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AZORBAYCAN RESPUBLIKASININ
DOVLOT HiMNi

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori Ohmad Cavadindir.

Azarbaycan, Azarbaycan!

Ey gohroman 6vladin sanli Vatoni!
Sandan 6trii can vermaya climlo haziriz!
Sondon 6trii gan tokmoya ciimlo qadiriz!
Ucrangli bayraginla mosud yasa!
Minlorls can qurban oldu,

Sinon horbs meydan oldu!

Hiiququndan kegon asgor!

Horo bir gohroman oldu!

Son olasan giiliistan,
Seno hor an can qurban!
Sono min bir mohabbot
Sinomdos tutmus mokan!

Namusunu hifz etmoyo,
Bayragini yiiksaltmayo,
Ciimlo gonclor miistaqdir!
Sanl1 Voaton, sanli Voton!
Azorbaycan, Azorbaycan!
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GIRIS

Ganc dost!

Fiziki torbiyo fonninin todrisi iimumtohsil maktablorinds sagirdlorin fiziki
hazirliginin inkisaf etdirilmasinda, saglamligin méhkomlondirilmasinde miihiim rol
oynayir. Galacokds secdiyiniz pesodon asili olmayaraq, har bir Azorbaycan ganci
fiziki cohatdon hazirliqli olmag:1 qarsisina magsed qoymalidir. Digar toerafden iso,
Azorbaycanin beynolxalq toskilatlar torafinden taninmis torpaqglarinin 20 %-nin Er-
monistan torafindon isgal altinda saxlanilmasi sabahin asgori olacaq har bir Azor-
baycan goncindon yiiksok fiziki hazirliq tolob edir. Bizim hor birimiz torpaqla-
rimizin isgalcilardan azad edilmasi ugrunda baslayacaq miigaddas ddyiige miisalloh
asgor kimi har an hazir olmaliy1lq. Bu magsadls do, har bir 10-cu sinif sagirdi 6zii-
niin fiziki hazirliq soviyyesini artirmaq vo ekstrimal goraitdo foaliyyat gdstormok
bacarigina malik olmahdir. Bunun tigiin siz ilk novbado, fiziki hazirligmizda
movcud olan zoif cohotlori agkar etmoli vo onlarin aradan qaldirilmasi istiqa-
moatinds planh faaliyyatinizi qurmalisiniz.

Hal-hazirda Azorbaycanda dovlst torafinden planh sokilde hoyata kecirilon
idman siyasati naticasinde Olkemiz diinya birliyi vo miixtolif beynolxalq idman
togkilatlar1 torofindon idman 6lkasi kimi taninir. Belo bir statusun saxlanmasi ii¢iin
zoruri olan ehtiyat qiivve isa iimumtohsil moktablorinds tohsil alan sagirdlordir.
Asagi siniflorde Sizo {invanlanmis fiziki torbiyos dorsliklorinde fiziki hazirhigin
artirilmasma  yonolmis miixtolif toyinatli horokotlor, onlarin icra ardicilligi,
rejimlori haqqinda kifayat qodor molumatlar verilmisdir. Bu molumatlar daha ¢ox
ayri-ayr1 horaki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmesi lizre qruplasdirilmigdir. Bu o
maqsadls edilmisdir ki, Sizin har biriniz fiziki hazirli§iniz1 artira vo bu istigamstdo
miistoqil foaliyyot gostora bilmok bacariglari aldo edoasiniz.

Bununla yanas1 qeyd etmosliyik ki, imumtshsil moktablarinin fiziki terbiys
dorslorinds istifado olunan ayri-ayr1 idman névleri vo onlarin harokst birlog-
malarinin ugurlu icrasi iigiin tolab olunan hazirlig névleri bu idman névlsrinin
spesifik xiisusiyyatlorini nazors almagqla, hayata kegirilir. Baza hazirligindan forqli
olarag, burada xeyli ixtisaslagmis yanagsma olmalidir. Masalon, qisa mosafalorin
sprint gacisinda ugurlu notico oldo etmok iigiin, sagird diizgilin icra texnikasi ilo
yanagi miioyyon siirat déziimliiyiine; futbol oyununda — siirat-giic déziimliililyiins;
Oziinlimiidafio elementlorinds — ceviklik, siirat-giic doziimliiliiyii va s. malik olma-
lidir. Bu sababdon do, 10-cu sinifin vasaitinds har bir baza idman ndviiniin ugurlu
icrasini tamin edacak hazirliqg komponentlori homin bélmalarin 6ziinds verilmisdir.
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Digor torafdon hor bir sagird golocokds pesokar idmangi olmasa da, saglam
hayat torzi siirmayo, saglam olmaga borcludur. Bu giin saglamligin qorunmasi va
mohkamlondirilmasi istiqgamatinde miixtslif horokatlorden vo idman tomrinlorinden
istifado haqqinda siz, miixtalif monbolordo olan moalumatlarla asanligla tanis ola
bilorsiniz. Bu melumatlarla tanisliq 6z saglamligin1 qorumagin daha vacib oldugu
haqqinda sizde aminlik yaradacaqdir. Digor toerofdon, siz ¢ox asanligla insan sag-
lamligini tohdid edon bir ¢ox xastoliklorin monbayinin do sadaco olaraq horokot ¢a-
tigmazligi oldugunu goracoksiniz. Toassiiflo qeyd etmaliyik ki, bu giin imumtohsil
maktablorinds tohsil alan sagirdlor arasinda dayaq harakot aparatinda, o climlodon
onurga siitununda geyri-tobii oyilmolor vo deformasiyalarin olmasina rast golinir.
Bu da 6z ndvbesinds daxili organlarin foaliyyotine manfi tosir gostorir. Ganc
yaslarinda toyinatli horokstlordon istifade etmokls, Siz nsinki bu problemlsrin ara-
dan galdira, eyni zamanda miitonasib qamot formalasdira bilorsiniz.

X SiNIF SAGIRDLORININ FiziKi TORBIYD FONNIi UZRd
BiLiK, BACARIQ VO HOROKi QABILIYYDTLIRIN
SOVIYYDSIND OLAN TOLOBLAR

10-cu sinifdo tohsilini basa vuran sagird fiziki torbiys iizra asagidaki
moalumat vJ biliklors malik olmahdir:

— harakatlorin orqanizme saglamlasdirici vs inkisafetdirici tosirini;

— Oziiniin fiziki hazirligini inkisaf etdirmok {i¢iin miixtalif horokot-
lorden istifads qaydalarini;

—  horakatlorin icra texnikasini 6ziiniin hazirliq soviyyasine miivafiq
tokmillesdirms yollarini;

—  miixtolif 6ziinlimiidafis iisullarinin totbiqi qaydalarini;

— horaki qabiliyyatlorin inkisafi metodlar haqqinda malumatlari;

— ilk tibbi yardim qaydalarini;

10-cu sinifi basa vuran sagird bacarmahdir:

— organizmi méhkemlondirmak va fiziki hazirligini inkisaf etdirmok
moqsadi ilo miixtolif horokatlordon istifadoni;

— fiziki torbiyo dorslorindo istifado olunan ayri-ayri idman novii
elementlorinin diizgiin texnika ils icrasini;

— ayri-ayrt haraki qabiliyyatlori inkisaf etdirmak ii¢lin herokatlorden
moqsadli istifadeni;

— barpaedici vo relaksiyaedici harokatlorin tatbiqini;

— miixtoalif alot vo avadanliglardan miistaqil moggoalolor zamani
tayinatl istifadeni;

— ilk tibbi yardim gostormoyi.
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NOZ9Ri BILIKLOR VO
INFORMASIYA TOMINATI

Haraki gabiliyyatlar va onlarin inkisafi metodlari

Umumtohsil moktoblorindo fiziki torbiya prosesinin qarsisinda duran on
mithim masalalordon biri do sagirdlorin fiziki hazirhigimin artirilmasidir. Fiziki
hazirliginin moaqsadli artirilmasi sagirdlorin miistaqil masgalalori zamani1 hoyata
kegirila bilar. Fiziki hazirliq ve onun artirilmasi vasitsleri hagqinda asag siniflorde
kifayot qodor genis malumat verilmisdir. Bildiyiniz kimi fiziki hazirliq kompleks
anlayis olub miioyyan torkib komponentlorindon ibaratdir. Yoni, sagirdin fiziki
hazirhigr qiivve, doziimliilik, ¢eviklik, siirat vo s. bu kimi heroki qabiliyyatlorin
comindan ibaratdir. Basqa sozlo, fiziki hazirliq ve buraya daxil olan horaki gabi-
liyyatlar sagirdin horaki faaliyystin keyfiyystini miioyyonlasdirir. Sizin istonilon
idman foaliyystiniz, mosolon, futbol oynamaginiz, tokca bu oyunun texniki
elementlorini icra etmoayls kifayotlonmir. Bu oyunu ugurla yerina yetirilmasi eyni
zamanda sizin malik oldugunuz siirat, siirot doziimliiliiyti, siirot-giic doziimliiliyii
va s. bu kimi haroki qgabiliyyatlorin inkisafi saviyyasindon bilavasito asilidir. Bu
sobabdon do hom fiziki hazirhgmiz1 inkisaf etdirmok, hom do ayri-ayr1 idman
novlorinds sizin yas qrupunun toloblorine uygun notico gostormok iiciin fiziki
hazirligimiz1 artirmaq zorurati yaranir. Bunun ii¢iin iso siz ayri-ayr1 horoki qabiliy-
yotlorin inkisafi {izorindo islomolisiniz. Indiyo qgodor hazirlanmis vo sizo
invanlanmig dorsliklorde ayri-ayr1 heraki qabiliyyastlorin inkisafi iiclin istifade
olunacaq herokstlor haqqinda kifayst godor melumat verilmisdir. Qeyd etmok
lazimdir ki, her bir horaki gqabiliyyotin inkisaf etdirilmesinin 6ziine moxsus
xtisusiyyotlori vo metodlart mévcuddur. Horakotlorin icra metodu dedikds, ilk
novbado istifado olunacaq horokotlorin hacmi, icra ardicillifi ve intensivliyi,
yaxinlagsmalar arasinda fasilo vo s. nozordo tutulur. Metoddan diizgiin istifado
istonilon horaki qabiliyystin inkisafinda arzu olunan naticonin oldo edilmosini
asanlagdirir. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, har bir horoki gabiliyyastin 6ziiniin
inkisafi metodlart moévcuddur. Qarsiya qoyulan moqsoddon asili olaraq, sizin
istifado edocoyiniz metodlar doyiso bilor. Metodlar haqqinda molumatin va
biliklorin olmasi size miistoqil masgololor zamani daha somorsli islomoya vo
naticalor olds etmayos imkan veracokdir. Bu metodlar asagidakilardir:
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“Takrar” metod — bu metodun istifado zamani avvalcodon miioyyon edilmis
harokatlor, horokst birlogsmolori vo ya harokot komplekslori orqanizmin is
qabiliyyastinin barpasi {igiin kifayat edocak istirahat intervalinda ¢coxsayli tokrarlarla
icra olunur. Basqa so6zlo desak, harokstlor icra olunduqdan sonra orqanizmin
borpast {igiin kifayat qodor vaxt ke¢dikdon sonra homin harokatlor tokrar yerino
yetirilir. Bu metod horokatlorin seriyalarla icrasi ii¢lin slverislidir. Tokrar metod
daha ¢ox siirat, qiivvo, siirot-giic gabiliyyetlorinin inkisafi zamani istifado edilir.

“Imtinaya qadar” metodu —bu metod daha gox azolo kiitlasinin bdyiimosi
va qlivva qabiliyyatinin inkisafi ti¢iin istifads edilir. Bu metodla horokotlor secilmis
azolo qrupunun tam yorulmasina qgodor icra olunur. Horokatlor bir neco
yaxinlagmadan yerins yetirilir, yaxinlagsmalar aras1 vaxt fasilosi fordi olaraq miioy-
yonlogdirilir.

“Ravan” metodu — bu metod daha ¢ox doziimliiliik qabiliyystinin inkisafi
iiclin yerino yetirilon harokatlorin icrasinda istifado olunur. Yoni, mosq yiikii sabit,
dayismayan intensivlikds nisbaton uzun miiddst arzinds yerins yetirilir.

“Dayiskan” metodu — bu metod xiisusi doziimliiliiyiin inkisaf etdirilmasi
ticilin istifads olunan on shomiyyatli metodlardan biridir. Metodun mahiyyati ondan
ibaratdir ki, harakatlarin icrast prosesinde miioyyan horakat vo ya harakatlor qrupu
yiiksok intensivliklo yerina yetirilir vo sonradan icra tempi ovvalki vaziyyatine
qayidir. Masoalon, miioyyan bir masafaya (1000 m) qagarkon, masafonin bir vo ya
iki hissosi yiiksok templo icra olunur vo sonra ovvolki gagis tempino qayidir. Bu
mosq metodunun miixtolif variantlar fiziki hazirliq vo eloco do mosqds genis
istifads oluna bilar.

“Interval’metodu — bu metoddan istifado zamani horokotlorin icra
intensivliyinin daqiq bir diapazonda tokrar icrasi ilo saciyyolonir. Burada osas
diqqat horakatlarin icrasi arasindaki fasiloys yonslir. Horokatloraras: vaxt intervali
1-3 doq. — 15-30 san. qoder doyiss bilor. Bu da, mosq qarsisinda duran magsaddan
asthidir. Interval metodu c¢ox yiiksok gorginlik tolob etdiyi iiclin, ondan ehtiyatla
istifado etmok lazimdir. Interval metodu daha ¢ox xiisusi doziimliiliiyiin inkisafi
ti¢lin somaralidir.

“Oyun” metodu - yeniyetmoalorin fiziki hazirliginin artirilmasi igiin va
onlarla kegirilon moasq prosesindo on olverisli vo effektiv metoddur. Bu metod
emosionalligin vo yarig soraitinin daim doyismosi fonunda horaki gabiliyyatlorin
inkisafina asaslanmisdir.

“Dairavi” metodu — horokatlorin icrasinda bir sira metodlardan istifado
etmoklo bir vo ya bir nego slagali haroki qabiliyyatlorin inkisafi ii¢iin istifado
olunur. Bu metod zaman istifads olunacaq horakatlor avvalcadon secilir, onlarin
icra olunma yerlori (“dayanacaqlar”), intensivliyi, tokrarlarin vo seriyalarin sayi,
istirahat intervali avvalcadon miisyyanlogdirilir. Bir komplekso 5-20 harakot daxil
edils bilor. Bu metodu forqlondiren cohatlor agagidakilardir:

1. Hor bir alotdo vo ya (“dayanacaqlar”) yerino yetirilocok horokatlorin say1
vo ya horokatlorin icrast Uiglin ayrilmig vaxt vo istirahot ovvolcadon miioy-

yonlogdirilir;



2. Harokatlorin say1 fordilogdirilir;

3. Harokaotlorin say1 va icra intensivliyi tadricen artirilir;

4. Yaxs1 manimsanilmis horokatlardon istifads edilir;

5. Ayri-ayri azsla qruplari avvalcadon miioyyan olunmus ardicilligla iso calb
olunur.

“Nazarat” metodu — bu metodun istifado zamani harokotlor maksimum
intensivlikds yerina yetirilir. Bu metoddan istifads etmoklo miisllim sagirdin
hazirligi haqqinda miioyyon qonaoto golo bilor. Mosolon, diagnostik, summativ
qiymatlondirma zamani Siz normativleri yerino yetirmok iiciin maksimum soy
gostormoli olursunuz.

“Yaris” metodu — yaris qaydalarina riayat etmoklo horokatlorin miimkiin
gadaer yiiksok intensivliklo yerine yetirilmasi ils saciyyslonir. Bu metodun iradi veo
monavi keyfiyyatlorin inkisafi, taktiki bacariq ve verdislorin tokmillesdirilmasinda
miistosna rolu vardir.

AZORBAYCAN iDMANGILARI XXXI YAY OLIMPiYA OYUNLARINDA.
RiO-DE-JANEYRO sahari, BRAZILIYA

“Dovlat atributlarint idman qadar tanitdiran
ikinci bir vasito yoxdur”.
Heydor Oliyev,
Azarbaycan xalqunin Umummilli Lideri

Braziliyanin Rio-de-Janeyro sohorindo kegiri-
lon XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda Azorbaycan
komandasinin qazandigr ugurlar halslik idman
tariximizin on bdyiik nailiyyati hesab oluna bilor.
Azorbaycanin 6z miistaqilliyini barpa etdiyi 1991-ci
ildon sonra Olimpya Oyunlarinda sldo etdiyimiz
ugurlar dinamik sokildo artir. Tlk dofo 1996-c1 ildo 23

idmang1 ilo ABS-nin Atlanta sohorindo kegirilon

XXVI Yay Olimpiya Oyunlaria gatilan Azarbaycan %2016
komandas1 comi bir giimiis medal gazanmigdir. Bu

medali Namiq Abdullayev sorbast giilos ndviindo O%O

qazana bilmisdir. Lakin o vaxt Azorbaycan xalqmin

Umummilli Lideri Heydor Oliyev &lkomizin belo

motabar, diinya miqyash todbirde qazandigi ugura ¢ox boyilik giymot vermisdir:
“Sizin ugurlariniz ham do boyiik siyasi ohomiyyat dasiyir vo dovlatgiliyimizin
nailiyyeti kimi qiymatlondirilir”.
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Umumilli Lider Atlantada gazanilan uguru miistoqilliyini yeniden boarpa
etmis Azorbaycanm Oziinii beynolxalq miqyasda toqdimati kimi doyorlondirirdi.
Eyni zamanda Azorbaycan goncliyine, onun potensialina inanaraq golocok
ugurlarimizi da goriirdii: “Azorbaycan komandasi ilk dofo miistaqil 6lko kimi
Olimpiya Oyunlarinda istirak edir. He¢ slibho etmirom ki, sonraki Olimpiya
Oyunlarinda bizim komanda daha bdyiik heyatlo, daha keyfiyyatli ¢ixis edocokdir.”
Azarbaycan idmangilari ndvboati Olimpiya Oyunlarinda qazandiqlari nailiyyastlarle
bu timiidlori inamla dogrultdular.

2000-ci ildo Avstraliyanin Sidney sohorinds kegirilon XXVII Yay Olimpiya
Oyunlarinda Azaorbaycan komandasi artiq iic medal (2 qizil — Zemfira Mef-
tahatdinova (stend aticiligi); Namiq Abdullayev (sorbast giilas); 1 biirlinc — Viigar
Olokbarov (boks) alds etdi.

2004-cii ilds Afina Olimpiyadasinda bes medal qazanildi. Forid Mansurov
Yunan-Roma giilasi lizro — quzil; Zemfira Meftahatdinova — stend aticiliginda;
[rado Asumova — giillo aticihiginda; Agasi Mommodov vo Fuad Aslanov — boksda
biirlinc medallarin sahibi oldular.

2008-ci ilde Pekindos kegirilon XXIX Yay Olimpiyadas1 Azarbaycan idman-
¢ilari Giciin daha ugurlu oldu. Bu oyunlarda onlar 7 medal (1 qizil, 2 giimiis, 4 bii-
riinc) qazanaraq, iimumi komanda hesabinda 204 istirak¢1 6lko arasinda 39-cu yeri
tuta bildiler.

XXX London Olimpiyadasi indiys kimi qazanilmig ugurlarin dinamik
inkisafinin tesdiqi idi. Bu Olimpiya Oyunlarinda qazanilan 10 medal (2 qizil, 2 gii-
miis va 6 biirlinc) Azerbaycanin idman potensialinin getdikce yiiksalisinin, dlkada
idmanin vo saglam hoyat torzinin dovlot siyasatinin torkib hissosi oldugunun bariz
tosdiqi idi. Bu dinamika yeni, daha moéhtosom idman nailiyyatlorinin olacaginin
sanki miijdesini verirdi. Artiq hami yeni, daha yiiksok naticalor gdzlomakds idi. Bu
isa Braziliyada kegirilon XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda bas verdi. Rioda
Azarbaycan 56 idmangi ilo tomsil olunurdu vo onlar gatin miibarizo goraitinds 18
medal gazandilar.

XXXI Yay Olimpiya Oyunlarina 4 illik hazirliq prosesi avvalcaden miioyyen
edilmis plan osasinda, ciddi nozarst vo dovri yoxlamalar aparilaraq, hoyata
kecirilmisdir.

18 iyul 2016-c1 il tarixinds Bakida Heydor Oliyev Moarkazinds Azarbaycani
XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda tomsil edocok niimaysnds heyatinin rosmi
yolasalma morasimi kegirildi. Bu todbirdo Azorbaycan Prezidenti conab Ilham
Oliyev istirak etdi vo nitq sdyladi: “Oziz dostlar! Bildiyiniz kimi, avqustun 5-do
Rio-de-Janeyroda XXXI Yay Olimpiya va Paralimpiya Oyunlar kecirilocakdir. Bu
giin bu resmi morasimdo biz idmangilar1 Oyunlara yola saliriq, onlara ugurlar
arzulayirlq. ©minom ki, hom olimpiyacilar, hom do paralimpiyacilar Slkemizi
layagotlo tomsil edacoklar va Vatons bdyiik gslabs ilo qayidacaqlar. Bu oyunlarda
Azorbaycan Olimpiya komandasi bdyiik heyatlo -56 idmangt ilo istirak edocok.
Lisenziyalarin say1 57-dir. Bu, kegon Yay Olimpiya Oyunlarindan ¢oxdur. Biz,
London Yay Olimpiya Oyunlarinda 53 idmang ilo istirak etmisik vo bildiyiniz
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kimi boyiik galobs — 10 medal qazanmisiq vo onlardan 2 medal qizildir”. Prezident
geyd etdi ki, Rioya yola salinan idmangilardan daha yiiksok naticalor gozlomays
osasimiz var, ¢linki onlar miixtalif miqyasl beynolxalq yarislarda boyiik galobalor
qazaniblar vo 6lkemizin s6hratini ucaldiblar va bizlari sevindiriblor. Prezident dedi:
“Ominom ki, Rio-de-Janeyroda da idmangilarimiz vatonporverlik, pesokarliq,
azimkarliq gosterarak, 6lkomizi layaqatle tomsil edacaklor”. Prezident qeyd etdi ki,
bu giin Azorbaycan comiyyotindo idman ictimai bir amilo ¢evrilmisdir vo
idmangilar comiyyatds layiqli yerlorini tutmuslar.

Olko Prezidenti son illor Azorbaycanda yaradilan idman infrastrukturu
haqqinda 6z fikirlerini bildirdi: “Azerbaycanda idman infrastrukturu yaradilir. Son
illor orzindo bolgalordo 40-dan ¢ox Olimpiya idman Morkozi yaradilmusdr, tikil-
migdir. Bakida ise idman infrastrukturu on yiiksok soviyyodadir. Tokco son 1-2 il
arzinds bir ne¢o gozol, mohtogom idman obyekti istifadoys verilmisdir — Milli
Gimnastika Arenasi, Bak1 Olimpiya Stadionu, Beynalxalq Aticiliq Morkazi, Su Id-
man Saray1. Bu idman obyektlori, eyni zamanda g6zal memarliq asorloridir”.

Prezident daha sonra beynslxalq idman teskilatlarinin Azarbaycanda idman
sahosindo goriilon isloro ¢ox yiiksok giymot verildiyini vo Azorbaycanda idmanin
inkisafinin dovlot siyasoti oldugunu qeyd etdi. Olko Prezidenti Azorbaycan
xalqinin yasam torzino toxunaraq, qeyd etdi ki, “Olkomizi bu giin gox tolerant,
miiasir, inkisafda olan 6lke kimi taniyirlar. Artiq diinya ictimaiyyati bilir ki,
Azorbaycanda biitiin millatlorin, biitiin xalglarn niimayondslori bir ailo kimi,
dostlug, loyaqgot i¢inda yasayirlar. Bu bizim bdyiik sorvatimizdir. Avropa vo Islam
Oyunlarinin Bakida kegirilmasi yena do bu mogsadi giidiir. Azorbaycan kimi
Olkalor bu giin diinyada daha bdylik rol oynayir. Azarbaycan 25 il arzinds boyiik vo
sarafli yol kegmisdir. Biz comi 25 ildir ki, miistaqil dovlatik, amma baxin, biz hansi
zirvalara ¢atmisiq”.

Conab Ilham ®Bliyev ¢ixisinin sonunda Rioda Azorbaycami tomsil edocok
idmangilara miiraciot etdi. “Oziz idmangilar! Siz bir neg¢o giindon sonra yola
diisocoksiniz. Hor bir idman yaris1 bir smaqdir. Idman yariginda golobs do olur,
moglubiyystdo. He¢ kim moaglubiyyotdon sigortalanmayib. Osas odur, homiso
yadda saxlayasiniz ki, biitiin Azarbaycan xalqi sizin golobalorinizi gézlayir. Sizo
ugurlar arzulayir vo amindir ki, siz Vatoni loyaqgstls tomsil edacoksiniz, Azarbayca-
na boylik gelobs ils qayidacagsiniz. Sizs yaxsi yol arzulayiram. Sag olun”!

Bu todbirde hamginin Gonclor vo Idman Naziri Azad Rohimov ¢ix1s edorok 4
illik hazirhq prosesinin qisa saciyyasini verdi, komandanin heyysti vo onlarin
hazirlig1 haqqinda, eyni zamanda oyunlarda idmangilarimizdan toxmini gozlontilor
hagqinda molumat verdi. Todbirin sonunda 6lko prezidenti conab ilham Oliyev
idmangilarin har biri ilo goriisarak, onlara ugurlar arzuladi. Daha sonra XXXI Yay
Olimpiya Oyunlarinda istirak edocok idmangilar 6lkomizin idman gorofini loyaqgotlo
goruyacaglarina and igdilor.

Avqustun 1-do Heydor Oliyev adina Bino Hava Limaninda Azorbaycan
idmangilarmin Rio-2016 XXXI Yay Olimpiya Oyunlarina yola salinma marasimi
bas tutdu.
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Heydar Oliyev MarkazindaAzarbaycanit XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda tamsil
edacakniimayanda heyyatinin rasmi yolasalma marasimi.

Avqust aymin 3-do Rio-de-Janeyro Olimpiya kondinds Azarbaycan bayra-
ginin qaldirilmast morasimi kegirildi. Avqust aymin 6-da iss ciido yarislarina start
verildi vo Azarbaycan idmangilar yariglara qatildilar.

Olimpiya Oyunlarinin hor giinii fiziki vo psixoloji gorginliklo miisayot
olunur. Gorgin anlar hamini narahat edir, diigiindiiriir, goloba iso imumi sevinco
sabab olur. Bu sevinci bizlers yasadan, 6lkomizs baxs edon iso idmangilarimizdir.
Onlar1 Siz da taniyin.
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idman | Yan .
Medal Medalci . . A | Tarix
novu novu
N Radik G ks 2
Qizil Isayev Tackvondo | T30kd. | avqust
¥ Riistom A. Kisilor, - 8
Gﬁ;nﬁs Orucov 7 Ciido | 60kq. avqust
N Elmar ﬂ Kisilar, - 11
Gl'ir_nﬁs Qasimov H Ciido | 100kq. | avqust
eles] Mariya @ Qadinlar, 17
- g Sorbost, - "
Glimiis Stadnik @l 48kq | PVAUS
. Kisiler,
009 Valentin % Bir s
— Demyanen- Kanoe nofarlik avaust
Gilimiis ko Sprint kanoe, d
g 200 m.




Kisilor,

Togrul I& Sarbost, - 2l ’
OSgorov @l 65kq | 2V
Lorenso @ Kisilor, - 21
Sotomayor Boks 64 kq. avqust
Kisilar,
— @ Sarbast, - av2 115 "
Qazyumov Giilos 97 kq. 4
Kisilor,
Sabah @ Yunan- 15
Sariati . Roma, - | avqust
Giilos 130 kq.
. Qadinlar,
Inna % Bir 16
Osipenko- Kanoe nafarlik avqust
Radomska Sprint qay1q,

200 m.




Kisilar,

Rosul @ Yunan- 16
Cunayev . Roma, - | avqust
Y Giilos 66 kq.

Patimat @ Qadinlar, 17
Abakarova | Tiekvondo | 0 kq. | avqust
Kamran 9 Kisilar, - 18
Sahsuvarli Boks | 75kq. | avqust

g Qadinlar,
Na}tglly a @ Sarbost, - avl ist
Sinisin Giilog 55 e, q
Kisilor,
H_aCI @ Sorbast, - avl ?JS "
Oliyev Giilos 57 kq. q




Corayl | @ | S| 1

B Hosonov Giilos 74 kq. avqust

Milad Bei- @ Kisilor, - | 19

Biirine gi Tackvondo 80 kq. avqust

Sorif Sori- @ Kisilor, ”

Sorbost, -
avqust

Biiriinc fov Sl 86 kq.

24 avqust 2016-c1 il tarixindo Rio-de-Janeyrodan gayidan niimayondo heyo-
tinin Heydar ©Oliyev adina hava limaninda garsilanma morasimi oldu. Homin giin
do idmangilar, onlarm yaxilari, idman miitoxossislori Umummilli Lider Heydor
Oliyevin mozarini ziyarat etdilor.

2 sentyabr 2016-c1 il tarixindo Azorbaycan Prezidenti conab Ilham Sliyev
Rioda medal qazanmis idmangilarin taltif olunmasi haqqinda Serancam imzaladi va
onlar1 gobul etdi.

Bu goriisdoki ¢ixisinda 6lko Prezidenti geyd etdi ki, “Londondan sonra 10
medali Azaorbaycan tglin optimal va yiiksok notico sayirdiq. Ancaq diizgiin vo
ugurlu idman siyasatimiz gostordi ki, 10 medal holalik son hadd deyil. Rio-2016-da
18 medal sldo etmoyimiz son 4 ildo idmanimizin prognozlagdirdigimizdan daha
stiratli inkisafda oldugunu tesdiq etdi. Biz dogrudan da idman dovlatiyik, bir ¢cox
reytinglora gora qabaqcil yerlordoyik. Yay Olimpiya Oyunlarindan sonra bir nego
parametr {izro tohlil aparilmisdir — 6lkslorin shalisinin sayina gors medallarin say1
vo Olkalorin imumi daxili mshsulunun hocmine goroe medallarin say1. Hor iki
reytinqds biz birinci onlugdayiq. Bundan bdyiik notico aldo etmak ¢atin olacaq.
Buna baxmayaraq ominom ki, Tokioda da Azarbaycan idmangilar1 6lkemizi loya-
gotlo tomsil edacak, aldo olunmus mévqedo méhkomlonmoyimizo nail olacaglar”.
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Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti canab [lham 9liyev
Braziliyanin Rio-de-Janeyro saharinda XXXI Yay Olimpiya Oyunlarinda
Dévlat Bayragimizi 18 dafa qaldirmaq sarafini
gargin miibarizada qazanmis idmangilarla.
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IDMANCILARIMIZI MUKAFATCILAR KURSUSUND APARAN MUBARIZONIN
HOYICANLI VO SEVINCLI ANLARI

q TAEKWONDO PLUS DE 80 KG - HOMMES
CEREMONIE DE REMISE DES MEDAILLES

@ ‘=mEEevRoa =
. NIG S [BSOUFOU ALFAGA A.

@ o:EREFA Dongmin —
@ ora 9 BOUERA Maicon

Radik Isayevin qalabasi sarafina Azarbaycanin Déviat Bayragi qaldirilir va
himnimiz saslandirilir
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Xetaq Qazyumov Ukrayna idmangisina qalib galarkan

Sabah Sariati gargin miibariza zamani
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Rasul Cunayev
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Patimat Abakarova sevimli fandi ila zarba icra edir
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Kamran Sahsuvarl déyltisda
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Nataliya Sinisin déyiisda
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Bas magqcisi Firdovsi Umiidovun yaris zamani tévsiyalari..
va gortisii qalib basa vurmus idmangisina miikafati




2l6)

Sarif Sarifov gargin miibarizada
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Qalaba ¢ox sevindiricidir. Clinki bu adi qalaba deyildir. Onminlarla miixtalif dlkalarin
vatandaglari olan tamagsagilar, sanin élkanin idmangisinin qalabasi sarafina qaldirilan
bayragimiza va oxunan himnimiza hérmat alamati olaraq ayaga qalxirlar. Oz 6lkasini
sevan har bir vatandas ti¢iin bu qiirur gatiran andir. Homin an har kas tutdugu vazifani,

camiyyatda statusunu unudur. Bu qiirur va xosbaxtlik ant ila yasayir. Hor kas
AZORBAYCANI diistintir.




NI ARt

BAZA iDMAN NOVLORI

¥ ‘ ATLETIKA

Umumtohsil moktoblorinda siirat, siirat-giic, doziimliilitk
kimi haroki qabiliyyatlerin inkisaf etdirilmasi maqgsadi ils atletika sagirdlorin fiziki
hazirliq vasitesi kimi istifade olunur. Buraya sprint vo estafet gacisi, qagaraq
uzunluga vo hiindiirlitys tullanmalar, yadro itoloms, orta vo uzaq mosafalors
qagislar vo hamginin kross qagisi kimi novlor daxildir. Atletikanin har bir ndviindo
ugurlu natica gostormak iiclin miivafiq hazirliq seviyyssi taleb edir. Bu hazirliq
soviyyasi horakatin icra texnikasina, fiziki hazirliga, xiisusi fiziki hazirliga aiddir.
Goriindiiyli kimi ayri-ayn atletika ndvlerinda naticonin alds olunmasi biri-birinden
xeyli forqli hazirligin olmasmi tolob edir. Mosolon, qagaraq uzunluga vo ya
hiindiirlitys tullanma horakstinin icrasinda sagird hom siirat, hom siirot-giic,
ayilgaenlik kimi hazirliq névlerine malik olmalidir. Bu sababden ds 10-cu sinifde
ayri-ayr atletika ndvlorinde hazirligi hoyata kegirmok {igiin zoruri hesab olunan
horakat, harokeat birlogsmalari vo komplekslorini bu bélmads vermoyas ¢alisacagiq.
Bu horokotlori siz hom dorsdo, dorsdonkonar mogsgololordo, bolmolordo mosq
zaman1 vo ya miistoqil sokilds yerino yetirs bilorsiniz. Istonilon halda bu harokotlori
vo onlardan istifadenin metodlarini bilmakls, siz miisyyen hazirliga malik ola
bilarsiniz.

Qagis. Qagis ayri-ayriligda hom bir nov kimi (masolon, 30m, 60m, 100m,
800m va s.), ham do diger novlerin miioyyon bir elementi kimi (masalon, qacaraq
uzunluga, hiindiirlilys tullanma, estafet gacisi vo s.) vo eyni zamanda idmanin
demok olar ki, biitlin diger névlerinds hazirliq vasitasi kimi istifade olunur. Qagisin
ugurlu icrasi tigiin zoruri olan hazirhiq névlori asagidakilardir:

1. Qacisin texnikasi. Bildiyiniz kimi qacisin horokat texnikasi icra fazasindan
asili olaraq miixtelifdir. Bunlara startin texnikasi, siirotlonmo texnikasi, mosafo
boyunca qagis texnikasi, finisetmo texnikasi vo s. daxildir. Ancaq burada biz
imumilikde qagis texnikasinin, daha doqiq desok masafoboyu qagis zamani zoruri
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olan hazirhiglarin hoyata kegirilmosi {igiin istifade edilon harokatlori vermoya
calisacagiq.

Qeyd etmoliyik ki, gacis texnikasinda olan mévcud qiisurlar hom atletikanin
0z ndvlerinds, hom do hazirliq vasitesi kimidiger idman névlerinde idmanginin
malik oldugu heroki potensialin tam reallagmasina imkan vermir. Digor torofden
ceviklik tolob edon biitiin idman oyun névlerindo qagis texnikasinin solisliyi
harokati daha tez, olave gorginliksiz vo yliksok icra effekti ilo yerino yetirmays
imkan verir. Disiiniiriik ki,burada verilon horokotlor sizin qagis texnikanizin
diizgiin formalasdirilmasinda Vo tokmillagdirilmasinda saylarinizin
effektliyniartiracaqdir.

Yerinda qagis zamani qollarin harakoti(Sakil 1):

- dirsokdon biikiilmiis qollarin harakati
(biikma bucagi sabitdir);

- eyni horakat divar 6niinds;

- eyni harakat boyundan asilmis desmaldan
tutmagqla;

- eyni horokat giizgii qarsisinda;

- eyni harokat yoldasinin noazarati altinda;

- eyni horokat yerindo qagis zamant
miixtolif tezlikde, amplitudada vo qiivve sarfi ila.

Sakil 1

Budu yuxarr galdirmaqla yeris(Sakil 2):
- tokan qi¢inin vo qolun gorginlagdirilmasi ilo;
- yalmz sag va ya yalniz sol ayaqla;
- hor 3-cii addimda;
- hor bir addimda.

Sakil 2




Idman yerisi(Sakil 3):

- dayaq ayagimi gorginlosdirmaklo;

- sarbast qi¢ dizdon diizaldilmokls, pancs 6ziins
toraf dartilmagqla.

Sakil 3

Baldwr1 arxaya aparmaq(Sakil 4):
- miloyyan hiindiirliikds dayanmagqla;
- gimnastika divar 6niinda.

