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Hormoatli hamkarlar!

Umumtohsil moktoblorindo Fiziki torbiyonin 9-cu sinifdo todrisi bu fonnin
tosdiq olunmug Dovlat standartlarina miivafigdavam etdirilir. Hazirda timumtshsil
moktablori sagirdlori {igiin hazirlanan dorsliklordo fiziki torbiys vasitesi kimi
istifads olunan idman ndvlarinin tadrisi metodikasi hor bir névds ugurlu faaliyyat
liclin zoruri olan heroki qabiliyyatlerin inkisaf etdirilmaesi, sagirdlorin miistaqil
masgoalalarinin toskili liglin tovsiyslor va digar bu kimi metodiki masalslar haqqin-
da informasiyalar verilmisdir. Siz har bir dors vo ya horaki qabiliyyats dair ev tap-
siriglart vermak, kicik summativ qiymsatlondirms zamani1 miivafiq haraki gabiliy-
yot haqqinda sagirdin biliyini yoxlamaq va qiymatlondirmak imkaniniz yaranir.
Biitiin bu hallarda sinif ii¢lin hazirlanmig dorslikde mdvzularin sonunda tortib
edilmis suallardan istifads eds bilersiniz. Bizim Sizinls birgs foaliyystimiz sagird-
lorin yiiksok fiziki hazirligin1 artirmaga, onlar1 hoyata, votonin miidafissine hazir-
lamaga, eyni zamanda horokstlordon istifads edorok saglam yasamaq bacariginin
formalagmasina istiqgamatlonmoalidir. Birga faaliyyatimizin osasini fiziki torbiya
fonninin todrisinin sagirdlorin fiziki hazirliginin asasini togkil edon horaki qabiliy-
yotlor iizra qurulmasi, diizgiin vo adalstli giymstlondirmanin aparilmasi toskil edir.

Biz holalik hom dorslik, hom do miiallim vasaitlorinds nazari biliklor va ba-
za idman novleri haqqinda molumatlar1 azaciq doayisdirmokle yerlosdiririk. Zon-
nimizca bu har hansi elementin dyradilmasi, tokmillasdirilmasi ardicillig1 hagqinda
sagirdlordo avvalcadon miioyyan molumatlarin olmasini tomin edir. Bu da sonda
Sizin aparacaginiz todris prosesini asanlagdirir. Hal-hazirda darslik vo dors vosait-
larinds kifayat godar genis informasiyalar yerlagdirilmisdir. Bu malumatlarin dars,
xilisuson do kicik giymotlondirmo zamani istifado olunmasi olduqca aktual
mosaladir. Har hansi horaki gabiliyyat ii¢lin ayrilmis derslor baglanarken homin
qabiliyyato aid olan, darslikdoki malumatlarin dyranilmasi ev tapsirigi formasinda




verila bilor. Bu qrup dorslorin gedisinds dorsin giris hissasindo sual-cavabla Siz
sagirdlorin biliklorini méhkomlondirs tokmillasdirs bilarsiniz.

Sagirdlorin fiziki hazirligimin artirilmasinda miistoqil mosgoalolor miistosna
ohomiyyato malikdir. Bu moggalalorin diizgiin toskili ham fiziki torbiys garsisinda
duran vozifolorin holline, eyni zamanda sagirdlorin fiziki hazirligmin yiiksol-
dilmasing gorait yaradir. Bu masgalalorin togkili iiclin Sizin tovsiysleriniz vo an
asast sagirdlorde lazimi motivasiyanin yaradilmasi olduqca mithiim isdir. Sagirdlor
arasinda aparilan sorgu noticolori gdstorir ki, yuxari siniflorde sagirdlori daha ¢ox
ahongdar badon qurulusunun formalasdirilmas1 vo qiivve qabiliyystinin inkigaf
etdirilmosi maraqlandirir. Bunu nozare alaraq, 9-cu sinifde miistoqil masgalalor
vasitasi ilo qiivve hazirliginin hoyata kegirilmasi {igiin xeyli tovsiyslor verilmisdir.

Hom darslikds, hom do miisllim vasaitinds ayri-ayri baza idman ndvlerinin
tokmillogdirilmasi ti¢iin tovsiyo olunan horokotlor, onlarin icra ardicillig1 6z oksini
tapmigdir. Bu harokoatlordon istifade etmoklo Siz todris prosesini zonginlogdira
bilorsiniz. Yadda saxlamaq lazimdir ki, biitiin hallarda fiziki torbiye dorslorinds
sagirdin marag1 hor hansi yaris prosesinin istirak¢isi olmaqdir. Hotta on adi, bir
ne¢o komokei herokotlordon ibarat yarig prosesi sagirdlorin dorss maragini
yiiksaldir, eyni zamanda bu sagird orqanizminin kifayst qoader intensiv, gorgin
fiziki yiiks ehtiyacini tomin edir.

Hoar bir sagird votonimiz Azarbaycanin, comiyyatimizin bir hissasidir. On-
larin saglamlig1 istiqgamotindo gérocoyiniz biitlin iglordo Sizlors ugurlar arzulayiriq.

Miialliflor




9-cu sinifda fiziki tarbiyanin dovlat standartlarl

9-cu sinifin sonunda sagird:

e horokoatlordon vo saglamlasdirici vasitolorden toyinatina gors istifado
qaydalarini izah edir;

e tohliikesiz icra, 6ziinlimiidafis va ilk tibbi yardim gostermak bacarigini
nlimayis etdirir;

o fiziki hazirligini artirmaq tigiin miixtolif toyinatl horokatlori olverisli
isullarla icra edir;
yas qrupuna miivafiq haroki gabiliyyatlor nlimayis etdirir;

e horoki faaliyyat zaman1 masuliyyat, raqibs miinasibotdos adalatlilik
nlimayis etdirir;

9-cu sinif

1. Informasiya taminati va nazori biliklor

1.1.  Sagird saglamligin mohkomlandirilmasinda haraki faaliyyatin ahamiyyati
haqqinda biliklorini niimayis etdirir.

1.1.1. Orqganizmin miixtolif funksional sistemlorini méhkomlondirmok {igiin zoruri
harokat vo harokot komplekslari hagqinda informasiya verir;

1.1.2. Saglamlasdirici vasitalorden va barpaedici harakatlarden istifadonin
somoraliliyini osaslandirir.

1.2.  Miixtalif idman noviarina aid harakatlorin icra iisullart hagqinda biliklorini
niimayis etdirir.

1.2.1. Horokatloari icra edorken 6z imkanlarini doyorlondirir;

1.2.2. Fordi vo komandali foaliyyatin togkili zamani alverisli iisullarindan istifads
haqqinda informasiya verir;

1.2.3. Kombinslogmis estafetlordon istifads haqqinda informasiya verir;

1.2.4. Miixtolif 6ziinlimiidafis tisullarinin totbiqi haqqinda informasiya verir.

1.3.  Horaki faaliyyatin tagkili va idaraolunmasina dair biliklari niimayis etdirir.

1.3.1. Miixtalif toyinatli sira horokatlori hagqinda informasiya verir;

1.3.2. istifado etdiyi iimuminkisaf vo hazirlayici harokatlorinin toyinatin osaslandirir;

1.3.3. Horaki komplekslordon vo oyunlardan toyinatina goro istifade haqqinda
informasiya verir;

1.3.4. Barpaedici, relaksiyaedici horokatlorin mogsadydnlii istifadesi haqqinda
molumat verir;

1.3.5. Hoarakatlorin tohliikasiz icrasi, 6ziniimiihafizo va zodalonmalor zaman ilk tibbi
yardim haqqinda informasiya verir;

1.4.  Soxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda molumat verir.

1.4.1. ©Oxlaq, menaviyyat hissi vo votonparverlik torbiyssi haqqinda malumat verir;

1.4.2. Haraki foaliyyst modoniyysti hagqinda molumat verir.

2. Horaki bacarglar va vardislor.




2.1 Sagird haraki bacariglart manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1  Organizmin miixtalif funksional sistemlarini mdhkemlandiran vasitalari tatbiq
edir;

2.1.2  Saglamlagdirici vasitalorden va barpaedici harakstlorden giin rejiminda
istifads edir.

2.2 Horaki faaliyyatin icra tisulunu manimsadiyini niimayiyg etdirir.

2.2.1. Mixtalif tayinatlt harakatlori yerina yetirarkon icra iisulunu 6z potensialina
miivafiq tokmillagdirir;

2.2.2. Horaki gabiliyyatlari inkisaf etdiron oyunlari tayinatina gors istifads edir;

2.2.3. Miixtalif toyinatli ¢ox morhalali kombinslogmis estafetlordo istirak edir;

2.2.4. Roqibin giiclindon va atalotindon istifado etmoklo 6ziinii miidafio horokotlorini
icra edir.

2.3.  Horaki faaliyyatin tagkili va idaraolunmasi bacariqlari niimayis etdirir.

2.3.1. Sira harakatlarini tayinatina gors yerina yetirir;

2.3.2. Umuminkisaf va hazirlayic1 herokatlori inkisafi nozorda tutulan horaki
qabiliyyatlors miivafiq secir ;

2.3.3. Horaki gabiliyyetlorin inkisafi {i¢iin komplekslordon magsadli istifads edir;

2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici harokotlordon moagsodydnlii istifados edir;

2.3.5. Miixtalif goraitlords ilk tibbi yardim gdstorir.

3. Horaki qabiliyyatlar

3.1.8agird haraki faaliyyat zamani miivafiq haraki qabiliyyatlor niimayis etdirir:

3.1.1 Oyunlar va icra soraiti daim doyison horakatlor zamani geviklik niimayis etdirir;

3.1.2.Horoki foaliyyst zamani azslo-bag aparatinin elastikliyini vo oynaqlarin
miitohorrikliyini niimayis etdirir;

3.1.3.Icras1 maksimum tezlik tolob edon horokatlori yerino yetirarkon siirat niimayis
etdirir;

3.1.4. Mbohdud vaxt intervalinda maksimum qiivve sorfi tolob edon horakatlorin
icrasi zamani siirat — giic niimayis etdirir;

3.1.5.0z gokisini vo xarici miiqavimeti dof edarken qiivve numayis etdirir;

3.1.6.Tokrar vo davamli icra zamani doziimliliik niimayis etdirir.

4. Soxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatinin formalagmasu.

4.1.  Horaki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Haraki foaliyyat zaman1 maqbul davranis niimayis etdirir;

4.1.2. Haraki faaliyyatini axlaqi va etik normalar ¢orgivasinds qurur;

4.1.3. Oz faaliyyatindo humanizm niimayis etdirir;

4.1.4. Komandali vo fordi faaliyyst zamani masuliyyst niimayis etdirir.




9-cu sinifda fiziki tarbiya darslarinin illik tematik planlasdirilmasi

Cadval 1
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Darsin mazmunu va istifadasi
tovsiya olunan resurslar

Tadris | Darsin Saat-

vahidi | mévzusu lar Standartlar

Dors

—_—

Nozori 1 1.1.1.,, 1.1.2., 1.3.3., |- saglamligin qorunmasi vo
biliklor va 14.1.,1.4.2. mohkomlondirilmasi;
informasiya - fiziki horokatlorin ndvlari vo
tominati formalart;

Is. - moggolalor zaman fiziki
yiiko nozarat vo tonzimlomo
tsullart;

- miistoqil maggolalor vo
onlarin toskili;

- horaki qabiliyyatlar, onlar1
inkigaf etdiron harokatlar,
oyunlar;

- moasgalalor zaman gigiyenik
toloblor vo barpaedici
vasitolordon istifados;

- fiziki terbiys dorslorinda
tohliikasizlik tadbirlari;

- tonoffiis vo tirok-damar
sisteminin méhkomlandirilmasi;
- baden qurulusunda
miitonasiblik ve onun
qiymatlondirilmosi;

- iradi xtisusiyyatlor,
komandali faaliyyotds
amokdagliq, qaydalara riayat,
fiziki hazirliq vo monoviyyat;
- ilin asas idman tadbirlori,
yarislar, qazanilan ugurlar,
naticolar.

2. Diagnostik | 1 |_ i it inkisaf

ql}(llriﬁl;n_ gdstoricilari

Boy, ¢aki, boy-¢oki indeksi

1s. - Horaki

qabiliyyotlor Siirat, siirat-giic, ayilganlik

Miivafiq diaqnostik

312,3.13.,3.14, normativlordon istifada etmoklo

3 Diagnostik 1 - Funksional
giymotlon- gostaricilor

Nobz vurgusu, AHT
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dirm. qgj{g}(}}atlar Qiivva, ceviklik, doziimliilik
Miivafiq diaqnostik
3.1.1,3.1.5,3.16. normativlordon istifads etmoklo
Siirat
qab. Atletika — qisa masafalora
12 saa qacis, estafet qacislari
- miixtalif ¢ix1g voziyyatlorinden
4-5 Horakatin 1.2.3,,1.3.2.,2.2.2, |tartlar;
reaksiya 2.2.3.2.3.1,2.3.3., |- miixtolif ¢ix1s voziyyotlori
tezliyinin 3.1.3.,4.1.1 daxil edilmis oyunlar,
tokmillog- estafetlor;
dirilmasi. - 20-30m mosafaya istiqamoti
doyismokla gagislar;
- estafetlor;
- xlisusi se¢ilmis harakatlor
kompleksi vo oyunlar;
6-7 Horokot 1.3.3.,2.3.2.,2.3.3., |- 20-30m niganlanmig sahalordo
tezliyinin 3.1.3.4.1.1. qagis harokatlori;
tokmillog- - 25-30 m mosafado
dirilmasi. stiratlonmalor;
- ollorlo dayaqda vaxt arzinda
coxsayli qagig harokatlori;
- kicik maneolor va ya nisanlara
toxunmagla qagislar;
- harakat istiqgamatini
nisanlanmig saholordo
doyismokls qagislar;
- startdan nisanlanmis sahads
suratlonmalor;
8- Maksimal 1.2.3.,2.2.3.,2.3.3.,, |- qisa, 15-20 m masafado
10 siiratinin 2.3.4,3.1.3.,4.1.2. |estafetlor;
inkigaf - masafo gilizostlori ilo 30 m
etdirilmosi, mosafoys yarislar;
estafet - maili qagis yolunda
qagislart. stirotlonmalar;
- daha ¢ox hazirligli komanda
yoldasinin iraliys
dartmasi ilo startlar, qagislar,
siiratlonmolor;
- maksimal qagigla yerino
yetirilon siiratlonmolor, oyunlar,
estafetlor;
- qisa masafolords estafet
otiirmalari va yarislar;
- 4x50 m mosafoyo estafet
yarislari.
11- Horokot 2.2.3.,2.3.3.,2.3.4., |- qisa masafolors siiratlonmolor;
14 siiratinin 3.1.3.,4.1.2. - qisa mosafalords estafet
tokmillogdi- qagislart;
rilmasi. - qisa mosafalors ciitliikdo vo

komandali yariglar;
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- miixtalif morhoalsli estafetlor;
- 30m , 60m qagislar, yarislar.
15. Kigik 1 1.1.1.,3.1.3.,,4.1 Sagirdin bu toloblor tizro
summativ naticoloring verilon ballarin orta
qiymatlan- gostaricisi:
dirmo. - Siirat harakatlori, onlarin
K.S.Q.-1 orqanizm» tasiri haqqinda
informasiya;
- 60m qagis;
- 4X50m estafet qacisi;
- Sagirdin darsda dav-ranisi.
Siirat- Atletika:
iic - qacaraq uzunluga tullanma;
galll)i- - qacaraq hiindiirliiyo
l(il oti tullanma;
lzygers - yadro italoma, doldurulmus
toplarin atilmas.
16- Asagi otraf 3 1.3.3,1.3.5,
18 azalalerinda 314.4.1.1 .
siirot-giiciin - sigrayislardan toskil olunmus
inkisaf oyunlar, .estafetlar, qagislar;
etdirilmosi - mixtalif hiindiirlikli
Qagarag ’ maneslordan ibarat sahado
wzunluga estafetlalf, oyunlar;
tullanmann - mixtolif hiindiirlikli
tokmillosdiril mang:slsrd?n ibarat sahonin tok
mosi va clit ayagin tokani ilo
To- Asag giraf 3 kec;rriekle estafetlor, oyunlar,
; yarislar;
21 zﬁiL?}QEE§§ - sigrayis vo tokanlardan ibarat
inkigs af harakat kompleksi; )
ctdirilmosi. - qagaraq “qaycivari” iisulla
Qagaraq uzunluga Hﬂlanma;. .
hivadiirliive - qagaraq “fosbyuri-flop” tisulu
tullanmarﬁn ilo hiindiirliiys tullanma.
tokmillogdi-
rilmosi.
22- Yuxari otraf 3 1.2.1.,1.2.3,,1.3.5., |- miixtalif ¢akili toplarin itolon-
24 azalalarinda 2.2.1.,2.3.5.,3.1.4. |mosi, atilmasi;
siirat-giiciin - miixtalif ¢okili toplarin hadofa
inkisaf Vo ya zonaya atilmast;
etdirilmasi. - miixtoalif ¢akili toplarin
Doldurulmus miixtalif ¢ix1s voziyyotlorindon
topun uzaga atilmasi;
atilmasi. - miixtalif atma, itoloms hora-
Yadro katlori olan oyunlar, estafetlor;
itoloma. - yadro itoloms;
- miixtalif ¢okili toplarin, yadro-
larn itolonmasi, atilmasindan
ibarat yarislar, estafetlor;
- tennis topunun uzaga atilmasi.
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25- Siirat-giiciin - uzunluga vo hiindiirliys
26 tokmillosdi- tullanma elementlari olan kom-
rilmasi. bins olunmus oyunlar, estafetlor.

- atma vo tullanma elementlori
olan oyunlar, estafetlor;
-xiisusi se¢ilmis hoarakatlor
kompleksi;
- atma va tullanmalar iizro fordi
vo komandali yariglar.

27 Kicik Sagirdin bu talobler iizro nati-
summativ colarina verilon ballarin orta
qiymatlon- gostaricisi:

dirma. - siirat-giic harakatlori
K.S.Q.-2 haqqinda informasiya;
- qacaraq uzunluga tullanma;
- gacaraq hiindiirliiys tullanma;
- yadro italoms;
- sagirdin dorsds davranisi.
9yil-
27 |gonlik Gimnastika va ya xiisusi
qabi- secilmis harakatlor
liyyati komplekslori:
5 saat
2289 ’;Egﬁ;r da ;l.yerls', qagis, oyuplardan ibarat
) 2. inamik harokatlor;
oyilganliyin 51 otrafl . T
(oynaglarin t agagi otraflarin genis ampli-
J Pl udal1 yellonma harakatlori;
miitoharrikliy ixtolif vvotlorind
i, azolo vo l—)n(liux_s 1f gixm.rsmlyy.s_ arindon
bag adonin foal syilmalori;
aparatinin - gimnastika divarinda ayilma,
parafiin dartma horokatlori;
elastikliyi) ixtolif ivvotlorind
tokmillosdiril - miixtalif gixi§ voziyyatlorindon
mosi. asagi at{aﬂarm agirhqlar vo
konar kdmoakls qeyri-foal
ayilmalori.

30 Yuxari - yeris, qag1s, oyunlardan ibarat

otraflarda dinamik horokatlor;

ayilganliyin - yuxart otraflarin miixtalif
(oynaqlarin istiqamaotli genig amplitudali
miitoharrikliy yellonmalori, firlanma, donma
1, 9zalo va horokatloari;

bag - gimnastika divarinda, turnikdo
aparatinin sallanma, yellonmo, dénma
elastikliyi) harakatlori;

inkigaf - dinamik va statik harokoatlor
etdirilmasi. kompleksloari;

- alatlordos ayilmolor, donmolor,
dartma hoarakatlori;

- komokls va agirliglarla geyri-
foal ayilmalor, donmolar.
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31 Oyilganlik Sagirdin bu tolablor {izro nati-
iizra kicik colorino verilon ballarin  orta
summativ gostaricisi:
giymatlondi - dyilganlik harakatlori haq-
rma. qinda malumat;
K.S.Q.-3 - oturmus vaziyyatdon iraliys
dyilma;
- “korpii” vaziyyati;
- gimnastika agacinin bas
iizarindan arxaya aparilmasi;
- sagirdin dorsds davranisi.
Boyiik summativ qiymatlon-
dirma:
. .. ... |(asagidaki harakatlor iizra
ig::;::gga boyiik ngtoicalarin orta gostaricisi)
. . - 30m gag1s;
32 qiymotlondirmo. | yerin?ian uzunluga tullanma;
- 32-ci darsdao iraliys ayilmenin
noticasi.
B.S. Q._30m qagis + yerindan uz.t3ullanma + irasliye ayilma
: k1+k2+k3 40 60
flg’z:;g‘:nlda YI=——— 10 T BSQy
I YARIMIL
. Gimnastika, agirhq qaldirma,
Q:g_a atletik gimnastika va ya xiisusi
l?yya ti secilmis q.iivve harakatlori
10 saat kompleksi.
33- Yuxari 1.3.3.,2.2.2.,2.3.3., |Gimnastika alatlorinda:
34 otraflarin 23.4.,3.1.5.4.1.1. |- turnikdo, paralel qollarda, ka-
azalo natda, gimnastika divarinda va s.
qiivvesinin tokrar,tokrar-seriyal rejimdo
inkigaf icra olunan qilivve horakatlori;
etdirilmosi. - stanq, miixtolif agirligh qan-
35- Asagi 1.3.3.,2.3.3,,2.3.2., |tellor, miixtolif miigavimatli es-
36 otraflarin 2.3.4.,3.1.5.,4.1.1. |panterlorlo takrar, takrar-seri-
azalo yal rejimds qiivva harokatlori;
qiivvasinin - trenajor qurgularda miixtalif
inkisaf ozals gruplari {igiin takrar,
etdirilmosi. tokrar-seriyal rejimdo icra
37- Boadoanin 6n 1.3.3.,2.3.3.,2.3.2., |olunan qiivva harokatlori;
38 azalo 2.34.,3.1.5.4.1.1. |- qiivve horakatlori daxil edilmis
qiivvasinin oyunlar, estafetlor, kombina
inkisaf olunmus estafetlor, fordi vo
etdirilmasi. komandali yarislar.
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39- Bodonin arxa 2 1.3.2.,2.3.2.2.3.3,,

40 azalo 2.34.,3.1.5.4.1.1.

qiivvesinin
inkisaf
etdirilmasi.
41 qab%;;g’finin U 132,232,233,
tokmillosdi- 234.,3.1.5.,4.1.1.
rilmasi.

42 Kicik 1 Sagirdin bu toloblor tizro
summativ naticaloring verilon ballarin orta
qiymoatlondir gostaricisi:
mo. - qlivve harakatlori haqqinda
K.S.Q.-4 informasiya;

- hiindiir turnikds dartinma —
oglan;
- algaq turnikds dartinma — qiz;
- kendira dirmanmaq — oglan,
qiz;
- dayaqda qollarin biikiilib-
acilmasi — oglan;
- gimnastika skamyasinda
dayaqda qollarin biikiiliib-
acilmasi — qiz;
- gbvdonin biikiiliib-ac¢ilmas1 —
oglan, qiz;
- bir alls dayaqda tok qigla
oturub-durmaq — oglan,q1z;
- sagirdin darsdo davranisi.
Cevik- idman oyunlar:
likqabi Basketbol, badminton, futbol,
liyyati. voleybol.
20 saat - topla yerins yetirilon texniki
- faaliyyat elementlori;

13- Texniki 4 (133,135,233, |- texuiki clomentlordon ibarat

46 foaliyyat 3.1.1.,4.1.2. estafetlor;
bacariglarina - texniki elementlarin tokmil-

yiyalonmo losdirilmoasi;
(yeni harakat - texniki element birlosmolo-
birlosmalo- rindan ibarat estafetlor;
rinin - ki¢ik komandalarin sadslos-
manimss- dirilmis qaydalarla oyunlari;
n11mqs1). - ikitarafli oyun;
47- Texn}k}- 1.3.3.,1.3.5.,2.3.3.,3|. gimnastika horokotlori;
56 taktiki 10 [.1.1.4.1.2. - dayagli v dayagsiz tul-
faaliyyat lanmalar;
bacariglarina - akrobatika horakatlori;
ylyslsr_lme. - xiisusi se¢ilmis horokot

57- Texniki- 5 1 33,22 1 . komplekslgri;

61 taktiki 233,311,41 2 - komandah yar]s]ar_

foaliyyatin 4.1.4

tokmillog-
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dirilmasi

62 Kicik Darsds tadris olunan idman

summativ oyun ndviindan asili olaraq,

qiymatlon- sagirdin asagidaki tolobloar lizra

dirma. noticaloring verilon ballarin orta

K.S.Q.-5 gostaricisi:
- ¢ceviklik harakatlarinin
orqanizm» tasiri haqqinda
informasiya;
- topun sabata atilmasi;
- topun gapiya vurulmasi;
- topun oyuna daxil edilmasi;
- texniki foaliyyatin icra
diizgiinliiyii;
- sagirdin dorsds davranisi.

Doéziim
liiliik
qab.
6 saat
63- Umumi 1.1.1.,1.1.2.,1.3.3,,
64 dozimliili- 2.1.1.,2.1.2,,
yiin inkigaf 233.3.1.6,4.1.1
etdirilmosi,
coxmarhalali Atletika, idman oyunlar:
estafet
qagislart. - kombinslogmis estafet oyun-
lari;
Umumi 2.3.3.,2.3.4.,3.1.6.,4 |- uzaq mosafalora kross

65 dozimliilii- A1, qagislart;
yiin inkigaf - goxmorhololi estafet qagislari,
etdirilmosi, - komandal1 oyunlar;
enigli- - 1500 m qag1s;
yoxuslu - marhalalari 100, 200, 300m
yerlords kross olan estafet tipli,
gacisi. komandali kross yariglart.

66 Umumi 233.,234,3.1.6.,
doziimliili- 4.14.
yiin inkisaf
etdirilmosi,
tobii va siini
maneolori dof
etmoklo
qacislar.

67 Ki¢ik Sagirdin bu tolobler iizro
summativ naticaloring verilon ballarin orta
qiymatlon- gostaricisi:
dirma. - doziimliiliik harakatlori
K.S.Q.-6 haqqinda informasiya;

- 1500m mosafoya qagis;
- sagirdin dorsda davranisi.
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Boyiik summativ
qiymatlondirmo

Boyiik summativ
qiymotlondirma:

(asagidaka harakatlor iizrs
naticalors verilon ballarin orta
gostaricisi)

- hiindiir turnikds sallanms
vaziyyatdon dartinma —
oglanlar;

- alcaq turnikds uzanaraq
sallanmis vaziyyatdon
dartinma — qizlar;

-3X10m qagis;

- 67-ci dorsds 1500m moasafoys
qacisin naticosi.

B.S.Q.

_ Dartinma + 3X10m qag¢is + 1500m qagis naticasi

3

IT yarimilds qiymat

Y2

_k4+k5+k6 40

60
3 10 T BSQ3

illik giymat

_Y1+¥2




Fiziki tarbiya fanninin 9-cu sinifda illik planlasdirilmasinin izahi

Hormotli homkarlar! Fiziki torbiyoyo aid 1-ci dors nozori biliklor vo
informasiya tominatidir. Bu mévzunun mezmunu planlagdirilma cadvelinin sag
torafindaki axirinci, altincr siitunda verilmisdir. Bu mozmunu tomin etmak tigiin Siz
bu veosaitdo verilon vo demok olar ki, sagirdlor {iiclin hazirlanmis dorslikdoki
moalumatlardan az forqlonan informasiyadan istifads eds bilsrsiniz. Birinci dersda il
arzinds kecirolocok dorslor, heroki qabiliyyetlor, onlarin inkisafi ii¢iin istifade
edocayiniz idman novlori, tomrinlor, onlarin xiisusiyystlori hagqinda molumat
vermayiniz zaruridir. Eyni zamanda miithiim masalalardon biri do, sagirdlorin fiziki
hazirhiglari vo saglamliglari tizerinde miistaqil nozaratin toskiline dair molumatlarin
verilmasidir. Yaxst haldir ki, bu yas qrupuna aid edilon vo 9-cu sinifds tohsil alan
sagirdlorin miistoqil mosgololora olan maragi olduqca yiiksokdir. Bunu timumtohsil
moktoblorinin sagirdlori arasinda apardigimiz sorgu naticolori do tosdiq edir.

Birinci dorsds zoruri informasiyalardan biri do Azarbaycanda taskil olunan
va kecirilon beynoalxalq miqyash yarislar haqqinda malumatdir.

Istonilon dors, onun teskili vo aparilmasi har bir sagirdin torbiyesi vo ford
kimi formalagmasinda rol oynamalidir. Bu sabobdon do sagirdlorin birgs davranis,
omokdagliq, feyr-pley (odalstli oyun qaydalari) haqqinda molumatlandirilmasi
zoruri amillorden biridir. Nozori bilik vo informasiya tominatinin ayri-ayr1 dorslor
vo horoki qabiliyyatlor iizro toxmini bdliisdiiriilmasi codval 2-do verilmisdir.
Burada nozari biliklor istigamatlor iizra dord qrupda tosnif olunmusdur vo onlarin
ayri-ayri darslor iizra boliisdiiriilmasi cadvalin sag torafindo gostorilmisdir.

Ikinci vo {iglincii dorslor sagirdlorin funksional vo fiziki gostericilorinin
giymotlondirilmesine aid edilir. Hor bir sagirdin diagnostik gostoricilor {izro ne-
ticolori sinif jurnalindaki “Fiziki hazirlig” bdlmesindo qeyd edilir. Diagnostik
giymatlondirilmenin normativleri cadvel 3-do verilmisdir. Bu normativler hor bir
horaki qabiliyyst iizra bir qiymstlondirme harokeotindon istifade etmokls sagirdin
hazirliq soviyyasi haqqinda miisyyan gonasts galmoys imkan verir.

Digor siniflords oldugu kimi 9-cu sinifds ds idman novleri ayri-ayr haraki
qabiliyyastlorin inkisaf etdirilmesinds bir vasits, element kimi istifado olunur.
Burada sadacs olaraq, har bir haraki qabiliyyatin terkib komponentlorine miivafiq
darslorin qurulmasi olduqca miihiim amildir.

Stirat qabiliyyati. Bu qabiliyyatin inkigafi iiglin 12 saat dors planlag-
dirilmigdir. 1-ci cadvalden goriindiiyli kimi, bu darsler siirat qabiliyyatinin torkib
komponentlor lizra ayrilmigdir. Horakatin reaksiya tezliyinin tokmillosdirilmasi
ticlin iki dors, horokot tezliyi iicilin iki saat dors, maksimal siiratin inkisafina ii¢ saat
dors vo stirotin tokmillogdirilmosi iigiin dord dors ayrilmisdir. Horokotin reaksiya
tezliyinin tokmillosmasi ilk ndvbods sagirdlorin qisa mesafoys qagislart zamani
start harokatinin ugurlu icrasina yonalmisdir. Lakin bu he¢ do o demoak deyildir ki,
bu iki saat dorsds yalniz start elementi islonilmalidir. Horokatin reaksiya tezliyinin
yaxsilasdirilmasi tigiin biz miixtalif siniflords ¢oxsayl estafetlor, oyunlar vermisik.
Bu oyunlardan istifads etmok va darsi yarig formasinda kegirmak miimkiindiir.




Maksimal siiratin inkigaf etdirilmasi sagirdin indiki hazirliq soviyyssinde
mosafoni malik oldugu maksimal siiratlo got etdiyi hallarda miimkiindiir. Bunun
iciin sadaco olaraq, dorsdo miivafiq sorait yaradilmalidir. Nisbaton daha siiratli
sagirdi 50-60 sm start xattindon arxadan qagisa baslamaga imkan etmokls, ondan
azaciq iroliden start gotiiron, lakin siirat hazirlig1 nisbaton asagi olan va ya, eyni
saviyyado olan sagirdo ¢atmaq mogsadi qoyulur. Belo halda bu yarigmanin
komandali togkili vo nazords tutulan masafads (masolon 20-25 m) raqibe gataraq
0z komandas1 {igiin xal qazanmasi vo s. dorsin maraqli, son yarig shval-ruhiy-
yosindo kegirilmosi imkan yaradir. Bir sira moktoblords fiziki torbiyo dorslorinin
yuxarida gostorilon soklinde togkili, istenilon heroki qabiliyyet iiclin ayrilmis
darslords yaxsi naticonin oalds olunmasina sorait yaratdigini siibut edir.Stirot {izro
kicik summativ qiymotlondirilma codvaldon goriindiiyii kimi 4 tslab iizro sagirds
verilon ballarin orta gostaricisi ilo miioyyan olunur. Bu toloblordon biri sagirdin
stirat horakatlorini forqlondirilmasi, bu haraketlorin orqanizms tosiri haqqinda
molumatli olmasi, zoruri hallarda bu horakotlori sadalanmasi vo s. daxildir. Diger
iki normativ slirot qabiliyystinin niimayisi ilo slagedardir. Bunlar 60 m qagisin
noticasi vo 4x50m estafet gacisinin noticosidir. Bu noticolor kitabda verilon
normativlar tizra 3 soviyyada giymatlondirilir. Sagirdin giymatina daxil edilon
basqa bir gostarici onun davranigidir. Bu oldugca miihiim va sagirdin torbiyasinda
xiisusi rol oynayan bir amildir. Tocriibolor gostorir ki, he¢ do homiso fiziki
cohatdon hazirligh sagird niimunavi davranisi ilo forqlonmir. Bu sababdon do
sagirdin dorsdo, oyun, yaris prosesindo diizgiin vo adalotli giymotlondirilmosi onun
0ziins do tarbiyeedici tosir gostarir.

Stirat-giic qabiliyyati. Bu qabiliyyatin inkisafi {i¢iin 12 saat dors plan-
lagdirilir. Bu dorslor hom agagi otraf, hom yuxari otraflarda siirat-giic qabiliyyati
inkisafi ii¢lin nazards tutulur. Lakin bir massloni xiisusi olaraq diqqest morkozinds
saxlamaq lazimdir. Digor harokat qruplarina nisboton tullanmalarda vo atmalarda
miioyyan zodolonma ehtimali mévcuddur. Bu sababdon do oynag-bag aparatinin
osas horokstin (messlon qagaraq uzununa tullanma ve ya hiindiirlilys tullanma)
icrasindan ovval kifayat qodor qizigmasimi tomin edon komokgi harakotlordon
istifado olunmasi zoruridir. Digor torofdon osas horoketin maksimal tempds ic-
rasini bu mogsadle ayrilmis sonuncu bir-iki dorse salmaq daha moagsadsuygundur.
Ondan ovvolki dorslordo iso sigrayis, tullanmalardan ibarot kombino olunmus
estafetlorlo dorsin qurulmasi daha somorali natico vero bilor.

dyilganlik qabiliyyati. Digor siniflorlo miibahisodo 9-cu sinifdo bu qabi-
liyyastin inkisafi {i¢iin 5 saat dors ayrilmisdir. Nozare alsaq ki, digar qabiliyystlorin
inkigaft iiclin istifado olunan idman noévlerinin elementlori yerina yetirilorkon
ayilganlik haraketlorindon genis istifade olunur. Masalon, sprint qagiginda otraf-
larin genis amplitudali yellonmo horakatlori, tullanmalarda yellonma vo dartma
harokatlori, idman oyunlarinda daha ¢ox oynaqlarin miitoharrikliyi harakatlorinden
istifads edildiyi ligiin 9-cu sinifds bilavasite ayilganliyin inkisafina ayrilmig 5 saat
dors tomamilo kifayotdir.

I yarimil boylik summativ qiymatlondirilmanin aparilmasi ilo tamamlanir vo




bu da planlagma cadvaslinds tolob olunan ardicilligla verilmisdir.

IT yarimil qiivve qabiliyyetinin inkisafina ayrilmig derslorlo baglanilir. Bu
darslor orqanizmin ayri-ayr1 asas 9zala qruplarinda qilivve qgabiliyystinin inkisafi
iiciin boliisdiiriilmiisdiir. Bu magsoedle Siz gimnastika, agirliq qaldirma, atletik
gimnastika, hantellor vo sagirdlorin 6z badon ¢okilori ilo yerino yetirdiklori
miixtalif harokatlorindon istifado etmokls bu qabiliyyati inkisaf etdiro bilsrsiniz.
Burada sadacoa olaraq geyd etmaliyik sagirdlards qiivvenin inkisafinin an alverigli
yolu horakatlorin tokrar, tokrar-seriyali rejimde yorulmaya, imtinaya qodor icrasi
tisuludur. Bu horokotlor davamli vo sistemli yerino yetirildikdo sagirdlorin qiivve
gabiliyyetindo nozors ¢arpacaq inkisaf ¢cox tez oldo olunur. Bu sobabdon do Siz hor
bir sagirdin hazirliq seviyyesini nozere alaraq, ona qiivvenin inkisaft iiciin ev
tapsiriglart vera bilorsiniz. Bu zaman Siz sagirdlor {i¢lin hazirlanmig vesaitdon,
atletik gimnastika bolmasindaki horakatlorin icrasini tovsiya eds bilarsiniz.

Ceviklik qabiliyyati. Umumtohsil moktoblorinin sagirdlerinin fiziki hazir-
liginda mihiim yer tutan, sagirdin idraki foaliyyati ilo birbasa alagsli olan horaki
qabiliyyst ceviklikdir. Clinki bu qgabiliyyst insanin doyison soraitin toloblorine
uygun olaraq, haraki faaliyyetini qisa vaxt orzindo yeniden qura bilmok bacarigi
kimi dayarlondirir vo bu sagirdin siiratli diisiinmok vo goarar gobul etmak bacarigi
ilo six olagadardir. 9-cu sinifds bu gqabiliyyastin inkigsafina 20 saat dors plan-
lagdirilir. Bu magsadla Siz basketbol, badminton, futbol, voleybol, handbol idman
novlerinden vo onlarin elementlorindon istifade edo bilorsiniz. Moktabin
tochizatindan vo miisllimin hazirligindan asili olaraq bu yuxarida gqeyd olunan
idman novlorindon hamist vo ya biri ¢eviklik gabiliyyati inkisafi {i¢iin istifado
oluna bilar. Bels halda ayrilmis 20 saat fiziki torbiys dersi, masalen, futbolun vo
ya basketbolun todrisine hasr edils bilar.

