 30 m mosafoyo mak-

simal stirotlo qagis (hor Bir staft voziyyotindon bir ne¢o dofos istifads

etmoklo)ciitliiklorlo yaris.
- )
& 61 S

sonra 30 m mosafoloro maksi-




Orta masafays qacis

8-ci sinifdo doztimliiliik qabiliyystinin inkisafi mogsadils orta, uzaq va
kross gagisindan istifado olunur. Uzunmiiddotli, davamli qagis insan orqa-
nizminin miixtalif lizv vo funksional sistemlorino miisbat tosir gostarir, onla-
rin iginin tokmillogsmasing imkan yaradir. Orqanizmin tonoffiis, xiisuson do
tirok-damar sistemi, iirok ozalolori mohkomlonir, qandasiyict sistemin is
foaliyyati yliksalir, miibadilo prosesi asanlasir. Digor torofdon uzunmiiddotli
qag1s badandoki artiq, lazimsiz mayenin tor vasitasils xaric olmasina, orqa-
nizmin méhkomlonmaosing sorait yaradir. Uzunmiiddotli qagisi sorti olaraq
start, mosafoboyu qagis vo finisetmoya bolmok olar.

Start. Orta vo uzaq mosafolors gagis zamani yuxari start voziyyatindon
istifado olunur. “Starta” komandasi ilo idmangilar start xottino yaxinlasir vo
onun arxasinda diiziiliirler. Bu za-
man daha giiclii ayaq start xottino
yaxin, panconin ucu qagis isti-

gamoatino olmagqla, digor ayaq iso
yarim addim gerido dayaga qoyu-
lur (sokil 20). Badonin agirligi
dizdon azaciq biikiilmiis irslidoki
ayaq Uzorino kegirilir. Govdo
iraliye oayilir, ¢iyinlor vo c¢anaq
iroliyo verilir, irolido qoyulm

ayagin oks torofindoki %01 dir
sokdon biikiilorok iraliya,ﬁari

iso arxaya aparilir. “Mérs!%ko-
Sokil 20 mandasi ilq idmait@sla® qadisa
baslayirlafy, II addimlafda ayaq

dayaga ponconin On hissasi ilo elastik yayvari qg 9 godor
iraliyo ayilir. Tadricon gévdanin mailliyi azalir, qag mlarinin uzunlugu
artir.
Masafaboyu qagis. Masafobqyu gatis gamani idmangi gdvdoasini iraliys
clizi maillikds saxlayir, baxislariroligo 18tiqathatlonir, ¢iyinlor sarbost tutulur.
Dirsokden biikiilmiis qollariroliye vaarxaya sarbost, qacis ritmino miivafiq
harokat edir. Aya ci*fissasi ilo dayaga elastik toxunur, sonra
biitlin panco lizorwo oyulur. Tokan ayaqin biitiin oynaqlardan

acilmasi ilo yerino Weti acls zamani biitlin horokot sorbost, ritmik
olmali, o gorginlik hiss olunmamalidir.

—




Finisetma. Adoton, finisetmo moktablilords finiso 100 metr mosafs qal-
mis baglayir. Bu zaman qagis tempi artir, siirot yliksalir. Qagis finis xottini
ke¢moklo tamamlanir. Finisi ke¢dikds dorhal dayanmaq moslohot goriilmiir.
Horakotin otalot iizro davam edilmosi zamani todricon qagigsdan yeriso kegilir
vo dayantlir.

5—6-c1 siniflorde doziimliiliik gabiliyyastinin inkigafi magsadils 1000 metr
mosafoyo gagis, 7-ci sinifdo iso 1500 metr mosafoys qagis osas vasito kimi
secilmisdir.

Tullanmalar

8-ci sinifds sagirdlorin siirat-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi mag-
sadils tullanmalar vo atmalarin hazirliq vasitasi kimi icra edilmasi nazardo
tutulur. Atletika idmaninda tullanmalarin miixtalif tisullarla yerino yetirilmasi
sagirdin fiziki hazirhigmin getdikco artan soviyyasina uygun seg¢ilmolidir.
Asag siniflords uzunluga tullanmanin “ayaqlari biikerak™, hiindiirliiys tullan-
mada iso “addimlama” tisullarindan istifadasi miioyyan horoki bacariq vo var-
diglorin formalagmasina sorait yaratmigdir. 8-ci sinifdo qagaraq uzunluga tul-
lanmanin “arxaya oyilorok” (gdvdoni acaraq) vo “qaygivari” tisullari, qaga-
raq hiindiirlilys tullanmanin ise “asma” lisulundan istifade nozords tutulur.

Qacaraq “govdani agma” iisulu ilo uzunluga tullanma. Bu isul icra
strukturuna goro “ayaqlar1 biikorok™ tullanma iisuluna nisboton olverisli
hesab olunur. Bu tisulun icra texnikas1 onunla farqlonir ki, tokandan sonra
ucus fazasinda sorbost ayaq asagiya — arxaya aparilir, gévdo bir qodor
dartilir. Bu da idmangiya ugus fazasinin sonunda daha ugurla qruplasm@ga
vo ayaqlart iroliys atmaga sorait yaradir.

arxaya oyilir (agilir). Bunun da naticasinds govdenin 6n ozalo qrupla‘r\

Sokil 21



Hal-hazirda qagaraq uzunluga tullanmada “qayg¢ivari” tisul an slverisli he-
sab olunur. Bu tisul daha cox qagis siirati yliksok olan sagirdlor {igiin ya-
rarlidir. Bu tisulun forqlondirici xiisusiyyati ondan ibaratdir ki, tokandan
sonra sagird fozada ayaqlar1 ilo gqagis addimi horakati (lisulun qaycivari adi
buradan gotiiriilmiisdiir) yerino yetirir. Bu horokotlor iso sagirdos ugus faza-
sinda daha ¢ox galmaq vo belaliklo do, daha yaxs1 natico gdstormok imkani
qazandirir.

Sokil 22

Qacaraq uzunluga tullanma horakati icra tisulundan asili olmayaraq, qa-
¢1s, tokan, ugus, yeroenmo fazalarina boliintir. Bu fazalarin har birinin ugurlu
icrast digor fazalara da tosir gostorir. Hor bir sagird bu fazalari icra edorko
asagidakilar1 digqat morkozindo saxlamalidir: ‘

Qacis fazasi:

1. Qagisin diizxatli olmasi;

2. Qagis siiratinin getdikco artmast;

3. Qag1s masafosinin maksimal siirat oldo etmoy @nam

4. Qac1s mosafosinin tokan yerino doqiq diismo rmosi.

Tokan fazasi:
1. Tokan1 gagis addiminda icra et

2. Badonin agirligini iraliyos— 1qam9t19ndirm9k'

3. Qollari, sorbast ayaqin rma horokotini tez va siirotlo icra
etmok.

Ucus fazasi:

1. Tokandan so 1 voziyyatini miimkiin qodar ¢ox saxlamagq;

2. Ugusda ayaql erekatl ilo miivazinati saxlamag;




3. Yeroenmoyas hazirlagsmagq;

4. Govdenin saquli vaziyyatini miimkiin qodar cox saxlamaq, ayaqlari

sinaya torof cokmak.

Yeroenmo fazasi:

1. Ayagqlar1 sinaya ¢okmak va qollar irsliys uzatmagqla “qruplasmaq”;

2. Dabanlar yero toxunan anda arxaya agsmamagq li¢iin bodonin agirligini

dayaq sahosindon irsliys vermok;

3. Enmo xandayindan iraliys ¢ixmag.

“Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma

Asagi siniflords sagirdlor qagaraq hiindiirliiys tullanmanin “addimlama”
tisulunun icra texnikasina yiyalonirlar.

“Asma” daha somarali icra iisulu hesab olunur. Eyni hazirliq saviyyasinae
malik olan sagirdlor “agsma” tisulundan istifado etmoklo daha artiq hiindiir-
likk got etmok imkan1 qazanirlar.

fcra texnikasi: “Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma zamani
qac1s tokan asagi torofdon, 7-8 gacis addimi1 mosafasindon, hiindiirliik plan-
kasina 25-35°-lik bucaq altinda icra olunur. Tokan hiindiirliik plankasinin

Sokil 23



proyeksiyasinin 60—70 santimetrliyinden yerina yetirilir. Sorbast ayaq genis,
sarbast holaylandirma horakati ilo ugus fazasinin avvelinds firlanma (gdvdenin
hiindiirliik plankasina torof donmosini tomin edir) effekti yaradir.

Har iki qol dirsokdon azaciq biikiilorak eyni vaxtda holaylanaraq yuxariya
aparilan sorbost ayaga torof galdirilir. Ciyinlor vo gdvdo arxaya apartlir.
Ugusun baslangicinda govdo plankaya torof cevrilir, tokan ayagi diz vo
¢anag-bud oynagindan sorbast ayagin dizino yaxinlagdirilir. Sorbost ayagin
vo xarica torof ¢evrilon tokan ayagin hesabina idmanginin badoni hiindiirliikk
plankasi otrafinda déniir, firlanir. Idmang1 sinasi vo qarm nahiyasi hiindiirliik
plankasina toraf olmagqla onu kegir. Sarbast ayaq v ¢iyin plankanin arxasina
endirilir. Yeroenma kiiroklor iizorins olur.

Kicik topun hadafs va uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlordo yuxari otraf ozololorinde siiroet-giic hazirliginin
artirilmas1 magsadils istifads olunan atletika noviidiir. 8-ci sinifde hadofs vo
uzaga atmalar yerina yetirilir. Bu zaman alat kimi kicik toplar, tennis toplari
vo 150 qramliq toplardan istifado olunur. Atmalar qagisdan vo yerindon icra
edilir.

Kicik topun iifiiqi hadafo atilmasi

Belo atmalarda harokotin icra texnikasi asas rol oynayir. Ufiigi atmalar
zamant icra texnikasi agsagidaki kimidir:

Sagird sol yani1 hadof istigamatino olmagla, ayaqlari ¢iyin eninds, pon-
color paralel olmaqla dayanir. Topu tutan sag sl yuxariya, sag ¢iyin tizorind
arxaya aparilir, baxislar hadofs istigamatlonir. Bu vaziyystdon sina ge atm
istigamoting cevrilorok badonin biitiin agirligini iralide yerlogon so%aq

izorino kegirmok, sag ayagi panca ilizoring qaldiraraq dabani xarico d@ndstimok
lazimdir. Top tutan qolu dirsokdon toxminan 120° biikkmok, a gevir-
mok lazimdir. Bu vaziyystdon top tutan qol irsliyo Sall hordkotlo at-
man1 yerind yetirir. Topun atilmasindan sonra s izdon biikiiliir,
govda iraliys ayilir vo sola dondorilir.

Kigik topun atilmasi zamani1 miixtolifolciilii dairavi kesiklori olan 16v-
halar, dirokdon asilmis vo miixtolifolgiilii hglgolor, divarda vo ya dosomada
¢okilmis halgolor, xatlor vo s. hod3f rolu oynaya bilor. Homginin standart
avadanliglardan: basketbo domdo bu moagsadls istifade miimkiindiir.
Hodofs atmalar h o 50l olls icra olunmalidir. Bu hom yuxari

otraf ozolslorinin siiggt-gtig h 1nin miitonasib inkisafi, hom ds koordinasiya
qabiliyyastinin inkis 1lmaSi {i¢iin zoruridir.







Atma texnikasinin tokmillagdirilmasi va siirat-giic qabiliyyetinin inkisafi
tiglin harakatlar:

1. C.v. — basketbol 16vhasindon 10 m mosafodo yani atma istigamatina
durus. Topun yerindon 16vhayo vurulmasi vo gobulu;

2. Eyni horokoat ii¢c addimdan, 16vhadon 12—15 m mosafodon;

3. Eyni horokot bes addimdan, l6vhodon 18-20 m mosafodon;

4. C.v. — bir ayaq irolido, topu tutan 2l ¢iyin iizorindo, bir qodor arxaya
aparilir. Topun yerindon 5—8 m mosafodon hodofs atilmast;

5. Eyni horokot bes addimdan 8—10 m mosafodon icra edilir.

Atmalar zamani horokatin miixtslifliyini tomin etmok magsadilo miixtalif
isul va vasitalordon istifads olunur. Bu mogsadlo hadafo gqodar olan mosafs
todricon artirilir, hodof kigildilir, atma dlgiilon vaxt orzinds icra olunur vo ya
cotinlogdirilmis ¢ixig voziyyatindon: bir dizi izorindon, yarimoturusdan va s. atilir.

Kicik topun yerindan uzaga atilmasina
yiyalonmak iiciin harakatlor

Asagidaki horakatlor sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin dizinin
iraliyo foal aparilmasi, govdonin cold atma istigamating ¢evrilmosi vo alstin
olverisli tutulmasina yiyslonmoys komak edir.

1. C.v. —sol yan1 atma istigamatina olmagqla topun yerindan atilmasi ti¢tin
durus. Govdo arxaya oyilmisdir, sag ayaq arxada, panconin 6n hissasi {izo-
rindadir, sol ayaq iralide biitiin panca lizarinda.

Diiz tutulmus sag qol ¢iyin lizerindon arxaya aparilir, al ¢iyin soviy
yasindadir. Dirsakdon biikiilmiis sol qol iralidadir. Sag ayagi agaraq badonin
agirligini sol ayaq iizorino kegirmok, eyni vaxtda sina ilo iraliya ¢ %k.
Sag qol dirsakdon biikiilorok yuxaritya qaldirilir, badon saquili, veziyysto
golorkon sol qol asagiya endirilir. Bu horokot orta % a mpdg yerino
yetirilir. Horokotin ¢oxsayl tokrar1 atma bacariqla it sm
rait yaradir.

2. C.v. —lizii atma istigamatina durus. Sol ayaq duZalmis voziyyatda iro-
lido, sag biikiilmiis voziyyastds bir addugl getido, pancanin 6n hissasi dayaqda,
sag qol dirsokdon biikiilorok yixarida ¢iyin%istiindo, sol qol bir az biikiili,
sind Oniinda.

na $o-

Atma harskath%imi itasiyasi stlanmasi). Bos saxlanmis qolun qay-
¢rvari harokati, coxgaylito
3. C.v. — atma 18tigatoating durus, sol ayaq irolids sag ayaqi biikerok

ciyinlor saga ¢evrilir, topu tutan qol diizoldilir, arxaya aparilir.



Yerindon atmaq li¢lin yani atma istigamatina toraf durmaq. Diizolorok
sol ayaq tlizerine qalxmaq va sina ils iraliys “cixmaq”. “Dartilmis kaman”
vaziyyatina kegmok va topu qolun qamgivari harokati ilo atmagq.

4. Sol yan1 atma istigamatino durus. Top tutmus qol ¢iyin saviyyesinds ar-
xaya aparilir. Sag ayaq soldan irolido ¢arpaz voziyystdo qoyulmusdur. Pon-
colar bir-birinden 30—40 sm aralidadir. Bodonin agirlig1 dizden biikiilmiis hor
iki ayaq lizorindo barabor boliigdiirtiliir, pancalor atma istigamating, sol qol si-
nd Oniinda. Sol ayagi topu yerindon atmagq li¢iin addim vaziyyatins elo qoy-
maq lazimdir ki, sag ayagin dizinin irsliys horakatine sorait yaratmis olsun.
Bodoni atma istigamatino ¢evirmadon “dartilmis kaman” voziyyati almagq.

5. Topu divara atmaqla vo qayidan topu tutmagqla kicik topun qagaraq
uzaga atilmasini monimsomok ti¢iin harokatlor.

Qacaraq kicik topun uzaga atilmasim
tokmillasdirmak ii¢iin harakatlor

1. C.v. —lizii atma istigamatina durus, sol ayaq iralids, topu tutan al ¢iyin
izorinda, ol bas soviyyasinda. Sag ayaqla iraliyo addim, eyni vaxtda gévdo
saga dondorilir, ol topla diiz arxaya aparilir, solla addim, tam saga donmo vo
top tutan qolun ¢iyin soviyyasinds tam diizeldilmasi.

2. Eyni ¢.v.-dan topla qol iki addimda arxaya aparilir, sonra ¢.v.-ya qay-
tartlir.

3. C.v. —lizli atma istiqgamating, sol ayaq iralide, qol topla ¢iyin iizorindon
iki addimla arxaya aparilir, sag ayaq carpaz addim edir, sol ayaq dayaga

goyulur vo final soyi voziyyatini alir. Horokot atmasiz imitasiya edilir. \

badonin tam sag torofo dondorilmasi vo topla qolun tanfidii
doaqiq icrasina yiyslonmoak lazimdir.

5. C.v. —1izii atma istiqgamating, sol ayaq iralids, topla in tizorinda.
Dord ¢arpaz addimin (birinci addim solla olmagla) nozarat nisanlar tizorindo
yerina yetirilmasi. Ovvalca harakat addgmlag§ont siiratli addimla, imitasiya
vo atma ilo icra olunur. .

6. C.v. — lizli atma istiqgamotindo, Sag iralido, topla qol ¢iyin iize-
rinda. Horakatin qagis higsos'ni ozaret ni§anina qader yering yetirmak.

7. Eyni harokatin atma o rpaz addimlarla yerins yetirilmasi.

8. Eyni horokatin gagt az addimlar, final soyi vo atma ritmini sax-
lamagla icrast

4. Eyni horokot atma ilo tamamlanir. Horokoat ovvalco asagi tempdo, @a-
yanmadan icra olunur. Biitiin elementlor manimsonildikdon sonra iki a a
sl

\



Ogoar atma harokotinin 4 atma addimi ilo tam koordinasiyada icrasi ¢o-
tinlik torodirso vo yaxud bu zaman ¢oxsayli sohvlors yol verilirso, o zaman
topun atilmasinin oavvalco bir addimdan, iki addimdan, ti¢ addimdan vo no-
hayot, dord addimdan icra olunmast moagsadouygundur.

Bu zaman asagidaki horokotlordon istifado etmok tovsiyo olunur.

1. C.v. — sol yan1 atma istiqgamatino olmagla durus. Sag ayaq solun 6niino
carpaz qoyulur. Bodonin agirligi sag ayaq tizorino kegirilir. Topla qol ¢iyin
soviyyasindos arxaya aparilir. Sol ayaqla addim edorok avvoalca atma horakatinin
imitasiyasi, sonra iso miioyyan olunmus bucaq altinda topun atilmasi yerina
yetirilir.

Horokatin icras1 zamani asas diqqat govdonin atma istigamatine vaxtindan
tez ¢evrilmasine yol vermomayas va atan qolun vaxtindan tez horokoto bag-
lamamasina yonalmalidir.

2. C.v. — sol yan1 atma istiqgamotina olmaqla durus. Topla qol yarim-
acilmis voziyyotdo, bodonin agirhigi sag ayaq iizorindo. Sag ayaqla carpaz
addim icra etmak, ardinca sol ayaqla dayandirici addim va topun miioyyan
edilmis bucaq altinda atilmasi.

3. C.v. —lizli atma istigamatino durus. Sag ayaq iralids, topla qol ¢iyin
izorinda, badonin agirlig sag ayaqda, sino atma istigamatino dondarilir. Sol
ayagla birinci addimda topla olan qol arxaya aparilir, sag ayaqla ikinci ad-
dimda ¢arpaz, tiglincii — sol ayaqla dayandirict addim. ©vvalco atmanin imi-
tasiyasi, sonra iso topun miioyyon bucaq altinda atilmasi yerina yetirilir.

Horakatin icrasi zamani asas diqqat birinci addimin icrasi ils atma qol
nun arxaya aparilmasina, ¢arpaz addimlarin icrasina, ¢carpaz addimdan sonr:
alotin atilmasina, atma qolunun sallaqvari horakotine yonalmalidir. ¢

4. C.v. — lizii atma istigamating, sol ayaq irolids, topla qol biik s%i-
yin lizorinda. Sag ayaqla addim, sol ayaqla addim vo topla_go ya dpa-
rilir. Sag ayaqla ¢arpaz addim, sol ayaqla dayandiricfadd topufl miioy-
yan olunmus bucaq altinda atilmasi. 6

Movzu iizrs suallar
1. Sprint qagist hanst haraki qabiliglyatinkisaf etdirir?