Sokil 4

Yuxariya sigrayisla qagis. Tokan ayagi dayaga qoyuldugdan sonra yuxariya
tullanma icra olunur(Sakil 5):

- ozalalari gorginlosdirilmis
gollarin holaylanma harokati ilo;

- gacigda oldugu kimi;

- orta vo maksimal hiindiirlilys
tullanmagla;

- sarbast qi¢in budunun
maksimal hiindiirlitys qaldirmagqla.

Sokil 5

Baldwry iraliya holaylandirmagla yeris
(Sakil 6):

- ancaq sag va sol ayaqla;

- ayaqlar1 har 3-cii sayda dayisdirmakls;
- hor addimdan bir;

- adi amplitudadan maksimal harokot
amplitudasina qodor.
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Poncani yanlara dondarmaklo yeris(Sakil 7).

- daban1 xarico dondormoklo;

- pancs ucunun yers ilismasini imitasiya etmoklos;
- pancani dondarmoklo vo yayvari sigrayislarla.

Sakil 7

Oi¢lar ¢arpazlasdirmagla yerig(Sakil 8):
- yalniz sag vo ya yalniz sol ayaqla;

- hor 3-cii sayda névbologdirmoklo;

- hor addimda novbalosdirmakla;

- maksimal amplituda ila.

Sokil 8
Poanconin barmaglart tizarina qalxmaq vo enmak(Sakil 9):
- yerindo;
- iraliys yerdayismakls;

-eyni harakat ollor beldos;

- eyni horokot qollar asagiya endirilir;
- eyni horokat miixtolif amplituda ilo;
- eyni horakat miixtolif tezliklords;

- eyni horokot yoxusa dogru;

- eyni horokoat agirliqlarla.

Sakil 9

Budu yuxarr galdirmaqla va takanla qagig

(Sakil 10):

- yerindo;

- horokotdo;

- qag1s vo yerisi novbologdirmoklo;

- yalniz sag vo ya sol ayaqla;

- hor 3-cii sayda novbalogdirmaklos;

- harakot amplitudasini va tullanma hiindiirliiytinii
doyisdirmokla.

Sokil 10
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Budu yuxart galdirmaqla va qi¢i holaylandirmagla
qacis(Sakil 11):

- yerindo;

- iralilomoalords;

- yalniz sag va ya sol ayaqla;

- hor 3-cii sayda novbalogdirmakls;

- horakot amplitudasini doyisdirmakla.

Sokil 11

Sarbast qigt yuxarrya dartmaqla qa¢is(Sakil 12):
- sarbast qi¢ biitlin panca {izering enir;

- daha ¢ox yuxariya tokan vermoklo gagis;

- daha gox iraliya tokan vermakla qgagis;

- miixtalif siirotlorlo icra.

Sokil 12

Budu yuxart qaldirmaqla qi¢t holaylan-
dirtlmasi vo arxaya aparilmasi(Sakil 13):
- yerindo;
- iralilomolordo;
- yalmz sag va ya sol ayaqla;
7 - hor 3-cii sayda;
- harokatin icra amplitudasini maksimuma
catdirilmagqla.

Sokil 13

QOicin maksimal gorginlosdirmakla
qacis(Sakil 14):

- tokan intensivliyini artirmaq hesabina
qacisdan tullanaraq qagisa kegmok.

7~ X
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Sokil 14
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Qagisin imitasiyasi harakatlori
(“velosiped”)(Sakil 15):

- kiirayi iisto uzanaragq;

- kiirakloar {izorindos durusda;

- maksimal amplituda ilo;

- vaxt arzindo verilmis tezlikda, mosalon 10
san orzindo;

- miigavimatlorla.
Sakil 15

Qacisin texniki elementlorinin
islonmoasi(Sakil 16):

- qi¢in horoakat texnikasi;

- qi¢ va qol harakatlorinin
uzlasdirilmasi.

Sakil 16

Bir ayaqla qagisi  imitasiya  edon
harakatlor(Sakil 17):

- miloyyon hiindiirliikde duraraq gagisin
biitiin fazalarimi ardicil icra etmoak: budu qal-
dirmagq, baldirt irsliye holaylandirmaq, budu
arxaya aparmag, baldir1 asagiya endirmak;

- eyni horokot gimnastika divarina vo ya
paralel gola istinad edarak.

Sakil 17

Qagisin texniki elementlorinin islonmasi
(Sakil 18):

- gqollarin horakot texnikast;

- qollar qarsida “carpaz” vaziyyotdos;

- qollar yanlarda;

- gollar arxada garpaz voziyyatda.

Sokil 18
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Baldirt arxaya aparmagla qagrs(Sakil 19):

- yerindo;
- horokotdo;
- miixtolif siirat rejimlarinds;
) - icra intensivliyi deyisdirmoakls.
Sokil 19
Qacisin texniki parametrlorinin
islonmoasi(Sakil 20):
1 - addim uzunlugunun dayisdirilmasi ilo;
I - addim tezliyinin doyisdirilmasi ila.
Sakil 20
Tokanlarla gagis. Tokan ayag diz
oynagindan azaciq garginlasdirilir(Sakil 21):
- yuxariya tokanla;
- iroliyo tokanla;
- miixtolif siirat rejimlorinda. / ’

Sokil 21

Qacisin texniki elementlorinin iglonmasi(Sakil 22):
- siiratlonmolorlo;

- addim tezliyinin dayisdirilmasi ilo;

- tokan intensivliyinin artirilmast ilo.

Sokil 22
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Qacis texnikasumin tokmillogdirilmasi(Sakil 23):

- iradi sayls;

- siirat y1§diqdan sonra;

- homin tempdo otalot hesabimna miimkiin godar ¢ox mosafs got etmoyo
calismag;

- iradi sy hesabina (siirot alds etdilon mosafs) gst edilon masafoni tadricon
azaltmagq, geyri foal hissoni (otalot hesabina) artirmaq, mosslon, 30m siirot yigmaq
va 100m galan hissasini atalatlo geyd etmak.

i —
3o0m 4oom
Sakil 23
Déngalards qagig(Sakil 24): ]
- miixtolif radiuslu dongolords; )
- qacis siiratini tadricen artirmagqla; ¥
- borabor siiratli; » -
- dongoya giris texnikasini iglomaklo; »”
-

- dongodon ¢ixi1s texnikasini iglomoklo;
- dongoadon ¢ixdigdan sonra inersiya ilo

qacisi davam etdirmokla.
Sakil 24

Inersiya harakoti(Sakil 25):
- iradi soy hesabina siirat oldo etdikdon sonra, addim uzunlugunu vo tezliyini
otalot hesabina saxlamaga calismag.

ﬁ = -
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Moasafa kasiklorinda qagis texnikasinin iglonmasi(Sakil 26).
- 30-60m gagcis, 30m siiratlonma ilo;

- addim tezliyi;

- tokanla;

- inersiya ilo.

F=t
7 30-6om

Sokil 26

Miixtalif masafa kasiklorinda qagis(Sakil 27):

- bir masafads qagisin (siirat aldo olunan, siirat artirilan) foal ve geyri-foal
(atalatla, inersiya ila) hissolorinin ndvbalasdirilmasi, masslen, 30m faal, 30m qgeyri-
faal, 30m foal;

- vo ya 30m foal, 30m qeyri-foal, 10m ¢ox faal;

- 30m foal, 20m inersiya ilo, 30m faal, 40m qeyri-faal;

- 100m masafaya gagisda har 10m masafadon bir faal va geyri-faal qagisi
novbalasdirmoak.

Sakil 27
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Qagisda zaruri ayilganliyin inkisaf etdirilmasi.

— Qollarin  holaylandirma  harakatlari.
t ‘I % Yerinda va harakatda qollarin iraliya-arxaya
névbalasdirilmis harakatlari($akil 28):
7 - bir ol yuxarida, digori asagida;
- hor iki olin eyni vaxtda holaylan-
dirma harakatlori;
- biikiilmiis vo gorginlosdirilmis qol-

e

Sakil 28 larla;
- qollarm yanlara holaylandirilaraq
agilmasi;
- harakat amplitudasini tadricon maksimuma catdirmagqla;
- ¢ox da bdyiik olmayan miigavimatla.

Qollarn firladiimasy(Sakil 29):

- iroliyo-yuxariya, arxaya, sokkizvari;

- yerinds va harokatdo;

- biikiilmiis vo gorginlosdirilmis qollarla;
- bir qolla;

- ¢iyinlorls dairavi horakatlor;

-boyiik olmayan miigavimatlorls.

Sakil 29

Ciyinin firladilmasi(Sakil 30):

- sag vo sol ¢iyinlorin eyni vaxtda vo ya ndvbe-
logdirilarak, firladilmasi;

- iroliyo-arxaya;

- krol iisulu ils irsliys tizma harokatinin imitasiyasi;

- eyni harokot arxaya;

- lizma voaziyyetindo qollarin eyni vaxtda vo ya
ndvboalogdirilmis avargokma horokati;

Sakil 30 — eyni harakatlori miigavimatlorls icrasi.
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Govdoanin burulmalary(Sakil 31):

- durusda ayaglar ¢iyin eninds, gévdonin saga
vd sola burulmalarr;

- gollar1 yanlara aparmaqla; t’

- gimnastika agact bas {izorinds vo ya
kiiroklards olmaqla;

— iraliys ayilma, qollar yanlarda. Qollarin saga Sakil 31 vo
sola holaylandirilmasi ilo gévdonin burulmalar (“yel doyirman”);

- oturaraq, qi¢lar yanlarda, yoldasi pancelordon tutaraq saxlayir, gévdenin

saga vo sola burulmalari.

Govdoanin yuxart hissasini ayilma harakotlori

(Sakil 32):
o O - ollorla komar (bel) soviyyesinds olan dayaqdan tutaraq
c¢iyinlerin yayvari horokati;
- eyni horakot, yoldaginin bel hissosindon tutur, o iso kiirok
hissodon gdvdoni agag1 aymoya ¢alisir;

e - sagird kiirayi gimnastika divarina torof olmagqla sallanir,

Sakil 31 gimnastika divar1 vo sagird arasinda olan yoldas1
kiirayi ilo onu yuxariya galdirir;
— iki sagird kiirok kiiroyos dayanaraq, qollarini bir-birins
kecirib, digarinin kiirayi lizorinds yuxariya qaldirir.

Govdanin ayilmalori(Sakil 33):

- iraliya, arxaya, saga, sola;

- eyni horokat, ollor beldo;

- eyni horokat, qollar yuxarida;

- eyni harokat, ollor yuxarida barmagqlar bir-
birins ilisdirilir vo ya gimnastika agaci ils, topla;

— eyni horokot, dizlordo durusda.

Sokil 33

Govdanin yanlara ayilmalari(Sakil 34):

\ \ \ - ayaqlar ¢iyin enindo;

- eyni horokat, ollor bas iizerinds biri-birino qar-

magqvari ilisdirilir;
- eyni harokat, ollor belds;
(B - durus voziyystinde qollar govds yaninda yuxari-
asagiya qaldirilib endirilir;
Sakil 34 - eyni horokot, sag torofo oyilmods sol qol qaldirilaraq

biikiiliir vo oksina.
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Canagin dairavi firladiimasi(Sakil 35):

- ayaqlar ¢iyin eninds arali dayaqda ¢anaq
maksimal {ifiiqi dairs cizir;

- gimnastika hoalqosi belds olmaq]la;

- canaq Ufligi miistovide sokkiz roqemi
yazir.

Sokil 35

Govdonin iraliya va arxaya ayilmalori. Durusda ayaqlar ¢iyin eninda

($2k.36):

- ol barmagqlan (ovuclarla, biloklo) ilo iralide désomoys vurmag;

- iraliys vo arxaya ayilmslor zamani qollarin genis amplitudali holaylandirma
horakati;

- sag va sol qiga taraf ndvbali ayilmolar, qollar eyni vaxtda holaylandirilaraq,
kiirak arxasina aparilir;

- oturaragq, irsliys yayvari ayilmoler;

- oturarag, qi¢lar yanlarda, sol ol ilo sag poncoys toxunmaq vooksino.

¥ /Y <

Sokil 36

Kiirayi iisto  uzanmis vaziyyatda
qi¢larin harakati(Sakil 37):

- diizbucaq sokilinds saxlanmig
qiclarin saga vo sola dayaga qoder
yellodilmasi;

- eyni horakot, qiglar gorginlogdi-
rilir vo ya dizden biikiiliir.

Sakil 37
Govdanin ayilmalori(Sakil 38):

Bs_.s;“. AN

Sokil 38
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- miioyyan hiindiirliikde dayanmagla;

- oturaraq barmagqlarla ayaq pancasine toxunmag;

- uzanaraq ayaq barmagqlari ilo bag {izoerindon dayaga toxunmag;

- uzanaraq dizlarlobas iizerindon qulaglarin qarsisindan désomoya toxunmag.

Noali azalalorin dartilmasi(Sakil 39):

- panca-daban oynaginda yuxariya-asagiya horokat;

- biitlin poncas iizerinds oturus;

- ayaq pencasinin ucu hor hansi hiindiirliikds, dabanlar1 asagiya endirib-
qaldirmag.

Sokil 39

Oiglarin holaylandirilmasi(Sakil 40):

- iroliyo-arxaya;

- maksimal amplituda ilo;

- bir alls dayaqdan tutaraq;

- kigik amplitudadan maksimal horokot amplitudasina qodar;
- bos tutulmus baldirla;

- gacis horokati ilo;

- dayaqdan tutaraq, qi¢in arxaya aparilmast;

- yerigda qollarin vo qiglarin ¢arpaz harakati ila.

i i

Sakil 40

Poanca-daban azalolorinin dartiimasi(Sakil 41):

- arxaya dartilmig pancelorin dabani {izarinds oturus;
- eyni horokat, arxasi {isto uzanmis voziyyoto kegorok;
- oturaraq, alin kdmoyi ilo ayaq pancasini burmag.
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Sakil 41

Qacisda siirat-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi

Budun galdirilmasi(Sakil 42):

- yerinde yerisdo budu yuxariya qaldirmag,
bud sinays toxunur;

- eyni harakat, kiirayi iiste uzanarag; ]
- govdoni irali oymoklo (gimnastika divaria

-4—-..:‘\\
- sallanmadan;

- agirhglarla ayaqlart qaldirmag;

- sag qi¢la yuxariya tullanmaq, solu dizden
biikorok sinoyo ¢okmok vo oksina.

Sokil 42

Budun arxa azalolorinin dartilmasi(Sakil 43):
- durusda dizi ¢onaya godar dartmag;

- eyni horakat, arxasi {isto uzanarag;

- eyni harokat, yani iisto uzanarag.

Sokil 43

Budu yuxariya qaldirmagqla qagrs(Sakil 44):

- tokan ayagi diizaldilmoaklo;

- yoxusa qacis (pillokenlarls yuxariya);

- qarla qac1s (vo ya dizo qoadar olan suda qagis);
- ¢iyindo agirhglarla qagis.

Sakil 44

02K 41




Budun on azalalorinin dartiimasi

(Sakil 45):

- eyni harakat, yani iisto uzanarag;

- olin komayi ils qi¢in arxada ayilmasi; %
- kiirayi gimnastika divarina torof, bir qi¢in m—

- eyni horakat, qarni iists uzanarag;

pancasini maksimal hiindiirlityo qaldirmagq.

Hiindiirliikdan  yuxariya sigrayis.  Hiin-
diirliik diz saviyyasinda(Sakil 46):

- sag va sol ayaqla novbali tokanlar;

- tokan ayaginin diizeldilmasi ilo;

- qi¢larin dayisdirilmasi ilo;

- ¢iyindos agirliqlarla.

Sokil 47

Sokil 45

Sokil 46

Bardag qurmaq (Sakil 47):

- gbovdonin vo qollarin iroliys
dyilmasi;

- bir olla biikiilii qi¢in topuq hissoe-
sindon qaldirmagq, diger ollo iso diz his-
sosini agagiya basmag;

- kiirak iizerinds yuvarlanmag;

- olin komayi ils dizdon biikiilmiis
qicindabanini ¢anaga ¢atdirmag.

Bir ayaq iizorinds tullanmalar(Sakil 48):

- yerindo;

- tokan istigamaotini doyismoklo;

- iple;

- hiindiirliik tizerindan;

- baldirt arxaya aparmaqla;

- yoxusa dogru (pillakenlorlo yuxartya);

- ¢iyinlords agirliglarla.
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Sakil 48

Iraliya hiicum addimi(Sakil 49):
- orta; i
- maksimal;
- bel soviyyesinds olan gimnastika
skamyasina :

Sakil 49

Tak ayaqla tokana digqati calb etmoaoklo qagis(Sakil 50):
- agirliq morkoazini asagtya endirmakls;
- siiratlonmo ilo;
- qi¢lar1 névbologdirmaklo.

FA A

Sakil 50

Tok ayaq iizarinda sicrayislar(Sakil 51):

- vaxtla;

- har hans1 mosafani an az sayda sigrayisla
got etmak.

Sokil 51




Tullanmalarila qa¢is(Sakil 52):
- nisanlanmig sahado;
- gqacisdan;
- stiratlonmodoan;
- kiilayas qarsi;
- yoxusa dogru (pillakenlorls
yuxartya)

Sokil 52

Tok ayaq tizarinda novbalagdirilmis sigrayislar(Sakil 53):
- iki sag, iki sol va s.;

-yerindo;

- tokanin istigamatini doyigmoklo.

Sokil 53

Miigavimatlo qa¢is(Sakil 54):
- tormozlanma qurgusu ilo;
- yoldasinin miigavimatini dof etmokls;
- agirlig1 arxasinca dartmagqla.

Sakil 54

Hiicum addiminda tullanmalar(Sakil 55):

- hor iki ayaqla;

- ayaq vaziyyatlarini doyisdirmokls yerinds;
- barabar va doyiskon templo.

Sakil 55
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Iki ayaqla tullanmalar(Sakil 56):

- iple;

- yerindo;

- tokan istigamaotini doyismoklo;

- dizi sinays ¢okmakls;

- baldirt arxaya aparmaqla;

- yoxusa dogru (pillokanlorls yuxariya).

Yayvari tullanmalar. Qi¢ dizdan qatlanmr:
- miixtalif intensivliklorla;

- doyigken templo;

- ¢iyinda va ya belds agirliglarla;

- yoxusa dogru (pillokenlorls yuxariya).

142

Sokil 56

Iki ayagimin tokam il> tullanmalar

(Sakil 57):
- hiicum addiminda;
- yarimoturugdan yarimoturusa;
- oturusdan oturusda —— N

(“qurbagavari”);
Sokil 57

- manealar Uizorindan.
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Ouwsaldilmisaddimlaria qagiy  (Sakil 58):

- qagisda;
- kiiloyin istigamating;
- eniga dogru.
Sakil 58

Baldwrr arxaya aparmaq(Sakil 59):

- miiayyan hiindiirliikds dayanaraq;

- sag va sol ayagi

novbalasdirarak;

- tempi doyigerok;

- gbvdani irsliys ayarak; —h,

- qarni iisto uzanaraq;
- baldira agirhqglar \’1
baglayarag. aschoa

Sakil 59

Bir ayaqdan digar ayaga tullanmalar (Sakil 60):

- gollarin gagis harakati ilo;

- budu yuxariya galdirmagla;

- tokan ayaginin diizeldilmasine diqgati calb etmakls;
- tokan istigamatini doyismakla;

- tadricon qagisa kegmoklo;

- yoxusa dogru (pillokenloarlo yuxartya);

- belds agirliglarla.
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Qacisda baldirin arxaya aparilmasi($Sakil 61):
- tempi doyisdirarak;

- ¢iyinlords agirliglarla;

- ayaqlarda agirhglarla.

Sokil 61

Estafet qacisi.

Umumtohsil moktablarindo estafet qagist adoton 4x50 m mosafoya kegirilirvo
burada sagirdin diger hazirliq novleri bundan avvalds yazilmis qisa masafalora
qagisda oldugu kimi hayata kegirilir. Lakin, harokat texnikasinin tokmillagdirilmasi
iiclin asagidaki effektli horokotlordon istifado etmok tovsiyyo olunur.

Estafet agacinin otiiriilmasi zamant qollarin horakatinin tokmillosdirilmasi.
Otiirma zamani gol tam agilmisdir:

- estafet agac1 olmadan;

- estafet agaci ilo;

- yerindo;

- asta qagisda;

- sabit siirotdo;

- miixtolif siirat rejimlorinda.

Olin fiksa edilmig vaziyyatinda qagis. “Estafet
agacinin gabulu” (Sakil 62):

-tomrinlorin tok iglonilmasi;

- sabit siiratda, gdvdanin vaziyyati vo qollarin
horakot amplitudasi;

- miioyyan olunmus yerdo;

- mosq¢inin komandasi ilo;

- moasafonin diiz hissesinds; Sakil 62

- dongonin baglangicinda va sonunda;

- miixtalif siirat rejimlorinds;

- ollari dayisdirmakla.




Estafeti gobul edorkan, al horakatinin tokmillagdirilmasi. Estafeti gabul
edoarkon, qol diizdiir tam agilmisdir:

- estafet agac1 olmadan;

- estafet agaci ilo;

- yerindo;

- asta qagisda;

- sabit siiratdo;

- miixtalif siirat rejimlorinds;

- ollarin doyisdirilmasi ila.

Maksimal qagus siirati ilo gagisda estafet agacinin otiiriilmasinin imitasiyasi:

- 30m gagisdan sonra miioyyan Gtiirma zonalarinda (20m, 30m, 60m) estafetin
otiirtilmosi;

- miioyyon olunmug masafodo estafet gqacisinin vo adi gagisin Xxronometrinin
miioyyanlogdirilmasi.

Estafet agacumin étiiriilmasinin imitasiyast (Sakil 63):

- harokatloarin tok icras;

- siirati doyismodan qagis, gdvdanin voziyyati va qollarin harakat amplitudasi;
- estafet agact olmadan;

- estafet agaci ilo;

- ollorin doyisdirilmasi ils;

- miixtolif siirat rejimlorinds;

- gacis yolunun diiz hissasindo;

- donganin avvelinda va sonunda.

Sokil 63
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Tullanmalar vo atmalar

Icra texnikasmnin takmillagdirmasi
va zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi.

Umumtohsil moktablorinds sagirdlorin siirat-giic hazirligi miivafiq tomrinlor,
horokot komplekslori vo s. vasitosi ilo inkisaf etdirilo bilor. Klassik olaraq
tullanmalar sagirdlorin asagi otraf ozslslorinds, atmalar iso gdvde vo yuxar otraf
azololorinds siirat-giic qabiliyystinin inkisafi iiclin istifade olunur. Lakin biitiin
digor novlordo oldugu kimi, burada da sagirdin geyd olunan névlordo gostordiyi
naticalor onun siirat-giic hazirligi ilo yanasi, hom ds icra texnikasindan, siirat-giic
dozlimliiliylinden vo s. asilidir. 10-cu sinifds qacaraq hiindiirliilys tullanmanin
“fosbyuri-flop” {isulu miivafiq soraiti olan moktoblordo vo “addimlayaraq” vo ya
“asma” isulu soraiti nisbaton mohdud olan moktoblordo istifado edilo bilor.
Qagaraq uzunluga tullanmanin “qaycivari” tisulu bu sinifdo planlagdirilir. Qeyd
olunan novlerds do sagirdin ugurlu naticoesi onun stirat-giic, ayilganlik, siirat vo s.
hazirliq novlori ilo miioyyon olunur.

Qacaragq hiindiirliiya tullanma.
“Fosbyuri-flop” iisulu.

Qagaraq hiindiirlitys tullanmanm bu isulu hazirda modvcud olan qagaraq
hiindiirliiys tullanmanin on somerali icra {isulu hesab olunur. Ciinki bu iisul
idmangrya timumi agirliq morkozini hiindiirliik plankasinin daha yaxinindan
kegirmayo imkan verir. Lakin qeyd etmok lazimdir ki, bu iisulun totbiqi xiisusi
tullanma sektorunun olmasini zorurats ¢evirir. Mohz, bu sababdon do bir ¢ox fiziki
torbiye miisllimlori bu iisulun tadrisinden yayinirlar. Hesab edirik ki, bu diizgiin
yanagma deyildir. Baxmayaraq ki, bu iisulu todris etmok ii¢iin sorait mohduddur,
lakin bu tullanma iisulu ils alagoli olan tomrinlor (harokstlor) sagirdlords siirat-giic
qabiliyystinin artirilmasi {igiin effektli vasitadir. Digor terafdon, bu veosaitde
gostorilon  vo bilavasito bu {isulla olagoli horokotlordon istifado olunmasi
sagirdlorin qacaraq hiindiirlitys tullanmanin daha ¢ox imumtshsil moktoblarinds
totbiq edilon “addimlama” iisulu ilo tullanma naticalorinin yaxsilasmasina sorait
yaradacaqdir.

Qacaragq hiindiirliiya tullanma texnikasinin
takmillasdirilmasi tigiin tévsiya olunan harakatlar.
Qacis ritminin va tokanin “islonmasi” (Sakil 64):
- qag1s yolunda;
- 3-5 qag1s addimindan qagaragq.
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Sokil 64

Diiz gqagigdan tullanmalar (Sakil 65):
- 5 qacis addimindan;
- manes lizarindon kegarak sarbast qi¢ iizorine enmakla.

1P,

Sakil 65
Oi¢la holaylanma harakatinin iglonmasi
(Sakil 66):
- yerindo; '
- yerigdo; }
- qagisda; \
- sorbast qi¢t vo canagi iroliyo ¢ixart-

magla.

Sokil 66

3-5 qagis addimindan kigik sigrayisla govda oxu atrafinda firlanma (Sakil 67).

.\

Sakil 67
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Qovsvari xatt tizra yiingiil

tokanla qagis (Sakil 68).
Sakil 68 } ‘

Qovsvari xatt iizra giiclii tokanla qagis (Sakil 69).

JEIAT

Sokil 69

Qovsvari xatt iizra qagis va 1-1,2 m
hiindiirliikdoki  dosaok iizorine tullanma
(Sakil 70).

Sakil 70

Qacaraq uzunluga tullanma.
“Qaycivari” tisul.

Qacaraq uzunluga tullanmanin bu {isulu mévcud icra lisullart igarisindo an
effektlisi hesab olunur. Usulun todrisinin ¢otinliyi ondan ibaratdir ki, sagirdlordo
horakatin ugus fazasi qisa oldugu iiciin onlarin fozada qa¢is addimi etmok im-
kanlar1 mohdudlasir vo oksor hallarda iimumtohsil moktoblorindo qacaraq uzunluga
tullanma “qi¢lart biikorak™ tisulu ils yerins yetirilir. Bu ¢atinliyi aradan qaldirilmasi
iiclin horakotin tokan fazasi sadaco olaraq her hansi hiindiirliikden (masalon, sakil
72-do oldugu kimi) icra oluna bilor. Bu da ona imkan verir ki, horokatin ugus fazasi
nisbaton davamli olsun va sagirdlor bu zaman qiglari ilo gacis harokstini yerino
yetira bilsinlor. Dafalarlo tokrarlanan bu horakot miioyyon icra vordisi formalasdirir
ki, bu da harakatin tam icras1 zamani yetorli olur.




Qag¢araq uzunluga tullanmanin texnikasinin takmillasdirilmasi.

Qovsvari xatt iizra qagis va 0,5m hiindiirliiyii olan kérpii tizarina
qalxmaq va onu qagaraq ke¢mak(Sakil 71).

F A

S - 10 sTOP
Sakil 71

Hor3-5 qagis addimindan bir “addimda” tullanma va sarbast qi¢
tizarino enis(Sakil 72).

LAY,

Sakil 72

Hor3-5 qagis addimindan bir “addimda” tullanma va tokan ayagi
tizarino enis(Sakil 73).

RIRA A A

Sokil 73

7-9 qag¢is addimindan tullanaraq “addimda” miiayyan hiindiirliikda
tokan ayag tizarina enmak va qagis(Sokil 74).




“Qay¢vari” disulla uzunluga
tullanma  tisulunu paralel qollarda
imitasiyasi(Sakil 75).

Sakil 75

Tullanmalarda qiivva hazirligi.
Qi¢1 acan azalalarda qiivvanin inkisaf etdirilmasi harakatlari.

Oturub-qalxmalar(Sakil 76):

- 0z ¢okisi ilo;

- agirlhiglarla (dabanmn altina miitlaq kigik
hiindiirlityii bir nego sm olmagqla taxta qoymagla).

Sokil 76

Bir ayaq iizorinds tullanmalar (digor ayaq gim-
nastika skamyasinda miivazinati  saxlamaga komak
edir)(Sakil 77):

- 0z ¢okisi ilo;

- agirhglarla;

- ayaq vaziyyetini dayismoklo.

Sokil 77

Yarimoturusdan iki ayagin takant ila I
yuxartya tullanma(Sakil 78):
- 0z ¢okisi ilo;
- 10 kqg-a godor agirliglarla;
- 15 kg-a gador agirliglarla (govdanin
iraliya ayilmasina imkan vermomak). Sakil 78




Agirliglaria yerdayismalor (yoldasini ¢iynina
alaraq)(Sakil 79):

- yerigdo;

- asta qagisda;

- tokanlarla;

- yoxusa dogru;

- eniga dogru;

- diiz yolda.

Sokil 79

Ayagint miiayyan hiindiirliiya goymagqla sigramagq:
- 0z ¢okisi ilo;

- agirhqglarla;

- panconi dondormokla;

- panca lizoring qalxmagla;

- yuxariya sigramagqla;

- eyni horokat, gimnastika divarinda.

Ugus fazasinda al va ayaqglarin miixtalif horokotlori ilo yuxariya
tullanmalar(Sakil 80):

- qiclar yanlara, ollor yuxariya;

- qi¢lar biikiilii, oller iraliys;

- quglar biikdilii, ollor geriyo;

- qu¢lar arxaya, qollar arxaya;

- diiz qi¢lar irsliy9, allor pancalars toxunur;

- qiglar va ollor maksimum agilir;

- tokan qiivvosini doyisdirmoklos;

- mixtalif tezliklords;

- diqqgati harakat koordinasiyasina yonsltmakle

filed =

Sokil 80
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Poanca-daban oynaginin horakati hesabina yuxariya tullanmalar(Sakil 81):
- 0z ¢okisi ilo;
- agirliglarla;
- ucus fazasinda qigin miixtolif horokati ila;
- panconi dondarmoakls;
- yerindo;
- iralilomoaklo;

- ipla. 1

Sokil 81

Tullanmanin mixtaolif  fazalarinda izometrik
gorginlik(Sakil 82):

- saquli voziyyat alan anda;

- tokana hazirlagsma aninda;

- tokan aninda;

- ugus fazasinda;

- 1-2 san. arzindo;

- 5-7 san. arzinda.

Sokil 82

Stangamin tokanla va birdon galdirimasi(Sakil 83):
- miixtalif ¢okilords;
- sagird ti¢iin maksimal ¢okids.

shil] ¢ a1A

Sokil 83
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Agwrhqlarla ponca iizorina qalxmaq, qiglart dizdon
biikmadon(Sakil 84):
- sagird tli¢iin maksimal ¢akido.

i Sokil 84

Agirliglaria yarimoturus(Sakil 85):

- gimnastika divar1 Oniinde sagird yoldast ¢iynindo
saxlamagq]la;

- sagirdin qaldira bilacayi maksimal ¢aki ila.

Sakil 85
Qic¢1 biikan azalalarin qiivvasinin inkisafi ticiin

harakatlar.

Badanin ayilmalori(Sakil 86):
- diz tizarinds durusda, dabanlar fikso olunub;
- fiziki yiikii ciddi dozalasdirmagla.

Sokil 86

Qigin diz oynagindan biikiilmasi. Yoldaginin \
miigavimatini daf etmakla(Sakil 87):

- miiqavimaeti tadricon artirmaq]la.
Sokil 87

Qicin diz oynagindan qatlanmasi
(Sakil 88):
- durus vaziyyatindo;

/ - qagisda;

> - garni {isto uzanmis voziyyetds;
- sallanmada;

- ollords dayaqda;

Sakil 88 - ml?qav@metl?;
- miigavimatsiz.
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Yoldasimin  miiqavimatini  dof etmoklo qi¢larin  diiz  bucaga qgador
qaldirilmasi(Sakil 89):

- uzanmis vaziyyatds;

- eyni harakat, miiqavimatlarlo(doldurulmus toplarla va s.);

- gimnastika divarinda sallanmis vaziyyatdon.

Sokil 89

Yadro italomo

Umumtohsil moktablorindo sagirdlorin totbiqi siirat-giic hazirhg: {i¢iin yadro
italoma on alverisli vasito hesab oluna bilor. Yadro itelomoads hazirliq névlerinin
inkigafi ti¢lin istifado edilon haraketlorin ¢ox bdyiik oksariyyati agirliglarla vo mii-
qavimatlorls yerins yetirildiyinden, onlar sagirdin timumi qiivva, siirat-giic hazirlig:
vo siirot-glic doziimliiliiyliniin artirilmasina sorait yaratmis olur. Atmalarda demok
olar ki, badonin oksar aparici ozalo qruplart istirak edir vo zoruri olan fiziki yikii
alir. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, yuxart sinif sagirdlorinds qiivve va siirat-giic
hazirligina meyl xeyli yiiksokdir. Lakin onlar bunu miistaqil masgalalor vo ya ev
tapsiriqlar1 formasinda yerina yetirmoya calisirlar. Bu sababdon do fiziki terbiye
darslarinda qiivva, siirat-giic hazirligina istigamatlonmis dorslor — oyun va yarig
formasinda aparilmalidir. Darslorin bu ciir tegkili sagirdlerin ona olan maragimni
artirir vo dorsdo yaris ohval-ruhiyyosi yaradir. Bu clir oyun vo yarislar ciitliiklor vo
ki¢ik komandalar arasinda aparila bilor. Komanda naticasi bu heyyatos daxil olan
ayri-ayr1 sagirdlorin gostericiloerinin comlonmasi ilo miisyyon edilir. Bu zaman
yaris prosesinag bir va ya bir ne¢o harokst daxil edils bilor ki, bu da miisllimin ssas
hissoyo ayirdig1 vaxtdan asilidir. Istonilon halda oyunun vo horokatlorin bu
prosesda tokrar icralarinin say1 kifayat qodor yiiksok olmalidir, ¢iinki yalniz bu
halda sagirdlorin azsls sisteminds siirat-giic istiqgamatli doyisikliklors nail ola biler.
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Atmalarda siirat-giic hazirligi liglin agagidaki tomrinlor tovsiys olunur.

Yarmmoturus  voziyyatdon  doldurulmus
topun bas tizorindon arxaya atilmasi(Sakil 90):

- sigrayisla;

- sigrayissiz.

Doldurulmus  topun  yandan arxaya
atilmasi (Sakil 91):

- yayvari horo-
katls yarimoturusdan;

s, -~ - bir allo; Sakil 90
A - iki alle.

Sokil 91

Doldurulmus topun ona ayilmis voziy-
yatdon iraliya atilmasi (Sakil 92).

Sokil 92

Doldurulmus topun bas arxasindan iraliya atilmast (Sakil93):

- ayagqlar ¢iyin barabari arali durusdan;
- yan listo durusdan;

- irali ayilmadan;

- iki allo;

- bir alls;

- yerindan;

- yerisdon.

Sokil 93
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Oturmus vaziyyatdondoldurulmugs topun yandan iraliya atilmasi ($akil94):
- gbovdoni dondormoklo;

- 1ki ollo;
- bir allo.

Sakil 94
Doldurulmus topun irali-yuxarrya

italonmasi (Sakil 95):
- iki allo sinsd Oniinden;
- bas arxasindan;
- yarioturusdan;
- sigrayisdan.

Sokil 95

Qantellarin atilmast (Sakil96):
- irali ayilmokden;

- sigrayisla;

- sigrayissiz.

Sokil 96




Yadronun bir allo yuxarwa italonmasi
(Sakil97):

- bilok-pancs oynaginin yayvari horokati
ilo;

- ¢iyinin harakating iistiinliik vermakls;

- yarimoturug va oturusdan.

Sokil 97

Oturug vaziyyatdan yadronun italonmasi ($akil98):
- gbovdani dondarmakls bilok-pance oynaginin yayvari horakati ila bir allo;
- gbvdani diizaltmakls vo qalxmagqla.

Sokil 98

Yadronun  yerindon italoanmasi
(Sakil99):

- lizli itoloms istiqamatina olmagqla;

- yani itoloma istigamatino olmagqla;

- bodon agirhiginin irolidoki ayaq
tizorino kegmoklo;

- arxaya giiclii oyilmodon;

- ¢iyini dondoararak.

Sokil 99
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Yani atma istigamatina olmagqla yadronun yerindan itolonmasi(Sakil 100):
- sag qi¢1 biikerak yana ayilmoakls;
- gqalxaraq gévdoni dondarmokls.

Sokil 100

Kiirayi atma istigamatina olmaqla yadronun italonmasi (Sakil 101):
- bodenin agirligimin sag (arxaya horokot zamani) vo sol (irsliye horakot

zamani) ayaq lizarina kegirmoaklo itolonmasi.