Déziimliiliik qabiliyyati. Umumtohsil moktoblorindo sagirdlorin saglam-
liginin, xiisuson do iirok-damar vo tonaffiis sisteminin moéhkemlondirilmasi iigiin
bu qabiliyystin xiisusi ohomiyyati vo yeri vardir. Doziimliilik orqanizmin
yorulmasi ilo olagali olan bir anlayigdir. Fiziki ylikiin tesiri altinda yorulma
yoxdursa, doziimliiliiyiiniin inkisafi haqqinda fikirlogsmoak belo miimkiin deyildir.
Yalniz yorulma prosesindo iirok-damar vo tonoffiis sistemi sagirdin hazirliq
soviyyasine miivafiq olaraq, maksimal rejimdo faaliyyot gdstormoayo baslayir.
Dafalarls tokrar olunan bels yorulma proseslori ham tonaffiis sisteminin (oksigen
dasima sisteminin) tokmillogmosino, hom do iirok ozolslorinin qilivvatlonmosino
imkan yaradir. Adi halda fiziki torbiye derslorinin doziimliilik istigamatinde
togkili zamani sagirdlerin 800 m, 1000 m, 1500 m mosafoys qagmaga o qader do
boyiik istoklori olmur. Lakin gostorilon moesafalori bir sinif sagirdlerinin kigiksaylt
komandalarinin arasinda yaris formasinda togkili dorse maragi artirir, sagirdlor ise
bels yaris prosesinds aslinds fiziki ylikii, yorulmani hiss etmirlor. Bu sababdan do
doziimliliylin miixtalif morholali estafetlor, oyunlar, yariglar formasinda kegiril-
mosi daha somorslidir. Fiziki torbiye {izro todris ili boylikk summativ qiymat-
londirmo ilo tamamlanir. Bu qiymotlondirilmonin aparilmast planlagdirilma
cadvalinds daqiqlikls verilmigdir.




9-cu sinif sagirdlari iiciin informasiya taminati va nazari biliklar
bélmasinin fiziki tarbiya darslari tizra boliisdiiriilmasi qrafiki

Cadval 2
Noazoari biliklarin istigamatlor Dors Fiziki tarbiya dorslarinin
iigra mazmunu No ardicillig
1. IDRAKI -STRUKTUR — Nozari bilikler vo informasiya
1.1. Insan orqanizminin strukturu. | 1. tom.
1.2. ©Ozalo sistemi. 1.1,1.7, 1.8, 1.9.
1.3.  Urok-damar sistemi.
1.4.  Endokrin sistemi. 2-3 - Funksional vo fiziki hazirligin
1.5. Qida sistemi. diagnostikasi.
1.6. Qida modaniyyati. 1.2,1.3,14,15,1.6.,2.5
1.7. Foal hoyat torzinin gigiyenasi. Siirat qabiliyyati.
1.8. Idmanin tarixi. 4 2.1,2.4,34,4.2
1.9. Monovi-iradi xiisusiyyatlor.
2. SAGLAMLASDIRICI 15 Siirot  qgabiliyyati iizro  kigik
2.1. Horokatlorin dayaq-harakot summativ qiy.
aparatina tosiri. 16
2.2. Harokatlorin iirok-damar Siirat-giic qabiliyyati
sistemino tosiri. 2.1,2.4,3.1,4.3
2.3.  Horokatlorin tonaffiis
sistemina tasiri. 25
2.4. Horokatlorin azalo sistemina Kicik summativ qiymstlondirma
tosiri. 9yilganlik qabiliyyati
2.5. Orqanizmin funksional vo 26
fiziki vaziyyatinin diagnostikasi. 2.6,3.1,34,43
2.6. Fiziki qiisurlarm aradan
qaldirilmasi vo reabilitasiyasi.
3. INKISAFETDIRICI 32 Kigik summativ qiymotlondirmo
3.1. Haraki gabiliyyatlorin inkigaf
metodikas. I YARIMIL
3.2. Horaki faaliyyatin dyradilmasi Boyiik summativ
metodikasi. giymotlondirma
3.3. Miistoqil masgalalarin togkili
metodikasi. 33 Qiivva qabiliyyati

3.4. Xiisusi hazirliginin
metodikasi.

42

2.1,2,4,2.6,3.3,3.4,4.4.




4.  TOTBIQI

4.1. Fiziki hazirhiq horakstlorinin
icra metodikasi.

4.2. Ilk tibbi yardim géstormonin
metodikasi.

4.3. Miihafizs vo xilasetmo
foaliyyotinin metodikasi.

4.4, Miistaqil moggalalarinin
togkili metodikasi.

43
62
63

68

Kigik summativ qiymotlondirma
Ceviklik qabiliyyati

22,3.1,3.2,4.1,4.3.

Kigik summativ qiymotlondirmo
Déziimliiliik qabiliyyoti
2.2,23,3.1,44

Kigik summativ qiymotlondirmo

I YARIMIL




9-cu sinifda sagirdlarin fiziki hazirliginin diagnostik
qiymatlandirilmasi normativlari

Cadval 3

Hoaraki

qabiliy-
yatlar

harakatl
Jri

Qiymotl
andirma

NORMATIVLOR

oglanlar

quizlar

Q.S.2
«3»

QS.3
«“»

Q.S. 4

«S»

Q.S.2
«3»

QS.3
«“»

Q.S. 4
«5»

Siirat

30 m qagis,
san.

6,3-5,6

5,5-4,9

4,8vo<

6,6-5.,6

5,5-5,1

5,0va<

Ceviklik

Mokik qacist
(3X10 m)
san.

9,5-8,9

8,8-8.3

8,2vo<

10,3-9,6

9,5-8,9

8,8 vo<

Siirat-giic

Yerindon

uzunluga

tullanma
sm

141-159

160-184

185 vo>

126-149

150-174

175ve>

Doziim-
Liliik

6 daqigalik
qacis m.

1100-1240

1250-
1350

1500 vo>

900-
1040

1050-
1200

1300
Vo>

Oyilgan-
lik

Oturus
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Saglamhgin mohkamlandirilmasi va xastaliklarin profilaktikasinda
badan tarbiyasi va idmanin rolu

Insan saglamliima tosir gdstoran amillor sirasinda fiziki yiik on ohomiyyatli
yerlorden birini tutur. Tesadiifi deyildir ki, sistemli olaraq idman vo saglamlag-
dirict mogqlorden istifado edon insanlarin fiziki hazirhigr vo saglamligi homiso
diqqgpati calb edir .

Miixtolif istigamatli fiziki yiikiin insan organizmindo ayri-ayr1 funksional
sistemloro miisbot tosiri imumilikdo organizmin méhkomlonmasine sobab oldugu
iiciin bas vera bilocok xastsliklorin qarsisinin alimmasinda profilaktika rolunu
oynayir.

Fiziki torbiyenin vo saglamlagdirici maggalolorin orqanizms miisbat tesiri
gadim dovrlordon molum idi. Hoaroki foaliyystin zorurati vo insan saglamliginin
ondan asil1 olmasini qodim Yunanistan vo Romada yaxs1 bilirdilor. Beloki, qodim
Yunan filosofu Aristotel (b.e.a.IV asr) qeyd etmisdir ki, “horakatsizlik kimi insan
orqanizmini mahv edan ikinci bir vasito yoxdur”. Mahsur, godim Yunan hokimi
Hipokrat fiziki harokotlordon miixtolif xastoliklorin miialicesinds genis istifado
etmaklo yanasi, bu harakatlorin totbiqinin asas prinsiplarini do isloyib hazirlamisdi.
Qadim Romali hakim Qalin (b.e.s. 130-200 il ) yazirdi: “Mon 6z xastolorimo
onlarin saglamligint 1000 vo 1000 dofslorls fiziki harokotlordon istifade etmoklo
qaytardim”.

Goriindiiyii  kimi insan saglamliginin  moéhkomlondirilmasi ve onun
barpasinda fiziki harokeatlordon istifadenin ¢ox qodim tarixi vardir. Lakin zaman
kegdikco, insan sivilizasiyasi inkisaf etdikce, insanlarm yasam torzi doyisir,
harakatlordon giindslik zaruri istifads ehtiyaci azalir. Miiasir dovriin maddi-texniki
inkisafi insanin giindolik haroki foaliyystinin azalmasma sabob olur. Giindslik
foaliyyoti yalmiz ozslo giiciine osaslanan godim insanlardan forqli olaraq hal-
hazirda bu sahads kaskin forqlor nazors ¢arpmaqdadir. Hal-hazirda miiasir insanin
saglamligini tohdid edon on tohliiksli problem harokat azligidir.

Miiasir diinyada comiyyatin siiratli inkisafi goraitindo ohalinin saglamliq
vaziyyatinin pislogsmosi vo dmriin qisalmasi miisahido olunur. Miixtslif todqiqatlar
asasinda miioyyen edilmisdir ki, gonclorin yalniz 10 %-inds saglamliq ve fiziki
durum normal voziyyatdadir. Orta hesabla insan émrii 7-9 il azalmigdir, comiy-
yatin istehsal potensiali shamiyyatli deracads asagi diismiisdiir.

Bu giinki insan hatta 50-100 il bundan avval yasayanlarla miiqayisade daha
az horokot edir vo demoli, onun tonoffiis, qan dovrani, ozolo sistemlori daha az
foaldir, az inkigaf edir, tez qocalir. Eyni zamanda qeyd etmok lazimdir ki,
sonayenin, naqliyyatin inkisafi boyiik sohorlords insan sayinin artmasi ils slagadar
olaraq yasam soraiti — ekologiya getdikco pislosir vo bu faktorda insanin horoki
foaliyyotinin azalmasi ilo birgo orqanizmin zsiflomasine sobob olur. Bunun da
naticasindo insan miixtalif xastoliklors tutulur. Yuxarida geyd olunan neqativ
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hallarin qargisint almagin yegans yolu organizmin miixtalif funksional sistemlorini
mdohkomlondirmak, yoni davamli olaraq badon torbiyssi vo idmanla moasgul
olmaqdir.

Sistemli olaraq fiziki herokatlorin yerino yetirilmosi insan saglamligina
olduqca miisbot tosir gostorir. Saglamliq yalmz xastoliklorin va fiziki qiisurlarin
olmamasi deyil, o eyni zamanda tam fiziki, manovi va sosial rifahdir.

Fiziki rifah — insan organizmindo foaliyyot gostoron biitiin organ vo
funksional sistemlorin norma daxilinds ahangdar faaliyyati kimi basa diisiiliir.

Mbonoavi rifah — insanin xos ohval-ruhiyyassinin, 6z golacoyine inamin,
qarstya ¢ixmasl ehtimal olunan her hansi c¢otinliyin dof edilocayins ominliyin
movcudlugudur.

Sosial rifah — insanin comiyyatdo sabit movqeds olmasi, ugurlu ailo soraiti,
yaxs1 qazanc gatiran isinin, maddi tominatinin olmasidir .

Stibut olunmusdur ki, insan saglamligi yalmz 8-10 % sohiyye
miiossisalorinin  foaliyyotinden, 18-22% genetik faktorlardan, 17-20% otraf
miihitin veziyystinden vo 49-53% hayat torzindon veo soraitindon asilidir. Hoyat
torzi ise har bir insanin 6zii torafindon miisyyan olundugu {i¢iin inamla demak olar
ki, har bir yeniyetmonin saglam olmasi onun &ziinlizdon asilidir. Sistemli vo
diizglin dozalagdirilan fiziki yiik orqanizmin iirok-damar, tonoffiis vo diger
sistemlorinin xarici miihitin alverissiz tosirlorine uygunlasma qabiliyyatini artirir
va orqanizmin miixtalif xastaliklora qars1 dayanigligini tomin edir.

Orta intensivlikli fiziki ylikiin tesiri ilo {iroyin is qabiliyysti artir, qanda
eritrositlorin say1 vo hemogqlabinin miqdar1 yiiksolir, qanin miidafio funksiyasi
yaxsilagir.

Orqanizmin fiziki yiiks qars1 reaksiyasini bir qayda olaraq iirok vurgulariin
say1 gostoricisi ilo miisyyen edilir. Bu gostorici hom ds orqanizmin funksional
sistemlarinin hazirhq soviyyasi haqqinda miisyyon qonasts golmayo osas verir.
Fiziki cohatdon faal olmayan insanlarda iirok vurgularmin 1 daqiqads gostoricisi
72-84 vurgu/doqigoys barabardir. Bu ciir insanlarla miiqayisads yiiksok dorocali,
idmangilarin {irok vurgularinin say1 xeyli asagidir vo toxminon 60-65 vur/deq.
barabardir. Bu gostarici yiiksok deraceali uzaq mosafoys qacan stayerlordo, tizgii-
clilordo daha asag1 olub, toxminon 36-38 vur/deqiqadir. Belslikls, fiziki cohatdon
hazirlig1 asagi olan, idmanla moggul olmayan, saglam hoyat torzi kecgirmayon
insanlarda 1 sutka orzinds iirok vurgularinin say1 orta hesabla 14 min vo ondan
daha artiq vurgu/daqigays ¢atir ki, bu da iiroyin daha tez siradan gixmasina vo
onda miixtolif problemlorin yaranmasina sobob olur. Urok vurgularmin sayinin
idman mosgalalori vasitesi ilo azaldilmasi togolliilori arasinda olan fasilonin
(pauzanin ) artmasi hesabia bas verir. Magqlonma naticosinds giiclonmis lirok
azalalari giiclii sixilmagla orqanizmin qana (oksigen va enerji substratlarina) olan
tolabatini 6dayir. Bundan farqli olaraq zeif iirak azslslari eyni isi yerine yetirmoak
iiclin daha artiq togolliis etmok zoruratinds olur. Beloliklo do, fiziki horokotlorin
komayi ilo magqlonmis, mohkomlonmis iirok daha somorali va gonaatls isloyir.
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Fiziki harokorlorin icrasi zamani, intensiv fiziki yiik yerina yetirilorkon ilk
ndvbado iirok vasitosilo orqanizmds dovr edon ganin hocmi ¢oxalir vo toxminon
bir daqiqads 5-6 litra catir. Qanin hocminin bu ciir artmasi fiziki yiikii yerina
yetiron ozololorin oksigen vo enerjiya olan tolobatini 6domoklsa oslagodardir.
Belolikla, harakati yerino yetiron ozsls sistemi oksigenls vo energetik maddslarlo
daha yaxs1 tochiz olundugundan onlar inkisaf edir, ozslonin en kasiyi boytiyiir,
qalinlasir vo orqanizmin azals sistemi fiziki yiikiin toyinatindan asili olaraq for-
malasir.

Ozolo sisteminin ahongdar inkisafi sonda iirok-damar sistemindo qan
dovraninin yaxsilagmasina gorait yaradir. Xiisuson asagi otraflarda olan azolalorin
ahangdar inkisafi “azolo nasosu” deyilon vo qan ddvranina miisbot tosir gostoran
venoz qanin yuxariya qalxmasi amilinin yaranmasina gotirib ¢ixarir.

Sistemli olaraq fiziki harokstlorin yerina yetirilmasi, har hanst idman névii
ilo daimi aparilan masqlor orqanizmin tonaffiis sisteminds ciddi morfofunksional
doyisikliklorin bas vermasinag sabob olur: tonaffiis azalolori, diafragma inkisaf edir,
dos qgofesi genislonir vo orqanizmde miihiim shomiyyst dasiyan kapilyar gan-
damar sobokasinin isi daha effektli olur. Qeyd olunan morfofunksional dayisiklik
agciyorlorin hayat tutumu gostericisine tasir gdstorir, onun hocmi xeyli artir.
Agciyarin hoyat tutumunun artmasi iso 0z ndvbaesinde agciyor alveollarinda
oksigen miibadilosini asanlagdirir, orqanizmin biitdvliikde zoruri oksigenlo tochizi
yaxsilagir. Orta hesabla mogq etmoyan vo gonaotboxs fiziki inkisaf soviyyasine
malik olan kisilordo agciyorin hoyat tutumu géstericisi 3000-3500 sm’, qadinlarda
iso 2000-2500 sm’-dir. Lakin sistemli olaraq idmanla va fiziki horokotlorin icrasi
ilo mosgul olan kigilordo vo qadinlarda bu gostorici miivafiq olaraq 4500-6000 vo
3500-4500sm’-dir. Yaxsi inkisaf etmis tonoffiis sistemi orqanizmin hiiceyrolorin
ahangdar faaliyyatinin tominatcisidir. Malumdur ki, orqanizmds hiiceyranin mohv
olmasinin asas sababi oksigen catismazligidir. Xarici tonoffiis aparatinin (agci-
yorlar, bronxlar, tonoffiis ozalolari, diafraqma) mosq etdirilmasi onun funksional
imkanlarinin artirilmast insan saglamliginin mdéhkomlondirilmasi {igiin birinci
morhalo hesab olunur.

Sakit halda idmanla moggul olmayan insanlarin agciyori 1 dag. arzinds 18-
24 tonoffiis horokati yerins yetirir. Bu zaman agciyarlords 3-5 litr hacminds hava
ventilyasiya olunur ki, bununda naticesinde gana 200-300 ml. litr oksigen kegir.
Bundan forqli olaraq mosq etmis insanlarda 1 doq. orzindo tonoffiis tezliyi
gostaricisi daha azdir vo toxminon 10-16 nofssalma yerino yetirilir. Lakin
tonoffiisiin dorinliyi daha bdyiikdiir. Masolon, intensiv ozals isi zamani: ¢ox siiratli
gacis, qisa mosafoyo tizgiigiiliik harokotlorindo agciyoro daxil olan havanin hacmi
20 vo daha ¢ox dofs artaraq doqigode 120-200 litro cata bilor. Masq etmomis
insanlarda agciyorin maksimal ventilyasiya hocmi yuxarida qeyd olunan
soraitlordo comi 60-120 litr deqiqays ¢ata bilir. Bu gdstaricilorin miiqayisasi baden
torbiyosi vo idman maggololorinin organizmin tonoffiis sistemino miisbot tosirinin
oyani niimunasidir. Magq etmis insanlarda sakit halda xarici tonoffiis sistemi daha
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genaatla isloyir. Agciyarlordo ventilyasiya olunan eyni hacmdo hava kiitlasinden
mosq etmis insanlarda daha ¢ox oksigen qana sorulur.

Xarici tonoaffiis sisteminin kifayat godor masq etdirilmomasi orqanizmda bir
sira xastoliklorin yaranmasina sobab ola biler. Bels ki, tiroyin isemik xastaliyi,
yiiksok qan tozyiqi, ateroskleroz, bas beyindo gan dovraninin pozulmasi va s.
organizma oksigenin az daxil olmasi il bir baga slagadardir.

Orqanizmdo bag veron istonilon xostoliklor onda bir sira funksional
pozuntularin amolo golmasi ilo gedir vo xastoliyin aradan qaldirilmasi iigiin ilk
ndvbods pozulmus funksiyalarin barpasma ehtiyac yaranir. Fiziki horokatlor ilk
ndvbado orqanizmdo barpa proseslorinin siirotlonmoasine, ganin oksigenls tochizino
sorait yaratmaqla orqanizmda saglamlagma prosesini siiratlondirir.

Orqanizmin saglamlagdirilmasi {igiin biitiin yorulma yarada bilon horakstlor
somaralidir. Lakin iirok-damar vo tonoffiis sistemlorinin isini yaxsilasdiran va
onlart méhkomlondiron on olverigli vasito nisboton uzun miiddot vo orta inten-
sivlikda, aerob rejimds yerina yetirilon harokatlordir. Bu harakatlor kateqoriyasina
saglamlagdiric1 yeris, qagis, lizgiligiiliik, velosipedlo uzaq masafoni gst etmok, uzaq
mosafoyo miixtolif templi gozinti daxildir. Bundan bagga idman oyunlari, atletik
gimnastika, su aerobikast vo s. bu kimi idman novlori do saglamlagdirici vo
mosqetdirici effekto malikdirlor.

Fiziki harakatlarin névlari va asas formalari

“Fiziki harokatlor” (tomrinlor) anlayisi altinda insanin haraki gabiliyystlorin
inkigaf etdirilmasi, saglamligin mohkomlondirilmosi, is qabiliyystinin yiiksal-
dilmasi magsadi ilo secilmis vo istifade olunan horoki foaliyyoti basa diisiiliir.
Burada “fiziki” sozii yerino yetirilon isin (oqli isdon forqli olaraq) xiisusiyyatini
oks etdirir. Fiziki is xarici goriiniisli ilo insan badsninin va ya otraflarin zaman va
mokan daxilinds yerdoyigmasi ils tozahiir edir. “Tomrin” anlayis1 insanin fiziki va
psixi xilisusiyyatlorinin inkisafina istiqgamatlonmis, bu fealiyyatlorin icra {isulunun
tokmillogmasina yonalmis foaliyyatin tokrarligini 6ziinds oks etdirir.

Beloaliklo, fiziki horakatlor bir terafdon konkret horaki faaliyyst kimi, diger
torofdon ¢ox sayli tokrar prosesi kimi qobul olunur.

Harakatlorin orqanizma tosir effekti har seydon avval onun daxili vo xarici
mozmunu ilo toyin edilir. Horakatlorin daxili mezmunu — hamin horakatlorin icrast
zamani insan orqanizminds bas veron fizioloji, psixoloji vo biomexaniki
proseslarin macmua ilo miisyyan edilir.

Harakotin xarici mozmunu dedikdo onun hansi fazalardan ibarot oldugu,
strukturu anlasilir. Masolon, qagaraq uzunluga tullanma haraksti 4 fazadan iba-
rotdir: qagis, tokan, ugus, yeroenma.

Hal-hazirda fiziki horokatlorin bir nego tosnifati mdévcuddur. Anatomik
olamatlarine gdra biitlin fiziki harokatlor qol, qig, kiirak, gévdonin 6n va arxa azslo
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gruplart vo s. bu kimi qrup ozalaloring tasirine gors tosnif olunur. Bu tosnifata
asason miixtalif horokat komplekslori tortib edilir. Masalon: sshar gimnastikasi,
atletik gimnastika, qizisdirict harokatlor kompleksi va s.

Fizioloji olamaotlorine goéro harokotlor maksimal, submaksimal, boyiik vo
orta siddotli qruplara boliiniir. Maksimal giddatli harokatlor {igiin yiiksok intensivli
va insanin toxminan 20 san. arzinds yerina yetirs bilacayi horokatlor daxildir. Buna
misal olaraq 30, 60, 100, 200m mosafaloro qagis, qisa mosafoyo lizmok vo s. gds-
tormok olar. Submaksimal siddatli harakatlora 20 saniyaden, 5 doaqigays gadar icra
olunan harokatlori aid etmok olar. Bu harokatlors 400m mosafoays, 800m mosafayo,
1500m mosafoyo qacislar aid edilo bilor. Boyiik siddotli horokatlor 5 dogigadon 30
daqigaya gadar olan vaxt arzinds yerina yetirilon harokatlordir. Asagi intensivlikli
fiziki yiikiin icra miiddsti 30 doqiqaden artiq olan harokotlor hesab olunur.

Istigamot olamotlorine goro fiziki horokotlor siiret (miixtolif masafalora
sprint qacisl); sirot-giic (tullanmalar, atmalar); doziimlilik (orta ve uzaq
mosafalora qagis, tizgiiciiliik, veloidman); harokatin koordinasiyasi (suya tullanma,
fiqurlu konkisiirmo, gimnastika vo akrobatik hearokstlor); oyilgonlik (oynaglarin
miitohorrikliyini yaxsilagdiran oyilmolor, dartmalar, burulmalar vo s.); qiivvo
(agirhq qaldirma, gimnastika alotlorindo harokatlor vo s.) haroki gabiliyyatlorin
kompleks tozahiiriinii tolob edon c¢eviklik (miitohorrik vo idman oyun névlori,
qilinc oynatma, boks vo giilosin miixtolif ndvlori) qrupuna boliindir.

Fiziki harakatlarin dars va darsdenkanar
formalarinin xiisusiyyatlari

Umumtohsil moktablarinds moktob yash usaqlarin fiziki torbiyosi miixtolif
tipli tohsil miiassisalorinds, dorsdonkanar masgalalor aparilan bélmolards, ailods,
ev soraitindo hoyata kegirilir. Hal-hazirda fiziki horakotlorlo (tomrinlorlo) mosge-
lolorin iki: dors vo dorsdonkonar formast mévcuddur. Umumtohsil moktablorinda
sagirdlorin fiziki torbiyasinin dors formasina fiziki torbiys dorslori aiddir. Fiziki
torbiyanin dars formasinin asas forqlondirici xiisusiyyatlori asagidakilardir:

- dorsin mazmunu vo strategiyasinin fonnin ddvlot standartlart ilo
miioyyon edilmasi;

- dorsin togkili, kegirilmosi va tolim noticalorinin qiymatlondirilmosine
vahid telobatin mévcudlugu;

- imumtohsil moktoblorinin sagirdlori iiglin macburi xarakterli olmast;

- ovvalcadon miioyyan olunmus qrafike uygun sistemli vo davamli
olmasi;

- moasgul olanlarin eyni yas qrupuna aid olmasi;

- dors prosesinin pegokar miisllim torafinden doqiq miioyyon olunmusg
(45 doqigo) vaxt arzinds aparilmast;




- xiisusi ayrilmis vo miivafiq tochizata malik sahalords (stadion, idman
zal1, bu maqgsadlo hazirlanmig meydanga) kegirilmasi;

- miivafiq yas qrupuna aid sagirdlordo harokstlorden maqsadli istifade
haqqinda nozari biliklorin verilmasine, heroki bacariq, verdislorin
asilanmasina, haroki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasina, monovi-iradi
xiisusiyyatlorin formalasdirilmasina istigamatlonmasi.

Fiziki torbiyo dorslori hoftods iki dofodon az olmayaraq 45 doqiqo orzindo
aparilir. Hor bir dorsin maozmunu dovlst standartlart ilo miisyyonloagdirilir vo bu
darslar digor fonlor kimi moktobin timumi tadris cadvaline daxil edilir.

Fiziki torbiye darslari halli qarsiya qoyulan vazifolordon asili olaraq bir cox
hissolordon ibarat ola bilor. Lakin timumilikds fiziki torbiys dorsi asagidaki
hissalorden ibaratdir: giris, hazirlayici, asas vo tamamlayici.

Darsin giris hissasinda darsin mogsadi, mozmunu izah olunur, sagirdlordo
motivasiya formalasdirilir, dors prosesindo istifado olunacaq horokatlorin
orqanizma tosirinin qisa xarakteristikasi verilir.

Darsin hazirlayict hissasi. Moasgul olanlarin birgo horaki faaliyyatinin
togkili {li¢lin sira fondlori yerino yetirilir. Bu hissodo istifado olunan horokotlor
orqanizmin qarsidaki fiziki yiikke hazirlamaq {iglin quzigdirici-yeris, qagis,
imuminkisaf vo xiisusi-struktur cohatdon asas hissads verilacok harakatlors uygun
olan aparici azals qruplarini bu ise hazirlayan harakstlorden ibaratdir.

Darsin asas hissasi illik plan grafiko miivafiq olaraq horokotlorin icra
texnikasima yiyslonmo, onun tokmillegdirilmasi, ayri-ayr1 horoki qgabiliyystlorin
inkisaf etdirilmasi kimi vozifalori hayata kegirir.

Darsin tamamlayict hissasi orqanizmin funksional sistemlorini (tonoffiis,
nabz) tadricon barpasi, qiymoetlondirilmonin aparilmasi, fordi ev tapsiriqlarinin
miioyyan edilmasi vazifalorinin hayata kecirilmasi ii¢iin nazords tutulmusdur.

Fiziki tarbiyanin darsdankanar formalari. Sagird saglamliginin
mohkomlondirilmesine, fiziki hazirliginin artirilmasina, horoki qabiliyyatlorin
inkisaf etdirilmasina, foal istirahatin togkilina va s. istiqamatlonir. Burada osas yeri
idman bdlmalorinds (atletika, idman oyunlari, tokmiibarizlik névleri, gimnastika
vo s.) vo Umumi fiziki hazirliq qruplarinda mosgalalor tutur. Sagirdlorin
dorsdonkonar fiziki torbiyssinin digor formasi idman va kiitlovi badon torbiyasi
todbirloridir. Buraya idman bayramlar, turist gozintilori vo Yyiiriiglori, idman-
saglamliq gilinlori vo s. daxildir.

Idman bolmolori vo idman taskilatlarinda (UGIM, idman klublar1 va s.)
sagirdlorin mosgul olmasi koniilliidiir.

Sagirdlorin fiziki hazirliginda ailods aparilan fiziki terbiys islori xiisusi
ohomiyyoto malikdir. Buraya asagidakilar daxildir:

- giin rejiminds saglamlagdiric todbirlor (sohar gimnastikast kompleksi,
organizmin méhkomlandirilmasi tadbirlari);

- mosq xisusiyystli miistoqil masgololor, fiziki terbiys tizra ev
tapsiriglariin yerina yetirilmoasi;

- oyunlar, gozintilor, idman ayloncalari;
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- ailovi yariglarda istirak.
Siz 6z maraq vo hazirliq saviyyenizdon asili olaraq dersdenkenar fiziki terbiys
formalarindan har hansini se¢a vo onunla masgul ola bilarsiniz.

Masgalalar zamani fiziki ylikiin tanzimlanmasi
va nazarat usullan

Fiziki yiik anlayist1 moasgul olanlarin yerino yetirdiklori fiziki herokatlorin
orqanizma tesirinin Ol¢li meyaridir. Fiziki yiik iki xiisusiyysti ilo: fiziki yiikiin
hacmi va fiziki yiikiin intensivliyi ilo xarakterizs olunur.

Fiziki yiikiin hacmi yerins yetirilon horokatlorin miqdari, sorf olunan vaxt,
got olunan masafanin kilometri vo basqa gostaricilorls tayin edilir.

Fiziki yiikiin intensivliyi horokatin icra tempi vo siiroti, vaxt vahidi
orzinds yerino yetirilon harokotin miqdar1 vo s. ilo miioyyan edilir. Fiziki yiikiin
hocmi va intensivliyi arasinda oks asililig moévcuddur. Hocm artdigca intensivlik
asag1 diisiir vo ya oksino intensivlik artdiqca hocm azalir.

Adi halda fiziki yiikiin orqanizms tesiri iirok vurgularinin say gostericisi vo
yorulma olamatlori (tonaffiis ritminin tezlosmasi, torlomas, {iziin derisinin ronginin
doyismasi) ilo miisyyen edilir.

Urok vurgularmin (nobz vurgusu) sayr orqanizmin fiziki yiikiin tosirino
reaksiyasini oks etdiron on diizgiin vo informativ gostoricidir. Urok-damar sis-
teminin funksional imkanlariin artirilmasi mogsadi ilo totbiq olunan fiziki yiik
zamani lirok vurgularimin gostericisi 130 vurgu/daqigodon asagi olmamalidir. Bu
zaman fiziki ytlikiin optimal diapazonu iirok vurgularinin 130-170 vurgu doqigasi
arasinda yerlogsmolidir. Fiziki yiikiin tonzimlonmosi agagidaki tisullarla hoyata
kegirilir:

- yerina yetirilon harakatlorin icra saymin doyisdirilmasi;

- icra olunan harokatlorin icra tempinin doyisdirilmasi;

- horokotin icra amplitudasinin artirilmasi vo azaldilmast;

- milqavimatin hacminin (stanqa, hantel, 6z ¢okisi) doyisdirilmasi;
- horoketin asanlagdirilmig vo ya ¢atinlogdirilmis goraitds icrast;

- ¢ix1§ vaziyyatinin dayisdirilmasi;

- qot edilon masafonin doyisdirilmasi;

- tokrarlar arasi istirahat vaxtinin artirtlmasi vo ya azaldilmasi.

Fiziki yiikiin hacmi va onun icra miiddsti masgul olanlarin yas, cins, fiziki
hazirliq, saglamliq vaziyysti, homg¢inin, qarsiya qoyulan moqsadden asili olaraq
miioyyonlogdirilir.

Fiziki yik {izorindo nozarst yorulmanin daxili vo xarici olamatlori ils,
homginin, tirok vurgular1 gostaricisi ils hayata kegirilir.

Yorulma — fiziki yikiin tosiri ilo yaranan vo orqanizmin is qabiliyyatinin
azalmasi ilo miisayat olunan vaziyyatidir.
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Yorulmanin xarici slamatlorine dorinin ronginin doyigmasi, tor ifrazinin
artmasi, tonaffiis ritminin vo horakst koordinasiyasinin pozulmasi aid edilir. Fiziki
yiik cox boyiik oldugda bodenin haddinden artiq qizarmasi, dodaqlar otrafi
hissonin gdyormosi, giiclii torlomo, tongnofaslik, harokot koordinasiyasinin po-
zulmas1 miisahido olunur. Yuxarida qeyd olunan hallarin slamstlori hiss olun-
duqda harokatlarin icrast dayandirilmali va istirahot edilmalidir. Yorulmanin daxili
slamatlorine azalolorde agr1 hissinin yaranmasi, bas gicallonme veo iirokbulanma
aid edilir. Bu olamatlor meydana ¢ixdiqda harokatlorin icrasini dayandirmaq ve
istirahot etmok zoruridir.

Fiziki yiike gars1 orqanizmin davamligini iirok vurgular: ils miisyysn etmak
daha diizgiin olardi. Belo halda tirok vurgulart gostoricisi maggaladon avval,
mosgalonin gedisinds vo fiziki harokotlorin icrasindan sonra olgiiliir. Yiingiil fiziki
ylik zamani {irok vurgularinin gostericisi 100-120 vur/daqiqe, orta fiziki yiik
zamani 130-150 vur/daq., boyiik fiziki yiik zamani iso 150 vur/dog.-don artiq olur.
Fiziki torbiyos dorslorindon sonra sagirdlords iirok vurgularinin gostoricisi 8-10
daqgigadon sonra darsden avvalki gostorici saviyyasine qayidir.

Orqanizmin fiziki yiike dayaniqligina nozarst vo 6ziinanazarat moqsadi ilo sads,
funksional test yoxlamasi kegirmak olar. Bunun iigiin sakit halda tirok vurgularinin
gostoricisi miioyyon olunur sonra sagird 30 san. orzindo 20 dofs oturub-qalxma
horokotini icra edir. Ogor nobz vurgusu gostoricisi 3 dogigodon sonra ovvalki
vaziyyata qayidirsa bu “yaxsi”, 4-5 doqiqads avvalki voziyyats qayidirsa “kafi”, 6
va daha ¢ox daqiqada ilkin vaziyysto qayidirsa bu hal “qeyri-kafi” hesab edilir.
Fiziki yiik iizerinds nazarat hamds tonaffiis tezliyi ilo hayata kegirilo bilor. Sakit
halda insan 1 daqiqade 12-16 dafo nafes alir. Fiziki yiikk zaman tenoffiis tezliyi
artir. Orta yiikdo tonoffiis tezliyi 18-20 dofo, yiiksok fiziki yiikde iso 1 dog. arzindo
20-30 dofoys goder yiiksalir. Tenoffiis tezliyi 30 san. orzinds 6l¢iiliir vo alinan
gostarici ikiye vurulur.

Fardi masgalalar zamani nazarat vasitalari va formalari

Fordi miisteqil maggalolorin asas magsadi sagird orqanizminin funksional
vaziyyatini vo fiziki hazirhgm yiikssltmokdir. Hal-hazirda sagirdlorin ¢ox boyiik
oksariyyati toxminon 82-85%-1 gilin orzinde statik voziyystds olurlar. Tadris
vaxtinin uzadilmasi, internet vo kompyuter oyunlarina aludagilik sagirdlorin gox
bdyiik oksoriyyotini az horakatliys (hipodinamiyaya) mohkum etmisdir. Qeyd
olunan qeyri-foal hayat torzi boyliyan orqanizms, onun funksional sistemlarins ilk
ndvbads lirok-damar va tonoffiis sistemino monfi tosir gostorir. Fordi maggalalorin
togkili yuxarida qeyd olunan horokotsizliklo olagodar monfi tosirlorin aradan
qaldirilmasina serait yaradir.

Bu sabobdon do har bir yeniyetms miistoqil masgalalorin togkili, istifadasi
haqqinda mslumata malik olmali, 6ziiniin fiziki hazirligin1 bu yolla yiikssltmayi

bacarmalidir.
B




Miistaqil fardi masgalalarin formalari Giin rejiminde miistaqil fordi
mosgalalorin togkilinin bir ne¢o formasi ola bilor. Bu formalar sagirdin fordi giin
rejimindan asili olaraq se¢ilmali vo onun hazirliq saviyyesine uygunlagdirilmalidir.
Bunlar asagidakilardir:

- miistaqil mosgqlor (iimumi fiziki hazirlq, atletik gimnastika, aerobika
Vo 8.);

- saglamlagdirict masgalalor (ssher gimnastikasi, ev tapsiriglarini yerine
yetirorkon idman pauzasi, turist yiirlglori, saglamliq qagisi, agiq
havada oyunlar, korreksiyaedici gimnastika vs s.).

Miistoqil mosgololorin effektli olmasi iiglin onlar sistemli, ardicil yerino
yetirilmali, fiziki yiik istirahatlo optimal sokilde ndvbalasdirilmalidir. Maggalalor
aras1 vaxt intervali elo secilmoalidir ki, avvolki mosgoalonin yaratdigi mosqlonmo
effekti itirilmasin. Bu o halda bas verir ki, masgalolorarasi vaxt xeyli uzanir vo
miivafiq olaraq ovvolki moggolonin yaratdigi effekt itirilir. ©On yaxsi sinanmig
variant hofta orzinds aralarinda bir giin fasilo olmaqla kegirilon 3 mogq sistemidir.

Miistaqil moggalslorin sohar saatlarinda saat 10:00-dan 13:00-a qader va

gilinortadan sonra saat 16:00-dan 20:00-a godor aparilmasi daha moqsodo uy-
gundur. Saat 20:00-dan sonra masgalolorin aparilmasi tévsiys edilmir. Bu, ilk
ndvbados yeniyetmonin yuxu rejiminin pozulmasina gatirib ¢ixarir.
Miistaqil fordi maesgalolorin toskili orqanzimin funksional voziyysti vo fiziki
hazirligi lizorinds noazaratin hayata kegirlmasini zoruri amils gevirir. Bu ciir nozarat
sistemi yeniyetmonin saglamlig, fiziki inkisafi, fiziki is qabiliyyatini ohats edir vo
bu gostaricilorin miistaqil moggalalor zamani yerino yetirilon fiziki yiikiin tesiri
altinda neca dayisdiyini miiayyanlosdirir.

Fordi nozaratin aparilmasi miisahidalora vo orqanizmin obyektiv va
subyektiv gostoricilorinin tohliline osaslanir. Orqanizmin obyektiv gostoriciloring
miloyyon komiyyot, sayla Olciilo bilon antropometrik gostoricilor: boy, c¢oki,
sinonin dairavi 0l¢iisii vo s; funksional géstoricilora isa nobz, tonaffiis tezliyi,
agciyorin haoyat tutumu; nozarst, sinaq testlorinin noticalori vo s. daxildir.
Orqanizmin subyektiv gostoricilorina ohval-ruhiyys, yorgunluq hissi, horakatlori
yerina yetirmok hovosinin olub-olmamasi, yuxu pozgunlugu, istah vo s. aid olunur.

Nozarat, adoton sohor tezdon yuxudan qalxdigdan, névbeti moggolodon
avval va sonra, hamginin, ertssi giin sohar tezdon kegirilon moggalolorin tosirini vo
orqganizmin barpa siiratini miisyysn etmak {igiin aparilir. Bu zaman, ilk névbada
geco yuxunun va sohar tezdon oyandigdan sonra shval-ruhiyyenin neco olmasina
diqgat yetirmok lazimdir. Yuxu orqanizmin mesq ylikiine reaksiyasmin va eyni
zamanda orqanizmin funksional voziyyeotinin osas gostoricisi hesab olunur.
Diizgiin, hazirliq soviyyesine miivafiq secilmis fiziki yiikdon sonra adston yuxu
davamli vo dorin olmalidir.