2. Qag1s texnikasinin miikammalolmas: Raya imkan verir?
3. Orta masafaya qagiseorqanizigin hansi sistemlorino miisbat tasir
gostorir? .

4. Tt ullanmalar@ izdo hanst haraki qabiliyyati inkisaf etdirir?



12. BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorindos sagirdlorin fiziki hazirliq vasitasi va ¢eviklik
gabiliyyatinin inkisafi mogsadilo 5—7-ci siniflorin fiziki torbiyo dorslorinds
basketbolun istifadasi nazardo tutulmusdur. Miixtalif siniflords basketbolun
ayri-ayri elementlori, element birlosmalori monimsonilmis, ikitorofli oyunlar
kegirilmisdir. 8-ci sinifdo basketbolun monimsanilmasi elementlorinin tok-
millogdirilmasi vo yeni elementlorin dyrodilmasi nazards tutulur.

Qisa arayts

Basketbol oyununu 1891-ci ildo Amerika Birlogmis Statlarimin Springfild
soharinda fiziki torbiya miiallimi Ceyms Neysmit icad etmisdir. O zaman
top halgaya deyil, adi toxunulmus sabata atilirdi. Buradan da oyunun
adi (“basket” ingilis dilindan torciimada sabat, “bol” isa top demakdir)
yaranmuisdur.

1932-ci ilda Beynalxalq Havaskar Basketbol Federasiyasi tasis olunur.
1936-c1 ilda basketbol Berlinda kegirilon Olimpiya Oyunlarinin prog-
ramina daxil edilir. Homin Olimpiya Oyunlarinda C.Neysmit qonaq
qisminda istirak edir va ABS-in komandast bu novda birinci Olimpiya
gcempionu olur. Basketbol 1976-c1 ilda ilk dafo Monerial Olimpiadasinda
qadinlarin Olimpiya oyunlar: programina daxil edilmisdir.

OJsas yaris qaydalari

Basketbolda hor birindo 5 istiraker olan iki komanda yarisir. Oyunun

osas mogsadi basketbol topunu alo kegirib roqib komandanin sobatino a

maqdir. Bu oyun uzunlugu 28, eni 15 metr olan meydangada oynanilir.

bat 3,05 metr hiindiirliikdo 16vhe 6niinda yerlosir vo bu 16vhe meyd

1,2 m igarisina dogru ¢ixmisdir. Basketbol topu 567—650 ¢ g:a lur
Oyun meydancanin morkozindoki dairodon baglan q1

topu tuta bilmozlor, onlar onu komanda yoldaslarina torof 9, vura bllar—

lor. Top oyungunun slinds olarkon o bir addimdan artiq 19

Ogor top ¢ilonmodon sonra tutularsa, onu yehi cilomaya icazo verilmir.

Top bir allo ¢ilonmolidir. Hiicum eda@ antn istonilon lizvii topu so-

boto ata bilor. Ugursuz atigdan sonra ¥ vh3yo doyib qayidan topu istonilon
komandanin oyungusu tyta bilor. At
i ili uqda (yoni soboto atma icra olunma-

saniyo vaxt verilir. Bu day
diqda) top digor komandaya verilir. Xopa yiyslonon komanda 8 saniys or-
zindo miidafio zonasindan Hlicum zonasina kegmolidir. Ogor atma zamani

1 icrast liglin komandaya 24




oyuncu itolonarsa, slino vurularsa va top buna gors soboto diismozss, homin
oyuncu iki corima atis1 hiiququ qazanir. ©gor qayda pozuntusu 3 xalliq atis
xottinin arxasinda bas veribsa, o zaman 3 xall1 corims atis1 toyin olunur. Fol
kimi qiymatlondirilmoyan diger qayda pozuntulari sadace sshv hesab olunur:
top aldo gagmag, ki alla ¢ilomok, topu meydancadan konara vurmaq, ayaqla
oyun va s. Corimo atig1 toyin olunmayan fol vo ya sohvlor zamani oyun
topun yan xotdon daxil edilmasi ilo davam etdirilir.

Ugurlu atigdan vo ya corima atisindan sonra top raqib komanda oyunculari
tarafindon iz xatdon oyuna daxil edilir. Ugurlu atis iki xalla, corimo atis1 iso
bir xalla qiymatlondirilir.

6.75 metrlik radiusun arxasindan ugurlu atis 3 xalla qiymatlondirilir.
Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur. Oyun har biri 10 daqiqe
olan 4 hissado davam edir. Yalniz tomiz oyun vaxti dl¢iiliir. Hesabin borabor
oldugu hallarda 5 daqiqolik slavs hisso toyin olunur. Birinci hisso ilo ikinci
hisso, liglincili hisso ilo dordiincii hisso arasinda 2 daqiqo, ikinci hisso ilo
ticlincii hisso arasinda iso 15 doqigoe fasilo verilir. Oyun orzinds oyuncgular
istonilon sayda ovazlono bilorlor. Hiicum xottinin oyuncusuna 3 saniyalik
zonada 3 saniye artiq qalmaq qayda pozuntusu kimi geyde alinir. ©gor top
5 saniya orzindo atilmirsa, ¢ilonmirso, Gtiiriilmiirss, alinib raqib komandaya
verilir.

Tahliikasizlik texnikas1 qaydalar

Dors vo ya yarigdan oavval yaris yerino, havanin temperaturuna, fasi
miivafiq idman formasi vo siirismoyon althig1 olan ayaqqabi geyinmao
lazimdir. Dirnaglar qisa kasilmali, biitiin bazok asyalari ¢ixarilmalidig Dars
Vo ya yaris zamani zoruridir:

— yaris qaydalarina omal etmok;

— biitlin faaliyyati miiallimin komandasina miivafig q ;

— raqib komanda iizvlari ilo togqqusmaqdan yay1 9 aga’zorbayo

yol vermomak;

— 0ziinli yaxs1 hiss etmadikdo miisllimo molumat Vermok.

.
Hareki% yiyolonma
Stirati vo istiqalgati 1Sm gacisdan miidafioginin nozarstindon

azad olaraq topu Gob oK ticiin olverisli movgeys ¢ixarkon istifado
edilir. Belo koskin gacisibir totdfo addim imitasiyasi edorok oks torofs icra

olunur (sokil 26).



Sokil 26

Topun bir slls ¢iyindon 6tiirillmasi — top Otiir-
manin an genis yayilmig noviidiir. Bir ollo top qisa
vo orta masafolors otiiriiliir. Top iki ollo sag ¢iyin
tizoring qaldirilir. Sag ol topun arxasinda bir az xa-
rica torof yerlogir. Barmagqlar yuxartya, ovuc is9 ho-
dofa torof istiqgamatlonmisdir. Sol ol topun 6n sathin-
dadir. Sol ayaq irolidadir. Top sag alla iraliys, hadafa
tarof aparilir, bu zaman sol al topdan “¢akilir”. Top
olin sallaqvari horokati ilo irali géndorilir (sokil 27).

Topun iki alls dosomadan sicrayaraq otiiriil-
masi. Basketbolda topdtiirmonin bu iisulundan
harokat istigamatindo roqib oldugu halda istifado

etmok magsadouygundur. Raqibin topun haraketing » \

blok qoymagq va ya 6tiirmonin garsisini almaq coh- Sakil 27 .
dina yol vermamok ii¢iin top onun iraliys uzanmais sllorinin altindan déso yg\
vurulur (sokil 28).

Otiirmo asagida ol
top sino Oniindo aginaglar
genis acilmisdir. B aqlar bir-

Belo 6tlirmonin siirati asa-
obdan do onu yalniz he-
urlu basa catdirmaq omin-
¥olduqda istifado etmok lazimdir.
Qarsidan horakot zamani otiir-
md — Sag ayagin genis addiminda
top tutulur. Sonra sol ayaqla addim

akil 28



atilir vo ayaqin tokani ilo top sinaden iki ollo &tiiriiliir. Otiirmo torof-
miigabilin sinasi soviyyasinds olmalidir. Top irsliys uzanmis osllarls tutulur
(sokil 29).

Otiirma hodofo daqiq va siiratli olmalidir. Otiirma zamani qollar axira
kimi acilir. Top barmaglarla 6tiirtiliir, top oldon buraxildigdan sonra bar-
magqlar komanda yoldasina torof istigamatlonir.

Istigamoti doyismokls vo maneani yandan kecmakls topun aparilmasi
(cilonmasi)

Topun ¢ilonma istigamotini doyismok iiclin ayaqlari xeyli biikiib,
harakotin nozords tutulan istiqgamoting toraf ayilmok, miidafio¢i yaxinlagdigda
189 topu raqibdon uzaq ollo ¢ilomok lazimdir. Bu zaman gévds topu miimkiin
vurulmaqgdan qoruyur.

Hoarakatlar:

1. Uz xattin yaninda sirada diiziiliis. 5-6 maneoni ilanvari iralilomoklo

kecib topun garsidan golon sirada olan istirakg¢iya otiirtilmasi.

2. Hiicumgu-miidafiagi ciitliiylinds iraliloyarok topun sobato atilmasi.

Horakatda topun bir slls bas iizorindon atilmasi

Horakotdon topun saboto atilmasi {igiin bir alls yuxaridan atma somarali
hesab olunur. Horokotdon atma asagidaki kimi icra olunur: sag torafdon at-
ma zamani top sag addimda (sag ayagi dayaga qoyma ani), sol ayaq dayan-
dirict vaziyyotds qisa addim edilir, sag ayagin tokani ilo yuxariya sigrayis
edilir, top ¢iyin tizorins kegirilir, top olin horokati ilo sobato gondorilir.




Bu atmanin icras1 zamani agsagidaki ana diqqgot yetirmok lazimdir: Sorbost
ayaqin budu irali — yuxari istigamotdo horokat etdirilir. Atmanin sonuncu
fazasinda atan qol, govdo vo ayaqlar bir diiz xott yaradir.

Topla oyungunun tutulmasi miixtalif oyun soraitindo hoyata kegirilo bilar.

» Otiirmo zamani 1-1,5 metr mosafa saxlayaraq miidafioci ollori ilo onun
arxasina diiz dtiirmonin qgarsisin1 almalidir. Otiirmo aninda miidafiaci
ollari ila faal isloyarak topun miimkiin ugus yolunu baglayr.

* Topun ¢ilonmasi zamani1 — miidafiogi topu ¢iloyarok iraliloyon raqib
oyuncgunu dayandirmaga caligir, onu yan xotto torof sixir vo hiicumguya
yaxin olan ali ilo gdzlonilmadon topu vuraraq ondan uzaqlasdirir (sokil 30,
voz. 1).

* Soboto top atilarkon miidafiogi yani hiicumcguya toraf olmagla tez ona
yaxinlagir vo tullanaraq eyni torofdoki oli ilo topu ucusda vurub
uzaqlasdirir. ©gor hiicumgu topu saboto atmagq ti¢lin iraliloyirse, miida-
fia¢i onun yani ils irsliloyib tullanaraq topu oli ilo ortiir (sokil 30,
voz. 2).

Sokil 30

Tadris oyunu “Moakik”
Hor birindo 2-5 istirak¢1 olan ii¢ ko n@k edir. Meydanganin hor
Aok

iki torofinds komanda miidafiads du komanda isa meydanganin
ortasindan har hansi 16vhoya t aslayir. ©gor homin komanda

topu sobato ata bilorso, Qn‘d anfa digor 16vhoya hiicum etmok hiiququ
qazanir. ©gar top itirilirsdy o licum edon komanda miidafiays, topu
olo kegiron komanda iso 9 ofdoki 16vhoya hiicuma kegir.

9




Corima atis1 corimo xottindon atilir (sokil 31). Bu
zaman miixtolif atma tisullarindan istifado etmok olar.
On yaxsis1 yerindon atma {isulundan istifado etmokdir.
Ayaglar corima xottindon arxada ¢iyin borabarindo arali,
pancalar paralel vo ya bir ayaq bir godar irali qoyulmus
olur.

Belolikla, corima zarbasi atan:

— atma tamamlanana kimi hodofs baxir;

— 16vhonin nisangahina diismoys ¢alisir;

—atmadan avval dorindon nafas alib, nafasi buraxir,
tonoffiisii saxlayaraq atmani yerina yetirir;

Sokil 31 — atman sigrayigdan icra edir.
9Kl

Sakil 32

Tullanaraq topun bas iizorigds
sir basketbol oyununda osas Hiic

miixtolif moasafolordon atisl u tsulla icra olunur. Oyun soraitindon
asili olaraq bu iisull&st a ferindon Warokotds topu tutdugdan sonra, ¢ilomadon
sonra icra oluna balor atmalar yaxin mosafodon, sonra iso atma

metrdon yerino yetirilir. Atma horokstinin icrasi

ir 3lls atilmasi (oglanlar). Bu miia-
rokdti hesab edilir. Oyun zaman

mosafasi artirilaraq

hazirliq ya osas fazalara boliinir.




Hazirliq fazasinda oyuncu iki ayag ilo tokan verarok sag ali ilo topu basi
izorino qaldirir, sol allo yandan, irslidon tutur. Bu zaman atmani icra edon
ol dosomoayo paralel yerlosir (sokil 32, a, b).

Horokotin osas fazasinda sigrayisin on yliksok noqtesindo (6lii noqtodo)
golun va olin diizoldilmosi, agilmast hesabina topu sabata torof atir. Sag olin
iraliyo — yuxartya horokoto baglama aninda sol ol topdan ayrilir (sokil 32,
c, ¢, d).

Top atma istigamatino 60°-lik bucaq altinda buraxilir vo olin gamgivari
harokati ils topa oks firlanma impulsu 6tiiriiliir. Topu atdiqdan sonra idmangi
har iki ayag: istiino dayaga enir (sokil 32, e).

Hoarakatlar:

1. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 (sagird) gimnastika skamyasi tizo-
rindo dayanaraq topu iki ollo yuxarida saxlayur. Ikinci idmangi onun éniinda
sag ayaq arxada olmagqla ayaqlar1 dizdon azaciq biikiilii, ollor sina 6niindadir.
Sol ol barmaglart sag slin barmagini arxaya elo ¢okir ki, sag ol “dartilmis
kaman” vaziyystindadir. Sag ayagi iraliye qoyaraq iki ayagin tokani ilo sic-
ray1s vo yuxarl noqtads sag slin qamgivari harakati ilo topa zorbs vurulur.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 gimnastika skamyasi iizorindo da-
yanir, hor iki olini yuxari qaldirir. ikinci 2 addimliq masafads topu sina
Oniindo tutub bir qa¢is addimi edorok tokan vurur. Yuxari ndqtods topu
skamyada dayanan oyungunun olina qoyur.

Topun bas iizorindan iki slls atilmasi (qizlar)

Topun bu iisulla atilmasi
hom yerindon, hom do sigrayis-
dan icra oluna bilar (sokil 33).
Bu iisulun osas xtiisusiyyati qol-
larin horakati eyni vaxtda icra
etmasidir. Top allarin eyni vaxtda
foal horokati ilo atma istigamatino
gondorilmalidir.

Bels icra iisulu oglanlar to-
rofindon ds istifads edils bilor.

Qeyd olunan iisulun icrast
monimsanildikdon sonra topun
yaxin masafodon sabato atibmasi
bacarig1 formalagdirilir. Bun
ticlin ovvalco bir dofo yergyv
rularaq qisa gilomodon topu




gobul etmok vo topu harokatlo gobul etdikdon sonra saboto atmaq bacarigina
yiyslonmok lazimdir.

Hoarakatlor:

1. Bir oyungu topu 5 dofas ardicil sabats atir, digari topu ona qaytarir.

2. Bir oyungu topu 5 dofo ardicil olaraq ¢ilomodon sonra sabata atir. Di-

gori topu ona qaytarir.

— Top 16vhadon gayitdigda biitiin diggat topun 16vhadon qayitma ndqtosing,
top birbasa soboto atildigda isa sabotin 6n konarina yonsldilmalidir.

Corima atig1 miixtoalif tisullarla icra olunur:

— iki olla sinadon;

— bir vo iki allo bas lizorindon;

— bir alls ¢iyindan.

Corima atig1 zamani corima xatti yaninda dayanaraq topu bir-iki dofo
désamaya vurub, darindon nofas alib-vermak, tonoffiisti saxlayaraq atisi icra
etmok lazimdir.

Uc hiicumcunun iki miidafiagiys qars1 oyunu

Miidafiagilorin corime xatti yaxinliginda bir corgads dayandiglar1 halda
topu ortada yerloson hiicumgunun aparmasi daha magsadouygundur. Miida-
fia¢i top aparan hiicumgunun garsisina ¢ixdiqda, hiicumu tamamlamagq ii¢lin
top yan torafds yerlogon hiicumcgulardan birina otiirtliir.

Miidafiogilorin corima xattindon igarido sirada yerlosdiklori halda is\
sabato hiicum togabbiisiinii yan toraflords yerlogon hiicumgulardan bii {izo-
ring gotiiriir. Miidafia¢i onu qarsiladiqda iso hiicumu tamamlamaq i‘ixpu
sarbast galan hiicumguya Otiiriir.

Hoarakatlar:

1. iki miidafiaci corimo xatti yaxinliginda corgod$

topu bir-birina Otiirorok ondoki iki miidafiog

r. WiiCumcu ticliiyii
aldatmaga vo topu

lilyii topu bir-birine Otligera afioni ke¢ib topu soboto atmaga
calisir.

soboto atmaga calisir.
2. Miidafiogilor corimo xattinde, i@lrada dayanirlar. Hiicumgu ciit-




Zaruri haraki qabiliyyatlori inkisaf etdirmak iiciin harakatlor:

1.

2.

3.

o0

Yerindo ollorlo dayaqda maksimal tezliklo qagis (4—5 seriya, hor biri
6—8 saniyo).

Miixtalif ¢ix1s voziyyatlorindon miiollimin signali ilo miixtolif tisullarla
yerdoyigmolor.

Gimnastika skamyasi iizorindon tok vo clit ayaqlar lizorindo ¢oxsayl
sigrayislar (5—6 seriya, hor birindo 10-15 sigrayis).

. Tok ayaq iizorindo dayanaraq, digor ayaqla 40—50 sm hiindiirliikdo

dayaqgda 20-30 hoppanma icra etmok.

. Tok ayaq tizorindo oturub-qalxmaq (68 dofd).
. Divardan 2-3 metr masafodon 2 topu névbas ilo miixtolif intervallarla

divara vurmaq, gayidan topu tutaraq yenidon divara atmagq.

. Iki-ii¢ kigik topu eyni vaxtda atib-tutmagq.
. Topun goévdo vo ayaglar otrafinda sokkizvari 6tiirmalori.
. Diroklori yandan ke¢gmok, tullanma, mayallaq asmaqdan ibarat kom-

bino olunmus hoarakotlor.

10. Miitohorrik oyunlar.




13. HONDBOL

7-ci sinifds sagirdlor hondbol oyununun sads bacariq vo vardisloring yi-
yolonmislor. Hazirda isa bir sira yeni icra bacariqlarinin formalasmasi, mo-
nimsonilonlorin iso tokmillogsmasi nozords tutulur.

Hoandbol dinamik idman oyunudur, topun miixtalif masafolors 6tiiriilmasi,
yerdoyismolor, siirotli irolilomo zamani horokot istigamatinin doyismosi
oyungudan yiiksok fiziki hazirliq, ¢eviklik vo on osasi iso ani qorar qobul
etmok bacarigi tolob edir. Biitliin geyd olunan haroki foaliyyot oyungudan
topla ugurlu davranmagq, onu alo kegirmok, 6tiirmok {igiin miioyyon texniki
icra lsullarina yiyolonmoyi tolob edir. Bu sirada ohomiyyot dasiyan
masalalardan biri topun tutulmasidir.