Sokil 101

Yadronun yerindon italanmasi (Sakil 102):

- yiingiil, normal, agir alatlo;

- yuxar1 durusdan;

- asag1 durusdan todricon galxmagla vo gévdoni dondormokla.

Sokil 102
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Yadronun yerisda italonmasi, tokandan sonra sigrayisla (Sakill103):
- ylingiil,normal, agir alatlo.

Sokil 103

Arxaya sigrayislar (Sakill104).

R 2N

Sakil 104
Sigrayisin imitasiyasi, ayaqlarin va gévdanin final havakatlori (Sakill105):
- agirhglarla;
- agirhigsiz.

1 ¥

Sokil 105
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Yadronun sigrayisdan itolonmasi (Sakill106):
- yiingiil,normal, agir alatlo;
- gbvdanin qalxma vo donma harokatine digqoet yetirmakla.

o]

Sokil 106




IDMAN OYUNLARI

FUTBOL

Miiasir futbolda miitoxassislor hazirliq ve icra xiisusiy-
yatlarina gora fiziki hazirligi imumi vo xiisusi olmagqla iki yera bolirlor. Futbolda
imumi fiziki hazirliq oyun soraitinin toloblorindon irali galon harakatlorin yerino
yetirilmosino istiqgamatlonir.Umumi fiziki hazirliq osasen asagidaki horoki qabi-
liyyatlorin inkigafini nozordes tutur: qiivvo, siirot, doziimliik, oyilgonlik vo ¢eviklik.
Xisusi fiziki hazirliq ise imumi hazirhigm tizerinds qurulur.

Asagida verilon harokatlor imumi ve xiisusi fiziki hazirhigm inkisaf etdiril-
mosi {li¢lin nozards tutulmusdur.

UFH harakatlori

— Ayagqlar arali, bodoni iroli oyorok
saga-sola dondormokls ollori ¢arpaz torafdon
pancalara ¢atdirmaq.Tempi doyismok (Sakil
1).

— Ayagqlar arali ollor basin arxasinda,
badonin dairovi haraketi.Hor dairodon sonra
istiqamati doyismok (Sakil 2).

— Tazin dairavi harokoti( $akil 3).

— Ayagqlarn iroli, yanlara vo arxaya
yayl1 harokati (horakatlori icra ederken tempi
todricon yiiksoltmok) (Sakil 4).

— Ayagqlarin iroli, yanlara vo arxaya
holaylama horaksti (herokatlori icra edsrkeon
tempi tadricon yiiksoltmak )(Sakil 5).

— Sag ayaq lizorindo durus zamani sol
ayaga dayaqlanmaq, ayaqlarin addimla
doyisilmasi zamani irali ayilmok(Sakil 6).

— Ciit ayagin tokani ilo iroli, yanlara vo
hiindiirs sigrayislar etmok (Sakil 7).

— Voleybol oyunu hor komandanin
razilagmasina asason ayaq vo basla oynaya
bilor. Voleybol meydani standartlara uygun-
dur (Sakil 8).

— Asag hiindiirliikli tor iizerinden tim-
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bol oyunu, top har torafds bir dofs yers doya
bilor, hesab razilasma ilo onbeso godor ola
bilor (Sakil 9).

— Cit ayagin tokami ilo miixtalif
sigrayislar etmok.Sigrayislar zamani ayaqlar
havada irali geri agmagq, bilkkmok vo y1gmaq
(Sakil 10).

— Elastik harokatlor.

— Dizlarin iizerinds oturarag, irali qol-
lar {izorino dayaqlanmaq (Sakil 11).

— Dizlorin iizorinds oturaraq, badeni
diiz saxlamaq ollor irslide, arxaya gorilorok
yenidon bodoni diiz voziyyeto gotirmoak
(Sakil 12).

— Dizlerin {izorinds oturaraq, iroli
qollar iizerine dayaqlanaraq dordayaq ve-
ziyyat almaq voharoketin cixis vaziyystine
qayitmaq ($akil 13).

— Dayaqli uzanma voziyystindo asta-
asta qollar1 biikiib agmaq (Sakil 14).

— Uziisto uzanmis voziyyotdo arxaya
gorilorak qollar1 vo ayaqlan yuxari qaldir-
magqla yellonmoak (Sakil 15).

— Homin horokat arxaya gorilorok ovval
gollar1 sonra ayaqlari yuxar1 qaldirmaq
(Sakil 16).

— “Qaranqus yuvasiallorls ayaqlari
tutub ¢iyinlori vo ayaqlart yuxar1 qaldirmaq
(Sakil 17).

— Ollari ayaqlar1 dégomoys vurmadan
dosomads diyirlonmak (Sakil 18).

- Dizlori hiindiirs qaldiraraq yanlara
sigrayis etmoklo vo miiollimin isarasila isti-
gamoti doyismoklo qacis (Sakil 19).

- Horokot koordinasiyasina fikir ver-
makls iroli horakst edarkon qollarmn iroli vo
geri firladilmasi ($akil 20).

- 4 dofs dizlerisine qarsisina qaldir-
magqla, 4 dofo dabanlan sagr1 ozslesino
toxundurmagqla qagis ($akil 21).

- Kigik hiindiirliiklii sigrayiglar etmok,
havada qamoti agmaq sonra yena do dizler
izorino oturmaq ($akil 22).




XFH hoaroakatlori.

— Taraflari 15 metr olan dérdbucaqlinin (kvadratin) daxilinds 3x3-5 ikitorafli
topsaxlama oyunu, dérdbucaglinin kiinclorinde dayanmis neytral oyungular topu
hans1 komandadan alirsa paslagma ilo homin komandaya qaytarir (Sakil 23).

— UFH horokatlari: Qag1s horakatlori

Dizlari hiindiirs qaldirmagla qgagis

— Elastik harokatlori

Ayaglar ¢iyin beraborindon arali olmaqla irali vo yanlara ayilerok ollori
désemoays catdirmaq (diz oynagindan qiglari biikmamaok)

Sakil 24
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Oturaq voziyyatdon govdeni irali ayarak ollori pancoalora ¢atdirmaq, hamin
horakati icra etmok ancaq sllori ovval sol ayaga, sonra sag ayaga catdirmaq (Sakil
24).

Homin voziyyotds qollar yanlarda agiq tutaraq govdeni saga, sola
dondermak.

Ayagqlar aral1 voziyystds oturaraq, sllori basin arxasinda tutaraq,irali ayilorok
aln1 ayaqlar arasindan dosomoyas ¢atdirmag.

Oturaq vaziyyatdo bir ayaq yarimbiikiilii, diger ayaq irali ayilorok allari
pancays ¢atdirmaq. Homin vaziyystds gdvdoni sola, saga dondormok($Sakil 25).

Sokil 25

Qagcis horokatlori: saga, sola, irali vo carpaz addimlarla sigrayislar etmoak
(Sakil 26).

Sokil 26




— Metodiki gostoris: Horakotlorin icra tezliyini vo texniki fondlerin daqiq
icrasin1 nozarotdo saxlamagq. icra edilon horokatlorin tokrarlarinin say1 sagirdlorin
horakoti monimsamasindon asili olaraq miioyyanlosgdirilir.

— UFH horokotlori: 1ki dairodo qagis harokotlori;dairode  dayanmis
oyungularin sagindan vo solundan kegmakls siirati artirmagqla qagis (har oyungu bir
daire qagdiqdan sonra hansi oyungunun yaninda durursa homin oyungu qagist
davam etdirir($akil 27).

— Ikinci dairade morkozde dayanmis oyunguya top ovval ol ilo verilir homin
oyungu topu ndvbati hansi oyuncu ils iki dofo paslasirsa homin oyungu morkozdoki
oyungunun yerini tutur, markoz oyungu isa dairays kegir. Topun Otiiriilmasi sonra
ayagqla icra edilir.

— Estafet qagisi dord komanda ilo icra edilir. Meydanin hor dérddo bir
hissesinde dayanmis oyuncular 6z komanda yoldasinin ona catmasini gozloyib
faaliyyoto qosulur. ikinci dofa horokot topaparma ilo icra edilir (Sakil 28).

P ———

Sakil 28

68 ® &



— Arxasiiistouzanmig voziyyatds ollor
basin arxasinda irali oyilorok bagi dizlora
catdirmaq ($akil 29).

— Arxastiistouzanmig voziyyatds ollor
yanlarda arali, ayaqlart bir yerdo diiz
qaldiraraq ovvel saga, sonra sola yanlara
catdirmagq ($akil 30).

— Arxasiiistouzanmig voziyyatds ollor
yanlarda arali, ayaqlart bir yerdo diiz
qaldiraraq basin {izorindon arxaya catdir-
maq($akil 31).

— Arxasiistouzanmis  voziyystdo
ollori vo ayaqlar1 qaldiraraq havada bir
birinoe ¢atdirmaq ($Sakil 32).

— Ayagqlarla genis dairo etmok (Sakil

33).

— Ayagqlarla dairovi harokst etmok
(Sakil 34).

Agirlagdirilmis toplarla harakatlor:

Oyungular kiirok kiiroye dayanir
agirlasdirilmis topu yanlardan bir-birins ve-
rirlor, topu alan oyuncu firlamb digor to-
rofdon topu verir.

— Topu aralarindaki masafodan
carpaz verir (Sakil 35).

— Topu bas1 tlizerindon alib ayaqlari
arasindan verir ($akil 36).

— Topu bast {izorindon alib hor
ayaqlan arasindan kegirib sonra yena basi
izorindan verir.

— Top ugrunda miibarizos, topu har
kos almaga calisir.($akil 37)

— Opyungular iki cergads bir-birinin
ardinca diizlonir topu ol ilo digor corgoado
dayanan oyungu ilo paslasaragq 20 m. masa-
fodoki bayraga qodor ylingiil qacisla gedib
qayidirlar. Horokot digor oyungular toro-
findon ds icra edilir.

— Novbati dofo topu ayaqla aparirlar.
Bu zaman oyuncular iki corgs garsi qarsiya
durur, harokati icra edon corgonin arxasinda durur.

— Elastik harokatlor

— XFH horakatlori.




— Topu iralide tok dayanan oyungu
ol ilo corgads dayanan oyuncguya atir, o is9
topu basin zorbesi ilo qaytarir va irali
gedorok  Ondoki tok oyungunu ovoz
edir(Sakil 38).

— Homin diiziiliisdo yerlo paslagma
vo yerdoyismo

— Corganin qarsisinda 3 oyungu Sm.
masafo ile ligbucaq durur corgadoki birinci
oyuncu iichucagin ona yaxin oyungusuna
A-ya Otiirma verib siiratlo onun yerino
kecir, homin A oyungu iso topu saxla-
madan bir 6tiirms ils ligbucaqdaki digor B
oyuncuya verir B iso D oyunguya pas verir
Sakil 38 Doyuncgu topu A-ya verib corgads axirinct
yers kegir ($akil 39).

Sokil 39

— Bir oyungu corgadon S5m.mosafodo ayaqlar arali durur, oyungular
imoklayarak onun ayaqlar1 arasindan kecib irolideki dizloriiistagomalib oturmus
oyuncunun {stiinden tullanib yensoyuncunun ayaqlari arasindan kegib dayagin
basina firlanib geri qayidir. Bu horokati estafetlo iki komanda ils yaris sokilindoe
icra etmok.
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— Ugbucaqda A vo B kiincdo iki oyungu C-do iso bir oyuncu dayamb A
oyungu B-ya 6tiirme verib siiratlo homin ndqtoys gedir B oyuncu bir toxunugla
topu C-ya verir, C iso A-ya(Sakil 40).

Sakil 40

— Uzboiiz 15m.mosafads dayanmus iki komanda topla olan toraf siiratlo irali
gedir.Topu oks komandaya buraxib yar1 masafoden geri qayidir. Oks komandadan
irali golon oyuncu topla geri qayidir va proses tokrarlanir.

— Homin masafads har iki oyungu topla siiratlo golir.Markozds garsilagarken
saga vo sola 6z harokoti istiqgamatinin aks torafine 6tiirms verir vo diger oyungunun
verdiyi topla haroksti davam etdirir (bu harakati qapiya zarbs ils do qurtarmaq olar.

— Oyungular miixtolif start voziyyotlorindon; iiz-lizo uzanmig voziyyoatdon,
kiirak-kiiroya oturaq voziyyotdon vo sigrayis horokotlori etdiklori voziyystlorden
misllimin isarasi ilo bir qrup isarslonmis yera gador qagir, digor qrup ise onlari
tutur(Sakil 41).

— Biitiin sagirdlor 8-10 nafarlo dairads dayanir, topu havada bir-birine &tiiriir,
morkozdaki oyungu topu tutmaga calisir. Topu tutarkon morkezdoki oyungu
sonuncu dofs topa toxunan oyungu ils yerini doyisir.
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Sokil 41

— Moarkazdoki oyungu topdan 6ziinii miidafia edir, yandaki oyungular onu
avval ollari ilo atmagqla, sonra iso ayagin zorbasi ilo topla vururlar. Oyungu topu
tutarsa, zorba edon oyungu ilo yerini doyisir(Sakil 42).

Sakil 42




— Oyungular sagdan-sola aralarinda 2m. masafa ilo nomralanirlor. 1 Ne-don
baslayaragsiiratli qagisla doniib axirinct némradon baslayaraq sagdan vo soldan
kegmoklo 6z yerino g¢atanadok siiratli qagir. 1 Ne 6z yerino catdigi vaxt 2 Ne
harakata baslayir. Bu harakat iki komanda arasinda yarig formasinda icra edilir.

— Iki komanda ilo estafet;oyungular iki
hissaya boliiniib 15-25m. moesafods qarsi-qarsiya
dayanirlar.Miiollimin igarosilo 6ndoki oyuncu
siirotlo  gacaraq qarsidaki olini iroli uzatmisg
yoldagina toxundurur vo homin cargonin
arxasinda yer tutur, olini toxunduran oyuncu
estafeti gobul etmis olur vo harokats baglayir.

— Raqibin foal vo geyri foal miibarizasi ilo
topaparma.

— Ovyungular miioyyon mosafo iigiin
daqiqliys calismaqla topun yan xatton oyuna
daxil edilmasi texniki fandini tokmillagdirirlar.

— Ugliikdo horakat;oyuncu topu ali ilo atir,
digor oyuncu bagsi ilo ndvbati oyunguya pas
verir, l¢lincii oyuncu ayagi ilo topu birinci
oyunguya gaytarir.

— 25-30m.mosafoys  Gtiirmolor;miixtalif
iisullarla topu saxlamagq.

— Bagla oyun: gqacaraq tullanib iroliden ol
ilo atilmis topa basla zorbo vurmagq.

— Basla oyun: gacaraq tullanib yandan ol
ilo atilmis topa basla irali zerbs vurmaq. Basin
miixtolif hissolori ilo (alinla, sag vo sol hissolori).

— Oyungular daironin kenart ile qagirlar,

miisllimlor dairanin morkozindo orta xatto
catan oyunguya topu atirlar, oyungular tullanib
topu basla vuraraq qaytarirlar vo harokati davam
etdirirlor.

— Opyungular qollar arali dururlar bir
oyuncu arada yaranmig dohliz ilo qagir, digor
oyungu onu tutmaga caligir. Miisllim sola va ya
saga don komandasi verir dayanmis oyungular
donorken yeni dohliz yaranir gqacan oyungu
istigamoti doyigerak qagir.

— Oyungular ollori yanda dairs dururlar,
bir “Azad” oyungu digor oyungularin arxasinda
dairo vuraraq qagir, o hansi oyunguya istoso
toxunub siiratlo dairs boyu qagir, homin oyuncu
onun arxasinca qagib ona toxunmalidir, ogor

Sokil 43
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catib toxunsa 0z yerina kegir. Toxuna bilmass “Azad” oyunguya cevrilir.

— Variantlar; “Azad”oyuncu toxunusdan sonra oyungularin arxasindan vo
qarsisindan kegmakls qagir, onu toqib edon iso ona ¢atmaga calisir.

— Oturaq voziyyotdo ayaqlar arali torof miiqabilinin ayagma dayaqlanmus,
allori bir-birinin slindon tutmus voziyyatds, yayli horokst (toraf miiqabilidziine
taraf ¢okarken onu daha ¢ox irsli ayilmays macbur etmak.

— Homin vaziyyat; bodonin dairavi horokati, irali ayilorkon alini, geri
gedorkon bagin arxasinidésamayo vurmaq(Sakil 43).

— Ayagqlar bir-birine dayaqlanmis voziyystdo diz-dizs, oturub qalxmagq,
todricon tempi artirmaq($akil 44).

il

Sokil 44

— Qarsgi-qarsiya oturaraq ayaqlar arali yerdon az hiindiire qaldirilmig
vaziyyatds, tarof miigabilin ayaqlari ils, bir-birinin oksi istigamatds dairavi horakat.

— Qarsi-garsiya oturmus vaziyyatdo A oyuncu ayaqlarimi yanlara agmaga
calisir. Boyuncu iso ayaqlar1 arasinda sixaraq mane olmaga calisir, 5 dofs A, sonra
5 dofs Boyungu icra edir.

— Kiirok-kiirays oturmus vaziyyatda, allari yuxaridan garmaq edib tutmaq, A
irali ayilib ollari ilo B oyungunu 6z kiirayine ¢akir, sonra B oyuncu bu horakati icra
edir (har oyungu horakati 6 dofs tokrar edir).

— Homin harakati qollar1 yandan bir-birins kegirmokls icra etmak.
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— Homin vaziyyatds qollar yanlarda sllori toraf miigabilin sllori ils tutaraq

badoni sola-saga dondormok.

— Ug nofar oyungu meydan boyu paslasma ilo yerdoyismo edir.
— UFH horokatlori; yiiksok intensivlikli qagis horokatlori, ayilgenliyin inkisaf

etdirilmasi.

— Meydanin kenari ilo oyungular qagirlar, miisllimin merkszdon otiirdiiyii
topu oyungular bir, sonra iki toxunma ils miiolima qaytarirlar.

— Oyungular iki komandaya bdliiniirlor. 1-ci komandaiizvleri meydanda
sokkizliklo siiratli qacir, digor komandaiizvlori iso kenarda elastik vo dartinma
harakatlori ilo maggul olur, sonra yerlarini dayisirler (Sakil 45).

— Iroli mayallaq asmagq,
ayaqiistdon oyilorak ollori pon-
colora ¢atdirmaq, oturaraq basi
dizlors catdirmaq.Geriyos ma-
yallaq asmaq, oturaq voziyyotde
ayagqlar arali alleri pancalere cat-
dirmaq.Geriyo mayallaq agmam
tam icra etmoadon yenidon c¢ixis
voziyyato qayitmaq, ayaq ustiin-
don iroli mayallag asmag,iroli
hiindiira tullanaraq mayallaq as-
mag,irali yixilaraq dayaqli uzan-
ma voziyyati alibqollar {izorinds
enib-qalxmaq, olleri yera qoy-
magqla bdyiik amplituda ilo mayal-
lag asmaq. Bir oyun¢u qarsidan
topu ali ilo 6tiiriir, corgadon ndvbo
ilo  topu  gaytaranyeraoturur,
oyuncular ayaqlarini ¢iyin borabe-
rindon aral1 tutur, corgads axiriner
duran oyungu onlarin ayaqlar
arasindan imoklayarak irali galib,
ondo ayaga durur vo ndvbeti
oyuncu hoarokoto baslayir.
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Sokil 45

02K 75




Oyun harakatlari

40x40 m meydanda 6x4-5 topsaxlama oyunu hor 4 doqiqedon sonra iki
oyuncu topsaxlama icra edonlo yerini doyisir ($akil 46).

Sokil 46

Divar 6tiirmasi il alverisli mévqgedan har iki qapiya zorbs vurmaq
(Sakil 47).

Sokil 47

7)6) e



35x35m meydanda 5x5 tok qapr ilo oyun. A komanda hiicum togkil
edir.Hiicum basa ¢atdiqdan sonra B komanda hiicum togkil edir ($akil 48).

Sakil 48

— Metodiki gostaris: oyun harakatlori vasitasils ¢eviklik horaki qabiliyyatinin
inkisafi {iclin nozordo tutulan horokotlorin maksimum intensivlikdo olmasina va
texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi zaman fasilolori nozarotdo saxlamagq. Icra edilon
horakatlorin tokrarlarinda nozords tutulan intensivliyin alds edilmasins ¢aligmag.

— Sag va sol cinahdan 6tiiriilon topu morkezdaki oyungu saxlamadan qapiya
vurur ($akil 49).




— Dordqapili meydanda ikitoerafli oyun. 1 vo 2 Ne-li gapimi mavi rongli
oyungular, 3 vo 4 Ne-li qapini iso sar1 rangli oyungular qoruyur ($akil 50).

Sokil 50

— 4 montagads icra edilon miixtalif
texniki hazirhiq harokotlori ($akil 51).

l-ci — Divar paslagsmasi ilo yer-
dayisma.

2-ci — Ayagm daxili vo xarici ilo
Otiirmalar.

3-cii — Otiirmolorlo yerdoyismolor

4-cii — Bagla oyun

Sokil 51

— 4x4 ikitorafli oyun, har gqapinin arxasinda har komandanin sag vo solunda
bir neytral oyungusu komandasina kémak edir ($akil 52).




Sokil 52

— 8x4 kvadrat oyunu. 3 komanda ilo topu itiron oyungunun komandasi
topalmada istirak edir(Sakil 53).

Sokil 53

Corimo meydani vo ya homin 6l¢iido meydan daxilindo 3x3vo ya daha
coxsayli oyuncularla ikitorofli
oyun ($akil 54).

— Neytral oyungu topa
sahib olan komandaya komok
edir.

— Topa sahib olan ko-
manda on az 3 6tiirmo etdikdon
sonra gapiya zarba edo bilar.

— Cox qol vuran koman-
da qalib hesab edilir.

Sakil 54




25x25 m.olglili meydanda “divar” otlirmoesi ilo alverisli mévgedon gapiya
zarba vurmagq (Sakil 55).

Sokil 55

Oyungu corimo meydani garsisinda Otiirmo verir vo olverisli mdvgeyo
Otlirmo alaraq qapiya zorbs vurur ($akil 56).
Hiicum taktikasi—cinahlardan qurulan hiicumun tamamlanmasi ($akil 57).

Sakil 56

6x6 —ya ikitorofli oyun (Sakil 58)

Sakil 58




20 m kvadrat daxilinde 5x3 kvadrat oyunu.Dérd oyuncu yanlarda, bir
oyungu iso moarkazds topu iki vo ii¢ dofo toxunusla 6zlorindo saxlayir topu itiron
oyuncu ortada, topu almaga ¢alisan oyuncu ilo yerini dayisir (Sakil 59).

Sakil 59

— 4x4 ikitorafli oyun.Hiicumun togkili qapiya zoarbadon sonra hiicum edon
komanda ehtiyat kamanda ila doyigir. Oyun tokrarlanir (Sakil 60).

Sokil 60




— Ikitorafli oyun. 5x5 oyuncularla kombinasiyali hiicum (Sakil 61).

40 meters

Sokil 61

— Metodiki gostoris oyun harokatlori zamani hor bir horakatin icrasinda
maksimala yaxin intensivliyi vo texniki fondlorin doqiq icrasini nozaratdo
saxlamagq. Icra edilon horoketlorin tokrarlarmin say1 nozorde tutulan mosafanin ot
edilmasini yerina yetirmalidir.

7x7 sayli oyungularla futbol meydaninin corime meydanma qodor olan
mosafoda dord qapi ilo har komandanin iki gapisi ilooyun togkil edilir, magsod daha
genis sahodo miidafionin toskilidir (Sakil 62).

Homin sayda oyuncularla ikitarafli oyun meydanin 6l¢iisii sokildo gériindiiyii
kimi meydanin morkozindon 10m.daha ¢ox, hor komandadan iki oyungu vaxtasiri
meydanin kenar1 ils siiratli qagir, dairs tamam olan kimi meydana daxil olur va
novbati iki oyungulari oavaz edirlor.Homin oyungular miisllimin isarasi ilo bir
daqige sonra konardan siiratli qagisa baslayirlar (Sakil 63).

Sokil 63




Taktiki tapsinigla  ikitorafli  oyun.
Miidafis vo hiicumun toskili ($akil 64).

— Metodiki gosteris ¢eviklik haro-
katlorinin icrasi zamani hor bir horaketin icra-
sinda maksimum intensivliyin olmasini va
texniki-taktiki tapsiriqlarin  deqiq icrasini
nozaratdo saxlamaq. Icra edilon harokotlorin
tokrarlarinda nazards tutulan intensivliyin aldo
edilmasins galigmag.

Sakil 64

20 mx20 m oOl¢ili mey-
danda 3 hiicumgunun 2 miidafia-
¢iyo qarst hiicumun toskili (Sakil
65).

Sokil 65

30 m.x30 m Ol¢iilii meydanda 4 hiicumgunun 3 miidafiagiys qarst oyunu.
Miidafis olunan komandanin qorudugu gapi 1-dir vo hiicumgularin qapisindan iki
dofa boyiikdiir. Hiicumgular isa iki qapini qoruyurlar ($akil 66).

Sokil 66




Ikitorofli oyun, 6z meydaninda topa toxunuslarin say1 mohduddur ($akil 67).

Sakil 67

Stirat haroki qabiliyystinin inkisafi tiglin
icra  horokotlorin  maksimum intensivlikdo
olmasina vo texniki-taktiki tapsiriqlarin icrast
zamani fasilolori nozarotdo saxlamagq. Icra edilon
harokatlorin tokrarlarinda nozordos tutulan inten-
sivliyin alds edilmasins ¢alismaq ($akil 68).

1. Siirat-gilic horaki qabiliyystinin inkisafi
ti¢iin spesifik 5 mantaqoda icra edilon horakat.

2. lsarotlorin arasi ilo topaparma, (topu
Otlirma ilo konarda duran oyunguya verir).

3. Maneolorin iizorindon tullanib, (yeni-
dan topu alir)

4. Topla 15m. masafani siiratlo qagmag.

5. Driblinglatopaparma.

Sakil 68 6. Qapiya zorba.

Hor komandanin 6z sahosindo olan kigik
gapilarla barabar meydanin morkozinds olan
neytral gqapmin da qorunmasi vo daha ¢ox raqib
komanda qapisina qol vurmasi tapsirigr var
(Sakil 69).

Sokil 69




Saholorlo oynamaq bacariginin asilanmasi.Top hansi cinaha otiiriiliirso,
oyungular homin istigamoto sixlasaraq miidafioni togkil edirlor ($akil 70).

Sakil 70

Hiicum edson komandanin bir oyungu ¢ox olmagla oyun. Miioyyan olunmus
vaxt kecdikdon sonra komandalarin digeri say ¢oxlugu ilo oynayir ($akil 71).

Sokil 71

Siirot-giic horoki qabiliyyatinin inkisafi Uglin icra edilon horokatlorin
intensivliyinin maksimuma yaxin olmasina vo texniki-taktiki tapsiriqlarin icrasi
zaman fasilolori nozarotde saxlamagq. Icra edilon horokatlorin tokrarlarinda nozords
tutulan intensivliyin alda edilmasins ¢alismaq (Sakil 72).

Qap1 xoattindon otiiriilon topu saxlayib oyungu corimo meydani qarsisindan
qapiya zorbo vurur.




Sokil 72

— Metodiki gostoris: Ceviklik horaki qabiliyystinin inkisafi iiclin icra
harokatlorin maksimum intensivlikds olmasina va texniki-taktiki tapsiriglarin icrast
zamam fasilolori nozaratdo saxlamaq. Icra
edilon horakatlorin tokrarlarinda nazords tu-
tulan intensivliyin alds edilmasina ¢alismagq.

Aldadic1 horokatdon sonra olverisli
mdvgedon qapiya zorbs etmok. Hiicum edon
komandanin her bir oyungusu iki dofa
hiicumda istirak etdikdon sonra miidafia
olunan komanda ila yerini doyisir ($akil 73).

Sokil 73

Cinahlardan qap1 qarsisina
otiirtilon topu iki hiicumgu qapidan
kecirmoaya ¢alisir, bir miidafiagi iso
onlara mane olaraq hiicumun qar-
sisin alir (Sakil 74).

Sokil 74

4x4 oyun.Topa sahib olan toraf hiicum tegkil edir, hiicum basa ¢atdiqdan
sonra istar ugurla, istarsa do hiicumu miidafio olunan komanda daf etmis olsun.
Miidafis olunan komanda hiicuma baslayir va proses yenidon tokrarlanir (Sakil 75).




Sakil 75

— Metodiki gosteris.Ceviklik hearoki qabiliyyetinin inkisafi iiclin icra
harakatlorin maksimum intensivlikdo olmasina va texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi
zaman fasilolori nozaratdo saxlamagq. icra edilon horokatlorin tokrarlarinda nozordo
tutulan intensivliyin aldo edilmosins ¢alismag.

Bir miidafia¢i bir hiicumguya
qarsi, hiicumgu iki gapiya zorba edo
bilor (oyunun moaqsadi miidafiado daha
boyilik sahonin midafissini qurmagi
bacarmaqdir) (Sakil 76).

Sokil 76

i Ug hiicumguya qarst iki miidafiogi
~ miidafioni toskil edir.Hiicumgular hiicum
basa catana qodor qol vurmaga calisir(Sakil
77).

Sokil 77




BASKETBOL

Basketbol idman novii kimi timumtohsil moktablorinds sagirdlorin fiziki
hazirliginin asas vasitolorindon biri olub biitiin siniflords genis totbiq olunur. Asagi
siniflorde basketbolun tarixi, onun texnikasi, bu oyunun ugurlu icrasi {i¢iin zoruri
horoki qabiliyyatlor, oyun qaydalar1 vo s. haqqinda kifayst qodor molumatlisiniz.
Eyni zamanda topla yerdoyismolor, hiicum vo miidafio foaliyyati haqqinda da
kifayst qodor genis molumat Sizin ii¢lin yazilmis dorsliklorde verilmisdir. Burada
biz oyungularin hiicum vo miidafis zamani fordi vo qrupp halinda foaliyyati
hagqinda molumat vo bu faaliyyetin qrafik olaraq izahin1 vermoys calisacagiq.

Topun 315 kecirilmasi va sabata atilmanin tamamlanmasi.

Topu alo kegirma prosesini uduzan komanda timumilikde oyunu uduzur. Bu
basketbol miitoxassislorinin boyiik oksariyyati tarafindon qabul edilmis aksiomadir.
Loévha, dogomadon, oyungudan qayidan topu daha tez slo kegiron komanda topun
daha cox sayda sobats atmaq imkani qazanir. Qeyd etmok lazimdir ki, hor hansi
maneays doyib qalxan topu olo kegirmok miloyyon monada oyungularin boy
gostaricilorindon asilidir, lakin bu homiso belo deyildir. Qayidan topun olo ke-
cirilmoasi texnikasmin tokmillasdirilmasi vo topu sobste atarkon, 16vhadon vo ya
sobotdon qayidan topun tokrar soboto yonoldilmasi texnikasinin tokmillosdirilmasi,
hatta ¢ox da hiindiir olmayan oyungularin da hiicumda ugurlu faaliyystino imkan
verir. “Qayidan” topun olo kegirilmosi ugrunda miibarizado 3 amil asas gotiiriliir.
Bunlardan birincisi ¢eviklikdir. Mohz coldlik ¢ox da hiindiir olmayan oyunguya
16vha altinda hiindiirboylu raqiblora qalib golmoya
imkan verir. Ikinci amil — oyun tocriibosidir. Sabot
altinda miibarizo zaman1 miisyyon oks fond tisullari
movcuddur. Bu fondlori bilmok oyuncuya qayidan
topu alo kecirmokds miisyyon imkan verir. Vo on
nohayat, iiclincii vo on mithim amil roqgibe qarst
foaliyyotin cosaratli vo gotiyyatli olmasidir.

Qayidan topun sabata yénaldilmasi (hiicu-
mu tamamlama).

Topun tokrar sobato yonoldilmasi bir vo iki allo
hoyata kecirilir. Lakin, daha ¢ox hallarda bu foaliyyat
bir ollo tamamlanir. Bir oli yuxariya qaldiraraq tul-
lanis hiicumguya daha yiiksok noqtodo topa toxun-
maga imkan verir ($akil 1).

Topun yenidon saboto istigamotlonmasi olin
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yumsaq harakati vo genis agilmis barmaglarla yerina yetirilir. ©gor qayidan top
kifayst qodor sabato yaxinda yerlosmirsove oyuncgu fiziki cohotdon ¢ox da hazirligh
deyilsa, 0 zaman top har iki ollo tutulur,Oyungu yers enir vo homin andaca yuxari
sigrayaraq tokrar atmani icra edir. Topun sobato yoOnoldilmosi zamani hiicumgu
olverigli mévqeya tez ¢ixmali vo topu an yuxart noqteds alo kegirmak iigiin 6z
sigrayigint hesablamagi bacarmalidir. Bu zaman hiicumgu topa ¢ixmaq igiin
miloyyon {isullardan istifado etmoli vo miidafiogilorin arxasinda qalmamalidir.
Onun biitiin baxiglar1 daim topa istigamatlonmoli, miidafiagilorin faaliyyatine iso
yan gorma ilo nozarat etmolidir.

Miidafiadan topun ala kegirilmasi.

Lovhadon vo ya sabotdon qayidan topu alo kegirmozdon avval miidafiads
foaliyyat gdstoron oyuncu hiicumgunun daha olverisli moévqeys ¢ixmasinin
qarsisint almaq iiclin foaliyyot gosterir. Bu zaman miidafio¢i atisdan sonra
hiicumgunun soboto gedon on qisa yolunu donorok baglayir vo topa torof foal
harokat edir. Dénmo texnikasi1 miidafisginin atma ndqtesine nisbaton yerlosdiyi
voziyyatlo miioyyan olunur. No vaxt miidafis¢inin birbasa qarsisini aldigi hiicumeu
soboto atis yerino yetirir, o zaman miidafiogi atma aninda blokqoyma donmosi
yerino yetirir. Bu halda miidafiaginin horakoti hiicum edon oyunguya miioyyan
psixoloji tasir gostarir.

Miidafia¢i meydancanin topa yaxin hissesindo yerloson hiicumcuya qarst
foaliyyat gostordiyi zaman, ona miimkiin qader daha yaxin mosafods, bagh durugda
oynamalidir. Belo halda blokqoyma horakati hiicumgunun harakat etdiyi istigamoto
dénmokls yerina yetirilir.

Miidafiogi topdan xeyli konarda yerloson oyuncuya qarsi foaliyyot gostorirsa,
bu zaman o, miidafis olunan va topun yerlosdiyi sahaya nisbaton movqe oyununu
yering yetirir. Atma zaman1 miidafiagi oks foaliyyot gostordiyi oyuncuya toraf bir
vo ya iki addim atir, blokqoyma dénmasi
yering yetirir vo topu nazordo saxlamagqla
sobato torof topu alo kecirmok {igiin coald
horakat edir. Topu oalo kegirorkon, miida-
fiogi 6z sigrayisini elo hesablamalidir ki,
topu on yiiksok noqtads iki ollo tutsun va
onu kaskin horokatlo sino Oniina ¢oksin.
Belo halda top miidafiacinin arxasinda
yerlogon vo topu alo kegirmok istoyan
hiicumgudan govdo ilo Ortiiliir, miidafis
olunur. Belo halda topun “6rtiilmosi” arali
goyulmus ayaqlar vo dirsoklorlo hoyata
kegirilir ($akil 2).

Topu olo kegiron oyungu siiratli
hiicum {i¢lin 6z hamkarina 6tiirma etmali
vo ya topu ciloyarak sabat altindaki toh-
liikali zonadan uzaqlagmalidir.

Sakil 2




Hiicumda oyun.

Iki hiicumcunun faaliyyati
Otiirma va sabata toraf hiicum (sigamaq) — bu iki hiicumgunun on sado
qarsilight faaliyyatidir. Oyungu topu hiicumgu yoldasina otiirarak, miidafiagidon
azad olmaq va topu tokrar gobul etmok {igiin sabots torof sigayir (Sakil 3).

Otiirma vo harakat istigamatini dayismokla sabats toraf sigama. 1ki
hlicumgunun bu ciir qarsiligh fealiyysti miidafisacini ¢agdirmaq moqsadi ils yerino
yetirilir. Hiicumgu topla olan homkarina torsf 2-3 addim atir, sonra iso kaskin
horakatlo sabata toraf, topu qobul etmak ii¢lin horakot edir (Sakil 4).

Sokil 3Sakil 4

Miidafiaginin arxasindan kegarak sabato hiicum. Muidafiagi Otlirmo xattino
cixaraq topun gobulunu ¢otinlosdirdikde hiicum¢u onun arxasindan kaskin
harakatlo sabota torsf gacir. Bu zaman topla olan hiicumgu homkarinin slverigli
mdvgeya ¢ixdigi an, topu ona Stiirmays daim hazir olmalidir ($akil5).




Bu qarsiligh faaliyyat hiicumgunun sabata dogru topsuz yerdoyigsmo bacarigi
izerinds qurulur.