Ohval-ruhiyys {imumilikds organizmin {imumi vaziyyotini vo osason
morkozi sinir sisteminin voziyyotini 0ziindo oks etdirir. ©gor mosgul olan
yeniyetmoa mosq zamani Oziiniin saglamligini,hazirliq saviyyesini, yasam soraitini
nozora almadan haddinden artiq fiziki yiik yerins yetirirso, onda ohval-ruhiyyonin
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pozulmasi, masq etmo hovasinin azalmasi, is gabiliyyatinin asag1 diismosi miisa-
hids olunacaqdir.

Fordi nozarotin hoyata kegirilmasi {iglin on sado iisul iirok vurgularinin
sayinin miiayyanlogdirilmasi va bu gostaricilorin tahlil edilmesidir. Nabz vurgusu
iirok-damar sisteminin foaliyysti haqqinda operativ vo miihiim informasiya verir.
Urok-damar sisteminin funksional voziyyatinin yoxlanilmasmin on sada iisulu
oturub-qalxmagq smagidir ki, bu haqda dorsliyin ovvolindo molumat verilmisdir.

Urok-damar sisteminin sinir tonzimlonmasini badonin voziyyatinin doyis-
mosi testi — ortostatik vo klinostatik testlorlo miioyyon etmok miimkiindiir.

Ortostatik sinag uzanmis voziyyotdo nobz vurgularinin say1 10 san. orzindo
Olciiliir vo 6-ya vurulur. Sonra ayaga qalxilir vo dayanmis voziyystdo nabz
vurgulant yenidon Olgiiliir. Bu gostericilor arasinda, yoni uzanmis voziyyatdoki
nobz vurgusu gostaricisi ilo ayaq listdoki nabz vurgusu gostericisi arasinda 10-14
vur/deq. forqin olmasi normal hesab olunur. Forqin 20 vurguya qoader olmasi
“kafi”, 20 vurgudan artiq olmasi iso “qeyri-kafi” hesab olunur. Bu gdstaricilor
arasinda forqin daha boylik olmasi yorgunlugdan va fiziki yiikdon sonra borpanin
kifayot qader olmamasindan xabar verir.

Klinostatik sinaq oks ardicilligla yerino yetirilir, yoni dayanmig vaziyyatdon
uzanmis voziyyato kecid zamani nabz vurgusu gostericisi arasindaki forq
miloyyonlosdirilir. Adoton normal halda 4-10 vur/doq. forq normal hesab olunur.
Daha ¢ox forqin olmasit magqlonmo effektinin olmasinin slamati hesab olunur.

Orqanizmin oksigen c¢atigmazligina qarsi dayanmiqhigt Stange smagi ilo
milayyen edilir. Bu zaman nofas alaraq tonoffiis saxlanilir, agiz bagh olur vo burun
barmaglarla sixilir. 9gor belo halda mosgul olan 90 saniyodon artiq galirsa bu
“ala”, 60-90 san. “yaxs1”; 30 saniyadon 60 saniyaya qoador “kafi” vo 30 saniyadon
asagl “qeyri-kafi” doyerlondirilir. Masqlonmoa ilo olagadar olaraq tenoffiisiin
dayandirilmasi vaxti artir.

Miistoqil moggoalalor zamam fiziki hazirhgin saviyyesi {izorinds fordi
nozarati hoyata kecgirmok {iglin nozarot horokotlorindon (testlorindon) istifads
olunur. Masolon: siiret-giic hazirligi {igiin yerindon-uzunluga tullanma, qiivve
hazirhgmi yoxlamaq ii¢iin hiindiir turnikdo sallanmig voziyystds tullanma,
doziimliilik qgabiliyystini yoxlamaq iicin 3000 m. masafoys qagis vo s. Qeyd
olunan nozarat testlorinin naticolorinin dinamikasi asasinda masq prosesinin
effektliyi haqqinda miisyyon gorar qobul etmok miimkiindiir.

Sistemli olaraq aparilan Ozilinonazarat todbirlori fiziki horaketlorin orqanizma
tosirini miisyyanlogdirmek vo tohlil etmok, eyni zamanda miistaqil maggalalor
zamani fiziki yiikii diizgiin planlagdirmaq ve tonzimlomak, ifrat yorulmaya yol
vermoamays sorait yaradir.

Fiziki hazirliq vo orqanizmin funksional vaziyyati iizerinde aparilan fordi nozarot
vo miisahids naticalori giindslikds qeyd olunur.




Fardi (mistaqil) masgalalarin taskilinin iimumi asaslari

Miistaqil masgalolor miixtalif moaqsadlorls toskil oluna vo kegirilo bilar.
Buraya oOziinin fiziki hazirligmi artirmaq, miitenasib badon qurulusunu
formalagdirmagq, hor hansi vo ya bir nego haroki gabiliyyati inkisaf etdirmak, hor
hanst idman néviinds ixtisaslagsma zamani imumi fiziki hazirligim1 vo ya xtisusi
hazirhigini artirmaq vo digor mosaloalorin holli daxildir.

Magsadindan asili olmayaraq har bir mosq fiziki yiik vasitasi ilo orqanizmda
bu vo ya digor doyisikliklori olde etmoays osaslanir. Bu doyisikliklor masqde
istifads olunan harakatlordon (fiziki yiikden) asili olaraq qiivva, siiret-giic, doziim-
liiliik vo s. istiqgamoto ola bilor. Insan orqanizmi 6ziiniiborpa vo tonzimlomo xiisu-
siyyotino malik olan bioloji varliq oldugundan 6z otrafinda yaranan miihito
uygunlagsmaq xiisusiyystine malikdir. Buna misal olaraq oksigenin nisbaton az
oldugu orta dagliq soviyyoesindo qanda eritrositlorin (oksigen dasiyicilarinin)
sayinin artmasi, sistemli olaraq moasq etdikde soyuq miihito uygunlasma vo s.
gostormok olar. Belslikls, insan orqanizminin otraf miihite uygunlagsmasi homin
miihitin insan orqanizmi qarsisinda qoydugu tslablora miivafiq bas vermasidir.
Masq prosesi do orqanizm igiin siini yaradilmis miioyyon bir miihitdir. Orqg-
anizmin masq prosesinin talablorine uygunlagmasi (inkisaf etmasi, tokmillogmaosi)
miloyyon moenada bu prosesin miivafiq qanunauygunluqlara vo prinsiplorls
toskilindon asilidir. Basqa sozlo, masq miisyyan olunmus fizioloji vo pedaqoji
prinsiplora miivafiq togkil edildikde onun effektliyi daha yiiksok olur vo arzu
olunan natica daha tez aldos edilir.

Miistogil moggoalolorin togkili zamani hor bir yeniyetmo qeyd olunacaq
prinsiplorlo yanasi 6ziiniin fiziki hazirliq soviyyesini, orqanizminin fiziki yiiko
qarst reaksiyasini bilmslidir. Miistaqil mosgalolorin kegirilmasine baslamazdan
avval masq prosesinin asasini togkil edon bir sira prinsiplorls tanig olmaq ve masq
prosesindo onlara riayst etmok olduqca zoruri amildir. Bu prinsiplor asagi-
dakilardir:

1. Mosqin fasilasizliyi (sistemli olaraq tokrarlanmasi). Masqin miisyyan bir
grafik osasinda sistemli olaraq kegirilmasi orqanizmin azslo sisteminda
doyisikliyin (inkisafin) bas vermesi iglin oldugca miithiim sortdir.
Yeniyetms Ozlinlin hazirliq soviyyssindon va se¢diyi idman ndviiniin
xiisusiyyatindan, dors qrafikindan asili olaraq haftads on az1 3 va daha ¢ox
mosq planlagdira bilor. Mogqlor arasindaki fasilo avvalki masq yiikiiniin
yaratdig1 yorgunlugun tam aradan qalxmast {igiin yetorli olmalidir. Bundan
basqa organizmin tam barpasi vo daha yaxs1i moasqlonmao effekti olde etmok
liclin miixtolif borpa vasitolorindon (masaj prodsedurlari, vitaminlordon
istifads va s.) vo diizgiin qidalanmadan istifads edilmalidir.

2. Mosq yiikiiniin miivafigliyi. Se¢ilmis mosq ylikil mosqin garsisinda duran
vozifalarin halli iiclin adekvat olmalidir. Masalon, qiivve qabiliyystinin
inkigafi ii¢clin biz qiivve harokeatlorindon, siiratin inkisafi {igilin siirat




harakatlorindan, siirat-giiciin inkisafi {igiin mohz bu qabiliyyati inkigaf
etdiron horokotlordon (sigrayis, tullanmalar) istifade olunmalidir.

3. Mbasq yiikiiniin todrican artiriimasi. Masq ylikiiniin normallasdirilmasi
lclin onun hacmi va intensivlik gdstaricilorindon istifado olunur. Bu
gostaricilor moesq yikiiniin merhalesindon, qarsiya qoyulan moagsaddon
asili olaraq tedricon artirllmalhidir. Orqanizmin ozslo sistemindo
arzuolunan masqlonma effektliliyinin yaradilmasi mosq yiikiiniin yuxarida
geyd olunan iki gostaricisi asasinda hayata kegirilir.

4. Mosq yiikiiniin dalgavari vo miixtalif variantli olmasi. Mosq prosesi masq
yiikiiniin hacminin va intensivliyinin artirilmasini qarsiya qoyur. Lakin bu
daimi xarakter dasiya bilmoaz. Bu sobabdon do masq yiikii dalgavari olaraq
dayismoali, azalib-artirillmalidir. Bu doyisme prosesi idman néviindon, illik
mosqin morholosindon asili olaraq hoyata kegirilir vo bu zaman
ixtisaslasma noviindo mosqcinin tovsiyolori osas gotiiriilmalidir.

5. Mbasq prosesinin silsiloli xarakterds olmasi. Bu illik mogqin hor hansi
morholosinds miioyyon masq harokstlorinin tokraran istifade olunmasini
asaslandirir.

Saglamligin gorunmasi va mohkamlandirilmasi
Haraki faaliyyatin taskili

Siz horokotlorin (fiziki yiikiin) insan orqganizmindo bas veron biitiin
prosesloro tosiri haqqinda kifayot godor molumata maliksiniz. Fiziki yiik
organizmin saglamliginin tomin olunmasi li¢iin tabii bioloji ehtiyacdir. Bu haraki
ehtiyac Odenilmodikdo insan saglamliginda ¢oxsayli problemlor bas verir.
Bdyiiyan orqanizmin harokats olan ehtiyact daha ¢oxdur vo saglam boyiimok ii¢iin
olduqca zoruri amildir. Cilinki orqanizmin miixtslif funksional sistemlarinin normal
formalagmasinin on mithiim sorti horokotdir. Mohz harokotlor noticesindo or-
ganizmdo hiiceyrolorin vo toxumalarin oksigenlo, qida maddslori ilo tochizi
yaxsilasir vo onlar orqanizmin yas, cinsi, genetik tsloblorine miivafiq forma-
lagirlar. Horoki, ozolo faaliyyotinin mohdudlugu orqanizmin hortorafli forma-
lasmasmi vo inkisafin1 longitmoklo yanasi eyni zamanda horoki bacariq va
vordislora yiyoalonma prosesini do xeyli ¢otinlosdirir. Markazi sinir sisteminin
haraki faaliyyeti tonzimlomo funksiyasini zsifladir.

Gilinin miixtolif vaxtlarinda heroki fosalliq miixtolifdir. Giiniin birinci
yarisinda bu faalliq toxminon saat 7-8 vo 12-14-o tesadiif edir. Giiniin ikinci
yarisinda isa azolo faallig1 artir vo bu foalliq saat 16-17 va 20-21 arasinda olur.

Moktoblilora horaki foallig hor saatda vo hor gilindo zoruridir. Burada
oglanlar vo qizlar arasinda miioyyan forqlor nozero carpir. Oglanlarda horaki
foalliq qizlara nisboton toxminon 20-30% coxdur. Qizlarin miistoqil horoki foalliga
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meyillori xeyli azdir. Miisahidslor gosterir ki, bdyiidiikkco onlarin baden torbiyasi
vo idmana olan marag: tadricen azalir.

Moktablilarin horaki, azslo foallig1 fasilden do asili olaraq doyisir. Adston
qisda bu foalliq azalir, eyni zamanda sutkaliq haroki foalligin azalmasi maddslor
miibadilesinin va fizioloji funksiyalarin asagi diismesi ilo slagedardir. Lakin qis
aylarinda haroki foalligin artirilmasi olduqca zoruri amildir.

Yaz vo payiz vaxtlarinda sagirdlorde haraki foalliq yiiksslir va bu fizioloji
funksiyalarin artmasi ilo miisahids olunur.

Miixtalif yash sagirdlorin haraki foalliginin toxmini normalarinin miisyyen
olunmasina cohdlor olmusdur. Fiziki torbiys ve idman iizro Beynolxalq Sura
“ldman haqqinda manifest” adli xiisusi nosr cap etmisdir. Burada {imumtohsil
maktoblorinds sagirdlarin giindslik fiziki harokatlorin icrasina sorf etmali olduglar
vaxtin miloyyon olunmasina cohd edilmisdir. Bu toskilatlarin ekspertlorinin
gorarina goro iimumi todris vaxtinin 6/1-don 3/1-no godor olan vaxt sagirdlorin
fiziki torbiyesine ayrilmalidir. Bagqa s6zlo sagirdlor har giin tohsil ii¢iin ayrilmis
vaxta (oturaq vo ya az haroketli rejimds) miivafiq fiziki terbiys vo ya oyunlarla
masgul olmalidirlar.

Diinyanin inkisaf etmig 6lkalorinds sagirdlorin fiziki hazirligi li¢iin haftado
on azi 3-4 moacburi mosgalolor planlasdirilir. Bu moggoalalorin asasii atletika
novlori, idman oyunlari, {izgiiciilik vo digor idman névlorinin elementlori togkil
edir. Bir sira 6lkoalarde bu moaggalalorin say1 tohsil morhalolorindan asili olaraq 6-8
vo daha ¢ox olur. Qeyd etmok lazimdir ki, miixtolif 6lkolords sagirdlorin fiziki
torbiys programlari arasinda olan miixtoliflik movcud olsa da, onlar eyni magsada
— sagirdlorin fiziki hazirhgini toskil eden ayri-ayri haroki qabiliyyetlorin inkisa-
fina, sagird orqanizminin funksional imkanlarinin yiiksaldilmasine yonslmisdir.
Maosolon, ABS-nin aksar maktoblarinde macburi fiziki terbiys derslerindon slave
har hafts yarislar kecirilir va hoftado 3 dafo dorsdenkonar maggalolor aparilir.

Azorbaycan Respublikasinda fiziki torbiys fonni iizro gqobul olunmus dovlat
standartlar1 hor bir tohsil saviyyslerinds sagirdlorin fiziki hazirliginin mezmununu
vo miivafiq normativlerini miisyyen etmisdir. Bu normativlorin alde olunmasi
hoftado 2 dofs aparilan fiziki torbiys dorslori vo ilimumtohsil maktoblarinds
dorsdonkonar foaliyyot gostoron bolmolordoki mosgslalorlo hoyata kegirilmasi
nozords tutulur. Eyni zamanda har bir sagirdin miixtslif idman névlari tizra klub va
comiyyatlorde 6zlarinin fiziki hazirligini artirmaq ve her hansi idman novii {izre
ixtisaslagmaq imkani vardir.

Sagirdlorin fiziki hazirhgmi toskil edon ayri-ayr1 heroki qabiliyyatlorin
artmast yalniz yiiksok horoki foalliga malik olan, yoni sistemli sokildo 6ziiniin
fiziki hazirhigim artiran oglan vo qizlarda miigahido olunur. Foal horaki rejim eyni
zamanda orqanizmin xarici, olverigsiz faktorlara (hoaddindon artiq fiziki yiik,
soyugq, isti, miixtalif xastoliklor va s.) qarsi dayaniqliginmi artirir. Belo sagirdlords
fiziki inkigaf harmonik, miitonasib gedir vo miivafiq yas normalarina uygun olur.
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Orta yas qrupuna aid sagirdlords sutkaliq haraki faalliq toxminan, 21-30 min
addima boraboardir. Yoni, sutka orzinde sagird piyada geyd olunan sayda addim
atmalidir. Bu aslinds sagirdlorin bioloji haraki talabatini tomin edon gostaricidir.

Idmanla mosgul olmayan sagirdlordo sutkaliq horoki faalligin toxmini
normalart mévcuddur. Bu foalliq asag1 intensivlikli silsilali horokstlordon (yeris,
qacis) ibarat olub 10-12 yagh sagirdlor iiglin 7-10 km; 13-14 yash yeniyetmalor
iiclin 12-14 km-o borabordir.

Aparilan miisahidolor gosterir ki, sagirdlorin boyiik oksariyyatinin moktaba
fordi noaqliyyat vasitesi ilo golmosi, giindslik nezori masgalolorin goxlugu,
subyektiv soboblor yuxarida geyd olunan minimum horoki foalligi belo yerino
yetirmays imkan vermir. Bunun da naticasindo sagird orqanizmi zsifloyir, xaste-
liklora qars1 miiqavimeti azalir, lirok-damar, tonoffiis, dayaq-horokst aparatinda
yasa miivafiq olmayan hallar yaranir.

Yuxarida gosterilon haraki fealligin tomin olunmasi, fiziki hazirligin yiiksal-
dilmasi, miistoqil mosgalalorin toskili, 6z orqanizmi {izorinds nozaratin hoyata
kecirilmasi i¢iin hor bir sagird ciddi giin rejimi tortib etmalidir. Belos giin rejiminin
grafikinds heroki foalligla yanasi biitiin giindslik faaliyyst 6z oksini tapmalidir.
Gln rejiminin toxmini qrafiki niimunasi asagi siniflor {igiin tortib olunan dorslik-
lards verilmisdir.

Umumtohsil moktobi sagirdlorinin horoki foalligi, basqa sozlo onlarin sag-
lamlig1 digor iki amilla: yuxu va gidalanma ils six alagadardir. Sagirdlarin sutkaliq
yuxu vaxtir yay faslinde toxminon 7-8 saat, qis foslindo iso 8-8,5 saata borabor
olmalidir. Saglamligin qorunmasi vo onun moéhkomlondirilmasi ii¢lin axsam tez
yatmagq, geco dorin yuxu va sohar tezdon yuxudan tez oyanmaq miihiim amillordon
biridir.

Horaki foalligin zaruri enerji ils tochiz olunmasi gidalanma ils tomin olunur.
Bu sabobdon ds diizgilin qidalanma sagird saglamliginin méhkamlondirilmasi vo
fiziki hazirligiin yiiksaldilmasindo miihiim shomiyyat kasb edir. Bununla slaqge-
dar olaraq asas qida maddsleri vo orqanizmds gedon maddolor miibadilssinin siirs-
ting tosir gdstoran digar elementlor haqqinda bir qador genis informasiya verilmosi
zoruridir.

Adoton qobul olunan qida maddslerine ziilallar, yaglar, karbohidratlar,
mineral maddslor, vitaminlar, su va digarlori aiddir.

Ziilallar. Zilallar orqanizmds toxumalarin ¢ox miihiim torkib hissasi hesab
olunur. Onlar hiiceyralarin torkib elementlorinin “qurulmasi” {igiin istifads edilir.
Bu sabobdon do ziilallar heg bir diger maddolorls avoz oluna bilmoz. Ziilallarin
miirokkob molekullar1 ¢oxsayli amin tursularindan toskil edilmisdir. Bu amin
tursulart miioyyon ardicilligla birlogorok heyvani vo bitki mangali zilallart
yaradirlar.

Ziilallarin asas manbayi ot mohsullari, baliq, qus sti, pendir, siid mohsullari,
yumurta, qoz, paxlali bitkilor hesab olunur.

Molum olmugdur ki, balanslagdirilmis qidalanma iigiin giindalik kalori
sorfinin 14-16%-1 ziilallar hesabina olmalidir. Eyni zamanda bu ziilallarin 60%-1i
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avazolunmaz amin tursular ilo zongin olan siid va ot (baliq) ziilallarindan ibarat
olmalidir.

Yaglar. Orqanizmds miibadils prosesinin normal kegmasi {igiin zoruri qida
noviidiir. Yaglar heyvani va bitki mongoli olurlar. Birincilara ot, piy, kora vo
orinmis yag aiddir. Bitki mengoli yaglara iso zeytun, qargidali, giinabaxan va
pambiq yaglari aiddir. Daha ¢ox bitki monsali yag qoz lapasinds vo findiqda rast
golinir.

Yaglar torkib etibart ilo qliserin vo yag tursularindan ibaratdir. Asagi
temperaturda oriyon yaglar bagirsaqlarda daha tez vo tam sorulur. Onlarmn torki-
bindo doymamis yag tursular1 vardir. Heyvani mensoli yaglar nisbaton yuxari
temperaturda oriyir vo orqanizmds ¢atin sorulur. Doymamis yag tursulari insan
orqanizmi i¢iin oldugca mithiim shomiyyat dasiyirlar. Ciinki doymamus yag
tursular1 orqanizmden xolestrinin kenarlagdirilmasinda istirak edirlor. insan orqa-
nizminds doymamis yag tursulari sintez olunmur. Ciinki onlar avez olunmaz qida
mohsullar1 hesab edilir vo bu sobobdon do bitki mongoli yaglar giindslik qida
rasionuna daxil edilmolidir. Yaglar yiiksok kaloriyo malikdirlor. Onlar
karbohidratlara nisbaton iki dofs ¢cox enerji verirlor. Lakin yaglarin organizm {iigiin
faydast tokco bununla bitmir. Onlar yagda holl olan vitaminlorin (A,D va
basqalar1) kalsium vo maqneziumun normal sorulmasini tomin edirlor. Masalon: A
vitamininin organizmdo omolo golmasinin osas komponenti olan karotinin ¢iy
yerkokiindon adi halda orqanizms sorulmasi ¢ox ciizi faizlo bag verir. Lakin bitki
yag1 olave edilmis yerkokiindon bu maddenin orqanizms sorulmasit 60-90%
hocminds olur. Optimal qidalanma soraitinde giindslik qida rasionunda qabul
olunan yaglarin 60-70%-1 heyvani torkibli, 30-40 %-i iso bitki monsoli olmalidir.

Vitaminlar

Asagi siniflorde vitaminlor haqqinda qisa molumat verilmisdir. Bu bélmads
organizmda maddalar miibadilasinin normal getmasi vo saglamligin qorunmasinda
xiisusi shamiyyst dastyan bir sira vitaminler haqqinda daha genis molumat veril-
maosini zoruri hesab edirik.

Vitaminler qida maddslarinin sorulmasi va orqanizmds biokimyavi reaksi-
yalarin bas vermoasindo ¢ox miihiim rol oynayirlar. Onlarin bir ¢oxu orqanizmo
qida vasitssils daxil olurlar, bazilari bagirsaglarin mikrob florasi torafinden sintez
olunaraq yaradilir vo qana sorulur. Hor hansi vitaminin qida rasionunda ¢atigma-
mast hipovitaminoz adlanan xastaliyin yaranmasina sobab olur. Vitaminlorin
orqanizma sorulmasinin pozulmasi vo ya bir sira xastsliklor zamani hipovitaminoz
voziyyati hatta normal gidalanma rejiminds belo yarana bilor. Orqanizmds vita-
minlorin azlig1 qida maddslerinin diizgiin olmayan kulinariya metodlart ilo ha-
zirlanmasindan yarana bilor: qidanin hoddindon artiq yiiksok temperaturda hazir-
lanmasi, diizgiin olmayan konservlogdirms, qurutma vo dondurma qeyd olunan
voziyyotin yaranma soboblori ola bilor. Digor sobob insanin bosit bir istiqgamatli
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gidalanmasi da ola bilor. Masalon, yalniz karbohidratlarla qidalanma orqanizmdo
B qrup vitaminlorin ¢atigsmazligini yaradir. Bir sira vitaminlor ¢ox tez parcalanirlar
vo onlar orqanizmdo zoruri miqdarda toplanmirlar. Bu sobabdon do homin
vitaminlorin gida vasitasilo daim orqanizma gobulu zoruridir. Bu xiisusen A, D, B,
PP vo C vitaminlerins aiddir.

Organizmds maddslar miibadilssinin normal getmasi bir sira vitaminlordon
asthidir:

A vitamini (retinol) — insan orqanizminds gedon oksidlosmo-barpa
proseslarinds, gérma funksiyasinin tamin olunmasinda, usaqlarin boyunun artma-
sinda vo miixtalif infeksion xastaliklora qarsi orqanizmin miigavimatinin formalag-
masinda igtirak etdiyi ii¢lin insanin normal hayat foaliyyati {i¢iin boyiik shomiyyat
kasb edir.

A vitamininin ¢atigmamasi “toyuq korlugu” adlanan vo alagaranliq soraitdo
gbrmonin pozulmasina sobab olan hipovitaminoz xostaliklorinin meydana ¢ix-
masina gorait yaradir. Bu xastaliyin davam etmasi goziin buynuz gisasinda tez-tez
infeksiyalarin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Bundan basqa retinolun catismamasi
daxili orqanlarda iltihabli xastaliklorin inkisafina gorait yaradir.

A vitamini ¢atigmamasinin on nazars ¢arpan olamotlorindon biri dorinin
quru olmasi, dirnaglarin kovrakliyi vo onlarda xstlorin omslo golmasi, istahin
azalmasi va tez yorulmadir.

Insan orqanizmino A vitamini hazir formada ancaq heyvani monsoli gida ilo
daxil olur. Bu vitamin daha ¢ox baligin vo heyvanlarin qaraciyarinds rast golinir.
Bu vitamin nisboton az miqdarda siiddo, qaymaqda, koro yaginda, yumurtada
movcuddur. Bitki mongoli qida mohsullarinda bu vitamin karotin soklinda
moveuddur ki, bu da nazik bagirsaqlarda vo qaraciyards asanligla A vitaminina
cevrilir. Karotinin osas monboyi gdyarti vo torovozlordir: yerkokii, borani, cofori,
qirmizi istiot, siiyiid, pomidor, somu, gdy sogan; homg¢inin, meyvo vo gilomey-
valarda: arik, naringi, portagal, limon, saftali, itburnu, qara qaragat, moruqda kifa-
yot godordir. Karotinin miivafiq qida maddslerindon orqanizms daha yaxsi
sorulmasi iicilin onlar bitki yaglari vo ya xama ilo qabul edilmalidir.

Saglam insanm A vitaminino olan sutkaliq telobati 1,5 mq., karotine olan
tolabati iso 3 mq-dir.

Vitamin B; (tiamin) —yag, mineral, karbohidratlarin vo su miibadilasinin
tonzimlonmasinds bdyiik rol oynayir. Bu vitamin eyni zamanda sinir, tirok-damar
sistemi, hozm orqanlarina, homg¢inin, hiiceyra tonoffiisiino miisbot tosir gostarir.
Insan orqanizmindo tiamin nazik bagirsaqlarda yaranir, lakin onun miqdar kifayat
gadar olmadigindan gida ilo orqanizma daxil edilmasi zoruridir.

B, vitamininin ¢atigsmamasi zamani karbohidratlarin oksidlogsmasi axira kimi
getmir vo toxumalarda miibadilonin ara mohsullar1 — {iziim vs siid tursusu yigisir
noticads sinir impulslarmin Gtiiriilmasi prosesi pozulur, horaketin icra tezliyi
longiyir.
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B vitamininin hatta ciizi ¢atigmazligi morkozi sinir sisteminin funksiyasinin
pozulmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da 6ziinil ohval-ruhiyyssinin agag1 diismasinds,
tez yorulmada, bas agrisinda, yuxusuzlugda, konsentrasiyanin (diqqgstin) azal-
masinda biiruzo verir.

B, vitamininin koskin catigmazligi orqanizmds “beri-beri” adlanan agir
xostoliyin yaranmasina sabob olur. Bu xostalik otraflarin hissiyatinin azalmasi,
iirok faaliyystinin pozulmasi (iirok vurgularinin artmasi) ve orqanizmin infek-
siyalara qarg1 miigavimatinin azalmasi ilo miigsayiat olunur.

Saglam insanin B, vitaminins olan giindslik tslabat1 2 mqg-dir. Bu vitamina
iri buynuzlu heyvanlarin garaciyorinde, bdyroyindo, arpa vo qarabasaq yarmala-
rinda rast golinir. Tiominin on yaxst moenbayi qoz vo paxlali bitkilor (araxis,
findiq,qoz) hesab olunur. Bu vitaminin ¢atigmamasi zamani profilaktik tadbir kimi
¢orak kvasinin vo mayanin gabul edilmasi tovsiys olunur.

Vitamin B (riboflavin) — gérmo funksiyasina miisbot tosir gdstorir, goziin
rong farqlondirmas itiliyini artirir vo geco gdrmoni xeyli yaxsilasdirir. Bu vitamin
karbohidratlarin, miibadilssinds ziilal vo yaglarin sintezinds istirak edon bir sira
fermentlarin torkibina daxildir.

B, vitaminin g¢atigmamasi zamani ziilal sintezi vo siid tursusunun oksid-
logsmasi prosesi pozulur, qan dovram ve iirek faaliyyatinin pozulmasi meydana
cixir. Bu vitaminin ¢atismamasimin on diqqst ¢oken olamoti agzin konarlarinda
catlari omolo golmosidir.

Insanin B, vitaminina olan sutkaliq tolobat 2,5-3 mq-dir.

B, vitamininin monbayi siid, qatiq, pendir, yagsiz ot, qaraciyer, yumurta
sar1s1, goboloklor hesab olunur.

Bs vitamini (pridoksin) — amin tursulariin, doymamis yag tursularinin,
xolestrinin miibadilasinds istirak edon ¢oxsayli fermentlorin torkibins daxildir. Bu
vitamin ateroskreloz iirok-damar sistemi xostoliyi zamani yag miibadilssini
yaxsilagdirir,

Bg vitamininin koaskin ¢atigmazligina ¢ox az hallarda rast golinir. Ciinki bu
vitamin nazik bagirsaqda olan mikroblar torofindon sintez edilir. Lakin bozi
hallarda diizgiin qidalanmamaq naticesinda bu vitaminin ¢atismazIig hiss olunur.
Bu da 6ziinii boyun lang uzanmasinda, mada-bagirsaq pozuntularinda, asabilikda
biruzs verir.

B vitamino olan giindslik tolobat toxminen 2-2,5 mg-dir. Onun monbayi
danli bitkiler, ot, baliq, siid, iri buynuzlu heyvanlarin qaraciyari, yamurtanin sarist
vo daha ¢ox mayada rast golinir. Bu vitamin termik tesirlora qarsi dayaniqlidir.
Lakin is181n, xiisuson ds ultrabandvsayi sualarin tosirindon tez parcalanir.

Biz vitamini — insan orqanizminds bu vitamin yiiksok bioloji foalliga malikdir.
Orqanizmds boyun inkisafi, qan yaranmasi, eritrositlorin formalasmasina miisbot
tosir edir, sinir sistemi va qaraciyarin funksiyasini normallasdirir.

B, vitamininin orqanizmdo ¢atismamasi ilk ndvbado modo-bagirsaq
sistemindoki xostaliklorlo olagadar yaranir. Ciinki bu zaman qidadan Bg
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vitamininin gana sorulmasi pozulur. Bunun da naticasi kimi qan azlig1 xastsliyi
yarana bilor.

Insan orqanizminde B, vitamini bagirsaqlarda ciizi halda sintez olunur. Bu
asason heyvani mongali qida maddalari ilo orqanizmo daxil olur. Bu vitamin daha
¢ox qaraciyordo, otdo, yumurtada, baligda, mayada, homginin, heyvanlarin
qaraciyorindon alinan maddolordo olur. Onun ¢ox mithim menbayi siid veo
qatigdir. Ciinki bu miihitdo olan bakteriyalar vitaminin sintez olunmasina sorait
yaradir. B, vitamini temperatur tasirlorina dayanighidir. Lakin igigin tasirina ¢ox
hassasdir.

B¢ (feol tursusu) — By, vitamini ils birlikds feol tursusu qan yaranma,
eritrositlorin, leykositlorin, trombositlorin omolo galmasinds istirak edir, boy
artimini siiratlondirir, daxili orqanlarda piy toboqesinin yaranmasimi azaldir. Feol
tursusu toze meyva, torovozds — pomidorda, paxlali bitkilords, yerkokiinds, giil
kolominds, somuda, coforido, korovizdoe, homginin heyvanlarin garaciyorindo
kifayot qodor vardir. Qida hazirlanmasi prosesindo temperatur tasirindon qidada
olan feol tursusunun 50-90%-i pargalanir. Feol tursusunun catismazligi nazik
bagirsagin xostoliyi ilo olagodar ola bilor. Eyni zamanda, qidadan feol tursusunun
orqanizmo sorulmasi {igiin B, vitamininin olmasi zoruridir. Feol tursusuna
giindalik tolabatin hacmi 0,2-0,3 mg-dir.

Bis vitamini — yag mibadilesini yaxsilagdirir. Toxumalara oksigen
sorulmasin yiiksaldir. Urok, sklet ozololori vo qaraciyordo enerji dastyan maddo-
lorin (kreotinfosfat va qlikogen) miqdarini artirir.

C vitamini (askorbin tursusu) — insanin qida rasionunda on miihiim
vitaminlordon biridir. Onun orqanizmds fizioloji shomiyysti olduqca miixtslifdir.

Askorbin tursusu bir sira fermentlori foallagdiraraq orqanizmdo domirin
sorulmasini (domir ionlarin1) asanlasdirir vo bununla da hemoqlobinin yaranma-
sini, eritrositlorin formalagmasini siiratlondirir. C vitamini orqanizmds ¢ox miihiim
ziilalim — kollagenin amolo golmasing gorait yaradir. Bu ziilal ayri-ayr hiiceyralori
birlosdirorak vahid toxuma soklinde formalagdirir. Onun c¢atismamasi zamant
orqanizmds yaralar ¢cox gec sagalir. Askorbin tursusu qan damarlarinin elastikli-
yini vo kegiriciliyini artiran digor bir ziilalin da sintez olunmasina sorait yaradir.
Bu ziilal ifraz olunmadiqda damagqlardan gan axmasi bag verir.

Askorbin tursusu organizm ii¢lin fovgelads xiisusiyyste malikdir. O, orqa-
nizmin tobii imunobioloji miigavimetini artirir. Insan organizminde C vitamini
sintez olunmur. Ona goéra do onun gida maddalori ilo orqanizma daxil edilmasi
zoruri amildir. C vitaminina olan giindslik tolobat 70-100mq-dir. Uzun miiddst C
vitaminin ¢atigmamasi qan damarlarinin xiisuson ds kapilyar damarlarin siradan
cixmasina gotirib c¢ixarir. Bu da kapilyar damar sisteminin keciriciliyinin vo
kovrakliyinin artmasina gotirib ¢ixarir. Kapilyar damarlarinin kegiciliyinin artmasi
is9 doarids, azolalords, oynaglarda gan yigilmasina sabab olur. Bu zaman damaq
iltihablasir, disler laxliyir vo diisiir, gan azlig1 yaranir, qanin arterial tozyiqi asagi
diisiir. Dodaqlar, burun va dirnaqlarda géyarms nazars garpir.




Askorbin tursusu daha cox gdyartido, meyvo va torovozlordo olur. Bu
vitamin xiisusen itburnuda, qara qaragatda, limonda, tam yetismomis qozda va
sitrus meyvalorinds daha ¢ox olur.

D vitamini — bu qrup vitaminlor orqanizmds kalsium vo fosfor miiba-
dilssinds istirak edir. Morkozi sinir sisteminin faaliyystinde miihiim rol oynayan
fosfor tursusu miibadilssini siiratlondirir. Bundan basqa D vitamini boy artimina
miisbat tosir gostorir. Qalxanabanzer vo cinsi vazilorin funksional vaziyystini
yaxsilagdirir. Bu vitamin daha ¢ox baliq vo keroa yaginda, siidde, yumurta
sarisinda, baliq kiiriisiinds rast golinir. Bitki monsali qidalarda D vitamini faal for-
mada olmur. Lakin bu vitamin mayada xeyli ¢oxdur. Onun ¢atismamasi usaqlarda
raxit (stimiik boslugu) xostaliyinin inkisafina sabab olur ki, bu da dayaq-harokot
aparatinda miioyyon deformasiyalarin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Bu vitamino
olan giindslik tolabat 500 beynslxalq vahidlo olgiiliir. Apteklorde satilan baliq
yaginin bir ¢ay qasiginda 1000 beynolxalq vahid godor D vitamini olur.

K vitamini — bu vitamin ganin laxtalanma qabiliyyatini aritirir. Onun
catismamasi zamani kapilyarlarin dayaniqliligi, méhkemliliyi azalir. K vitamini
yaralarin sagalmasini siirotlondirir, agrikosici vo antibakterial tosiro malikdir. Bu
vitamino olan giindalik tolobat 1-2 mg-dir. K vitamini ag vo giil kolomdo,
yerkdkiinds, somuda, pomidorda rast golinir. Yiiksok temperatura davamlidir,
yagda yaxs1 hall olunur.

PP vitamini (nikotin tursusu) — bu vitamin orqanizmdo toxuma tonof-
fisiine nozarat edon fermentlor sisteminin torkibins daxildir ve ziilal, sulu kar-
bonlar, su-duz miibadilasinin tanzimloanmasinds istirak edir. Nikotin tursusu arte-
riol vo kapilyar damarlarin keciricilik qabiliyyatini artirir vo bununda naticesinda
damar tutulmalar1 aradan qalxir. Nikotin tursusunun qidada ¢atigmamasi oksid-
losma-barpa reaksiyasini vo hiiceyra tonoffiisiinii hoyata kegiron fermentlorin
amala golmasi prosesini pozur. Bu vitamino olan giindslik tolobat 15-20 mq-dir.
Organizmds bu vitamin amin tursularindan sintez olunur. Nikotin tursusunun tabii
manbalori maya, qaraciyar, yagsiz ot, paxlal bitkilor, qarabasaq yarmasi, kartof vo
qozdur.