Topun tutulmasi. Top iki va tok alla tutulur. Iki ollo tutulmadan harokotda
olan topun als kecirilmasi zamani va ya otlirmadon avval istifade olunur. Bu
zaman ol barmaqlari top lizorinds sorbast yerlosir vo onu mohkom saxlayir.

Topun bir slls tutulmast xeyli ¢atindir. Bunun {iigiin barmaglar genis vo
sarbast agilir, bag barmaq topu tutmagq ticlin yana aparilir (sokil 35).

Sokil 35 Sokil 36

Top miimkiin qodor barmaglara yaxin tutulur. Atmd, bir gayda olaraq, ¢i-
yindon biikiilmiis qolla icra olunur (s .

Miixtolif oyun soraitlorindd topa blikiilmiis qolla yuxaridan, asagidan,
yandan, diiz qolla asagidan, diiz gellayuxaridan — geriyo, iki ollo yuxaridan —
sinadon dosomoyo Jerara qal bas arxasindan (sokil 37), kiirok arxa-
sindan (sokil 38), gel tizer1 (sokil 39), oli 6zlindon dondormokls yandan
(sokil 40) otiirmok Matimkiindif. Topun horokotds oOtiiriilmosi sigrayisla da
icra oluna bilor.




Sokil 38 Sokil 39 Sokil 40

Topun biikiilii qolla yandan atilmas1 miidafio¢ini aldadaraq qapiya zorbo
ticlin istifado olunur (sokil 41). Oyuncu aldadict horokotdon sonra miidafio-
¢inin gézlomodiyi halda topu atan qol torofdoki ayaqla iraliys — yana addim
edir, homin torafs kaskin ayilir vo yandan atmani icra edir.

Adoton, top komoar vo bazon daha asagi soviyyads olan hiindiirliikdon
atilir.

Biikiilmiis qolla topun yandan atilmasi. Bu iisul aldadic1 horokotdon
sonra miidafioginin yaxindan miigavimati soraitinds istifads olunur (sokil 42).

Sakil 41 Sakil 42 Sakil 43

Topun atilmasi ayaqla yana hﬁcurﬁ; o gévdonin homin istigamato
oyilmasi, topla olan qolun yiingiilcs ar%ayatholaylandirmagq iigiin aparilmasi
ilo govsvari harokatlo asgg;d n Q 9 olin kaskin harokati ilo tamam-
lanir.

tilm

Topun diiz qolla yuxarida 1. Hondbolda bu atma iisulu miidafiogi-
lorin yaratdig1 blok {izorindon gapiya hiicum zamani istifado olunur (sokil 43).
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Bu atma yerindon si¢rayisla va tullanaraq da yerina yetirilo bilor. Atma qolun
holaylandirilmasi1 gévdonin arxaya ayilmasi, diiz qolun bag lizorindon arxaya
aparilmasi, homginin gévdonin atma qolu torafs bir az donmasi ils yerina ye-
tirilir. Atma zamani ol daha boyiik is yerino yetirir, topu yuxaridan asagiya
istigamotlondirir. Atmadan sonra har iki ayaq iizerinds yerosenms icra edilir.

Topun diiz qolla yandan atilmasi. Atmanin bu lisulu hiicumgu qar-
sisinda miidafiogilorin dayandigi hallarda istifads olunur (sokil 44). Atma
onu icra edocak qola oks torofdo yerloson ayagin yers — dayaga qoyulmast
ilo icra edilir.

Sokil 44 Sokil 45 \

*
Gozlonilmozlik effekti yaratmagq {igiin atma eyni torofds yerlos &gm
dayaga qoyulmasi ila do icra oluna bilor.

Topun diiz qolla asagidan atilmasi. Bu roqib jicii nifhdez amil
kimi istifado oluna biler. Icra texnikas1 biikiilmiis gdbla ‘@€ag@an atma ilo
eynidir. Lakin qolun diizolmasi hesabina topu miic ' in yanindan daha
inamla atmaq imkan1 qazanilir.

Diyirlonan topun tutulmasi. Diyi n topu tutmaq li¢iin oyungu ona
lu
ordkot

torof addim atir (sokil 45). Topu‘n 9 mnda coald asagiya oyilir, olini
arxas1 dosomaya toraf olmagla tQpu yoluna qoyur. Top ovuca daxil
olduqda digar ol onu&/uxQ onra top atan qolun ¢iynina yaxinlas-
dirilir, gévde diizolir v aky foaliyyato kecilir.

tis1.

Yeddimetrlik cogim rima atis1 qap1 oniindoki xiisusi yeddimetrlik
corimo xattindon, hakiffin corimo atigina icazo veran fitindon sonraki 3 saniyo




orzindos icra edilir. Atma zamani dayaq ayagini dosomodon gotiirmok olmaz.
Bu sobabdon do corimo atist hom iki ayaq iizerinds dayaqdan, hom do
arxadaki ayag1 qaldirmagla icra oluna bilor.

Corima atis1 gapiya torof olmaqla hor iki ayaq iizorindo durusdan icra
edilir (sokil 46). Atma iraliys yixilmagla va ya addimla yerins yetirilir. Ca-
rima atiginin mithiim komponenti harakat texnikast vo topun alls gondoril-
masidir. Corima zarbasinin iki atma formas1 mévcuddur: birinci — qapigini
gabaqglayaraq atma; ikinci — aldadict horokatlo atma.
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Sokil 46 Sokil 47 .

Corimo atislarini ustaligla yerino yetirmok {igiin avvolca irsliys yixilmagda
yerindon atmaya, sonra bir ayaq lizorindo dayanaraq atmaya, daha semra iso
yixilaraq atma texnikasina yiyslonmok lazimdir.

Yerindan iraliys yixilaraq icra olunan carima zarbasi h i% voya
bir ayagin tokani ils yerins yetirilir.

Yixilaraq corimo zorbosinin atma texnikasina yiyslo zamani 9sas

masalalorden biri do yixilma zamani qorxu@r‘l aradan qaldirilmasidir.
3
n

Atmalarin daof olunmasi zamam qap1 ovge secmasi. Oyunun
gedisinds gapiginin mévgeyi daim de@e n, qapigt bitisdirici addimla,
qagisla yerdoyismalor edir, tullgfur; toptasdinca yixilir, spaqat, yarimspaqat
kimi horokotlor yerino y&tin:ﬂ inah) diroyi yaninda mdvqe tutur (so-

kil 47). Qapicinin movqeysecmosi, ndvbado, topun yerdoyismasindon,
homginin roqibin vo komand@d yoldaslarinin movqelorindon asilidir.
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Yeddimetrlik corima atisinin dof olunmasi zamani qapigt miixtalif mov-
gedo: gap1 xottindo, 1,5-2,5 metr ¢ixisda; gapidan 4 metrlik nisanda ola
bilor. Qapidan irsliys ¢ixis hiicumgunun corima atisi etdiyi vo qapici ilo tok-
botok qaldig biitiin hallarda icra olunur.

Siiratli kecidls hiicum (3:2). Siirotli hiicum on effektli faaliyyotdir.
Oks-hiicumun baglanma aninit miioyyan etmok vo bu hiicuma garsi roqibin
somaroli miidafio foaliyyotini gabaqlamaq lazimdir. Koskin oks-hiicuma
kegmo ani raqibin texniki sohva yol vermasi, hor iki komanda oyungularinin
qarsiligli sohvi, topun gozlonilmadon alo kegirilmasi va s. ola bilor.

Cinahlar tizrs iki hiicumgu bir-birine yaxinlagsmaga calisir. Miidafiagilor
do onlara qosulur, homin anda top meydancanin digor torofino qagan vo
miidafisgilordon azad olan hiicumguya atilir ki, o da hiicumu tamamlaynr.
Topla meydanganin morkazi ilo hiicum zamani iki hiicumgu yan xatlor boyu
stiratlo horokot edir. Onlardan biri — miidafisgidon azad olmagi bacaran
hiicumu tamamlayr.

14. VOLEYBOL

Topun tor oniindd otiiriilmasi

Topun qarsiliglt corgalords torsuz yuxaridan 6tiiriilmosi monimsanildikdon
sonra bu horakotin tor 6niinds vo tor iizarindon yerino yetirilmasino kegmok
lazimdir. Bu zaman qarsiligli siralarda top tora paralel vo ondan 50 sm mosa-
fodon otiirtiliir. Tor tizorindon 6tlirmo zamani iso top tora toxunmamalid
Qarsiligh siralarda topu yuxaridan komanda yoldasina doqiq 6tﬁrm9kolduq(\
zoruridir. Ugaraq garsidan golon topa vaxtinda ¢ixmaga vo Otlirm ani
dayaniqli miivazinotin saxlanmasina diqqot yetirmok lazimdir,

Hoarakatlar:

1. Tor garsisinda 6—8 metr moasafodo siralarda yerio . Topun yu-
xaridan qarsiligl siralarda 6tiiriilmosi. Otiirmodon ular 0z sirala-
rinin sonuna kegirlor.

2. Tor Oniindo sirada 6—8 metr ma yerina yetirilir. Qarsiliqli sirada
yuxaridan otiirma. Otiirmodon goft (@@u oOtlirdiiyii qars1 siranin ar-
xasina kegir.

Tullanaraq topun to rind@at otiiriilmasi (sokil 48). Bu tisuldan to-
pun hiindiir trayektori tora yaxin Otiiriildilyii vo onun dayaqda digor
istigamoto oturmo%nkﬁ olmadig1 hallarda istifado olunur. Otiirmo

tullanmanin on yilikss¥'noqtosindo, qollarin foal agilmasi hesabina yerino



yetirilir. Tullanma ¢ox da boylik olmayan gacisdan, homginin iki ayagin to-
kani ila yerinden icra oluna bilar. Otiirma tam ag1lmis golun ol va barmaglarinmn
foal haroakati ilo icra olunur.

Sokil 48 Sokil 49

Tullanma 6tiirma ila top tor tizarindon gondarilir.

Hoarakatlor:

1. Ciitliikds yerina yetirilir. Torun har iki torafinds, ondan 3 metr mosa-
fada durub bir-birins baxan oyungulardan biri topu 6z {izarina hiindiirs atir,
yerindon tullanir vo topu yuxari tlirma ilo torun oks torafindo dayanan yol-
dasina Otiirtir. .

2. Ciitliikds yerins yetirilir. Torun har iki terefinds ondan 3-3,5 m
safodo 1izii bir-biring torof duran oyunculardan biri topu basi tizori
gadar iraliya atir, kicik qacigdan tullanaraq onu tor iizorinden hij
ilo qars1 torofo gondorir.

Kiirayi atma istigamatind topun yuxaridan otiiriilm

Hiicum zorbasinin icrasi tigiin topun iki ollo yuxaridaff otiirtilmosinin
novlarindsn biridir. Sllerin topa toxunmasigbasWizerinds olur. Otiirmo qol-

larin dirsokdon agilmasi vo gévdonin“arxaya 11 horokoti, eyni zaman-
da sino vo bel hissodon arxaya oyilmoWlo 1 unur. Bodonin agirlig: arxa-
da yerlogon ayaq ﬁzarina‘ap 11k (sokil 49.

Tordan gqayidan topun mosi

Tora doyon top torun hissdsino doymasindon asili olaraq tordan

miixtolif isti tlordo gayida bilor. Top torun yuxari hissasino doydikdo



_ daha iti bucaq altinda asagiya,
meydangaya diistir (sokil 50). Belo
hallarda, adaton, top iki ollo asag1-
dan gobul olunur. ©Ovvalcs torun
asag1 hissasing doyib gayidan topun
qabul edilmasini 0yronmak lazim-
dir. Bu halda sag vo ya sol torofi
tora torof durmaq lazimdir. Torun
asag1 hissosindon qayidan top
nisboton bdyiik bucaq altinda mey-
Sakil 50 dangaya gayidir vo onun iki allo
asagidan gobulu o godor do ¢otinlik torotmir. Bu horokot monimsanildikdon
sonra torun orta vo yuxari hissasine doyib qayidan toplarin qobul etmok
bacariqlarina yiyslonmok lazimdir. Tordan qayidan toplarin gebulu zamani
caligmaq lazimdir ki, vaxtinda topa “¢ixilsin” vo topun gqobulu zamani qollarin
diiz, ¢iyinlorin arxaya aparilmasi vo topun altinda “oturma” horokoti icra
olunsun. Topun gabulundan sonra o, hiicum zonasina gondarilmalidir.

Hoarakatlar:

1. Citliikds yerina yetirilir. Bir oyungu topu tora atir, digori iss tordan
gayidan topu iki ollo asagidan gobul edir. Topun gobulundan sonra o, hiicum
zonasina diismolidir.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir oyungu topu zaorba ilo tora vurur. Digori
tordan gayidan topu asagidan iki ollo gobul edir. Top hiicum zonasina enir
Diiz hiicum zarbasi
7-ci sinifde oyungu yoldasimin vo ya 6zilinlin yuxariya atdigi t3xdﬁz

J

hiicum zorbasi yerino yetirmok bacarigi formalasdirmaq qarsiyd m3agsod
goyulurdu. Hazirda iss garsidan Gtiiriilon topa diiz hiicum zsgba i

yiyslonmok lazimdir. Bu zaman topun horokoti iloftull

mosafasini uygunlasdirmaq lazimdir. i1k morh indurlikla
trayektoriya ilo Gtiiriilon topa diiz hiicum zarbolori yetirilir.
Hoarakatlor:
1. Ugiincii zonada duran oyungu lirdliyli topa dordiincii zonadan

diiz hiicum zarbasi. Otiirmo ma%af.
dig1 an hiicum zorbasinin i cisa baslamaq lazimdir.
2. Ugiincii Zon%dt Otlirmoyo ci zonadan hiicum zarbasi icra olunur.
Taktiki foaliyyot. nikasina yiyelonmoklo yanasi, fordi, qrup,
komandali hiicum afiotaktikasina da yiyslonmok lazimdir. Bu, ilk
névbado,topun yuxaridan, asagidan gobulu lisulunu se¢mok, {izii vo ya ar-

i 3¢ metr. Top oyungunun slindon ¢ix-




xas1 Otiirmo istigamatino olmagla topu doqiq Gtiirmok bacarigi, topu mey-
dancanin sag va ya sol torofine dtiirmak va s. bu kimi foaliyyatdon ibaratdir.
Eyni zamanda 6n va arxa xatt oyuncularinin istiraki ilo hiicum taktikasina
yiyalonmok zoruridir.
Hoaraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi
Qiivva va siirat-giic qabiliyyastinin inkisafi ti¢lin horokotlor:
1. Miixtalif ¢akili toplarin goxsayli atilmasi, itolonmasi.
2. Bir va iki ayagin tokani ilo uzaga tullanmagq.
3. iki ayagin tokani ilo toplar vo ya hor hans1 manes {izorindon hoppanaraq
kegmok.
4. Miixtalif manealar lizorindon tok ayagin tokan ils tullanaraq kegmok.
5. Hiindiirliikdon (gimnastika skamyasi, 40-50 sm digor hiindiirliik, ha-
zirligh olanlar iiglin gimnastika kegisi vo ya tir) asagiya tullanaraq
dorhal yuxariya sigramagq.
6. Ciit ayagin tokani ilo miioyyon mosafs (mosalon, 15 metr) qot etmaklo
clitliikdos yaris.
Siirat qabiliyystinin artirilmasi ii¢iin harakatlor
1. 10-15 metr mosafaya siirotlonmo va kaskin qagis.
2. Miixtolif ¢ixis voziyyatlorindon, 10—15 m siiratlonmo vo kaskin qagis.
3. Miixtolif intervalli komanda ilo 10—15 m mosafoya bitisdirici addimlar
vo tullanmalarla qagis.
4. Miixtolif istigamaotlors (saga, sola, iroliyo, arxaya) siiratli yerdoyismolor
va har hansi texniki elementin imitasiya olunmasi.
5. Miitoharrik oyunlar.
Miivazinat vo koordinasiya gabiliyyatinin inkisafi ii¢iin herakatlar
1. Iroliyo tok vo coxsayli mayallaq asmalar.
2.90°, 180° donmakls yerindon tok vo ¢coxsayli tullanmalar.
3. Yerindon vo qagaraq 270°, 360° donmolorlo tullanmalar, sla
4. Miixtolif maneolor iizorindon dénmolorls vo donm: lar

5. Miitoharrik oyunlar.
“00



15. GIMNASTIKA

Sira harakatlori

Yerinds addimlamadan sirada va cargada yeriso ke¢cmok. Bu foaliyyoto
yerindo addimlayarken sol ayaq altinda verilon “IROLI!” komandas ilo
baslanilir. Sag ayaqla yerinde addimdan sonra sol ayaqla iraliye horokat icra
edilir.

Béliinma vo qovusma ilo bir siradan 2, 4 vo s. siraya yenidon
diiziiliis. Bu foaliyyet sinfin sirada harokatds oldugu zaman (sokil 51 a, b, c,
¢, d) asagidaki komandalarin komayi ils yerina yetirilir:

a) Horokot edon sira zalin ortasina yaxinlagdigda “MORKOZDON —
MARS!” komandasi verilir. Sagird sagla addim atir, ona istinad edorok zalin
morkazino doniir.

b) Horokat edon sira zalin qars1 torofindoki sorhadine yaxinlasdiqda sol
ayaq altina “SAG VO SOL OTRAFA TOK SIRA ILO — MARS!” komandas1
verilir. Bu komanda ilo 1-ci sagird saga, onun ardinca gelen sola, novbeti
sagird saga, onun ardinca golon sola vo s. olmaqla oks istiqgamote horoket
edon iki siraya boliinms bas verir.

c) Oks toroflordon qarsi-qarsiya heroket edon siralar yaxinlasdigda
“MORKOZDON IKI-IKI - MARS!” komandas verilir. Bu komanda ilo
qarsi-qarsiya yaxinlagan siralar donme yerindon saga (sola) herokat edirlor.
Sonra iso “SAGA VO SOLA IKi SIRAYLA MARS!” komandas1 verilir.

¢) Sinfin siralarla heraksati zamani1 boliinme ve birlosmoadoen istifa
etmakls 4 sirada diiziiliis yaratmaq miimkiindiir. Bu zaman “MBRKBZDB
— MARS!” komandasindan istifade olunur. Belalikla, markezdeon kecmoklo
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boliinmo vo qo ilo

bir siradan bi a
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"°_°_°—°\ e dalar iizre yerine yetirilir.

’j,lI L"‘ d) “MORKOZDON iK1
SIRADA MARS!” koman-
* dast il oks teraflorden qar-
si-qarsiya yaxinlagan 4 sira
iki sirada birlegerak (sag
Sakil 51 torofdoki siralardan birinci
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corgolor, sonra ise sol terefdoki siradan birinci corgalor markezdon harokete
baslayirlar. Sonra sag torefdoaki siralardan ikinci cargo, ardinca sol torafdoki
siralardan ikinci corgs vo s.) yeni 2 sira yaradir.

“SAGA VO SOLA BIR SIRADA — MARS!” komandast ilo haroketds
olan sira oks toroflore harakat edon iki siraya boliiniir. Sonra iso “MOR-
K®ZDON BIR SIRADA MARS!” komandas ile iki sira bir sirada birlesir.

Sallanmalar va dayaqlar (oglanlar iigiin)

I. iraliys yellanmokls asaraq dayaga qalxmaq va ayagqlar arah oturus.
Bu horokot hiindiir turnikds icra olunur. Sallanma voziyyatindo ¢anag-bud
oynagindan iraliys biikiilmok vo foal arxaya acilma. Horokot bir nego dofo
artan amplitudayla icra olunur. ©On arxa voziyyatdon ¢anag-bud oynagindan
foal biikiilorok yuxartya dartinmaq, ayaqlari turnik tizerindon asiraraq arxaya,
qarin lizorinds sallanma voziyyoti almaq. Firlanma horokotini davam etdir-
moklo diizolmok, qollar1 agaraq dayaga kegmok. Sonra bir ayagi turnik iizo-
rindon kecirarok ayaqlar arali oturus voziyyatino kegmok.