Otiirma va manea arxasindan sabata atma. Oyungu topu homkarina &tiiriir vo
Otlirmonin ardinca homkarini xarici torafdon siiratlo yerdoyisma edorok kegir (bu
zaman miidafiagilori hamkarina “istiqamstlondirir”), topu homkarindan qabul edir
vo maneo arxasindan soboto atma icra edir($akil6).

Otiirma va maneani ke¢ma. Bu foaliyyat bundan ovvolki (sok. 40) texniki
faaliyyatin miimkiin olan davam variantlarindan biridir. Oyungu topu homkarina
otiirilir vo siiratli harokatlo ona toraf yaxinlasir, topu ondan qobul edorak ¢iloms ilo
maneani kegir va sabata hiicum mévqeyins ¢ixir($akil7).

Sokil 65akil 7

Maneani kecdikdan sonra otiirma. Bu texniki foaliyyst bundan avvalkinin
(sok. 7) miimkiin olan olverigli davam variantidir. ©gor miidafio¢i miidafio xottini
kegan hiicumgunun garsisinda blok qoyursa, homin anda hiicumg¢unun hamkari
sabata taraf olverisli movqeyo ¢ixir vo bloklanmis hiicumgu ona Gtiirma edoarak,
onun sabato hiicumuna sorait yaradir(Sakil8).




Ug hiicumgunun qarsilhiqgh alaqasi.

Hiicumgunun topu 6z homkarina 6tiiriib topsuz yerdoyigmasi bu faaliyyoto
iiclincli oyungunun calb olunmasimi tolob edir. Belo halda homin oyungularin
meydangada yerlosma vaziyyatlorindon asili olaraq, miixtalif faaliyyat variantlari
miimkiindiir.

Iki arxa xatt oyuncusunun va yan hiicumcunun qarsihqh faaliyyati.

Ortadaki oyungu topu homkarina Gtiiriir vo topdan oks torafs siiratli harokot
edorak, topsuz homkarmin soboto toraf slverisli mdvqeyi liciin roqib komanda
miidafiogisine sadd yaradir. Topsuz homkar1 sobato torof ¢ixir vo soboto hiicum
iiclin topu qazanmaq imkani slds edir (Sakil 9).

Sakil 9

Ogor sobata ¢ixis ¢atinlogirss (bu maneads olan miidafisginin foaliyyatindon
asili ola bilar), 0 zaman maneadan ¢ixan hiicumeu xeyli araliqda topu gabul edir vo
sobato yaxinlagan va alverigli mévqeds olan hamkarina (bir) 6tiirmoe icra edir(Sakil
10.)

Sokil 10




Iki arxa xatt oyuncusunun va markaz hiicumcunun qarsihqh
faaliyyati.

Arxa xott oyuncusu topu merkez hiicumcuya oOtiiriir vo onun yanindan
kegarok olverisli mdvgeyo ¢ixmaga calisir. ikinci oyuncuda eyni qaydada garpaz
yerdoyismo edir. Bu zaman miidafiagidon azad olub daha oslverisli mévqeya ¢ixma-
81 bacaran oyuncu top alir vo ya hamkarlarinin ¢arpaz yerdoyigmolari ilo olagadar
miidafiagidon azad olan morkaz oyungusu 6zii sabato hiicum edir ($akil 11).

Sokil 12

Ogor miidafiagi ovvalcadon morkoz hiicumguya torof yerdoyismo edorok

mane olursa, o zaman morkez hiicumgunun yanindan kecib gedon (bir) idmang1
saboto hiicum eds bilor ($akil 12).




Moarkaz, yan hiicumcularin va arxa xatt oyuncusunun birga faaliyyati.

Arxa xott oyungusu vo ya yan hiicumcu topu morkezdokina &tiiriir. Bundan
sonra topsuz homkarinin faaliyyati {i¢iin raqib miidafia¢iys manes yaradir. Topsuz
oyungu miidafis xattini morkez oyungunun yanindan kegorak, horakot edir. Markoz
oyungu topu yanindan kegon hamkarina 6tiirmak vo ya sabata hiicum etmok imkani
qazanir ($akil 13.)

Sakil 13
Moarkaz va iki yan hiicumcularin qarsiliqli faaliyyati.

Bu meydanganin topdan uzaqda yerloson torofindon hiicumdur. Yan
hiicum¢u 6z miidafiesini morkoz hiicumguya istiqgamstlondirir vo Gtlirmays torsf
¢ixir. Markoaz hiicumgu onu blokda saxlayan miidafia¢iden azad olduqda 6zii sabato
hiicum etmoyo imkan1 qazanir(Sakil14).

Sokil 14




Miidafiada oyun.

Basketbol oyununda miidafiodo fordi foaliyyotin osasin1 miidafioginin
himays etdiyi (nozarstdo saxladigi) raqib oyungusunun topa nozeran yerlogsmo
movqeyi toskil edir. Bu movqe asagidaki sokilds ola bilor:

- topla olan raqib oyuncu;

- meydanganin topa yaxin hissasinds yerlagon raqib oyungu;

- meydanganin topdan uzaq hissosinds yerloson raqib oyungu.

Fordi miidafio foaliyyetinin gostorilon gokilds tosnif olunmasi meydangada
miidafiocinin qarsilasa bilocoyi soraiti miioyyon edir. Miidafiodo ugurlu oyun ilk
ndvbads yuxarida qeyd olunan soraitlords foaliyyst qaydalarini bilmokdon vo oyun
soraitinin doyismesine miimkiin qodor tez oksfoaliyyst qurmaqdan ibaratdir.
Meydangada oyun ani olaraq doyise bilor.Himays olunan oyungunun yerdoyismasi,
istonilon Otiirme avtomatik olaraq miidafis {i¢lin yeni sorait yaradir. Bu da 6z
ndvbasinds hamin soraite miivafiq olaraq miidafis foaliyysti qurmagi tolab edir. Bu
monada miidafio hiicumdan daha hortorafli hazirliga malik olmalidir. Miidafio
foaliyyatinin iimumi prinsipi hiicumcularin meydanganin eni istigamatinds nisbaton
sorbast horokotino imkan vermok, meydanca boyu harokeotini ise maksimum
¢otinlasdirmakdir.

Topla olan hiicumg¢unun arxa xatt oyungusu mévqeyinda

saxlanilmasi.

Bu soraitdo miidafio foaliyyoti topun yan xott istiqgamotindo ¢ilonarak
aparilmasina vo oOtiiriilmosino mane olmaqdir. Beloliklo, miidafio¢i meydanganin
sol torafindo hiicum edon oyungudan yarimkorpus solda yerlogsmoys calisir, sol
ayagmi irali qoyur vo sol alini asagiya endirarak, sol yan xott iizro topun aparil-
masint almaga calisir. Miidafioginin sag oli hiicum edonin komor soviyyosindo
yerlagir. Miidafiagi topla olan oyunguya nisbaton mosafani saxlamaga galismalidir.
Bu mosafo elo olmalidir ki, istonilon anda miidafio¢i olini uzadaraq hiicumguya
toxuna bilsin. Miidafio¢i ilo hiicumg¢u arasinda mosafo bundan qisa olduqda
hiicumgu ¢ox asanliqla miidafiagidon aralana bilor, bu mosafs xeyli artiq oldugda
isa miidafia¢i hiicumcuya qars1 effektli foaliyyst gostors bilmir.

Miidafis¢inin yuxarida gostorilon texniki foaliyysti meydancanin sag
torofindo do eyni gaydada hoyata kegirilir.

Topla olan oyuncunun yan hiicumg¢u mévqeyinda saxlanilmasi.

Bu mdvqgeds miidafia¢i hiicumgudan uzadilmis qol mesafasinds iiz xattdon
yarimkorpus yan torofo yerlosorok, iiz xatto yaxin ayagini iroliye qoymalidir. iroliyo
goyulmus ayaq torofdoki qol asagi endirilir va hiicumgunun yan xattboyu kegib
getmosino maneagilik yaradir. Hiicumgunun atma cohdi zamani miidafiagi irsliya
blokqoyma doénmasi yerins yetirir.
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Carima atiglari xattinda topla olan oyuncunun saxlanilmasi

(markaz mévqeyinda).

Miidafiagi hiicumgunun arxa torafinds yerlagorak, ona toxunmadan va bir az
sol torofo (ogor hiicumgu sag oli ilo isloyirso) mdvqge tutur. Bu ciir movqge
hiicumgunu dénsrok atmasina miidafiaginin oksfaaliyyatini xeyli asanlagdirir.

Atma zamani miidafiagi topu oli ilo Ortmoye calismali vo iroliys blok
donmesi icra etmolidir.

Topla olan oyuncunun yan xattda carima atisi sahasinda saxlanmasi.

Bu halda miidafiaci arxasi hiicumguya teraf olmaqla, ona toxunmadan iiz
xotta torof yarimkorpus iralids yerlasir. Miidafia¢inin bels bir movqeyi hiicumguya
daha tohliikoli istigamotdo miidafiociyo komok gostorilmoyon istigamotdo hiicum
yering yetirmoys imkan vermir.

Topla olan hiicumgunun morkozi oyungu movqgeyinds saxlanilmasi
miidafia¢i Ugiin nisbaton tohliikalidir. Bu sobabdon do miidafiagi tohliikali
soraitlorin yaranmamasi li¢iin miimkiin tadbirlori gérmolidir. Asagida hiicumg¢unun
topu morkozds gabul etmosine mane olan miidafis foaliyyatlori verilmisdir.

Hiicumc¢unu top tarafdan arxa xatt oyungusu movqeyinda

saxlanilmasi.

Bu soraitdo top corimo atislari xottindo olan oyuncuda, yan xottin corima
atiglar1 sahosino olan oyunguda vo ya yan xott hiicumgusu moévgeyinds olan
oyuncuda ola bilor.

Birinci iki halda topsuz hiicumgunun arxa xatt oyungu movqeyinds saxlayan
miidafio¢i topa toraf horaket edorak, 6z homkarina morkezin mévqedan topla olan
hiicumgunu saxlamaga imkan yaradir. Topun miidafia¢inin himayasi altinda olan
oyunguya Otiiriildiiyli halda miidafia¢i yeni oyun soraitine miivafiq olaraq mdvqe
tutmalidir.

Top yan hiicum movqgeyinds olan oyuncuda olduqda, arxa xatt oyungusu
movgeyinde yerloson topsuz hiicum¢unu himays edon miidafia¢i topa dogru
yerdoyisma etmali vo miidafio olunan soboto torof bir addim geriys atmalidir vo
belolikla, yasti iichucaq formalasir. Bu ticbucaqglarin kiinclerinde miidafiogi 6z,
onun himays etdiyi oyungu va top yerloasir. Miidafia¢inin bir ali topa, digoer ali ise
himayo etdiyi oyuncuya yonolir. Hor iki obyekti miidafiogi gbérmo sahosindo
saxlamalidir. Miidafiaginin bels vaziyyati aciq durus adlanir.

Topla oyungunu saxlayan miidafiaginin hamkar1 bu soraitds iz xsttboyu
istigamoatinda kecidin qarsisini baglayir. Miidafiaginin yasti ticbucaq mdvgeyino
kegmosinin mogsadi hiicumgunu agiq terofdon miimkiin horokatinin qarsisinin
alimmasinda 6z homkarina kdmok gostormokdir. Bu kdmayi gosterarkon miidafioci
sicrayigla hiicumgunun top aparma istiqgametinin qarsisint kasir, bununla da onu
topu olo gdtiirmaya macbur edir vo dorhal bundan sonra himays etdiyi oyunguya
qayidir(Sakill5.)

Yan xott hiicumcusu movqeyindon atmalar zamani miidafiegi arxa xott
oyungusunun saboto gedon qisa yolunu baglayir, iraliys donms icra edarak, soboto
toraf harakats baglayir.
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Sakil 15

Yan hiicumg¢u mévqeyinda top tarafdan oyuncunun saxlanilmasi.

Bu modvgeds top arxa xott oyuncusunda yerlosir. Miidafia¢i bu soraitdo
himays etdiyi oyunguya miimkiin olan top 6tlirmasine mane olmalidir. Bunun ti¢ilin
0, miimkiin &tiirmo istiqgamatinae toraf yerdoyismo edir, bir olini hiicumguya,
digorini iso onun arxasmna istigamotlondirmoaklo onu agiq durusla saxlayir.
Miidafiacinin baxislar1 topa istiqgamotlonir. Himayassinds olan idmanciya yan
baxiglarla nozarst edir, bu zaman miidafio¢inin bast topu vo himayo etdiyi
idmangini1 birlagdiran xatt {izarindo yerlosir(Sakil16).

Sokil 16




Hiicumgunun miidafiadon azad olmaq cohdlori zamani miidafiagi 6ndon
maneani kegorak, topla himayas etdiyioyungu arasinda yerlosir($akill7).

Sokil 17

Arxa xatt oyungusunun mdvgeyindon atma zamani yan hiicumgunu himaya
edon miidafiagi arxaya blok donmasi edir vo sobato toraf horokot edir.

Carima atislart xattinda topsuz oyuncunun saxlanilmasi (markaz
oyungcu mévqeyi).

Topun arxa xott oyungularindan her-hansi birinds vo ya yan hiicumguda
olmagindan asili olmayaraq, bu mévge hamigs meydanganin topa yaxin hissasi
hesab olunur. Carims atiglari xattinds topsuz oyungunu himays edon miidafiagi top
torofo yarimkorpus yerdoyismo edorok bagli durusda oynayir. Arxa xott
oyungularimin topu bir-birine Stiirdiiyli halda miidafia¢i himays etdiyi oyungunun
arxasina yerdoyismo edir($akill8).

Top yan xatt hiicumgusunun mdvqeyins Stiiriildiikde miidafiagi ¢ox diqqatli
olmalidir. Ciinki yan hiicumg¢u onun arxasindan sabsts dogru siiratli yerdoyismo
edarak, atis yerina yetira bilor. Belo hallarda homiso topla himays edilon idmangi
arasinda movqeyi saxlamaq lazimdir.

Istonilon movgedon soboto atislar zamam miidafioci arxaya blok dénmosi
etmoli vo sobota toraf horakot etmolidir.

Carima atigi sahasinin yan xattinda oyuncunun saxlanilmasi.

Bu soraitdo miidafiagi hiicumc¢unu 6ndon bagli durusla saxlayir. Belo halda
miidafiaginin asas moqsadi hiicumgunun topu qobul etmasine imkan vermomakdir.
Yan hiicumgular arasinda vo arxa xatt oyuncgulari ilo 6tiirmalar zaman1 miidafiagi
himays etdiyi oyuncudan 6nds yerlogsmolidir. Onun bir sli asagi endirilib arxaya
aparilaraq himays etdiyi oyunguya nozarot edir, digor oli yuxar1 qaldirilaraq
otlirmoyo manes olur($akil19).
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Sokil 18Sakil 19

Meydanganin topdan uzaqda yerlason oyungusunu himays edon miidafiagi
morkozi oyunguya asma Otiirma ii¢lin cavabdehdir. Homin miidafio¢i atma zamani
morkaz oyungusuna blok yerina yetirir. Bu zaman miidafisgilor ¢arpaz blokqoyma
icra edarak, himayas etdiklori idmangilar dayisirlor($akil20).

Sakil 20

Hiicumg¢unun arxa xatt oyuncusu mévqeyinda, meydancanin topdan
uzagq tarafinda saxlanilmasi.

Belo movqedas top ikinci arxa xatt oyungusunda vo ya uzaq yan hiicumgu da
ola bilar. Har iki halda miidafia¢i topa toraf harokat edarak, yasti tighucaq mévqeyi
(6zii, top, himayo etdiyi oyungu) yaradir. Ogor top ikinci arxa xatt oyungu-
sundadirsa, miidafiagi topu ¢iloyarak, iraliloysn oyungunu dayandirmaqda yolda-
sina komok etmoali vo Otiirms aninda himays etdiyi oyungunun yanima
qayitmalidir($akil21).




Sokil 21

Top yan hiicumguda olduqda miidafiagi zoruri halda yaxinda yerlogon yan
hiicumguya blokqoymaya qosulmalidir. Bu zorurst o zaman yarana bilor ki,
miidafiaginin sohvi ucbatindan topla olan oyungu iiz xatt boyu irslilomayo baglayir.

Belo halda topaparmaya morkozi mévqeyi miidafio edon miidafio¢i, morkoz
hiicumgusunu iss yan hiicum¢unu saxlayan midafisgi qosulur($akil22).

Sokil 22

Hor bir miidafiagi 6z himayasinds saxladigi oyunguya yalniz topla iraliloyon
oyungu dayandirildiqdan sonra qayida bilarlor. Istonilon mévgedon soboto atis
zamani hiicumgunu arxa xott oyuncusu movqgeyinde saxlayan miidafiagi himays
etdiyi oyunguya toraf bir-iki addim atir, iraliya blok dénmasi edir vo sabato toraf
harakats baglayir.

Yan hiicumgunun meydanganin topdan uzagq tarafinda saxlanilmast.

Belo halda miidafiagi topa torof horokot edorak, yasti iicbucaq movqeyi
yaradir. Onun osas mogsodi meydanganin topdan uzaq terofinde dayanan morkoz
hiicumguya asma otiirmoni sigortalamaqdir($akil23).
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Sokil 23

Zoruri olan halda o merkez (bax: Sokil23) oyungunun himays olunmasina va
ya ¢arpaz blokqoymaya (bax:Sakil21) qosulur. Carpaz blokqoyma talob olunmayan
atislarda miidafia¢i himays etdiyi oyunguya toraf bir-iki addim yerdoyismo edorak
iraliys blokqoyma dénmasi edir va sabata toraf harakats baslayir.

Topsuz oyuncunun carima atiglar1 zonasinda mahdud sahada
saxlanmast.

Hiicumgu istonilon oyun mévqeyindon koskin harokstlo corimo atiglari
sahasindo mohdud zonaya ¢ixa, top qobul eds vo ya sabato hiicum yerino yetirs
bilor.Miidafia¢i li¢iin bels hallarda imumi gayda ondan ibaratdir ki, o topla himaya
etdiyi oyuncu arasinda yerlosmsli, homin oyunguya topu qgabul etmoyo imkan
vermameidir. ©gor topsuz hiicumcunu arxa xott oyungusu movqeyinds saxlayan
miidafiagi vaxtinda topa toraf horokot edorak, yasti lighucaq movgeyi forma-
lagdirrsa, o zaman topla himaye etdiyi oyungu arasindaki mdvqeyini saxlayacaq,
homin oyungunun istenilen harskati onun ii¢iin ¢otinlik tératmoyacokdir(Sakil24).

Sakil 24

Oks halda hiicumgunun istonilon koskin haroksti miidafiagini ¢asdira bilor vo
o kecid zamani Gtiirmays mane ola bilmoz(Sakil25).




Sakil 25

Miidafiagi bilmolidir ki, siparlo garsilasdiqda, onu irslidon, dndon kegorok
daim topla himayas etdiyi idmang1 arasinda yerlosmalidir(Sakil26).

Sokil 26

Oyungunun yan xott hiicumgusu
movqeyinds bagli durugla onun ii¢ saniy-
yolik zonaya daxil olana kimi saxlayir. Bu
zonanin sorhadinds dénerok iizii topa to-
rof ¢evrilir, hiicumgunu arxa torafdon sax-
layir, asagtya endirilmis vo arxaya aparil-
mis horokst istigamstine yaxin sllo ona
nozarat edir($akil27).

Sokil 27




Oyungunun meydanganin topdan uzaq yan xatt hiicumg¢usu moévqeyindo
saxlanmasi zamani miidafiogi himays etdiyi oyungunun faaliyyatini izlomali, topu
gbzdon itirmomali, vo himays etdiyi oyuncu topa garsi horakot etdikdo onunla top
arasinda movqeyini saxlamaga ¢alismalidir(Sakil28).

Sakil 28

Eyni horokoti morkoz hiicumgusunu himayo edon miidafiogi do yerino
yetirmolidir. Miidafiagi yadda saxlamalidir ki, bu seraitde on boyiik sshv hiicum-
cunun arxasinda qalmaqdir. Hicumgunun arxasinda qalan miidafia¢i hiicumgunun
topu qoabul etmasing va sabats hiicumuna heg ciir mane ola bilmir.

Topu cilayarak aparan oyuncunu taok saxlamaq.

Belo sorait meydangada topun birden itirilmasi v ya alo kegirilmosi zaman
bas vers bilar. Ogor belo halda miidafis¢i hiicumgunun arxasinda qalibsa, o zaman
onun ilk vazifosi miidafio movqgeyini barpa etmok olmalidir. Bunun {i¢iin o kaskin,
stiratli qagaraq hiicumgunu bir vo ya iki addim 6tiir, sonra oyunguya toraf donarak
miidafio mévqeyini barpa edir. Belo hiicumgunu tok saxlayanda onu todricon yan
xotta torof sixisdirmaq lazimdir. Bunun ii¢lin yarim korpus meydancanin ortasina
toraf donoarok, meydanganin ortasina yaxin qi¢1 iraliys qoymaq vo homin torafdoki
qolu asagiya endirmok lazimdir. Miidafiaginin basi hiicumgunun ¢iyin saviy-
yeosinda, miidafis olunan sobast vo hiicumgu xatti lizarinds yerlosmalidir. Bu zaman
masafs miidafisginin, irali uzadilmis qolu uzunlugunda olmalidir.

Ogor miidafiagi topu meydanganin ortasi ilo aparirsa, onu nisbaton zsif qolu
(sol) terofs sixisdirmaq daha mogsedouygundur. Bu halda miidafia¢inin mdvqgeyi
yarim korpus hiicumcgunun sag sline torof yerdoyismo etmolidir. Tokbatok hii-
cumgunu saxlamaq miidafiagi {igiin asas horakotdir, ¢linki bu zaman o 6z istoyini
hiicumguya diqto edo bilir.
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Say azliginda miidafia

Bu sorait kaskin siiratls hiicumun tamamlayici fazasi iigiin tipik hal sayilir.

Tak miidafiaci iki hiicumg¢uya qarsi.

Iki hiicumguya qars1 foaliyyot gostoron miidafioci ilk dnco top aparan
hiicumgunu cerims atiglar1 zonasindan kenarda saxlamaga vo miimkiin qodar tez
sobat altindaki sarbast hiicumguya top Otlirmenin garsisini almaq tglin geriya
cokilmoalidir($akil29).

Sokil 29

Bu soraitdo miidafisgi yaxin vo ya uzaq atislar arasinda se¢im etmolidir. Bu
halda tstiinliik uzaq atisa verilir.

Iki miidafiaci ii¢ hiicumguya qarsi.

Uc hiicumguya qars1 miidafio quran miidafiagilor, bir-birinin altinda
yerlosirlor. Ilk olaraq, miibarizoyo 6ndo dayanmis miidafiogi qosulur. O topla olan
oyunguya hiicum edir, na vaxt homin oyungu topu O6tiirdiikds miidafiagi geriya
¢okilir, sobat altina topun 6tiiriilmasinin miimkiin istiqamotini baglayir(Sakil30).
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Topu gobul edon yeni oyunguya artiq ikinci miidafiaci hiicum edir. Bu vaxt
isa miidafis balansinin barpasi ii¢iin yetorli olur.

Uc miidafiaci dérd hiicumguya qarst.

Bu soraitdo miidafiocilor 6n oyungular garsisinda, corimo atislari sahosinin
xarici yarimdairasindo, arxa oyungular iiciin isa ligsaniyyslik zonada tigbucaql
miidafis saddi formalagdirirlar. Birinci miidafia¢i az sayli oyuncular olan sahani
aciq saxlayir vo Otlirmo ardinca gedir. Arxa xottin yaxinda yerlogon oyungusu topa
cixir. Arxa miidafiagi tigsaniyalik zonaya ¢ixir vo markazi sigortalayir.

Siparla miibariza.

Oyungunu meydanganin topdan uzaq torafinds saxlanmasi zamani dartilmig
movqge hiicumgularin sipar qoyulmasini shomiyyatli deracads ¢atinlogdirir. Top
torafdon sipora qars1 oks foaliyyst asagidaki iizullarn 6ziinds ehtiva edir: qosulma,
daxili siiriismo, xarici siirlisma.

Qosulma.

Sipor manes zamani qosulma miidafiado oyungularin miibadilssini, yer-
doyismosini nazords tutur. Bir ndmrali hiicum¢u 6z homkari (iki) iiclin maneo
qoyur(Sakil 31).

Iki nomrali oyungu topu ciloyorok maneo arxasindan gixir vo bir némrali
oyungunu saxlayan miidafiagi onun himayosina qosulur. Iki némrali hiicumgunu
saxlayan miidafiaci iss bir ndmrali hiicumcu ilo galir.

Yalanci qosulma.

Boazan qosulma arzuolunan olmur (moasalon, hiindiir, loang oyungu arxa xattin
siiratli oyuncusuna qosulmalidir). Belo halda yalang1 qosulma icra oluna bilar. Iki
noémrali oyungunu saxlayan miidafiagi Ozilinii belo gostorir ki, giiya o, maneo
arxasindan topu ¢iloyoarak ¢ixan oyuncunun horakot istigamoatini kesmokla onun
saxlanilmasma qosulur. Oziiniin gdzlonilmoz (qofil) horokati ilo onu dayanmaga
macbur edir.(S2kil32)
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Sokil 32

Top aparan oyungunun dayanmasindan dorhal sonra o, 6z himayasinds olan
oyunguya qayidir. Bu qarsiliql slage miiasir miidafis sistemlorinds tez-tez istifado
olunur.

Qabagqlayici qosulma.
Burada miidafioaciler oks teroafin sipar qoymasina qodar himays etdiklori oyuncular
doyisdirirlor vo bununla da sipor qoyulmasint miimkiinsiiz edirlor. Bir nomrali
hiicumgu iki némrali homkarina yaxinlasdiqda, iki nomrali oyungunu (hiicumgunu)
saxlayan miidafio¢i gofildon onun yolunu kosir vo onu dayanmaga mocbur
edir(Sakil33).
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Bir nomrali oyungunu saxlayan miidafiagi iso bu zaman horakot siiratini
artirir vo iki némrali hiicumgunun himays olunmasina qosulur.

Daxildan siirtisiib kecmak.

Bu foaaliyyat har hansi hiicum¢unu daim himayads saxlamaq zarurati oldugda
istifads edilir. Daxili siiriisiib kegma zaman1 sabatdon uzaqda yerlogon hiicumgunu
himayo edon, saxlayan miidafiagi ikinci hiicumgu vo onun miidafiogisinin arasindan
kegir.(Sakil34)

Sakil 34
Ikinci miidafiagi bu zaman arxaya addim edir.
Xaricdan siiriisiib kecmak.

Bu zaman miidafia¢i himays etdiyi oyungu ilo birgo maneasiparin yanindan
kecib gedir(Sakil35).




Topu ala kecirarkan baraat qazandirilan risk saraiti.

Miiasir, aqressiv miidafio sisteminin osasinda midafiogilorin topu olo
kecirmok {igiin gorait yaradan xiisusi qarsiliqli faaliyyati durur.

“Talo” — bu faaliyystin mahiyysti ondan ibarstdir ki, iki miidafiaci topla olan
oyunguya aqressiv faaliyyatlo tosir edorak, onu ii¢lincii miidaioginin alo kegiro
bilacayi 6tiirms etmaya macbur edirlar.

Bir nomroli oyungunu saxlayan miidafio¢i himayosindo olan oyungunu
buraxir vo topla olan iki ndmrali oyunguya aqressiv tasir etmok {i¢lin miidafiogi
homkarina qosulur(Sakil36).

Sakil 36

Iki némroli hiicumgu bir ndmroli homkarinin nazaratsiz oldugunu gordiikdo
topu ona Otiiriir. Bu zaman {i¢ ndmrali oyungunu himays edon miidafioci kaskin
harakotlo iraliya ¢ixir vo bu 6tiirmado topu olo kegirmoya caligir. Bundan sonra iki
noémrali hiicumgunu saxlayan miidafio¢i miidafiodo balans yaratmaq {igiin (ogor
homkari topu als kegirs bilmirss) arxaya ¢akilir. Goriindiiyii kimi buradaki miidafio
foaliyyoti himayo olunan oyungu tigiin fordi mosuliyyot nozordos tutur ki, bu da fordi
miidafio sistemi tiglin xarakterikdir.

Haraki gabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi

Biitiin idman oyun ndvlerinds, o ciimloden basketbolda oyungunun ugurlu
foaliyyoti bu oyun ii¢lin zoruri olan horoki gabiliyyetlorin inkisafi soviyyosindon
bilavasito asilidir. Bunlar siirat, siirat-giic, qlivve va siirat doziimliliyidiir. Yuxa-
rida geyd olunan va haroki faaliyystin keyfiyyoti miisyysn edon bu gabiliyyatlorin
inkigafi iiglin asagidaki harokotlorin yerine yetirilmosi tovsiys olunur:

1. Vizual signala uygun olaraq yerindon, maksimal siirotlo 5, 10, 15 metr
masafoya qacislar.
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2. Eyni horokat gqacis mosafasini va ilkin ¢ixig vaziyyatinin doyisdirilmasi
ilo: basketbolgunun osas durusundan, yanaki durusdan, kiiroyi start xottino torof
olmagqla, oturmus voziyystdon, arxasi ve iizil iists uzanmis voziyyatdon startlar.

3. Startdan topla kaskin harakatls qagislar, startdan kaskin harokstlo hamkari
ilo yarig, homkarma arxadan c¢atmaq cohdi ils, top ardinca qagaraq ona ¢atmag,
topu alo kegirmak ugrunda komanda yoldasi ilo miibarizs va s.

4. Bir sirada qagis — vizual siqnala uygun olaraq miixtalif tapsiriqlar yerino
yetirilir: siiratlonmo, dayanma, harokot istigamotinin koskin doyisdirilmasi, yer-
doyismo iisulunun doyismasi, 360° donmolor, yuxariya ¢oxsayli sigrayislar, otiir-
molorin imitasiyasi.

5. Yuxaridaki eyni harakat, lakin idmangilar ciitliikds, tigliikkds bir iiz xattdon
digor iz xatto qodor harokati yerina yetirirlor.

6. Bitisdirici addimlarla saga, sola, kiirayi irsli olmaqla va s. yerdoyigmaolar.

7. Miallimin vizual signal1 il harakat istiqgamatinin tez-tez dayisdirilmasi ila
yerdoyismolar.

8. Horokat istigamatini doyismoklo qagis vo ¢ixis ndqtesine qagis (mokik
qagts).

9. Dayaqli uzanis vaziyyatinds oallorin vo ayaqlarin eyni vaxti harokati ila
saga va sola yerdayismolor.

10. Divara ollorls dayaqda durusdan tokanlar. Divardan masafo vo maillik
getdikca artirilir,

11. Dayaqli uzanigdan har iki olin tokani ilo désomadon ayrilmag.

12. Uzanaraq dayaqdan sllorin kdmayi ilo daire iizra yerdayisms. Ayaqlar
qalir yerinda.

13. Uzanaraq dayaq vaziyyatindo allor iizorinds yeris.

14. Yuxarida geyd olunan harakat, lakin yerdosyisma ollorin tokani ilo yerine
yetirilir.

15. Yerindos yuxartya tok va ciit ayaqlarin tokani ils tullanmalar.

16. Maili dosamads tok va ciit ayaq lizerinds yuxartya tullanmalar.

17. Maksimal siiratls pillokenlor {izerinds tullanaraq yuxariya qalxmagq.

18. Tok va ciit ayagin tokani ilo toksayl1 va seriyali yuxariya tullanmalar.

19. Tok va seriyal tullanmalar yuxaridan asilmig asyalara toxunmagqla yerina
yetirilir.

20. Tokan ayagi hiindiirliiyli 50-60 sm olan platforma {izorindo olmaqla ¢ixis
voziyyatindan yuxariya sigramag.

21. 40-60 sm hiindiirlikden asagiya tullanaraq miisyysn planka {izarinden
tullanib kegmok.

22. Tullanmalarla estafet.

23. Vizual va ya sos signali ilo horokoat istigamoti doyismokls tullanmalarla
estafetlor.

24. Gimnastika divarina miixtalif soviyyelorde barkidilmis rezin amorti-
zatorlarla harakatlor.
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25. Yerindos vo tullanmalar zamani doldurulmus topun tok vo iki ollo
miixtalif mosafalora otiiriilmasi.

26. ©lds doldurulmus topla yarim oturusda yeris.

27. ©ldo doldurulmus topla yarim oturusdan irsliys, arxaya vo yanlara
tullanmalarla yerdoyigmalor.

28. Doldurulmus topun uzanmis, oturmus, diz listo dayanmis vaziyyatlordon
otiiriilmolori.

29. Doldurulmus topun iki slls sins oniindon irsliys-yuxariya, diiz-yuxariya
coxsayl1 atilmalar1, sag slden sol alo otiirmaler.

30. Yuvarlanmalarla harokatlor.

31. Topun tutulmasi vo &tiiriilmasine goadar yuvarlanma, koskin yerdoyis-
moadon sonra yuvarlanma, qagaraq bir ne¢o yuvarlanmadan sonra topun sine
saviyyasindon otiiriilmasi.

32. Eyni harakat, topu als kegirdikden sonra saboto atmagq.

33. Miixtalif 6lgiilii vo ¢okili rezin toplarin sabato goxsayli atilmasi — do-
qiqlik va tezlik yarislari.
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VOLEYBOL

Siz, asag siniflords voleybolun texnikasi vo ona yiyslonmak iiclin kdmoakgi
horokotlor haqqinda kifayot qodor genis materiallara vo icra bacariglarina
yiyoalonmisiniz. Texniki {isullara yiyslondikco komandali oyun olan voleybolun
oyun taktikasina maraq artir, ¢iinki komandanin ugur qazanmasinda diizgiin
secilmis oyun taktikasinin rolu olduqca bdyiikdiir. Digor idman oyun névlorinde
oldugu kimi, voleybolda da taktiki foaliyyot fordi, qrupp halinda vo komandali
sokilds hayata kegirilir.

Fordi taktiki fealiyyot zamani komanda iizvii onun garsisinda qoyulmus
vozifolori hoall etmok ii¢lin miimkiin olan icra variantlarindan on yaxsisini segmoyo
caligir. Voleybol oyununda topun oyuna daxil edilmasi zamani fordi oyun taktikasi
daha ¢ox diggsti calb edir. Bu zaman komanda yoldaslarinin foaliyystindon asili
olmayaraq, topu oyuna daxil eden idmang1 raqib oyungunun topun qsbul edilmosini
miimkiin qadar ¢otinlogdiran icra varianti segir. Masalon, asagida topu oyuna daxil
edon oyungunun asas taktiki faaliyyastine baxmaq olar.

1. Topun “zaif” oyuncuya istiqamatlandirilmasi.

Rogib komandanin oyungularmin miixtolif hazirliq soviyyssine malik
oldugunu bilarak, topu oyuna daxil edon oyuncu, gabulunu digarlorine nisbaton zaif
yerino yetiron oyuncuya torof istiqamotlondirir.

2. Raqibin hazirladigi oyun kombinasiyasinin pozulmasi va ya ¢atin-
lasdirilmasi.

Roaqib komandanin oyuncularinin yerlosmo voziyyatini gdérorok, topu oyuna
daxil eden oyungu, onlarin miimkiin gadar sonraki faaliyyatlarini dncadon gérmaya
calisirve topu raqib meydangasimin els bir sahasine Otiiriir ki, roqib komandanin
planlagdirdig: taktiki gedisin hoyata kegirilmasi miimkiin olmasin. Masalen, roqib
oyungularin diiziiliisii birinci 6tlirmani 3-cli zonada yerlogan oyunguya Otlirmayi
nazordo tutur ki, o da 6z novbesinds topu hiicum ii¢iin 4-cii zonada dayanmis
hiicumguya otiirsiin. Belo halda oyuna daxil edilon top 1 vo 2-ci zonanin arasina
otliriiliir. Bu halda 3-cii zonanin oyungusu topu 4-cii zonadaki hiicumguya arxasi
ona toraf yerlogmis vaziyyatds 6tiirmays macbur olur(Sakill).
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Rogib komanda oyungularinin yuxarida gostorilon ardicilligla yerlasmo
vaziyyatinds oyuna daxil edilon top 4-cli va 5-ci zonalarin arasina Otiiriiliir. Bela
halda top hiicum zarbasi ii¢iin 2-ci zonadaki oyunguya 6tiiriilocokdir($akil 2).

Sarti isaralar
@ Ovuncu

mmps Topun oyuna daxil edilmasi
—
-

Otiirma

Blokgoyan eyungu

Sakil 2

Ogor tor Oniinds raqib komandanin 1-ci 6tiirmays yaxsi hiicum zarbasi icra
edon oyungusu (4) dayanibsa, onda oyuna daxil edilon top roqib zonaya elo
gondarilmalidir ki, tor 6niinds duran hamin hiicumguya birinci 6tiirme onun arxasi
torafdon golsin. Yoni, top 5-ci zonada duran oyunguya istiqgamotlondirilir($akil 3);
hiicum imkan1 olan oyungu (2) — oyuna daxil edilon top 1-ci zonaya istiqamat-
londirilir($akil4); 3-cii zonadaki oyungu yalniz sag oli ilo hiicum zarbasini yerino
yetirir. Belo halda — oyuna daxil edilon top 5-ci zonaya gondorilir(Sakil 5); 3-cii
zonadak1 oyungu sol allo hiicum zarbasini yaxst icra edir — oyuna daxil edilon top
1-ci zonadaki oyuncguya istiqgamstlondirilir($akil6).
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Sokil 3

Sokil 5

Sokil 7

Sokil 4

Sakil 6

Sokil 8




Ogor raqib komanda yerdoyisma zamani sohvo yol verirss, bunun nati-
cosinde meydangada miidafis olunmayan, nazaratsiz saha amolo golir. Bu zaman
oyuna daxil edilon top hamin sahays yonsldilmslidir($akil7).