E vitamini — bu vitamin an giicli fizioloji antioksidant hesab olunur. Bu
xiisusiyyat vaxtindan tez qocalmanin profilaktikasi {igiin bdyiik shomiyyat kosb
edir. Ciinki ehtimal olunur ki, qocalmanin sobablorindon biri do hiiceyro arasi
miihitin oksidlosmo mohsullar1 ilo tutulmasidir. E vitamini iso bu prosesi dayan-
dirrr. Bu vitamin temperatur tosirlorino qarsi dayaniglidir bir sira bitki monsali
gqida mohsullarinda, xiisuson bitki yaglarinda (glinebaxan, zeytun, qargidal,
pambiq, kotan vo digor), itburnunun meyvesinds, yumurta sarisinda, noxudda
homginin, bugda vo ¢ovdar kimi donli bitkilordo vardir. E vitaminino giindoalik
tolabatin hacmi 20-30 mq-dir.
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Tonoffiis sisteminin mohkamlandirilmasi

Tonoffiis sistemi insan orqanizminin yasamasinda vo foaliyyot gdstor-
mosindo mithiim rol oynayir. Agciyarlordon kegon gan oksigenlo zonginlosir vo
hiiceyralors, toxumalara dasinir. Toxumalara dasimman oksigen burada enerji
dastyan maddslorin — sulu karbonlarin, yaglarin, ziilallarin oksidlogmasinds igtirak
edir vo belsliklo do, orqanizmin yasamasi vo foaliyyot gostormesi liglin enerji
ayrilir. Mahz bu enerji miiqabilinds biz haroket edirik, diisiiniiriik vo yasayiriq.

Tonoffiis akti nofasvermo vo nofasalmadan ibarotdir. Bu herokstin hayata
kecirilmasi tonaffiis azalslorinin istiraki ilo miimkiin olur. Bu sobabdon doa tonoffiis
azololori no godor yaxsi inkisaf etmis olarsa, tonoffiis akt1 da bir o qodor ugurla
yerino yetirilir. Bu ozololor tonoffiis horokatlori vasitosilo méhkomlondirilir. Darin,
asta, alava gorginlik olmadan yerina yetirilon tonaffiis daha effektli hesab olunur.
Bu zaman hava kiitlosi alveollara catir, agciyer toxumalar1 yaxs1 ventilyasiya
olunur, tonoffiis ozalalori genastlo islayir va onlarin is qabiliyysti tez barpa olur.
Siini olaraq agciyarin ventilyasiyasinin giliclondirilmasi (dorin vo tez tonoffiis)
orqanizmdan karbon qazinm haddinden artiq xaric olunmasina gatirib ¢ixarir. Bu
iso qanin tursu-qalovi balansinm1 pozur, damarlarin daralmasma, beynin vo
orqanizmin biitiin toxumalariin qanla tachizinin azalmasina sobab olur. Sakit
halda vo ya ¢ox da bdyiik olmayan fiziki yiiklorin yerino yetirilmosi zamani
nofasalma burunla edilir. Bu zaman burun boslugundan kegon hava isinir, toz va
mikroblardan tomizlenir. Bundan basqa burun boslugunda olan sinir ucluglari
qiciglanir vo beloaliklo, biitiin tonaffiis aparati nafasi almaq tiglin hazir vaziyyato
golir, bag-beyin qabiginin tonusu yiiksalir ki, bu da onun inkisafina sorait yaradir.
Xeyli bdyiik fiziki yiilk zaman1 agciyarlorin ventilyasiyasi bir ne¢o dafs artir vo bu
sobobdon do burunla tonoffiis kifayot etmir. Belo halda nofosalma vo nofosvermo
eyni vaxtda burun vo agizla hoyata kegirilir. Orta intensivlikli fiziki yik va
iimuminkisaf harakatlorinin icras1 zamani nafasalma {iigiin slverisli anatomik gorait
otraflarin yuxari qaldirilmasi, gévdonin agilmasi vo diizoldilmosi, biikiilii vo diiz
gollarin arxaya aparilmasi, qollarin ¢iyina vo belo qaldirilmasi vo s. ola bilar.
Nafasverma govdonin oyilmosi, donmosi, qollarin asagiya endirilmesi, qiglarin
asag1 biikiilmosi vo bu kimi digor bodonin iimumi sahosinin azalmasi zamani icra
edilmalidir.

Xeyli boyiik azalo gorginliyi tolob olunan horakatlor nafasverms ilo uzlag-
malidir. Nofosalma iso ¢ixis voziyystindo yerino yetirilir. Masslon, iizii iisto
uzanaraq govdonin yuxari hissesini qaldirmaq, qollar yuxarida — tonoffiisii sax-
lamaq vo nofosverms. Bu onunla izah olunur ki, shomiyyatli ozalo gorginliyi
zamani bir sira tonaffiis ozalolori (qabirgaarasi, qarinin ¢op azslslari, sina, ¢iyin
azolalori) bilavasito horokatin icrasina colb olunur. Beloaliklo, nofasvermo ozolo isin
sorait yaradir. Harokatin sonunda nafasvermo vo nofasalma arasinda fasilo olma-
lidir. Bu an tonoffiis normallagir. Kigik, siiratli horokotlor adi tonoffiisdo yerina




yetirilir. Adi ¢ox da darin olmayan tonaffiislo ¢oxsayli tokrar olunan fiziki yiik —
yerindo sigrayiglar, gimnastika ipi ilo tullanmalar vo s. icra olunur. Tenoffiis
harakatlorinin tempi sakit olmalidir, nafasverms iss bir gador uzanmalidir. Ciinki
tam nofosvermo agciyorlori islonmis havadan tomizloyir, bu da reflektor olaraq
nofaosalmani giiclondirir. Bu sobabdon do horokotlorin icrast zamani daha ¢ox
nofosvermays diqqet yetirmok lazimdir. O nisbaton davamli icra olunmalidir.
Davamli tonoffiislo yerino yetirilon horokotlor tonoffiisiin tempini vo ritmini
normallagdirir, tonaffiis azalalorini méhkomlondirir. Bels hallarda miiqavimati dof
etmoklo (dodaglar1 va dislori sixmagqla, kicik borucuglarla iiftirmoklo va s.) icra
olunan nafosverma harakatlori cox xeyirlidir.

Diizgiin nofosalma tiglin tonoffiis ozololorini idars etmak, onlari inkisaf
etdirmok vo mdhkomlondirmok lazzmdir. Ug tonaffiis tipi méveuddur: sine, qarin
Vo qarisiq.

Sina tonoffiisii zaman1 nofosalma vaxtt dés gofasi iraliys, arxaya va yan
istigamatlore genislonir; nafosvermods qabirgalar asagi enir, dos qofosinin hacmi
kicilir. Qarin tanaffiisiinda nofosalma diafragmanin togalliisii vo asagi enmaosi
hesabina bas verir. Beloliklo, dos qofosinin hocmi yuxaridan asagiya genislonir,
nofasverms iso diafragmanin yuxari qalxmasina, dos qofasinin hacminin azalmast
hesabina icra olunur. Nofasalma zamani qarnin 6n divart irsliys ¢ixir, nafosvermo
zamani iso arxaya dartilir. Qarisiq tip tanaffiisdo nofosalma vo nofosvermo dos
gofasinin biitlin istigamotlordo — iroliys, arxaya, yanlara vo yuxaridan asagiya
geniglonmosi hesabina hoyata kecirilir. Bu tonoffiis tipi daha ¢ox tobii hesab
olunur. Bu tonoffiis tipi usaqlarda vo yaslilarda adi hayat torzinde vo horakatlorin
icras1 zamani rast golinir. Lakin xilisusi masq va talim olmadan bu tonaffiis tipini
genaotedici hesab etmok olmaz. Sina vo garin tonoffiis tiplari tonaffiis azalslorinin
mohkamlondirilmasi, miitoharrikliyin inkisafi iigiin tovsiys olunur.

Asagida 9-cu sinif sagirdlori iiciin AHT gostaricilori verilir. Siz agciyarlorinizin
hava tutumunun hacmini bilirsinizmi?

Cadval 4
Ya Agciyarin hoyat tutumu, litr
> Oglanlar Qizlar
14 2750-2900 2150-2300

15 2950-3100 2350-2500




Urak-damar sisteminin mohkamlandirilmasi

Urayin isinin yiiksok funksional soviyyasi ¢ox ciddi ardicilligla ndvbaloson,
asta, lakin, giiclii togolliis vo bosalma proseslari ilo tayin olunur. Urayin toqgolliis vo
bosalma proseslorinin miioyyon vaxt fasilolorlo (nisboton az nobz vurgusu) bas
vermasi iirok ozalalorinin qidalanmasi vo barpasi iigiin alverisli sorait yaradir.
Mohz bu sobabdon do nabz vurgulari gostaricisi, onun ritmi, davamligi tirok-damar
sisteminin funksional vaziyyastinin on informativ gostaricisi hesab olunur.

Uroyin ritmi iirok ozololorinin giiciindon, onun ganla tochizinden, sinir
impulslarinin tenzimlonmasindan, yerins yetirilon fiziki ytikiin intensivliyindon va
hocmindoan asilidir. Urak mosq olunan organdir. O, yerino yetirilon fiziki yiikiin in-
tensivliyino miivafiq ani olaraq 6z isini tenzimloyir. Urok ozalolorinin
giiclondirilmasino miisbat tosir gdstoron on effektli fiziki yiik orta intensivlikdo
yerino yetirilon uzun miiddoatli yeris, qacis, lzgiiciiliik, veloidman vo xiisusi
imuminkisafetdirici harokatlordir. Qeyd olunan haraket gruplarmin tasiri altinda
iirok ozalalari giiclonir, togslliis ritminin say1 azalir, togolliislor aras1 pauza uzanir
va belalikls iirok ozalolori daha genastls isloyir. Tesadiifi deyildir ki, tirok-damar
sistemi giiclii olan insanlarda tirok vurgularinin say1 daha azdir.

Urok fiziki yiikiin intensivlik vo ¢otinlikliyinin orqanizm qarsisinda yarat-
dig1 tolablari: daha ¢ox oksigen va enerji mohsullarina olan ehtiyact 6domok iigiin
dorhal yiiksak is rejimini kegir, ona uygunlasir.

Yuxarida sadalanan fiziki hazirliq vasitelorinden saglamliq qacist xiisusi
geyd olunmalidir. Saglamlasdirici qagis iirok-damar sistemino oldugca miisbot
tosir gostorir. Belo gacis zamami ilk ndvbads iiroyin 6ziinli ganla tochiz edon
damarlar sabakasi genislonir, onlarin kegiricilik gabiliyyasti yiiksolir. Eyni zamanda
otraflarda qan dovrani yaxsilagir. Bundan basqa qanin qirmizi kiiraciklorinin say1
artir, hemoqlabin yiiksslir, bu da agciyerlordon oksigenin orqanizmin miixtalif
organ va toxumalarina daginmasini asanlasdirir.

Saglamlasgdiric1 qagisla mosgul olarkon fiziki yiik intensivlik doracesindon
asili olaraq ii¢ zonaya boliiniir:

I zona — bu zonada qagis siirati elo olmalidir ki, nobz vurgularinin say1 100-
130 vurgu/doag. arasinda olsun. Bu rejimdoki gagis gévdo, xilisuson do qi¢ ozolo-
lorinin kapilyar sisteminin isini faallagdirir vo daxili orqanlarin ganla tachizini
yaxsilagdirir. Bu rejimds iiroyin is qabiliyyati artir.

IT zona — bu zonada qagis tempi elo olmalidir ki, irak vurgularinin say1 130-
150 vur/dog. arasinda yerlogsin. Miitoxossislor belo intensivlikdo olan saglam-
lagdirict qagist “asas vo ya kompensator” zona adlandirirlar. Bu rejimdo tlirok
azolalarinin is qabiliyyati siiratle artir vo azalslorin kapilyar sisteminin giiclonmasi
bas verir. Belo saglamliq qagisinin iirok ozololorino tosiri kifayot qodor inkisaf-
etdirici olub, ilk ndvbads iirayin bir daqigalik hocminin artmasina gotirib ¢ixarir

ki, bu da iirak azslslorinin gliclonmasinas dslalst edir.
-




IIT zona — bu zonaya daxil olan qagis intensivliyi iirok vurgularmin 150-170
vur/daq. arasinda olmasini tomin etmslidir. Bels fiziki yiik iirok-damar sisteminin
submaksimal is qabiliyyastini artirir. Qeyd etmok lazimdir ki, III zonaya aid olan
qagcis rejimindan daha ¢ox idmangilar imumi hazirliq vasitasi kimi istifads edirlor.

Qeyd etmok lazimdir ki, saglamliq qagis1 iirok-damar sisteminin is qabiliy-
yotini yiiksoltmoklo yanasi tonoffiis aparatinin méhkemlonmasine sorait yaradir.
Bu da 6ziinii agciyorin hoyat tutumunun yiiksolmosindo biiruzs verir.

Urok-damar sisteminin méhkomlondirilmosi organizmin miixtolif organ vo
funksional sistemlorinin isinin yaxsilagdirilmasi ilo yanasi ilk ndvbads 6ziini nabz
vurgularinin saymin nisboton azalmasi ilo biiruzo verir. Sizin yas qrupunda nobz
vurgulari gostaricisinin normal haddi asagidaki cadvalda verilir.

Cadval 5
Yas Oglanlar Qizlar
14 73 74
15 72 75

Badan qurulusunda miitanasiblik
va onun formalasdirilmasi vasitalari

Asagi siniflordo badon qurulusu, onun tiplori, ayri-ayri badon qurulusu
tiplorinin xiisusiyystlori haqqinda kifayst godsr mslumat verilmisdir. Hor bir
yeniyetmo 0ziliniin bodon qurulusu tipini miioyyan etmoyi vo onun miitonasibliyini
formalagdirmaq tgiin horokotlorden istifade etmok bacarigina malik olmalidir.
Ciinki miitonasib badon qurulusu sadoca olaraq gdzsl qamst deyil, bu eyni
zamanda orqanizmin miihiim orqan va sistemlorinin normal faaliyyati {igiin osas
gostaricilordon biridir. Bu sababden do diizgiin qamatin fiziki torbiys prosesinda
vo miistoqil maggalalar vasitasilo formalagdirilmasi yeniyetmo garsisinda duran an
mithim mosololordon biridir. Asagidaki sokildo normal vo qilisurlu badon
qurulusunun toxmini, vizual tisulla qiymatlondirilmasi gosterilmisdir. Bu sokilds a
— normal gamat; b — haddindon artiq bel lordozu olan qamat; ¢ — haddindon artiq
dos kifozu olan dairovi-oyilmis qamat; ¢ — maili qamat; d — oyilmis qamat.
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Sakil 1

Qamoatdo onurganin tobii oyriliyinin olmamasi da qiisur hesab olunur.

Masalan, yast1 kiiroys malik olan usaqlarda onurganin yanlara ayilmasine (skalioz)
meyillilik oldugca yiiksokdir. Insan badeninin miitonasibliyi vo bu miitonasibliyin
yaratdig1 estetik gozollik homiso todqgiqatcilarn digget morkozinds olmusdur.
Vaxti ilo moshur Italyan rossamn Leonardo De Vingi insan boyunun

miitonasibliyinin 1,6 vahid oldugunu miioyysnlogdirmisdir.
Hal-hazirda yeniyetmolorin badon miitonasibliyi boy-goki gostaricilari ila
milayyan olunur. Bu gostaricilor agagidakilar kimidir.

Yeniyetmoalarda badanin normal boy-¢aki géstaricilari

Cadval 6
Oglanlar
Orta Orta
Badonin Orta Badonin boydan Badanin
Yas boydan . o .
Y ¢okisi, kq | boy,sm | ¢akisi, kq yuxari, ¢okisi, kq
asagi, sm
sm
14 148-154 | 35,3-54,1 | 155-170 | 45/4-56,8 | 171-177 | 52,8-71,6
15 151-158 | 38,3-61,3 | 159-175 | 50,4-62,7 | 176-182 | 57,5-79,8
Quzlar

14 148-153 | 36,5-57,5 | 154-167 | 46,5-55,5 168-174 | 50,3-72,0
15 151-155 | 40,2-62,2 | 156-167 | 50,3-58,5 168-172 | 52,9-75,7




Qamaotin miitonasibliyinin 6lgmasinin bagqa tisullart da méveiiddur. Masalon,
bu miitenasiblik asagidaki diisturla ilo hesablana bilor:

Dos qaf asinin dairavi 6l¢isi (sm.) X 100

Boy (sm.)

Bu diisturla ilo hesablama zamani alinan gostorici 50-55 olduqda
miitonasiblik “orta”, bu ragomdon bdyiik oldugda iso miitanasiblik “sla” hesab
olunur. Gostaricinin 50-don asagi olmasi badon miitonasibliyinin asagi saviyyada
olduguna dolalat edir.

Normal bodon qurulusunda otraflarin Slgiisiiniin toxmini nisboti asagidaki
kimi olmalidir:

- boyunun dairavi Ol¢iisii biloyin dairovi Ol¢iisiindon iki dofs ¢ox va
belin 6l¢iisiindan iki dofs az olmalidir;

- budun dairovi Olgiisii baldirin dairavi Olgiisiindon 1,5 dofo artiq
olmalidir;

- baldirin dairovi 06l¢iisii boyunun dairovi Olgiisiino (qizlarda) vo
gorginlogdirilmis ikibagli ozalonin dairavi Olgiisiine (oglanlarda)
toxminan barabar olmalidir.

Hazirda diinyada bodonin miitonasibliyinin tonzimlonmasi {i¢iin fiziki
horakatlorin miixtalif komplekslorinin totbiqi genis viisot almisdir. Buraya ilk
novbads atletik gimnastika, qiivva aerobikasi, pamp-aerobika vo digorlori do
daxildir.

Atletik gimnastika — harmonik bodon qurulusunun formalasdirilmasi, qiiv-
vonin inkisaf etdirilmosi vo saglamligin moéhkomlondirilmasine istigamotlonmis
miiqavimatlorls yerins yetirilon harokatlor sistemidir. Atletik gimnastika moisotda
“bodi-bilding” (badenin qurulmasi) kimi taninir. Atletik gimnastika vasitolori kimi
daha ¢ox 0z ¢okisi, hantellor, amortizatorlar, espanterlor, stanqa, miixtalif qiivve
trenajorlart ilo yerina yetirilon horakstlordon istifads edilir.

Agirliglarla yerins yetirilon harakatlori miitloq dinamik horakatlorls — yeris,
qacis, Tlzglciilik, idman oyunlari, ozololorin bosaldilmast horokotlori ilo
novbalosdirmok zoruridir.

Qtivva harakatlori avvalki siniflords geyd oluna vs sizin artiq bildiyiniz osas
azolo qruplarinin hamisini ohato etmolidir. Lakin nisbaton zoif ozslo qruplari,
homginin daha ¢ox qiivvenin inkisaf etdirilmasina ehtiyaci olan azolo qruplart
diqgat morkozinds saxlanilmalidir. Bu azsls qruplart toxminen asagidakilardir:

- limumilikds qol va ¢iyin qursagi azalslari tigiin harokatlor”

- boyun oazalslori ti¢iin horokotlor;

qi¢ va canaq nahiyyasi azalalori {igiin horakatlar;
- govdoni agib-biiken azals gruplart tigiin harakatlor;
biitiin badan ti¢iin harakatlor.

Qeyd etmoak lazimdir ki, bu ciir bolgii sartidir. Ciinki har hansi azals qrupu
liclin toyin olunmus horokotlorin icrast zamani bu prosesdo miioyyon doracods
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digor azalolor do istirak edirlor. Bundan basqa yerino yetirilon biitiin harokotlor 6z
toyinatina goro ayri-ayri horoki qabiliyyetlorin, masslon qiivve, oyilgenlik,
ceviklik, harokatin reaksiya tezliyi, siirat va s. inkisafina yonals bilar.
Har bir yeniyetma maggaloalordon avval 6z hazirliq soviyyesine miivafiq olaraq
rejim miloyyon etmolidir:
- yeni baglayanlar iiclin hoftedo 2-3 mosgolo, hor biri 30-60 daqige
olmagqla;
- hazirhqh sagirdlor {iglin hoftado 4-5 mosgols, hor biri 1,5-2 saat
olmagla.

Qiivva aerobikast — qiivva aerobikasinin asasini alotlorls (qantel, mini stang,
rezin amartizatorlar vo s.) yerino yetirilon harokatlor, oturub-qalxma, ayilmalor,
jim harokatlori vo s. togkil edir. Bu noviin asas vazifasi qiivve doztimliiliiyiinii
inkisaf etdirmok, ozololori lazimi formaya salmaq vo ayri-ayr1 azsls qruplarimi
inkigaf etdirmokdir. Qiivvo horokatlori aerobika, homginin, iirok-damar sistemi
ticiin dinamik harakatlorlo ndvbalasdirils bilar.

Kecirilon maosgolalorin effektliliyini qiymotlondirmak {i¢iin asagidaki
nozarat lisullarindan istifads olunur.

- Antropometrik metod (badonin ¢okisinin Sl¢iilmasi; badenin ayri-ayri
hissolorinin: boyun, dos qofosi, ¢iyin, bazu, bel, bud, baldir, ¢iyin
eninin miloyyon edilmasi);

- Nozarat testlori (uzanaraq dayaqda qollarm biikiiliib-acilmasi, hiindiir
turnikds dartinma, tok ayaq iisto oturub-qalxma, gévdenin biikiiliib-
acilmasi vo s.);

- Funksional gostaricilor (lirok vurgularmin sayi, agciyerin hoyat
tutumu).

Mogsgalolorin effektliliyi itizorindo nozarot hom mosgololordon ovval eyni
zamanda moggololorin hor hansi bir morholosinde masslon, 2-3 aydan sonra
aparilir, naticalor jurnalda qeyd olunur vo ilkin Slgmo naticalori ilo miigayise
edilir.




Azarbaycan — Birinci Avropa Oyunlarinin kegirildiyi 6lka

Miiasir Olimpiya Oyunlarinin tarixinden danisdiqda Yunanistan ilk Olimpiya
Oyunlariin kegirildiyi mokan kimi yaddaglarda canlanir.

Artiq Azorbaycan da on qodim qito hesab olunan Avropanin Birinci
Oyunlarinin kegirildiyi 6lks kimi diinyanin idman tarixino hokk olunmusdur. Bu
glin Azarbaycan dovlsteilik tarixi yiiz illerls 6lgiilon, diinyanin taninmig idman
Olkalori ilo bir corgads dayanmisdir. Miistaqiliyinin yeniden barpa olunmasindan
comi 24 il vaxt kegmosino baxmayaraq, Azarbaycan diinyada vo regionda layiqli
yerini tutmaga miivoaffoq olmusdur.

Bu ugurlarin tomsli halo kegon asrin 70-ci illorindo Azorbaycan xalqinin
Umummilli Lideri Heydor Oliyev torofindon qoyulmusdur. Homin illordo Boadon
Torbiyasi vo Idman sahosindo kadr hazirhigi vo maddi-texniki bazanin giiclon-
dirilmasina dovlat qaygisi bugiinkii ugurlarimizin asasin1 qoymusdur.

Birinci Avropa Oyunlarinin Azerbaycanda kegirilmosi haqqinda qorar 8
dekabr 2012-ci ildo Italiyamin paytaxti Roma sohorindo Avropa Olimpiya
Komitasinin 41-ci Bag Assambleyasinda qobul edilmisdir. Avropa Olimpiya Ko-
mitosinin 50 {izviindon 48 6lko arasinda aparilan gizli sosvermoado 38 6lko Azor-
baycanin leyhino sas verdilor. Bununla da tarixde I Avropa Oyunlarmin 2015-ci
ildo Azarbaycanin paytaxti Baki soharinds kegirilmasi qorara alindi.

I Avropa Oyunlarinin Bakimin kegirilmasi haqqinda qorar gobul edildikden
sonra Azorbaycanda miivafiq islorin hoyata kegirilmosi tiglin Azorbaycan
Respublikasi Prezidentinin saroncami ilo Togkilat Komitasi yaradildi.

Komitaya Azorbaycanin birinci xanimi, Azarbaycan Milli Olimpiya Komi-
tosinin Icraiyye Komitasinin {izvii, YUNESKO-nun xosmoramli sofiri Mehriban
Oliyeva sadrlik etmisdir.

Tasgkilat komitasi gite miqyasl bdyiik bir idman tadbirinin hayata kegirilmasi
ticilin biitlin zoruri islori planlagdirmali vo reallasdirmasi idi. Buraya toskilati iglorla
yanasi yeni vo boylk miqgyashi idman obyektlorinin: Olimpiya stadionu, Milli
Gimnastika Arenasi, Baki Aticiliq Morkozi, Baki Su idman Moarkozi vo BMX
Veloparkinin tikilib istifadoys verilmasi daxil idi. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki,
bu va digor idman qurgular1 vaxtinda, yiiksok keyfiyyetlo insa olunaraq istifadoyo
verildi.

Bakida, I Avropa Oyunlarinin kegirildiyi 12 iyun — 28 iyun 2015-ci il
tarixindo 50 6lkodon, 20 idman ndvii tizro 6000-don artiq idmangi istirak edirdi.

I Avropa Oyunlarinin magali aprelin 26-da qodim od mobadi Atosgahda
Azorbaycan Respublikasinin Prezidenti conab 1.Dliyev torofindon yandirildi.
Mosolin Azarbaycanin biitiin bolgslorinden kegorok Baki Olimpiya Stadionuna,
acilis morasimini gotirilmosi {iciin prezident conab [.Bliyev onu ilk mosol
estafetcisi, Olimpiya ¢empionu Rofigo Sabanovaya verdi. Belaliklo, masol estafeti
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baslandi. Bu magsol Azarbaycanin biitiin gohor vo gosabalorindon kegarak 12 iyun-
da Baki Olimpiya stadionuna, I Avropa Oyunlarinin agilis merasimine gatirildi.

I Avropa Oyunlarinin Agilis morasimi 12 iyun 2015-ci il tarixde mohz bu
moqsadlo ¢ox qisa vaxt arzinds insa edilorak, istifadoys verilmig Baki Olimpiya
stadionunda kegcirildi. I Avropa Oyunlarinin Agilis morasimi 6ziiniin miqyasi va
mozmunu ils indiys godar kegirilmis miiasir Olimpiya Oyunlariin an yaxsi acilig
morasimi ilo rogabat aparacaq doracodo yliksok soviyyado togkil olunmusdur. Bu
acilis Azorbaycan xalqinin gadimliyini, onun modoniyyotini, milli adat va
ononolorini oks etdiron sohnolorden ibarot idi. insanmn yaramisi, onun diinyaya
mohabbatinin zoruriliyini oks etdiron, milli musiqimizle miisayst olunan canli
kompozisiya dorin folsofi mona dagimaqla hamini heyran qoymusdur. Biitiin
bunlarin minlarle rongberang atosfosanliq fonunda kecirilmasi bu sshnolori seyr
edon hor bir tamasacinin yaddasinda biitiin 6mrii boyu unuda bilmoyacayi xos
toosiiratlar yaratmigdir.

I Avropa Oyunlarinin Agilis morasiminin rosmi hissasinds stadiona Avropa
Olimpiya Komitassinin bayragi gatirildi. Avropa Olimpiya Komitssinin Prezidenti
Patrik Hikki vo Azorbaycanin Birinci xanimi, “Baki-2015” Avropa Oyunlari
Toskilat Komitosinin sodri Mehriban Oliyeva sohnoys goldilor. ilk Avropa
Oyunlarinin  Togkilat Komitasinin sodri M.Oliyeva ¢ixis etdi. Sonra Avropa
Olimpiya Komitasinin Prezidenti Patrik Hikki cixis etdi.

Azorbaycan Respublikasinin Prezidenti conab Ilham ®Oliyev 1 Avropa
Oyunlarini agiq elan etdi. Oyunlarin masali alovlandi ve 20 idman névii iizra 6000
idmanginin yarisacagi, miibarize aparacagi yarislara start verildi.

I Avropa Oyunlarimin kegirildiyi 17 giin orzinds Azaerbaycan idmancilari hor
gilin yeni-yeni zofarlor qazandilar. Avropanin I Oyunlarinda medal qazanan 40
0lks icarisinde Azarbaycan idmangilari 21-i qizil, 15-i glimiis, 20-i biiriinc olmagla
imumilikdo 56 medal gazanaraq, Rusiya Federasiyasindan sonra II-ci yeri
tutdular. Bu Azarbaycanin idman selnamosine yazilan yeni, sorofli bir sohifo idi.
Bu eyni zamanda Azorbaycan idmaninin, idmangilarimizin, idman miitoxas-
sislorinin boyiik vo tarixi zofori hesab olunur. Qazanilan naliyystlorin asasinda
Azorbaycan dévlatinin xalqin saglamliginin méhkomlondirilmasi vo qorunmasina
istigamatlonmis magsadyonlii idman siyasati durur.

I Avropa Oyunlarinin togkil va kegirilmasinds yiizlorls gonc koniilliilor istirak
edirdilor. onlarin xeyli hissosi iimumtohsil moktoblorinin sagirdlori idilor. Bu
konillilor yariglarin gedisinds hakimlik isindon tutmus, texniki xidmots kimi
miixtolif islori yerins yetirirdilor. Oyunlarin togkiline calb edilmis biitiin insanlarin
birgo foaliyyoti noticosindo bu todbir yiiksok soviyyado kegirildi. Ayri-ayr1 6lko
niimayondoalori vo beynolxalq idman toskilatlari I Avropa Oyunlarinin tagkilini
yiiksok giymotlondirdilor.

I Avropa Oyunlarinin Toaskilat Komitesinin sodri, Azsrbaycanin Birinci
xanim1 Mehriban OSliyeva 21 yanvar 2016-c1 ildo Avropa Olimpiya Komitesinin
“Naliyyatlora gora” ordeni ils toltif edilmisdir.




Azorbaycanin I Avropa Oyunlari zamani qazandiqlar1 yalniz medallardan
ibarot deyildir. Bu toadbir Azarbaycam biitiin diinyaya tanitdirdi. Bu yariglar 37
Avropa, 11 digor Olkslorin tanimmmis telesirkotlori torofindon biitiin diinyaya
yaymmlanirdi. Bu yayimlarda yalmiz yanglar deyil, dlkomizin hoyatinin diger
saholori do 6z oksini tapirdi. Diinya Azorbaycani 6zii tiglin kosf edirdi.

Hormatli hamkarlar!

Bu giin idman Azorbaycanimizin biitiin diinyada tanidilmasi, onun niifu-
zunun yiiksoldilmesi ii¢lin bir vasitadir. Biitlin golocok idman potensiali olan
yeniyetmalarls iimumtshsil maktablarinds Siz islayirsiniz. Yiiksok haraki poten-
siala malik sagirdlorin vaxtinda se¢ilib idman bolmalarine géndarilmasi, onlarin
fiziki hazirhginin tomin olunmasi Sizlordon asihidir. Oz isino pesokarcasina
yanasmagqla, Azorbaycan idmaninin golocok ugurlarina tdhve vermok hor biri-
mizin baglica mogsadi olmalidir. Biz hom do bununla isgal altinda olan torpaqg-
larimiz1 azad etmayo hazir olan goncloar torbiys etmis olurugq.




BAZA iDMAN NOVL®ORI

Bacariqlar, vardislar, haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi

Siirat qabiliyyati. Qisa masafaya qagcislar, estafetlar

Qisa masafaya qacis texnikasinin takmillasdirilmasi va zaruri haraki
qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi

Qisa mosafoys gacis iimumtohsil maktablorinin sagirdlorinds siirat vo siirot
dézimliyiiniin inkisafi ti¢lin an samoarali vasait hesab olunur. Buraya klassik qacis
mosafalori (30 m, 60 m, 100 m) ilo yanasi siirot gabiliyyatinin inkigafi tiglin
istifado olunan mosq masafalari (30-150 metrs qodar) do daxildir.

Qisa masafoys qacisin texnikasi, horoketin fazalari haqqinda molumat 8-ci
sinfin darsliyinds genis sokilde verilmisdir. 9-cu sinifds biz qisa mosafoys gagisin
ayri-ayr1 fazalarmin icra texnikasini tokmillogdirmok iic¢lin tomrinlor, onlarin
gruplari, icra ardicilligini vermoys calismisiq. Eyni zamanda bu sinifde qisa
mosafoya qagisda zoruri olan hazirlig komponentlarinin inkisafi ti¢lin horokot
niimunolori do verilmigdir.

Belolikls, qisa masafoys qagisda ugurun olds edilmasi asagidaki amillordon
asthdir:

Qagisa baslamagq li¢iin verilan “mars” komandasina idmanginin
harakat reaksiyasinin tezliyi

Bagga sozlo “mars” komandasindan sonra miixtslif idmangilarin (sagird-
lorin) bu signali esitdikden vo birinci addimin icrasina baslanan ana qoadar kegon
vaxtdir. Bu miiddst ayri-ayri idmangilarda (sagirdlorde) miixtslifdir. Hoarokstin
reaksiya tezliyi no qodor qisa olarsa, horakatin icrasina bir o qoador tez baglamaq
miimkiindiir. ilk baxisda bu o qador do bdyiik olmayan vaxt kosiyi ohomiyyatsiz
gorlino bilor. Lakin sprint qagisinda 0,1 vo hatta 0,01 saniyonin ds ohamiyyati
vardir. Sprint qagigsinda start harokatlorinin tokmillogdirilmasi miixtolif variant-




larda qurulmus start goliblorindon gacisla baslanilir. Hor bir sagird start qe-
liblarinin qurulmasinin miixtalif variantlarindan istifade etmoklo 6zl iigiin startdan
daha tez vo asan qagmaga sorait yarada bilor. Bunun {igiin ovvalco start
goliblarindon sarbast, miistaqil olaraq qagis vordisi tokmillosdirilir, daha sonra iso
startlar miisllimin vo ya sinif yoldaginin miixtalif intervallarda verilon koman-
dasina miivafiq yerino yetirilir. Bu zaman qacis startdan sonra 30-35m. mosafoda
siirotlonmo ilo yerino yetirilmolidir. Start zamani horokot reaksiyasinin vaxtini
yaxsilagdirmagq tigiin asagidaki tomrinlordon istifads olunur:

- start goliblorinin miistaqil qurulmas;

- goliblordon sorbost, komandasiz qagis;

- goliblordon komanda ilo qagis;

- mixtalif ¢ix1s voziyyatlorinden startlar;

- miixtalif signallar iizrs yerina yetirilon startlar;

- yerindon miixtolif startlar;

- asanlagdirilmis soraitdo (maili qagis yolunda) startlar.

Siiratlanma qabiliyyati
(maksimal qagis siirati alda etmak iiciin)

Qisa masafoys qagigda siiratlonmo mosafasi toxmini olaraq 25-30 metr
hesab olunur. Lakin yiiksok doracali sprintlordo bu mosafo bir qodor artiq da ola
bilor. Lakin istonilon halda geyd olunan mesafads (sagird) idmangi 6ziiniin malik
oldugu maksimal horoket siiratini aldo etmslidir. Bunun ii¢iin siirotlonmo mosafasi
sagirdin badeninin irsliye miiayyan bucaq altinda mailliyi, ayilmasi soraitinds ye-
ring yetirilir. Qeyd olunan vaziyyat har addimda icra olunan tokanin giiclinii qagis
istigamotino yonsltmoklo maksimal siirat oldo etmoyi asanlasdirir. Siirotlonms,
maksimal qagis siiratinin miimkiin qader tez olds edilmosi (sagirdin) idmanginin,
ilk névbado, gacis addiminin tezliyindon (1 saniyo orzindo ne¢o qagis addimi ye-
rino yetira bilmasindon) vo addim uzunlugunun tadricon artirilmasindan asilidir.
Bu mosafonin sonunda sagird maksimal siirot oldo etdikco gdvdonin irsliys
mailliyi azalir vo saquli voziyyato yaxin bir voziyyot almir. idmanginin (sagirdin)
siiratlonma qabiliyyati onun otraflarinin, xiisuson do qi¢ azolslorinin siirat-giic
gostoricisindon vo horokot tezliyindon bilavasito asilidir. Siirotlonmo bacariginin
inkisaf etdirilmasi ti¢lin asagidaki qrup harokstlorindon istifads tovsiys olunur:

- maili qagis yolunda harokatdan siiratlonmalor;

- maili qa¢is yolunda tok ayaqla (sag va sol) si¢rayislarla stirotlonmalor;
- start xottindon ciit ayagin tokani ils sigrayislarla siiratlonmaolor;

- bas tizerindan va ya irsliye miloyyaon agirliglart atmaqla sigrayislar.

- nisanlanmis qagis yolunda tezlik harakatlori;

- ollorle dayaqda qiglarin tezlik harokatlori.




Maksimal qacis stirati

Miixtolif mosafoloro sprint qagisinda miistosna ohomiyyat kosb edon amil
maksimal qagig siiroti vo onun miimkiin qodor daha g¢ox mosafo kesiyinda
saxlamaq qabiliyyatidir. Maksimal qagis siiratinin haddi ne qoder yiiksok olarsa,
idmangimin (sagirdin) qisa mosafoyo gagisda galib golmo sansi bir o godor yiik-
sokdir. Maksimal siirati artirmaq Ugiin asagidaki tomrinlordon istifado tovsiya
olunur:

- qisa masafs kasiklorinds siiratli estafetlor;

- horakatdon komandal: siiratlonmalar;

- horokotdon miioyyon masafs kasiyindos yarislar;

- maili qa¢is yolunda qagislar, yarislar;

- maili va diiz qagis yolunda mosafs giizostlori ilo yarislar, estafetlor.

Finisetma

Qisa mosafalora qagisda finisetmo mosafonin sonuncu 4-5 metrlik hissosindo
icra olunur. Bu zaman idmang1 (sagird) finis xattini raqibindon daha tez kegmok
ticlin miixtalif {isullardan istifade edir. Bu mogsodlo sonuncu addimda sineni
iroliyo vermok, sonuncudan ovvolki qacis addimini bilorokdon qisaldmagla
sonuncu qagis addimini daha tez vo qagis sothino yaxindan icra etmok va s. bu
kimi iisullardan istifado edilo bilor. Finisetmo bacarigini tokmillogdirmok iiglin
asagidaki horakatlor tovsiye olunur:

- horokotdon finis xattino 10-15 m. mosafodon qrup vo ya komandali
finisetmo horokatlori;

- sagirdlorin harakatdon, 25-30 m. mosafodo maksimal gagis siirati aldo
etdikdon sonra ciitliikde, qrup vo komandali finisetmalori.

Qisa mosafays gagigda zoruri olan vo ya yuxarida geyd olunan harokatlorin
komayi ilo inkisaf etdirilon reaksiya tezliyi, siiratlonma, maksimal siirat bacarig1
qabiliyyetlori yalniz qisa mosafoloro gagisda deyil, eyni zamanda idman oyun
novlorinda: futbolda, basketbolda, hondbolda ugurlu foaliyyst ii¢lin miihiim
hazirliq hesab olunur. Bu sababdondir ki, digor idman ndvlari ilo ixtisaslasan
idmangilar baza hazirligi kimi atletika ndvlorinden istifads edirlor.

Estafet qacisi

Estafet qagisinin miixtalif variantlar1 asagi siniflorde kifayst qoder genis
sokilds totbiq olunmusdur. Ciinki estafetlorin miixtalif toyinatlarla, yoni ayri-ayri
haraki qabiliyyatlorin inkisafi iizro toskil edilmasi fiziki torbiys dorslorinin ma-
raqli, son kecirilmasi li¢lin on gozal vasito hesab olunur. Qisa mosafalors kegirilon
estafet yariglar siirot, o climlodon maksimal qagis siirotinin artirilmasi {i¢iin on
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effektiv vasito sayilir. Estafetin qacis texnikast qisa masafoys qagis texnikasindan
ohomiyyatli doracads forqlonmir. Burada estafet komandasinin birinci istirakg¢isi
qacisa asag start voziyyatinden baglayir. O estafet agacini sag olindo 3 barmagla
tutur, bag vo gdstorici barmagqla start xattinin arxasinda yers istinad edir (sokil 2).