Komokgi harakatlor:

1. Sallanmada biikiilmokls yel-
lonmoalor.

2. Sallanmada iraliys yellonma
ilo dartinma.

3. Algaq turnikds iki ayagin to-
kan1 ilo asaraq dayaga qalxmaq
(tokrar).

4. Algaq turnikds iki ayagin to-
kani ilo asaraq dayaqdan ayaqlar
arali oturusa kegmok.

\

IL. Yellonma vo qiivva ilo asa- " a b) c) ¢)
raq dayaga qalxma. Sallanmadan ¢ kil 52
biikiilmiis qollarda sallanma (sokil Q Soki

52, a) voziyyatino qader gartl CCa ud oynagindan foal ayilmokls
ayagqlari irali-yuxartya m@ asiha qaldiraraq (sokil 52, b, ¢) garin tizo-

rinda sallanmis voziyyot @lmag, Govadoni diizoltmok vo dayaq voziyyeti al-
maq (sokil 52, ¢).
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I11. Paralel qollarda irali yellonmados dayaga qalxaraq ayaqlar arah
oturus. Horokot paralel qollarda dayaqda yellonmoadon baslanir (sokil 53, a).
Iroli yellonmods ayaqlar saquli voziyyeti kecon kimi ¢anaq-bud oynagi
ylingiilca biikiiliir (sokil 53, b). Ayaqlar paralel qollardan hiindiire qalxdigda
gollarin tokani ilo govdo acgilaraq diizolir. Ayaqlar yanlara aparilaraq paralel
qgollar tizerins qoyulur, dayaq vaziyyati alinir (sakil 53, c)

Sokil 53

Komoakgi harakatlor:
1. Paralel qollarda dayaqda irsli vo arxaya yellonma. Ayagqlar paralel qol-

lardan yuxariya qalxmalidir
2. Qollarda dayaq vaziyyastindon ¢iyinlords “sallanma” (dirsoklor yuxarida
ciyinlorlo paralel qollara sixmaq (dirsoklor asagida). Govdonin ﬁlﬁ

qalxmasina digqgot yetirmok.

3. Qollarda dayaq. Ayagqlar paralel qollarin altina qoyulm ka
kegisi iizarindo, ¢iyinlords “sallanma”. Ciyinlorls aqlarla
keciyo istinad edorok vo dayaq vaziyyetina qayitm

Sallanmalar va dayaqlar (qizlar

Asag qolda biikiilorak iizii gy 1@nma, ayaglar yuxar1 qola dirs-
nib (sokil 54, a). Bir ayagin y@llonmosty digorinin tokani ilo (sokil 54, b),
¢anaqg-bud oynagmd‘an bigkittora il 54, c) asag1 qol iizorino dayaga
i xar1 qoldan tutmaq, badonin agirligini sol

kegmok (sokil 54,%). Sag
qol iizorino kegirib Sag ayag1 g6¥do lizorindon asirmaq. Uzanaraq sallanmada
gevrilorak sola donm (sokil 54, d, e) sol allo yuxar1 qoldan tutmaq. Sag




ayag1 asagi qol iizorino endirmok (sokil 54, o). Yuxari qoldan sallanmagqla
asag1 qol lizorindo ¢anaqda dayaq voziyyati almaq (sokil 54, f).

r
| |
a) b) ) oL
d) % d) f)
Sokil 54
Komoakei harakatlor:
1. Bir ayagin yellonmosi, digarinin tokani ilo asaraq asagi qolda dayaga

qalxmagq.

2. Asag1 qolda sallanma vo yuxari qola dironmadon yuxaridaki horokot.

3. Sagla, solla asaraq kegmok.

4. Sol (sag) bud iizorindo uzanaraq sallanmadan sag (gol) as
uzanaraq sallanmaya kegmok.

Akrobatika elementlari (oglanlar iiciin

\
I. Dayaqh oturusdan quvva il3 ba§ iizerinds durus. Horokot ilkin
olaraq ayaqlarin tokani ilo bas tizorind3ydurug voziyystinin alinmasi kimi icra

edilir. Dayaqli oturus voziyyati dlinir. Go¥@onin agirligi bas vo qollar iizorino
kegirilir, ayaqlarin tokaniilo Bas ndo durus voziyyaeti alinir. Bu horokot
monimsanildikdon sonra sagirdler horskati ayaqlarin tokani ils deyil, qollarin
qiivvasi hesabina yerino yetirirlor.

\



Dayaqli oturus voziyyatindon gévdonin agirligi qollar tizoring kegirilir,
ollarin dayaga tozyiqi tadricen artirilir, eyni zamanda govda va biikiilii ayaqlar
yuxariya qaldirilir. Qlivvo ilo bas lizorindo dayaq voziyyati alinir.

II. U¢ addimdan gacaraq uzununa irali mayallaq asmagq. iki ayagin
tokani ilo ayaqlar1 tam diizeltmaklo yuxari vo uzununa tullanma icra edilir.
Bodonin agirligi qollar iizoring kegirilir, bast sinoyo ayib irali mayallaq agma
yerina yetirilir.

Komokgi harakatlor:

1. Dayagqli oturusdan irsli mayallaq asmag.

2. Eyni horoksti ayaqlar vo ollor arasindaki masafoni yavas-yavas
artirmagqla etmak.

3. Eyni harakati kicik bir hiindiir yerdan allori oriyentira qoymagqla (xatt,
bayraqciq) etmok.

T ™M
& \a §

Sokil 55

)

“Korpi” va donarak bir d17‘uz ndd,duraraq dayaq. Ogor “korpii”
voziyyati yaxst monimsanilibsd, o flald ayaga donmo horokotinin tolimino
baslanilir. Bunun {i¢iin badanin onma torafds yerlogon qol vo ayaq
tizoring kecirilir (sgl& 64b), donmonin oks torafindaki ol vo ayagin tokani
ilo doniib ¢anag-bugd o biikiilmok dayaq ayaginin dizi lizorins isti-
nad edorok dayaga (sokil 56, c).

Akrobatika elementlari (qizlar




Sokil 56

Dayaqh tullanma (oglanlar iiciin)

Ayaqlar biikorok gimnastika kegisi iizarindon (H=110-115 sm)
uzunluga tullanma

10-12 addimliq mosafodon qagaraq irali-yuxari istigamatdo tokan vurmag,
govdoni diiz saxlayib ollori iraliys-yuxariya uzatmagq. ©llori keg¢inin uzaq
sathi lizorino dayaga qoyan anda ayaq vo ¢anag-bud oynagindan biikiilmoklo
gruplasmaq. Homin anda ollorlo tokan verarok govdoni agib ollori yuxari
yanlara aparmaq. Azaciq biikiilmiis ayaqlar tizorino dayaga enmok.

Komokgi harakatlor:

1. Qacaraq gimnastika kecisi lizorindon ayaqlar arali tullanmag.

2. Kegi lizoring dayaqli oturusda tullanmagq.

3. Sigrayaraq kegi tizorindo dayaqli oturus, sigrayaraq vo asaraq enmok.
4. Enino qoyulmus kegi lizorindon ayaqlari biikmakls tullanma. . \

2)

Sokil 57



Dayaqh tullanma (qizlar iiciin)

90° donmoakls yanaki tullanma

Cox da boyiik olmayan 8—10 addimliq qagis mosafosindon qagaraq korpii
tizarindan tokanla, ollari gimnastika tiri tizorinds ¢iyin enindo dayaga qoymagq
vo ¢anaqg-bud oynagindan biikiilorok kiiroyi vo gévdonin asagi hissosini
yuxartya qaldirmaq (sokil 58, a, b). Harokati davam etdirmaklo sol (sag) alla
tokan verib (sokil 58, c, ¢) alat {izorindan badani iifiiqi voziyyatds yanaki
kecirmok. Digoar olin tokani ilo kiiroyi aloto torof olmaqla azaciq biikiilmiis
ayaglar tizorino dayaga enmok (sokil 58, d).

Sokil 58

Komokgci harakatlor:
1. Désomado uzanmis voziyystds, dayaqda iki ayaqla saga (sol

naraq yanaki uzanib dayaq voziyyatino kegcmok.
2. Gimnastika tiri qarsisinda korpii tizerinds duraraq t@uru yanaki1

hoppanmag.

Qiivvo va qiivvo doziimliliyiint, ik tdiron horokotlor:

— hantello horokatlor ( r tgiin hantelin ¢okisi 1,0—1,5 kq);

— gimnastika dlvan da gallanmadeh ayaqlarm diiz bucaga qodor qaldirilmast;
biikiiliib-agilmasi (qizlar iigiin — uzanaraq,

yastda);




Siirot-giic gabiliyyatini inkisaf etdiron horokatlor:

— topun (3-5 kq oglanlar; 1-3 kq qizlar {igiin) durus voziyyatindon sino-
don uzunluga italonmasi;

— eyni horokotin bag iizorindon icra edilmasi;

— {i¢lii tullanmalar: iki ayaq iizorindo, sllor belds;

— eyni harokatin bir ayaq iizorinds icra edilmasi.

Oyilganliyi inkisaf etdiron harakatlor:

— dayagin yaninda biikiilmiis ayagin iroli, arxaya vo yanlara yellodilmaosi;

— eyni horokotin bir godar biikiilii ayaqgla icra edilmaosi;

— eyni horokotin diiz ayaqla icra edilmosi.

Koordinasiya qabiliyystini inkisaf etdiron horokotlor:

— bir ayaq lizorindo miixtalif miivazinatlar;

— eyni horokotin dizds duraraq icra edilmosi,

— gimnastika tiri tistiindo (skamya) 1800, 3600 donmolorls irslilomalor.

« \
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16. FUTBOL

Ucan topa pancanin daxili
hissasi ila zarbalor

Ponconin daxili hissasi ilo topa zarba, oyunda hom miidafia, top 6tiirmalar,
hom ds gapiya hiicum zamani totbiq edilir. Ugan topa yandan zarbanin icrast
zamani miivazinatin dayaniqli olmasi iiclin gévdo dayaq ayagi iizorino
oyilmoalidir (sokil 59).

Komoakgi harakatlor:

1. Ciitliikds icra edilir. ki sagird
bir-birindon 5—6 metr mosafoda qarsi-
qarsiya dayanir. Onlardan biri topu
yuxaridan asagiya, ayagina torof buraxir.
Top havada olarken ayaq poncasinin
daxili hissasi ilo topa zorba endirmoklo
onu orta hiindiirlilkde yoldasina torof
gondorir. Sonra horoket digor sagird
torafindon oks istiqamoto icra edilir.

2. Topun hodafs “asma” otiiriilmasi. iki sagird 5-6 metr mosafodon bir
toxunma ilo topu dairs vo ya dordbucaga “diismokls” yoldasina otiirir.

3. Divarda 1-1,5 m hiindiirliikds dairs vo ya dordbucaq formasin
¢okilmis hodoaflore 5-6 m mosafodon, yerindon topla zarbalor vurulur.

4. Eyni zorbalor yandan 6tiiriilon topla, horokotdon yerino yetirih‘r\

Sokil 59

Ucan topa panconin iist hissasi ils zarbo

m lcilin
B topa panconin Ust

. issasi ilo zarbalor tokrar edilir,

. 0 onimsanildikdon sonra ucan
pa ponconin iist hissasi ilo zorbo
5

yradilir.




Komokei harakatlor:

1. Oyungu corima meydani garsisinda oli ils topu 6niinds yers atir top
yera doyib galxdigdan sonra qapiya zorbo edir.

2. Qapig ali ilo topu corimo meydancasindan hava ilo atir, komanda
yoldas1 iso topu ya havada ya da yers doyib qalxdigdan sonra panconin iistii
ilo qapiya zarbo vurur.

3. Top ayagin iist hissosi ilo ¢ilonir.

4. Kiinc zorbosindon sonra miidafiogilorin foal miidaxiloesi olmadan ugan
topa ayagin st hissasi ilo gapiya zorbo vurulur.

Topun yan xatdon oyuna daxil edilmasi

Bu texniki elementin dyradilmasi bundan avvalki sinifds baglanan tolimin
davamidir. Harokatin sads formada icrasindan sonra topun yan xatdon oyuna
daxil edilmasi oyun soraitine uygun yerina yetirilir.

1. Horakat ciitliikds icra edilir. Topun yan xatdon miixtslif istigamatlora
stiratlonmalar yering yetiron torof-miiqabiline atilmasi.

2. Horakat tigliikds yerina yetirilir. Oyungu miidafio¢inin qarsisinda du-
rur vo ondan “azad” olmaq va yan xotdon oyuna daxil edilon topu gobul edib
olverisli texniki faaliyyot gostormok {igiin qisa siiratlonmalor edir.

Miidafiacinin passiv miigavimati ilo miixtalif istigamatlors vo miixtalif
siiratls topaparmalar

Oyun zamani meydangada yerlogon biitlin oyungular bu tisuldan istifade
edirlor. Buna gora do topaparma ilo alageli miixtalif horokatloar, estafetlsr 2
miitohorrik oyunlardan istifado etmok tdvsiyo olunur. Topaparma za
zarbalorin vo horokotin istiqgamoti miixtoalif soraitlordon top apar
mogsadindon vo meydangada onu ohato edon situasiyadan

Ogor uzun masafods topaparma zarurati yaranirsa, o yu u
6zlindon 5-6 metr masafays “buraxa bilor”. Roaqibin oks fo i noticasindo
topu itirmak ehtimali yaranir. Buna yol Vermgmsk va topu daim noazaratdo
saxlamaq mogsadilo onu 1-2 metr mssaﬁda ‘buraxmaq” magsodauygun
hesab edilmir.

Komoakgi harakatlor:

1. Citlikds icra edikim irfoyungu pu 6ziindo saxlamaga, digori iso
onu alo kecirmoya calisig Topjitifilatkon oyungular yerlorini doyisirlar.

2. Mohdud meydancada topta yerdayismalor edilir.

oG
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Miidafis¢inin faal miigavimati ils topaparmalar

Texniki elementlorin sadolosdirilmis sokildo tolimi monimsanildikdon
sonra harokatlor miidafiaginin foal miigavimati soraitinds yerina yetirilir.

Komoakgi harakatlor:

1. Horakat ticliikdo meydanin markazi dairssinin yaxinliginda icra edilir.
Iki oyungu morkaz daironin xaricinda yerlosir. Onlardan biri hiicumcu, di-
gori iso miidafiagi funksiyasini yerino yetirir. Ugiincii oyungu morkozi dairo-
nin daxilinds dayanir. Hiicum funksiyasini yerina yetiron oyuncu miixtalif
istigamatlors topaparmant icra edir vo topu meydancanin morkozinds duran
oyunguya Otiirorak, miidafiogidon azad olmaga vo topu yenidon gobul etmoyo
calisir. Miidafiagi funksiyasini yerino yetiron oyuncu oyun qaydasini poz-
madan hiicumguya mane olmaga calisir.

2. Oyungular iki qrupa (komandaya) boliintir: gap1 xattindo vo gqap1 mey-
daninda qapidan sagda vo solda dururlar. Qapi¢i topu qapidan 15-20 m iro-
liyo atir. Oyuncular komanda ilo topa daha tez yiyslonmoya ¢alisirlar. Topa
yiyslonon komanda hiicum edir, topsuz komanda miidafis olunur. Topa sa-
hib olan komanda qol vurmaga calisir.

Enan topun pancanin daxili hissasi ilo
dayandirilmasi

Enon topun dayandirilmasi texniki ele-
mentinin icrasi zamani oyungu topun ug
galon istigamatino yanaki dayanw. Topu
dayandirma aninda dayaq ayagi diz\@yna-

gindan azca biikiiliir, homgini
diracaq ayaq da di

oy

Topla tomas edon a q% salmis
voziyyatds olur. @v ementin icra-
sindak1 ¢otinlik topumnsenocoyi yerin toyin
edilmasidir (dayaq ayaginin arxasinda). Ona
¢ 86 9% dayandiran zaman horokotin
baslangic voziyyetini almaq tli¢lin ovval-
bir sira yerdoyismolor icra etmok

lazimdir (sokil 61).




Topa yiyalonma va texniki fandlorin elementlorindan
ibarat kombinasiyalar

Uc oyuncu iiciin kombinasiya

1. A vo B oyungular bir-birina yaxin dururlar, C oyungu iso 10-15 m
uzaqligda onlarin qarsisinda dayanir. B oyuncu topu ayagin iistii ilo yerlo C
oyunguya gondorir, 0zii iso siiratli qagigla onun yerino gedir. C oyuncgu iso
topaparma ila A oyunguya qodor gedir vo onun yerina kegir. A oyungu topu
ayagn istii ilo B oyunguya yerlo 6tiiriir vo siirotlo onun yerino gedir vo s.
Horakatlor geyd olunan ardicilliqda tokrarlanir (sokil 62).

2. Oyungularin durus vaziyyati ovvalki kimidir. B oyuncu topu hava ilo
miioyyan olunmus ndqtoys gondorir, C oyungu iso qagaraq basla homin topu
A oyuncguya qaytarir. Yerdoyismolor avvalki kimidir.

—_—\e
—_———7C
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Sakil 62

Oyungular (A, B, C) bir-birindon 10 me afodo yerlosirlor. B oyuncu
topu diaqonal iizro A-ya Gtlirlir vo 1r9]w3 Q 0z ndvbasinda topu qap1

xatting paralel olaraq B-yo otlirtir. B t qomal iizro C-don irsliys otiirtir.
C topu yenidon qapi xattmg atds B-yo qaytarir vo s. Bu
harokot qapldan—qaplya 16r. B ada miixtolif icra kombinasiyalarindan
istifado etmok olar. Top lu— arma—otiirmo; topun gobulu—o6tiirms;

bir toxunusla 6tlirma va s.

Y



Oyungular (A, B vo C) meydanganin orta xattinin yaninda bir-birindon 10
metr masafods dayanirlar. A topu B-yo onun horokat istiqamatine perpendikulyar
olmagqla otiiriir. B topu irali aparir. A iso qacaraq avvalco B, sonra iso C-nin
zonasina kegir. C B-don iraliyo gagaraq ondan diiz 6tiirmo alir. A iso C-nin
zonasina kegir vo C-don gapiya zorbs vurmaq iiglin 6tiirmo alir (sokil 63).

Sakil 63

Oyungularin yerlogsmasi bundan avvalki kombinasiyada oldugu kimidir.
A oyungu C-yo 6tiirmo edir. B topa toraf qagir vo guya, topu qabul edacayini
imitasiya edir. Ancaq topun iizorindon sigrayir. C otlirmani qabul edir vo
topu diiziins Otiirtir. B topun ardinca qagaraq otlirmani qabul edir, diagon
izro A-nin 6niindon kegarak yana ¢ixir vo topu tamamlayici zarbo ligiin qa};\
Oniino ¢ixan A-ya otliriir (sokil 64).

Sokil 64



Oyuncu A meydanganin sol yan xottino yaxin yerds dayanir, oyuncu B
moarkozda, C iso sag yan xotdadir. A topu B-nin zonasina otiiriir, 6zii is9
corimd meydangasi zonasina gagir. B oyungu topu qobul edir vo diaqonal
izro onu C-ya otiirtir. C topu qobul edir vo apararaq iiz xotto yaxinlagir vo
qapiya paralel 6tiirmo edir. Otiirmadan sonra qap1 diroyinin garsisina yerdo-
yismo edon A vo B bir toxunma ilo C-nin Otlirmasini gapiya zorbo ilo
tamamlay1r. 9gar A va B-nin qapiya zorba ii¢iin olverisli imkanlar1 yoxdursa,
onlar topu komanda yoldaslarina bir toxunma ilo tamamlayici zorbs vurmaq
tictlin otiirir (sokil 65).