Ogor hiicum zarbasine hazirlagan raqib komandanin oyungusu tordan xeyli
aralanirsa, belo halda oyuna daxil edilon top onun zonasina tora yaxin sahayo
otiiriliir($akil 8).

Arxa xott oyuncusunun vaxtindan tez iroliyo ¢ixaraq, 2-ci Otlirmoyo
hazirlagmasi zamani oyuna daxil edilon top onun bos qoyub iraliys ke¢diyi sahaya
otiiriiliir.

3. Topun oyuna daxil edilmasininmiixtalif variantlarinin tatbigi. Topun
oyuna daxil edilmasindan asili olaraq, raqib komanda meydangada 6z oyungularini
miivafiq qaydada yerlogdirir. Bu sobabdon do topu oyuna daxil edon oyungu onun
ucus siiratini, topun ugus trayektoriyasinin uzunlugunu doyisdirarak, raqib
komandanin topu gobul etmo foaliyyetini xeyli ¢otinlosdirir.

Qruppal1 taktika

Bu foaliyyat bir oyun epizodunda iki vo daha artiq voleybolgunun istirakini
nozordo tutur. Buraya hor seydon ovval hiicum zarbasi tiglin Otiirmonin vo ya
aldadict harakatin taktikasi daxildir.

Otiirmonin osas vozifasi tamamlayic1 zorbonin icrasina daha yaxsi sorait
yaratmaqdir. Zarbani yerino yetirmok ii¢ilin zoif hazirliglt oyunguya olverisli sorait
tolab olunur: saquli 6tlirms, topun kifayst qodar hiindiirde olmasi, alverisli yerde
olmas1 vo tullanmagq {i¢iin kifayot qodor qagis mosafosinin moévcud olmalidi. Digor
toraofdon hiicum zorbasi ligiin Gtiirma elo bir yero icra olunmalidir ki, roqib
komanda orada nisbaton zoif oksfoaliyyst gdstors bilsin. Bu mogsadlo Stiirmeni
yering yetiran oyuncu halledici movgeys ¢ixmaga calisir ki, bu da ona miixtalif vo
alverigli 6tiirmalari icra etmays imkan verir. Masalan, belo variantlardan asagidaki
otlirmoalordon istifado olunur: sads, yerdoyismolorlo, 1-ci 6tiirmadon zorbo iigiin,
homginin, aldadici foaliyyetlo tullanmada 6tiirms.

Sada étiirmalarin tatbiqi.
1. 3-cli zonaya 1-ci Otlirmo, oradan
hiicum zorbasi li¢lin  4-cii  zonadaki
hiicumcuya otiirmoa($akil9).

Sokil9
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2. Eyni horokot, lakin hiicum zarbasi
liclin G6tlirmo 2-ci zonada dayanmis oyunguya
istigamatlondirilir(Sakil10).

Sokil 10

3. 1-ci otiirma 2-ci zonadaki oyunguya
otliriiliir, oradan hiicum =zorbosi iiglin 3-cii
zonaya istigamoatlondirilir($akill1).

4. Eyni kombinasiya, lakin hiicum
zarbasi Uiglin top 4-cli zonadaki hiicumguya
istigamotlondirilir($akil12).

Sokil11

Yerdayisma ila dtiirma niimunalari.

1. 3-cli zonaya yerdoyismo edon 4-cii
zona oyungusuna Otlirma($akill3), 2-ci 6tiirma
3-cii zonadan 4-clii zonaya ke¢mis oyunguya Sakil12
istigamatlondirilir. Sonuncu hiicum zarbosi
yering yetirir.

Sokil13




2. Yuxaridaki variant oldugu kimi 2-ci vo 3-cii zonalarin oyungularinin
yerdoyismasi zamant yerina yetirilir.

3. On vo arxa xott oyungularinin yerdoyismosi zamani arxa Xott oyungusu
avvalcadan iraliys ¢ixir. Topun oyuna daxil olunmasi aninda 6n xatt oyungusu
arxaya kecir vo beloliklo, arxa xott oyungusu ondo yerlogir. Yerlorin belo
doyismasi, bu doyismods istirak etmoyon qalan xiisusi topu qebul edon oyun-
culardan diqqat tolob edir.

Hiicum zorbasinin icrast zamani yalniz qonsu zonalarim oyungularinin
yerdayismasi magsadouygundur. Biitiin yerdayismoalor zamani hiicum zarbasi vo ya
Otlirma {igiin topa torof haorokot edon oyunguya kegib getmok iiglin sorbast zona
lazimdir, ¢iinki 0, hom topun, ham do raqibin faaliyyatini miisayist etmalidir.

Komandal taktiki foaliyyatdo biitiin komanda iizvlori istirak edir.
Hiicum zamani komandanin taktiki faaliyystine hiicum zorbosini yerino yetiron
oyungunun sigortalanmasi va ya basqa planda davamli faaliyyst daxildir. Hiicumda
no godar ¢ox oyungu istirak edirso, roqib komandaya miidafioni toskil etmak bir o
gadar ¢atindir. Hiicum faaliyysti zaman1 oyuncularin sigortalanmast ns gador foal
yering yetirilirsa, ugursuz hiicumdan sonra miibarizonin davam etdirmak {igiin bir o
gadar ¢ox sans yaranir.

Komandali taktika 6ziinii daha ¢ox miidafio foaliyyotindo biiruze verir.
Ciinki, komandanin bitiin oyungularinin miistarak faaliyyasti olmadan ugura nail
olmaq oldugca ¢otindir. Hiicum zarbslorindon miidafionin ilk elementi blok-
goymadir. Blokqoyma tok va qruppali (ikili, {iglil) ola biler. Tok blok taktiki ndq-
teyi-nozordon miioyyan ¢otinlik yaradir. Hiicum edon oyungunun topa v tora nis-
boton yerlasmo vaziyyoti zorbodon sonra topun ugus istigamotini miioyyanlog-
dirmoyo imkan verir($akill4).

Sakil 14

Ogor roaqib iki ndmrodon hiicum icra edirso va bir oyungu blok qoyursa, o
zaman blokqoyan araliq mévqe tutmalidir. iki oyuncu terafindon tok blokqoyma
yerino yetirildikds onlarm har biri torun 6ziina aid olan hissasinin ortasinda
yerlasir. Ug blokqoyan olduqda isa, zonanin markoazinda yerlosir. ikili blokqoyma
zaman1 oyungular allorini daha ¢ox bloka yan xotto toraf aparirlar, ¢ilinki bu isti-
gamatds topun meydancaya diismak ehtimali daha boyiikdiir($akill5).
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Sokil 15

Cox uzaq oOtlirmodon hiicum zarbasine
iki oyungunu blokqoyma zorurati yarandigi
hallarda blokqoyan oyuncular ehtimal olunan
genis sahoni baglayirlar. Bels hallarda hiicum
zarbosindon sonra topun meydancanin kona-
rima diismasi iiglin yan xottlor agiq saxla-
nilir($akill6).

Roqib komandanin hiicum zarbasini
inamsiz yerina yetiron oyungusuna qarsi ikili
blokun qoyulmasi tdvsiys olunmur, ¢iinki bu
halda ikili blok homin hiicumgunun faaliy-
yatini yalniz asanlasdirir. Bels ki, onun toro- Sokill6
findon vurulan topun bloka doyerak, mey-
danganin konaria diismesi ehtimali boytikdiir.

Uclii blok miistosna hallarda zorboni yerino yetiron oyuncunun bloka vo
aldadic foaliyyato fikir vermadiyi hallarda totbiq olunur. Lakin, miidafis olunan
komandanin oyungularinin yaxs1 miitohorrikliyi oldugu halda tglii blok kaskin
oyun soraitlorinds ¢ox giiclii silaha ¢evrils bilor. Yiiksok miitohorriklik vo hiicum
edon oyungunun faaliyyatinin avvalcodon miioyyonlagdirilmasi bacarigi, tocriibali
voleybolgulara tigliikkde do ugurlu miidafis qurmaga imkan verir.

Voleybol oyununda blokqoyma zamani morkozds duran oyunguya xiisusi
6nam verilir, ¢iinki o, oyun soraitini vaxtinda mioyyanlagdirmali vo yaxs1 fiziki
hazirliga malik olmali, xlisuson tullanma doziimliilityiine malik olmalidir ki, raqib
torafindon hiicum tohliikalori zaman1 blok qoya bilsin. Blokun morkezinds duran
idmang1 bir ne¢o dofs tullanma harokatini tokrar yerina yetirmayi, tok va qruppali
blokqoymani tagkil etmoyi, miixtolif tullanma sullarindan istifade etmoayi
bacarmalidir. Cinah blokqoyanlar arasinda yerdayismo edorok, morkozi blokgu
calisir ki, roqibin hiicum zarbasini ikili blokla garsilasin, lakin hiicum {i¢ ndmradan
yerina yetirildiyi hallarda vo 3-cli zonadan qisa Gtiirmoden hiicum icra olunursa,




morkaz blokqoyan he¢ kimin kdmoyino arxa-
lanmamalidir. O, bu zarbaleri tok blokla qarsilayir.
Arxa xott oyuncularmin miidafio faaliy-
yotinin taktikasi yalniz topun voziyystindon vo
oyunun keyfiyystindon deyil, eyni zamanda blok
goyan oyungularin ollorinin blokda vaziyystinden
do asihidir. 44-cii sokildo gostorildiyi kimi tor
tizorindoki blok 1-ci zonani baglayir. 5-ci zonanin
oyungusu isa, topun gobulu ti¢ilin ¢ixir(Sakill7).

Burada 1-ci zona oyungusunun faaliyyat
sahasi rongli vo strixlorlo verilmisdir. Bu sahoya
blokdan top qayida bilor veeyni zamanda miidafio xotti bura 6tiirmo eds bilor. Bu
sahanin hacmi topun ugus hiindiirliiylinden va oyungularin ¢evikliyinden asilidir.
Ogor blokqoyma 4-cli zonada yerino yetirilirso($2kill8), o zaman hor bir
oyungunun Ohdosine diison mosuliyyst sahasi (qiriq xottlorlo gostorilib) zorbo
yerindan uzaqlasdiqca, xeyli artir, ¢linki bu zona idmangilariin topun bloka dayib,
yera diison ana goadar yerdoyismo ii¢iin daha ¢ox vaxt limiti vardir.

Ikili blokun on genis yayilmis 2 formas sokill9, 20-do verilmisdir. Burada
2-ci va 3-cii zona oyungular1 blok qoyur($akil 19).

Sokil 18Sakil 19

6-c1 zona oyungusu sigortalama funksiyasini yerina yetirir.Miidafiodo osas
funksiyalar 4, 5 vo 1-ci zonada oynayan oyungulara verir. Miidafionin bu ciir
diiziilmasi “bucagla irali”” adlanir. 6-c1 zonanin oyungusu blokdan hiindiirden galan,
blokqoyanlarin sllerinin arasindan kegib golon vo bloka doyarok golon toplarin
gobulu tigiin olverisli mévqeds durur($akil20).




Sakil 20

Bu mogsadls o, iiz xatts toraf yaxinlagir. Oyungularin bu qaydada yerlosmasi
“bucagla arxaya” adlanir. Oyungularin bu ciir yerlosmosi 1-ci vo 4-cii zonada
oynayan oyungularin yiiksok hazirligi oldugu komandalara tovsiys edilo bilor. Arxa
xott oyungusu blokqoyan komanda yoldaslarinin sshvini géren kimi (blokda sllor
xeyli arali vo ya meydangaya topun istiqgamatinin baglanmamasi), biitiin hallarda
oldugu kimi topun gobulu iiglin iraliya ¢ixir. Arxa xatt oyuncusu hiicum zarbasi
yering yetiron oyungunu avvalcodon dyrondikds, onun arxa xatto miidafis foaliyyati
daha effektli alinir. Zorbadan sonra topun hansi istigamstds ucacagini avvalcadon
toxmin etmak bacarigini miidafiagiys hamin topu qobul etmak va ya Gtiirmok iiglin
alverisli yer se¢gmoyo imkan verir.

Sigortalanma zamam oyuncularin faaliyyati. Oyunun gedisinds sigor-
talanmaya ehtiyac bir neg¢a hallarda: ayri-ayr1 oyungularin kifayst qodor miitoharrik
olmadigi va yaxud, Otlirmani diizgiin yerino yetirilmadiyi hallarda yarana bilor.
Belo hallarda komanda yoldas1 6z homkarini sigortalamalidir. Hiicum zarbasi vo
blokqoyma zamani daimi sigortalanma foaliyystino ehtiyac yaranir, ¢iinki no
tullanaraq hiicumu yerina yetiron hiicumgu, na do ki blokqoyan idmangi raqibin
foaliyyatine vaxtinda reaksiya vera bilmir.

Hiicum zorbasini yerino yetirorkon, sigortalanma biitlin yerde gqalan
oyuncular torofindon, bir az irali ¢ixmagqla vo topun bloka dayib ehtimal olunan
yerdoyisma istiqgamatinde movqe tuturlar. Blokqoyma zamam sigortalanma bir
neco iisulla hoyata kegirilo bilor:

1-ci tisul — s1gortalanmani hoyata kegiron xiisusi oyungu, o 6-c1 zonaya ¢Ixir,
buradan iso blokqoyan oyungulara yaxinlagir. Bu ¢ixis1 miimkiin qoder tez yerino
yetirmak lazimdir ki, 1-ci vo 5-ci zonada yerlason oyungularin miidafio faaliyystine
manegilik torodilmosin.

2-ci tisul — raqibin hiicum zarbasindan sonra topun getdiyi istigamotdo arxa
xatt oyungularinin hamisi torafindon yerino yetirilon sigortalanir. Bu sigortalanma
ilk novbads topun istigamstlondiyi zonadan asilidir. Belo ki, 4-cii zonada




blokqoyanlar1 5-ci zonanin oyungusu, 2-ci zonada blokqoyanlari 1-ci zonanin
oyungusu sigortalayir. Bu ciir sigortalanma zamani 6-c1 zonanin oyungusu iz xatto
torof blokdan yuxaridan golon toplar1 gobul etmok vo 6tiirmok {igiin arxaya ¢okilir
vo onun funksiyasini isa, blokqoymada istirak etmayon 6n xott oyungusu yerino
yetirir. Masolon, agor bloku 2-ci, 3-cli zonanin oyungulari qoyursa, bu halda
meydanganin ortasini 4-cii zonada oynayan oyungu baglayir vo 6z zonasini da
yaddan ¢ixarmur.

2-ci tisul komandanin miidafis imkanlarin1 xeyli giiclondirir, ¢iinki miidafis
foaliyyatinds iki deyil, ii¢ oyuncu istirak edir. Lakin, blokqoymada istirak etmoyon
On xott oyungusunun morkozo yerdoyismosi onun sonraki foaliyyotini xeyli
¢otinlogdirir, ¢ilinki hiicumda foaaliyyst komandanin ugurlu miidafissindon sonra
baslayir. Sigortalanmanin daha effektli formasi daimi oyuncularla miistoqil
sigortalanmadir. Bu iisul komandada tocriibali oyuncularin oldugu halda
miimkiindiir. Oyungular meydangada hadisolorin miimkiin qodor gedisini
avvalcadon miioyyan eds bilorlor. Sigortalanmani hoyata kegiron oyungu arxa xotto
yerlasorak, ya orada qalir, ya da 6-c1 zonaya kegorak, 6ziinii bildiyi kimi faaliyyast
iisulu secir: sigortalamaq li¢iin iroliyo ¢ixir vo ya iiz xottin yaninda qalir, zoruri
hallarda 1-ci va 5-ci zonalar1 baglamaq iigiin blok qoyan idmangilarin bos qoydugu
sahoyo yerdoyismo edir. Bu iisulda meydanganin morkazi daha ¢ox tohliike altinda
galmis olur, ¢linki oyungulardan kimin orani baglamali oldugunu he¢ kim bilmir.
Ona gora do, meydanganin morkozinin sigortalanmasi sorbast oyunguya va ya
topun ugus istigamotinden asili olaraq diger oyunguya havals edilir. Masolon, agor
meydanganin markazina top 4-cli zonadan oOtiiriiliirse, onda 5-ci zonadaki oyungu
markozi baglamagq ii¢lin iraliye ¢ixir. Belsliklo, oyuncu topa catmaq iiciin deyil,
topa qarst horokat edir. Miistaqil sigortalanma zamani agar homin oyungu 6n xatto
cixirsa, belo halda hiicum zorbasi {i¢lin topun Otiirilmasi do onun funksiyasina
daxildir. Mohz bu sobobdon do, sigortalanma vozifasini daha ¢ox Otlirmok funk-
siyasini yaxs1 yerina yetira bilon oyunguya havals etmok daha moagsadauygundur.
Bu ciir sigortalama hoyata kegiron idmangi bilmoli vo gormslidir: 6n xott
oyungulari indiki halda ondan hansi istiqgamstds yerlosmislor, kim daha ¢ox hiicum
zorbasi yerino yetirmok iiglin imkana malikdir, eyni zamanda blok qoymaga
hazirlagan raqib komandanin oyungularinin yerlosmo voziyyatini gérmolidir.

Sigortalanmanin on tokmil formasi Oziiniisigortalama ilo sigortalamadir.
Oziiniisigortalama bu oyungunu havada oyun fondini yerino yetirdikdon
sonra(hlicum zarbasi, blokqoyma) yera enarkon, onun faaliyyat zonasinda olan
topu qaldirmasidir (Sakil21).

Oziiniisigortalamanin ¢otinliyi ondan ibaratdir ki, oyungu bir oyun fandinden
digor oyun fondine ¢ox qisa vaxt orzindo kegmoyi bacarmalidir. Masalon,
blokqoymadan vo ya hiicum zarbasindon asagi vo ya hotta yuxart otlirmoys keg-
mok. Bu kecidin holledici an1 diizgiin yers enmo vo vaxtinda sigrayisdir.
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Sokil 21

Oziiniisigortalamagq ii¢iin oyungu havada olarkon, yoni blokqoymadan vo ya
hiicum zarbosindon sonra calisir ki, topu gérmoe sahosindon itirmasin vo hatta top
onun yaxinligda oldugda bels he¢ bir halda ona toxunmasin. Yalniz yers endikdon
sonra, oyungu yerdoyismo vo Otiirmo foaliyyoti segmok hiiququ qazanir. Si-
gortalamanin taktiki uguru digor miidafio faaliyystinds oldugu kimi, ilk novbada
rogqib komanda oyuncularinin faaliyystinin ovvelcadon miisyyon etmok bacari-
gindan asilidir.

Yuxarida deyildiyi kimi, taktikanin dyrodilmasi asagidaki ardicilligla hoyata
kegirilir. ©vvalco fordi foaliyyst taktika, sonra iso qruppalt vo komandali taktiki
foaliyyat monimsanilir.

Ayri-ayrt isullarin taktikasinin dyrenilmosi horoket texnikasinin menim-
sonilmasi ilo paralel aparir. Masolon, topun oyuna daxil edilmo taktikasi Gtiirme
texnikast ilo birgo vo s.

Sagirdlorin ilk 6yronmoli olduqlar taktiki vozifs topun oyuna daxil edilmosi
taktikasinin monimsonilmasidir. Bu bacarigin monimsanilmasi topun oyuna daxil
edilmesi vo Otliriilmasi texnikasina yiyslondikdon sonra baslanmalidir. Ciitliikdo
horokotlordo topu gobul edon oyungu ovvolco 6-c1 zonada yerlosir, sonra ardicil
olaraq 1, 2, 5, 4 vanoshayat, 3-cii zonaya kecir. Topu oyuna daxil edon oyungu onu
elo istigamatlondirir ki, homin topun gebulu ii¢lin minimum yerdayismo tolab
olunsun. Sonrak1 harakatlords topu gobul edon oyuncu yerdoyismoni sorbast yerino
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yetirir, he¢ bir ardicilliga riayat etmir vobununla da topu oyuna daxil edon oyungu
qarsisinda topun oyuna daxil edilmasi ¢otinlogdirmok vozifasini qoyur. Bu
maqsadle topu gebul edon oyunguya tapsiriq verilir ki, 0, 4 va 5,3 va 6, 2 va 1
zonalarina Otiirmo yerina yetirsin, topu oyuna daxil edon oyunguya isa topun
gobulunu c¢otinlosdiro bilocok daha effektli {isul tapmaq tapsirigi verilir. Bu
vardislorin tokmillogsma marhalasinde homin harokstlorin icrasina yaris elementlori
ds daxil etmok olar, masalan, har on topun oyuna daxil edilmasinds miimkiin qodar
maksimal ugurlu icraya nail olmaq qarsiya vozifo kimi qoyulub. Bu prinsips —
homkarinin faaliyystini asanlagdirmaqdan, onu maksimum ¢atinlogdirmasine qodar
uygun olaraq voleybolgunun biitiin fordi foaliyyotinin hiicum zorbosindo, blok-
goymada va sigortalama foaliyyat taktikasi daxildir. Burada topun Gtiiriilmasi miis-
tosnaliq edir. Burada homiso oyuncunun fordi bacarigi homkarlarinin foaliyyati
iiclin an yaxs1 soraitin yaradilmasina istiqamatlondirilir.

Qruppali faaliyyat. Qruppali foaliyyat taktikasinin monimsonilmosinin osa-
sinda ayri-ayr1 kombinasiyalarin dyronilmesi durur. Lakin, kombinasiyalarin me-
nimsonilmasinin osas monasi onlarin yerino yetirilmasi deyil, onlarin kombi-
nolosdirilmasidir. Taktiki kombinasiyalarin &yrenilmasi masgul olanlarda taktiki
diisiinco va tofokkiiriin inkisafi {igiin istifade olunmalidir. Bu kombinasiyalar topla
vaxtinda vo diizgiin foaliyyat gostormoklo yanasi, eyni zamanda homkart ilo
qarsiligli alaganin qurulmasini dyradir.

Ovvalca 2-3 oyungunun daha ¢ox yayilmis qarsiligh foaliyysti Syronilir,
sonra iso maksimal sayda oyuncularmm bu kombinasiyaya csalb olunmasi ilo
foaliyyst qurulur. Hiicum kombinasiyast miidafis kombinasiyasi ilo monimsanilir.
Lakin homise yadda saxlamaq lazimdir ki, avvalcaden &yranilon kombinasiyalar
he¢ do hamiss ugur qazanmir, ¢iinki oyun prosesinds “tomiz halda” onlara ¢ox az
halda rast golinir. Buna goro do konkret oyunun gedisino miivafiq oyun
kombinasiyalar1 qurmaq bacarigina yiyslonmok lazimdir.

Komandali faaliyyat. Komandali faaliyystin monimsonilmosi komandanin
toskili anindan vo oyungularin asas funksiyalariin miioyyaenlosdirilmasi ilo eyni
vaxtda baslayir.

Oyuncgularin hazirliq soviyyesini nozors alaraq, oyunun taktiki gedisi
miioyyan olunur vo buna miivafiq olaraq komanda tizvlarinin har birinin hiicumda
vo miidafiads vazifosi toyin edilir, onlarin yerlogsmo ardicilligt miioyyonlogdirilir.
Bunun ardinca oyuncularin qarsiliqlt slagssi vo oyunda kombinasiyalar, taktiki
gedislor islonilir. ©vvalco oyunguya oyun soraitinin 1-2 halli varianti deyilir, sonra
152 oyun soraitindan asili olaraq oyungu miistaqil taktiki gedis qorar1 qobul edir.

Komandal1 taktiki fealiyyotin manimsanilmasinin asas metodu — oyunlardir.
Oyunlar — tadris, nazarat, yoldasliq vo rasmi ola bilar.

Tadris oyunlarinda oyungular qarsisinda konkret vozifolor qoyulur. Qarsiya
goyulan masalonin halli istigamatinds zaruri korreksiyalarin aparilmast magsadi ilo
har dofs oyun dayandirilir.

Yoldasliq goriislorindo avvelcodon monimsanilmis oyun kombinasiyalari vo
taktiki gedislori tokmillogdirilir. Taktiki gedislorin monimsonilmasi zamani oyungu-
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larin har hansi oyun ampulasi {izra ixtisaslagmasina tolosmak lazim deyildir. Yalniz
oyuncunun komandada har hansi funksiyani yerino yetirmok meyli tam formalas-
digdan sonra homin bacarig1 tokmillosdirmok olar. Burada massls ixtisaslasmadan
avval oyungunun hiicumda vo miidafiads biitiin tisullart menimsomasi zaruratindo
deyil, burada daha miihiim olan1 ondan ibaratdir ki, oyungu biitiin bacarigini tam
acmadan, onda miioyyon taktiki funksiyanin tokmillogdirmasine calb olunmasin.
Belo bir misala baxaq: Komandada oyungularin fordi xiisusiyyotlorindon tam
istifado etmok mogsadi ilo onlart sorti olaraq asas hiicumgu, kdmakgi hiicumgu vo
2-ci otiirmoslari yerins yetiron olagelondirici kimi tesnif olunur. Bu ciir bolgii hor
seydon ovval oyungularin xarici gorkomino vo todris oyunlarinda niimayis
etdirdiklori naticalora goro aparilir. Belo ki, top Gtiiron idmanginin yerindo ola
bilsin ki, oyunda birinci rola iddias1 olan vo oyun problemini hall etmak bacarigh
birisi vardir. Ogor hiicumcu ugurlu faaliyyst gdstorirse, onun ugurunun asas
yaradicist pas Otiiron idmangidir, ogor hiicumcu ugursuz ¢ixig edirso, belo halda
giinahin hamisina o 6zii cavabdeh olur. Umumiyyatls, top étiiron idmangini lider
doracesine qaldirilmasi olduqgca siibhslidir. Ciinki oyun tesabbiisiinii 6z iizerino
gobtiiron pas veron oyungu hiicumgunu goézlomo mdvqeyindo saxlayir vo bununla
onun imkanlarini blokqoyanlarla eynilogdirir. Lakin, oyun togobbiisii hiicumgudan
goldikds va pas veran oyuncu bu togabbiiso uygun olaraq ikinci rolda ¢ixis etdikdo,
hiicumgu 6z faaliyystinds blok qoyan idmangilar1 xeyli qabaqlayir.

Hiicumgunun inamsiz foaliyyot gostordiyi hallarda, onun bu inamsizligi
yalniz onun 6zii ilo olageli olur. Pas Otliron idmanginin inamsizligi zamani iso,
biitiin komanda siradan ¢ixa bilor. Mohz bu sababdon do, pas 6tlirma funksiyasini
yerino yetiron oyungunun lider funksiyasina qaldirilmast mogsodouygun hesab
olunmur. Tacriibads bels fikir mévcuddur ki, pas 6tliron oyungu roluna miidafiagini
qoymaq lazimdir. Lakin belo halda onlar 6zlorinin yaxsi horokot reaksiyasini
itirmig olurlar, ¢iinki pas otiirmok ilk ndvbodo sakit, tolosmodon vo ovvalcodon
hesablanmis faaliyyat ndviidiir. Burada daha olverisli variant tacriibsli hiicumguya
pas otiiran oyuncu funksiyasinin tapsirilmasidir.

Voleybolda zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi ii¢ciin
harakatlar

Siiret, siirat-giic, qiivve va siirat doziimliiyii ii¢lin xiisusi horokatlor osyasiz
vo ogyalarla yerina yetirilir.

1. Miixtalif ¢ixig voziyyetindon 10-15 m qacgis: voleybolgunun durus
voziyyatindon (iizii, arxasi, yani qagis istiqgamatindos olmagqla), désomado oturmus
vo uzanmig vaziyyatlarden.

2. Eni 4-5 m olan dshlizds irsliys vo arxaya ilanvari qagis.

3. Mokikvari qgagist (hissalori 3-6 m olmagqla, bir cohds 18-20 m mosafo) bir
torafs — lizii qag1s istigamating, oks torafo — kiirayi qagis taraf istigamati olmaqla.
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4. Meydanga orafinda bir sirada bitisdirici addimlarla qagis. Sas signali ila
harokat istiqamati oks torafo doyisdirilir. Novbati signalla siirstlonms icra olunur va
oyunda totbiq olunan texniki elementlor imitasiya edilir.

5. Uz xottdon tora dogru 3-4 oyungunu iraliloyarok, miixtalif texniki isullari
ardicil imitasiya etmasi: topun asagidan gebulu; yixilaraq topun asagidan gabulu;
yuxaridan Otlirms; hiicum zarbasi; tor tizorinds blokqoyma va s.

6. Uzanaraq dayaqdan ollorin vo ayaqlarin eyni vaxtl bitisdirici addimlar ilo
saga va sola yerdoyigmolor. Qagis vo yeris zamani qollarin miixtolif koordinasiya
harokatlori, bitisdirici addimlarla yerdsyismolor. ©l barmaglarinin bilok oynagin-
dan maksimal biikiiliib agilmasi. Mosgul olanlar bir addim mosafodon ovuclart ilo
divara istinad edirlor. Ovuclar divardan barmaqlar1 yuxari, yanlara, bir yerds vo ya
ayriliqda dayaqda qoyulur. Divardan olan masafs getdikco artirilir.

7. Ovuc vo barmagqlarla divardan tokanlar vo sag vo sol sllo ndvbalosmis
tokanlar. Doldurulmus topun iiz 6niinds tutaraq — asagiya, irsliyo, yuxariya firladil-
masl.

8. Komanda yoldas1 ayaqlarindan tutmagla, ollor {izorindo yerdsyismalor.
Dayaqda oturugsdan uzanaraq dayaga ke¢cmok vo ¢ixig voziyyotino gayitmaq. Sag
ayagm hiicum addiminda doldurulmus topu tutmaq, bud vo kiirok iizra yuvarlan-
maq. Doldurulmus topun sins onilindon iki ol ilo ¢oxsayli atilmasi va tutulmasi.
Barmagq va pancalerin tamamlayici harakatlorina xiisusi digqet yetirmoak.

9. Ciitliikds doldurulmus topun bitigdirici addimlarla saga, sola, iraliys vo ar-
xaya yerdayigmolori zamani atilmasi va tutulmasi. Ciitliik biri-birindon 6-8 m mo-
safado yerlosir. 1 kq-liq doldurulmus topu bas arxasindan tullanaraq, tor iizerinden
va s. biri-birino atib tutmagq.

10. Doldurulmus toplarin atilmasi ilo topa hiicum zarbasinin vurulmasinin
ndvbalagdirilmasi. Topa ¢oxsaylt hiicum zamani icrasi vo blokqoyma.

11. Miixtolif hiindiirliiklordo borkidilmis voleybol toplarina sigrayaraq, to-
xunmagq. Yerindan va qagigdan ¢oxsayl tullanmalarla topa zarbaloar.

12. Tullanmalarla miitohorrik oyunlar, tok va ciit ayaqla tullanmalarla xiisusi
estafetlor. Maneolorin dof olunmasi v yiik dasimaqla estafetlor.

13. Oturugdan sllorin holaylandirmasi ilo kaskin yuxariya tullanma. Masgul
olanlar gimnastika divarinda bir ayaq iizorinds dorin oturus veziyystinds. Digor
ayaq sarbast sokildo asagiya buraxilmisdir. Gimnastika divarindan tutmaq va stirat-
15 qi¢1 agmagq.

14. Doldurulmus topu sigrayarq bas lizerindo yuxariya atmaq vo yera en-
dikden sonra tutmagq.

15. Tok vo ciit ayaq iizorindo yerindo vo horokotdo tullanmalar, agirliglarla
tullanmalar.

16. Gimnastika ipi ilo ¢oxsayl tullanmalar.

17. Gimnastika ddsayi iizorinds tullanmalar.
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UzGUCULUK ‘\‘\,

Uzma iisullarinin éyradilmasi vo tokmillasdirilmasi

1. Sina iista krol iisulu

Sino vo kiirokiisto krolla lizmo texnikasinin &yrodilmosi

zamani yering yetirilonhorokat komplekslori.

Umumi inkisafetdirici, xiisusi va yamsilayici
(imitasiya) tamrinlari.

Kompleksin  icrasindan  ovval  yeris,  qagis,
sigrayis,ayilmalor vo s. bu kimi isindirici harakatlor yerino
yetirilir,

1. Cixig voziyyati (¢.v.) — kiirayi divara durus, qollar
yuxart qaldirib, ollori bas {izerindo birlosdirmak. Ayaq
barmaglarn iisto qalxmaq, kiirok, bas vo ollori divara sixmag;
mil durmaq, ollorin, ayaqlarin vo gdvdonin ozalolorini
gorginlosdirmok va bosaltmaq ($akil 1).

2. C.v.- oturaraq, bazu Oniindoarxada dayaq, krolla
tizmads oldugu kimi, ayaqlarla islomok(Sakil 2).

oncasi vo tolimi

3. C.v.- sina iisto uzanaraq, ollori iraliys uzatmaq. Krolla izmado oldugu

kimi, ayagqlarla “iglomoak” (Sakil 3).




4. C.v.- oturaraq, ayaqlart bir godor
qaldiraraq ollori iroli uzatmaq. ©l vo
ayagqlarla ¢arpaz horokotlor(Sakil 4).

5. Cv. -
ayaq Usto duraraq,
ollori  dirsoklorde
biikarak, allor

ciyinlarda.
Ciyinlarle irali va
geri dairavi horakotlor — avval eyni istigamoatda, sonra
novbali($akil 5).

6. C.v. — osas durus
(a.d.). Hor iki ollo irali vo
geri dairovi vo bir-birini
ovoz edon horokatlor -
“doyirman”. Ollarla
miixtolif istiqamatli dairavi harokotlor($akil 6).

yJ Iy 7. C.v.- asas durus, allarlo
(’/ ! kiirok arxasinda qarmaqvari
\ tutus (biri yuxaridan, digori
| asagidan). Bazu oynaqlarinda
| harokotlor(Sakil 7).
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8. C.v. — irali ayilmoado duraraq, ayaqlar
¢iyin boraberindo, bir ol irsliys, digori — arxaya
istigamatlonir. Krolla tizmads oldugu kimi, sllaorin
novbali horakotlori ($akil 8).

9. C.v. — dabanlar {isto oturus, ayaq
barmagqlar1 dartilib. Arxaya oayilmok va kiirak {ista
uzanmaq($akil 9).

10. C.v. — tumbada oturus, bir ayagi
biikarak, ollorlo pancenin dabanindan vo ayaq
barmaglarimdan tutulur. Ollorin  komayi ilo
ponconin sola vo saga dairovi harokotlori(Sakil
10).




11. Rezin amortizatorlarla krolla
tizmado ol harokatlori($akil 11).

Sakil 11

12. C.v.- ayaq isto duraraq, ayaqlar azaciq
aral1 (ponco enindo). “Start tullanmas1”($akil 12).

Ayaqlarla harakatlarin éyranilmasi iictin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar.

1. C.v. — dosomods vo ya skamyanin kenarmmda oturmaq, ollorlo arxada
dayaq.Ayagqlar diz oynagindan diiz agilir, ayaq barmagqlari dartilir vo daxils ¢evrilir.
Krolla ayaq harokatlorin yamsilanmasi. Horakatin icra tempi miisllimin say vo ya sl
calmalar1 ilo tonzimlonir. Horokatlorbuddan baslayaraq poncolor arasinda bdyiik
olmayan (30-40 sm) masafodoholaylanma ilo yiiksok tempds icra edilir. Ayaqlari
désemadan hiindiirs qaldirilmamalidir.

2. C.v. — sino isto gimnastika skamyasinda kondslon uzanmagq, ollorls
dosomays dayaq. Krolla ayaq horakatlorinin yamsilanmasi.

3. Turnikds sallanmada krolla ayaqlarin horakatlorini yamsilamag.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.
4. C.v. — hovuzun vo ya sahilin kenarinda oturaraq, ayaqlar1 suya sallamagq.
Miiollimin gostorisi vo ya komandasi ilo ayaqlarla krollhorokotlori($akil 13).
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5. C.v. — sino Usto uzanaraq ollorlo hovuz konarindan tutaraq (dirsoklor
hovuzun divarina direnib); ¢ons suyun sothindadir. Ayaqlarla kroll horakatlori.
Masgul olanlarin ayaqlarini genis aralamaga vo onlar diz oynaqlarinda bitkmays
imkan tapmamalar1 liclin horokotlor maksimal tezlikdo icra olunur.Bas suya
salinmur(Sakil 14).

Sakil 14

Tomrinlorin icrasindan avval masgul olanlar diizglin ¢ixis voziyyeti almaq
iiciin bazu o6nlori ilo hovuz divarina dayaq hesabina ayaqlart vo ¢anagi su sothino
qaldirirlar.