Sakil 2. Estafet cubugu ila start vaziyyati

Mars komandasi ilo horokoto baglayan birinci istirak¢t qagis yolunun daxili
hissasi ila qagaraq ikinci marhalads duran komanda yoldasina yaxinlasir.

Ikinci morhaladaki istirak¢1 qagis yolunun xarici torofinde dayanir, estafeti sol
oli ilo gobul edir vo qag¢is yolunun xarici torofi ilo qagaraq tligiincii morholodo
dayanan komanda yoldasina yaxinlagir.

Ugiincii morhalodoki idmang1 qagis yolunun daxili hissesine yaxin dayanur,
estafeti sag oli ilo gobul edib va gac¢is yolunun daxili hissasi ilo qagaraq dordiincii,
sonuncu morholodo dayanan komanda yoldasina yaxinlasir. Dordiincii morholodoki
estafet istirakgisi qagis yolunun xarici torofi ilo qagir vo estafeti sol ali ilo gobul
edir (sokil 3).
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Sakil 3. Estafet komandast tizvlarinin qagis yolunda harakat trayektoriyasi va
yerlasmalori

Estafet qacgisinda osas moqsad estafet agacina miimkiin qodor tez, vaxt
itirmodan, marhalalor iizra tlirmolori daha effektli hoyata kecirmaklos finis xattine
catdirmaqdir. Goriindiiyli kimi, estafet qacisinda ¢ox miihiim mosalolordon biri
estafetin morhololor {izro somorali 6tiirlilmosinin togkilidir.

Estafetin dtiiriilmoasi iisullar:. Estafet agacinin 6tiiriilmasi 6zii miioyyon fazalara
boliiniir. Bu fazalar asagidakilardan ibaratdir:
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- hazirliq fazas;
- siirotlonmo fazasi;
- Otlirmo fazasi.
- hazirhq siir — 6tiir
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Sakil 4. Estafet cubugu ila 6tiirtilmasi

Klassik estafetlordo estafet agacinin otiiriilmasi tiglin uzunlugu 20m. olan
mosafolor nisanlanir. Hor bir komanda estafetin Otiiriilmosini 20metrlik zona
daxilinde hoyata kegirmoalidir. Lakin bu zonanin avvalinds istirak¢ilarin siirat-
lonmosi, basqa sozlo estafeti Otiiron vo estafeti qobul edon istirak¢ilarin qagis
stiratlorinin bir-birine uygunlasdirilmasi iiclin slave 10 metrlik zona miioyyan-
logdirilir (Sokil 4, 5). Bu zonada estafeti Otiiron vo estafeti qobul edon idmangilar
miioyyan nisanlar qoymaqla 6z siiratlorini bir-birina uygunlagdirirlar. Beloliklo do
estafet hor iki idman¢inin (sagirdin) siirotli qagist aninda otiiriiliir ki, bu da
komandanin daha yaxsi notico géstormosino imkan yaradir.

Siiratlamma
zonast 10m
{

- -
Otirmea zonasi

i
|
20m :

Sakil 5. Estafet qagisinda stiratlanma va dtilirma zonalari
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Otiirma texnikasi. Estafetin otiiriilmosi 6tiirmo zonasi daxilinda qagis sii-
rotlorinin bir-birine uygunlasdirilmasi, estafeti otliron (sagirdlorin) idmanginin
estafeti qobul edons qagaraq yaxinlagib “hop” komandasi vermasi ils icra olunur.
Bu zaman estafeti Gtiiron (sagird) idmang estafeti qobul edon (sagird) idmangi ilo
aralarindaki masafonin 6tiirmonin hoyata kegirmasi iiglin olverisli, kifayot qodor
yararlt olduguna amin olduqda “hop” komandasini verir. Bu komanda ilo estafeti
gobul edon (sagird) idmang1 olini arxaya aparir vo estafeti qagis prosesindo gobul
edir. (sokil 6)

Estafet agacinin Otiiriilmasinin bir nego iisullart movcuddur. Bunlardan
birincisi estafetin “agagidan otiiriilmo”sidir (sokil 7). Bu 6tiirmo iisulundan istifado
zaman1 “hop” komandas ilo iralido gacan vo estafeti qobul edoacok (sagird) id-
mang1 alinin 4 barmag bir, bag barmaq onlardan arali olmaqla arxaya aparir vo
estafeti qobul edir. Bu, yeni baslayanlar arasinda on genis yayilmis estafetin
otiirtilma iisuludur.
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Estafetin étiirtilmasi zamani Estafetin
masafa intervali “asagidan étiiriilmasi”
Sokil 7.

otliriilmo™’sidir (Sokil 8). Bu iisuldan istifado zamani “hop”
komandasi ilo estafeti gobul edon idmangi olini daxilden
xarica ¢evirmoklo arxaya aparir vo estafeti qobul edir. Bu
iisul ovvolkino nisbaton daha etibarli sayilir. Ciinki estafetin
yuxaridan agagiya agilmig ol aynasi iizorina qoyulmasi
estafeti Gtiiron idmangi tiglin daha asandir.

Estafetin digor Otiirmo iisulu estafetin “yuxaridan \

Sakil 8. Estafetin “yuxaridan étiirtilmasi”




Estafetin basqa bir 6tiirme tisulu “estafetin xarici Gtliriilmasi”’dir. Bu zaman
estafeti Otliron idmang1 estafeti qobul edon idmangiya yandan yaxinlasir vo vizual
olaraq estafeti yandan otiiriir (Sakil 9). Bu iisul digorlsrine goro daha tohliikasiz
hesab olunur vo 400 m. vo daha artiq mosafalors estafet qagislari zamani istifads
olunur.

Sakil. 10. Bir alla start vaziyyatinda
“estafetin gozlanmasi”

Estafet qagisi iizro yarislar ¢ox ciddi gaydalar asasinda aparilir. Ona gors do
bu yarislarda istirak eden har bir sagirdin bu qaydalar1 bilmasi vacib masaladir.
Bunlar asagidakilardir:

- estafet komandali yarigdir vo burada istirak¢ilar miioyyon olunmug
ardicilligla yarisa qosulurlar;

- estafet agact oldon-olo otiirtiliir;

- hor bir estafet komandasinin {izvii yalniz bir morhalads qaga bilor;
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- estafet agaci yalniz 20 metrlik 6tiirmo zonasinda otiiriiliir;

- estafet agact yero diisdiikdo estafeti Otiiron idmangi digor yaris
istirak¢ilarina mane olmadan onu qaldirmali ve zona daxilinds
komanda yoldagina 6tiirmalidir;

- Otiirmo zamani estafet agacit yero diisdiikde, onu estafeti Gtiiron
idmang1 qaldirr.

Estafet qag¢isinda ugurlu istirak ticiin zaruri olan amillar

Estafet gacis1 komandali faaliyyat novii oldugundan burada hor bir idman-
¢min yarig qaydalari daxilinde ugurlu istirak: ii¢lin zeruri olan amillsr mévcuddur.
Qisa mosafoys qagigda oldugu kimi estafet qacisinda da ugurlu start, start sii-
rotlonmasi, maksimal qagis siirati kimi qabiliyystlorlo yanasi terof miiqabilinin
siiratino uygunlasmaq, koordinasiya bacarigi, ¢eviklik zoruri amillor hesab olunur.
Estafet qacisinin tokmillosdirilmesi tiglin asagidaki qrup harokotlori tvsiys oluna
bilor.

1. Estafeti gobul edon idmanginin start harakatlorinin tokmillosdirilmasi.

Klassik estafetlordo estafeti qobul edon idmangi qagis yolunda 1 ollo
dayaqda start voziyystindo gozloyir (Saokil 10). Start harokotlorinin tokmillogmasi
iiclin asagidaki tomrinlorden istifads etmoak olar:

- diiz qag1s yolunda tok ollo dayaqdan startlar;
- dongads diiz qagis yoluna ¢ixigda tok ollo dayaqdan startlar;
- diiz qag1s yolunda dongoya girisdos tok slls dayaqdan startlar;
2. Estafetin otiiriilmoasinin tokmillagdirilmasi {i¢iin harakatlor:
- estafetin yerindo, sag vo sol ollo otiiriilmasinin imitasiyast (yamsilanma-

s1);

- estafetin yerindo, sag va sol allo gobul edilmasi;
- estafetin yerisdo Stiirtilmosi,
- estafetin diiz qagis yolunda o6tiiriilmasi;
- estafetin qag¢is yolundan dongays giris hissado Stiiriilmasi;
- estafetin dongodon diiz qagis yoluna ¢ixigda Stiirtilmosi.
3. Tam estafet gacisinda icra tisulunun tokmillagdirilmasi horakatlori:
- 15-20m. diiz qag1s yolunda estafetin ciitliiklorlo dtiirtilmasi;
- diiz qacis yolunda 4X25m. masafods estafetlor;
- dongoalords 4X25m. estafetlor;
- 4X50m. mosafads estafetlor.




9-cu sinif kicik summativ qiymatlandirma.
(Stirat tadris vahidindan sonra)

Cadval 7

Q.S. - 3.1.3. icrasi maksimumtezlik talob edon horakatlori yerina yetirarkan

3. Haraki qabiliyyatlor mozmun xatti iizro

siirat niimayis etdirir.

Kontingent | Qiymatlondirms “3” “4” “5”
Meyarlar
Oglanlar 60 m gagis, 9,8 9,4 8,6 vo <
san.
Qizlar 60 mqacis, 10,6 10,4 9,8 vo <
san.
o 38,0-37,1 37,0-36,5 36,4 vo <
Oglanlar
Estafet qacist 42.,0-41,1 41,0-40,1 40,0 va <
Quzlar 4x50m
1. Informasiya tominatimozmun xatti iizro
Stirot
horakot-lori,
Siirat Siirat haraki Oyun]arl,
Horaki harakatlari, foaliy-yati, onlarm
Oglanlar foaliyyat oyunlari, oyunlari, onla- toyinati
Quzlar haqqinda onlarin toyinati rin toyinati haqqinda
molumat haqqinda sothi haqqin-da otrafly
molumat verir | molumat verir moalumat
verir
2. Bacariqlar vo vardislor mazmun xatti {izro
Icra bacarigt Stirat todris Stirat todris Siirat todris
vahidine aid vahidi-no aid va-hidina
harakotlori harakotlorin aid horo-
Oglanlar qusurluicra | icrasinda kigik katlor
Qizlar edir. geyri-daqiqliys | niimu-nolora
yol verilir. miivafiq

icra edilir.

o



3. Moanovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmast mazmun xatti {izra

Oglanlar
Qizlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlar

Haraki
foaliyyatloari
gonaatbaxsdir,
¢otin goraitdo
inamsizliq
niimay1s etdirir

Yoldaslari ilo
iin-siyyot
qurur, haraki
foaliyyotindo
inamlidir

Horoki
foaliy-yotini
qaydalar
gar¢ivasinda
qu-rur,
miibarizlik
Vo cosarat
numayis
etdirir




Siirat-giic qabiliyyati

— Qagaraq uzunluga tullanma;
— Qacaraq hiindiirliiys tullanma;
— Yadro itoloma.

Qagaraq “qayc¢ivari” lisulla uzunluga tullanma

Qaygrvari iisulla qacaraq uzunluga tullanma isulu digor icra iisullar1 kimi
tokan, ugus vo yeroenmsa fazalarina béliiniir. Idmang1 (sagird) iimumi tullanma
horakatini togkil edon bu fazalarin hor birindo konkret bir vozifoni yerinos yetirir.
Qacaraq uzunluga tullanmada harakatin birinci fazasi olan qagis hissesi {igiin 40-
45 metr mosafo tolob olunur. Umumtohsil moktablorinin sagirdlori {igiin 30-35
metr qagis mosafasi tamamila kifayotdir. Bu masafads idmang1 (sagird) uzunluga
tullanma {i¢iin on zoruri amil olan maksimal qagis siirati aldo etmoayo galigmalidir.
Uzunluga tullanmada icra iisulundan asili olmayaraq idmang¢inin naticasi harokatin
qacis hissasindo aldo olunan haraket siiratinin bdyiikliiylinden bilavasito asilidir.
Basqa sozlo qacis siiroti no qodar yiliksokdirss, sagirdin uzunluga tullanmada
0ziiniin an yaxs1 naticoesini gdstormak ehtimali da bir o qador boylikdiir. Harokstin
qacis hissosi sorbost, olavo gorginliksiz icra edilmolidir. Qacis hissado siirot oldo
etmok qisa mosafoyo qagigda horokotin siiratlonmo hissasindon bir o gader do
forqlonmir. Hazirda bu nov iizrs diinyanin taninmis idmangilar1 tokan yerina sprint
gacisinda oldugu torzdos yerino yetirilon stirotlonma ilo yaxinlasirlar.

“Qaycwvari” iisulla tullanmanin icra texnikasu.

Uzunluga tullanmanin digor icra {isullar1 kimi bu iisulda da horokot, qagis,
tokan, ugus vo yeroenmo fazalarindan ibarotdir. Forq, sadoco olarag, ugus
fazasinda idmanginin qagis harakatini icra etmosindadir. Oslinds qagaraq uzunluga
tullanmanin icra tisullar1 bir-birindon ugus fazasinda idman¢inin miivazinaoti
saxlamaq, ugus mosafasini artirmaq magsadi ils icra etdiyi harokatlorla farqglonir va
tullanmanin tisulu da bu harokatlorin xiisusiyyati ilo miioyyan olunur.
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Sakil 11. Qagaraq “qaygcivari” tisulla uzunluga tullanmanin icra texnikasi




“Qaycwari iisulla uzunluga tullanmanin icra texnikasi”

Qagis hisso — 25-35 m. mosafodo icra olunur. Bu mosafo sizo malik
oldugunuz gagis siiratini oldo etmays imkan vermolidir. Digar torafdon harokatin
qacis hissasindo oldo etdiyiniz horokot siiroti tokan yerino godor getdikco
artmalidir. Qagis hissayo olan toloblordan biri do bu mosafods maksimal siirst slde
etmakla tokan yerino miimkiin qodar yaxin “diismakdir”.

Siz asagi siniflordo fiziki torbiys derslerindo qagaraq uzunluga tullanma
horokatini dofolorlo icra etmigsiniz vo bu prosesdo miioyyon bacariqlara
yiyolonmigsiniz. Bu horokotin tokmillogdirilmosi, onun ayri-ayri fazalarinda
miihiim elementlarin icrasinin yaxsilagdirilmasi vo bu zaman fiziki hazirhgmizdan
tam istifado ilo hoyata kegirilmoalidir. Horokatin qagis hissosini icra texnikasinin
tokmillasdirilmasi ti¢lin asagidakilara digqat yetirilmalidir.

Tokan yerindon oks istiqgamoto gagmaqla maksimal siirot oldo etdiyiniz
masafoni miioyyan edin.

Bu mosafodon tokan yerino torof qacarken homisgo eyni ayaqla qagisa
baslayn.

Qagcis hissado miimkiin qodor tez maksimal siirot oaldo etmoyos caligin.
Tokani sizin horokot siiratiniz maksimal olmalidir.

Tokandan ovvol gdvdonizi saquli voziyyotdo saxlaym. Bu tokanin icrasini
asanlagdiracaqdir.

Qag1s zamani badoni gorginlosdirmoyin. ilkin olaraq yalniz maksimal qagis
stirati olds etmak haqqinda diisiiniin.

Tokan fazasi — bu fazanin osas mogsodi maksimal siirotlo horokot edon
idmanginin  (sagirdin) bodonini miioyyan bucaq altinda yuxariya-iraliys
istigamatlondirmakdir ($akil 12). Tokan fazasinda tokan ayagi badondon xeyli
iraliysa qoyuldugundan herokst siirotinde miiayyon azalmalar bas verir. Bu
sobabdan dos tokan ani, tokan ayaginin pancasini tokan yerino foal “asagiya-geriya”
(“dirmagqvari”) horokati ilo qoymaq lazimdir. Tokanin icrasi zamam qollarin va
sarbast qi¢in horakati kifayst qador siiratli vo keskin olmalidir. Horakatin tokan
fazasinin icra texnikasinin tokmillogdirilmosi {iglin asagidakilara digqgot
yetirilmolidir:

1. Axirinc1 addim basqalarindan daha tez va siiratli icra olunur. Ayaq tokan
yerina ¢ox foal “dirmaqvari” harakatlo qoyulur.

2. Daban yalniz ani olaraq qagis sothina toxunur, govdonin agirlig siiratlo
pancenin ucuna yuvarlanir.

Sizdo belo hiss olmalidir ki, ani toxunaraq tokan yerini ayaginizla arxaya
italayirsiniz vo bunun ardinca biitlin badan siiratlo diizaldilir.

3. GoOvdenin yuxart hissesi saquli voziyystdo olmali, baxislar irsliys
istigamatlonmalidir.

4. Sorbost qigin budu {ifiiqi xotto kimi foal va siirotlo qaldirilir.

5. Qollart yuxartya cold vo siiratli holaylandirma horakati ilo siz tokanin
icrasina kdmok etmoalisiniz.
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Sakil 12. Qagaraq uzunluga tullanmada takan fazasi

Yadda saxlamaq lazimdir ki, yol verilon an ciddi qiisur tokan qiginin siiratlo
oynaqlardan diizoldilmomasidir. Tokanin siiratlo icra olunmamasi sizin qagis
hissada olds etdiyiniz siirstin xeyli itirilmasine gotirib ¢ixarir. Sonuncu addimin
haddindon artiq uzun olmasi da harokat siiratinin itirilmasine vo tokanin cold,
stiratli icrasina mane olur.

Ugus fazasi — govdeonin tokan zamani yuxariya-iraliys istigamotlonmis
trayektoriya {izra harokatini tomin etmoak {i¢iin mithiim shomiyyat kasb edir (Sakil
13). Bu zaman idmang¢min (sagirdin) miivazinoti saxlamaq {iglin yerino yetirdiyi
horakatlor tobii vo harokstin gagis hissesinds icra olunanlarin davami olmalidir.
Otraflarin xiisuson do qi¢in ugus fazasinda vaxtindan tez iroliyo aparilmast ugus
trayektoriyasini dayisir vo ugusda gqalma vaxtini azaldir. Bu da 6z ndvbesinda
noticoyo monfi tosir gostorir. Bu sobobdon do tokandan dorhal sonra idmangi
(sagird) “addim” voziyyetindo, yoni tokan qi¢1 arxada olmagla xeyli ugusda qalir,
todricon ugus fazasinda addim (qaygivari) harokatini yerino yetirir, tokan ayagini
iralidoki sarbast qiga yaxinlagdirilir vo idmangi (sagird) yers enmoys hazirlagir.
Ugus fazasinda horakatlorin tokmillagdirilmasi {igiin asagidakilara digqgeat yetirmak
zoruridir:

1. Ugusun ovvalindo tokanin icrast zamani yaranmis bodonin “addimda”
ucusu voziyyetini, miimkiin goder ¢ox saxlamagq. Oziiniizo komanda verin:
“Daha uzaga ugmaq”! (Sokil 13, voz. 1, 2, 3, 4)

2. Ugusda badonin yuxari hissesini saquli vaziyyatds saxlamaga, miimkiinsa,
hotta azaciq arxaya ayilmays caligin.

3. Tokandan sonra tokani icra eden oazololori tam bosalmaq, sorbast sokilde
arxada saxlamaq. Onu iroliyo aparmaga tolosmok lazim deyil (Sokil 13,
voz. 1-4).

4. Yeroenmadon avval hor iki qi¢ irsliys aparilir, badenin saquli veziyyati
saxlanilir (Sakil 13, voz. 4, 5).

5. Har iki qi¢ eyni soviyyado, xondoyo paralel vaziyyatdo yerlasir, sina
dizlora toxunur (Sakil 13, voz. 6).
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6. Qollar irolidon arxaya horokot etdirilir. Bu veziyyst ucus
trayektoriyasindan samarali istifadays imkan verir.

i
Sy

7 W=
v
e s

Sakil 13. Qagaraq uzunluga tullanmda ugus fazasi

Yeroenma fazasi — iifiiqi tullanmalarda yersenmonin horokot trayek-
toriyasina yaxin icrasi li¢lin xiisusi shamiyyat dasiyir (Sokil 14). Yersenmo ugusun
harokot trayektoriyasinin enmo ndqtosindon baslayir. Bu zaman idmang1 (sagird)
govdoni diiz saxlamaga vo qiglart miimkiin gader diz oynagindan diizoldorak ire-
liyo atmaga calismalidir. Yersenmonin tokmillosdirilmasi {igiin asagidakilara

digqgot yetirilmolidir:

1. Hor iki qi¢ dizden diizaldilib vo iroliya aparilir. Lakin gorginlos-
dirilmir, sorbast saxlanilir (Sokil 14, Voz. 1).

2. Dabanlar enms sothino toxunan anda qiglar dizlorden yumsaq biikiiliir
(Sakil 14, Vaz. 2).

3. Budlan irsliys aparmagq ti¢iin gdvdenin yuxari hissasi azaciq qaldirilir.
Va belaliklo badan yeraenma ndqtesindon iraliys kegirilir.

4. (Canaq enmo sahosino toxunmur.
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5. Hor iki ayaq eyni xatt iizro enmo sothine toxunur. ©gor siz yeroenma

zaman1 badoninizi diiz istigamatdo horokat etdira vo ya enma noqte-
sindon iralido yan torofo asa bilirsinizse, o halda yereenmo ugurlu
sayilir (Sakil 14, Voz. 3).

6. Yersenmonin avvalindo qollar asagiya-arxaya horokat etdirilir, sonra

is9 iraliys holaylandirma ils gévdonin horakotine kdmak edir.

7. Enma sahasindan yalniz irali istiqgamotds ¢cixmaga icazs verilir.

Qacaraq uzunluga tullanmanin tokmillogmasi tiglin horakatlor:

xiisusi hazirlayici harakatlor (Sokil 15, vaz. 1)

qacaraq miixtalif hiindiirliikklii sadlor tizorinden tullanmalar (soddin
hiindiirliylii vo aralarindaki mosafs sagirdlorin hazirliq soviyyasine
miivafiq secilir);

gacaraq platforma iizorindon tokan (Sokil 15, vaz. 3);

qisa qagisdan tokanlar (Sokil 15, vaz. 2);

tokan yerindon oks istiqgamoto gqacaraq maksimal siirot olde etmok
masafasini tayin etmak;

bir addimdan tullanma;

tullanaraq “addim” vaziyyatindas sorbast ayaq lizarino enmok;

iic addimdan tullanmagq;

miixtolif ogyalardan istifado etmoklo tokan bucagini doyismokls
tullanmalar (Sokil 15, voz. 4);

9,11,13 gagis addimindan qagislarla tokanin imitasiyast;

13-15 gagis addimindan uzunluga tullanmanin tam icrasi.
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Sakil 15. Uzunluga tullanmada stirat-giic qabiliyyatinin inkisafi
liciin oyun niimunalari

A, B, C, C — Xiisusi hazirlayici harokotlor, yanlara vo arxaya oyilmolor,
donmeolor.

L.

Dosaklor iizorindon tullanmalar (6-8 dofa).
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Siiratli gacigdan sonra dosoklor iizerindon tullanaraq kegmok. ddsoklorin
arasinda mosafa elo secilmalidir ki, onlarin iizorinds yalniz bir araliq addim icra
edilsin.

2. Korpiilar iizerinden tullanmalar. ©vvalki harakot kimi yerina yetirilir,

lakin korpiilerin arasindaki mesafoni artirdiqda ehtiyath olmaq lazimdir.

3. Bir “adadan” digerine tullanmaq (6-8 dofs). Bu horokot ovvalki iki

horakatin sadolosdirilmis formasidir. Désomads aralarinda miixtalif
masafolor olan “adalar” ¢okin vo aralarinda “su sothini” got etmoys im-
kan veran “adaciqlar1” tullanaraq kegin.
A, B — mixtolif ¢ixis voziyyatlorindon gimnastika hearokatlori (miixtalif
istigamatlore syilmolor vo donmolar).

1. Dartilmis rezin iplar {izorindon tullanmalar (6-8 dofo).

Iki vo daha ¢ox rezin ipi qacis yolundan 25-30 sm hiindiirliikkds va biri-
birindon 1,5-2 m maesafads, yolda kdndslon dartaraq qoyun vo onlarin
lizorindon siiratlo qagaraq kegin. Maneonin eni onun iizorindon tulla-
naraq kegmays imkan vermalidir.

2. Qagcis yolunda diiziilmiis qumbara corgosi lizorindon tullanaraq kegmok

(6-8 dofa). Corgoalar arasi masafs hazirliga miivafiq segilir.

3. Korpiiler iizorindon tullanmalar (6-8 dofa).

Bu halda siz korpiiniin {izoerino deyil, tullanaraq korpii iizorindon keg-
moaklo masafoni got edirsiniz. Korpiilor arasinda masafos siiratlo gat olun-
malidir.

Sakil 16. Miixtalif tullanma harakatlari (oyunlari)

Qacaraq nazarat xattindon tullanmalar.
A, B — gimnastika horokatlori: spaqat voziyystinds yayvari enib qalxmalar,
“korpii” voziyyeti almagq.

1. Sokildoki sagirdlor (idmangilar) miixtalif ciir tullanirlar. Sag torafdoki
sagird diizgiin tullanir, ¢iinki o herokat istigamating, irsliys baxir. Sol
torofdoki sagird sohva yol verir. O bitlin diqgetini tokan yerino
yonaltmisdir.

2. Korpii tizarine tullanmalar (8-10 dofo).




Ovvalco korpiidon 0,7-1 metr masafodon ¢okilmis nozarst xottinden
korpiiniin {izorine tullanilir. Sonra nazarst xottini todricon korpiiden uzaqglagdirin
vo homisoe korpiiniin ortasina diismays ¢alisin (Sokil 16).

3. Bir nazarat xattindon digarins tullanmaq (10-15 dafs).

Tokan yerinin eni 40-50 sm olmalidir, enma sahasi ise ondan bir qader
kicik c¢okilir. Bu saholor arasinda mosafs elo sec¢ilmoalidir ki, siz onu
kicik gacis mosafasindon siirotlo qacaraq dof edo bilasiniz. Tadricon bu
masafoni artirmaq lazimdir.

Sakil 17. Tullanma harakatlari

Qacaraq “fosbyuri-flop” lisulu ila hiindiirliiya tullanma

“Fosbyuri-flop” iisulu (sadoco “flop™) hiindiirliilys tullanmanin on somorali
iisulu hesab olunur. Harokotin icra texnikasi tullanma zamani hiindiirlik plan-
kasina daha yaxindan kegmoyas imkan verir ki, bu da hiindiirliilys tullanmanin diger
iisullar1 ilo miigayiseds daha olverislidir. Bu iisulla tullanma zamani hor bir id-
mang1 (sagird) 6z hazirlhigina miivafiq horokat trayektoriyasi segir. Siirat qabiliy-
yoti no gador yiiksokdirso, qOvsvari qagis hissonin radiusu da bir o qador bdyiik-
diir. “Fosbyuri-flop” iisulu ilo tullanmada gacis hissosi 9-11 gagis addim1 mosafo-
sindon icra olunur.

Icra texnikast: (Sokil 18) Qagisin ovvelindo govdoa xeyli iroliyo oyilmis,
ponca “dirmaqvari” (yuxaridan—asagiya—geriys) olaraq dayaga qoyulur. Qagis ad-
dimlar1 sorbast, elastik vo yiiksok ponco iizorindo yerino yetirilir. Qagis mosa-
fosinin sonuna yaxin siirat artir. Yiiksok doracali idmangilarda bu gostorici 7,5-8,3
m san. ¢atir. Qagis masafasinin sonuncu 3-5 qagis addimi qovsvari xatt {izre yerina
yetirilir. Ponco dayaga biitlin sothi ilo qoyulur, qollar asimmetrik olaraq isloyir:
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holaylanma qolu bir az daxilo olmagqla iraliys horakat edir, tokan qolu iso arxaya
harokat etdikds kiirays yaxinlagdirilir.

Hiindiirliiys tullanmanin on miihiim elementindon biri tokana hazirligdir. Bu
sonuncu iki qag¢is addiminda icra olunur. Sarbast qi¢ ¢ox yumsaq dayaga qoyulur
vo idmang1 (sagird) sanki onun iizerinden yuvarlanaraq badonini tokan ayagi
iizorino foal itolomokls onun dayaq yerins effektli qoyulmasini tomin edir (Sakil
18, Voz. 3, 4, 5). Govdo saquli va yiiksok voziyyatini saxlayir. Tokan ayagi dizdon
diizolorok tam ponco iizering, hiindiirlik plankasina paralel olmaqgla dayaga
goyulur (Sakil 18, Vaz. 5). Ozalalor gorginlosdirilir, har iki qol dirsekden azaciq
biikiilorok arxaya aparilir, ¢iyin vo gdvdo bir godor arxaya vo gagigs qdvsiiniin
morkozing torof meyllonir (Sakil 18, Vaz. 5). Bu vaziyyatdon qollarin yuxariya
kaskin harokati, dayaq qi¢imin siiratlo tam diizaldilmasi ils tokan icra olunur.

Tokandan sonra sorbast qi¢ tokan ayagina yaxinlasdirilir, hor iki qi¢ dizden
bir godor biikiiliir vo idmang1 (sagird) kiiroyi hiindiirliik plankasina torof g¢evrilir
(Sokil 18, Voz. 8). Ciyinlor qollarla birlikde hiindiirlik plankasinin arxasina
istiqgamotlondirilir (Sokil 18, Voz. 6, 7, 8). Idmang1 (sagird) bel hissodon gdvdoni
aymakls planka iizorinds “yarimkorpli” veziyyati alir, ¢ana sinaya sixilir (Sakil 18,
Voz. 9). Canaq hiindiirlik plankasi tizerinds yerlosdikds ¢iyinlor asagi endirilir,
qi¢lar ise ¢anag-bud oynagindan azaciq biikiilorak va diz oynagindan tam agilaraq
yuxartya qaldirilir (Sokil 18, Voz. 10, 11, 12). Qagaraq hiindiirliiyo tullanma
harokati yumsaq sath {izorino yers enmokls tamamlanir (Sokil 18, Vaz. 13).
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Sakil 18. Qacaraq “Fosbyuri-flop” iisulu ila hiindiirlilys tullanmanin icra tisulu

“Fosbyuri-flop” iisulu ila tullanmanin taokmillagdirilmasi.

Asagi siniflords (6, 7, 8-ci siniflorde) Siz qagaraq hiindiirlitys tullanmanin
“addimlama”, “agma” iisullarina yiyolonmissiniz. Bu {isullarin asas fazalari, on-
larin rolu haqqinda molumata maliksiniz. Siz bu molumatlara va icra bacariqlarina
asaslanaraq “fosbyuri-flop” {isulu ilo hiindiirlitys tullanmanin herokst texnikasini
tokmillosdira bilarsiniz. Bunun iiciin ilk névbada har biriniz bu harokatin icrasi
liclin zoruri goraiti, yani, harokat trayektoriyasini qurmagi bacarmalisiniz. Bu da




horokotin qdvsvari qagis hisse- |
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Sakil 19. “Fosbyuri-flop” tisulu |
il hiindiirliya tullanma zamani :

qagisin goévsvari xattinin sxemi. i

“Fosbyuri-flop”la hiindiirliiys tullanmanin fazalari.

Qagis va takan.

Sorbast qigla baslanir vo qoévsvari xott iizro siiratli tempde icra olunur.
Qovsvari hisso sonuncu 3 qac¢is addiminda daha ¢ox oyridir.

Tokan:

1. Hiindiirliik plankasindan uzaq ayaqla icra olunur.

2. Tokan qig1 siiratls, maksimal deracoads saquli-yuxariya olmaqla diizaldilir.

3. Sorbast (holaylandirma) qi¢ dizdon biikiilorok daxilde (hiindiirliik
plankas1 io tokan ayagi arasinda) kaskin holaylandirma harakaeti icra edir. Sorbost
qiein harokoti vo qacis istiqameti arasinda toxmini olaraq 15-20%-lik bucaq
yaranir ki, bu da idmanciya kiiroyini hiindiirliik plankasina torof dondermoya
imkan verir (Sakil 19).

4. Baxisglar hiindiirliik plankasina istiqgamotlonir. Bu sobabden ds bas sarbast
qi¢ torafda ¢iyin iizorindon enma sahasina torof dondaerilir.

Sakil 20. “Fosbyuri-flop”la
tullanmada qagis va takan
fazalari




L.

Hiindiirliik plankasinin ke¢ilmasi
Tokandan sonra bosaldilmis sarbast qi¢ tokan qi¢ina yaxinlagdirilir. Badon
diizoldilir vo bunun da hesabina kiirok tez hiindiirlik plankasina torof
cevrilir vo siiratle yuxariya qalxir (Sakil 20, Voz. 1, 2).
Ciyinlor hiindiirlik plankasi iizorindon ke¢dikdo asagiya endirilir vo
idmang1 (sagird) hiindiirliik plankasi tizorinds “korpii” veziyyati alir (Sakil
21, Voz. 1).
Canaq hiindiirliik plankasin1 kec¢dikdos ¢anag-bud oynag biikiiliir, qiglar
diizoldilir. Badon “L” horfino banzar vaziyyat alir (Sokil 21, Vaz. 3).

1
Sakil 21. Hiindiirliik plankasinin kecirilmasi

Yeraenma

1. Ovvalco yeroenmo sahosino yanlara agilmis qollar toxunur. Sonra
idmang1 (sagird) “L” vaziyyatini saxlamaqla kiirayi iists yera enir. Bu
zaman govds ozalslorinin miioyyaen gorginliyi saxlanilir.

2. Belo yeroenms ancaq xiisusi avadanlig1 olan sektorlarda miimkiindiir.
Qumdan olan enma sahasine he¢ vaxt “Fosbyuri-flop” isulu ila
tullanmaq olmaz.

Hiindiirliiya tullanmalara hazirhq.

Siz hayatds, parkda oynayarkon yuxartya vo iimumiyyatlo tullanma haro-

kotlorini dofalorlo bir oylonca kimi icra etmissinis. Hazirda iso diizgiin tokan
texnikasini bilorak Siz daha yaxs1 naticalor gdstara bilarsiniz. Nazara almalisiniz
ki, qagaraq hiindiirlitys tullanmada naticoni yaxsilasdirmaq iiglin asagidakilart
yadda saxlamalisiniz:

1

1. Qagcis hisss ¢ox siiratli olmamalidir. Bu zaman 4-7 qagis addimindan
istifade edin. “Fosbyuri-flop” isulu ilo tullanmaga hazirlasmaq
moqsadi ilo qagis hissoni qovsvari xatt izra yerins yetirin.

2. Siratli vo cold tokan {igiin tokandan avval gacisda ayaginizi ¢ox da
hiindiirs qaldirmayin.




3. Tokan ayagini tokan yerino cald, siiratlo vo boadonin, diizolmis

vaziyyatda qoyun ki, o badoni yuxariya-iraliys istigamatlondirmak
iiclin qol, dayaq kimi istifads oluna bilsin.

4. Eyni zamanda canagi iraliya-yuxariya istiqgamatlondirin. Biitiin bunlar

Siza effektli tokan {i¢lin sorait yaradacaqdir.

Takanin icrasini yaxsilasdirmagq liciin harakatlar:

a, b — xiisusi, hazirlayici dartma harakatlori

1.

Iki dirok arasindan rezin binti elo ¢okin ki, onun asag hissosino
tullanaraq basla toxuna bilosiniz. Qacis zolaglar1 ¢okin vo ¢alisin ki,
qagisdan tullanaraq bintin on hiindiir yerino basla toxunasiniz X 10-12
dofea.

Sakil 22. Takanin icrast ligtin harakatlar

2. Qacigdan tullanaraq agac budaqlarina toxunmaq. Bunun ii¢iin avvalco

asagida, sonra daha yuxarida yerlogon budaqlari se¢in X 10-12 dofo.

3. Qagcaraq tullanmada bagla hor hansi hiindiirliikkdoki topa toxunmaq X

10-12 dofa.

4. Qacgaraq agacin govdssineg tullanmaq. Bunun ii¢iin azaciq mailliyi olan

agac se¢moak olar. Cox da uzaq olmayan gagisdan agacin gévdasino
tullanin sorbast ayaqla miimkiin qodor daha hiindiiro toxunmaga
calisin X 6-8 dofa

Manealar iizarindan tullanmalar.

Bels tullanmalar idmangilarda (sagirdlords) tullanma cevikliyinin inisafina

sorait yaradir.
1. Tokan zonasindan enmd zonasina tullanma. Hor iki zona maneadan 80-
90sm. moasafadas yerlosir X 10-12 dofa.




Sakil 23. Stiratli tullanma li¢ctin harakatlor

2. “Pancarays tullanmaq”

Iki gimnastika ipini bir-birino paralel olaraq ¢okin. Birinci iizorinden
tullanaraq iki ip arasindaki bos yera “pancaraya” enin, iplora toxunmadan tokanla
ikinci ip lizerindon tullanin vo horoksti oks istigamato yerino yetirin. Getdikca
pancaranin enini azaldin.

3. Bir ne¢o manes lizarindon tullanma.

Bir-birinin ardinca bir ne¢s, oan azi {i¢ manes qurun. Hiindiirliilk vo maneslorin
arasi elo segilir ki, siz yalniz giiclii tokanla onu dof eds bilorsiniz X 10-12 dofa.

4. ©vvalki harakat oldugu kimi, lakin manealarin hiindiirliiyli getdikcs artir X
10-12 dofs.

5. Yayvari korpiiden (tranplinden) hiindiirlitys tullanma X 10-12 dofa.

6. Nisanlanmis sahoyo enmoklo tranplindon tullanma.

Nisanlanmig saha kimi désomads adi daira ¢okin vo ya gimnastika halqasi
goyun X 10-12 dofa.

7. Qruplarda gagaraq dairalors tullanmag.

Hor kos “6z” dairasina diigmaya ¢alisir X 10-12 dofa.




Tullanmalar iizra bir neca yaris.

1. Agac, plasmas vo ya bir ne¢o kardon kagiz tlizerindo xotkeslo 6l¢ii
diizeldin vo onu l6vhenin kenarina barkidin. Lévha elo hiindiirliikds
asilir ki, qagigdan tullanaraq bir ollo onun asagi hissasine toxunmaq
miimkiin olsun. Olinizi tobasirlo agardin vo qacaraq l6vhoys vurun.
Yerds dayanaraq yuxariya qaldirilmis olinin 16vhadoki izdon, tulla-
naraq vurdugu iz arasinda daha ¢ox forqi olan sagird yarisin qalibi ola-
caqdir. Bu yarisi komanda formasinda kegira bilorsiniz. Belo halda bir
komandaya aid olan sagirdlerin naticalori toplanacaqdir.