Sokil 65

Ikitorafli oyun — Maslohatdir ki, biitiin masgololor ikitorafli oyunla yekun- \
lagsin. Adoston (tolim-mosq oyunlari), todris oyunlar1 daha kigikolgiilii mey
danda vo azsayli oyuncularla aparilir. Basketbol meydancasinda 161812
4x4; futbol meydancasinda enino yarim meydangada 7x7 yo y 1
meydangasinda vo hondbol meydangasinda qapigilarla o imdir.

Ikitorafli oyunun gedisati zaman xiisusi fiziki hazirhgm vo i e[eentlorin
tokmillosdirilmasi ilo yanasi, homginin taktiki tapsiriqlarin 1 edilmoasina

fikir vermoak lazimdir.
“00



Horaki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Siiratin inkisaf etdirilmasi iiciin harakatlor

1. Koskin dayanma va siiratlonmoalorlo mokik gacist — 2x10 m, 2x15 m,
4x10 m, 4x15 m.

2. Goriinan signala miivafiq gézlonilmoadon dairs tizro donmolorlo qagis.

3. QOvs, dairo “ilanvari” gagis.

Siirat-giiciin inkisaf etdirilmasi iiciin harakatlor

1. Gimnastika ipi ilo tok vo ciit ayaqlar lizro sigrayislar. Sigrayislararasi
tullanmalar.

2. Maneolar lizarinden seriyalarla tullanmalar.

3. Tullanaraq basla futbol topuna vurmag.

4. Miixtolif istigamatlors dairodon-dairays tullanmalar.

5. Miixtoalif ¢okili toplarin hadofs vo uzaq mosafoys atilmasi, itolonmosi.

Koordinasiyanin inkisaf etdirilmasi iiciin harakatlor
1. Topun panca ilo, budla, basla ¢ilonmasi.

2. Manealor zolagini dof etma.

3. Coxmarhalali miitoharrik oyunlar.

9yilganliyin inkisafi iiciin harakatlar.
1. Sag vo sol ayagin ndvbali, genis amplitudali yellonmo horokatlori.
2. Iroli ayilmadon g vdanin saga va sola gevrilmalori.

3. Iroliyo oyildikdo ollorlo dosomoys, arxaya oyildikda iso daﬁ&{aﬂra

toxunmag.
4. Dosomodo ayagqlar arali oturusdan arxaya oyilorok panc8lerin uctinu
bas arxasinda dogomoya toxundurmag. E é




111 . MUSTOQIL MOSGOLOLOR

17. SOHOR GIMNASTIKASI

8-ci sinif sagirdlorinin fiziki horokatlorin insan orqanizmina tasiri, onun
mohkomlondirilmasinds rolu haqqinda kifayst godor informasiyalar1 vardir.
Bu molumatlar giin rejiminin diizgiin planlagdirilmast vo sagirdin giindslik
haraki faaliyystinin togkili zamani yararl ola bilor. Giin rejiminds sagirdin
saglamliginin qorunmasi vo mohkomlondirilmoasindo miithiim ohomiyyat
kasb edon amillordan biri do sahor gimnastika kompleksidir.

Sohar gimnastikas1 kompleksinin icrasinin asas magsadi orqanizmi oyan-
dirmaq, onu giindalik faaliyyat li¢iin optimal hazirliq voziyystino gotir-
mokdir. Bumagsadls yerina yetirilon harokatlor insanin orqanizminin hazirliq
doracasindon asili olaraq secilo bilor. Buraya osyasiz vo osyalarla horokatlor,
fiziki cohotdon yaxst hazirligi olanlar ti¢clin miixtalif ¢okili hantellorlo
harakatlor va s. daxil edils bilar.

Sohor gimnastika kompleksinin agiq havada va ya havasi yaxsi doyisdirilon
genis otaqda icra olunmasi mogsodouygun hesab edilir. Bu horokatlorin
ayaqyalin, yiingiil geyimdo yerinos yetirilmosi daha somaralidir. 10—15 doaqiqgo
orzinds ag1q havada vo ya poncorasi agiq otaqda ylingiil geyimdo harokatlorin
icrast orqanizmin mohkomlonmasina sorait yaradir. Orqanizmin moéhkom-
landirilmasi havanin badanin na qadar aciq hissasi ilo tomasda olmasindan
asilidir. Masoalon, badonin iz vo al hissalori daim agiq oldugu ti¢lin soyuq vo
isti havaya qars1 o qodar do hossas deyildir. Ciinki daim otraf miihitin ter-
peratur doyisikliyino moruz qalir vo buna uygunlasir. Sohor gimnasti
zamani ayaqyalin olmagin da saglamlasdirict shomiyyati vardir. Ayaq@andesi

altinda yerloson vo daxili orqanlarla birbasa olaqgosi ola me@m
i

temperaturu vo ondan bir qodor asag1 temperaturlarda otraf 1
qarst dayaniqliq oldo edib méhkomlanir.

Sohar gimnastika kompleksino toxminon 6—8, nisboto irhigl olanlar
tciin 159 8—10 harakat daxil edils bilor. Soh on icrasi yiiksak gorginlik
tolob edon harokotlor etmoak maqsadsuyg‘tl esab olunmur. Sohor gimnastikasi
kompleksina daxil edilon harokatlor yiifigiil, 9lave gorginliksiz icra olunmalidir.

Hor hansi bir harokoatin maksim% na ¢alismaq da diizgiin deyildir.
Belo hal sadoaco olaraq $o ob olacaqdir. Lakin yadda saxlamaq
lazimdir ki, harakstlsrin%m rzuolunan natico oldo etmoys imkan
vermir. Bu sababdon do ha®bir soxs harokatlori, onlarin icrasinin optimal

103

\



sayini 0z ohvali-ruhiyyosino 9sason miioyyon etmolidir. Burada on diizgiin
gostarici nabz vurgulart vo soxsi hissiyyatdir. Orqanizmin qizismast va
ylingiil torlomo artiq horokotlorin sizin {ligiin kifayot qodor olduguna isaradir.

Sohor gimnastikas1 kompleksinin asagidaki ardicilligla icrasi tovsiya
olunur:

1. Bas-boyun azalalori tigiin harakatlor,

2. Ciyin qursagi ti¢tin harakatlor;

3. Govda azalalari ticiin harakatlor,

4. Asagi atraf azalalari tigiin harakatlor,

5. Swgrayislar; tullanmalar, qagis;

6. Sakitlagdirici (azalalori bosaldici va tonaffiis) harakatlor.

Horokotlorin icrast zamani diizgiin tonoffiis xiisusi ohomiyyot dasiyir.
Adi halda tonoffiis morkozi sinir sistemi torofindon avtomatik olaraq
tonzimlonir. Fiziki horokatlorin icrasi zamani orqanizmin oksigena olan
tolobat1 ¢oxalir, tonoffiis dorinlosir vo tezlosir. Bu sobabdon do harokatlorin
icrast zamani tonoffiisiin icra tempino uygunlasdirilmasina stiurlu siirotdo
yiyslonmok lazimdir. ©ks halda miirokkeb strukturlu herokatlorin icrasi
zamani tonaffiis ritmi pozulur, tongnofaslik vo tez yorulma meydana ¢ixir.
Bels halin yaranmamas: {i¢iin nafosalma vo nafosverms harokotin icrasina
uygunlagdirilir. Masalon, ¢ix1s vaziyyatinde — nofosalma; icrada — nofosverms;
oturduqda — nofasalma; ¢.v. qayitdiqda — nofasvermo vo s. Umumiyyatl
otraflarin gdvdadon uzaqlasdirilmasi, govdonin acgilmasi zamani nofosalma;
otraflarin gévdoyo yaxinlasdirilmasi, gdvdonin oyilmosi, biikiilmasi‘zamani
— nofosvermo. Tonofflisli hor bir sado horokoto uygunlasdirmag &ao
yoxdur. On asas1 ritmik tonaffiisdiir.

Yuxarida qeyd olunan gaydalara omoal etmoklo tmiis okildo sohor
gimnastikas1 kompleksi tortib etmok vo onu har gii ifmoaléolar.
nlek

Horokatlorin say1r miixtolif olsa da, biitiin ko slor yerindo yerislo
basa c¢atdirilir. Hor iig-dord hoftodon bir icra etdiyiniz sohor gimnastikasi
kompleksina yeni harakatlor slavg et lagimdir. Bu, sohor gimnastikasinin
sizin Ui¢lin yeknasoq olmasinil qaggistu alar. Komplekso yeni horokatlor
olava etsoniz, sohor gimnastikastWdahawnaraqlt vo somarali olar.

[lkin olaraq dsyasiz valasyalar erino yetirilon, asagida tovsiyo olunan
harokatlor komplekgin. anmaq olar.



9syasiz harakatlor kompleksi

Birinci kompleks (sakil 66):

1. Poncaler {izorina qalxmaq, ollor yuxari-yanlara;
2. Yanlara oyilmok, ollor bas lizorindo;

3. Iraliyo va arxaya oyilmalar (dizlor biikiilmiir);
4. Govdanin dairavi harokatlori;

5. Uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmast;
6. Oturub-qalxmag;

7. Ayagqlarin yanlara qaldirilmasi.

Sokil 66

TIkinci kompleks (sakil 67):

.
1. Ayagi arxaya aparmagla allori Juxa @aq;
irovishorakoti;

2. Biikiilmiis vo diiz qollarin
3. Govdenin iraliys yagvari horoketi;
4. Diiz ayaqlarin novigoli dlar li qaldirilmast;

5. Uzanaraq arxada da govdonin qaldirilmast;




6. Dayaql1 oturusdan, uzanaraq dayaga kecid;
7. Kiirok iizorindo uzanaraq diiz ayaqlar1 yuxar1 qaldirmag.

Gimnastika agaci ilo horokatlor kompleksi (soKiF'68)
1. Gimnastika agaci ilo dartlngla;

2. Gimnastika agaci ilo yanfaraQyilfaolor;
3. Govdonin agacla birgg dommol3ki;

4. Ayagin gimn‘aw a ggaci {iza#ndon kegirilmasi.




; . \
Sokil 68 \

Gimnastika ipi ilo harakatlor kompleksi (sokil 69)

1. Dordqat gatlanmis gimnastika ipini iraliys uzanmig-9llo8l5 dattmag,

pancalar iizorino qalxmag;

2. Gimnastika ipi ilo yanlara ayilmaloar;

3. Gimnastika ipi tizorindon ayaqlar‘l iroli geriya kecirmaklo iraliys

oyilmalor; .
4. Gimnastika ipinin panco altindajirsl arxaya aparilmasi;

. Gimnastika ipi izoripds dfiraraq -qalxma;
6. Gimnastika ipi ilo tniivazingt s@xlamagla irsliys ayilma.

9]
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Idman néviinii secin

Hal-hazirda Azarbaycan Respublikasi diinyada inkisaf etmis idman 6lkasi
kimi tanmir. Miixtalifmiqyasl beynslxalq yarislarin Azarbaycanda kegiril-
mosi, Olimpiya Oyunlarinda qazanilan golobsalorimiz idmana, onun maddi-
texniki bazasinin inkisafina dovlotin gostordiyi qayginin vo 51yas9t
noticosidir. 2015-ci ildo Bakida kegirilon Birinci Avropa Oyul;larl d
Azorbaycanin idmanin inkisafi sahasinds slds etdiyi ugurlarin taninmasi v
doyorlondirilmasinin slamatidir.

Olkomizda ¢oxsayli idman klublari vo camlyyetlarlnda okt
0ziiniin idman ustaligini artirir, idmanin har hansi n6vi i isaslasir. Her
bir iimumtshsil moktobinds ayri-ayr1 idman novloy %\. lar daliyyaot

gostorir. Istonilon sagird 6z arzusundan asil1 olarz bolmolordo idman
novlari tizro masgul ola bilar.
Idman névlari ilo mosgalolor bir né¢d marholodon ibaratdir. Ilkin hazirhq,
talim-masq marhalasi, idman to i morhalasi, yiliksok idman ustaligi
morholosi. idmanla ciddi gul olimagi qarsiya moagsad qoymus hor bir
sagird bu hazirliq m8rholaloring ke¢malidir. Hor bir morhalo orta hesabla 1—
3 illik vaxt1 ohato edir v if amillordon asilidir. Bu amillar fardi talant,
fiziki inkisaf, horo iliyyatlorin soviyyasi (slirat, qiivve, siirat-giic,




doztimliiliik va s.), noviin icra texnikasina yiyslonma, giin, qida rejimlorineg
ciddi amal olunmasi va s. ola bilar.

Hor bir idman novii 6ziiniin miisyyan xiisusiyyatlori ilo forqlonir. Bu
xiisusiyyatlordon asili olaraq ayri-ayri idman novlori ilo ciddi mosgul olmagq,
basga sozlo, ixtisaslasmaq mogsodilo mosgololoro baslamaq vaxtlar
miixtolifdir. Bu sobabdon do ayri-ayri hazirliq qruplart iiglin yas normalari
moveuddur.

. S~ Qruplarda mosgalalor ii¢iin yas hoddi

Idman névii 1lkin hazirhiq | Telim-moasq hazirligt | [dman tokmillogmasi
Akrobatika 8-10 10-14 14-12
Basketbol,voleybol 10-13 12-17 16-18
Badminton 10-13 12-17 16-18
Boks 12-15 14-17 17-18
Giilos novlari 10-13 12-17 16-18
Hondbol 10-18 12-17 16-18
Idman gimnastikast 8-10 10-14 14-17
Atletika 11-13 13-17 17-18
Uzgiigiiliik 7-10 7-14 12-17
Aticiliq idmani 11-14 13-17 16-18
Stend aticiligt 14-15 15-17 18
Tennis 7-10 9-15 14-17
Agirhgqaldirma 13-14 14-17 17-18
Futbol 10-12 12-17 17-18
Su polosu 10-13 12-17 16-18
Akademik avar¢cokmo 10-12 12-17 17-18
Veloidman 12-14 14-17 17-18 L g

finin yas xiisusiyyatlorino dair elmi molumatlara osaslanirg Bu
siirat, koordinasiya gabiliyyati, eloco do ayilganliyi yaxsi inKisaf€do

yaslt moktoblilorin idman gimnastikasi, iizgiictiliik, suya % a, tennis vo s.
ilo ixtisaslagmasi tovsiya olunur.

Stirat, siirot-giic, qiivvo gabiliyyotinin inki§afi tistlinliik toskil edon yeni-
yetmolorin atletika novlori, Voleybol,ia n'tokmiibarizliyi, basketbol kimi
novlordo ixtisaslagmasi daha ugurlu Hesab'eluna bilor.

Bir gqodor yash yeniyetrgaler arco oks, veloidman, agirliqgaldirma
kimi novlords moasgaloldto baslaga bilorlor.

Umid etmok olar ki, h8¢ bifiyeniyetma &ziiniin hazirliq v horoki qabiliy-
yatlorino miivafiq idman U secorok Oziino saglam hoyat torzini tomin

Bu yas normalar1 usaq vo yeniyetmolorin horoki gabiliyyotlorinindnk \
domndo
kicik-




edocokdir. Har bir yeniyetmo bilmalidir ki, istonilon idman néviindo ugur
oldo edilmosinin ilk sorti 6ziiniin imumi fiziki hazirligini artirmaqdir.
Bununla yanasi, istonilon halda hor bir moktabli miisyyan harokot kom-
pleksindan istifade etmokls 6ziiniin fiziki hazirliginin soviyyasini yoxlaya
bilor.

Fiziki hazirhq — horaki vordislorin formalasmasi vo horoki qabiliyyat-
lorin inkisafi prosesi olub, insanin peso vo idman foaliyyati tligiin zoruri amil-
dir. Har bir sagirdin fiziki hazirligi haroki qabiliyyetlorin — qiivvenin, siiratin,
stirat-giiclin, doziimliiliiyiin, ¢eviklik vo ayilganliyin soviyyasi ilo miioyyon
olunur.

Fiziki hazirligin artirilmasi horakotlordon mogsadydnlii vo planli istifa-
doyo asaslanmalidir. Hor bir mosgolo konkret maqsod dagimali, inkisaf etdi-
rilocok azalo qruplari, horakatlor, onlarin icra ardicilligi avvalcodon miioyyon
olunmalidir. Biitiin miistoqil masgalalor, o ciimlodon bélmolards aparilan
masgalalor qizigdirict horokotlordon baslamalidir. Orqanizmi qizisdirmagin
osas moaqgsadi onu masq prosesindo yerina yetirilocok asas fiziki yiikiin
icrasina hazirlamaqdir.

Organizmin qizigdirilmasina yonalmis horokotlorin kdmayi ilo oynagqlar,
oynaq-bag aparati, votorlor, azololor asas fiziki yiiko hazirlagdirilir, onlarin
elastikliyi artir, oynaqlarin miitohorrikliyi yiiksalir. Biitiin bunlar mesq zamani
kaskin va siiratli harokatlori yerinos yetirarkon zodolonmalorin bas vermosinin
qarsisini alir.

Qizisdirict harokotlor birbasa icraya mosul olan, yuxarida sadaladigim
isci lizvlorlo yanasi, morkozi sinir sistemini foallagdirir, funksional orqganlari
hazirliq voziyyatini yiiksoldir. Xiisusiyyatino gora qizigdirict horokatlor iki
grupa boliiniir: imumi vo idman. x\‘

Adi quzigdirma 6zii iki qrup herakotlordon ibarst olur. “Birifici qtup
harakatlor orqanizma haortorafli tasir gostoran, orta i 1 qagls, gim-
nastika, oyun horokotlorindon ibaratdir. Ikinci qrups hotdon asas
harakats yaxin olan xiisusi hazirlayict harokatlor day

Idman quzigdirmasi — adi qizismadan farqli olaradi¢ hissodon ibarotdir.
Birinci hissays daxil olan harakatlor aqgbag, votar, ozalo, lirok-damar vo

tonoffiis sistemlorini qarsidaki 9Sas irl@maq funksiyasini yerina yetirir.
Ikinci qrup harokotlors daha,coxyortatintensivlikli qacis daxildir. Bu zaman
tirok vurgulariin sayi 120—14 dog. arasinda olmalidir. Ugiincii qrup
horakatlore iso ady q1 a oldugu kimi osas horakatlorlo struktur

uygunluguna malik glan Xéisusithazirlayict horokatlor daxildir. Qizigdirmanin
mozmunyo davamiyyeti qarsidaki fiziki yikiin xiisusiyystinden, ilin
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faslindon, iglim soraitindon vo mosgalonin vaxtindan, kegirilmo yerindon
asilidir. Qizigsdirma, adston, 5-6 doqiqalik orta intensivlikli qagisla baslayir.
Sonra isa qol, ayaq, govda tiglin miixtolif horokotlor icra edilir.

Asagidaki harokatlor iimumi vo idman qizigdirmasi {igiin tovsiys olunur.

Qollar iigiin harakatlor:

— qollarin yanlardan yuxariya qaldirilmasi va endirilmosi — 10 dofo;
— qollarin irelidon arxaya qaldirilmasi vo endirilmoasi — 10 dof;

— qollarin iroliys vo arxaya dairavi horokoti — 10 dofa.

Govdb iiciin harakatlor:

— ayaqlarin Uifiiqi voziyyato qodor qaldirilmast — 8 dofs;

— ayaglarin basa holaylandirma horakoti — 68 dofo;

— uzanmis vaziyyatdon ayaqlarin qaldirilmasi vo endirilmasi — 68 dofa.

Ayagqlar ticiin harakatlor:

— oturub-qalxma — 1012 dofs;

— bir ayaq tizorindo oturub-qalxma — 6 dofy;

— ayagqlar genis oturusda badonin agirligiin bir ayaqdan digorina kegi-

rilmasi — 68 dofa.