6. C.v.- sino {isto uzanaraq, tam ag¢ilmis qollarla hovuzun kenarindan tutaraq,
iz suya salinir. Ayaqlarla kroll horokotlori icra olunur. Tomrinlor tonoffiisiin
saxlanilmasi goraitinds yerino yetirilir.

7. C.v.- 6-c1 horokot.Hovuz kenarindan diiz sllo tutaraq, o biri ol govde
boyunca uzanmis voziyyotdo, liz suya salinir. Tonoffiislin saxlanilmasi ilo kroll
iisulu ilo ayaqlarla harakotlor. ©llorin vaziyyati ndvbali olaraq dayisdirilir.

Tipik sahvlor. Ayaqlar diz oynaqlarinda biikiiliib, ayaq barmagqlar
dartilmayib. Haroketlor buddan deyil, dizden icra edilir.
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Suda harakatli dayaqla tamrinlar

8. Qollarm iroliys tam agilmis vaziyyatinds, sllorle taxta I0vheni tutaraq,
ayaq harakatlorinin komayi ils izma. Lovha tutlarkon, bas barmaglar agsagida olur.

9. Qolun iroliyo tam agilmig voziyyetindo, 16vho bir oldo tutulur vo 8-ci
harokat icra olunur. ©vval 16vheni sag ollo 6nds tutmagq, sol ol gdvde boyunca;
sonradan ollorin vaziyyatini doyismok. Tomrin tonoffiisiin saxlanilmasi ilo icra
edilir.

Suda dayagqsiz tamrinlar

10. Ollarin miixtalif vaziyystlerinds ayaq harokatlorin kdmayi ils izma: allor
diiz qabaqda; sag ol qabaqda, sol sl govds boyunca; sol ol qabaqda, sag ol gévde
boyunca; har iki ol gévde boyunca. Tomrin tonaffiisiin saxlanilmasi ils icra edilir.

Ayaq harakatlarinin tanaffiisla uygunlasdirilmasi ticiin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar.

11. C.v.- skamyada sino iisto uzanmaq, ollor iralide. Kroll iisulu ilo
horakatlorin tenoffiislo uygunlasdirilmasi: basin yanaddndorilmasi zamani nofos
alma, iizlin suya salinmasi horokotinin yamsilanmasinda— nofas vermo icra edilir.

12. C.v. — skamyada sinos {isto uzanmag, allor iralide.Bir al iraliys uzanir, o
biri al gdvde boyunca. Krol iisulu ilo ayaq horakatlorinintonoffiislo uygunlas-
dirmaninyamsilanmasi: basin, gévde boyunca uzanmis ol torafs ¢evrilmasi zamani
nofas alma; {iziin suya salinmasi zaman1 — nofas verms icra edilir. ©llarin vaziyyati
ndvbolasdirilerok dayisir.

Suda harakatsiz dayaqda tamrinlar.

13. C.v.- sino iisto uzanaraq, qollarin iraliyo tam acilmis voziyyotindo ollorlo
hovuzun kenarindan tutmaq. Kroll iisulu ilo ayaqlar harokatlorinintonaffiislo
uygunlagdirmasi: basin yuxariya qaldirilmasi($akil 15).

Nafasalma

14. C.v.-sino iisto uzanarag, bir qolun iroliyo tam a¢ilmis voziyyaotindo ol ilo
hovuzun divarindan tutmagq. O biri ol gévde boyunca uzanir; {iz suya salinir. Krol
iisulu ils ayaqlarla horokstlorintonaffiislo uygunlasdirilmasi: basin, gévde boyunca
uzanmis ol torofo cevrilmasi zamani nofesalma; basin iizii suya cevrilmasindon
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sonra nafosvermo icra edilir. Ollorin vaziyystini doyisorok horokat tokrar icra
olunur.

Suda harakatli dayaqda tamrinlar

15. Onouzadilmus ollordo 16vhoni tutmaq, ayaq horokotlorinin komoyi ilo
izmo,l6vha elo tutulmalidir ki, ollorin bag barmaqlar1 asagida yerlogsin. Basin
yuxari qaldirilmasi zamani nafasalma, {iziin suya salinmasi zamani nafasverms icra
edilir($akil 16).

Nafasalma

Sakil 16

16. Lovha bir ollo iralide tutulur, o biri ol gévde boyunca uzanir:iiz suya
salinir. Basin, govdo boyunca uzanmig ol torofo ¢evrilmosi zamani nofosalma; iiz
suya salindigda nafasverms icra edilir. Ollarin voziyyatini doyisorak, harokat tokrar
olunur ($akil 17).

MNafasalma

Salkdl 17

Suda dayaqsiz tamrinlar.

17. Ayaq horokotlorinin komoyi ilo {izmo, ollor irolido. Basin yuxari
qaldirilmas1 zaman1 nafos alma, {iziin suya salinmasi zaman — nafos vermo icra
edilir($akil 18).

Nafasverma




18. Ayaq horakatlorinin kdmayi ilo iizmo, bir al irslide.O biri ol gdvde
boyunca uzadilir. Bagin, govds boyunca uzanmis ol torofo ¢evrilmosi zamani nofas
alma; lziin suya salinmasinda — nofos vermo icra edilir. Ollorin voziyyeti
doyisdirilorak, harakat tokrar olunur (Sakil 19).

MNafasalma

7" Nofasvermo
¢ I."I e

19. Hor iki ol gévds boyunca. Tonoffiis, 17-ci ¢aligmada oldugu kimi, icra
edilir($akil 20).

MNafasalma
i B PR Y
e e T "'"ll-_
Saldl 20 |

Kroll iisulunda qollarla harakatlarin éyranilmasi iiciin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar.

20. C.v.- gévdo azaciq ireliys ayilir.Irali yixilma vaziyyetinde durmagq; bir ol
irolidoki ayagin dizino dironir, o biri ol gabaqda, avar¢okmoenin baslangic
vaziyyatinds. Kroll tisulu ilo bir allo harakatlorin yamsilanmasi. Eyni horakat oks
torafs icra olunur.

21. C.v.- gdvdo azaciq iraliyo ayilir. irali yixilma voziyyetinds durmagq; hor
iki ol qabaqda.Kroll iisulunda qollarin ndvbolosdirilmis harakatinin yamsilanmasi:
avarcokmoni icra edon ol ¢ixig voziyyetine qayitdiqda, diger ol avarcokmoyo
baslayir.

22. C.v.- gdvda azaciq iraliys ayilir. Irali yixilma voziyyatinde durmag; bir ol
gqabaqda, avargokmoenin baslangic vaziyystinds, diger ol budun yaninda, avar-
¢okmonin  sonu  voziyyotindo.  Qollarinkroll  iisulunda  horokatlorinin
yamsilanmasi($akil 21).
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Suda harakatsiz dayaqda tamrinlar.

23. C.v — hovuzun dibinds irali yixilma voziyyetinde duraraq; bir sl
gabaqdaki ayagin dizino direnir, o biri ol su sathi iizerinds avargokmonin baglangic
voziyyatinda; ¢ona su iistiinds, baxiglar iraliys. Kroll iisulu ils bir alls (avval sagla,
sonra solla) harokatlorin yamsilanmasi. Eyni horokat, tonoffiisiin saxlanilmasi ila
icra edilir (liz suya salinib).

24. C.v.- hovuzun dibinds irali yixilma vaziyystinds durus; hor iki ol irsli
uzanib. Dayisma ilo ollorin kroll {isulu ilo ndvbali horaketlori. Eyni harakstlor
tonaffiisiin saxlanilmast ilo icra edilir (iiz suya salinib).

Tipik sahvlar. Qollarin biikiilmasi; ¢iyinlorin yirgalanmasi. Avargokma
zamani ol govdodon yana gedir vo ¢ox erkon sudan ¢ixarilir.

25. C.v. — 22-ci ¢aligmadaki kimi. Kroll tisulu ila qollarmnoévbali horakatlori.
Tonofflisiin  saxlanilmas1 ilo eyni horokotlor tokrar icra edilir (iiz suya
salinmisdir).(Sakil 22)

Salil 22

Harakatli dayaqda tamrinlar.

26.Bir al ilolovheni tutaraq, digor olin herokstin ilsiizma. Tomrinlor tonof-
fiisiin saxlanilmasinda icra edilir. Eyni harokot, ollorin voziyystini doyisdirarok
yerina yetirilir.
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27. Eyni harokat, 16vhoni hor iki ollo tutaraq icra edilir. Bir ollo avargok-
monin icrasindan sonra, avar¢okmadigor ollayerinoe yetirilir. Tomrin tonoffiisiin
saxlanilmasi soraitindsyerina yetirilir.

28. Eyni horoket, iiz suya salinmagqla, lizgigiiliik 16vhasi vo ya iizgiigililiik
dairesi ayaqlar arasinda sixilmagqla yerino yetirilir. Tomrin tonaffiisiin saxlanil-
masinda icra edilir.

Dayagqsiz tamrinlar

29. Bir olin herokstinin kdmayi ilo (o biri ol qabaga uzadilib) tenaffiisii
saxlamagqla tizma. Ollarin vaziyyatini deyisarak, eyni harakat icra olunur.

30. 27-ci tomrin oldugu kimi, lakin 16vhasiz.

Qollarla harakatlarin tanaffiisla uygunlasdirilmasi liciin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

31. C.v.- gbvdoni azaciq 6no ayarak irali yixilma vaziyyatinds durus: bir al
qabaqdaki qi¢in dizins direnir, digeriavargakmonin baslangic vaziyyetinds; basdizo
dironan ol torafs cevrilib (yanaq su tizerindadir). Sina {ists krolla qollarin tonoffiislo
uygunlasdirilmasi horokatlorinin imitasiyasi. Nofos alma {i¢lin basin ¢evrilmosi
isloyan qol torofs icra edilir; nofos alma qolun sudan ¢ixma aninda hayata kegirilir.
Qollarin vaziyyastini doyisorak, eyni harokatin icrasi.

32. C.v.- gévdoni azaciq Ono oyorok irali yixilma voziyyetindo durus:ollor
irali uzanmig, iz suya salimmigdir. Krolla qollarin tenaffiislo uygunlagdiriima
harokatlorini deyismo ilo imitasiyasi. Elo ki, isloyon ol ¢ixis veziyystina qayidir,
avar¢okmoni o biri ol baslayir. Tonaffiis avargoken ol torofs icra edilir.

33. Govdoni azaciq Ono oyarok irali yixilma voziyyotindo durus:iiz suya
salinmigdir; bir ol gabagda avargokmonin baglangic vaziyyetinda; o biri ol budun
yaninda avar¢okmoenin sonu vaziyystinds. Sinos iisto krolla tonoffiislo qollarin
uygunlagsmasinda bir-birini ovoz edon horokotlorinin imitasiyasi. Qollarin
voziyyatini doyiserak, hamin harakat. Tonoffiisii gah bir, gah da diger torofs nov-
bolomak.

Tipik sahvlar. Nofos alma zamani bag su sothindon ayrilir; “gec” nafosalma
— qolun su tizarinds aparilmasi zamani.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

34. C.v.- irali oyilmodo duraraq ayaqlar ¢iyin baraborindo, allorlo dizo dayagq;
yanaq suyun iizorinda. Agzi agmagq, nofas almaq, basi ¢evirarak {izii suya salmaq vo
nofasi vermok.

35. C.v.- irali yixilma vaziyyatinds durus:bir ol qabaqdaki qi¢in dizins dayaq
edir, o biri ol qabaqda, avargokmonin baslangic1 vaziyystinds; bas dayaqdaki ol
torofo ¢evrilmisdir (yanaq su iizerindo qalib). Sino {sto krolda oldugu kimi,
tonoffiislo uygunlagdirmada ollo harokatlor. Nofos alma {i¢iin basin ¢evrilmasi
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isloyon al torofs icra edilir; nofas alma, slin sudan ¢ixma aninda hayata kegirilir.
Ollarin vaziyyatini dayiserak, eyni harakat icra olunur(Sakil 23).

Mafasalma

o © Nofosverms

Sakil 23

36. C.v.- iroli yixilma vaziyystinds durus:sllaer ireli uzamb, iz suya salinib.
Qollarin ~ vaziyystini  doyismoklo krolla qollarin  horaketinin  tonoffiislo
uygunlasdiriimasi. Isloyon ol ¢ixis voziyyetino qayitdigda, o biri ol avarcokmoyo
baslayir. Nofos alma avargokan 2l torafs icra edilir.

37. C.v.- irali yixilma veziyystinde durus: bir ol gqabaqda, avargokmonin
baslangici vaziyyatindo; o biri ol budun yaninda, avar¢gokmonin sonu voziyyatindo;
yanaq suyun {izorindadir; budun yanindaki slo baxmaq. Sino iisto krolla qollarin
tonaffiislo uygunlasdirilmasi. Ollerin voziyystini dayiserok, eyni horoket icra
olunur(Sakil 24).

B DNoefosalma
- ¥ R ——
| Nafasverma

Hoarakatli dayaqla tamrinlar

38. Bir ollo 16vhoni Oniindo tutaraq, o biri olin horokotini tonoffiislo
uygunlagdiraraq iizmo. Ollarin vaziyyeatini doyigorak, eyni harokst icra olunur.
Tadricon ndvbati nofosalmani sag (sol) allo her avargokmeys uygunlasdirmag,
avvalca har 2-3 avargokmadon bir nafes almaq daha magsadsuygundur.

39. Hor iki ollo 16vheni tutaraq, qollarin ndvbali harokotlorinintonaffiislo
uygunlagdiraraq iizmo. Bir ollo avargokmoni icra etdikdo, digor 16vhoni tuturve
oksina. Nofosalma isloyen slin altinda icra edilir.
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40. Eyni horokot.Uz suya salmib; iizgiiciilik 16vhosi vo ya dairo ayaqlar
arasinda sixilib. Tonoffiis gah bir, gah da diger avargokon qolun harokoti ilo
novbolosdirilir(Sakil 25).

MNafasalma

Dayagsiz tamrinlar

41. Tenoffiislo uygunlasdirilaraq bir alin horaketlorinin komayi ilo iizms (o
biri ol iroli uzanib). Tonoffiis igloyon ol torofo icra edilir. ©Ollorin voziyyatini
dayisorak, eyni harokot yerins yetirilir.

42. Tonoffiislo uygunlagsdirmada qollarla novbali horakatlorin kdmayils kroll
iisulu ilo lizmo (qollar iroli uzadilmisdir). Bir ol avargokmoni bitirdikdo, digori
dorhal avargokmoni baglayir. Nofasalma igloyan ol torafs icra edilir.

43. Tonoftiislo uygunlagdiraraq qollarin névbali harakatlorin komayils tizma.
Gah bir, gah da digar torofo novbolosdirarak nafosalma(Sakil 26).

Nafasalma

44, Tonoffiislo uygunlasdirmada qollarin horokoti ilo, “{li¢-ii¢” {izmo
(nofasalma har iigiincili avargokmodon sonra icra edilir).
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Harakatlarin iimumi ritminin éyranilmasi ticiin tamrinlar
Quruda yamsilayici tamrinlar.

45. Yerindo ayaqglari dosomoyo vurmagla sino {isto krolla qollarin
horakatlorinin yamsilanmast: allo bir “avargokmoya”- ayaqla li¢ dofo dosomoyo
toxunma. Uca saslo saymaq: ”Bir, iki, {i¢. Bir, iki, tg...”

46. Kigik addimlarla irslilomokls, eyni horokat icra olunur($akil 27).

Salkil 27

47. C.v.- ensiz skamyada sino {izorinds uzanaraq, sins iisto krolla qollarin vo
qi¢larin horakatlorinin yamsilanmast.

48. Yerindo ayaglar1 yero vurmagqla, krolla qollarin horokotinin tonoffiislo
uygunlagdirilmasimin yamsilanmasi: slls bir “avar¢cokmayo” ii¢ ayaq vurma.

49. Xirda addimlarla irslilomokls eyni harokot. Nofosalma “avarcokmonin”
sonunda sag va ya sol slin altina icra edilir.

50. C.v.- ensiz skamyada sino iisto uzanarag,krolla qollarin vo qi¢larin
harokatlorinin tonaffiislo uygunlasdirilmasinin yamsilanmast.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

51. Kigik addimlarla hovuzun dibi il iralilayarok, sins iisto krolla qollarin
tonoaffiislo uygunlagdirilmasi ilo horakatlor (allo hor avargokmoys i addim)(Sakil
28).
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52. Ciitliiklor goklinds tomrin. Birinci ndmralor sins iisto voziyyatds, ikinci
némralor birincilorin belindon tuturlar. Ikinci nomralor tam koordinasiya ilo sino
iista kroll horakatlorini icra edirlor. Sonradan yerlor dayisir.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar.

53. Ciitliiklor goklinde tomrin. Birinci ndmroalor sins iisto voziyystds olan
ikinci némrolorin belindon tutur vo qabaga iroliloyirlor. Ikinci nomralor tonoffiisiin
saxlanilmasi il sina {isto krolla harakotlori yerina yetirirlor. Sonra yerlor doyisilir.

54. Tomrin tam koordinasiyada icra edilir.

Dayagqsiz tamrinlar
55. Tonoffiisii saxlamagqla sina iisto krolla tizmo(S$akil 29).

Sakil 29

56. Tonoffiisii saxlamaqla, ayaqlarla giiclii islomakla, sina iisto krolla iizma
(harakatlarin altizarbsli uygunlugunun yaradilmasi iigiin).

57. Ayagqlarla harokatlori gecikdirarak qollarla giiclii islomokls, eyni harokat
(iki vo dordzarbali koordinasiya horakatlorinin yaradilmasi iigiin).

58. Ayagqlarla giiclii iglomaklo, sinos {isto krolla tam koordinasiyada tizma.

59. Ayagqlarla islomomays c¢alisaraq, qollarla giicli islomakls, eyni
horakot(Sakil 30).

E = E E..______..-—-.

Salkil 30 “_‘;\_%;Q,\@ij;

60. “Uc-ii¢” tonaffiisii ilo tam koordinasiyada iizma.
Tipik sahviar. Nofosalma zamani {izgiicii sina iisto deyil, boyrii iisto uzanir.
Haddindon artiq qisa avargakma vaalin sudan dartilib ¢ixarilmasi; hiindiirs qaldi-
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rilmis bas. Nofosalmanin icrast zamani lizgligii basini g¢evirmir, onu qaldirir.
Ayaglarla hoddinden artiq koskin horakatlor.

Arxa ista krol iisulu

Ayaqlarla harakatlarin éyranilmasi iiciin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar.

1. C.v.- dosomads vo ya skamyanmn konarinda, ollorlo arxada dayaqda
(ciyinlor geri oyilmis), oturmaq, qi¢lar dizlordon a¢ilmig, ayaq barmaglar
dartilmisdir. Ayaqlarla krol horoketlorin imitasiyasi. Miiollimin “bir, iki, ii¢” say1
va ya al ¢almalari harokatlorin tempini tonzimlayir.

2. Arxa listo uzanmis vaziyyatds krolla ayaq harakatlorinin imitasiyasi.

Suda hoarakatsiz dayaqla tomrinlor

3. C.v.- sahil konarinda vo ya hovuz kenarinda oturaraq, ayaqlar1 suya
salaraq. Miisllimin komandasi va ya say1 ilo krolla ayaqlarla harokatlor.

4. C.v.- arxa ilisto uzanaraq, ollorla (¢iyin borabarinds) hovuzun divarindan
tutaraq. Kiirayin yuxar hissosi ilo divara dironorok, miisllimin komandasi vo ya
say1 ilo arxasi listo krolla ayaqlarla harokatlari yerine yetirmok($akil 31).

Yakil 31

Suda harakatli dayaqla tamrinlar
5. Govdes boyunca uzanmig har iki sllo 16vhoni tutaraq, ayaq horakatlorinin
komoyi ilo tizmo(Sakil 32).




6. Horokot istiqamatino toraf iroliys uzanmig bir ollo 16vhoni tutaraq,
eynihorokot(Sakil 33).

Yalil 33

7. Iroli uzanmus hor iki ollo 16vhoni tutaraq, eyni horokot (bas qollar arasinda)(Sakil
34).

a -]
N

e

Suda dayaqsiz tamrinlar
8. Arxa listo siiriigmolor (allor gévdo boyunca; sag ol qabaqda, sol ol gévdo
boyunca; sol al qabaqda, sag ol gévda boyunca; har iki ol irali uzanmis)(Sakil 35).

MNafasalma

Saldl 35
9. Qiglarin horokati ilo lizmo, allor gévdo boyunca($akil 36).

o | Nafasverma
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10. Bir al iralidos, lizma istiqamatinds,o biri al gévds boyunca($akil 37).

Mafasalma

=N —
g
Salkdil 37 3 %

11. Hor iki ol iraliye uzanmisdir (bas qollar arasinda), eyni horokot($akil 38).

R Nofazalma

Nofasverma

Tipik sahvlar.Yuxaridan asagi suya koskin sokildo diisms vo bunun
noticosindo dorinoenmo. Ayaqglarin ¢anag-bud oynaqlarinda hoddindon artiq
biikiilmasi, buna gora do tolim alan suda uzanmair, oturur.

Ayaglarla horoket zamani dizlor sudan ¢ixir. Bagin dala qatlanmasi.

Qollarla harakatlarin dyranilmasi liciin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar
12. C.v. — ayaq lsto durus, arxa {isto krolla bir ollo yamsilayict horakotlor.
Eynihorakat o biri al ilo.
13. C.v.- ayaq {iisto durus, bir
ol yuxarida, o biri 2l budun yanin- Nofasverma |

Mafazsalma
da. Hor iki ollo arxaya dairovi ha-
rokoatlor (“Doyirman”) (Sakil 39). f( -
14. Arxa 1sto uzanmis J
vaziyyatds, eyni harakat. \-

Suda harakatsiz dayaqla e )
tamrinlar ' Solil 30
15. C.v.- hovuzun divarina




yanaki uzanaraq, ondan bir alla tutmaq. Sarbast allo kroll harakatlori. Eyni horakot
digor olls icra olunur(Sakil 40).

16. Ciitliikkde herokatlor: Birinci nomralor, arxa {iisto krollvaziyystindos
gollarla horakatlori icra edon ikincilorin ayaglarindan tutub, komok edir.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

17. Citliikde horakatlor:Birinci ndmrsler, arxasi iisto kroll voziyystindo
qollarla harokatlari icra eden ikincilerin ayaqlarindan tutub, komok edorak onlari
irali aparirlar. Ayaqlar su sothindo gdriinmomslidir. Sonra toraflor yerlorini
doyisirler.

18. Bir ol I6vha ilo irali uzanib, digeralin harokestinin kémayi ilo lizma.
Ollarin vaziyyatini dayiserak, eyni harakat icra olunur($akil 41).

19. Qollarin horokoti ilo 16vhonin kémoyi ilo iizmo. Ollorin voziyati
novbolosdirilir($akil 42).

20. Lovhe ayaqlar arasinda sixilir.Qollarin eyni vaxtda horokati ilo {izma.
Horakatlor avargokmonin sonuna yaxin, siiratin artirtlmast il yerina yetirilir.

21. Qollarla bir — birini avoz edon horokatlorin komayi ilo eyni horokot.

Suda dayagqsiz tamrinlar
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22. Ayagqlarla harokatlorin vo qollarin eyni vaxtli horokatlorinin kdmayi ilo
izmo (onlarin sudan ¢ixarilmasi olmadan).

23. Ayaglarla horakatlorin kdmayi ils tizma, allor irali uzanib. Eyni vaxtda
hor iki ollo budlara goder avar ¢okmok vo ollori su iizerindon ¢ixis vaziyyatino
aparmaq. Ayagqlarla horokotlori davam edtdirorok avar¢okmoni hor iki ollo icra
etmok(Sakil 43).

ﬁﬁ — Nafasverma
: ' Nafasverma
W Nafasalma
il 43

skl — ““hh—%a Nafasalma
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24. Bir olin harakatlorinin kémayi il {izma, o biri ol irsli uzanib. Sllarin
voziyyatini doyisorak eyni horakat.

25. Qollarla novbali harokstlorin komoyi ilo krolla {izma. Ollarirelide
birlesdikdan sonra ndvbati ol 6z avargakmasini yerina yetirir.

26. Ollorin “alt1” sayla olan doyigmasi ilo ayaqlarin harokati ilo tizma (bir l
gabaqda, o biri ol gévds boyunca). “Alt1” sayindan sonra tolim alan eyni vaxtda bir
ollo avargokmoni icra edir, o biri oli iso suyun {lizorindo aparir(Sakil 44).

Nafasverma Noafasalma Nafasalma

Tipik sahvlar. Ollo qisaldilmis avargokmo; olin sudan dartilmasi, ¢ixaril-
mast yox; ayaqlarla haddinden artiq kaskin harakatlor.
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Qollarla harakatlarinin tanaffiisla uygunlasdirilmasinin
oyranilmasi li¢ciin tamrinlar.

Tonoffiislo uygunlagdirmada qollarla horokotlorin dyronilmosi iigiin 6ncoki
(12-don 26-dok) kompleks tomrinlor icra edilir. Tonoffiiso xiisusi diqqet yetirilir.
Uzgiicii 6zii {iglin (sa§ vo ya sol) tonoffiiso uygunlasmani asanlagdiranqolu
milsyyon edir ki.Nofosalma — qolun su iizerindon aparilmasi;nafosvermo iso —
avar¢okmo zamani icra edilir.

Harakatlarin iimumi uygunlasdirilmast liciin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlor

27. Yerinds ayaq vurma ilo arxa iisto krolla gollarla
harokatlorin imitasiyast: allo bir “avargokmoya” — ii¢ ayaq
vurma(Sakil 45).

28.  Tonoffiislo  uygunlagdirmada  eynihorokat.
Nofosalma sag (sol) olin altina “avargokmonin” sonunda
yerino yetirilir. Qollarla — ayaqlarla horakotlor tonoffiis
ritmina tabe olmalidir, ona gore tomrini miisllimin qisa
“Nofosalma” vo uzun “Nofos vermo” komandalari ils yerino
yetirmok tovsiye edilir($akil 46).

Sokil 46

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

29. Ciitliiklor soklinds ¢aligma. Birinci nomralar arxa iists kroll vaziyystindo
olan ikincilarin belinden tuturlar. ikinci némralor arxa iisto krolla (tam uygunluqda)
harokatlari icra edirlor.
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Suda harakatli dayaqla tamrinlar

30. Citliikklor soklindo tomrin. Birincilor arxa tisto olan ikincilorin belindon
tutaraq iroliloyirlor. ikinci nomrolor tam koordinasiyada horokatlori yerino
yetirirlor.

Suda dayaqsiz tamrinlar
31. Tonoffiislo uygunlasdirmada tam koordinasiya ilo tizmo(Sakil 47).

Nafasalma
Noafasverma

%M?i\ﬂm%

Sakil 47

32. Ayaqlarla giiclii lizmo horokatlorinin dstiinliiyii ilo (harakatlorin
altizorbali koordinasiyanin yaradilmas iigiin), eyni tomrinlar.

33. Ayaqlarla islomomoays calisaraq, qollarla giiclii tizme haraketinin
icrasi(harokatlorin dordzarboli koordinasiyanin yaradilmasi tigiin), eyni horokaot.

Brass iisulu

Brassin horakat texnikasi krolda oldugu kimi, ¢iyin oynaqlarinda yiiksok
miitohorrik tolob etmir, lakin bu iisulda baldir-pancs (arxa torafds olan agma), diz
va ¢anaq-bud oynaglarinda yiiksok miitoharrikliyinin olmasi zoruridir. Brasseilar
iiclin tok bazu oynaginin deyil, hom do effektiv iizmo siirotinin tomin edon qi¢
azoalalarinin giiclii olmasi vacibdir.

Umuminkisafetdirici, xiisusi va yamsilayici
tamrinlar

Tomrinlor kompleksina baslamazdan avval ye-
rig, tullanmalar, oturub-qalxmalar, qiivvo hoarokotlori
icra edilir.

1. C.v.- asas durus (a.d.), allor yuxarida. Otu-
rub-qalxma($akil 48).

2. C.v.- dabanlarda oturus (ayaq barmaqlar
dartilib). Miimkiin gador ¢ox arxaya oyilmok; sllarle
dosomoyo dayaq edorok, ¢.v.-o0 qayitmaq(Sakil 49).




3. C.v.- lizii Usto uzanaraq, dayaq. Arxaya
ayilarak va dizlordon biikiilmiis ayaq pancalarini
ollo tutub (ayaq barmaqglart tamamilo xarico
cevrilmig), budlardan qarmi iisto ve geriyo

diyirlonmok(Sakil 50).

4. C.v.- yarnt oturus,
allarla dizlorda dayagq.
Dizlorin  saga va sola
firlanmasi($akil 51).

5. C.v.- ayaqlar c¢iyin
borabarinds,irali oyilmods durus. Brassla tizmoads oldugu
kimi, qollarla horakatlor(Sakil 52).
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6. Bir ollo dayaqdan tutaraq, qi¢1 diz
oynaginda biikmok, vo ayaq poncasindon
tutaraq, baldirt vo dabani sagriya terof
dartmaq. Horokati digor qigla icra etmok.
Ayag1 buraxmaq vo onunla brass horokotini
yering yetirmak($akil 53).

7. Sino iisto uzanmis voziyyatdo,
brassla {izmados oldugu kimi, ayaqlarla
horokotlor(Sakil 54).

8. Uzanaraq gollarla dayaqda
gorilmosi($akil 55).

9. C.v.- lizi gimnastika divarina toraf durus.
“Avargokmonin” ovvalindo vo sonunda oldugu kimi

ollorlo gimnastika divarinin pillesina dayaq.

icrasi zamani bazu oynaginin vo qollarin
mdohkom gorginlosdirmak($akil 56).

govdonin maksimal

Tomrinin
azoaloalorini

dyilmasi  vo




10. C.v. — gimnastika divar1 Oniindo durus.Ollorlo ¢iyin saviyyasinda
pilladon tutmagq. Diiz qiglarla irsliys vo arxaya holaylandirma(Sakil 57).

Sakil 57

11. Brassla iizmods oldugu kimi, rezin amortizatorlarin dartilmasi ilo qollarla
horokotlor(Sakil 58).

12. Yuxart dogru “start tullanmas1”.

Ayagqlarla harakatarin éyranilmasi liciin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- dayaga yanaki durub, ona sllo istinadetmak. Bir qi¢1 diz oynaginda
biikmok, baldirn yana aparmaq vo eyni adli ollo ponconin daxili torofindon
yapigsmaq, ayagi buraxmaq vo brassla ilizmado oldugu kimi digor ayaqla
birlosonadok onunla tokani icra etmok. Eyni horokotdigor ayaqla icra olunur(Sakil
59).
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2. C.v. — dosomado oturaraq, ollorlo arxada dayaq. Brassla iizmads oldugu
kimi, ayaqlarla horokatlor: dizleri yanlara dondorersk vo poncolori désoma ilo
stiriiyorok, ayaqlar1 yavasca ¢okib qaldirmaq; ayaq barmaqlarimi yanlara
dondarmok; tokani icra etmok, ayaqlart birlogdirmok vo onlari désomoads uzatmag.
Fasilo vermok, ayaqlar 6ziino torof yavasca vo yumsaqliqla cokmak($akil 60).

3. Skamyada uzanmis vaziyystdos, brassla iizmads oldugu kimi, yoldaginin
koémoyi ilo (o, ayaqlar torofdo dayanir), ayaqlarla horokotlor. Ayaqlarin ¢okilmosi
miistaqil gokilde yerine yetirilir, lakin ayaq barmaqlarinin yanlara donderilmasi
aninda,yoldas1 ollori ilo poncolori gotiiriir vo tokandan ovval lazimi voziyyati
almaga komok edir. Sonra, iizgiigiiniin ayaqlarin1 buraxmayaraq, ona horokoti
diizgiin icra etmoaya va ayaqlari birlogdirmoayas komok edir.

4. Eyni harakat, lakin yoldasin komoyi olmadan yerins yetirilir($akil 61).

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

5. C.v.- hovuzun konarinda oturaraq ollorlo arxaya dayaq. Brassla ayaq
harokatlori.

6. C.v.- hovuz konarindan ollo tutaraq divara yanaki durmaq. Ayag diz
oynaginda biikmok, baldir1 yana aparmaq ve eyni adli sllo pancoden yapismag.
Ayag1 buraxaraq brassla iizmodo oldugu kimi, yamsilama tomrinini yerino
yetirmak. Eyni harakot o biri ayaqla.
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7. C.v. — divardan ollorlo tutaraq, arxa iisto uzanmaq. Brassla ayaq ho-
rokatlori(Sakil 62).

Salil 62

8. C.v.- Ollarls divardan tutaraq sino iisto onun yaninda uzanmagq. Brassla
tizmads oldugu kimi, ayaqlarla horokatlor.($Sakil 63)

———r

Tipik sahvlar. Canagin sallanilmasi; ayaqlarla tokandan ovval dizlerin
hoddindon artiq genis aralanmasi; ayaq barmaglar1 vo baldirlar tokandan ovval
yanlara dondarilmir.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

9. Diiz ollorlo lovheni tutaraq ve ya onu gqarin vo budlara sixaraq,
ayaqhorokotlorin kdmoyi ilo arxa iisto tizmo.

10. Irali uzanmus ollords 16vhoni tutaraq ayaq horokotlorin komoyi ilo arxa
usto tizma.

11. Ayaq hearakatlorin kdmayi ils, 16vha ila sina iiste {izma. Tokandan sonra,
miimkiin qgodor daha uzaga siirligmoys ¢aligmaq, fasiloni miitloq gozlomok
lazimdir(Sakil 64).

Nafazalma Nafasverma
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Dayagqsiz tamrinlar

12. Ollor budun yaninda, ayaqlarin brass horokotlori ilo arxasi f{isto
lizmo(Sakil 65).

Noafasalma Nafasalma Nafasverma Nofasverma
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Sa-lu.l 65

13. Sina iista lizmo, allar irali uzadilmisdir(Sakil 66).

67).

Salil 67

15. Eyni harokat, qollar iraliys uzadilmisdir.

Tipik sahvlar. Fasilo zamani ayaqlar batir. Ayaqlarin dartilmasi vo ayaqlarla
tokan eyni siiratls icra edilir. Tokandan sonra ayagqlar bir yerds birlogmir.




Tanaffiisiin va ayaqlarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin
éyranilmasi liciin tamrinlar.

Qiglarla horokotlorin tonoffiislo uygunlasdirilmasinin dyronilmaesi {i¢iin, to-
noffiisiin icrasina diqqoti artiraraq tomrinlorin 6ncoki kompleksi (1-don 11-dok)
yering yetirilir. Brassda nofas alma ayaqlarin ¢ixis voziyystine dartilmasi zamant,
nofas vermo — ayaqlarla itolonma ilo eyni zamanda icra olunur.

Quruda yamsilayici tomrinlorin yering yetirilmosi zamani ayaqlarla harokot-
lorin tonaffiislo uygunlasdirilmasina diqqgst yetirmak lazimdir: nofas alma vo nofas
verma siiratlondirilmis olmalidir ki, miisllim onlarin icra etmo miiddatini gorsiin vo
esitsin.

Qollarla harakatlarin dyranilmasi ticiin tamrinlar.
Quruda yamsilayici tamrinlar.

16. C.v.- irali ayilmods dayanaraq, ayaqlar ¢iyin berabarinds, qollar irsli
uzadilmig. Brassda oldugu kimi, qollarla eyni zamanda avargokmo horakatlori.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

17. C.v.- hovuzun dibinde irali oyilmods dayanaraq ayaqlar c¢iyin
borabarindas, qollar irali uzadilmisdir; ¢iyinlor vo ¢ono su istiinds. Tenoffiislin
saxlanilmasinda qollarla avargokmolor (ovval galdirilmis bagsla, sonra {izii suya
salaraq)(Sakil 68).




Suda harakatli dayaqla tamrinlar
18. Hovuzun dibi ils iralilomoklo 17-ci tomrindoki kimi, eyni horokot (Sakil
69).

Nafazsalma

Tipik sahviar. Hoddindon artiq genis avar¢okmo; avar¢okmonin sonunda
qollarin “dirsaklor yanlara” voziyyetindo dayandirilmasi; siirisme zamani —
qollarin irali uzadildigi aninda fasilonin olmamasi.

Metodik géstariglar. Avargokmonin icrasinda qollar arasindaki bucaq 90° —
don artiq olmamalidir. Ciyinlari va ¢onani su sathindon ayirmamagq. “Qollar irslids”
voziyyotini do saxlamaq. Avargokmonin sonunda dirsoklori cold “yigisdirmaq” —
onlar1 asag1 salmaq vo gévdoya sixmagq, sonra qollari irali uzatmag.

19. Tonofflisiin  saxlanilmasinda qollarla avar¢okmo  harokatlorila
siiriismolor(Sakil 70).

20. Ayagqlar arasinda 16vha, qollarin haroksti ilo, (hiindiir qaldirilmig
basla)iizma; tonoaffiis sarbastdir(Sakil 71).

Nofasalma Nafasverma

21. Tonoffiislin saxlanilmasi ilo eyni horokot.




Qollarla harakatlarin va tanaffiisiin uygunlasdirilmasinin éyranilmasi
liciin tamrinlar.