2. Hindiirliiys tullanma iizrs komandali yaris.

Siz bir ne¢co komandaya boliiniirsiiniiz. Har bir istirak¢inin miixtolif
hiindiirliitys ugurlu cohdi 1 balla qiymatlondirilir. Sonda ballar topla-
nilir. Qalib komanda miioyyon olunur.

3. Hor biriniz dayanmis voziyyatdon iki ayagin tokami ilo tullanaraq
yuxarda ¢okilmis rezin boldo basinizla toxunun. Toxunmadan sonra
rezin binti yuxari1 qaldirin. Beloalikls, har biriniz yerindon maksimum
tullanma hiindiirliiyiinii miisyyan edin. Sonra iso har bir sagirdin boyu
Olciiliir. Boy gostaricisi ilo tullanma hiindiirlityli arasinda daha g¢ox
forqi olan qalib hesab olunur.

Hiindiirliiya tullanmanin takmillasdirilmasi iiciin asagidaki harakatlardon
istifado tovsiya olunur:

- yerinds qi¢in holaylandirma harokati;

- yerinda sarbast qi¢in holaylandirilmasi ils sigrayis;

- sarbast qigin va qollarin holaylandirilmas ils sigrayis;

- bir addimdan yuxar1 tullanmag;

- 3.,5,7 qacis addimindan tullanmalar;

- kiirak lizorinds uzanaraq taz1 yuxariya qaldirmag;

- radiusu 8-10m. olan dairs ilizra qagis;

- dairo iizra qacaraq hor 3-5 addimda yuxar1 tullanmagq;

- daira iizro qagaraq todricon daironin radiusunu kigiltmok;

- diiz xotden qagaraq qOvsvari dairs lizra qagis;

- diiz xotdon qagaraq qovsvari daire {izro gagis vo yuxari tullanmaq
(yamsilama).

Qagaraq hiindiirliiya tullanmanin ugurlu icrast ticiin zoruri olan qabiliy-
vatlorin inkigaf etdirilmasi.

Qacaraq hiindiirlitys tullanma va o climloden biitiin tullanmalarda osas
horoki gabiliyyot siirot-giic vo siirot-giic doziimliiliiyiidiir. Qeyd olunan qabiliy-
yotlorin inkisafi iiglin asagidaki harokotlordon istifads oluna bilor:

- clit ayaq tizerinds yerinden uzunluga tullanma;

- clit ayagin tokani ilo 6-8 m mosafoni qat etmok. Tullanmalarin sayina
noazarat etmok (kim masafoni daha az tullanma ilo gat edos bilor?);

-



- ciit ayagin tokani ilo bir vo bir nego manes lizerindon tullanmagqla
kegmok (maneslorin hiindiirliiyii vo aralarindaki mosafo sagirdlorin
hazirliq soviyyasindon asili olaraq miisyyan olunur);

- tok (sag va sol) ayagin tokani ilo 8-10 m. masafoni got etmok;

- eyni harakati ciitliikds vo ya qrupla icra edorsk yarismaq (kim mosa-
foni daha tez basa vurur?);

- eyni horokati ciitliikdo vo qrupda icra edorok yarigmaq (kim mosafoni
daha az sayli tullanma ilo basa vurur);

- miioyyan hiindiirlikdon masalon, 40-50 sm-lik tumba tizorindon sigra-
yaraq dosomoyo enib dorhal uzunluga tullanma;

- miioyyan hiindiirlikdon désomaya sigrayib har hansi manes {izorindon
uzunluga tullanma.

Yadro italoma

Umumtohsil moktablorindo yadro itolomo atletika idmanin bir ndvii kimi
sagirdlords siirat-giic gabiliyyatinin inkisaf etdirilmesi tiglin on somorsli vasito
hesab olunur.

Rosmi yarislarda yadro, diametri ¢ox da boyilik olmayan (213.5 sm.) domir
hasiys ilo hiidudlanmis dairadon itolonir. Bu horakatin icra texnikasi onun biitiin
tarixi orzindos inisaf etmis, doyismis vo tokmillogsmisdir. Yerindon, addimdan, tul-
lanmadan, sigrayigdan vo nohayat daira daxilinde dénmoalarden yadronun itslonmo
texnikast formalagmisdir. Hazirda miiasir idmangilar kiiroyi atma istiqgamotine
sigrayigdan (sok.26), eyni zamanda donmolordon yadronun itolonmasi iisullarindan
istifads edirlor.

Horakatin icrasi zamani asagidak: fazalara digqat yetirmoak lazimdir:

- alatin tutulmast;

- qagisa (sigray1s, donmo) hazirliq;

- sigrayis (donmo);

- final sayi (alstin italonmasi);

- horoketin dayandirilmasi, miivazinatin saxlanilmasi.
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Sakil 26. Yadronun sicrayisdan italonmasi




Alatin tutulmasi. Yadro ovucun igindo barmaq (daha ¢ox) falangalarinin
asast lizorinds dayanir vo yandan bas barmagqla tutulur. Barmaglar bir yerds tutulur
(sok 27). Ogor yadronu itoloyon zaman barmaqlar arxaya oylirss, o zaman barmaq
azololorinin kifayst qodor giiclonmasina godor yadronu ovuca daha yaxinda
saxlamaq tovsiys olunur.

Alaotin tutulmasi:

1. Yadro biitiin barmagqlarin asas1 iizorindo, bas barmagla yandan tutulur.
Bu sokilde yadro boyunun yan hissasindo korpiiciik siimiiyiiniin ¢okok-
liyine qoyulur (sok. 28).
Bas barmaq korpliciik stimiiyiine dironir.
4. Dirsok yana (badona nisbaton toxminan 45 doracalik bucaq altinda) apa-
rilir.

(98]

Sakil 27. Yadronun alla tutulmasi

Yadronun italonmasi iigiin ¢ixig vaziyyatinds tutulmasi
Cixis vaziyyatinda asagidakilara digqat yetirilmalidir:
1. Kiiroyi atma istigamotine olmaqla dayanim, badenin agirligi sag ayaq
ilizorina Kegirin.
2. Govdeni azaciq iroliye oayin, miivazinoti saxlamaq {i¢iin sol ayagi arxaya-
yuxartya aparin (Sokil 28, vaz. 1).
3. Dayaq qi¢in1 dizdon biikiin vo sarbost qi¢1 (arxadaki ayagi) holaylan-
diraraq arxaya aparin.

Sokil 28.




Qagis (sicrayisvari qagis)

Sicrayis fazasi sol ayagin holaylandirmagq ile arxaya-asagiya dayaga qoyul-
mast ilo baslayir. Eyni zamanda sag qi¢ diz oynagindan diizaldilir.
Sigrayis zamant asagidakilara digqat yetirmoak lazimdir:
1. Seorbest qi¢ arxaya aparilmaqla eyni zamanda dayaq qi¢ dizden diizal-
dilorak dairanin merkozina taraf ¢okilir.
2. Bu zaman sag ayaq biitiin panco ilo tokan verir, dayaq sothi ilo siiriis-
diiriilorak dairenin merksazinds gévdenin altina ¢akilir.
3. Ponco vo diz (sag qi¢) atma istigamatine dondarilir. Lakin govds kiirayi
atma istiqamatina olmagqla qalir.
4. Arxaya aparilan sol qi¢ tam acgilaraq feal olaraq ponce xarico olmagqla
seqments sdykanir.
5. Bunun da noticosindo iraliyo horokot tormozlanir vo (bodonin horokoti)
yuxartya-iraliys yonalir.

Final sayi. Yadronun italanmasi.

Bu fazada asagidakilara digqat yetirilmalidir:

1. Yadronun itolonmasi sigrayisdan dorhal sonra, hor iki qi¢in diizoldilmosi,
gbvdanin agilaraq atma istiqamoting ¢evrilmasi ilo hoyata kegirilir.

2. Sag diz va bud diizelmazden avval atma istiqgamotina dondarilir.

3. Govdenin yuxari hissasi avvalco yuxariya qalxir, sonra iso atma istiga-
matino miimkiin olan maksimal siiratlo doniir (Sokil 28, voz. 2).

4. Atma istiqgamotino donmo zamani aloti tutan ol, boyundan bir az aralanir vo
boyiik qiivva ila iraliye- yuxariya yadronu italayir (sakil 29, vaz. 3).




Yadro italomada komakci harakatlor:
1. Doldurulmus toplarin iki slls sino dniindon bir-birine italonmasi X 10-12
dofs. Tadricon masafs uzaqlasdirilir.
2. Yarimoturugsdan alstin (doldurulmus top, yadro, kerpic va s.) iki alin
tokani ilo manes {izorindon atilmasi, itolonmasi. Bu zaman qapi1 diroyindon
iki dayaq arasindan ¢akilis rezin bintdon va s. istifade etmok olar.
Tokan zamani badoni tam diizoldin ki, sonda bir tullanig alinsin.Alsti no
gador yuxariya atsaniz natica bir o qadar yaxsi alinacaqdir.
Sol ayaq irslide, sag arxada olmagqla alstin itelonmasi.
Oturmus voziyyotdon yadronun itolonmosi X 10-12 dofa. Cixis voziyyo-
tindo govdeni arxaya ayin va dorhal yadronu (doldurulmus topu va s.)
iraliyo-yuxariya itoloyin.

>

Sakil 30. Yadro italomada xiisusi harakatlar

Alstin bas lizorindon arxaya atilmasi (Sokil 31). Bu horokot uzun kiirok
azololorinin qilivve vo siirat-giic qabiliyyetinin inkisafi {iglin xiisusi ohamiyyat
dasiyir. Kiirayin uzun azslslori gévdeni yuxari hissesinin diizaldilmasinds, eyni
zamanda tokan harakatinin siiratli icrasinda foal istirak edir.

Texniki cohatdon alstin bas iizerinden arxaya atilmasi ¢ox sadadir. Holay-
landirma horakoti miimkiin qoder genis amplituda ilo icra olunacaq alst qiglar
arasindan arxaya aparilir. Tokan alotin qOvsvari trayektoriya ilo ugusunu tomin
etmolidir. Horokotds kiirok, qol, bel, qi¢ azalalari istirak edirlor.

o




Sakil 31. Alatin bas iizarindan arxaya atilmasi

Bu harakat bir neg¢a variantda icra oluna bilar.

1. Nisanlanmis zonaya bas iizorinden alotin atilmasi X 6-8dofs. Atma
xottindon aloti daha uzaqda yerlogon zonaya atmaga calisin.

2. Manes lizorindan alatin zonaya atilmasi X 6-8 dofa. Burada asas magsad
aloti hor hanst manes, moasolon: futbol qapisi, iifiigi ¢okilmis rezin bint va s.
iizorindon miimkiin qoder uzaga atmaqdir. Hor bir ugurlu cohddon sonra yeni
nigsanlanmig zonaya kegorok maneadon uzaglasin.

(.\

Sakil 32. Alatin bas va manealar lizarindan arxaya atilmasi.

Atmalar

Alatin iki allo iraliya atilmast va ya italonmasi.
Bu mogsadlo istifado olunan alotlor kifayot qodor agir olmalidir. ©gor Sizdo
yadro alati yoxdursa, o zaman Siz doldurulmus toplari, qumla doldurulmus kisani,
kegl kiiralarini va s. bu kimi vasaitlordon istifads eds bilorsiniz.

0




Doldurulmus topun biri-birins atilmasi (8-12 dofa).

Bu zaman ovvalcs iki sagird arasinda mosafo miimkiin qodor sorbast
secilir vo tadricon bu mosafa artirilir. Nozarat {igiin gokilde gosterildiyi
kimi ara mosafasi xottlorlo nisanlana bilor.

Yarim oturugdan alatin hiindiir manes (qap1, agacin yana ayilmis budagi
vo s.) lizorindon uzaga itolonmasi, atilmasi. Tokan zamani gévde tam
acilmagqla ylingiil tullanma alinmalidir.

Bir ayagin irolido digorinin arxada oldugu vaziyyatdon alatin irsliya
itolonmasi (8-12 dofd).

Cixig voziyyotindo arxadaki qi¢ dizdon azaciq biikiiliir vo govdonin
agirligi onun tzorino kegirilir. Horokot bels ¢ixis vaziyystindon icra
olunur.

Oturmus vaziyyatdon alatin iroliys atilmasi vo ya itolonmasi (8-12 dofd).
Cixis voziyyatinds gdvdeni bir xeyli arxaya aparin va sonra harokati
irsli-yuxari istigamating icra edin.

Alatin bag iizorindan arxaya atilmasu.
Bu horokat tokco yuxar otraflarin deyil, eyni zamanda govdonin kiirak
azalalarinin surat-giic qabiliyyatini artirmaga imkan verir.

1.

2.

4,
5.
6.

Doldurulmus topun bag iizorindon arxaya, nisanlanmig sahoyo atilmasi
(8-10 dafa).

Doldurulmus topu hiindiir manes iizorinden arxaya atilmasi (8-10 dofo).
Holaylandirma horakatinin effektli alinmasi ii¢iin avvalca iraliys ayilib,
aloti qiclar arasindan arxaya aparmaq lazimdir. Bu zaman godvdonin
biitiin arxa oazolalori kifayat godor oavvalcadon dartilir ki, bu da atma
effektliyini xeyli yiiksoldir.

Doldurulmus topun bag iizorindon qovsvari trayektoriya ilo arxaya
atilmasi (6-8 dofd).

Doldurulmus topun avvalcadon nisanlanmig zonaya atilmasi (6-8 dofo).
Doldurulmus topun hiindiir manes {izerindon zonaya atilmasi (6-8 dofo).
Miixtalif atma harokatlori {izrs ciitliikklorin vo ya komandalarin yarislari.

Bu yarigda Siz bir ne¢o atma horokoti. Masalon, doldurulmus topu irsliys,
bas iizorinden arxaya, mini-futbol qapisinin {izerindon uzaga atma kimi harokatlor
iizro 0z aranizda ki¢ik komandalarla yarisa bilorsiniz. Belo halda hor bir horokotdo
atma mosafasi nisanlanir vo miivafiq balla qiymatlondirilir.




9-cu sinif kicik summativ qiymatlandirma
(stirat-giiciin tadris vahidindan sonra)

Cadval 8

3. Haraki gabiliyyatlor mazmun xatti iizrs
Q.S. 3.1.4. Maohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva sarfi talob edon
harakatlorin icrasi zamani1 normativlara miivafiq siirat-giic niimayis etdirir.

Kontingent | Qiymatlondirma “3” “q4” “5”
Meyarlari
Oglanlar Qagaraq uz. tul. 340 370 410 >
(sm)
Qacaraq hiind.tul.
(sm) 112 116 120 >
150 gr topun
atilmasi (m) 29 34 40 >
Quzlar Qagcaraq uz. tul. 270 300 330>
(sm)
Qacaraq hiind.tul.
(sm) 100 105 110 >
150 gr topun
atilmasi (m) 23 25 28 >
1. Informasiya tominatimozmun xotti iizro
Horaki faaliyyot Siirat-giic Siirat-giic Siirat-giic
haqqinda hara-katlori, haroki haro-katlari,
molumat oyunlari, foaliyyati, oyunlari,
Oglanlar onlarin oyun-lari, onlarin
Qizlar toyinati onlarin to- toyinati
haqqinda yinati haqqinda
sothi molumat haqqinda otrafl
verir molumat verir | molumat verir
2. Bacariqglar vo vordislor mozmun xatti {izro
Icra bacarigi Stirot-giic Stirot-glic Stirot-glic
tod-ris tadris tadris vahi-
vahidine aid | vahidine aid dins aid
Oglanlar horakatlori horakatlorin | hars-katlor
Quzlar qusurlu icra icrasinda niimu-
edir. kicik qeyri- nalars
doqiqgliya yol | miiva-fiq
verilir. icra edilir.




3. Moanovi-iradi xiisusiyystlorin formalagmasi mozmun xatti {izro

Oglanlar
Quzlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlar

Horaki
foaliy-
yotlori
genaot-
boxsdir,
¢otin
soraitdo
inamsizliq
niimay1s
etdirir.

Yoldaslar1
ilo {insiyyat
qurur, horaki
foaliy-
yatindo
inamlidir.

Horoki foaliy-
yatini
qaydalar
gargivasindo
qurur, miiba-
rizlik vo
cosarat
nimayis
etdirir.




9yilganlik gabiliyyati

Umumtohsil moktablorinds ayilgenlik qabiliyyatinininkisafi haqqinda asag1
siniflorde kifayst qodor genis molumat verilmisdir. Bu qgabiliyyatin inkisafi iki
amilden asilidir. Bunlar oynaqlarin miitoharrikliyi vo azolo-bag aparatinin elastik-
liyidir. Bu gostaricilorden har hansi birinin tslob olunan soviyyeds olmamasi
ayllganhk qabiliyyati lizra arzu olunan naticonin alds edilmasina imkan vermir.
Umumilikdo oyilgonlik qabiliyyatinin inkisafi genis amplitudali dinamik horo-
katlorin icrasindan baslanmalidir. Lakin bundan avvel orqanizm iimumilikde ki-
fayot qodor qizisdirilmalidir. Oks halda oynaq aparati vo onu oshato edon azoalolorin
zado alma ehtimali olduqca yiiksokdir. Genis amplitudali dinamik harakatlordan,
komokls icra olunan passiv horokotlordon sonra vo ayilgenliyin inkisafi statik
rejimde yerino yetirilon dartma horakatlorinin istifadssi ilo slagedardir. Bu he-
rokatlorden (dartma — stret¢ing) istifadenin mahiyyati ondan ibaratdir ki, har hanst
bir badonin vaziyystinde miioyyan qrup ozalslor dartilir vo hamin voziyyst mii-
ayyen vaxt arzinds (masalon, 10-30 saniys) saxlanilir. Bu ciir statik harakatlor ozs-
lonin tonusuna vo baglarin elastikliyino tosir gostorir. Dartma horokatlori segilor-
kon nazors almaq lazimdir ki, bir oynaqda va ya bir atrafda olan ayilgonlik he¢ da
organizmin biitlin oynaqlarindan yiiksak oyilgonliyin olmasi demok deyildir.
Mosolon, ¢anaq-bud oynaginda boyiik oyilgonliyin olmast ¢iyin oynaginda da bu
qabiliyyatin yiiksok soviyyads olacagina tominat vermir. Bu sababdon da, ayri-ayri
oynagqlar vo azalo qruplari iiglin miivafiq dartma harokatlori se¢ilmalidir.

Dartma tizro mosgoloalorin kegirilmasino baslamazdan ovval hor bir sagirdin
miitoharriklik gabiliyyatinin testlogdirilmasi aparilmalidir. Vo yalniz bundan sonra
dartma moggoalolori tiglin harokatlor segilmolidir. Masolon, testlosdirmo iigiin
baldir-pancs oynagi, ¢anaq oynagi, diz oynagi, ¢iyin oynagi, onurganin iraliys va
arxaya ayilmolori, gévdonin yanlara ayilmalori, govdenin arxaya dénmaleri va s.
bu kimi harakatlor testlogdirma kompleksino daxil edilir. Dartma horakotlorini
yering yetirorkon asagidaki qaydalara miitloq omal olunmalidir:

1. Oynag: sonuncu ayilmoe haddins ¢atdirdiqda langorlotmok olmaz. Bag va
azalalarin dartilmasi yalniz statik tozyiqlo harokatsiz vaziyyatds olmagla
yerina yetirilmolidir.

2. Dartma harokatini yerino yetirmozdon ovvel hansi qrup ozslslorin

dartilacagi avvalcadon doqiq miiayyan olunmalidir.

Horakst yerina yetirilorkon, sakit va ritmik noafas alinmalidir.

Ilk agr1 hissi yarandiqda, harokstin icrasi dayandirilir.

5. Hor bir horokot aralarinda 5-10 saniyo vaxt intervali olan fasilo ilo 5-7
dofs tokrar icra edilir.

6. Tokrarlar arasi vaxt intervalinda azslolorin tam bosalmasina calismaq
lazimdir.

W




Oyilganliyi qiymatlondirarkan istifads olunan harakatlor

Im 1 m10sm 1 m20 sm
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Ola Yaxst

Sakil 33. Ciyin oynaginda miitaharrikliyin yoxlanilmasi. (Gimnastika
agacimin miixtalif tutmalarla basg iizarindan arxaya aparilmasi.

Ola Yaxsi Kafi

Sakil 34. Canaq-bud oynaginda miitaharrikliyin va azalalarin
elastikliyinin yoxlanilmasi.




Ola Yaxsi Kafi

Sakil 35. Canaq-bud oynaginda miitaharrikliyin va azalalarin elastikliyinin
yoxlanilmast.
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Ola Yaxsi Kafi

Sakil 36. Onurganin va asas oynaqlarin miitaharrikliyinin, azalalarin
elastikliyinin yoxlanilmasi

9yilganliyin qiymatlandirilmasi li¢ciin asagidaki normativlardan istifada

etmak tovsiya olunur:
Cadval 9

3. Haraki qabiliyyatlor mozmun xatti iizra

Q.S. 3.1.2. Haraki faaliyyat zamam normativlora miivafiq badonin ayilms qabiliyyatiniimayis
etdirir.
Kontingent Qiymatlondirms “3” “q4” “s5”
Meyarlari
Oglanlar Oturaraq dizlori 2-6 7-9 10 vo >
biikmodonirsliya
ayilma (sm)
Qizlar Oturaraq dizlori 4-7 8-14 15voa>
biikmadaniraliys
ayilms (sm)




1. Informasiya tominatimozmun xatti iizra
Horoki foaliyyat Oyilganlik Oyilganlik qabi- | Oyilganlik qabi-
haqqinda molumat qabiliyyati hora- | liyyati horaki liyyati, hara-
Oglanlar katlori, oygnlarl, foaliyyati, oyun- | katlori, oyu_nlarl,
Quzlar onlarin toyinatt lar1, onlarin to- onlarin toyinati
haqqinda sathi yinatt haqqinda | haqqinda otrafli
molumat verir moalumat verir moalumat verir
2. Bacariqglar vo vordislor mezmun xatti lizro
Icra bacarig1 Badonin ayilma | Badenin ayilme | Badenin ayilms
qabiliyyati tod- qabiliyyati tod- qabiliyyati todris
Oglanlar ris vahidino aid | ris vahidins aid | vahidins aid
harakotlori harakotlorin harakotlor niimu-
Qizlar . . . .. ..
quisurlu icra icrasinda kigik noloro miivafiq
edir. geyri-doqigliye | icra edilir.
yol verilir.
4. Monavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xotti tizro
Manavi-iradi Horoki foaliy- Yoldaslart ila Haraki
xiisusiyyatlor yatlari qonaat- insiyyat foaliyyatini
Oglanlar bax§dir, _c;etin qurur, har_eki qaydalar Gargivo-
Quzlar saraltdeﬁmam- faahy-yatmda sn}ds qurur,
sizliq niimayis inam-lidir. miiba-rizlik vo
etdirir. cosarat niimayis
etdirir.

I yarimilds qiymoatlondirms ardicilhigi:
Boyiik summativ qiymatlondirma:

(asagidaka harakatlar iizra naticalorin orta gostaricisi)

- 30m qagis;
- yerindon uzunluga tullanma;
- 31-ci darsdas iraliys ayilmonin natcasi.

30m qagis + yerindon uz.tullanma + irasliyes sayilmas
3

B.S.Q.=

k1+k2+k3 40 60
Y1 =2t 2 L Bso 2
3 100 T BS@ 5o
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Ceviklik qabiliyyati

BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorinin asag: siniflorinde idman oyun névlari, o ciimlo-
don basketbol ceviklik qabiliyystinin inkisafi {iglin istifade olunmusdur. Siz bas-
ketbol oyununun yaranma tarixi vo oyun qaydalar1 haqqinda kifayst qader molu-
mata maliksiniz. Eyni zamanda, miixtalif texniki bacariqlara yiyslonmissiniz. 9-cu
sinifdo basketbol oyununda malik oldugunuz texniki foaliyyati tokmillogdirmak,
harokat birlogsmolorini daha axiciligla yerins yetirmak vo biitiin bunlarm ssasinda
istanilon oyunda naticoays nail olmaq asas maqsad kimi garsiya qoyulmusdur.

Icra texnikasinin tokmillagdirilmasi topla foaliyyot zamani biitiin element-
lorin: topla davranis, yerdoyismolar, topun gobulu vo o6tiiriilmasi, topun ¢ilonmasi,
miixtolif masafalorden topun sobats atilmasi, homginin, miidafio faaliyyatinin tok-
millasdirilmasini nozards tutur.

Topla davranig tisullarinin yaxsilagdirilmasi oyun zamani daha effektli fo-
aliyyat gostormaye imkan verir. Bu qrupa topun tok barmaq tizorinds, boyun, gov-
do otrafinda firladilmasi, qiglar arasinda kecirilmokla firlatmasi, qiglar arasinda
sokkizvari firlatma va s. bu kimi harokatlor daxildir.

Yerdayisma iisullarinin takmillasdirilmasi.

Buraya asagidakilar daxildir:

- miidafiagi vo hiicumgunun harakat istigamatinin doyigmasi ilo yerds-
yismolor;

- fintler va siiratlonmoaler ilo yerdoyismalor;

- hiicum va miidafiads ciitliikklarls yerdayismalar.

Yerdoyigmalorin tokmillogdirilmasi {igiin asagidaki horokotlordon istifada

etmak tovsiya olunur:
- sirada qagan idmangilarin axirincidan baslayaraq ilanvari kegilmasi;
- qarsidan qagaraq golon sirada oyungularin ilanvari, bir idmanginin
sagdan, digor idmanginin soldan kegilmasi;
- mosafs 1,5-2 m olmagqla sirada diiziiliis. Oyungularin 1, 2 ndmrslerine
boliinmasi. Yiingiil tempds gagis:




a) signala miivafiq olaraq ikinci nomralar siiratli qagis edorok toraf
miigabilini otiirlor vo onlardan 6nds siraya kegirlor, qagis davam
edir; eyni harakati birinci nomralar da tokrar edir.

Topun qabulu va étiiriilmasi texnikasinin takmillasdirilmasi.

Topun bir alla asagidan étiirtilmasi.

Topun bu iisulla 6tiiriilmasi yaxin vo orta masafolors miidafiaginin yiiksok
Otiirmolori gobul etmak {giin hazir oldugu veziyystlords istifado edilir. Topun
Otiiriilmasi tiglin o, iki alls tutulur, qiglar azaciq biikiiliir, bir ayaq iraliys qoyulur,
gbvda harakat istigamating toraf meyillonir. Ogor miidafiagi sol torafds yerlasirso,
oyungu topu sag ollo otiiriir, sol ayaq bu zaman irslido yerlogmis olur vo topu
miidafiagidon qoruyur. Oyungu topu sag buduna yaxinlasdirir, sol ali ila topu
ondon tutur, sag ollo iso top arxadan saxlanilir. Govdonin agirligini sol ayaq
izorina kecirmoklo eyni vaxtda top irsliys istigamotlondirilir vo bu zaman sag ol
topu miisayet edir (Sakil 38).

Sakil 38. Topun bir alla asagidan 6tiirtilmasi.




Topun bir alla yandan étiiriilmasi.

Otiirmenin bu iisulu digorlorina nisboton
daha tez-tez istifade edilir. Bu zaman top sinonin
yuxari hissasindon sadaca olaraq, qol vo gdvdanin
zorbo harakati ilo iraliys itolonir. Bu 6tiirmads top
sina saviyyasinde yerlasir, ovuclar topun maorke-
zindon bir godor arxada olmaqla, barmaglar onu
ohato edir. Otiirmonin yumsaq alinmast {igiin olin
asaglya, arxaya Vo ¢Ixl§ voziyystina olmagla
ilgokvari harokati ilo top torof miigabiling istiqa-
matlonir (Sakil 39).

Sakil 40

Sokil 39

Topun iki alla sinadan étiiriilmasi.

Otiirmonin bu iisulu digarlorindon nisbaton
daha tez-tez istifads edilir. Bu zaman top sinenin
yuxar1 hissasindon sadaco olaraq, qol vo govde-
nin zorba harokati ilo irsliys itolonir. Bu Gtiir-
mada top sina saviyyasindoa yerlasir, ovuclar to-
pun markazindon bir qodar arxada olmagqla, bar-
maglar onu ohato edir. Otiirmonin yumsaq alin-
mast li¢lin olin agagi, arxaya va ¢ixi§ vaziyyating
olmagqla ilgogvari hearokati ilo top terof miiqabi-
lina istigamatlonir.

Topun iki all> asagidan étiiriilmasi.

Bu 6tiirmo tisulu daha ¢ox dayandigdan vo ya dondiikdon sonra topu qisa vo

orta masafalars Gtiirmak iiciin istifads edilir. Bu 6tiirma tisulu hom sag, ham dos sol
torafs icra oluna biler. Bu zaman top avvelce arxaya, buda yaxinlagdirilir, sonra
har iki alin harakati ils irsliye gonderilir (Sakil 41). Har iki ol eyni harokati yerino
yetirir, vo topdan eyni vaxtda aralanir. Oftiiriilmo zamani ayaqlar eyni vaxtda
harakat edir, top buda yaxinlasdirilir, agor 6tiirme sag buddan icra olunursa, o za-
man dizdon biikiilmiis sol qigla iraliya addim atilir, va ya aksina. Topun holaylan-
dirilmas1 zamani sag al sola nisbaten dirsokdan biikiilorok daha ¢ox arxaya aparilir.
Bu vaziyyotdon har iki ol topu yiingiilco firlatmaqgla irsliyo istiqgamotlondirir.




Sokil 41

Topun iki all> yuxaridan otiiriilmasi

Bu on genis 6tlirmo iisulu hesab olu-
nur, ¢iinki bu iisuldan istifade zamani raqib
komandanin oyungusunu oks foaliyyet
imkanlart mohdudlagir. Eyni zamanda,
oyungu ¢ox da bdyiik olmayan qilivve sorfi
ilo topun doaqiq ve siiratli Gtiiriilmasini to-
min edir. Otiirmadon ovval top hor iki allo
tutularaq, bas tizorina qaldirilir, ovuclar bir
godor arxaya aparilmis olur vo topu yanlar-
dan tutur, qi¢lar, demak olar ki, diiz vaziy-
yotdadir, bir ayaq azaciq iralido yerlosir.
Top olin vo ovuclarin kaskin horokati ilo
iraliys istigamatlondirilir (Sakil 42). Ollarin
harakati toxminan bas soviyyasinda yekun-
lagir. Bu 6tiirmo zoruri hallarda tullanma ilo
do icra edilo bilor. Bu zaman Otlirmanin

Sokil 42

avvalinda top qarin saviyyasinda yerlasir, qi¢lar azaciq biikilidir vo yuxariya
tullanma zamani top yuxariya aparilir vo 6tlirms tullanmanin on yiiksok ndqtesindo

icra olunur.

Topu dosamaya vurmagla otiirma.

Otiirmonin bu iisulundan adoton rogib komandanin miidafiogilorinin digor
Otlirma istiqamatlorini kasdiklori halda istifads olunur. Bu zaman, sadaca, olaraq
topu dosomoys vurmaqgla 6z komanda yoldasina istigamotlondirmok lazimdir.
Cixis vaziyyatinds calisib topu dosomays miimkiin qodor yaxim tutmaq lazimdir,
¢linki top yuxarida yerlosdikds onun ugus masafosi artir vo bu da roqib miida-




fiaginin onu olo kegirmasine imkan yaradir. Bu 6tlirme tsulu diiz 6tiirmoslarlo
miiqayisedo barmagqlarla topa daha ¢ox nazarat olunmasini tolab edir.
Otiirmalorin takmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

e Hor birindo 3-4 sagird olan vo aralarinda 5-6 m mosafo olan qarsiligl
cargoalorda diiziiliis. Top bir allo agagidan toraf miiqabiline otiiriiliir.

e Eyni horokot bir addim at-
magqla terof miigabilinin si-
nasi saviyyasinde otiiriiliir.

e Eyni horokot torof miiqabi-
linin bir addim iraliys ¢1xdigi
halda icra edilir.

e Sol torafi divara olmagqla, sag
alls topu divara vurmaq, qa-
yidan topu tutub arxadan fir-
latmagla sol olo otlirmok vo
horakati oks torafs icra etmok - o D
(Sakil 43). pokil 43

e Uzii divara torof 2-3 m mosa.
fodon paralel durusda dayanmaq, sag va sol allo topu kiirok arxasindan
divara vurmaq va qayidan topu tutmagq.

e Eyni harokatls top divara elo vurulur ki, qayidan top dosomays dayib qal-
x1r vo tutulur (Sokil 44).
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Sokil 44

Topaparma texnikasinin taokmillosdirilmasi

Basketbolda oyungu topu orta vo uzaq mosafalordon sobato ata bilor. Eyni
zamanda o, topaparma ilo soboto maksimum yaxinlasmaga cohd gostors biloar.
Bunun ii¢ilin o, miidafiogilori kegmok tisullarina yiyslonmolidir. Bu {isullar addimla
yerdoyismadan, ¢arpaz addimdan vo donmoalordon istifade etmokls yerina yetirila
bilar. Qeyd olunanlar sxematik olaraq asagidaki sokilds verilmisdir.




Addimatma.

Hiicumgu irsli addim etmoklo miidafiagini geri ¢okmoys macbur edir, sonra
0zii arxaya horokot edir vo bununla miidafia¢inin iraliys harokst etmasine imkan
yaradir. Bunun ardinca avvoalki istigamato uzun addim etmokls topu ¢iloyarak
aparir vo ya sobata atis yerina yetirilir (Sokil 45).

Sokil 45

Carpaz addim.

Hiicumgu irsliys-yana addim etmokls (kegib getmok
tclin fint) miidafiaginin horakat istiqgamatindon g¢okilmoya
macbur edir, sonra iroliya qoyulmus ayaqla koskin tokan
verir, ¢arpaz addim icra edir vo bagga bir istiqgamoto
topaparmani yerina yetirir (Sakil 46).

Sakil 46
Donma.
Hiicumgu iraliye-yana addim atmaqgla miidafioginin harokat istiqgamatindo

yerdayismaya macbur edir, dorhal arxaya doniir, topu désamays buraxir vo miida-
fiagidon uzaqda yerlagon ali ilo topaparma yerina yetirir (Sakil 47).

Sokil 47




Topaparma zamani horakat istiqgamatini doyigsmok {i¢iin
daha ¢ox topun 6ndon kegirilmasi tisulundan istifads olunur.
Topaparma zamani aparma torofdoki ayaqla addim
edarok, digar ayaq torafs giiclii tokan icra olunur, topu ¢iloyan ol
xaricdon top tizerine qoyulur vo top govdsys kondslon istiqa-
motds digor ayaga torof kegirilir. Sonra yeni horakat istiqgame-
tindo addim icra olunur (Sakil 48).

Kiirak arxasindan topun
kecirilmasi.

Topaparmanin bu iisulu
topun Ondon kegirilmosindon
nisboton daha tohliikasizdir va Sakil 48
dénmo ilo miiqayisads daha sii-
rotlidir. Oyungu sag ayaqla addim atan anda topu
sag oli ilo sol ayaq soviyyesindo ddgomaya isti-
qamatlondirir. Sol ayaq irali ¢ixdigda oyuncu topu
kiirok arxasindan kegirir va sol oli ilo giloyarok
harakat istiqgamatinda irslilayir (Sakil 49).

Topun kiirok arxasindan kegirilmasi hii-
cumguya, onu miidafiagidon gizlotmoya, 6z gov-
Sakil 49 desindon miidafio {i¢iin istifado etmoys vo mey-
dangada soraito nozarot etmays imkan verir.

Topaparmanin tokmillagdirilmasi iiciin harakatlar:

- topun maneslar arasindan maneadon uzaqda yerlason slls aparilmast;

- topun manes strafinda miimkiin qador tez aparilmasi;

- eyni horokat maneoni sagdan, soldan kegmokls topun sag va ya sol al
ilo aparilmast;

- meydanca kondslon olaraq 4 hissays boliiniir vo oyungular iz xattdo
topla dayanirlar. Start signalina miivafiq olaraq, topaparma mokikvari
qaydada yerina yetirilir. ©ks torafdaki lizba-liz xatto ¢atan oyungu xal
qazanir.

Topaparmanin tokmillogdirilmosi iiglin asagidaki horokotlordon istifado
tovsiya olunur (Sakil 50, 51, 52).
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Sokil 51

Topatma texnikasinin takmillasdirilmasi.

Sokil 52

Topatma texnikanin tokmillagdirilmasi bu moagsadls istifads olunan ayri-ayri
icra isullarinin avtomatlagdirilmast yolu ilo hoayata kegirilir. Basketbolgunun
meydancada biitiin foaliyyoti sonda topun soboto doqgiq atilmasi ilo yekun-
lasmalidir. ©gor atma haraketi diizgiin vo doqiq icra edilmirss, onda sagirdin
(idmanginin) buna qadar biitiin faaliyyati qagis, tullanma, Otlirmoalar, topun olo
kegirilmoasi vo s. hamisi hadar getmis olur. Eyni zamanda malumdur ki, barabar
hazirliq saviyyasine malik olan iki komanda arasinda kegirilon goriisds yarisin
taleyini yalniz bir daqiq atisla hall etmok miimkiindiir.

Topun saboto atma daqiqliyine hansi yolla nail olunur? Bu asason atmani
hayata keciron oyungunun biitiin faaliyystinin koordinasiyasi, slagslondirilmasi
hesabina miimkiindiir. Eyni zamanda, sonuncu atis xtisusi daqiqlik vo incalik tolob

edir.
B




Umumilikda topun sobato atilmasinn dogiqliyi asagidaki amillordon asilidir:

1. Atma iisulu. Topun soboto atilmasi iso 6z ndvbesindo meydancada
foaliyyat gdsteran raqib komandani miigavimatinden gostermak bacari-
gindan, miidafio taktikasindan asilidir. Masalon, agar miidafiogi hiicum
edon oyunguya ¢ox yaxinda movqe tutubsa, bels halda topun tullanaraq
sobato atilmasi siibutu daha magsadouygundur vo yaxud oksino, agor
garsida miiqavimot yoxdursa, sobato daha ¢ox yaxinlagmali vo sonra atig
hoyata kegirmok lazimdir.

2. Ang texnikasi. Masalon, top soboto atilarken gévdeni yana aymoak ol-
maz, bodon atig istigamotino dogru meyillonmolidir vo ya atma zamani
dirsaklor yanlara ¢ox agilmamalidir.

3. Topun ucus trayektoriyasi. Cox hiindiir ucus trayektoriyasi soboto
godor olan yolu uzadir vo belsliklo do, sabato daqiq diisme imkanini
azaldir, vo ya oksinog, ¢ox asagi trayektoriyali atmalar zamani top siiratlo
ucur, bu da hamginin, daqiqliys monfi tesir gostorir.

Umumiyyatlo, topun seboto atilmasmin asagidaki iisullardan istifade etmok

miimkiindiir.

Sina saviyyasinda olan topun bir allo atilmasi.