Qizigdirmaya ayrilan imumi vaxt 20-25 daqiqedir. Horakatlorin icrasinin
sonunda nobz vurgusu 140—150 vur/doq. artiq olmamalidir. Osas moasgqin
baslanmasina bir doqige galmis nobz vurgusu 110-115 vur/doag. ola bilar. \

*

18. QUVVO QABILiYYOTI

mocmusundan ibaratdir. Kifayot qodor fiziki hazirliga malik
yetmonin hor hans1 idman néviinds yiiksok natico aldo etme
Fiziki hazirliq biitiin idman ndvlorinds ixtisaslasmanin b
olunur.

Qiivva qabiliyyati butiin horoki qabiliyystl inkisaf etdirilmosi tigiin

miihiim amildir. Qiivve insanin ozol$ qgve i heSabina xarici miigavimati

Fiziki hazirhq — horoki vordislorin vo ayri-ayr1 horoki qa 111§

dof etmok vo ona qars1 dayanma imi doyarlondirilir. Idmanda
tozahiir formasindan as111 elara un 9 lori goxdur. Lakin fiziki hazirhq
noqteyi-nozorindon i umu 1 ivvo anlayislart mévcuddur.
Miitlaq qiivva 6z bodaai okisindon asili olmayaraq, sagirdin dof edo
bildiyi xarici miigavimatin maksimal ¢okisidir. "
)
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Nisbi qiivvo sagirdin dof etdiyi xarici miiqavimat gostoricisinin onun
badon ¢okisina nisbatidir. Yoni dof olunan gdstaricinin sagirdin har bir kilo-
qram badan ¢okisina diigon miqdaridir. Ogor iki sagirdin maksimal qlivve
gostaricisi 65 kilogramdirsa, onlarda nisbi qiivvo gdstaricisi badon ¢okisi
nisboton az olan sagirddo yliksok olacaqdir. Qiivva gabiliyyatinin inkisafi
ticlin oglanlarda 13—14 yasdan 17-18 yasa kimi olverisli dovr hesab olunur.
Qizlarda iso 11-12 yasdan 15—16 yasa qodor olan dovr qiivvonin inigafi tiglin
daha olverisli sayilir. Qiivvonin inkisafi ti¢lin miixtolif horokotlordon istifado
etmok miimkiindiir. Biitiin bu harakatlorin yalniz bir xiisusiyyeti vardir: har
hans1 miigavimatin (6ziiniin ¢okisi, hantel, rezin amortizator, trenajorlarda
agirlig, stanq vo s.) dof olunmasi.

Qiivvo gabiliyyatinin inkisafi ligiin asagidaki gaydalara miitloq omal
olumalidir:

1) horakatlorin kifayat qodor davamli vaxt (on azi1 3—4 hofto) orzindo

yering yetirilmasi;

2) har dofs 3—4 qrup azslonin “islonmasi”;

3) miigavimatin hocmi (agirliq, ¢oki) hor bir kos ti¢iin fordi se¢ilmosi;

4) maksimal ¢okinin badon ¢okisindon 60—70% artiq olmamast;

5) harakatlorin tokrar icra sayiin azslonin kifayat qader yorulmasi {igiin

yetorli olmast;

6) harakatlarin bir yaxinlasmada deyil, bir ne¢o yaxinlasmada, seriyalarla

yering yetirilmasi;

7) yalniz sinergist azalslorin deyil, antaqonist ozalalarin do mosq etdiri

masi.

Bu, daha miitonasib ozolo sistemi (badon qurulusu) formalas& aga
imkan veracakdir. X

Bir neg¢a qrup azalalar inkisaf etdirildikdon sonra diger or Mdsq
etdirilir. Qiivva istigamatli magqlords ilk vaxtlar passiv, oal 1Stirahoto
istlinliik verilir. Sonra yaxinlagsmalar vo seriyalarar | osdldilmasi
va ayilganlik ii¢lin horakatlor yerina yetirilir.




Qiivva gabiliyystinin inkisafi iiciin harakatlor kompleksi

1. Stulda oturub dirsaklori buda diramak. Dir-
saklari buddan qaldirmadan bilayi acib-biikmak.

2. Ayaqlar ¢iyin eninda arali
durug, allor hantello ¢iyin
saviyyasinda. Qollari yuxart
qaldirib-endirmak.

3. Dayanmus, stulda oturmus, skam-
vada uzanmuis vaziyyatlorda hantel
¢iyin saviyyasinda. Qollart novbali
olaraq biikiib-a¢maq.

agmagq.

5. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
allar hantella bas iizarindo.
Qolu dirsakdon biikarak bas
arxasina endirmak vo gixis

6. Ayaglar bir yerds, qollar yanlarda. Hantel-
lori ¢iyin tizarina yaxinlagdirmadyo
yitmagq.

7. Avagqlar ¢iyin enindo arali, gol-
lar asagida. Diiz gollart yanlar-
dan bas tizarina galdirmaq va ¢.v.
qayitmagq.




8. Ayaqglar ¢iyin eninda arall,
qollar asagida. Qollar: yuxa-
ri qaldirib arxaya ayilmak,

¢.V. qayitmagq.

9. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
qollar iifiiqi vaziyyatda ira-
lida. Diiz qollart yanlara
agmagq va ¢.v. gayitmagq.

10. Ayaglar ¢iyin enin-
da arali, qollar asa-
gida. Qollart iraliya va
arxaya genis amplitu-
dada firlatmagq.

11. Ayaqlar ¢iyin eninda ara-
1, gollar asagida. Diiz qollar
genis amplitudada asagidan
arxaya aparmagq, goévdani diiz
saxlamaq va ¢.v. gayitmagq.

12. Ayaqlar ¢iyin enindo
arall, govda azaciq iraliya
ayilmis. Qollarin qagisda ol-
dugu kimi genig amplitudal
harakati.

qollar asagida, gévda
mis. Diiz qollarin irali

15. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, qollar asagida,
govda iraliya ayilmis. Diiz qollar boyiik ampli-
tuda ila yanlara qaldirib-endirmak.




16. Skamyada uzanmaq, qollar yanlarda. Diiz
qollarin yanlardan yuxariya-asagrya harakati.

17. Skamyada uzanmagq, qollar budlarda. Diiz
qollari bas arxasina aparmagq va ¢.v. gayitmagq.

18. Uzii iista skamyada uzanmag, qollar asagida.
Qollar yanlara-yuxartya agmaq va ¢.v. qayitmagq.

19. Avaqlar ¢iyin enindo arali, qollar yuxarida va
ya iralida. Gévdani iraliya aymak va ¢.v. qayit-
mag.

20. Ayaqlar c¢iyin eninda
arali, gollar yuxarida. Goév-
donin yanlara béyiik ampli-
tudada ayilmalari.

21. Ayaqlar ¢iyin enindon
arali, qollar yuxarida.
Govdani iraliya sol aya-
ga, sag ayaga, diiz asagi-
ya névbali aymak. Ayaqi
dizdon biikmamak.

3 22. Ayaqlar ¢iyin enin-
doan arali, gollar yan-
larda. Sag al sol a

\d

lyaglar ¢iyin eninda
ollar yuxarida. Han-
r bas arxasinda, boyiik
amplituda ila iraliys ayilmok.
Hantellori ayaqlar arasin-
dan arxaya aparmaq, diizo-
larok ¢.v. gayitmag.




24. Ayaqlar bir yerdo,
gollar yuxarida. Irali
ayvilmak diiz qollart ar-
xaya-yuxariya aparmaq.
Boyiik amplituda ilo icra
etmak.

25. Ayaqlar ¢iyin enindon
arali, gollar asagida. Gévda
lifiiqi vaziyyata qadar ayilir,
qollar yanlarda. Gévdanin
sola va saga boyiik amplitu-
dada donmalori.

ravi harakati.

26. Ayvagqlar ¢iyin eninda
arall, qollar yuxarida.
Govdanin saga va sola
boyiik amplitudada dai-

27. Dizlor iista oturus,
qollar yuxarida. Govda-
nin yanlara ayilmalari.

28. Désamada oturmaq, ayaqlar arali,
hantellar ¢iyin iizorinda. Yanlara ayilmalor,
allar yuxarida.

h&ar
| galdira-

. Dizlori

biikmak olmaz.

etmak, hantellor bas arxa
hantellorla dosamaya toxun

31. Budlar skamya iizarinda, ayaqlar arxada
dayaqda, hantel bas arxasinda. Govdani arxaya
qaldirmaq va iraliya ayilmak va ¢.v. qayitmagq.




32. Ayagqlar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢iyin-
lards. Darindan oturub-qalxmag.

33. Ayagqlar bir yerda,
hantellar ¢iyinlorda. Pan-
canin on hissasinda yay-
vari harakat.

34. Bir ayaqla 6-8 sm-lik
dayagq iizorina qalxmagq, di-
gor ayaqi yuxari qaldir-
maq. Ponca  iizorinda
yayvari harakat.

35. Avaqlar bir yerdo, qollar asagida. Taok va ciit
ayagq tizorinda si¢rayislar.

36. Ayaglar bir yerda, qollar asagida. Yerinda
tullanmalar, ayaqlar va qollar yanlara.

‘if A\

38. Avaqlar bir yerda, qollar ar-
ayaqla hiicum addimi, qollar y

qayitmagq.

39. Ayagqlar ¢iyin eninda arali, qollar iralida.
Sol (sag) ayaq iizorina oturus, qollar yuxarida.
Govda diiz tutulur.




Horakatlor elo secilmolidir ki, miixtalif 9zalo qruplart névbali olaraq mosq
etdirilsin. Masoalon, avvalca qol, ¢iyin sonra ayaq, daha sonra iso kiirok vo
qarin ozololori ligiin horokatlor verilir. Bu zaman ¢alismaq lazimdir ki,
badonin har iki toraf azalolori simmetrik olaraq eyni hocmdas yiiklonsin.

Horokotlorin icrast zamani diizglin nofosalmaya yiyslonmok olduqca zo-
ruridir. Nofasi haddan artiq saxlamaq ve giiconmaya yol vermak olmaz. Eyni
zamanda qiivve harokatlaorinin icrasindan avval ¢ox dorindon nofos almaga
ehtiyac yoxdur. Bu damardaxili tozyiqin vo qarin ozalasi zoif olanlarda azolo
yirtiginin yaranmasina sabob ola biler.

19. SUROT QABILiYYOTI

Siirat qabiliyyatinin ¢eviklik, siirat-giic, doziimliiliik horoki qabiliyyatlorls
six olagosi vardir. Bu anlayis insanin hor hansi haroki foaliyyoti, onun icra
saraitinin verdiyi minimal vaxt arzinds yerina yetirmok imkani kimi dayar-
londirilir. Siirat kompleks haroki gabiliyyatdir vo onun torkib komponentlori
horakot reaksiyasinin siirati, tok horokotin icra siirati vo horakotin icra tem-
pindon (tezliyi) ibaratdir. Siirat qabiliyyati 10—14 yas aras1 daha intensiv inki-
saf edir, lakin sonraki yas dovrlorinde onun inkisaf tempi asag diisiir. Stiratin
inkisafi ii¢lin bu torkib komponentlorin hor biri inkisaf etdirilmolidir. Siirotin
inkisaf etdirilmasi tiglin harokatlorin icrasi zamani asagidakilar nozors alinir.

1. Istonilon horokat sagirdin hazirda malik oldugu maksimal tezlikds icra olunur.

2. Hoarakatlor yorulma yaratmayan qisa masafo kasiklorinds 20-35 metr

mosafads icra olunur.

3. Harakatlarin tokrar icrast orqanizmin barpasi fonunda yerina yetirilir.

4. Horakatin icra tisulunun (texnika) diizgiin olmasina caligilir.

Stirat gabiliyyaotini artirmagq iigiin asagidaki horokotlordon istif: Q%SK

tovsiyo olunur.
Horakatin reaksiya tezliyi iiciin: e
1. Miixtalif ¢ix1s voziyyatlorindon startlar;

2. Miixtalif intervall1 signallarla startlar;

3. Kiiroyi gagis istiqgamotino durusdan startlar;

4. Bir-birindon eyni masafodqymiixgolifigtart voziyyatlorindon startlar;

5. Maili qagis yolunda startlar.

Horakat tezliyi iigiin:

1. Nisanlanmis yelda @acis;

2. Ollarlo dayagda yert acls;

3. Ollorlo dayaqda vaxt vahidindo qagis horokotlori (masolon, 30 saniyo
orzindo ne¢o gagis addimi va s.);



4. Nisanlanmis yolda tok (sag va sol) ayaq tizorinds hor bir nisana toxun-
magqla vaxta qagis;

5. Divardan 15-20 sm aralida duraraq vaxt vahidi arzindo bir ndqtoyo
ayaglarin ucu ilo toxunmag.

Maksimal siirat iiciin:

1. Masafa glizostlori ilo startlar — 30 m;

2. Maili qag1s yolunda siiratlonmolor, startlar;

3. Qisa moarhalali estafetlor;

4. Sag vo sol ayaq iizorindo 30 m vaxta qagislar;

5. Daha siiratli yoldasi ilo qosquda qagis;

6. Mokik (2x10, 3x10, 4x10) gagisi.

20. SURIOT-GUC QABILiYYOTIi

Stirat-giic gabiliyyati horokatin icrasinin keyfiyyat gostoricisi kimi siirotlo
qiivva tozahiirii tolob edon horoki faaliyyatlordo 6ziinii biiruzo verir. Bu ho-
rokotloro misal olaraq, qagaraq uzunluga, hiindiirliiys tullanma, topatma vo s.
gostormak olar.

Stirat-glic gabiliyyati siirat, ceviklik vo qiivve hazirligi ilo six olagolidir.
Bu qgabiliyyatin inkisafi ii¢iin horokatlor bir mosgolodo 2—5 seriyada yerino
yetirilir. Bir seriyada 6—10 horokot olur. Bu moagsadlo tok va clit ayaq iizorindo
miixtolif tullanmalar, gimnastika ipi ilo tullanma, atmalardan istifado olunur.

Asagida gostarilon horokotlordon siz siirat-glic qabiliyyotinizin artirilmasi
ticlin istifado edo bilarsiniz. ¢

1. Yerindon uzunluga tullanmalar. \

2. Tok ayaq tizorindo (sag vo sol) 15-20 m qagis.
3. Gimnastika ipi ilo si¢rayis horokatlori.
4. Tok vo ciit ayaqla miixtolif maneslor iizorindon (o)
miioyyon masafoni (mos.: 20-25 m) got etmok.
. Hiindiirdon (masoalon, gimnastika kecisi) tullanib,
vo ya uzunluga tullanmagq.
6. Yerindon iki ayagin tokani ilo
7. Miixtalif ¢okili toplarin uz
8. Toplarin itolonmasi, atil
®
9.
1

9]

al hiindiirliiyo

0. Uzanaraq dayaqda fer ikt olintokani ilo dayaqdan ayrilmagq, ollori bir-
birino vurmag.



21. CEVIKLIK QABILIYYOTI

13—15 yas dovriindo ¢eviklik gabiliyystinin inkisafi iigiin kifayot qodor
imkanlar mévcuddur.

Ceviklik — miirakkob haraki foaliyyati optimal idars etmak va tonzimlomok
qabiliyyatidir. Bagqa sozlo, yeni horokati tez vo asan monimsomak, horokoti
stiurlu icra etmok, doyison icra soraitino miivafiq horoki foaliyyatini yenidon
qurmaq vo optimal gorar gobul etmok bacarigidir. Ceviklik yuxarida qeyd
olunan talablora cavab veran horoki gabiliyyat olub bir neg¢o torkib kompo-
nentina gora qiymatlondirilir. Bunlardan biri horokotin koordinasiya ¢evikli-
yidir. Horokot no godor miiokkab, struktur cohoatdon ¢atindirso, onun icrasi da
bir o godar ¢ox diqgat, bu harokatin icrasini hoyata kegiron morkozi sinir sis-
temi, dayaq-horakat aparatinin yiiksok foaliyyatini talob edir. Masolon, qaca-
raq gimnastika kegisi tizorindon dayaqli tullanmani icra etmok. Burada har bir
horokot fazas1 miioyyan ardicilligla icra olunmalidir. Burada yalniz ardicilliq
deyil, eyni zamanda fazalarin icrasinda miioyyaon daqiqlik talab olunur. Ciinki
qac1s masafasi, xiisusan tokan fazasi daqiq icra olunmazsa, sllorls dayaq diizgiin
yerina yetirilmayacak vo harokatin tamlig1 pozulacaqdir. Bu ¢evikliyin ikinci
komponentidir. Horokot onun fazalari tolob olunan doqiqlikls icra olunmalidir.

Horokatin tam ugurla yerina yetirilmasi onun ayri-ayri fazalarinin optimal
vaxtda icrasini tolob edir. Bu da horakotin imumi ahangini, axiciligini
miloyyonlosdirir, ona estetik gozoallik verir. Bu, yoni icra vaxti ¢evikliyin
iiciincii komponenti hesab olunur. Istonilon, bizo tanis, miirokkob bir horo-
kotin icras1 zamani biz siiuralt1 olaraq homin harokatin icrasini tosovviir edj-
rik vo tosovviirlimiizdo olan modelo uygun icra gozloyirik. Horakotin ho
hansi1 fazasinda olan ani gecikmo onun icra gozslliyini pozur, esteﬁkllyme
xolal gatirir, notico gézlonilon kimi olmur. Belo halda hesab olunur ki, §evik-
lik qabiliyyati tolob olunan saviyyade vo onun inkisafina zo rir. \§e-

viklik qabiliyyasti bazon horaki ¢eviklik do adlandirilir, Cev@a

yliksok olmast:

— yeni horokoti asan monimsomoyo;

— psixi proseslorin yaddas, tofokkiir, tasavviir, h n vo saraitin qav-
ranilmasina;

— horokotin icra texnikasini ‘tasav etmok, idman oyun novlorindos tak-
tiki feallyyatl hoyata k k,§tokmiibarizlik novlorindo taktiki
foaliyyoti ani olara 1sdi 35

— fiziki hazuhQIm nsialingdalia qonastlo sorf etmoys imkan verir.
Ceviklik imumi olmagla iki yers boliiniir. Umumi ¢eviklik

insanin miixtalif h3gokg¥foaliyyotin idare olunmasi vo tonzimlonmosing




Xiisusi ¢eviklik — hor hansi ixtisas sahosindo (masalon, basketbolgunun,
clidogunun, sprintin ¢evikliyi) horoki foaliyyotin idars olunmasi vo tonzim-
lonmasi qabiliyyatidir.

Cevikliyin inkisafi yas dovriinden asili olaraq miixtolifdir. Umumi ceviklik
moktobdos fiziki torbiyos dorslorinds istifadasi nozords tutulan harokatlorin ko-
moyi ilo inkisaf etdirilo bilor. Xiisusi ¢eviklik iso idman bdlmalorinds vo sagir-
din mosgul oldugu idman noviine aid harokoatlorin komayi ilo inkisaf etdirilir.
Cevikliyin inkisafi tiglin 7-9 vo 9—13 yas dvrlori on olverisli vaxt hesab olunur.