Tonoffiislo uygunlasdirmada qollarla horokotlorin = dyronilmosi {igiin,
tonaffiisiin qollarla avargokmasi ilo uygunlagdirilmasinin iistiinlityii ilo, tomrinlorin
oncoki kompleksiyerino yetirilir. Brassda nofos alma, qollarla avargokmonin
bitmasi zamani (“gec” nofssalma), nofosvermo — qollarin irali ¢ixarilmasi veo
siirlisma zamani icra olunur.

Harakatlarin iimumi uygunlugun éyranilmasi ti¢ciin tamrinlar.

Quruda yamsilama tamrinlari.

22. C.v.- a.d., qollar yuxar1 qaldirilib. Qollarla “avar¢okmoni” icra etmok va
qollar ¢ixis voziyystine gaytarmaq; sonra horaketlorin ayriligda koordinasiyasini
yamsilayaraq bir ayaqla dartilmani va itolonmoni icra etmok(Sakil 72).
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23. Tonoffiislo uygunlasdirilmada eyni horoket: nofssalma qollarla
“avargokmonin” baslangici ilo eyni zamanda;nafosvermo — qollarin irali ¢ixarilmast
vo ayagqlarla italonms zamani icra edilir.

24. Tam koordinasiyada eyni horakot. Qollarin yanlara aralanmasi zaman
ayaq dartilmaga baslayir, sonra nofosvermo yerino yetirilir; qollarin iroli
¢ixarilmasi aninda ayaqla itolonmo icra edilir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

25. Ciitliikds tomrinlor. Birinci ndmralar sins iists uzanmis vaziyyatinds olan
ikincilorin yan torofdon beldon tuturlar. ikinci némrolor tam koordinasiyada
harokatlori yerina yetirirlor. Sonra torafler yerlorini dayisirlor.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

26. Hovuzun dibi ilo horokot edorok, tonoffiislo uygunlasdirmada brassla
gollarin harakatlari.

Sakil 72
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Suda dayaqsiz tamrinlar
27. Tonofflisiin saxlanilmasinda tam koordinasiyada tizmo($akil 73).

28. Horokotlor ayriligda koordinasiyasi ilo iizmo (qollar avargokmoni
bitirondo vo irali uzananda, ayaqlar dartilmani vo tokani baslayir); tonoffiis
harokatin 1-2 dovriinden bir.

29. Tonoffiislo uygunlasdirmada qollarla qisaldilmis avargokmo ilo
lizmo(Sakil 74).

Nafasalma Nafasverma

30. Sorbost tonoffiislo vo suya harokotin 1-2 ddvriindon bir nafosverms ilo
tam koordinasiyada iizmo (qollarla avargokmonin sonunda ayaqlar dartilir vo
gollarin irali ¢ixarilmasi vo siiriigmo ilo eyni zamanda tokani icra edir)(Sakil 75).

31. “Gec” nofas alma ila eyni harakat.

MNafasverma
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Batterflyay (delfin) iisulu

Batterflyay {iisulu ilo tizmo texnikasigiyin, baldir-panca (pancoalti biikiilmo)
oynaqlarindaki vo onurganin miitohorrikliyi ilo yanasi, hom do ¢iyin qursagi,
gbvdava ayaq azalslarinin yiiksak qiivve hazirligimi talab edir.

Umuminkisafetdirici, xiisusi va yamsilayici tamrinlar

J tullanmalar, oyilmslor, oturub-qalxma, dayaqda qollarin
biikiiliib agilmasi harokatlori yerina yetirilir.
1. C.v.- ayaq iisto duraraq, ayaqlar ¢iyin barabarindo.
Diiz qollarla irsliys-arxaya maksimal amplitudali dairovi
horokotlor(Sakil 76).

/3
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f\ Kompleks tomrinlerin baglangicindan ovval yeris,

$akil 76 2. Ayaq 1isto durusdan,

mohraban1  istifado  edorok  diiz
qollarin irsliys-arxayahorokatlori. Osas tolob — qollar
arasindak1 masafani tadricon azaltmasi(Sakil 77).

3. C.v.- gimnastika divari
yaninda duraraq, pilloya ollorlo e
dayaq etmok. “Avar¢cokmonin” Sokil 77
ovvolindo, ortasinda vo sonunda
azolalorin maksimal gorilmosi($akil 78).
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4. Batterflyay ilo iizmoado oldugu kimi, rezin amor-
tizatorlarin dartilmasi1 ilo qollarla eyni vaxtli harokatlor
(Sakil 79).
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5. C.v.- gimnastika divariin yaninda
durus, oayilmado ollorlo pilloys dayaq.
Go6vdenin iraliya dogru yi18ilib-
acgilmasiharokotlori(Sakil 80).

6. Uzanaraq dayaqda gorilmis, miixtalif
variantlarda “dalga”(Sakil 81).

R 7. Cwv.- ad.,
Skl ollor asagi salmib.

Barmaglarla  dabanlara  toxunmaga  ¢aligsaraq

maksimal deracads arxaya oyilmok(Sakil 82).

8. C.v.- allar beldo, eyni harokst. Canagin saga
va sola novbali firlanmasi.(Sakil 83)

9. C.v.- dabanlar iisto oturus (ayaq barmaqlari
dartilib). Arxaya oyilmok vo kiirok {izorino
uzanmaq($akil 84).




10. C.v.- dizler iisto duraraq dayagq.
Onurganin dos bolmosinin  asagi hissesinin
ayilmasi va diizelmasi($akil 85).

11. Boyiik olmayan yiiksolmoado duraraq,
gbvdonin iraliys ayilmalori(Sakil 86).

kil 85

12. C.v.- ayaq Usto duraraq, ayaqlar azaciq arali (ponco enindos). “Start
tullanmas1”.

Startlarin icra texnikasi
Start tullanmanin éyranilmasi ti¢ciin tamrinlar

Start tullanmanin dyrenilmosine yaxin iizgiigiilor suya tolim tullanmalarinin
icrasi texnikasina yiyslonmis olmalidirlar.Startin manimsenmasi quruda kegcirilon
tomrinlardon baglanir.

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- asas durus (e.d.). Ayaqlar1 diz oynaqlarinda biikmok va qollarla
qolaylanma edorak, yuxari tullanmaq; bu vaxt qollar1 diizeltmak, ollor pancaler
birlasdirilir, bas qollar arasinda.

2. Start {igiin ¢1x1§ voziyyatdon eyni harakat.

3. Start {igiin ¢1x1§ voziyyati almaq (ayaqlar panco boraborindo). Ayaqlar diz
oynaglarinda biikmok, iroli ayilmok, qollar1 asagi salmaq vo onlarla irsli-yuxari
golaylanma icra etmok. Ayagqlarla itolonmok vo yuxari tullanmam icra etmok;
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gollar1 gabaqda eyni vaxtda birlosdirmak vo basi qollar altina “yigisdirmaq”. Bir
neg¢a dofs tokrarlamagq.
4. Miisllimin amri ils start1 yerine yetirmak.

Suda harakatlar

5. Suya yixilmanin sonunda itolonms ils suya diismeni icra etmak.
6. Hovuzun konarindan start tullanmani icra etmok.

7. Kiirsiidoan start tullanmani icra etmok(Sakil 87).
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Sakil 37

8. Miiollimin komandast ils start tullanmani icra etmok.

Sudan startin 6yranilmoasi ii¢iin tamrinlor.

Striismonin vo arxa listo lizmanin manimsonmoasindon dorhal sonra sudan
startin Oyronilmasins baslayirlar.

Quruda yamsilayici tamrinlor

1. Qruplagsma voziyyastindon siirligmenin, ayaqlarla isin va qollarla ilk tizms
harakatlorinin yamsilanmasi ile yuxari tullanmag.

Suda tamrinlor

2. Kopiik iigiin olan toknociyin konarindan vo ya kenardan diiz sllarlo
yapisaraq qruplagma voziyyetini almaq vo ayaqlar1 hovuz divarina qoymaq. Sonra
su altinda qollar1 iroli ¢ixartmaq, divardan ayagqlarla itolonmok vo arxa fiisto
siirlismoani icra etmak($akil 88).
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3. Ollari su {izarindon apararaq, eyni harokot(Sakil 89).

Salil 89

4. Eyni horokat, lakin qollarn su {izorinden aparilmasi ilo eyni vaxtda cald
ganrilmaq va ayagqlarla itslonmoni icra etmok. Suya girdikdon sonra basi arxaya
atmamagq v su altina dorin getmomak ii¢lin ¢onani sinays sixmaq. Sonra ayaqlarla
harakata va alla avargokmoys baglamaq(Sakil 90).

Donmolarin icrasi texnikasi.

Mosgul olanlar na vaxt ki, istonilon {isulla {izmo texnikasini monimsadilor vo
20 m vo daha ¢ox masafoys lizmoyi bacardilar o vaxt, donmolorin texnikasinin
Oyronilmosing baglamaq lazimdir. ©vvalco sado donmolor texnikast dyronilir hansi
ki, sonraki daha qoliz siirotli variantlarin monimsonmaosi {i¢iin asas sayilir.

Doénma texnikasi, talimin 6ncoki moarhalslerinds iizgiigiilorin monimsadiklori
elementlor iizro: donmo 16vhosine iizorak yaxinlasma vo ona ollo toxunma;
gruplagma, firlanma va ayaqlarin donmo 16vhasine qoyulusu; itolonma, siiriisms vo
ilkin avarcokmo harokatlori Oyrenilir. Dénmo elementlori geriys ardicilligla
Oyranilir. Sonra donmo biitov gokilds icra edilir. Bir torofs donmo monimsondikdon
sonra, eynils o qaydada digar torofo donma Oyronilir.

Sina iista krolda aciq dénmanin
éyranilmasi ligciin tamrinlar.

Sino iisto tizmada donmalar digor tisullarla homin ardicilligla dyrenilir vo
yalniz donme lovhesine toxunma zamani ollorin vo ¢iyinlerin voziyyati il
forqlonir.
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Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- arxas1 divara duraraq, ona sag ollo dayaq etmok. Qruplagma
voziyyatini almaq, sag ayagi1 bitkmok vo dizi sinoys sixmagq; ayagi divara qoymaq
vo siriismo vo ilk iizgiiclilik horaketlorin yamsilamaqla itolonmeni yerino
yetirmak.

2. Eyni harakat, lakin artiq sag slin divara qoyulusu ve firlanma ils; firlanma
zamani nofos alma icra olunur.

3. Divara sag addimdan alin qoyulusu ils eyni harokat.

4. Dénma 16vhoesing iizerok yaxinlagsmanim yamsilanmasi ilo eyni horokot—
dénmonin tam yamsilanmast.

Suda tamrinlar

5-8. 1-4-cii ¢aligmalar yerins yetirmak.

Arxa iista krolda a¢ciq dénmanin éyranilmasi ligiin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- lizli divara toraf, sag ayag: biikorok vo onu divara qoyaraq durmag;
qollar gévdays sixilib vo dirsaklordon biikiiliib. Qruplasaraq, hor iki qolla irali
golaylanma ilo itolonmoni icra etmok, siirlismo vo ilk tizgiigiililk horokatlorinin
yamsilanmasi.

2. C.v.- divara yanaki duraraq, ona sag ollo dayaq etmok. Qruplagma
voziyyotini alaraq, sag ayagi biikmok vo dizi sinoyo sixmagq; lizii divara torof
cevrilmak, sag qolu diizeltmok vo ayagi divara qoymagq; hor iki ollo irsliya
golaylanma edarak divardan itolonmoni icra etmak.

3. Eyni horakat, lakin artiq sag slin “dénms l6vhasina” qoyulusu ils.

4. Eyni hoarokot, lakin déonmo 16vhasine iizorok yaxinlasmanin yamsilanmasi
ilo — donmonin tam yamsilanmasi.

Suda tamrinlar

5-8. 1-4-cii tomrinlori yerino yetirmok.

Brassda va batterflyayda “kafkirvari” dénmanin dyranilmasi iiciin
tomrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- arxasi divara torof duraraq, ona sag olin ovucu ilo dayaq etmok.
Qruplasma vaziyyastini almaq, sag ayag1 biikmok vo dizi sinays sixaraq onu divara
goymagq. Siiriisma va ilk tizgiiciiliik harokatlorini yamsilamaqla divardan itelonmeni
yerino yetirmok.

2. C.v.- izl divara torof duraraq (bir addim mesafosinds), ona har iki ovucla
dayaq etmok. Qruplagma voziyystini almaq, qollart biikkmok vo ciyinlori irali
vermok; sonra basla, ¢iyinlorlo eynivaxthi horakeotlo vo ayagin dénme 16vhasine
goyulusu ilo divardan ollorlo itolonmok. Divardan gdvdonin yuxart hissesi ilo
harokatlo lizgiicii sag ayagini divara qoyur, yonisanki kofkirin horakstini yerino
yetirir.
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3. Eyni harakat, lakin allorin addimla qoyulusu ilo.

4.“Dénmo 16vhasine” “lizersk yaxinlagma” ilo eyni harokst (qollarla
avarcokmao horakatlorinin yamsilanmasi ilo 3-4 addim atmaq).

Suda tamrinlar

5-8. 1-4-cii tomrinlori yerino yetirmak.

Sina va arxa iista krolda irali mayallaq asmaqla dénmanin
dyranilmasi tigiin tamrinlar.
Quruda (zalda) yamsilayici tamrinlar($akil 91)
1. Qruplagsmada dosok {izorinds irsli mayallaq agma.
2. Qruplagsmada sonradan bdyrii {isto diigmo ilo dosok iizorindo iroli mayallaq
asma.

Suda tamrinlar

3. Su sothindo irali mayallaq asma.

4. Ayiric tizgiigiiliik zolagi tizarindon irali mayallaq agma.

5. Sino lsto lizmodo, arxaiisto voziyysto ¢ixmaqla vo lizmonin oks torofa
davam etdirilmaesi ilo mayallaq asma.
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GIMNASTIKA \ f
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Bir ayagin takani, digarini yelladarak allarda durus e o

Icra texnikast. Yellonon ayaq iizerindo duraraq, pence iizorinde tokan vuran
ayaq irolide, gollar yuxarida, ovuclar irali, hiicum addimi etmok, gévdeni irali
aymak, allori ¢iyin borabsrinde ddsemays qoymaq ve bir ayagi yelladib digeri ilo
tokan vurub ollar iizorinds durusa qalxmaq. Durusda ayaqlar1 birlosdirmak, basi bir

godor ayib, désomoya baxmagq (Sakil 1).

,n. Q j’f—’

Wl

Sakil 1

Oyratma ardicilligi.

Komakls bir ayagin tokani ilo digarini yellotmakls allords durus.

Divardan iki addim mosafodo duraraq, tokan vuran ayaqgla addim vo digorini
yellotmoklo ollordo durus, dabanlarla divara
sOykonmak.

Tipik sahvlar.

Basin sohv voziyyaeti (arxaya oyilmir).

Badani haddindan artiq symak.

Ollorin haddindon artiq ensiz vo ya genis
goyulmasi.

Badon ¢iyin vo sine-korpiliciik biigum-
larinda tam diizolmayib.

Komak va miihafiza. Sagirdo kdmok, yellonon ayaq torofindon, bir oli iroli
uzatmag, ikincisi ilo budundan vo ya baldirdan tutmalidir.

Sokil 2

Sagird horokoti ayaqlarla divara istinad edon anda, dayandirmalidir (Sakil 2).




Yana asmaq

Icra texnikasi. Uzii horoket istiqamotino duraraq, qollar ireli-yuxarida, ollor
iroliyo vo hansi torofo agma icra edilirso, o ayaqla addim vo sonra, iroli oyilorok
eyni adli ali, barmaqlarini eyni torafs dosomoya (agor agma sola icra edilir, onda
sol alls) tokan ayagindan bir addim olan masafads qoyur vo bir ayagin yellonmasils
digorinin tokani ilo ayaqlar arali ollordo durusa ¢ixmaq. Sonra iso, ollorle
ardicilligla tokan vurub, ayaqlar arali, qollar yanlarda voziyyati almaq (Sakil 3).

¢/ v i s
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Sakil 3

Oyratma ardicillig.

Komok ils bir ayagm tokani ils digerini yellotmakls sllords durus.

fcragi ollordo durus voziyystini aldiqdan sonra ayaqlarimi aralayir vo
miihafizoci kiiroklor torofindon dizlordon kdmok edir.

Ayagqlar arali ollordo durus, ayaqlara enmok. Sonra iso tez ollorin yerlorini
ndvba ila doyismoak: biri belds (enan torafs), digari ¢iyinin altina, kdmoakls ayaqlara
enmok —ayagqlar arali durusg, qollar yanlarda (bu hoarokot, asmanin ikinci hissosinin
monimsanilmasinds kdmak edir).

Bir ayagin tokami ilo digorini yellotmoklo, donarak sllords durus (bu harakat,
asmanin birinci hissasinin monimsonilmasilo  olagadardir). Ollorde  durus
voziyyatini aldiqdan sonra birinci harokatds oldugu kimi komok gdstarilir.

Bir ayagin tokani ilo, digorini yellotmoklo yana agmagq.

Tipik sahvlar.

Ollar vo ayaqlar bir xatto qoyulmur.

Asma ollar {izorinds durusdan yerinos yetirilmir.

Bas arxaya ayilmayib, sagird sllorin qoyulmasini nazarat etmir.

Asma ollor iizorindo durusdan yerino yetirilmir, yoni badon saquli sothdon yox
— yandan kegir.

Kémak va miihafiza. Tocriibado lic osas komok variantlarindan kiirak
torofindon horokoto dogru kecirmoklo hoyata kegirilir:

Bir ali belindon, digarils ¢iyin altidan kémak edilir.

Iki oli ¢arpazlasdirib beldon tutmag.

iki ollo belden tutmag.

16/4) o K



Komoakla allarda durusdan arxaya mayallaq asmaq

Icra texnikasi. Arxaya mayallaq asmaq ireli ayilmoden oturusdan vo ya diiz
ayagqlarla oturusdan icra olunur. Arxaya biikiilii yuvarlanmani tamamlayaraq qollar
¢iyinin yaninda barmagqlar ¢iyinlor torafino vo cald ayaqlart yuxarn agmaq, eyni
zamanda qollar1 foal diizoltmak, ayaqlar1 endirerok, dayaqli oturus veziyystini

almaq (Sakil 4).

Sokil 4

™

Ve

Oyratma ardiallig..

Komakla, bir ayagin tokani ils digarini yellotmokls sllords durus veziyyatini
tokrar etmok.

Komokls, duraraq dayaqdan canaq-bud oynaqlarin1 agmaq vo sllerds durus.
Komokyandan duraraq agilma zamani ayaqlardan tutub diizgiin istigamot-
londirmak.

Komoakls, oturusdan irsli ayilmoak, arxaya yuvarlanib ollor iizerinde durus vo
¢IX1$ Voziyyatino qayitmagq.

Komoklooturusdan irali ayilmok, arxaya mayallaq asib ollor {izerinda durug
vaziyyatini almagq.

Komokls, osas durusdan, miimkun godor iroli oyilmok arxaya miivazinati
itirorok, ollori dizlor torofine désomoyo sdykomok.

Tipik sahvlar.

Canaqg-bud oynaglarini vaxtindan tez agmag.
Canaq bud oynaqlarinda longimis agilma.
Ollorin dayaga sohv qoyulmasi.

Kémoak va miihafiza.

Yandan ayagqlar arali durussllorin qoyulmus yerindeayaqlardan tutubva ollords
durus voziyystiniveayaqlara tokan verib, mayallaq asmanm tamamlanmagina
komoak etmak.
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X sinifdo yeniyetmolorin harakat birlosmolorin tokmillosdirilmasi vo
nazarat dorsi

Bir ayagin tokani ilo, digorini yellotmoklo ollordo durus ve irsli mayallaq
asmaq — 3, 0 bal

Qiivva ila bas iizorinds durus — 3, 5 bal

Arxaya mayallaq asib sllor iizorinds durus voziyysti alaraq, dayaqli oturusa
enmok — 3, 5 bal

X sinifdo qizlar iiciin harakat birlosmalorin tokmillosdirilmasi vo nazarat
dorsi

Dizlora enorak, arxaya ayilmoak, allor belds — 1, 5 bal

Sola doniib diizelmok, bucaqgla oturus, qollar yanlarda — 3, 0 bal

Arxasi listo uzanisdan kiiroklords durus — 2, 0 bal

Arxaya mayallaq asib “Yarimspagat” — 1, 5 bal

Osas durug vo solla addim atib tullanib sagla hiicum addim

gollar yanlarda — 2, 0 bal

TODRIS PROQRAMLARI

Daha miirokkob harokotlorin monimsanilmasi vo eyni zamanda nisbaton zoif
sagirdlor {igiin, xlisusi Oyrotmo proqramlarini istifade etmok tdvsiys edilir. Bu
programlarda sagirdlora tadris tapsiriqlarinin ardicil sisiloli icrasi miitloq nozarot
altinda kegirilmolidir vo ya hor tapsiriq iiglin keyfiyyotli icrasinin 6ziinonozarat,
nodvbati silsilali tapsiriga kegid imkani verir. Arxaya mayallaq asmagq, allorde durus
Vo yana agman1 monimsanilmasi liglin agsagida dyrotma proqramlari tovsiys edilir.

Arxaya mayallaq asmaq
Dayaqlt oturusdan ollorlo tokan verib qruplagsmaq veo arxaya yuvarlanaraq
dizlori sinoyo torof ¢okmok (qruplasmani sonunadok saxlamaq), bas sinoyo,
kiiroklor dosomoys toxunana kimi ollori bas soviyyesinds ddsomoys qoymaq

(barmagqlar ¢iyin torafds olmali) va allars istinad edarak bas tizerindon ¢evrilmak —
ollorlo tokan verib dayaqli oturusa kegmok (Sakil 5).
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Arxaya mayallaq asman1 manimsonilmasi ti¢ilin sagird nayi bilmalidir?

Dayaqli oturusda ¢iyinleri irali vermak.

Arxaya yuvarlanma zamani qruplasmani méhkom saxlamaq, bas dosemoys
toxunana godar va ¢iyinlardon sonra allarls dayaq vermoak.

Ayaqglarla dogoys toxunana qader qollarin agilmasina baslamag.

Silsilali tadris tapsiriqlari

. Nazarat
Horakat, onun mazmunu Icra texnikast < .
. . . harakatlari,
(nayi etmali?) (neca etmali?) fost

I silsilo - arxaya mayyalaq asmagq ii¢iin zariiri olan hazirh@in inkisafina
yonalmis tamrinlar.

1. Basin ayilmalori vo dairavi har-ri Yoldasinin
—— miigavimatindon
\ ..
\ >~ istifado etmoklo,

maksimum amplituda
ila irali vo arxaya icra

2.9llarin dairavi horakati Ol barmaglarin1 biri-
birina kegirmoklo icra

3. Uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib | Horakoti badeni diiz Horakati 2-3
acilmasi. Ayaqlar gimnastika divarinin | saxlamaqla, dirsoklori | yaxinlagmad
2-3 reykasinda vo ya gimnastika gdvdaya sixmagqla a yerina
skamyasinda yering yetirmak yetirmok
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II silsils — ¢ix1s va son vaziyyatlarin

monimsanilmasi yonalmis tomrinlor

Dayaqli oturus

Ayaglar1 pancs enindo
paralel qoymag,
badanin agirligini
gollar {izarino
kegirmok

Osas
durusdan tez
va diizgilin
C.V. almaq

I1I silsilo — arxaya mayallaq asmanin texniki asasinin monimsonilmasing

yonalmis tamrinlor.

Qruplasaraq arxaya yuvarlanmaq

C.V.-don qruplasaraq
yuvarlanmani tokrar
etmok

Dayaql
oturusdan
gruplasaraq
arxaya
yuvarlanmaq
va iraliya
yuvarlanaraq
dayaqli
oturusa
kegmok

IV silsilo — 6z harakatinin makan va zaman ol¢iilarinds dayarlondirmok,
qiivva tazahiiriiniin vo onun idars edilmasi bacariglarinin inkisafina

yonalmis tomrinlor

III silsilads oldugu kimi

1l6/8 o K

III silsileds oldugu
kimi, orta va tez templi
mohkom qruplagmani
saxlamaq

Osas
durusdan
dayaql
oturus va
stiratla
arxaya
yuvarlanma.
Dayaqli
oturusa
gqayitmag.




V silsilo — komokgi tomrinlor vo d6yronilon horakatin ayri-ayri hissalorinin
manimsanilmasinag istigamatlonmis tamrinlar

Uzanaraq ¢iyin arxasinda ollorlo dayaq

M

Kiiroklor divara torof
durus, ollor bas
arxasinda. Eyni
harakati, kiiraklorda
uzanmis vaziyyatdo

Qruplasaraq arxaya yuvarlanmaq va
ollorlo dayaq

b ¥

Ayagqlar dabanlar
eninda, oturusdan
gruplasaraq arxaya
yuvarlanmaq va allori
bag soviyyasina
goymaq va C.V.
qayitmag.

Eyni harokati dayaqli
oturusdan

Maili miistovi lizarindo
arxaya mayallaq agsmaq

Gimnastika korpiiniin
hiindiir hissasinda
oturusdan (kdrpiiniin
iistiino désok qoymaq)
arxaya mayallaq
asmaq

N

Eyni harokat adi soraitds komaklo Komakls oturusdan Osas
arxaya mayallaq durugdan
asmani1 dayaqli oturusa | dayaqli
icra etmok, qalxmagq oturus,
(kdmak edon zaman arxaya
yandan durmagq, bir mayallaq
ollo ¢iyini gqaldirmaq) | agmaq va

o.D.
galxmaq
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VI silsilo — 6yranilon horokatin tam sokilda icrasina yonalmis tomrinlor

Arxaya fasils ilo iki mayallaq Dayaql1 oturusdan arxaya
agmaq mayallaq agmanin icrasi,
durmaq — 2 san. fasila,
dayaqli oturus vo arxaya
mayallaq agsmaq

Arxaya iki mayallaq asmaq Dayaqli oturusdan, dizlor Cald tempda
arali, qruplasaraq arxaya iki | arxaya iki
mayallaq agmag; birinci mayallaq
agmadan sonra fasilo agmaq vo
etmomoak galxmaq;

yerinds 2-3
san durmag.

Bir ayag yelladib digarinin tokani ila allards durus

Icra texnikasi. C.V.-don qollar yuxarida, genis adddimla gévdani irali oymok.
Dogsomoays ¢iyin enindo ollorlo dayaq, barmaqlar arali, qollarla ddsomays
sOykoenmok (1-2 kadr). Bir ayagi yellotmoklo digerinin tokani ilo ayagqlar
birlogdirib ollorde durus (3-5 kadr). Ollar {izerindo durusda badoni maksimum
yuxartya dartmaq, miivazinati vo badenin diiz voziyystini saxlamaq (Sakil 6).

i
a%
i
{5

Sakil 6

Idllarda durusun manimsanilmasi ticiin sagird nayi bilmalidir?
1.9llorlo dosomoaya ¢iyin enindo istinad edorok, barmagqlar arali.
2.Badonin dartilmis diiz veziyyatini saxlamag.

Sagird nayi bacarmalidir?

Bas tlizorindo durusu yerino yetirmoyi.
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Silsilali tadris tapsiriqlar

Informasiya kadri Omoaliyyat kadrlar Nazarat kadrlart
I silsilo
1. Qollar1 qaldirimaq Qollar1 yuxari

qaldirmagla, ¢iyinlorlo
dartinmaq, beli
acmamagq, eyni horakati
lakin pancalear iizerine
galxmagq va bilaylari
arxaya

2.Ciyinlori qaldirib vo Qollar yuxarida durusda

endirmok ciyinlori galdirtb vo
endirmak
3.Irali oyilmo Yoldast ilo irali oayilmoni

icra etmok. Eyni horakati
ayagqlar arali durusdan

(clitliikdo) ollorlo bir-
: birinin ¢iyinlorinden
, /” tutmaq
{
/ &
4.Hiicum addim Osas durugdan hiicum Ayaglar1 biikkmayarok
addimu (tokan vuran harakoti novba ilo 3-4

ayaqla) qollar asagiya vo | dofo tokrar etmok
C.V. gayitmaq

5.Arxaya novba ilo Gimnastika divarinda
ayagin yellonmosi ayaqlari ndvba ilo
yellatmak (diiz qollarla
irali ayilmaklo reykadan
tutmaq)
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1I silsils

Iroli hiicum addimi1 edib
ollords dayaq

Osas durusdan hiicum
addimi icra etmok (tokan
vuran ayaqla) vo dayaga
diiz qollar1 qoymag.

Arxada yellonon ayaq
diiz olmalidir. Horakoti
novba ilo 2-3 dofo tokrar
etmok

III va IV silsilo

Bir ayaqla tokan digorini | ©sas durusdan hiicum Birinci sinagdan sonra
yelladib ayaqlarin addimu ollor dayaqda, C.V. almaq vo horakati 2-
voziyyatini bodenin agirligini qollara | 3 dofs tokrar etmok
doyismok kecirmok vo diiz qollar

goymagqla, birinin tokan1

ilo digorini yellondiririb,

ayaglarin vaziyyatini

doyismok (ayaqlart

yellondiron zamani,
¢ canagl miimkiin qodar

yuxar1 qaldirmaq)

V silsila

1. Komaklos ollords durus

1712
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Ko6mokls uzanaraq dayaq voziyyati
yering yetirib (badon diiz olmalidir)
yandan iki sagird budlardan va
baldirdan tutub osllords durus
voziyyatinag icragini qaldirirlar




2. Eyni harakati bir ayaqla tokan

digorini yelladib

Addim atib ollorls dayaglanmaq
(yellonmonin avvalinds icraginin diiz
ayaqlarindan kémok etmaklo
budlarindan va baldirdan tutmaq)

3. Divara ollords durus veziyystine

biitiin badonls sdykonmok

Divara sallanmis désays sllords durus
vaziyyating biitiin badanla séykenmok

VI silsila

Ollords durus

Komokls icra etmak:
bir ayaqla tokan digerini
yelladib sllords durus
(Ollards durus vaziyyati
aldigdan sonda yoldas1
komok edir)

Iki dafs dalbadal bir
ayagqla tokan digorini
yelladib sllards durus

/
4
Silsilali tadris tapsiriqlari
Informasiya ; Noazarat
kadrlar Omoliyyat kadrlar: kadrlar
I silsila

1.Yana Ayaglar genis arali durus, irali ayilmomokla,
dyilmaler yavag-yavas, genis amplituda ils icra etmok
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2.Yana

Hiicum addimini saga eyni vaxtda govdeni sag

hiicum tarafo ayib, sol yanda, qollar yanlarda icra etmak
addimu (eyni harakati digori torafs)
3.Ayaqlarin | Osas durusdan diiz ayaqla, daqiq yanlara,
yanlara horokotin amplitudasini todricon artirmaqla icra
ndévba ilo etmok
yellondirilm
asi
II silsilo
1.iroli Solda durusdan, sag1 yelladib, qollar irali- Hiicum
hiicum yuxariya, sagla genis hiicum addimi icra etmok addimini tez
addim1 yerina yetirmoak
2. Hiicum Hiicum
addimu ilo __ addimdan, solla
allari R tokan verib, sag
dosomoyo ayaqda durus,
soykomok m m sol yanda —2
san saxlamaq,
solu endirmok
11T silsilo
1.0ller Birinin tokani ilo digarini yelladib ayaqlari Gimnastika
iizorinda gimnastika divarina dayaqlanmaq (yoldasinin divarinin
durus koémayils). Ollards durusda dartinmaq veo beli yaninda ollordo

agmamaq.

durug (miistaqil
icra) 2-4 san
saxlamagq.
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IV silsila

IIT silsile- Ayaglari tez yelladib va tokan vurub sllords Gimnastika

doki kimi durus. divarinin yaninda
(miistaqil) ollorda
durus.

V silsilo

1.9llardo Gimnastika divaria sdykonib beli agmamagqla

durus ollords durusdan (komoklo) ayaqlar aral

ayaqlar daha | dayaga enmok.

genis arali

2.Ayaqlar Komokls icra etmok (icragiya sag ollo sag

arali ollords | ¢iyinindon va sol allo belindon kdmok etmoak);

durusdan ayagqlar arali sllords durugdan ayagqlar arali

ayagqlarla durus vo gollar yanlarda voziyyatino enmok.

divara

sOykenib

yana enmok

vaya

yoldasinin

komayils
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3. Ayaqlar
aral1 sola
doniib
ollorda
durus

Solla hiicum addim toekrar etdikdon sonra sllari
nisan qoyulmus yerdo yoldasmin komayila
ayaqlar arali doniib ollordo durusa ¢ixmaq
(komoak kiiraklor torsfindon sagla yellonmanin
ovvolindo vo ayagqlart ollorlo tutub icra olunur).

4.Doénmoaklo | Icragr ilo yerino yetirmok (Birincisi
allarda donmokls ayaglar arali allords durus;
durus vo ikincisi, ¢iyinin altindan v belindon komok
sonraki1 edir, ayaqlar arali durus, sllor yanlarda
ayagqlar arali | voziyyotino gevirir).
durus va
qollar
yanlarda
voziyyata
enmak
5.Yana Yana asmaq ke¢irmaklo nisan qoyulmus Miistaqil yana asmaq
agmaq yerdo hoyata kegirilir
VI silsila
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1.Templi Yerindon kigik sigrayis, solla eyni vaxtda Qacaraq templi
sacrayi1s gollarm irsli-yuxariya qaldirmagqla, sola sigray1s

enib, sag1 irali azca bitkmok. Eyni horokati
gacaraq icra etmok.

2.Templi Bir xatt iizra templi sigrayist yana agsmagla Templi sigrayis vo
sicrayist yerino yetirmok yana agmagq
yana as-
magqla
ayagqlari bir-
logdirmok
DAYAQLI TULLANMALAR

Sagirdlor 10-cu sinifde uzununa qoyulmus gimnastika atinin iizerinden
ayaqlar arali, hiindiirliiydi 115-120 sm va 120 — 125 sm, va qizlar ¢opino qagaraq
enine qoyulmus gimnastika atinin iizerindon birinin tokani ilo, digorini yellodib
hiindiirliyi 110sm olan dayaqli tullanmalar1 monimsayirler.

Uzununa qoyulmus gimnastika atinin iizarindan ayaqlar arali tullanma

Icra texnikasi. Enino qoyulmus gimnastika kegisi iizorindon ayaglar aral
tullanma (VI sinif) texnikast biitovlilkdo gostorilon tullanma texnikasindan az
forqlonir. Lakin uzununa qoyulmus gimnastika atinin {izorindon ayaqlar aral
tullanmanin icrasi {igiin korpii iizorino daha siirstli qagis, ayaqlarla va alota sllorlo
tokan, tolob edilir. Yaxs1 icra sortilo pancealor ¢iyin soviyyssinden yuxari qalxir
(Sakil 8).

Oyratma ardiclligi...

Biitiin kdmakei harokatlor, hansi biri enino qoyulmus gimnastika kegisi {ize-
rindon Oyratmo zamani istifads olunurdu, onlarda tullanmalarin monimsonilmo-
sinds istifads oluna bilor, daha sonra agagidaki harakatlori tokrar edin:




Sakil 7

Enino qoyulmus gimnasika kegisi {izerindon ayaqlar arali tullanma zamani,
todricon mosafoni korpiidon gimnastika kegisi qodor artirilir.

Uzununa qoyulmus gimnasika kegisi izorindon ayaqlar arali tullanma.

Eyni herokoti, lakin korplinii gimnastika kegisindon Im masafoys qodor
aralamagq.

Eyni harokati, lakin korpii vo gimnastika kegisi arasinda ip ¢okmok.

Uzununa qoyulmus gimnastika atinin iizerinden ayagqlar arali tullanma.

Bozi sagirdlor iiglin uzuna qoyulmus gimnastika atina dof etmok ¢atindir:
onlar qorxurlar ki, sllorlo tokandan sonra uzununa at1 tam got eds bilmazlar, ona
ilisib yixila bilorlor. Bu ciir psixoloji maneslori dof aetmok {igiin asagidaki
tapsiriglart yerino yetirmak lazimdir ($akil 8):

1. Bir-iki addim qacaraq gimnastika atin {istlino ayaqlar arali dayaga
tullanmaq (ayaqlar arali oturusa yox, mohz gorgin, tamamila diiz qollarla dayaq).
Bir qodor dayaqda longimak vo yumsaq ayaqlar arali oturusa kegcmok.

2. Qagcis stiratini vo masafasini tadricon artirmaqla, dayaga tullanmaq, qiglar
arali, har dofs ollori atin konarindan daha uzaga dayaga qoymaq, vo masafoni 20-25
sm c¢atdirmaq. Sagirdin herokotini ¢iyninin altindan hor iki torofdon tutmaqla
miithafizo etrmoak. Sagird, qi¢qlar arali dayagi monimsadikdon sonra digor tapsirigin
icrasina baslaya bilorlor.