Bu iisulla topun atilmasi zamani atan ol topun iistiinds yerlasir, digor al iso
topu yandan, asagidan saxlayir. Atma qolu torofindo yerlogon ayaq biraz iroli
goyulur, har iki qi¢ dizlarden azaciq bikiiliir.

Ovvalca top yuxar ¢iyine qaldirilir, atma qolunun dirsayi bir qodor irsli-
yana harokat edir vo top bas soviyyesine c¢atdiqda yuxari va irsliys harokot edon
tok al iizerinda galir. Qol dirsakden tam acilib saquli vaziyyst aldiqda, barmaglarin
yumsaq harokati ilo miisayiot olunan top aldon ayrilir. Bu an ovuclar asagiya
istigamatlonir. Qiglar biitiin oynaqlardan diizaldilir.

Tullanaragq topun bir va ya iki 3lla atilmasi.

Topatmanin bu iisuluna xiisusi diqget yetirmok lazimdir. Atmadan avval
aldadic1 horokotlordon istifado etmoyo calisin. Atma topaparmadan, dayanmadan
va ya fint komplekslarindan sonra icra edilir.




Iki addimdan qisa va orta masafodon tullanaraq topun atilmast.
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Basketbolda bu atma iisulu daha g¢ox diger texniki fondlorlo olagads
tokmillogdirilir. Masalon, 1. kegid {igiin fond — l6vhenin altina kecid — atma; 2. at-
ma ticlin fond — kecid tullanaraq atma; 3. siiratli kecgid — harokstds topu qobul et-
mok — atmag.

Atmanin tokmillogdirilmasi {igiin harokatlor:

Oyuncu ciitliiklori 16vhadon 5-6 metr mesafods topla dayanirlar.
Novbs ilo hor bir idmangi1 horokotdon vo ya iki addim ritmindo top-
aparmadan topu saboto atir, atmadan sonra topu 06zii gotiiriir vo yol-
dasina otiiriir;

Eyni haraket icra edilir, atma tullanmada yerins yetirilir;

Atmadan sonra oyuncu topu yoldasina gaytarir, 6zii iso midafiagi
rolunu yering yetirir. Topla olan oyungu miidafiagini kegmok ii¢iin fint
icra edir va ya kecid yerins yetirir, atma icra edir;

Sorbast oyungu ovvales siiratlonmo ilo 16vhoyo yaxinlagir torof miiga-
bilindan topu gobul edir, miidafiagidon ayrilmaq tiglin fint icra edir vo
atmani yerina yetirir;

Oyungu topaparma istigamotinin oksino Otlirmoni imitasiya edir, sonra
stiratlo tlirmonin

istigamotini doyigir vo miidafiagini kegarak, sobato atma icra edir (So-
kil 55).

Oyungu diiz istiqgamatds genis addimla topaparmani imitasiya edir,
sonra cald avvalki vaziyyato qayidir vo atmani yerino yetirir (Sakil
56).




Sakil 55 Sakil 56

Orta va uzaq masafalordan topun sabata atilmasi.

Belo atmalar daha ¢ox bas soviyyesinden bir vo ya iki slls icra olunur. At-
manin bu iisulundan roqibin yaxinda foal miiqavimsti zamani istifads olunmasi
daha mogsodouygundur. Bu zaman atmadan ovval top miimkiin qodor hiindiirdo
saxlanilir vo bu miidafisgilori hiicumguya daha yaxina galmoys mocbur edir va,
beloalikla ds, atis vo ya kecid {igiin olverisli sorait yaranir.

Atmanin takmillagdirilmasi iiciin harakatlar:

Iki oyungu l6vhaden 5-6 metr mosafods aralarinda 3-4 addim masafo
olmaqla dayanirlar. Onlarin qars1 torofinde miidafisgilor dururlar.
Hiicumgular topu bir-birina o6tlirmoklo, onun sabato atilmasi iigiin
alverisli an se¢moyo caligirlar.

Lovha qarsisinda 3-5 nafordon ibarat sira diizlenir, istigamatlondirici
topu soboto atir, gacir, zoruri halda atmani tamamlayir vo topu
gotiirarok sirada dndoki oyunguya 6tiiriir, 6zii iso siranin sonuna kegir.
Harakot digor oyungular torafindon tokrar edilir.

Ciitlikdo miixtolif noqtolordon atmalar. Sitdon 5-6 metr mosafodo 5
atma sahasi niganlanir. Hor bir oyungu bu noqtalarin hor birindon bag
saviyyasindon bir alla topu sobato atmaga ¢alisir.

Eyni haraket bag soviyyesindon iki alls yerina yetirilir.

Eyni harokat iki slls tullanaraq yerins yetirilir.

Coarimo atmalar.

Bu atmalar daha ¢ox bag soviyyasindon bir va iki alls icra olunur. Atmadan
avval golu asagi salmaq, ozololori bosaltmaq, nofos alib-vermok, 1-3 dofo topu
désomoays vurmagq, biitiin diqgati sabatin 6n dairasine yonaltmok va atmani icra
etmok lazimdir. Bu zaman govds va qollar sanki sobata torof uzanir. Atma ovuc va
barmagqlarin harakati ilo tamamlanir.




Atmanin takmillagdirilmasi iiciin harakatlar:

-  Topun seriyalarla (hor birindo 5-10 atma olmaqla) bir ollo bas
saviyyasindon sabats atilmast;

- Bas soviyyasindon iki alla topun sabats atilmast;

- Ugursuz cohdo godor atmalar. Variantlar: a) miioyyon sayda atmadan
kim daha ¢ox topu sobasts salir; b) kim daha tez miisyyon sayda atma
ilo salir soboto; ¢) hor bir oyuncu bir corimo atis1 yerino yetirir,
ugursuz cohd edon idmangi oyundan ¢ixir;

- Ciitliikdo, ti¢liikds, komandali atiglar. Hor bir komandanin oyungusu
iki atis yerina yetirir, hansi komanda daha tez, masalon, 10 ball
yigdiqda qalib sayilir.

Miidafis texnikasinin tokmillosdirilmasi.

Miidafiads topun alo kecirilmosinin 2 asas lisulu movcuddur: dartaraq topu
alo kegirmok vo topu vuraraq olo kegirmok.

Topu dartaraq olo kegirilmayin 6zii iki lisulla icra edilir: topu 6ziino torof
dartaraq olo kegirmok va topu raqiba toraf irsli-asagi itolomokls alo kegirmok.

Birinci tisul asagidaki kimi icra olunur: topu iki torofden tutaraq kaskin
horokatlo 6ziino terof dartmaq vo eyni zamanda, kiirayi roqiba toraof ¢evirmok.
Topu dartma istigamati digar roqibin onun ols kegirilmosine imkan vermoamalidir.

Topun dartaraq olo kecirmoyin ikinci {isulunda oyungu topu har iki torofdon
tutur vo sanki onun {izorine yixilarag, topu raqibden bos sahoyo, irsli-asagi
horakatls italoyir vo eyni vaxtda gévdoni dondararak kiirayini roqib torafs gevirir.

Oyungunun yerinds dayandigi, topu saxladigi, topaparma zamani va bu kimi
biitiin hallarda topu vuraraq olo kegirmok lisulundan istifado edilir. Topun oldon
vurulmasi alin qisa kaskin harokati ilo vo barmaqlarin bir yers sixilmis voziyys-
tinds icra olunur. Zorbs topa yuxaridan vo ya asagidan tutmadan bos olan sahayo
endirilir. Topaparma zamani topun vurulmasi asagidaki torzdo hoyata kegirilir:
topu aparan raqibin qarsisinda geri ¢okilorak onu azaciq yandan irali buraxir vo
alin yana harokati ilo topu vuraraq horakat istiqamatindon uzaqlagdirilir.

Topu olo kegirmd. Bu iisulun komoyi ilo roqibin oOtiirmalorini vo
topaparmasimi dayandirmaq miimkiindiir. Topun Gtiiriilmasi zamani onu alo
kegirmak ti¢lin topun slden ayrildigi anda cald irsli ¢ixmagq, Stiirmenin qarsisini
almaq vo topu tutaraq olo kegirmok lazimdir. Topaparma zamani topun olo
kecirmosi asagidaki torzdo yerino yetirilir: topu aparan roqiblo yan-yana qagaraq,
topun fozada oldugu anda cald horaketlo topa ¢ixmagq, ali raqibdon daha tez topu
qarsilamaga uzatmaq va topaparmani als kecirmak topu.

Illo topu ortmo. Atmaya qarst istifado olunan iisuldur. Topu atacaq
idmangiya miimkiin qader yaxinlagsmaq va cald harakatls ali topun iizarina qoymaq
va belalikls, top atmanin icrasini dayandirmagq.

Topaparmanin va yerdayisma texnikasinin tokmillosdirilmasi.

Sagirdlor {igliiklora boéliiniirlor. Hor bir ii¢liikdo miidafiogi, hiicumgu vo
oyun qurucu miloyyonlosdirilir. Hiicumgu orta mosafodo vo ya 16vhonin altina
kecdikdon sonra topu saboto atmalidir. Oyun qurucu hiicumguya komok edir,
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ancaq topu saboto atmaq hiiququna malik deyildir. Miidafia¢i hiicumgunun sarbast
yera ¢ixmasina, topu gobul etmasine, topaparmasina vo soboto atmasina mane
olmaga calisir. Miidafiogi topu alo kecgirdikds hiicumguya cevrilir.

Sagirdlor besliklora boliiniirlor. Har bir beslikdo bir oyun qurucu, iki
miidafiagi vo iki hiicum¢u miisyyonlosdirir. Hiicumgular sorbast sahays ¢ixmaga
Vo topu sabato atmaga calisirlar. Topu sls kegiron miidafiagi hiicumguya gevrilir.

Bir atma soboti garsisinda 3x3 oyunu. Hiicumgular meydangada {igbucaq
soklinda yerlasirlor. Topla olan oyungu iicbucagin zirvesinds yerlogir vo 6ziiniin
iki torof miigabilina nisbaton 16vhodon xeyli aralidadir. Oyungular iigcbucaqda topu
bir-birino Otliriirlor, sorbost sahoyo ¢ixmaga, topu gobul etmoyo vo onu soboto
atmaga caligirlar. Ugursuz atigdan sonra top diger komandaya verilir.

Haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi.

Siirat-giiciin inkisafi iiciin harakatlor:
e Dayaqli oturusdan yuxariya tullanmagq, qiglar iraliys-yanlara.
Hiindiirdon asilmig agyalara basla, slls toxunmag.
2-3 kq doldurulmus toplarla horakatlor: zonaya vo hodofs atmalar.
Doldurulmus toplarin bas {izorindon arxaya uzaga atilmasi.
Miixtolif ¢ix1g voziyyatlorindon 10-15m masafoys kaskin qagislar.
Gimnastika ipi ilo tok, iki ayaqla, ikili firlanma ilo, maksimal
tezliklorls tullanma harokatlari.
Koordinasiyanin inkigafi iiciin harakatlor (Sakil 57):
e Topun govdo otrafinda saga-sola firladilmasi. Topun yerindo vo
harakatda ayaqlar arasinda sokkizvari firladilmasi.
Iki topun eyni vaxtda atib-tutulmasi.
e Yerinds va harakatds iki topun gilonmasi.
Topu bas ilizorindon yuxari atmaq, uzanaraq dayaq vaziyyati almaq,
qalxaraq topu tutmag.
e ki topun ardicil divara otiiriilmosi, divardan qayidan topun
tutulmasi, déosemaya doyib galxan topun tutulmasi.
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VOLEYBOL

Tahliikasizlik texnikas: qaydalari.

e  Maoasgoalalor quru, tomiz, gigiyenik talablorine cavab veran meydan-
¢ada aparilmalidir.

e Miidafia faaliyyatinin Oyrenilmesinden avval yixilma ve yeraen-
manin biitiin miimkiin tisullarina yiyslonmok zaruridir.

e Hiicum foaliyystinin monimsanilmasi zamani xiisusi qizisdirict
harokatlori yerino yetirmok vo hiicum elementlorinin iglonilmasi
zamani meydangada konar topun vo ya texniki foaliyyoto mane ola-
caq digor agyalarin olmamasina ¢alismaq lazimdir.

e Texniki iisullarin dyronilmasi zamani onlarin ¢atinlik daracasindon
asili olmayaraq biitlin azalo qruplarinin vo oynaqlarin yaxsi qizis-
dirilmasi tigiin xiisusi fiziki harokatlor yerins yetirmok lazimdir.

e Oyun vo texniki Usullarin iglonilmasi zamani miidafio toyinath
osyalardan istifado etmok zoruridir.

e Biitiin hallarda qeyri-standart &lgiilii vo kiitloys malik toplardan
istifado olunmasi yolverilmazdir.

Topun gabulu va étiiriilmasi texnikasinin takmillosdirilmasi.

Topun iki all> yuxaridan kiirak iizorina asaraq-yuvarlanaraq qabulu.

Orta vo asag1 durus voziyystinds dayanaraq, topu qobul etmays hazirlasan
idmang1 (sagird) topun enacoyi toxmin olunan yers bitisik vo ya adi addimla
yaxinlagib, topun ugus istiqgamatine asir vo eyni zamanda govdeni dayaq ayaq
iizorino endirir. Daha sonra badonin agirligin1 dayaq sahesinin arxasina kegirir,
topu qaytarir, arxa ayagin tokani ilo bud vo ¢anaq tizorine enir, kiirok iisto yuvar-
lanir.




Topu bir 3lla qabul edarak yana asmagq, bud va kiirak iizarinda
yuvarlanma.

Sokil 58

Bu iisuldan daha ¢ox quzlar istifads edirlor. idmang1 (sagird) yerdoyismodon
sonra top golon istigamato hiicum addimi ils, dayaq qi¢ini agaraq, alini topun ena
noqtasinag taraf uzadir, topa zarbs endirir, kiirok {izorinds yuvarlanir (Sakil 58).

Iraliya yixilaraq qarin-sina iizarinda siiriismakla topun bir alla qabul
edilmasi.




Topun gobulunu bu iisulundan daha ¢ox oglanlar istifads edirlor. Oyuncu
(sagird) sanki suya bas vurdugu torzds topun enms sahasino, topun altina bas
vurur, topu qaytardigdan sonra qollar1 dayaqda biikmokls sine ilo dosomoye
toxunmani amortizasiya edir, qi¢lar1 dizden azaciq biikiir, govdo arxaya ayilir,
qarmn-sing iizerinde siirligmo yerino yetirilir. Dosomodon tokandan sonra qollar
gbvdonin yanina ¢akilir (Sakil 60).

Topun yuxaridan iki alla étiirtilmasi.

Voleybolda bu texniki {isul topun ucus istiqgamotindon asili olaraq iraliyo,
bas iizerine vo arxaya icra edilir.
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Sokil 61

Bu iisulla 6tiirme ham dayaqdan, ham ds tullanaraq icra oluna biler. Eyni
zamanda topun otiirlilmo mosafosindon asili olaraq, belo Otlirmolor qisa, orta vo
uzaq mosafalars yering yetirilir. Top 6tiirmonin hiindiirlityline gors yerina yetirilon
otlirmolor asagi, orta vo hiindiir ola bilor.

Topétiirma zamani top hiicum zorbasi {igiin istiqgamotlondirilir. Otiirmonin
keyfiyyoti vaxtinda zoruri durus voziyyatini gabul etmokdon asilidir. Sllar topu
sifotdon yuxarida qarsilayir. ©llerin, gévdenin vo qiglarin biri-biri ilo qarsiligh
horakatin hesabina top oyunda zoruri olan istiqgamoto yonaldilir. Otiirmoe no qadar
uzaga vo hiindiiro icra olunursa, qiglar bir o godor ¢ox foal olaraq agilir (Sokil 62).

Arxaya topun iki ollo Otliriilmasi zamani olin arxa torafi bas lizerindo
yerlasir. Qollar dirsekden biikiiliir, govde yuxari-arxaya oayilir. Tullanaraq yerino
yetirilon otiirmolor zarba {iciin topdtiirma vaxtini qisaltmaq moqgsadi ilo mey-
danganin &ziino aid hissosindo icra olunur. Otiirmo tullanmanin on yiiksok ndqto-
sinds allorin foal harokati ilo yerina yetirilir.
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Topun oyuna daxil edilmasinin takmillaogdirilmasi

Topun oyuna daxil edilmasi yalniz onu oyuna daxil etmokdon ibarat deyil-
dir, o, hamginin roqib komandanin oyun faaliyyatini ¢atinlosdiron somorsli vasi-
tadir. Voleybolda biitiin oyun epizodlarinin baglangici topun oyuna daxil edilmosi
oldugundan biitliin oyunun gedisi bu texniki fondin yaxs1 vo taktiki cohotdon diiz-
giin icrasindan asilidir. Topun oyuna daxil edilmasinin agsagidaki variantlar1 vardir:

Topun yuxaridan diiziina oyuna daxil edilmasi.

Bu texniki faaliyyat iki variantda yerina yetirilo bilar: topu firlatmagla va
topu siizdiirmoakla.

Topun yuxaridan firladaraq oyuna daxil edilmasi.

Sakil 63

Oyuncu (sagird) iizii tora toraf, ayaqlar ¢iyin eninds olmaqla durur, sol ayaq
bir az iralida, top bir qoder biikiilmiis aldo sina soviyyasinds yerlogir, baxislar
roqib komandanin sahasine yonolir. Holaylandirmaq ii¢iin sag ol arxaya aparilir,
dirsak yana-yuxar1 istiqamotlonir. Badonin agirligi sag ayaq iizerino kegirilir,
gdvdo azaciq arxaya ayilir. Sol alin harokoti ilo top bas soviyyesinden yuxari
aparilir, dayaq ayagi agilaraq govdonin agirligi irolidoki ayaq {izorino kegirilir.
Govds bir az iraliye ayilir, qol diizaldilorak, barmaglar biri-birino sixilmig alin
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ovucu ilo topa zorbo icra olunur. Zorbadon sonra ol topu miisayist edir, qol bii-
kiiliir, ol asag1 endirilir.
Topun oyuna daxil edilmasinin tokmillasdirilmasi iiciin harakatlor:
e Bir ollo topun yuxariya atilmasi vo zorbo olinin holaylandiriimasi.
e Topun yuxariya atilmasi va zarbs aninda tutulmasi.
e Divara 7-9 m mosafodon torun yuxari soviyyasi hiindiirliiyiindo diiz
otiirma.
e Tordan 7-9 m mosafadan tor {izorindon otiirmolar.
e Yuxaridan meydanganin sag (sol) hissasine gondermokla. Tordan 7-
9 m masafodon topun oyuna daxil edilmasi.

Hiicum zarbasi texnikasinin tokmillasdirilmasi.

Voleybolda hiicum zarbasinin asas vo daha genis yayilmis iisulu diiz hiicum
zarbosi hesab olunur. Diiz hiicum zamani topun zorbodon sonra ugus istiqamoti
voleybolgunun sigrayisdan ovvalki qagis istiqgamati ilo eyni olur. Voleybolda
bundan basqa miixtslif hiicum zorbslori vardir — yandan hiicum zorbesi, aldat-
magqla vo kegirmaklo zorbolor mévcuddur. Bu {isullarin hor biri miioyyan taktiki
mona dagiyir. Oyun soraitinden asili olaraq, yoni Gtlirmanin istiqgamati, hiindiir-
lilyti, roqib komandanin blok qoymasi va s. asili olaraq, hiicum edon oyungu bu
oyun soraitino miivafiq olaraq topu daha az miidafis olunan zonaya Stiirmak ii¢lin
zarbo iisulu secir vo onu reallagdirir. ©gor voleybolgu hiicum zorbosinin ancaq bir
iisulundan istifads edirso, onu neytrallagdirmaq raqib komanda ii¢iin o gadar ¢atin
deyildir, ¢iinki oyunun gedisinds raqib komanda hiicum¢unun oyun torzini dorhal
miioyyan edir vo ona miivafiq do oks foaliyyot qurur.

Diiz hiicum zorbasi.

Sokil 64




Diiz hiicum zarbasi qagigdan, tullanmadan, topa zarbadon vo yera enmadon
ibarotdir.

Qacis hisso 2-3 addimdan icra edilir. Axirincit addimda ayaq dayaga
goyularken qollar arxaya aparilir, ikinci ayagi dayaga qoyarkon qollar koskin
sokildo asagiya-iraliye haroket etdirilir, sonra iso hor iki qi¢in tokani ilo eyni
vaxtda yuxariya qaldirilir. Qollarin holaylandirilmas: zamani sag qol yuxartya-
arxaya gedir, sol qol iso ¢iyin soviyyasindo saxlanilir. Zorbo sigrayisin on yuxari
ndqtesinds icra edilir. Bu zaman sag qol dirsokdon agilir, yuxariya-iroliys aparilir.
Ovuc topa arxadan-yuxaridan toxunur. Zorbadon sonra oyungu dizden biikiilmiis
qiclar iizorino enir (Sokil 65).

Kecirilma ila hiicum zarbasi.

Bu zorbo tisulunun forqlondirici xiisusiyyoti ondan ibaratdir ki, zorbodon
sonra topun ugus istigamoti idmang¢inin qagis istigamati ilo eyni olmur. Bu ciir
hiicum zarbalori ham gdvdeni dondermakls, ham do gévdeni dondermadon (sl ils
topu Otlirmok) yerino yetirilo bilor. Hor iki halda top meydanganin hom sag, hom
sol tarafineg istigamatlondirils bilar.

Govdoni dondarmakls hiicum zorbasinin texnikasi.

Bu zarbonin icra texnikasinda 3 faza mévcuddur:

1) Hazwrhq foaliyyati (qagis, tullanma, holaylandirma). Harokstin bu his-
sosi adi hiicum zorbosindo oldugu kimidir. Topu sag torofo istiqamot-
landiran zarbs zamani hiicumgu zorba zonasinin sag torafinds topu sax-
layir (top oyunguya godar oyunguya ¢atmir); topu sol torafs istigamot-
londiracok zorbonin icrasi zamani iso top zorbo zonasinin sol torofindo
yerlosir.

2) Goévdanin dayagsiz (ugus) vaziyyatinda saga va sola dondarilmasi.

3) Qagis hissada horakatin istigamoati il eyni olmayan hiicum zarbasinin
icrasi.

Govdoni dondermadon icra olunan hiicum zorbesinde hazirliq fazasi
harakotdon yerins yetirilon zarbs ilo eynidir. Topu sag torafo kegirarkan, ol sola-
iraliys qovsvari elo harokat edir ki, ovuc topa sol torafden toxunur. Bu zaman sag
¢lyin azaciq qalxir, sol asagi enir. Topu sol torofs kegirdikds iso, ol saga-iraliyo
qovs lizre harakat edir. Bu zaman ovuc topa yuxaridan-sagdan toxunur.

Icra texnikasinin takmillasdirilmasi tictin harakatlar:
e Tor o6niindo dayanan oyuncunun yuxari atdigi topa 4-cii zonadan
hiicum zarbasi.
e 2-3 addimliq qacisdan saquli yuxar1 atilmis topa hiicum zarbasi.
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e 3-cii zonadan yiiksok 6tiirmoyo, 4-cli zonadan “horokotdon” hiicum
Zorbasi.

e Eyni horaket. Lakin hiicum zarbasi 2-¢i zonadan yerins yetirilir.

e 3-cii zonadan Gtiirmaya topu 4-cii zonaya istigamatlondiron hiicum
Zorbasi.

e Eyni horokst topu meydancanin sag va sol torsflorine gonderon
hiicum zarbasi ils icra edilir.

e 3-cii zonadan meydanganin sag vo sol hissasino otlirmoys 2-ci zona-
dan hiicum zarbosi.

e Tok blok qoymaqla goévdoni saga (sola) dondermokls hiicum
zorbasinin imitasiyasi.

e Oyungu 6zii topu yuxariya atmaqla vo tok blok soraitindo gdvdoni
saga (sola) dondormokls hiicum zarbasini icra edir.

e Tok blokla 4-cii, 3-cii zonalardan otiirmoalora govdeni saga (sola)
dondormokls hiicum zarbalarinin icrasi.

e Eyni hoarokatlor gévdoni déndermoadon diiz hiicum zarbasi ils yerina
yetirilir.

Miidafia texnikasinin takmillosdirilmasi.
Blokgqoyma.

Voleybol oyununda blokqoyma osas miidafio foaliyyotlorindon hesab
olunur. Bu texniki faaliyyot raqibin hiicum zarbslerini neytrallagdirmaq ii¢iin on
shamiyyatli vasito sayilir. Ugurlu blokqoyma oksor hallarda komandanin xal qa-
zanmasina imkan yaradir. 9gor blok bir oyungu torofindon qurulursa bu fordi, ogor
iki vo ii¢ oyungu terofindon qurulursa bu qruppali blokqoyma adlanir. Fordi vo
gruppali blokqoymalar iki yera boliiniir: zonali (meydanganin hor hansi bir
zonasini baglamaq mogsadi ilo) vo tutucu (hiicum zorbosindon sonra topun toxmin
olunan ugus istigamatini baglamagq {igiin istifads olunur).

Fordi blokqoyma.

Ayaglar ¢iyin eninds, qiglar diz oynagindan bir qodor biikiilmiis, qollar ya-
rimbiikiild, dirseklor asagida, ollor tora paralel, baxislar tordan raqibin foaliyyatini
izlomoya istiqamotlonir. Hiicum zorbosinin toxmin olunan yerini miioyyonlos-
dirarok, oyuncu cold yerdoyigsms edir vo dayandirict addimla harokatini dayandirir,
blokgoymani yerino yetirmok {i¢iin olverisli voziyyaot alir. Qiglarin giicli tokani,
gbvdonin diizolmasi vo qollarin holaylandirma haroksti ilo blokqoyan oyuncu
yuxari tullanir vo dirsokdon biikiilmils qollarini sino oniindon yuxari1 qaldiraraq
tullanmanin sonunda onlar1 tam acir. Yuxar1 qaldirilmis sllords barmaqlar biri-
birindon arali sokildo saxlanilir. Ovuclar tor iizorinds, onlarin arasindan hiicum
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zorbasindon sonra topun kegmomasi iigiin biri-birine yaxin mosafods saxlayir.
Blokqoyan sagird (idmangi) tullanma voziyyastinds raqib hiicumgunun foaliyyastini
izlayir vo eyni zamanda topa nazarst edir. Blokqoyma aninda o, gbvdassini ¢anaq-
bud oynagindan azaciq biikiir va qiglari diiz saxlayir. Blokqoymadan sonra oyungu
gollarini tora doymemsok sorti ilo asagiya endirir vo yarimbiikiili qi¢lar {izorine
dayaga enir.

Sokil 66

Blokqoymanin tokmillasdirilmasi iiciin harakatlar:

e (Ciitliikde: Moasgul olan ciitliik torun aks torofinds yerlosirlor. Digor
oyungu dosomods dayanaraq, topu torun yuxari hissesino atir,
blokqoyan iso skameyka iistiindo dayanaraq ovuclar ils topu oks
torafa itolayir.

e Eyni horokoat icra olunur, lakin blokqoyan idmangi (sagird) mey-
dancada ¢ixis voziyystinde dayanir vo tullanaraq blokqoyma icra
edir.

e Eyni horoket yerins yetirilir, ancaq top blok qoyacaq idmangidan
saga vo ya sola torun yuxarisina atilir. Blok qoyan idmangi
yerdoyismadan sonra blokqoyma yerina yetirir.

o Iki-li¢ nofor idmangi torun bir torafinds biri-birinden 1,5 m mosa-
fods topla dayanirlar. Yerds qalanlar1 torun oks terofinds 4-cii zo-
nada bir sirada diiziiliirler. Birinciler topu tordan yuxariya atirlar,
ikincilar isa tor boyu sag torafds yerdayismo edorak, har bir atilmig
topa blokqoyma icra edirlor.

e Eyni harokat, ancaq yerdayismao ilo blokqoyma 2-ci zonadan hayata

kegirilir.
]




e Ucliikde: Idmangcilar tor oniindo, iki nafor bir torofds, bir nofor iso
oks torafdo yerlogirlor. Birinci topu tordan 1 metr hiindirliiys atir,
ikinci — yerindon tullanaraq hiicum zorbesi icra edir, {liglinclii —
blokqurma yerina yetirir. Horokot 5-6 dofo tokrar edildikden sonra
idmangilar (sagirdlor) yerlorini doyisirlor.

Qruppali blokqoymalar.

Sokil 67

Qruppali blokqoymanin asas mogsadi bir ne¢o oyungunun birgo foaliyyeti
osasinda 6z oyun meydangasinin miioyyan hissasini hiicum zarbssinden qoru-
maqdir. Raqib oyungunun hiicum zorbasi ii¢iin topdtiirmonin istiqgamati vo hiindiir-
lityli miioyyon edildikdon sonra 2 va ya 3 voleybolcu yerdoyismo edorok, hiicum
zonasina yaxinlagirlar vo blokqoyma figiin ¢ixis voziyyati alirlar. Cixis voziy-
yotinda olan oyuncular qiglar1 dizden xeyli biikiirlor, sllor bel saviyyssinds
yerloasir, qi¢lar ¢iyin eninds, badonin agirligi hor iki ayaq iizerinds boliiniir. Blok
goyacaq idmangilarin digqeti ucusda olan topa yonolir. Blokqoymanin tokan
fazasini blokqoyan idmang1 hiicum edenin faaliyyati ilo uzlasdirmalidir. Vaxtindan
tez vo ya gecikmis tokan somaorsli blokqoymaya imkan vermir (Sakil 67).

Hiicum zorbolorine vaxtinda blokqoyma {igiin blokqoyan idmangi hiicum-
¢unun dayaqsiz (ugus) vaziyyatinda oldugu halda tokan vermolidir. Bu onunla izah
olunur ki, blok qoyan idmang¢inin harakat yolu hiicumguya nisbaton xeyli qisadir.

Dordiincii zonadan hiicum zarbasi zamani miidafie olunan komandanin blok
goyan idmangilart bels halda an tohliikali hesab olunan besinci zonani baglamali
olurlar. Ikinci zonadan hiicum zaman bir qayda olaraq qruppali blok qoymada 3-
4-cii zonanin oyunculari istirak edir vo hiicumun daha ¢ox ehtimal olunan 1-ci zo-
nani baglayirlar. Qruppali blokqoymada morkozi vo konar oyuncgular istirak edir-
lor. Maosolon, 3-cii zonan1 baglamaq lgiin qruppali blokqoymada 3-cli zonanin
oyungusu moarkazi, 2-ci vo 4-cli zonanin oyuncgularit iso yan oyuncular hesab
olunur.
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Qruppalr blokqoymanin takmillagdirilmasi iigiin harakatlar:

e Torun bir torafinds 2 idmang1 (sagird) biri-birinden 2 metr masafoda
dayanirlar. Oks torofdo bir oyungu topla dayanir. O, topu torun
yuxari hissasine atir. Oks torofdo yerloson hor iki idmangi blok-
goyma yerina qagirlar vo eyni zamanda tullanaraq, topu geriys qay-
tarirlar.

e Eyni haraket yerina yetirilir, lakin oks torafdski oyuncu topu blok-
goymada istirak edacok idmangilardan birins toraf atir, digori hamin
idmangiya torof qagaraq eyni zamanda tullanir blokqoyma yerino
yetirirlor.

Dérdiincii zonadan “harskatdon” hiicum zarbasina ikili blokqoyma.

e Ikinci zonadan “harokatdon” hiicum zarbosina ikili blokqoyma.
Blokqoyan oyungular 4, 3 vo 2-ci zonalarda yerlosirlor. Hiicum zor-
basi 4-cii vo ya 2-ci zonadan icra olunur. Markoaz vo yan oyungular
hiicum yerins yerdoyismo edirlor vo birlikds blok qoyurlar.

Oyun taktikasinin tokmillosdirilmasi.

Hiicumda fardi texniki faaliyyat.

Hiicumda fordi faaliyyatin asas magsadi topu raqib meydangada nisbaton
zoif miidafis olunan zonaya va ya zoif idmangiya 6tiirmokdir. Hiicum zorbasi tiglin
topdtiirmo zamani topu 3-cli zonadan 4-cii vo 2-ci zonadaki hiicumguya gon-
dormok lazimdir. Hiicum zarbosi zamani ¢aligmaq lazimdir ki, topu ¢ox giiclii yox,
daha ¢ox doqiq vo ya “aldadict” harokatlos tullanmada Gtiirmok lazimdir.

Hiicumda qruppali taktiki faaliyyat.

Voleybolda bu foaliyyot fordi hazirliga osaslanir vo komandali taktiki
foaliyyoto daxildir. Burada asas masolo hiicum iiglin Otiirmsleri yerine yetiron
oyungularin qarsiligli, birgs foaliyyati durur. Eyni zamanda miihiim masalslorden
biri do topu gobul edon (oyuna daxil edilon top, servis vo ya hiicum zorbosi)
idmangi ilo birga qruppali faaliyyate digqgat yetirmosidir.

Taktiki faaliyyatin takmillagdirilmasi iiciin harakatlor:

e 4 2, 6-c1 zonalarin hor birindo 2-3 sagird yerlosir. 3-cii zonada
oyunqurucu, oks torafds iso blokqoyan oyuncu dayanir. Blokqoyan
idmang1 tor Oniinds yerini doyisir vo buna gora do oyunqurucu
hiicum zorbesi ii¢lin topotiirmoni blokqoyan idmangidan uzaqda
yerlogon sahoyo icra edir. Horokot 6-c1 zonada yerlogon oyungunun
hiindiirdon 3-cii zonaya top 6tlirmasi ilo baglayir.




e Eyni horokot oyun quran idmanginin 2, 4, 3-cii zonalarda yerlogsmosi
ilo hoyata kegirilir.

Hiicumda komandali taktiki faaliyyat.

Bu foaliyyst miioyyan ardicilligla: avvalco 6n xattin oyungularinin, sonra iso
arxa xott oyungularinin faaliyyatini tohlil etmaklo dyranilir.

Komandali texniki faaliyyatin tokmillosdirilmasi iiciin harakatlar:

e Komanda (6 oyungu) meydancada zonalar {izro boliisdiiriiliir. Oks
torofdoki meydancanin 1-ci zonasindan yuxari otiirmo 6-c1 zonaya
istigamotlondirilir, oradan top 3-cii zonaya gdndorilmelidir, 3-cii
zonadan 4-cii (2) zonaya vo sonra tor {izoerindon 6-c1 zonaya gon-
dorilir.

e Eyni harakat yerins yetirilir, ancaq hiicum zarbasi iicilin 6tiirme 4-cii
(2-ci) zonanin oyunculari torafindon yerins yetirilir.

e Eyni horoket, lakin oks torofdon bir idmangi blokqoyma yerino
yetirir.

Miidafiads fardi taktiki faaliyyat.

Bu texniki foaliyyot blokqoymada, hiicum zarbolorini gobul edorkon vo
komanda yoldaginin miihafizosi zamam diizglin yer se¢mo bacarigna aid edilir.
Blokqoymada osas amil zorbonin istiqgamstini miisyysn etmokds, topun gsbulu
zamani iso topun gobulu iisulunun se¢ilmosidir.

Miidafiada qruppali taktiki faaliyyat.

Oyuncgularinin qruppali texniki fealiyystinin prinsiplori komandanin mii-
dafis sistemini miioyyonlogdirir. Miidafiodo komandanin foaliyyotinin sorti olaraq
blokqoymaya, miidafioys vo komanda yoldaginin miihafizasina (sigortalamaga)
boliintir. Bu ciir texniki foaliyystlor asagidaki ardicilliqla monimsanilir: 6n xott
oyungularinin garsiligh faaliyysti; arxa xatt oyungularinin topun gabulu vo hiicum
zorbolori zamanmi qarsilighi faaliyysti; 6n vo arxa xatt oyuncularinin qarsiligh
foaliyyati.

Ieramin takmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

e Hiicumgular 4 va 2-ci zonalarda, blok qoyan oyungular iso oks
torafds 4, 3, 2-ci zonalarinda yerlogirlor. Verilon signala miivafiq
olaraq, bir hiicumgu bu zonalarin birinden 6zii topu yuxariya ataraq,
hiicum zarbasi yerins yetirir. 4 vo 3 va ya 3 vo 2 zonalarda yerlogon
oyuncgular blokqoyma yerins yetirmolidirlor. Blokqoymada istirak
etmayon oyuncu yoldasini sigortalamaga calisir vo ya hiicum
zarbasini qobul etmok ii¢iin sorbast hiicum zonasina ¢ixir.

e Eyni horokot yerino yetirilir, lakin hiicum zarbasi 2-ci zonadan
qarsidan otiiriilon topa icra edilir.




e Eyni horokot yerino yetirilir, lakin hiicum zorbosi 3-cii zonadan
garsidan Otiiriilon topa icra olunur.

Miidafiads komandali taktiki faaliyyat.

Bu faaliyystin daha genis yayilmis 2 oyun sistemini gqeyd etmok olar: arxaya
¢okilmaklo (6n xott oyuncularmmi istifade etdiyi miidafio sistemi) vo irali
cokilmoklo (arxa xott oyuncularinin sigortalamaginin yerine yetirdiyi miidafio
sistemi). Qeyd olunan sistemlorin hor birinin adi blokqoymani sigortalayan
idmangi ilo miiayyon olunur.

Voleybolgularda zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi.

Reaksiya tezliyinin yaxsilagdirilmast iiciin harakatlar:
e  Miixtolif ¢ixis vaziyyatlarinden verilon komanda ils 10-15 m stiratli
qagis.
e Mbokik qacis1 (3x10 m). Bir torofs iizli qagis istigamstine olmagqla,
digor torofa kiiroyi horokot istigamotine olmaqla gagis.
e  Miixtolif start voziyyetlorindon miixtolif intervalli start signali ilo
qagislar.

Siirat-giic qabiliyyati iiciin harakatlar:

e  Miixtolif hiindiirlikklii manealor iizorindon iki ayagin tokani ilo se-
riyalarla tullanmalar.

e  Miixtolif hiindiirliiklii maneslor {izorindon sag (sol) ayagin tokani
ilo tullanmalar.

e Miioyyon mosafoni (20-25 m) tok (sag-sol) ayagm tokam ils qot
etmok. Hor dofs tullanmalarin sayini azaltmaga cohd gostormok.

e Miioyyon mosafoni (20-25 m) tok (sag-sol) ayagin tokani ilo qa-
caraq ( miioyyon vaxta) qot etmok.

e Divara barmaqglarla maili dayaqdan barmagqlarin tokani ils divardan
ayrilmagq.

e Doldurulmus topun sinodan iki oallo uzaga ¢oxsayl atilmasi.

e Doldurulmus topun ciitliikdo birlogdirici addimlarla yerdoyismodo
biri-birine atilib-tutulmasi.

e Miixtolif hiindiirliikdo asilmig toplara qacaraq tokan verib ollo
toxunmag.

e Miioyyon hiindiirliikde rezin amortizatorlardan asilmig topa qa-
caraq, tullanaraq zorbs endirilmasi.

e Gimnastika kondiri ilo sigrayis horokatlori.

m




FUTBOL

Topla harakat texnikasinin tokmillasdirilmasi.

Top dayandirma va ona zarba texnikasinin tokmillasdirilmasi.