Asagidaki harokatlor kompleksi ¢eviklik gabiliyyetinin inkisafi ti¢iin tov-
siya olunur:

— topla yerdoyismalar, estafetlor, oyunlar;

— istigamati doyismakls qagislar;

— slirati vo istiqamaoti doyismokla, siini va tobii maneolori kegmaoklo qagis;

— topla va topsuz mokik qacislari;

— miixtolif ¢akili toplarin hadofs atilmast;

— harokat reaksiyasi vo siirat tigiin horokatlor;

— nisanlanmig saholords istigamoti doyismoklo sigrayislar, qagislar;

— topla icra olunan, miixtalif horokatlor;

— oyun horokatlori iki hiicumgu bir miidafisgiys garsi, ii¢ hiicumgu bir
midafiagiyo qarsi, iki hiicumgu iki miidafiaciys garsi vo s.;

— mokik qacislari;

— maneolor vo sadlori sigramagqla qagis;

—mayallaq agmagq, firlanmagq, donmolarlos icra olunan gimnastika harakoatlori;

— akrobatik horokotlor;
— gimnastika korpiisiindon tullanaraq icra olunan miixtalif horokatlor;
— gimnastik horokatlordan ibarat estafetlor, oyunlar. .
22. 9YILGONLIK QABILiYYOTI \

olub, harakatlorin miimkiin olan genis amplituda ilo icrag

Oyilgonliyin iki ndvii vardir: foal vo geyri-foal. Foal il
kotlor idmanginin 9zolo giicli hesabina genis amplitudada icra olunur. Qeyri-
faal ayilgonlikdo horaket kenar dartma giivvsi hgsabina genis amplituda ilo
icra olunur. Oyilganlik tozahiir formasinaeote dinamik vo statik ola bilor.
Dinamik ayilgonlik horokatlorin ierasiystatik oyilgonlik iso badenin voziy-
yotlorindo tozahiir edir. _ ¢

Oyilgonliyin inkisafigbir lorlo toyin olunur. Onlardan on osasi
anatomik (azololorin, oynag,va/Baglarin formasi va strukturu, onlarin elastik-
liyi, antaqonist@zalalorin gorginliyi vo bosalmasi) amildir.

&
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Oyilganliyin tozahiirii insan1 ohato edon xarici miihitdon: havanin tempe-
raturundan, giiniin vaxtindan, qizisdirict horokotlordon vo s. asilidir. Adaton,
gliniin sohar vaxtlarinda ayilgonlik az, axsam vaxtlarinda iso xeyli yiiksokdir.
20-30° C-do ayilgonlik 5-10° C-da oldugundan xeyli yiiksokdir.

Organizmin funksional vaziyyati do ayilgenliys tosir gostorir. Yorulma
foal ayilgonliyo monfi tosir gostarir, lakin geyri-foal oyilgonliyin yaxsilagsma-
sina sorait yaradir.

Insanin yas1 va cinsi do ayilganlik gostericising tasir gostorir. Yaslandiqca
xiisusi maggalalor olmadan ayilgonlik pislosir. Qadinlarda oyilgonlik kisilors
nisbaton yiiksokdir. 10—12 yasda oyilganlik intensiv olaraq yaxsilasir. 11-14
yas dovrii ayilgenliyin tokmillogmasi {igiin optimal hesab olunur.

Oyilganliyin inkisafi liclin maksimal, genis amplituda ilo icra edilon azalo,
oynaqg-bag aparatin1 dartmaga yonalmis harokat komplekslorindon istifads
olunur. Homin harakatlor do icra xiisusiyyatlorina gora foal vo qeyri-foal
gruplara boliiniir. Eyni zamanda oyilgonliyin inkisafina yonalmis statik hora-
kotlorden das istifads olunur ki, bu harokatlor do oynaq, straf vo gévdonin
miioyyon maksimal statik vaziyyatini 6-10 saniys saxlamaga xidmat edir.
Oyilgonlik {i¢iin istifado edilon harokotlorin icra ardicilligi qlivve vo ozalo-
lorin bosaldilmas1 istigamotli horokotlorlo novbologmalidir. Bu, qilivveni,
ozalalarin elastikliyini artirmaqla yanasi, ozalo-bag aparatint méhkomlondirir.

23.DOZUMLULUK QABILIYYOTI

mok qabiliyyati kimi basa diisiiliir. Doziimliiliiyiin stirot, qlivva, statik, di-
namik, koordinasiya va s. kimi névlori méveuddur.
Umumtohsil moktoblorinin sagirdlori ti¢ilin totbiqi ochomiyyot Kgsb ®don

imumi vo xiisusi dozimliiltikdiir.
Umumi doziimliiliik — asag1 intensivlikli igin inse 1n@929 apara-

tinin istiraki ilo uzunmiiddotli icras1 zamani tozahiir gdiry doztimliilik,
ilk ndvbado, insanin iirok-damar vo tonoffiis sistemig funksional voziy-
yotindon asilidir.

Xiisusi doziimliiliik — har hangi h@liyyaﬁn xiisusiyyotine miivafiq
tozahtir etdirilon doziimlilik d6viidiir.Wosslon, sprint qagisinda siirot do-
ziimliliyt, tullanma vo at lwt-gﬁc doziimliililyti, agirliqlarla icra
olunan harakatlords giivvd doziimlltiyii vo s. Xiisusi doziimliiliik sinir-ozalo
aparatinin imkanlatind j

kotin icra texnikasimin effektli
yosindon asilidir.

Doziimliiliik anlayist hor hansi bir isin uzunmiiddatli icrasini yerino yeti\

resurslarimin sarf olunmasi tezliyindon, hara-
indon, haroki qabiliyyatlorin inkisaf soviy-




Doztimliiliiyiin inkisaf etdirilmosi {i¢tin miixtolif horokotlordon — yeris,
qagis, kross gacisi, veloidman, lizgiigiiliik, avargokma, futbol, tennis, handbol,
badminton va s. bu kimi idman oyunlarindan istifads edilir. Umumi déziimlii-
lilytin inkisafi tigiin on sado va olverisli vasito qagisdir. Bu mogsadlo 3—4 do-
qigolik yiingiil qagis hor giin getdikco artirilir vo 1,5-2 aya 20-25 daqigoyo
giindolik normaya catdirilir. Belo qagis sohar gimnastika kompleksinin icra-
sindan sonra har giin yerina yetirilir. Lakin giin rejimindan asil1 olaraq giiniin
digor olverigli vaxtlarinda da icra oluna bilor. Masalan, birinci névbada tohsil
alanlar axsamiistii, ikinci ndvbado tohsil alanlar isa soharlor dozimliilik
qacist ilo mosgul ola bilorlor. Nozors almaq lazimdir ki, qagisin avvalindon
tez, stirotli gagmaga ehtiyac yoxdur.

Doziimliiliiyiin inkisafi {i¢lin horokatin icra vaxtinin uzadilmasi shomiyyaot
dasiyir. Bu sabobdon do qacis tempinin sizin hazirliq saviyyeonize miivafiq
secilmasi, qagisin miimkiin godor ¢ox vaxtda icrasi daha magsodouygundur.
Qag1s zamani yorulma hiss etdikdo yeriso kegmok olar. Miisyyan tocriiba
oldo etdikdon, doziimliiliik gostaricilorini yaxsilasdirdigdan sonra qagis pro-
sesino miixtoliflik gotirmok {igiin masalon, ilkin olaraq 10—15 metr masafodo
stirati artirib, yenidon ovvalki gagis sliratine gqayitmaq olar. Bels qagis rejimi
tirok-damar sisteminin méhkomlonmasing, déziimliiliiyilin artmasina sabab
ola bilor. Doziimliiliik gabiliyyoti davamli icra vo optimal yiik olan biitiin
horakotlords inkisaf etdirilo bilor.

24. MUSTOQIL MOSGOLOLORIN TOSKIiLi ZAMANI iSTIFADOSI
TOVSiYO OLUNAN SADO M9SQ METODLARI

Istonilon moasq prosesi avvolcodon miioyyan olunmus hor hans1 bir maq
sadin hoyata kegirilmosino yonolir. Bu horokatin icra iisuluna yiyglonmo,

onun tokmillogdirilmasi, ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisg
h

Miistoqil mosgalalor daha ¢ox horoki gabiliyyatlorin — qiiviye, t
giic, ¢eviklik va s.-nin inkisafina hoasr olunur. Bu sobab
yetmo ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafin1 osaslan

gqinda molumata malik olmali, yoni har hans1 horakd gabiliyyatin xiisusiyyatlorini
i i
1

va eyni zamanda sade mosq metodlarin#hil , Olardan istifads bacarigina
yiyalonmolidir. Beloaliklo, horoki qabali ofin tozahiiriino hansi amillor
tosir edir?

Qiivva qabiliyyati. insah quyvasini ozalolorin gorginlosdirilmasi ilo xa-
rici miigavimoti dof etm@a na garst dayanmaq bacarigi kimi xa-
rakterizo etmaok olar.



Qtivvanin tosnifatini vermadon geyd etmaliyik ki, idmanda maksimal, miit-
laq, partlayzs, siiratli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qiivve anlayislart mévcuddur.
Qtivvonin inkisafini vo tozahiirlinii sortlondiron osas amillor agsagidakilardir:

1. ©zalonin en kosiyi;

. Ozalo liflorinin xiisusiyyati;

. ©zolanin reaktivliyi vo onun elastiklik xiisusiyyati;

. Eyni hoarakatlo istirak edon miixtalif qrup sinergist azalolorin optimal
qarsiligh slagosi;

. Antaqonist va sinergist azalolorin koordinasiyasi;

. Ozals faaliyyatini nizamlayan sinir impulslarinin giicii va tezliyi;

. Icra olunan harokotlorin va icra rejiminin somoraliliyi;

. Maddolor miibadilasi, orqanizmin enerji manbalori, onlarin xiisusiy-
yatlori.

Siirat va siirat-giic qabiliyyati. Insanin siirot keyfiyyati horoki foaliyyati
qisa vaxt orzinds yerina yetirmak bacarig1 kimi saciyyalonir. Siirat kompleks
haroki gabiliyyatdir. Siirat-giic — qisa vaxt vahidinds miimkiin qodor yiiksok
quivva tozahiir etdirmak qabiliyyastidir. Har iki gabiliyyatin inkisafi agagidaki
amillorlo sortlonir:

1. Idmangnin sinir sistemi vo sinir-ozalo aparatinin vaziyyati;

. Ozolonin reaktivliyi vo elastikliyi;

. 9z9lo qlivvosi;

. Oynaglarin miitoharrikliyi,

. Ozolonin gorgin voziyyatdon bosalmis voziyyato kego bilmok bacarig;
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Horokotin icra texnikast;
. Ozolonin anaerob soraitindo togolliisiinii tomin edon enerji panba-

lori;

8. Ozalo liflorinin xilisusiyyati, ozalads siiratli liflorin m1qdar1 x
9. Siiratlo olagoesi olan bagqa fiziki keyfiyyatlorin inkisaf s s
Déziimliiliik qabiliyyati — hor hanst horoki foaliy

gars1 dayanmaq bacarigidir. Doziimliiliiytin iimumg

1. Orqamzmln aerob imkanlar1 vo 1dman(;1n1n ya
. Harakatin oksigen sarﬁnlnllac i manginin enerji ehtiyati;

2

3. Texniki ustaliq; .

4. Somorolilik amillori (anactob miibadilo hoddi);
5. idmangimin glig vo gurat i ari;

6

. ©zalo igini yCrin irorkon vo yorulma zamana fizioloji funksiyalarin
dayanigqligt;
7. Barpa prosesloriffin siiroti.




Ceviklik qabiliyyati — yeni harokotin miimkiin qodor tez monimsonilmasi
va dayigan icra soraiting uygun horakat faaliyyatinin yenidon qurulmasi bacari-
gidr.

Cevikliyi sortlondiron amillor asagidakilardir:

1. Horokot analizatorlarinin somorali foaliyyati (xlisuson horokot reak-

siyasinin latent dovriiniin qisa olmasi);
. Horoki faaliyyotin koordinasiya ¢otinliyi;
. Basqga horoki qabiliyyatlorin (stirotin, elastikliyin) inkisaf soviyyosi;
. Horokoti doqiq tohlil etmo bacarigi;
. Idmancinin cosarot vo qotiyyati;
. Idman tocriibasi, iimumi hazirligin saviyyasi.

9yilganlik qabiliyyati — horokotlori genis amplitudada, sorbast icra etmok
gabiliyyatidir. Onun inkisafi asagidaki amillordon asilidir:

1. Horokotdo istirak edon oynaqlarin miitoharrikliyindon;

2. ©zolo-bag aparatinin elastikliyindon;

3. Ozolodaxili koordinasiyadan;

4. Antaqonist vo sinergist ozalolor arasinda koordinasiyadan;

5. Ozolonin bosalma gabiliyyatindon;

6. Horokatlorin icrasidan avval organizmin kifayat gqodor qizisdirilmasindan;

7. Otraf miihitin temperaturundan.

Horoki qabiliyyatlorin inkisaf xtlisusiyyatlori haqqinda informasiya miiva-
fiqg mosq metodu segmoya vo ondan istifado etmoyo imkan yaradir.
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25. IDMAN MOSQININ METODLARININ XUSUSIYYOTLORI

Idman mosqinin metodlar1 bacariq va vardislorin formalasmasina va k\

millogsmasing, haraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmosins istiqgamatlorimi

Metod masq prosesinda harakatlorden neca istifads olunmasingmii
Interval metod — mosq yiikii komponentlorinin vo ya h tIfin idtensiv-

liyinin daqiq bir diapazonda tokrar icrasi ilo saciyyelonir. asas diqqgot

harokatlorin icrasi arasindaki istirahato (avvalcodon ciddi mtsgyyon olunmus)

yonolmis olur. Horokotlorarast vaxt intew@atan qisa, 1-3 doqiqoyo

gadar olur. Bozon mosqin msqsadindsn‘a 1 glaragpbu interval 15-30 saniyo
arasinda ola bilor. Beloliklo, moasqlo 1 tokco horakotin icrasi za-

mant deyil, daha ¢ox horakotlofin tokram€ras: arasindaki vaxt intervalinda
bas verir. Bu metod idmén tez diigmoys imkan verir. Lakin qisa
vaxtda bu metoda uygunlas mumkiindiir. Bu iso mosqin somorasini
azaldir.
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Takrar metod — toyinati miioyyon edilmis mosq ylkiiniin idmangi
organizminin ig qabiliyystinin barpasi ligiin kifayst edocok istirahot inter-
valinda ¢oxsayli tokrarla icrasi ilo saciyyalonir. Bu metod harokatlorin seri-
yalarla icrasi liglin alverislidir. Horokotin orqanizma magqlonma tosiri interval
metoddan forqli olaraq, yalniz horakatin bilavasits icras1 zamani bag verir.

Tokrar metoddan horokot texnikasinin tokmillagdirilmasi, horaki qabi-
liyyetlorin inkisafi magsadils kegirilon masqds istifads olunur.

Bu metod illik magqin biitiin marhalalorinds totbiq edilir.

Oyun metod — yeniyetmo idmangilarin hazirlanmasinda asas metod he-
sab olunur. Metod emosionalliq vo daim doyigon yaris soraitindo horoki qa-
biliyyatlorin inkigafina osaslanir.

Dairavi metod — bir sira metodlardan istifado etmoklo xiisusi secilmis
harakatlor kompleksinin yerina yetirilmasi ilo saciyyalonir. Bu metoddan
istifade zamani bir-biri ils alagali haroki qabiliyyatlarin inkisafi vo veordislorin
tokmillosdirilmosi daha somarali hoyata kecirilir. Bu halda istifads olunacaq
horakatlor segilir, onlarin alatlor tizorinds icra olunma yerlori (“dayanacag-
lar”), intensivliyi, tokrarlarin vo seriyalarin sayi, istirahot intervali miioy-
yanlogdirilir. Bir komplekso 5-20 harokoat daxil edils bilor.

Bu metodu farqlondiran cohatlor bunlardir:

1. Hor bir alotdo (vo ya “dayanacaqlarda”) yerino yetirilocok isin vo

istirahatin reqlamentlosdirilmasi;

2. Masq yiikiiniin fordilogdirilmasi;

3. Moasq ylikiiniin sistemli vo todricon artirilmast;

4. Yaxs1 monimsanilmis horokotlordon istifado olunmast;

5. Ayri-ayri azalo qruplarinin ardicilligla ise calb edilmasi. ¢

Ravan metod — mosq yiikiiniin sabit doyismoyon intensivlikd X

marhalalarinds istifads olunur. Metodun_catismayan Cohoti ondan ibaratdir
ki, idmanginin orqanizminds by reji yering yetirilon mosq yiikiino
uygunlasma ehtimali boyiikdiir® Bulda mosqth somerasini azaldir.

Dayiskan metod — bu metod\gagigyprosesindo (vo ya istonilon horokotin
icra olunmasi zam&m) masq ylkuftin icra intensivliyinin, tempinin, ampli-
tudasimin qlivve sarfin ogsadouygun doyisdirilmasi ilo forqlonir.
Maosalon: 1500 vo 3000 osq mosafosindo idmangi hor 200 metrdon
sonra 100, metr mosafoni siirotlo (masalon, 90% intensivliklo) gacir, sonra
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qacist dayandirmadan ovvalki gagis tempino “qayidir”. Bu metodun iistiin
cohati ondan ibaratdir ki, masqds yeknasoqliyi aradan qaldirir. Lakin {irok-
damar vo tonaffiis sistemi {ligiin gorginlik yaradir. Ona goro do bu metoddan
hazirliq saviyyaesi yiiksok olan idmangilarin mosq prosesinda istifado etmok
daha moagsadouygundur. Metodun ¢atismayan cohati mogq yiikiiniin biitiin
komponentlorinin toxmini (idmang¢inin 6ziinii neco hiss etmosi ilo) hesab-
lanmasidir.

Nazarat metodu — horokatlorin maksimum intensivlikda yerins yetirilmasidir.
Bu metoddan istifade etmoklo masqe¢i idmanginin hazirligi haqqinda miioyyan
gonaoto golo bilor.

Dovrii olaraq bu metoddan istifads edilmasi fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin
dinamikas1 haqqinda daqiq molumat alds etmoys imkan verir. Bu da 6z név-
basindo moasq prosesinin somaraliliyini aydinlasdirmaga sorait yaradir.

Yaris metodu — harokatlorin yaris qaydalarina omal etmokls miimkiin ol-
dugu godor yiiksok intensivlikls yerina yetirilmasi ilo sociyyolonir. Bu meto-
dun iradi vo monovi keyfiyyotlorin inkisafi, yaris soraitindo taktiki bacariq
va vardislarin tokmillogsmasinds miistasna rolu vardir.
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26. ATLETIK GIMNASTIKA

Atletik gimnastika miixtalif agirliglar vo qlivve harokatlorindan ibarat
olub, e.o. IV asrdon molumdur. Atletik gimnastikanin oynaqlarin saglamlas-
dirilmasi, tonaffiis sisteminin tonzimlonmasi, zaif 9zals qruplarinin méhkom-
londirilmasi kimi miisbot tosiri halo e.o. I-II asrlordo yasamis qoadim tibb
miitoxassislori torofindon geyd edilmisdir. XIX osrin sonlar1, XX asrin ovval-
lorindo hipertrofiya (hoddon artiq inkisaf etmis) olunmus ozslo sistemino
malik insanlara maraq ¢oxalmis, bununla olagadar ¢oxsayli yariglar vo cem-
pionatlar kecirilmays baslanmisdi.

Atletik gimnastika moggololori, hor seydon ovval, insana atletik badon qu-
rulusu formalasdirmaq imkani1 verir, qiivve, déziimliilik, ayilgonlik qabiliy-
yatlorinin inkisafina sorait yaradir, lirok-damar, tonoffiis sistemino miisbot
tosir gostorir, qamotds olan qlisurlart aradan qaldirir.

8-ci sinifdo atletik gimnastikanin asas vazifasi qiivva harokatlori vasitesila
sinir-ozolo aparatini tokmillogdirmok, asas 9zalo qruplarinin ahongdar inkisa-
fina nail olmagq, azoaloarasi vo azolodaxili koordinasiyani yaxsilagdirmaq vo
eyni zamanda qiivvonin vo qiivve doziimliiliiyliniin inkisaf metodlarina dair
bilik vo bacariqlarin formalasdirilmasi, tokrar cohd vo “imtinaya qodor’” me-
todlarin totbiqi bacariglarina yiyolonmokdir.