3. Sagird atin 6n hissasindon oturugdan, sonra isa yarimoturusdan ayagqlar arali
sigrayis icra edir. Ovvalca ollarlo atin orta hissasindon tokan vermok, sonra iso uzaq
hissesinin sonuna 15-20 sm qalmis yerden tokan vermok Oyrodilir. Yalniz bu
harokatlor inamla yerins yetirildikdon sonra, horokatin tam icrasina baslamaq olar.
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Sakil 8

Tipik sahvlar.

1. Nisboton alcaq qolaylanma (ayaqglarla korpiiyo tokandan sonra ayaqlar
gimnastika atinin badonindon yuxar1 qalxmuir).

2. Ollarls tokan 6z altina (longidan tokan yerina y18ilir).

3. Ollarls tokandan sonra ugugda boadonin ¢anag-bud oynaglarinda diizlonmok
yoxdur.

4. Canag-bud oynaqlarinda diizlonmak, ¢iyinlori ancaq qaldirma hesabina
hoyata kegirilir, lakin ayaqlar iroliye horokot edir, buda yers enon anda ¢iyinlo
arxaya yixilmasina sabab olur.

5.Yaxinda yers enmok (1, S5m az).

Kémak va miihafiza.Yan torofdo duraraq, dirsokdon yuxari, qoldan, diger
ollo lazim olarsa sino altindan yeroenmo zamani komok etmok. Yaxsi olardi ki,
miiallim 6zl tullanmani tam monimsonilmasinodok miihafizoni hayata kegirsin

Copind qacaraq enino qoyulmus gimnastika atinin iizorindon birinin
tokam digorini yellodib bucaqla tullanma.

Icra texnikast. Bu tullanman icra etmok iigiin kigik bucaq altinda (demok olar
ki, paralel) gimnastika atinin yaxin torafindan, yandan korpiiciik qoyulur.

Bucagqla tullananda sagdan kigik gacisdan, sag ayagi yelladib, sag ollo atin
bodonino sdykonmok vo sol ayaqla korpiliyo tokan vurmaq. Bundan sonra, sag oli
buraxib va sol alla sdykonmoys davam edarak, ata sol torafls yera enmok.

Ogor tullanma sola edilir, bu halda biitiin horakatlor oksins icra olunur.

Oyratma ardicillig..

1.Gimnastika skamyasindan “adlamaq” tisulu ils tullanma.

2. Gimnastika atinda sag bud iizerindo oturus ollori arxada soykenib vo
ayagqlari iroli-saga yelladib, alotdon tullanib vo ata sol torafls yers enmok.

3.Gimnastika atinda ayaqlar arali kondolon oturus ollori atin bodonino
sOykanmoak va ayaqlari yelladib bucaqla saga sicrayis, ata sol taraflo yera enmok.

4.Sag toroflo gimnastika atina kdrpiide duraraq sagi yelladib va solla tokan
vurub atin {izorino oturusa arxada dayaga vo ayaqlar1 saga endirib, sigramaq, ata sol
torafls yera enmok.
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5.Kigik gacisdan bucagla saga (sola) birini yelladib, digeri ilo tokan vurub
tullanmaq

Tullanmani tokmillosdirmak {i¢iin (XI sinif) badoni alat iizorindo cohd edib
diizaltmak, bu sobabdonds atin iistiing i¢i doldurulmus top qoyulur.

Tipik sahvlar.

1.Ayagqlar alst tizerinds birlogmir.

2.At {lizorindo ¢anagin voziyyeti olduqca agagidadir.

3.0llar dayaga paralel qoyulmur.

Komoak va miihafiza.Yers enma sahodo yan toroflo aloto durub, bir sllo
¢iyininin altindan, digorils belinden va ya kiirokdon

Paralel qollar

X sinifdo yeniyetmolor qollarda dayaqda irali yellonmadon ayaqlar arali
oturusa qalxmaq, ayaqlar arali oturusdan qiivva ilo ¢iyinlordo durus, dayaqda
bucaq, dayaqda arxa yellonmads qollarin biikiib vo acilmasi, arxa yellonmads yera
enmoni monimsomoyo baglayirlar, eyni zamanda ovvallor monimsaonilon
elementlorinin icrasini tokmillogdirirlor.

Qollarda dayaqda irali yellonmadan ayaqlar arali oturusa qalxmaq

Icra texnikasi. Arxa yellonmodo, ayaqlar vo govdo qollardan daha hiindiir
qalxdigi zaman beli girdolomok vo yiingiilco biikiilmok. Irali yellonmonin
istigamotindon bir godor tez, ayaqlar qollar soviyyosino g¢atmamis, ayaqlarin
horakatini tormozlasdirib, ¢canaq — bud bugumlarini kaskin agmaq ve sina ila ciddi
sicrayls etmok. Qollardan ¢iyinlorloe itoloyarak, ollorlo qollara basmaq, dayaga
kegmok va ayaqlar aralayib, ayaqlar arali oturus voziyyatini almaq (S2kil 9).

Sakil 9

Oyratma ardicllig..

1. Gimnastika divarindan sallanib iroli yellonmodon sigrayis.

2. Dirsaklords dayaqdan irali yellonmodon qalxmaq va ayagqlar arali oturus.

3. Qollarda dayaqda yellonib iroli yellonmadas, nisbaton siiratli, qollarin
soviyyasine catinca ayaqlarin horakstini tormozlasdirib, canaq bud oynaqlarinda
acilmaq. Bunu yerins yetirmok {i¢iin qollarin iistiine dosokds qoymagq olar.
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4. Qollarda dayaqda irali yellonmadon ayaqlar arali oturusa qalxmag.

Tipik sahvlor: 1) ¢anaq bud oynaqlarinda agilma vo qollar soviyyesindo
ayaqglarin tormozlagmasinin olmamasi; 2) ayaqglar qollardan hiindiir olan zaman
ayagqlarla tormozlagmanin langimasi; 3) qollarda dayaqda ¢iyinlorin sallanmasi.

Komoak vo miihafizo: yandan durub, bel vo ya ¢anaq altindan itolomoklo.
Qollarda siyrintinin qarsisint almaq magsadi ils borudan olan porolon golgaqglarini
taxmagq tovsiyyo olunur.

Ayaglar arali oturusdan qiivva ila ciyinlards durus

Icra texnikasi.Ayaglar arali oturusdan ollori ireliyo budlara yaxin tutmag,
ayilerak vo qollart biikiib, ¢anagi qiivve ilo galdirmaq, ¢iyinlori qollara qoyub,
dirsoklori yanlara aparmaq. Qollarla ayaqlar1 ¢okib, gdévdeni saquli veziyyoto
gotirmok, sonra iso ¢anaq bud oynaqlarinda agilmaq vo ¢iyinlordo durusa ¢ixmagq.
Basg bir gqodor arxaya ayilir, dogomayas baxir (Sakil 10).
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Sakil 10

Oyratma ardicllig..

Qiivva il dogomada bas lizerinda durusu tokrar etmak (9 sinif).

Ayaqglar arali oturusdan, ayaqlar arali oturusa irsli mayallaq asmaq. Mayallaq
agsmanin birinci hissasine diqgst yetirmok (qollara ciyinlorlo dayaqlanib, ayaqlari
¢okmak).

Ayagqlar arali oturugdan kdmok edorok qiivve ilo ¢iyinlords durus va ayaqlar
aral1 oturusa enmok.

Tipik sahvlar: 1) dirsokloryanlara aralanmayib vo sagird ¢iyinlordo batir; 2)
gbovdoa saquli voziyyata qader catmamis ¢anaq bud oynaqlarinda agilma baglanir; 3)
bas arxaya oyilmayib ve sagird miivazinati irsliys itirir; 4) durus veziyystindo
sagirdin badoni olduqca agiqdir vo ya biikiiliidiir.

Komoak vo miihafiza: yandan durub bir ollo beldon tutmaq, digori ilo —
sinadon.

Dayaqda yellonmadan qollarin biikiib va arxa yellonmada a¢ilmasi

Oyratma ardicillig..
Dayaqda yellonma.
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Irali yellonmada qollarin biikiiliib agilmasi (9 sinif).

Gimnastika skamyasinda uzanaraq dayaqda (ayaqlar skamyada) qollarin
biikiiliib ag1lmasi (4-6 dofo).

Dayaqda yellonib qollarin biikiiliib vo arxa yellonmads agilmasi (3-4 dofs).

Tipik sahvlar: ritmin pozulmasi

Komoak va miihafiza:yandan durub bir olls ¢iyinden tutmaq, digori ilo arxa
yellonmads -sinadon.

Dayaqda bucaq

fcra texnikasi.

Qollar diizaldirilib, bel diiz, bas iraliys, ayaqlar qollara paralel.

Oyratma ardicilligr.. Dayaqda bucaq — bu statik voziyyat, qarin, budun én
va daxili sothin, qabirgalarla qarin arasinda olan yaxsi inkisaf etmis azsls qiivvesini
talob edir. Buna goéra onun icrasi {igiin qol va qarin azalo qilivvasinin inkisafina
yOnalmis ¢ox sayl1 harokatlor imkan yaradir vo gimnastika divarinda sallanaraq diiz
ayaqlarin qaldirilmasi, sallanaraq bucagq, qilivve ils asaraq dayaga qalxmaq osason.

irali yellanmada (bucagla) saga (sola) sicrayis
Icra texnikasi. Iroli yellonmonin baslangici ilo azca acilmaq vo saqulini
kecib, ayaqlarla irsli-yuxari va sola (saga) cald harokeat etmak. Yellonmonin sonunu
gbozlomayib, tez acilmaq (ayaqlarin horskstlorini longidib vo canagi irsliya
istigamoatlondirir) vo eyni vaxtda sag (sol) allo qoldan tutub, hansi torafs sigrayis
icra olunur, solu (sag1) ise yana aparmaq (Sakil 11).

Sokil 11
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Oyratma ardicllig..

Dayaqda irsli yellonmadon sag budda oturus, sol qolu yana, sag ilo paralel
golun yaxin torafindan tutub, sola sigrayis.

Dayaqda yellanib irali yellonmads sigrayis.

Tipik sahvior: 1) ollo gecikmis tutma; 2) tutma vo sigrayis iralilomoakls icra
olunur; 3) sigrayis zamani ¢anaq asag1 vaziyyatda.

Komak va miihafiza: yandan durub vo sagirdin arxa torofindon, hansi torofs
sigray1s icra olunur v yaxinda olan allo gdvdadan tutmagq, digari ilo — aldon.

Miixtalif hiindiirliiklii qollar

Bu sinifds qizlar asagi\qolda sallanaraq oturusda ciit ayaqla tokan vurub
yuxari\qola dayaga qalxmanm1 monimsayirlor, avval monimssonilmis harokatlori
quragdirma yolu ilo vo sado kombinasiyalarinin icrasimi tokmillogdirirlor. Qizlar
uzanaraq sallamadan dartinma, uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmasi,
gimnastika divarinda sallanmadan diiz ayaqlarin qaldirilmas: hesabina qol vo gqarin
azolo qiivvasinin inkisafin1 davam etdirirlor.

Asag1 qolda sallanaraq oturusda ciit ayaqlarin takani ils yuxari\qolda
dayaq
Icra texnikasi. Asagi/qolda sallanaraq oturusda, ayaglari cold agmagqla, diiz
gollarin faal miigavimati ilo g¢anagi yuxari/qola yaxinlagdirmaq, asagi/qoldan ciit
ayaqlarin tokani ilo qalxmani tamamlamaq va ¢iyinlorin iroliys yerdoyismosi ilo
yuxari/qola dayaga ke¢gmok (Sakil 12).

Sokil 12

Oyratma ardicllig..

Gimnastika divarinda sallanaraq oturusda (ayaqlar 1-2 ci reykada), ayaqlar
diizoltmaklo vo diiz qollarla reykaya basmaq, biikiilii sallanmadan duraraq
sallanmaya kegmok (ayaqlar reykada, qollar diiz, dayaqda olan kimi ) vo harokati
longitmoyib, ddsomays duraraq sallanmaya tullanmagq.

Asagi\qolda duraraq sallanmadan hoppanib — dayaga kegmok.
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Asagi\qolda sallanaraq oturusda, ayaqlari agmaqla va diiz qollarla asagi\qola
basmaq, maksimum ¢anag1 yuxari\qola yaxinlagdirmaq vo ¢ixi§ voziyyoto
qayitmag.

Asagi\qolda sallanaraq oturusda, ciit ayaqla tokan vurub yuxari\qola dayaga
qalxmagq.

Tipik sahviar:1) qalxma, allorin ndvbs ilo yada biikiilii, icra olunur; 2) ayag-
larin agilmasinin sohv istigamati; 3) galxmanin tamamlayici hissosindo ayaqlarla
tokanin olmamasi; 4) qalxma zamani basin arxaya oayilmasi.

Komoak vo miihafiza:duraraq qollararasi, bir ollo beldon, digeri ilo — buddan
hoyata kegcirilir.
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MUSTOQiL MOSGOLOLOR

UMUMTOHSIL MOKTOBLORINDD SAGIRDLIRIN
O0ZUNUMUDAFiD HAZIRLIGI

Comiyyatin inkigsafinin miixtolif morhololorinds ictimai formasiyadan asilt
olaraq, insanin comiyystds foaliyyati miixtolif qanunlarla tonzimlonmis, idars olun-
musdur. Insan comiyyati inkisaf etdikco, onun faaliyyatini tonzimloyan ganunlar da
getdikco tokmillogmis vo comiyyatin effektli idarasetmo formasina golib ¢ixmigdir.
Lakin istonilon halda comiyyati toskil edon fordlorin ¢ox ciizi do olsa, miioyyon
qismi, miixtalif sobablordon mdvcudganunlariin toloblorinden kenara ¢ixmaga,
onlar1 yerina yetirmomaya meyl gostarirlor. Bu da sonda hiiquqi néqteyi nazarden
cinayotlora vo insanlar arasinda qarsiliqli miinasibatlorin hiiquq miistovisinden
konara ¢ixmasina sobab olur.

Yuxarida sadalanan amillar har bir fardden an az1 fiziki cohotdon hazirhigh
olmagi, zorurat yarandig1 hallarda 6ziinii miidafis etmok bacariglarina malik olmagi
tolob edir.

Digor torofdon miiasir dovr qlobal miqyasda tocaviiziin geniglonmasi ilo
xarakterizo olunur. Bunun osas sabablori separatizm vo terorizmdir. Bunun da
naticasinds insanlarin hayat ritmini pozur v onlar falakatlorls lizlasirlor.

Azaorbaycanin azoli torpaqlarinda 6z himayadarlarmi asirlor boyu hoyata
kegirdiklori komok naticasinde dovlet yaratmis Ermenistan artiq 24 ildir ki,
beynolxalq toskilatlar vo dovlstlor torafindon taninmis Azorbaycan orazilsrinin
20%-ni iggal altinda saxlayir. Bu isgalin naticasinds bir milyona yaxin azerbaycanl
0z ata-baba torpaqlarindan didargin diismiis vo kogkiin vaziyyatinds yasayirlar.

Biitlin bunlar hor bir Azorbaycan goncindon yiiksok fiziki hazirliga malik
olmagi hoyati zorurato gevirir.
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Siz, hor giin kiigada, mohoallada, moktobds miixtalif insanlarla rastlasirsiniz
vo tomasda olursunuz. Tossstf ki, bu insanlarin he¢ do hamisi qarsiligh
miinasibatdo normal davranis niimayis etdirmirlor. Bazon els hallarla rastlasiriq ki,
qarsilagdigimiz insanlar sizo vo ya basqalarina qarst aqressivlik niimayis etdirirlor.
Belo hallarda sizlorden hor biriniz 6ziinii vo ya kimsoni miidafis etmak va tocaviiz
gOstoron torafi sakitlosdirmoyi bacarmalidir. Bunun iiclin sads, lakin zoruri
Oziiniimiidafis bacariqlarina yiyslanmok zorurati yaranir. Sizs tinvanlanmis 6ziinii-
miidafio elementlorini dostlariniz vo yoldaslarinizla moktab zalinda, bélmalards vo
s. miinasib yerlorde mosq edorak, miioyyen 0Oziiniimiidafis bacariqlar1 yarada bi-
larsiniz.

Lakin yadda saxlamaq lazimdir ki, sizin istifads etdiyiniz hor bir 6ziinii-
miidafio elementi qars1 torafs fiziki xoter yetirmodon, yalniz onun neytrallasmasina
yonolmoalidir. Siz 6zilinlimiidafis haddini asdiqda artiq tocaviizkara gevrils bilor-
siniz. Bu sobobdon do, Oziliniimiidafio ilo aqressiya arasindaki balans vo sodd
homise gozlonilmalidir.

Oziiniimiidafio elementlori bir nego foaliyyat novlerinden ibarat ola bilor.
Bunlar asagidakilardir:

I. Qollariniz1 tutulmada azad etma fondlori.

1. Tasovviir edin ki, tocaviizkar sizin qollariniz1 bilok nahiyyasinden sokill-
do gorsendiyi kimi tutaraq, hor hansi foaliyyat gostormok istoyir. Bu zaman Siz hor
iki golunuzu onun basi yaxinhigindan yuxartya koskin horakstlo yumrugun ovuc
hissasi xarics firladilaraq, qaldirilir.

Vo homin andaca, hor iki qolunuzu onun qollar1 arasindan, gévdenizin
komayi ilo kaskin horakatlo, biloyinizi daxilo firlatmaqla, asagiya endirirsiniz vo
tutmadan azad olursunuz.(Sakil 1-3)




Aqressor qarst torafdon Sizin hor iki qolunuzu dirsakdon yuxari hissadon
tutur vo miioyyon aqgressiv harokatlor yerino yetirmaya caligir.

Siz her iki slinizi aqressorun qollar1 arasindan yuxariya aparirsiniz, eyni
vaxtda onun hor iki olini qoltuq altinda méhkom sixirsiniz. Qollarimizi aqressorun
gollarinin xaric toerafinden firladaraq, daxili terafden yuxariya qaldirirsiniz. Eyni
zamanda, bir xeyli arxaya oyilorak, onun hor iki qolunun koskin agridacaq link
voziyyoti yaradirsiniz. Aqressor dorhal geri ¢okilocok.(Sakil 4-6)

Sakil 4 Sakil 5 Sakil 6

Agressor yan torafdon Sizin qolunuzu dirsokdon yuxari nahiyyadon méhkem
tutub. Bu zaman Siz sag ol ilo daxildon xarico tocaviizkarin sol oli otrafina dairovi
harokat etmokls, onun sol biloyini qoltuq altinda sixirsiniz voeyni zamanda sol sl
ilo sag olinizi tutub, yuxariya qaldiraraq saga arxaya oyilirsiniz. Vo belsliklo,
tocaviizkarin slins agr1 yarada bilocok link vaziyyeti yaradirsiniz.(Sakil 7-9)
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Sokil 8 Sokil 9

Dayandirma va satasmaqdan miidafia.

Agressor sag ali ilo Sizi sino hissadon ardicil tokanlarla geriyos itoloyir. Siz
agressorun olini Sizin sinays toxundugu anda, har iki slinizlo onun slinin iistiindon
sinaniza toraf bark sixirsiniz veeyni zamanda kicik addimlarla onun Sizi itolodiyi
istigamotdo arxaya bir neco kicik addim ataraq, cold iraliys oayilirsiniz. Biloyindo
yaranan agr1 tocaviizkari geri ¢okilmoyo mocbur edoacakdir.(Sakil 10-12)

Sokil 10
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Sokil 11 Sokil 12

Agressor qarsidan hiicum mogsadi ilo olini Sizin yaxaliginiza torof uzadir.
Siz sag ol ilo onun bilayindan, sol al ilo onun olinin bas barmagin asasindan sokil
13-ds goriindiiyii kimi, tutaraq, aqressorun olini xarics firladib, slini bilayins dogru
gyirsiniz. Yaranan agri onu ¢okilmaye macbur edocakdir.($akil 13-14)

Sokil 13 Sokil 14

Agressor bundan avvalki torzds yens do Sizo hiicum edir. Bu zaman Siz sag
al ilo onun Sizin sins istiinds olan alini kicik barmagq terafden, sol al ils iso bilok
torofdon moéhkom tutursunuz. Vo onun qolunu saat oqrobi istiqgamotinde kaskin
firladirsiniz. Onun sag ovcu yuxariya toraf olduqda, hor iki ol ilo sag olinin
barmagqlarindan tutaraq, geriyo qatlayirsiniz. Yaranan agr1 aqressoru geri ¢okilmayo
moacbur edacokdir.(Sakil 15, 16)
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Sokil 15 Sakil 16

Agressor Sizi ¢iyni ilo itoloyorok, arxaya aparmaga, yaxud durdugunuz
yerdon ¢ixarmaga calisir. Onun gévdasini geriys yeni tokan vermok {igiin apardigi
anda sag ayaginizla onun iralids olan ayagini arxasindan kegirarok, onun harokatini
oks torafine koskin dartmaq vo sag ol ilo sina saviyyasindon onu geriys itolomok
kifayotdir. Aqressor dosamoaya yixilacaqdir.($akil 17, 18)

Sokil 17 Sokil 18

Agressor sag ali ilo Sizin sag¢inizdan tutub, asagiya dartir. Hor iki olinizi
onun slinin {istiine qoyaraq, basiniza toraf sixin vo eyni vaxtda kicik addimlarla
cold arxaya horokot edib basinizi asagiya oyin. Yaranan agri aqressoru dorhal
neytrallagdiracaqdir.(Sakil 19-21)
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Sokil 20 Sokil 21

Aqressor Sizo sag torofdon yaxinlagir vo sol ¢iyni ilo Sizi sag terofdon
italayir.

Tacaviizkar Sizi yeni tokanla yana itolomok istadikde, Siz biitlin agirliginizi
sol ayaq tizarina kegirarok, gdvdonizi azaciq iroliys ayirsiniz vo eyni vaxtda sag
qieinizt aqressorun qi¢lart arxasindan apararaq, manes kimi qoyursunuz. Bu
hortokatlo eyni vaxtda sag qol aqressorun sinasini yuxari hissesinden onu geriyo
itoloyir.  Horokotin  diizgiin  icrast1  aqressorun yers  yixilmasi ilo
naticalonacokdir.(Sakil 22-24)

Sokil 22 Sokil 23 Sokil 24

Agressor arxadan sag oli ilo Sizin pancoyin yaxaligindan tutub, Sizi arxaya
dartir. Siz hor iki olinizlo pancayin sag va sol yaxaligindan tutaraq, onu asagiya
torof c¢okirsiniz. Bu zaman aqressorun sag oli poncoyin yaxaligr ilo Sizin
boynunuzun arxasinda sixilib qalacaqdir. Siz derhal 180° saga donarok, basinizi
onun sag olinin altindan kegirirsiniz. Eyni zamanda koskin horokotlo miimkiin
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gadar sol tarafs ayilirsiniz. Bununla eyni vaxtda sol ayaginizla onun sag qi¢inin diz
oynaginin arxasindan vurursunuz. Aqressor dorhal neytrallasdirilir($akil 25-27).

Sokil 25 Sokil 26 Sokil 27

Qucaqlayaraq tutmalardan azad olmagq.

Agressor har iki oli ilo Sizi 6nden qucaqlayaraq, hor hansi fiziki tozyiqi
gostormaya ¢aligir. Siz asagidan yumrugunuzu onun ¢onasi altina dirayarok, ov-
volca yuxariya, sonra Oziiniizdon keonara itsloyirsiniz. Agqressor dorhal Sizi

buraxacaq.(Sakil 28-29)

Sokil 28 Sakil 29

Agressor Sizi arxadan har iki ali ilo qucaqlayaraq, yerdon ayirmaga calisir.
Siz sag ayagin pancasini ¢0l torafdon aqressorun sag ayaginin topuq nahiyyesinin
daxili hissasing ilistirirsiniz vo eyni vaxtda yumrugunuzu bork sixaraq, barmagqlarin
falanqasi ilo onun olini iist torofine mohkem vurursunuz. Aqressor dorhal Sizi

buraxmaga mocbur olacaqdir.($akil 30-31)
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Sakil 30 Sokil 31

Agressor arxadan har iki ali ilo Sizi qucaglayaraq, yerdon qaldirmaq vo ya
hor hansi fiziki tozyiq goOstormok istoyir. Siz basinizin arxasi ilo onun iiziino
vurursunuz vo onu aldadaraq, har iki olinizi bag iizerino qaldiriraraq, guya onun
sagindan tutmagq istoyirsiniz. Lakin bunun ardinca kaskin horakatls iraliys ayilorak,
hor iki olinizi ayaqlarinizin arasindan uzadaraq, onun sag ayaginin topuq nahiy-
yosindan tutub, kaskin harokstls onu ireliye-yuxartya dartirsiniz. Aqressor arxasi
iisto yixilacaq vo neytrallasacaq.(Sakil 32-35)

Sokil 32 Sokil 33 Sokil 34 Sokil 35

Bogucu tutmalardan azad olmagq.

Agressor 6ndan sag oli ilo Sizin bogazinizdan yapismisdir. Siz sol al ilo onun
sag oli lizarindon barmaglarinizla bag barmaq nahiyyasindan tutursunuz, Sizin bas
barmaginiz ise onun oli {izarinds yerloasir. Sonra Siz sol bilayinizle aqressorun sag
bilayi iizerino sixaraq, onun sag slini 90°-0 sola burursunuz. Eyni zamanda sol
ayagqla aqressora toraf bir addim atir vao dirsekdon biikiilii sag qolunuzu aqressorun
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goltuq altina yerlagdirarak, sol al ilo agressorun bilayini 6ziiniizs toraf ¢okorak, bas
barmaqgla onun barmaqlarim1 asagiya terof oyirsiniz. Bu zaman yaranan agri
tocaviizkar1 neytrallagacaqdir.($akil 36-38)

Sakil 36 Sokil 37 Sokil 38

Agqressor bundan avvoalki halda oldugu kimi, 6n hissadon sag ol ilo Sizi
bogmaga calisir. Belo halda Siz sag ol ilo tocaviizkarin sag oli iizerinden barmag-
larinizla onun olinin kigik barmaq hissasindon méhkem tutursunuz. Eyni vaxtda sol
alinizinin ovuc hissasinin onun sag dirsayinin altina dayayirsiniz vo sag ayagin
pancasi tizerinds kaskin harakatlo 90°-a saga ¢evirirsiniz, her iki slinizin komayi ilo
tocaviizkarin sag qolunu daxili torofs firladirsiniz. Onun irsliys harokatini
mohdudlasdirmaq iiciin, sol ayagmizla onun hor qigin qarsisinda sodd qoyursunuz.
Va belalikla, agressorun sag qoluna yaratdiginiz qiivva lingi agriya sabab olacaq vo
o, neytrallasacaq.(Sakil 39-41)
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Aqressor 6n torafdon Sizi iki oli ilo bogmaga calisir. Belo halda sag ol ilo
0ziinliziin sol biloyinizden tutaraq, hor iki qolunuzu kaskin harokstlo saga-yuxariya
qaldirirsimiz. Vo har iki qol ilo boyiik dairs cizaraq, onlar1 yenidon sol terofinizo
endirirsiniz. Vo aqressorun tutmasindan azad olursunuz.(Sakil 42-43)

Sokil 42 Sokil 43

Tacaviizkar 6nden har iki ol ils Sizi bogmaga ¢alisir. Belo halda Siz sag ol ilo
onun sol qolunun bilsk hissesindon tutrsunuz. Sol slinizlo ise, onun sag slinin
barmaglarin osasindan yapisirsiniz.  Koskin horokotlo aqressorun sag olini
boynunuzdan qoparib, biloyina toraf koskin horokatlo qatlayirsiniz. Yaranan agri
aqressoru neytralasdiracaqdir.(Sakil 44-45)

Sokil 44




Agressor arxadan har iki ali ilo Sizi bogur. Belo halda Siz bas barmaqlarinizi
agressorun kicik barmagmin altina soxursunuz, onlart méhkem tutaraq, oks torafo
qatlayirsiniz. Yaranan agr tocaviizkari sonraki foaliyystini dayandiracaqdir. Siz
homin anda, onun ki¢ik barmagini buraxmadan, sol olinizi basiniz iizerinden
kegirorok yerinizds 180° firlanirsimz. Aqressor Sizin qarsinizda va o artiq
neytrallasmisdir.(Sakil 46-48)

Sokil 46 Sokil 47

Sokil 48

Agressor Sizi arxadan iki oli ilo bogmaga calisir. Belo halda Siz hor iki
olinizlo, onun biloyini bag barmagi torofdon tutaraq, koskin horokotlo hor iki oli
iraliyo ¢okerok, onun her iki biloyini xarico torof donderirsiniz. Belo halda
aqgressorun har iki dirsayi Sizin ¢iyininize dironmis olur. Siz onun biloyini asagi
endirmakls, qiivve lingi yaradirsiniz vo bu zaman bas veron agri tocaviizkari
neytrallagdirir.($akil 49-51)

119)¢ X



Sakil 50 Sakil 51

Agacla zarbadan miidafia

Agressor garsidan agacla Sizo zorbo yerino yetirir. Belo halda Siz aqressora
torof sag ayaqla bir addim ataraq, sag qolunuzu dirsokden biikarak, iraliys ayilmis
basimiz tlizerino qaldirirsiniz. Vo belolikls, sag olinin bazu hissasi ilo agressorun
agaci tutan sag olinin bilok hissasine tomas yaradirsiniz. Eyni andaca, sol ayagi-
nizla aqressorun sag torafina kegirsiniz vo onun sag alinizi onun sag oli lizoarindon




¢onanizin altindan kegirarak, sol ¢iynindon tutursunuz. Eyni vaxtda bir addim
ataraq, sol olinizi bilok hissasi ilo tocaviizkarin sag biloyini arxaya oyirsiniz vo
tocaviizkar1 neytrallagdirirsiniz. ($akil 52-55)

Sokil 53

Sakil 55

Agressor 6n hissodon agacla hiicum edir. Belo halda Siz sol ayag: irsliyo
ataraq, har iki qolunuzun bazu hissasini ¢arpazlasdirmaqla, zarbani garsilayirsiniz.
Va sol ayagin pancasi iizorindo 180° donarak, hor iki slinizle nocaviizkarin biloyini
mohkom tutursunuz vo onun qolunu dirsakden yuxari olmagqla sol ¢iyniniz iizorino
yerlosdirirsiniz. Tacaviizkarin biloyini asagiya ¢okmokle, méhkom agri yaradan
qiivva linqi amala galir ki, bu da onu neytrallagdirir.(Sakil 56-58)
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Sokil 57 Sokil 58

Aqressor 6n hissadon agacla hiicum edir. Bu zaman Siz aqressorun sag olini
diqget moarkazinds saxlamaqla, sol slinizin ki¢ik barmaq hissasi ilo onun bilayini
sola xarico torof itoloyirsiniz. Bununla eyni vaxtda sag ayaginizi onun qarsidaki sag
ayagmin yaxinligina qoyaraq, qiglarinizi dizden biikiirsiiniiz, aqressorun horakati
istigamoti torafine 180° doniirsiiniiz. Sol ol ilo agressorun biloyindon tutursunuz vo
sag ciyinizi onun sag qoltuq altina yerlosdirarak, onun agac tutmus olini keskin
horokatlo asagiya dartmaqla eyni vaxtda qi¢larinizi diizolderok, biitiin badoninizlo
agressoru yuxartya-iraliys atirstmiz. Bu  horoketlo tocaviizkar1 neytrallas-
dirirsimiz. (Sakil 59-61)

Sakil 59




Sakil 60 Sokil 61

Agressor sagdan-yuxaridan agacla zorbo endirir. Belo halda Siz sol qolun
bazu hissasi ilo bu zarbays blok qoymagqla eyni vaxtda sol ayaqla iraliys addim
edorok, ona miimkiin gador ¢ox yaxinlasirsiniz,sola doénarak, sag ayaginizi onun
sag ayaginin daxili hissasino qoyursunuz. Bu zaman sol 3l ilo onun sag qolundan
tutursunuz, sag oliniz ise onun sol qolu altindan kegirorak, kiirok hissado
yerlasdirirsiniz. Kaskin sokilds sola ¢evirmakla vo ¢anaq hisss ils aqressorun garin
nahiyyasindon vuraraq, qaldirmaqla onu 6n hissoys dosomoyo atirsiniz.(Sakil 62-
65)

Sokil 62 Sokil 63
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Sakil 64 Sokil 65

Agressor qarsi torofdon agaci sag oli ilo soldan saga yellodorok, Sizi vurmaga
caligir. Bu zaman Siz iroliys siiratli yerdoyismo edorok vo 90° saga donarok sol
ayagmizi tocaviizkarin sa§ ayagin qarsisina qoyaraq, onun harokatini
mohdudlasdirir va eyni vatxda har iki qolun bazu hissasi ilo zarbays blokqoymagla
onu dayandirirsiniz. Sonra sag oli ilo onun bilok nahiyyasinden, sol ol ilo iso
golunun dirsok hissosindon tutaraq, asagiya basirsiniz. Alman qiivve lingi
aqgressoru neytrallagacaqdir.(Sakil 66-68)

Sokil 66




Sokil 68

Aqressor Oondon hor iki oli ilo tutdugu agacla yuxaridan zorbs vurmaga
caligir. Belo halda Siz sola-iraliyo cold addim atmagla vo 90° saga donmoklo,
zarbadan yayirsiniz.Va sag ol ilo aqressorun sol bilayini tutaraq va sol qi¢inizi onun
har iki qig1 qarsisina manes qoymagqla, onun qollarint kaskin horokstlo asagi-sag
torofinizo ¢okirsiniz. Aqressor horokot istigamotindo dosomoyo yixilacaqdir.(Sakil
69-73)

Sakil 69 Sakil 70
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Sakil 71 Sakil 72

Stulla va bicaqla hiicumdan miidafia

Agressor olinds tutdugu stulla Sizi vurmaga c¢alisir. Belo halda Siz stulun
Siza yaxin hissesini gérme zonasinda saxlamagqla, aqressorun gozlorine baxirsiniz.
0, zarba yerina yetiron anda Siz sola-iraliys cold addim ataraq, sag qolunuzun bazu
onii ilo stulun Sizo torof horokotini Oziinlizdonsaga istigamoatlondirirsiniz. Vo
bununla eyni vaxtda sag ayagimizin poncosi ilo tocaviizkarin qarmalti hissasine
zarbo vurursunuz.(Sakil 73-74)

Sokil 73 Sokil 74
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Aqressor 0n hissadon stulu sola-yuxariya holaylandiraraq, Sizi vurmaga
caligir. Belo halda Siz stulun Sizdon on ¢ox aralanmis holaylandirma voziyyeatinda
aqressora torof cold irsliloyorak, miimkiin qader ona yaxinlasirsiniz vo sol ol ilo
onun sag dirsoyindon tutaraq, onu iroliys-saga itoloyirsiniz. Agqressor homin
istigamotdo horakstde olduqda sag olinizi onun sag qolun iizerindon va bogazinin
oniindon kecirarak, sol ¢iyninden tutursunuz. Bu horokotlo eyni vaxtda sag
ayaginizi aqressorun sag ayagmin arxasinda dayaga qoyaraq, onu arxaya
asirirsiniz. (Sakil 75-77)

Sokil 75-77

Aqgressor stulu gotiirarak, onu yandan-yuxaridan holaylandiraraq, Sizi
vurmaga caligir. Belo halda Siz stulun holaylandirma vaziyystinds Sizden on aral
yerlogsmo noqtosindo oldugqda, sag addimla cold yerdoyismo edorok, aqressora
yaxinlasirsiniz vo qiglarinizi dizden biikarak sag panca iizerindo 180° donorak, hor
iki ol ilo onun qollarimin dirsok oynagindan tutursunuz vo onun qollarimi irsliys,
horokot istigamoting, asagiya dartmaqgla qi¢larinizi diz oynagindan diizoltmoklo
aqressoru yuxartya-iraliys italayirsiniz,0z iizerinizden asiraraq, yers atirsiniz.(Sakil
76-79)
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Sokil 77-79

Agressor sol oli ilo Sizin paltarimizin yaxaligindan vo ya bogazinizdan
tutaraq, bigaqla yuxaridan Size zorbo endirmays calisir. Belo halda Siz sol al ilo
tacaviizkarin sol dirsayindan, sag 3l ilo iso onun sinanizdan tutdugu olin biloyindan
tutursunuz vo kaskin harokatlo badoninizi sola ¢cevirmoklo vo asagiya ayilmokls sol
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ayagmizi onun sol ayaginin qarsisina qoyub onu iraliys-asagiya dartirsiniz.
Agressor {izii iisto yero yixilacaqdir.($akil 80-82)

Sakil 80

Sokil 81 Sokil 82

Agqressor bigagi sag oldo tutaraq arxaya holaylandiraraq, Sizi vurmaga
caligir. Belo halda Siz saga donmoklo (bigagin horokoti istiqgamotindon ¢ixmagqla)
eyni vaxtda iraliya-sola bdyiikk addim atirsiniz vo sag ol ilo aqressorun Sizin
yanmizdan kegon sag olini bazu Onilindon tutaraq, onun herokoti istiqamotindo
yuxartya qaldirirsiniz vo 90° sola donerak, sag ayaginizi aqressorun sag ayagini
ilisdirarak, yuxartya qaldirirsiniz. Aqressor kiiroyi listo désomoaya diisocokdir.(Sakil
83-85)
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