Atletik gimnastika maggoalalorine bir yaxinlagmada 12—-15 dofs tokrar
galdirmaq miimkiin olan ¢okilorls baglamaq lazimdir. Harmonik fiziki inkisaf
ticlin harokoatlor biitiin asas 9zolo qruplari: boyun, ¢iyin oynagi vo qollar, goy-
donin arxa azalalori, govdonin 6n azalslari va ayaq azalslari tigiin segilmalidir?

Agirhiglarla harokotlor miixtolif idman novlerinin xﬁsusiyystlarﬁ&nﬁ-

vafiq haraki bacariq vo vardislorin formalagmasina istigamatlonmigihorekot-
larlo ndvbalasdirilmalidir.

13—15 yash yeniyetmolords qiivve istigamatli ma
nan agirliqlar yeniyetmonin ¢akisinin 75-85%-niges Qlivve
hazirlig1 yaxsi olan 15 yaslt yeniyetmolords istifad % an agirligin ¢okisi
0 agirhiglar yalmiz iki

bazi hallarda badon ¢okisina barabar ola bilor. Lakin bé
haftado bir dofs yerinos yetirilo biker. Q
Yeni baslayanlar {igiin qlivvatsti 1 m3sgalolor hoftads 23 dofs olmag-
la 30-60 doqige vaxt orzindo aj an@ot tocriibali yeniyetmolordo bu mosgo-
lolorin say1 hoftodo 48 dofd davam'etmo miiddeti iso 90-150 doqiqoya ¢atdurilir.
Atletik gimnastika'o$goalalori miitloq sokildo 6ziindo miixtalif silsiloli
horokatlori birlosditgn 3060 doqiqo orzindo yerino yetirilon sohor

gimnastikas1 komplekst ilo tamamlanmalidir.




Bu maggalolor zamani qizlar ti¢iin mosq yiikiinlin hacmi va intensivliyi og-
lanlarla miiqayisads xeyli az, yaxinlagmalar arasindaki fasiloslor iso davamli ol-
malidir. Istifads olunan agirhglarin maksimal hacmi 50%-dan artiq olmamalidir.

Atletik gimnastika moggalolorinds oturmus vo uzanmis voziyyotlordo
yerina yetirilon harokatlora iistiinliik verilir ki, bu da 6z ndvbesinds onurga
stitununun haddindon artiq yiiklonmosinin garsisini alir. Nozords saxlamaq
lazimdir ki, yuxar1 otraf ozalolori iigiin verilon horokotlorin icrasi zamani
zadoalonmalars yol vermomak iiclin maksimum diqgatli olmaq lazimdir. Oksor
hallarda qizlarin 15-20 dofs tokrar yerina yetirdiklori harokatlor totbiq olun-
malidir. Bunlar hom qiivve doziimliiliiyiiniin artmasina, hom do badonds yag
kiitlosinin azalmasina imkan yaradir. Yaxinlagsmalar arasindaki istirahot inter-
val1 toxminan 45-60 saniya arasinda olmalidir.

Moktobin fiziki tarbiys miiallimi har bir sagirde fordi mesq yiikiiniin, ayri-
ayr1 ¢okilorin miioyyan olunmasinda kdmoaklik gdstormalidir.

Atletik moasgololorin birinci aymda hor bir maggals igiin 7 harokot, son-
raki mosgoalalords iso 7-12 horokot planlasdirilir. Birinci ayda hor bir horo-
kot 1-2 yaxinlagsmada, ikinci vo sonraki aylarda iso hor bir horokot 3—6
yaxinlagsmada yerins yetirilir.

Qiivva harakatlorinin novlori

Atletik gimnastika maggalalorinds xarici miigavimatlo icra olunan
harakatlor miixtalifdir. Buraya asyalarin ¢akisi ilo (hantellor, stanq, girlor)
olan miigavimatlor; raqibin miiqavimati; elastik asyalarin (rezin amortizator,
espander) miiqavimati; xarici miihitin (suda harakat, qum tizorinds qagig,

dorin garda gacis vo s.) miigavimati vo s. aid ola biloar.

Oz badoaninin ¢akisini daf etmakls horakatlor — buraya turnikds da n\
ma, uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-a¢ilmasi, tok vo ya ciit ayag,liz3uingdo
oturub-durma, sigrayis, paralel qollarda qiivva horokatlori, § m@ diva-
rinda qiivve hoarokatlori va s. daxildir.

Statik harakatlar — buraya turnikdo, paralel qollardagdogamodo bucaq

saxlamagq, turnikdas biikiilii qollarla sallanmagq, halgalords xa¢ fiqurunda dur-
magq, arxadan {ifiiqi sallanma, halgslorde 6n@on sallanmalar aid edilir.

izometrik harokatlor — hor bir izontetrikhordkati 6-7 saniy9 arzindo
yering yetirmok mogsadouygun bitthorokatin icrast dordiincii sani-
yado 6ziiniin maksimal go inlifgino catit™"Hor bir horokotdon avval vo sonra
tonoffiis horokatlori icra @lun

Yuxarida geyd olunan Rgroketlordén basqga, atletik gimnastika mosgololo-
rina ayilganlik horakatlorinin daxil edilmasi zoruridir.
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27. 9SAS ©9ZOLO QRUPLARI UCUN
HOROKOT NUMUNOLORI

Qol va ciyin qursag iiciin harakatlor

asyasiz harakatlor (dosamada va alatlords)

 Uzanaraq qollar1 dayaqda biikiib-agmagq, uzanaraq qollar1 arxa dayaqda
biikiib-agmag, qollar1 paralel qollarda biikiib-agmag;

« Sallanmada qollar1 biikiib-agmaq — tutma ensiz, orta, genis, asagidan vo
yuxaridan ola bilar;

* Saquli kanat vo siiviilo ayaqlarin komayi ilo vo ayaqglarin komaoyi olma-
dan dirmasmagq;

* Turnikds sallanmadan qiivve ilo dayaga qalxmagq, paralel qollarda sii-
viiliin sonundan tutaraq sallanmadan dayaga qalxmag.

Hantellorls harakatlor

* Biloyin dairavi harakati;

* Qollarin dirsok oynagindan eynivaxtli vo ndvbali biikiiliib-a¢ilmast;
* Hantellorin eyni vaxtda vo novbali yuxari qaldirilmast;

* Qollarin bag arxasindan agilmasi;

* Qollarin dairavi harokatlori.

Stanqla harakatlor (agirhq fiziki hazirhq saviyyasindon asih olaraq

fordi sokildo miioyyonlosdirilir)
* Stanq1 miixtalif ¢ix1s voziyyatlorindon (duraraq, uzanaraq) qal@rmaq\

* Stanq1 bas arxasindan qaldirmag;

* Stanq1 tokanla qaldirmag; \
» Uzanaraq vo ya dayanaraq stanqi diiz qollarla qald1
* Asagidan tutmagqla qollar1 dirsak oynagindan biki T@
Ayaq vd ¢anaq 9zaldlari li¢iin he
Alatsiz harakatlor

* Ponconin 6n hissasi tizorino galxmyayvan yellonmak;

* Osas durusdan dizlorin tiz8rinSentaok ¥o ollorin komoayi olmadan ¢ixis
voziyyating gayitmag; Q

* Yerindo vo horakotddtok va
yarimoturusdan tulla .

ayaq lizorindo tullanmalar, oturusda vo




Miiqavimatlaorla harakatlor (¢coki fiziki hazirliq saviyyasindan asil

olaragq fordi sakildo miiayyanlasdirilir)

* Ciyinlords stanqgla oturub-durmagq. Beli diiz saxlamaq lazimdir. Daban-
larin altina hiindiirliiyii 5-7 sm olan taxta qoymagq olar;

« Ufiiqi skamyada iiziiasag1 uzanmag, pancaloring agirliglar barkidilmis
ayaq1 diz oynagindan biikiib-agmagq;

* Sol boyrii listo uzanaraq pancasing agirliq baglanmis sag ayagi qaldirib-
endirmok. Horokot digor ayaqla da icra olunur.

Govda va boyun azalalori iiciin harakatlor
asyasiz harakatlor
* Kiirak iisto uzanaraq sllorlo gimnastika divarinin pillosindon tutmaq, ayaq-
lar1 yuxari qaldirmagq, ayaqlart névbali olaraq sag vo sol torafo endirmok;
« Sallanmadan ayaqlar1 yuxariya qaldirmag.

Kiirak azalolori ii¢iin hoarakatlar (sokil 70)

* Turnikdo genis tutmaqla sallanmaq. Dartinmaq (sokil 70, 1);

» Gimnastika skamyasinda iizii listo uzanmag, ollor bas arxasinda, gévdoni
yuxari qaldirib-endirmoak (sokil 70, 2);

* Osas durusda ollords hantel iroliys ayilmok. Govdani diizoltmoak (sokil 70, 3);

* Ayagqlar aral1 durus, govda iifiiqi voziyyatds irsliys ayilmisdir. Bir sldon
agirlig1 asag endirib, ikinci ol belds, qolu biikmadon agirlig1 ¢anaga
gadar galdirmagq (sokil 70, 4);

* Dizlor tlizorinds durus, govdo bir gqodor arxaya oyilir, blok qurgusunun

tutacagindan tutaraq onu sinays torof dartmagq (sokil 70, 5). .
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Dos vo qarin azalalari iiciin harakatlor (sokil 71)

« Ufiiqi skamya iizorinds uzanaraq olds hantellor olmagla qollar1 yanlara
aparmaq va yuxari qaldirmaq (sokil 71, 1);

» Ufiiqi skamyada uzanaraq qollar1 dirsokdon biikmok, aldo stanq vo ya
hantellor, dirsoyi agmadan agirlig1 bas arxasina aparmaq — nofos almaq
Vo ¢IX1§ voziyyatina qayitmaq — nafas vermak (saokil 71, 2);

* 45°-1ik maili skamyada uzanmag, hanteli va ya stanq1 qaldirib-endirmak.
Basin miihafizosi zoruridir (sokil 71, 3);

* Ayaqglar ¢iyin enindo arali durus, govdao iifiiqi voziyyoto endirilib-ayilib,
¢iyinda stanqin qrifi olmaqla gdvdonin yanlara donmalari (sokil 71, 4);

* Durus, alds hantellor. Qollar1 yanlardan iifiiqi veziyyato qaldirmaq (sakil
71,5);

* Turnikds sallanmadan ayagqlar1 qaldiraraq turniks vurmaq. Ayaq panco-
lorinda agirhqlar;

» Ufiiqi skamya {izorinde uzanmagq, diiz ayagqlar1 yuxarrya galdirib-endir-
mok (sokil 71, 6);

* Durus, bir ol belds digorinds agirliq gévdonin yanlara ayilmolori (sokil 71,7).

Sokil 71




28. MUSTOQIL MOSGOLOLOR ZAMANI QiDALANMA

Insan organizminin saglamligi onun giindolik horoki faaliyyotindon
bilavasito asilidir. Horokot orqanizmin miixtalif iizv vo funksional
sistemlorinin homiga optimal is voziyyatinds olmasini tomin edon faktorlar
icorisindo on ohomiyyatlisidir. Insan saglamligini vo uzundmiirliiliiyiinii
todqiq edon miixtalif 6lkolorin miitoxassislori bu qonastdadirlor. Beloliklo,
giindoalik horaki faaliyyet insanin saglamlig1 va is qabiliyystinin tonzimlon-
masindo miithiim rola malikdir. Lakin sistemli maggalalor orqanizmin enerji
substratlarinin sorf olunmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da giindslik qida rejimin-
doa nazors alinmalidir. Qida va harokat balansinin pozulmasi insanlarda artiq
¢okinin vo bunun orqanizm tiigiin yaratdigi miixtalif problemlorin ortaya
¢ixmasina sabab olur.

Sistemli olaraq fiziki horokatlorin icrasi, miixtolif mosgololor, mosq pro-
sesi balanslasdirilmis qidalanma rejimindon istifadoni zoruri amilo ¢evirir.
Qida iimumilikds bes torkib elementindon: ziilallardan, yag vo karbohidrat-
lardan, minerallar vo vitaminlordon, eyni zamanda su va liflordon ibarot
olmalidir. Sadalanan har bir gida elementinin orqanizmds 6z rolu vo ¢akisi
vardir.

Ziilallar — orqanizm torofindon toxuma, dori, ozalo, daxili orqanlar, sag
va dirnaqlarin inkisafi vo barpast ii¢iin istifado olunur. Ziilallar miixtalif sayli
kombinasiyalarla birlogmis iyirmiys godor amin tursusundan togkil olun-
musdur. Bu amin tursular1 ovoz olunan vo oavoz olunmayan qruplara boliintir.

Ovaz olunan amin tursulart daxil olan qida vasitslarindon orqanizmin 6zii
tarafindan sintez edilir. ©voz olunmayan amin tursulari iss orqanizmo mﬁtls‘\

qida vasitalori ils daxil edilmalidir.

Zilallar organizma daha ¢ox ot, siid mohsullari ilo, eloco do bitki li
gidalarla daxil olur. Ziilalin asas monbayi at, siid, yumurta§ba mei
qoz, paxlal bitkilar, clicormis bugda vo bir sira gdyorta yvani
monsoli ziilallarin torkibindoki amin tursulari orqanizmif tolablorino daha

¢ox miivafiq oldugundan insan orqanizmi iiciin daha faydalidif. Insanin ziilala
olan giindslik tolabati kisilor Ugiin 33 qmfqadinlar i¢lin 45 qr-dir. Bu

gostoriciys yaxin ziilal 180-200 gramliq s bifsteksdo vo ya 180—
210 gramliq pendirds, 7-8 yumu ususi geyd etmok lazimdir ki,
ziilallar yeniyetmo orqan%zm' irtfo ast, 9zoalo sisteminin inkigafi ticlin
“asas tikinti” materiali hgsabtel u sababdan da har bir yeniyetmonin
gida rejimindos ziilallarin olduqca ohomiyyatli amildir.
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Yaglar — torkibi sulu karbonlardan, hidrogen vo oksigendan toskil edil-
misdir. Onlar orqanizmdas asas enerji manbayi hesab olunur va torkibinds an
zoruri yag tursulari va bir sira vitaminlor vardir. Bir qram yag orqanizmi 9 kkal
enerjiylo tochiz edir. Yaglarin torkibindo, homginin hall olunmus sokildo A,
D, E vo K vitaminlori vardir. Yaglarin torkibindo olan miixtolif sayli yag
tursularindan orqanizm ii¢lin an shomiyyatli olani linol, linolen va araxidon
tursularidir. Birinci iki yag tursusu orqanizmin 6zii tarafinden sintez olunmur,
ona gors do bu tursular orqanizmo miitloq sokilds gida ilo daxil olmalidirlar.

Yaglar giindslik qida mohsullari olan kors yaginda, stidds, sokolad ya-
ginda, yumurtada, mal vo qoyun atindo vardir.

Sulu karbonlar — orqanizm {i¢lin on asan enerji monbayi hesab olunur vo
onun biitiin enerji sorfinin 5055 %-ni togkil edirlor. Onlar bir sira qida moh-
sullarinda — ¢orak, kartof, diiyli, makaron vo makaron mohsullarinda vardir.

Sulu karbonlarin iki névii vardir: sokor vo kraxmal. Sokor — saxaroza,
qliikoza, fruktoza formasinda balda, miixtolif meyvalardo rast galinir. Sokarin
formasi olan laktoza siiddon alinir. Bizim gilindslik islotdiyimiz qond saxaro-
zadan ibarat olub, sokor qamist vo sokor ¢ugundurundan istehsal olunur.
Kraxmal — asason, bugda mohsullarinda vo kartofda rast galinir. Sulu karbon-
larin néviindon asili olmayaraq, 1 qram1 4 kkal enerji verir. Sulu karbonlar
organizmda fiziki harokatlorin icrasi iiglin zoruri olan enerji monboyi hesab
olunur. Onlar ozslo daxilindos, qaraciyardo glikogen formasinda toplana
(depolagmaq) bilir. Fiziki harokatlorin sayindan va icra siirotindon asili olaraq
bu enerji monbalari ¢ox asanligla enerjiys transformasiya olunur vo fiziki
yiikiin intensivliyindon asili olaraq sorf olunur.

Vitaminlor — orqanizmda tobii katalizator rolunu oynayirlar vo ora izm-
do bas veron hoyati proseslora nozarasti hoyata kegirmoya kom %ar.
Vitaminlarin bir ¢oxu orqanizmda sintez olunmur vo bu saba o omtlar
qida mohsullari ilo orqanizma daxil edilmalidirlor. 1y rqafizminin

formalasmasi va inkisafi dovriinds vitaminlora olag iKsokdir. Vita-
min ¢atigmazlig1 bir sira xastaliklorin, o climlodon av 0zun yaranmasina
sabab ola bilor. Usaq va yeniyetmolords vitamin catisimiazligi boyun inkisafi-

nin dayanmasina sabab olur. Xiisusi qeytl ettnok lazimdir ki, balanslagdirilmas

qida qobulu zamani orqanizmo®sla¥g vitamitilorin gebuluna ehtiyac qalmur.
Asagidaki codvoldo asas vitamih qruplari, onlarin rolu vo monbolori gos-

tarilib. *
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Vitaminlor Orqanizmda rolu Manboalori
Baliq yagi, qaraciyer, yu-
A vitamini Saglam goz va dari murta, siid, marqarin, tiind-

yasil va sar1 toravazlor

B qrup vitaminlor

B1 — tiamin

Enerji yaratmaq

Yagsiz donuz oti, yarmalar,
siid mohsullari, bir sira toro-
voz vo meyvalar, tam bugda-
dan bisirilmis ¢orok

B2 — riboflavin

Enerji yaratmagq, saglam
sinir sistemi vo qida sistemi

Sid, ot, yarma, bugda moh-
sullari, pendir, yumurta, ba-
l1q, meyvalar, qoz, marci vo
noxud

B6 — pirodoksin

Saglam qan

Yumurta, baliq, ot, bugda
mohsullari, toravazlor

B12

Saglam siimiik iliyi vo
saglam qgan

Yumurta, qaraciyar, at, siid

Fiol tursusu

Qanazliginin aradan
qaldirilmast

Yarmalar, yasil torovoz

@ |

C vitamini — askorbin

Saglam damagq, miixtalif
xastaliklorden tez sagalma

Kartof, miixtalif torovazler,
sitrus meyvalori: naringi, per-

. Mohkom dislar va siimiik | Siid
D vitamini . . .
sistemi glinos
Bugda mohsullari, yumurta,
E vitamini std, qoz, bitki yaglar
K vitamini n lagtalanmasi Bugda mohsullari vo torovoz




Mineral elementlar — orqanizmdo ¢oxsayli funksiyalar1 yerino yetirir.
Kalsium, fosfor vo maqnezium orqanizmds siimiik vo diglorin saglamligini tomin
etmok ti¢iin; kalium — ozalo, sinir, dori vo toxumalarin elastikliyi li¢lin; domir —
saglam gan {i¢iin olduqca zoruri elementlordir. Natrium orqanizmin maye
miihitinin ¢ox zaruri hissasidir. Qeyd olunan mineral elementlor orqanizm
tictin ¢ox kicik hocmdo lazimdir. Balanslagdirilmig gidalanma zamani onlarin
catismazlig1 miisahido olunmur.

Su — gida mohsulu olmasa da, biitiin orqanizmin 60 %-ni toskil edir. O,
insan hayatinin foaliyyst gostormasi {i¢iin an zoruri element hesab edilir.
Mohz suyun hesabina qida maddslari onlara ehtiyaci olan iizv vo toxumalara
catdirilir. Su orqanizmds qganin hocmini vo organizmin temperaturunu
tonzimloyir. Orqanizmds olan qanin 2/3 hissasi onun daxilinda, 1/3 hissosi
150 gan damarlarinda yerlogir. Orta badon qurulusuna malik olan insanlarda
suya olan giindalik tolobat 2 litra yaxindir. Sistemli moggalalar vo fiziki yiik
zamani orqanizmin suya olan tolobat1 artir.
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