Havada olan topa panca iistiiniin orta hissasi
ila zarba.

Topa zarbonin bu iisulundan top ugusda, yani
havada olarkon istifads edilir. Bu iisul topun yerdon
cox da hiindiir olmayan ucuslari, hava ilo golorok
oyuncu qarsisinda yero enmosi, yero paralel ucusu
voziyyatlorindo icra olunur. Bunun iigiin topun
horakat istigamatine miivafiq diizgiin yer segmok vo
vaxtinda zarbs vurmaq miihiim sortdir. Top yerden
no qodor hiindiir
olarsa, ona zorbs
vurmaq da bir o
godor  ¢otinlogir.

Sakil 68 daha slverisli hiin- / A
diirliyo  enmosini "

miloyyan etmok mogsadi ilo arxaya vo ya yana
yerdoyismo edilir vo lazimi anda topa zorbs vu-
rulur (Sakil 68).

Ogor siz topun zorbodon sonra asagidan
ugmasini istayirsinizss, bu zaman zorbs ayaginin
pancasini yera torof dartmaq lazimdir. Bu halda @ —
ayaq topa asagi hisso ilo deyil ponconin iist =
hissasinin ortasi ilo toxunur. Bu sabobdon dos top
yuxartya deyil, yera paralel ugur (Sakil 69).

Sakil 69

Yan torafdon enan topa zorbalar.

Yandan ucan topa zorba vurmagq iigiin top yaxinlagdiqda liziiniizii ona toraf
cevirin vo gdvdoni dayaq ayagina toraf ayin, zorbs ayagimi yuxartya-arxaya aparin
Vo panca iistiiniin orta hissasi ilo zorba yerins yetirin. Zarbs an1 dayaq ayagi yarim
biikiilii va pancs iizerine qalxmis olmalidir (Sakil 70).

R




Ucan toplara zarbanin
takmillasdirilmasi tliciin harakatlar:

1. Divardan 10-15 m mosafode da-
yanin. Topu qarsiniza atin. Top
diz soviyyesine qodor endikdo
enan topa zorbs vurun. Ovvalco
zarboalori panconin daxili hissasi,
sonra is9 pancenin iist hissasinin
ortast ils icra edin.

2. Sol toraofi divara olmaqgla ondan
8-10 addim mosafods dayanin.
Torof miiqabilinizin (yoldasini-
zin) yan torofdon sizs atdig1 topu
gbvdonizi dayaq ayagma torof
oymoakls ugusda vuraraq divara istiqgamatlondirin. 10-15 zarbadon sonra
yerlorinizi dayigin.

3. Torof miigabilinizlo bir-birinizdon 15 addimliq mosafodo dayanin.
Novba ilo herokotsiz topu zorbo ilo torof miigabilinizo hava ilo elo
gondoarin ki, top onun qarsisina ensin. Topu gebul edsn oyuncu top
ucusda olarkon zorbo ilo onu geriyo gaytarir. 10-15 zorbodon sonra
oyungular yerlarini dayigirlar.

4. Ug oyungu tomrinlori yerino yetirir. Onlardan biri qapida durur, digori
gqapidan 15m. aralida dayanir. 3-cii oyungu qapi xatti iizerindsn gap1
dirayinin 10-15 metrliyinden topu hava ilo 2-ci oyunguya gonderir. O
isa top havada olarken zorbas il topu qapiya istiqamatlondirir.

Sakil 70

Kosici zarbaloar.

Kosici zarbolor ponconin daxili vo xarici hissasi ilo icra olunur. Bu zarbalori
diiz zorbslardon forqlondiran baslica cohat zorbs qiivvasinin topun morkozindon
deyil bir godar yandan kegmaosidir. Bu sobabdon do top 6z oxu otrafinda firlanaragq,
ayri xatli trayektoriya {izro ugur. Topun firlanma istigamati topun ugus istiqgamati
ilo list-listo diigo vo ya onun oksino ola bilor.

Kasici zarbolarin panconin daxili hissasi ilo yerino yetirorkon, pance topun
dayaq ayagindan uzaqda yerloson torofine toxunur. Zorbs aninda poncs topun
sothindon siiriisorok kegir vo onu firladir. (Sokil 71)




Sokil 71

Ponconin xarici hissasi
ilo topa kesici zorbs endir-
dikds isa pance topun dayaq
ayaginin yaxin torofing, ilk
olaraq penco stiiniin bar-
magqlara yaxin olan hissasi ila
toxunur. Bundan sonra zorbs
ayag1 dayaq ayagma toraf ho-
rokati davam etdirir. Pance-
nin xarici hissasi ilo firladilan
top ayaqdan aralanir va 0z
oxu otrafinda firlanaraq ugur
(Sakil 72).

Icra texnikasinin
takmillagdirilmasi iiciin
harakatlor:

1. Torof miiqabilinizlo
(sinif yoldasinizla) 8-10 ad-
dim masafads dayanaraq topu
pancanin daxili vo xarici his-
sosinin kasici zorbalori ilo
bir-biriniza Stiirmays c¢alisin.

2. Diroklarden eni 2 ad-
dim olan gapi diizaldin. Toraf

miigabilinizle har biriniz bu qapilarin bir torafinds iiz-iizo dayani. Novba ils topu
kasici zarbalarls bu gapidan kegmokls bir-birinizs 6tiiriin.
3. Yuxaridaki (2) harakat tokrar olunur lakin, dayanmis topa kasici zarbalor

8-10metrdon novbali olaraq icra olunur.

4. Horokot tigliikkds icra olunur. Bir sagird qapida durur, ikinci topu gapiya
paralel olaraq zorbo mévqgeyindo duran icilincii yoldasina otiiriir. O, iso kasici
zarba ila topu qapiya istigamatlondirir. Sonra yerlar dayisdirilir.

5. Meydancada zarbalori yerina yetirmok iiglin xott ¢okilir. Xotdon 10-15 m.
moasafads diametri 2-2,5 m. olan dairs ¢akilir. Daira va zarbs Xxattinin ortasinda har
hansi hiindiirliiyli olan manea, masalon, dirak qoyulur. Novba ilo zarbs xattindon
top kasici zarbalorls dirayi yandan kegmoklo dairays gonderilir.
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Topa bagla zarbalor

Alimin ortast ila topa zarba.

Oyuncu addim vaziyyetinds, ayaqlari ¢iyin enindo movqe tutur. Top
yaxinlasdiqda qiglar, diz va panco-daban oynagindan azaciq biikiiliir, govde arxaya
aparilir, kiirok azalslori gorginlogdirilir. Sonra gévdenin buddan yuxari hissesi cald
harakatloa irali verilir vo basin iraliya kaskin horakati ils topa zarba endirilir. Zarba
aninda gdovde meydancanin sothina perpendikulyar yerlosmalidir. Zarbadon sonra
top baxislarla miisayiot olunur. Ogor topu yuxar istiqgamatde gondsrmok lazim-
dirsa, o zaman zorba topun asagi hissosino, nisbaton asagi trayektoriya lazim
oldugda topun orta, hatta yuxari hissesina vurulmalidir. Alnin orta hissasi ilo eyni
zamanda topu yan istiqgamato do gondermok miimkiindiir. Bu zaman zarbs aninda
bas va gévda topun gondarilmasi toxmin olunan istiqgamats gevrilir (Sakil 73).

Sokil 73

Topa alnin yan hissasi ila zarba.

Bu zorbs topun oyunguya yan
torofdon (sag vo ya sol) yaxinlasdigi
hallarda istifads edilir. Onu icra etmoak
liclin bas vo govdo topun oks istiqa-
matine aparilir. Zorboni icra etmok
iiclin govds topa torof diizaldilir, bas
kaskin harokotlo topa yaximlagdirilir vo
almmm yan hissesi ilo topa vurulur.
Zorboden sonra govds topun gondor-
diyi istigamotdo horokoti davam etdirir
(Sakil 74).

Sokil 74




Tullanaraq alnin orta hissasi ila topa zorba.

Bu zorbs oyungunun tullanaraq fozada dayaqsiz vaziyystinds icra olunur.
Bunun {i¢iin tullanmanin on yiiksok ndqtesinds 6z harokstini diizgiin koordinasiya
etmok laz.lmdlr. Tullanma.hsr. iki --@__\) @
qi¢in eyni vaxtda tokam ilo icra L -—
olunur. Tokanin qagisdan bir . g }
ayaqla, yerindon iso iki ayaqla 5y
icra edilmasi daha mogsade-
uygundur. Zarbadon 6nco govde
vo bas arxaya aparilir. Tullan-
manin on yiikksok ndqtasindoe
govdonin qisa vo basin koskin
hoarakati ilo topa zarbs icra edilir.
Bundan sonra baxiglar topu
miisayiot edir (Sakil 75). : s et Y

Sokil 75

Qacisdan tullanaraq topa bagla zorba.

Qagisdan tullanaraq topa zorbonin icrasi {igiin ilk novbodo tokan effektli icra
olunmali vo tullanmanin on yiiksok noqtesinde futbolgu 6z harokatlorini ko-
ordinasiya etmolidir. Qagaraq basla topa zorbonin icrasi zamani qagis bir nego
addimdan, tokan tok qigla yerino yetirilir. Bu zaman horokatin icrasinda ¢ox
mithiim element qarsidan golon topu gozlomok deyil, basla topa torof qarsilayici
harokat etmokdir. Zorbadon avval gévde vo bag arxaya aparilir, tullanmanin on
yliksok noqtesinde gdvdenin qisa, basin kaskin horaketi ilo topa zerbs vurulur
(Sakil 76).

Sakil 76




Icra texnikasiin tokmillosdirilmasi iigiin harakatlar:

L.

Topu qap1 dirayindon (basketbol sabstindon, agacdan) elo asin ki, o
bagmizdan 15-20sm. hiindiirliikds yerlossin. Qagaraq tullanib asilmis
topa alnin ortast ilo zorbalor yerina yetirin. Hor 10 zorbadon sonra
icragilar (sagirdlor) doyisirlor.

Topu basiniz iizerine yuxartya atin, qiglart dizdon biikerok govdeni va
bas1 arxaya aparin, kiirok vo boyun azololorini gorginlogdirin. Top zorbo
liclin alverisli hiindiirlitys ¢atdigda gévdenin va bagin iraliys, yuxariya
koskin harokati ils topa zorba endirin. Qiglar basla zorbs ani eyni vaxtda
diizoldilir.

Topu baginiz iizerino yuxariya atin va yerindon basin topa zorbasi ilo
onu 1-2 metrlik masafodon divara vurun. Horokoti 15-20 dofo tokrar
edin.

Yoldaglarmizla 3-4m. masafodo dairo qurun vo topu basin zorbasi ilo
bir-birinizs otiiriin. Topu yers diismomays vo ona daha ¢ox basla zorbs
endirmays calisin. Tadricon ara mosafasini artirin.

Basla topa zorbolori tokmillosdirmok mogsodi ilo asagidaki sokildo
gostarilon miixtalif variantlarindan istifade etmok olar (Sokil 77, 78).
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Top dayandirmalar

Oyun prosesindo miixtolif texniki fondlorin icrasi iigiin ilk ndvbodo topa
yiyslonmak vo ya onu dayandirmaq zeruroti meydana ¢ixir. Bu texniki foaliyyat
miixtolif {isullarla yerino yetirilir. Siz artiq asagi siniflords bu iisullarin icra
bacariqglarina yiyslonmigsiniz. 9-cu sinifdo top dayandirmanin icra texnikasinin
tokmillagdirilmasi noazordo tutulur. Ciinki topun horokot istiqgamotindon, ugus
stirotindon, raqibin foal miidafio foaliyystindon asili olaraq topdayandirmanin
diizgiin va vaxtinda icras1 oyunun gediginde miihiim shomiyyast kasb edir.

Qarsidan diyirlanarak galon topun ayagin alti ilo dayandirilmasu.

Top gqarsidan oyunguya torof goldiyi hallarda onun ayagin alt1 ilo
dayandirilmasindan istifads olunur. Bu iisulla topun dayandirilmasi o gador do
¢otin deyildir. Lakin diqget tolob edir. Topu dayandiracaq ayagin qi¢1 dizden
azaciq biikiilii veziyyotde qarsidan yaxinlasan topa torof aparilir. Ayagin azaciq
yuxar1 qaldirilmig pancosi vo agagiya endirilmis dabani top iizorindo ¢opoki “dam”
togkil edir. Dayaq ayaginin pancasi iso topun harokat istiqgamatinds yerlasir. Top
ayaq altina toxundugu anda qi¢ dizden biikiilorak arxaya ¢okilir, top yers yumsaq
sixilir, gdvda irsliys topun iistiing torof ayilir.

Sakil 79
Icra texnikasinin tokmillosdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Ciitliikds icra olunur: Bir oyungu topu qarsida 4-5 m. mosafads yerloson
taraf miiqabilina istigametlondirir. O ise topu panconin daxili hissasi va
ya ayagm alt1 ilo saxlayir. Hor bir oyuncu horokati ayri-ayn iisullarla
10-15 dofs tokrar edir. Sonra sagirdler yerlorini dayisirlor.

2. Top bas lizerino yuxariya, elo atin ki, onu dayandiracaq ayaq torofdon
asagiya ensin va yera doyib qalxdiqda pancenin daxili hissasi ilo onu
dayandirin.




3. Topu bas lizerina yuxariya els atin ki, o sizdon bir az iralide yers ensin.
Top yera doydikds onu panconin alt1 ilo dayandirin. Harokat 10-15 dofa
tokrar edilir.

4. Ciitliikkds icra olunur. Bir oyungu topu qarsida dayanmig yoldagmin sol
torafing atir. O, iso topu pancanin daxili hissosi ilo dayandirir. Sonra top
sag ayaq altina gondorilir. Horokst ayri-ayri iisulla 10-15 dofo tokrar
olunur. Sonra horokot dayandirilaraq garsidaki oyuncguya Otlirmo ilo
tamamlanir. Oyungularin har biri sag vo sol ayaqla 10-15 topdayan-
dirma — 6tiirma yerina yetirir.

5. Ciitliikde icra olunur. Bir-birinizden 8-10 addim masafodo dayanin.
Topu yoldasiniza toraf elo atin ki, ondan 3-4 addim iralids yers ensin, o
is9 qagaraq topu dayandirsin vo sizo Otlirmo etsin. Sonra yerlor doyis-
dirilir. Horakat 10-15 dofa tokrarlanir.

Hava il galan topun panconin daxili hissasi ilo dayandirilmasi.

Oyunun gedisinds futbolgu miixtalif istigamstlorden, hiindiirlitkden gslan, o
climlodon, yuxaridan enon toplar1 dayandirmali olur. Belo toplar panconin daxili
hissasi vo pancenin {ist hissasi ilo dayandirilir. Topu pancenin daxili hissasi ilo
dayandirarken dayaq ayagi topun toxmini enms yerindon 30-35sm. irslide yero
goyulur. Topu dayandiracaq ayaq dizdon biikiilorok irsliyo-yuxariya elo aparilir ki,
top panconin daxili hissasine toxunsun. Toxunma aninda topu dayandiracaq ayaq
yumsaq arxaya ¢okilir, topun horokot siirotini azaldir vo topdayandirma yerino
yetirilir (Sakil 80). Bu iisulla bud soviyyssinden asagi hiindiirliikde golon toplar
dayandirilir. Bu hiindiirliikdon nisbaton yuxart golon toplari iss yuxartya tul-
lanmagq]la, eyni tisulla dayandirilir.

Sokil 80

Topun pancanin daxili hissasi ilo dayandirilmasi.




Ogor top hava ila golorok oyungunun qarsisinda yera enirsa, bu zaman top
pancas Ustiiniin ortasi ilo dayandirilir. Belo halda dayaq qig1 dizden biikiiliir, zerbo
ayag1 da dizdon biikiiliir, pencasi agagiya dartilir, top golon istiqgamoto, topu qar-
silamaq iicilin iroliye-yuxartya aparilir. Yuxaridan enon top pance Ustliniin orta
hissasi ilo qarsilanir vo topu dayandiran ayaq cold, yumsaq herokotlo asagi en-
dirilmokls topun harokat siiratini azaldir. Topdayanma yerina yetirilir (Sokil 81).

Sakil 81
Yuxaridan enan topun panca iistiiniin ortast ilo dayandirilmast.

Icra texnikasinin takmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Yerdon 10-15 sm. hiindiirliikds asilmig topu yellodorak onu panconin
ortast ilo dayandirmagq. Horokat 10-15 dofs tokrar olunur.

2. Yerdon 40-45 sm. hiindiirliikkde asilmis topu yellodorak onu pancenin
daxili hissasi ilo dayandirmaq. Harokat 10-15 dofa tokrarlanir.

3. Topu basimiz iizerine yuxariya atin vo enan topu pancanin daxili hissasi
ilo dayandirin. Sonra horakot tokrar olunur vo top penconin ortasi ilo
(tist hissosi ilo) dayandirilir. Horokot 15-20 dofa tokrar olunur.

4. Yoldasinizla bir-birinizden 6-7 addim masafads liz-lizo dayanin. Topu
hava ilo yoldasiniza torof atin. O, isa topu ponca {iistiiniin ortasi ilo da-
yandirir vo ponconin daxili torafi ilo topu sizo gaytarir. Tokrar olaraq
topu yoldaginiza atin vo o topu panceonin daxili hissasi ilo dayandirir.
Horakst bu ardicilligla 20-25 dofs tokrar olunur, sonra yerlor doyis-
dirilir.

5. Horokot ciitliikdo icra edilir. ki oyungu bir-birinden 15-20 addim
masafodo dayanir vo ndvbae ilo topu bir-birine elo &tiirtir ki, top toraf
miigabilinin iizerine enir. Ugub golon top yuxarida qeyd olunan iki
iisulla dayandirilir.




Topun sina ila dayandirilmasi.

Bu texniki iisul basla oyun {igiin olverigli imkan olmadigda vs topun
yuxaridan oyuncu iizarina endiyi hallarda istifads edilir. Topun gebulundan avval
ayaqlar addim vaziyyatindo va ya ¢iyin eninds bir gador genis qoyulur, qiglar
dizlorden azaciq biikiiliir, qollar yanlara vo arxaya aparilir. Sina topu qarsilamaq
iiclin 6no verilir. Top sinoys toxundugu anda gévdo kaskin olaraq arxaya cokilir,
arxadaki qi¢ biikiiliir, ¢iyinler irali gixarilir, sina daxilo ¢okilir. Naticada topun
horokot siirati azalir vo o oyungunun qarsisinda yera enir. Raqibin topu oalo
kecirmomasi ii¢lin oyungu govdesini yana ¢evirmokls topu “ortiir” (Sokil 82).

Sakil 82

Topun sina ila dayandirilmasi.
Topaparma

Miiasir futbolda topaparma doqiq top Otiirmonin miimiikiin olmadigi,
komanda yoldaslarinin miidafisgilor torafindon miihafizo olundugu biitiin hallarda
azad zonaya va ya olverigli mévgeys ¢ixmagq li¢iin istifade olunan tisuldur. Yaxsi
topaparma bacarigima malik olan oyuncu homiso 6z komandasi ii¢lin ¢ox yarar-
lidir. Topaparma topa zaif toxunuslarla yerina yetirilir. Sokil 23 Topu nazaratdo
saxlamaq vo onda oks firlanma effekti yaratmagq iiclin topu italoyan zarbalor onun
asag1 hissosino endirilir (Sokil 83). Topaparma zamani bir ne¢o miithiim masolo
diqqot markozinda olmalidir. ilk ndvbads oyuncu hom topu, hom do meydangadaki
soraiti gormayi bacarmalidir. ©gor raqib sizi qarsilamirsa, o halda top iroliys daha
cox buraxila biler. Bu da sizo harokat siiratini artirmaga imkan verar. ©gar raqib
yaxindadirsa, o halda topun 6ziiniizdon ¢ox aralanmasina imkan vermoyin. Ciinki
bu raqibin onu sls kegirmasine imkan yaradacaqdir. Raqib topu alo kecirmak {igiin
sagdan yaxinlasirsa topu sol ayaqla vo ya oksine soldan yaxinlasirsa sag ayaqla
topaparma icra edin. Caligmaq lazimdir ki, sizin bodoniniz homiso topla roqib
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arasinda yerlogsin (Sokil 84). Topaparma zamani daha ¢ox yol verilon sohv
diqgatin va baxiglarin homiso topda olmasi, topun homigs xeyli irali aralanmasidir.
Belo hallarda effektli topaparma miimkiin deyildir. Bunun asas sobabi panco-
daban nahiyyasinin haddindon artiq gorgin saxlanilmasidir. Naticads topaparma
iiciin topa vurulan zorbe-itolomo giiclii alinir vo top haddinden artiq oyungudan
uzaqlasir. Bu catismazligin aradan qaldirilmasi {i¢iin zoif doldurulmus topla
topaparma horokotlorini yerino yetirmok vo icra texnikasini yaxsi monimsomok
lazimdir. Tadricen topun doldurulmasi normaya yaxinlagdirilir.

Sakil 83 Sakil 84

Topaparma Topaparmada topun govda ila
“ortiilmasi”

Topaparmanin tokmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Topaparmani diiz istiqgamotdos, asag1 tempdo vo hor bir addimda topa to-
xunmagqla icra edin vo topaparmani sag vo sol ayagin novbali zorbs-
itolomo horakati ilo yerins yetirin.

2. Meydangada diametri 8-9 addim olan dairs ¢akin. Topaparmani daironin
xotti lizarindo sag vo sol ayaqla aparmaga c¢aligin. Horokatlori avvalca
asag1 tempds yerins yetirin.

3. Meydangada uzunlugu 20-25 addim vo eni 1 addim olan 2 paralel xott
cokmokla dohliz yaradin. Topaparmani har iki ayagin ndvbali toxunmasi
ilo yerina yetirin, tadricon dohlizin enini 50 sm-2 qadar azaldin.

4. Meydangada diametri 10 addim olan dairs ¢akilir. Onun daxilindo isa
diametri 9 addim olan daire ¢okmokls konsentrik dairovi dohliz yaradilir.
Bu dshlizds topaparma yerina yetirilir. Topaparma zamani hor addimda
topa toxunma icra olunur. Tedricon topaparmanin siiratini artirm. Bu
zaman hom panconin daxili, hom xarici hissasi ilo topa zarbs itolomo ho-
rokatlori yerino yetirin.




5. Meydangada bayraqciq sancin va bayraqciqdan 20 addim aralidan topu va
bayrag1 gdrmoklo topaparma yerins yetirin. Bag1 miimkiin qodor yuxarida
saxlamaga calisin.

6. Meydancada miixtslif nisanlar, bayraqciqlar, diraklor qoyun vo hor bir ma-
neays catdiqda horokst istigamotini doyismoklo topaparmani yerino
yetirin.

Aldadici harakatlor (Fintlor)

Futbol kollektiv oyundur: burada hor bir oyungu miimkiin qodor tez topa
yiyalonmak vo roqib komandanin gapisina yaxinlasaraq topu qapiya vurmaq vo ya
alverisli modvqgedo yerlogon komanda yoldagina Otiirmays calisir. Roaqib
komandanin oyuncular1 da eyni mogsadlo miibarizo aparirlar. Belsliklo, istonilon
oyuncunun topla irolilomosi roqib komandanin togkil etdiyi miidafio sistemini
kegmoklo miimkiin olur. Bels hallarda topla iraliloyon oyuncu qiglarla, govds ilo
miidafiagini kecib getmok maqgsadi ilo fintlor-aldadici horakatlor yerino yetirir.
Aldadict harokatlor futbol oyununun on maraqli vo calbedici elementloridir.
Aldadict harakotlori hom miidafis, hom do hiicum xattinin oyungular1 icra etmayi
bacarmalidir.

Aldadict harokstlari miimkiin qador tobii icra etmayi dyronmok lazimdir. Bu
horokatlor oldugca coxsayli vo fordidir. Mashur futbolgularin meydancada
horakatlorini izlodikde onlarin bir ne¢o aldadici horokotlori ¢ox ustaligla yerino
yetirdiklorini vo belo horakotlori 6zlorinin “asas silahina” cevirdiklorinin sahidi
olmaq miimkiindiir. Aldadic1 harakatlor olduqca miixtslifdir. Masalan:

“Raqibdan yana yayinma”. Oyuncu topaparma ils iraliloyir. Raqib topu alo
kegirmoak iigiin hiicum etdikds topu aparan oyuncu govdssini yana oyir, hamin
torofs ayagi ils holaylandirma, imitasiya (yamsilama) edir, bununla da topu mahz
homin istiqgamatds aparacagini gostormoys calisir. Burada moaqsad roqibi buna
inandirmaq ve onu hamin istigamotds yerdayismoys vadar etmakdir. Roqib homin
torofo horokot etdikde iso topla olan oyungu siiratli vo oks torafo cold horakot
etmoklo roqibi topu olo kegirmok imkanindan mohrum edir (Sokil 85).

“Zarba iiciin aldadict holaylandirma”. Topla iroliloyorkon raqib oyungu
topu alo kegirmok iiclin yaxinlasdiqda ayaqla yan terafo holaylandirma edorak
guya topu o torofo zorba ilo gdndormok istodiyinizi niimayis etdirirsiniz. Roqib bu
harokatinizo reaksiya verarak topu olo kegirmok iigiin, toxmin olunan harokot
istigamatina toraf yerdoyismoa edacok va bu zaman siz ¢ox da giiclii olmayan zorbs
ilo topu oks tarafs vo ya raqibin yerdoyismasinin yanindan istadiyiniz istiqgamate
apara bilarsiniz.

Bu aldadic1 herokat avvolco passiv formada moenimssnilir, bu magsadlo
istonilon asyadan (dirok, agac, das vo s.) istifado etmok olar. Coxda boyiik
olmayan siirotlo homin ogyalara torof topaparmalara icra edilir, homin ogyaya 2-3
addim galmis ayaqla topu saga (sola) vurmaq iigiin yalan¢i holaylandirma horokati
yering yetirilir vo dorhal da sola (saga) topaparma icra olunur. Bu haraket kifayot
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gader manimsanildikdon sonra onu toraf miigabili ilo icra etmok olar. Horokatin
icras1 tokmillosdikco toraf miiqabili todricon foal miidafio funksiyasmi yerino
yetirmoyo baslayir.

Sokil 85

“Yalang¢i topdayandirma”

Bu aldadic1 horokot iki formada yerino yetirilo bilor. Birinci halda topla
iraliloyarken ayagi topun istiine qoymagqla onun iraliys horokoati dayandirilir vo
rogqib oyungu buna miivafiq irslilomasini zosiflotdikdo ayaq topun iistiinden
gotiiriiliir vo giiclii olmayan zorba ilo istonilon istiqamoto horokot edilir. Ikinci
halda iso topun dayandirilmasi horokoti sadoco imitasiya edir, yamsilayir. Bu
zaman siirotlo iraliys horokot edon oyungu sadoco olaraq ayagini topun iizorino
qaldirir vo bir an sanki onu saxlayacagimi niimayis etdirir. Ani olaraq topa
toxunmagqla onu avvalki istiqamotdo daha siiratlo apararaq, raqibi kegorak harakati
davam etdirir (Sakil 86).

Bu harokatin tokmillogsmasine 6z sinif vo ya komanda yoldasinizla birlikdo
nail ola bilersiniz. Oz yoldasinizdan 8-10m. aralidan ona dogru topaparma yerind
yetirin, ona 1,5-2 addim qalmis koskin olaraq topu ayaginizla yuxaridan yero
sixaraq dayandirin vo tez ayagiizi topdan gotiirorak onu irsliys italoyin va siiratlo
yoldasinizin yanindan kegmoklo horokoti davam etdirin. Torof miigabiliniz ovvalco
bu finto reaksiya vermamslidir. Lakin bu fintin siiratli icrasina nail olduqdan sonra
o0 sizin harakatinizs reaksiya vermsli, miidafio¢i funksiyasini yerina yetirmolidir.
Sonra yerinizi doyisirsiniz.
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Sokil 86

“Topatma” — raqiba yaxinlasdiqda topu onun sag (sol) tarafindon zaif zarba
ilo yana istiqgamatlondirir, 6zliniiz ise onun sol (sag) terofindon kegarak siiratls irali
istiqgamatlonmis topa yaxinlagir vo topaparma davam etdirirsiniz. Bu horakot
avvolco miixtolif ogyalardan vo avadanliglardan istifado etmoklo avtomatlagdirma
soviyyasina catdirilir, sonra iso aldatma harokati torof miigabilinin foal miigavimati
soraitinda tokmillogdirilir.

“Topla uzaqlagma”. Divardan bir ne¢o addim aralida dayanin vo panconin
daxili hissasi ilo zarbs vuraraq topu divara gondarin. Top divardan gayitdigda topa
torof guya zorbo vurmaq iigiin yalangi holaylandirma harokati icra edin. Bu zaman
iraliys horakot edon zorbo ayagi topun iistiindon kegorok irslide vo dayaq ayaginin
yaninda yera qoyulur. Siiratlo agirliq hamin ayaq tizerine kegirilir vo cald arxaya
donme (arxaya topun horokst istigamstine) icra olunur vo topun divara doyib
qayitdig istigamotds topaparma yerino yetirilir. Horokot avtomatlagdigdan sonra
onu komanda yoldaglari ile yerins yetirmok miimkiindiir.

“Topu komanda yoldasina qoyub getmak”. Bu aldatma harokatinin
Oyradilmasinda bir nec¢o sagird istirak edir. Oyungulardan biri siiratlo topaparma
yering yetirir vo raqibe 2-3 addim qalmis topu koskin horakotlo arxadan golon
komanda yoldas: ii¢iin saxlayir. Ozii iso topun iistiindon kecib siiratlo iraliyo
harokat edir vo miidafiacini arxasinca aparir. Topa yaxinlasan komanda yoldasi
onu zarba ilo qapiya yonaldir vo ya daha olverisli vaziyystdo dayanmis komanda
yoldagina oOtiiriir.




Miidafia texnikasinin tokmillagdirilmasi.

Raqiba ciyinls tokan vurmagla topun als kecirilmasi.

Bu sado lakin topu olo kegirmoyin ¢ox
effektli tisuludur. Bir qayda olaraq bu tisul top-
aparan roqible yan-yana qagdiqda totbiq edilir.
Ciyinlo tokan roqibin bodoninin agirligi miida-
fiagidon uzaqdaki ayaq iizerine kegirdikdo icra
edilir. Tokan roaqibin ¢iynine vurulmalidir. Bu
zaman qol govdoya sixilir. Ciyino diizgiin yeri-
na yetirilmis tokan harakotindon sonra bir qay-
da olaraq raqib miivazinatini vo topa nozaratini
itirir (Sokil 87). Bu iso miidafisginin topu olo
kecirmosi li¢iin kifayotdir. Bir miithiim sorti
yadda saxlamaq lazimdir ki, ¢iyinlo tokan raqi-
bin agirliginin yaxin ayaq iizorinds oldugu hal-
da yerino yetirildikdo miidafiogi 6zlii miiva-
zinatini itiro bilor. Cilinki badenin agirligmin
yaxmn ayaq Uuzorinde oldugu halda roqibin
dayaniqlilig1 daha yiiksokdir.

Sokil 87

Ciyinla tokanin icra texnikasinin tokmillagdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Torof miigabili ilo avvalcadon rollar1 miioyyonlogdirmaklo harokat
ciitliikde biri sorti hiicumcu, digeri miidafiagi olmaqla yerina yetirilir.
Ciyin-¢iyino meydangada addimla iraliloyin. Roaqib uzaq ayaq iiste
dayaqda olduqda miidafia¢i ¢iyni ilo onun ¢iynine tokan edir.

2. Eyni horokot (1) yerino yetirilir. Lakin oyuncular meydangada asagi
tempds qacisla horakat edirlor.

Siiriisarak topu ala kecirmak.

Bu futbolda nisboton ¢otin texniki iisul hesab olunur. Bu {isul roqibdon topu
digor basqa yollarla almagim miimkiin olmadig1 vo topaparan roqibin artiq yandan
kecib getdiyi hallarda istifade olunur. Siirlisorak topu olo kegirmo topaparan
idmangtya nazoron qarsidan, yandan vo arxadan icra oluna bilor. Bu texniki iisulun
icras1 asagidaki torzdo yerino yetirilo bilor. Topu oyungunun ayaqlari altindan
vurub ¢ixartmagim miimkiin oldugunu miisyyan etdikden sonra raqibden aralidaki
ayaqla genis addim icra olunur veo siiriismo haroksti ilo ayaq roqibin qarsisina
¢ixarilir. Top panconin daxili hissasi vo ya pancenin alt1 ilo itolonorok raqibden
uzaqlasdirilir (Sokil 88).
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Sokil 88

Icra texnikasinin takmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

e Sagirdlor paralel siralarda diiziiliirlor, miisllim siralarin garsisinda 10-15m
maosafods durur vo siralara torof Otlirmo edir. Siranin 6niinde dayanan
sagirdlor (1-ci ciitliik) biri-biri ilo yarisaraq, digarini qabaglamaga vs topu
miallimo qaytarmaga calisirlar.

e Sagirdlor biri-birino paralel olan siralarda yerlosirlor, top sorbast zonaya
atilir, hor iki siranin istigamotlondiricilori 6tiirma ilo eyni vaxtda top
ardinca qacirlar. Daha siiratli oyungu start xottinden 20-25 m maesafodo
¢okilmis xotti topaparma ilo kecir. Onunla yanasi gagan roqib topu
stiriisorak vurub g¢ixartmaga calisir. Start miixtalif vaziyyatlorden yerino
yetirilo bilar.

Oyun taktikasimin tokmillagdirilmasi

Futbol oyununda ayri-ayr1 komanda iizvlerinin yaxsi fiziki, texniki hazirliga
malik olmalar1 he¢ do homin komandanin qalib golocoyinoe tam zomanot vermir.
Ciinki kollektiv faaliyyat novii olan futbolda har bir oyungunun malik oldugu
hazirhq potensiali komanda yoldaslarinin hazirlig: ilo uzlagsmali v raqib koman-
danm oyununun imkan verdiyi anlarda reallasdirilmalidir. Belsliklo, taktika bir
komanda iizvlorinin hazirhq potensialinin oyun prosesinda qalib galmoklo
reallasmasina imkan veran birgs faaliyyatin taskili iisuludur. Taktika hiicum
vo miidafiads fordi, qruppali ve komandali faaliyyatlori 6ziinds birlegdirir.

Miidafiada taktiki faaliyyat. Futbol oyununda zona, fordi vo qarisiq miidafio
sistemlori mévcuddur. Zona miidafia sisteminds har bir futbolgu meydanganin
onun ii¢lin miloyyon edilmis zonasinda miidafio foaliyyetini yerina yetirir. Fordi
miidafio sistemindo iso topun itirildiyi hallarda miidafio olunan komandanin hor
bir oyungusu roqib komandanin ayri-ayri oyungularinin faaliyyotini mohdud-
lagdirmagq ti¢iin fordi mosuliyyat dasiyirlar.

Qaris1q miidafis sisteminds iss yuxarida geyd olunan fordi miidafio vo zona

mudafia sistemlorindon birlikds istifada edilir.
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Hiicumda taktiki faaliyyat. Hicumda fordi taktiki faaliyyat topla vo topsuz
yering yetirilo bilor. Topsuz taktiki foaliyyat sorbast zonaya ¢ixis, top qobulu {igiin
“acilmaq” vo milayyan zonalarin komanda yoldas1 ii¢iin azad olunmasi mogsadi ilo
foaliyyat gostormokdon ibaratdir.

Topla taktiki faaliyyato biitiin texniki lisulla zorbsler, topaparma, aldadici
horakatlor va s. daxildir. Qruppali taktiki foaliyyots 2, 3 vo daha artiq oyungularin
qarsiliqlt alagasi daxildir. Onlar topun komanda yoldaslarina &tiiriilmasini hoyata
kegirirlor. Otiirmalor 6tiirmo istiqamotindan asili olaraq — diiz, diiziino, kéndolon,
dioqanal {izra vo mosafoya gora iso qisa, orta, uzun ola bilor. Otiirmolor asagidan
vo hava ils yerins yetirilir.

Komandal1 taktiki faaliyyat hiicumda, yarim miidafiade vo miidafis xsttindo
futbolgularin saymi miioyyanlogdiron taktiki sistem corgivasindo hoyata kegirilir.
Komandali faaliyysts yiyslonmonin asas vasitasi iki torafli oyundur.

Taktiki kombinasiyalar.

Taktiki kombinasiya — meydangada iki va ya bir ne¢o futbolgunun har hansi
oyun tapsiriginin yerino yetirilmosindo birgo foaliyyetidir. Taktiki kombinasiyalar
oyunun gedisindon asili olaraq miixtolif ola bilor. Belo kombinasiyalarin
reallagdirilmasinin bir nego lisulu vardir. Bunlara asagidakilart misal gostormak
olar:

1. “Divar &tiirmoesi” — iki va ya bir ne¢o oyungunun topa bir toxunma ila
Otiirmosindon ibarot kombinasiyadir. Bu kombinasiyanin mahiyysti ondan
ibaratdir ki, topla iroeliloyan oyungunun harakat istiqamotini miidafisci kosdikds o
topu yan torofdo yerloson komanda yoldasimna Otiiriir, horokot istigamotindo
meydanganin miidafiagidon bos olan yerina ¢ixir, bir toxunusla topu hamin yers
gondoron komanda yoldasinin &tiiriilmasini qebul edir veo irolilomeni davam
etdirir. Ik baxisda sado goriinon bu taktiki kombinasiya oyungudan dogiqlik vo
diisiinco talab edir. Bir toxunusla 6tiirma elo hesabla yerina yetirilmalidir ki, topu
gobul edocok oyungu vaxtinda, nazordo tutulmus yerdo vo on osasi iso horokot
stiratini azaltmadan topa yiyslons bilsin.

“Divar” taktiki kombinasiyanin icrasi ovvalco passiv sonra iso foal
milgavimot goraitinds tokmillogdirilo bilor. Birinci halda passiv miidafiagi rolunu
hor hansi asya — dirok, bayraq va s. oynaya biler.

Sokil 89-do “Divar” kombinasiyanin sado icra varianti gostorilmisdir.

Bu variant yaxsi monimsonildikden sonra miidafiaginin foal miigavimati
soraitindo kombinasiya “islonilir”.

2. “Ugbucaq” — ii¢ oyuncu arasinda Stiirmoyo osaslanan taktiki kombina-
siyadir. Bu kombinasiya oyungularin dayanmis, yerdoyismo voziyyatlarinds, hom-
¢inin aldadici foaliyyati ilo icra oluna bilor. Bu taktiki kombinasiyanin sado
variant1 90-c1 sokilds verilir.

Burada roqib ohatosindo olan oyuncular sado vo doqiq 6tiirmo ilo komanda
yoldaglarini alverisli mévqeys ¢ixarirlar.

[




Sakil 90

3. “Carpazlagma” — bu taktiki kombinasiyanin mahiyysti ondan ibaratdir ki,
topla olan oyungu 6z komanda yoldasina toraf iraliloyir vo onlarin yolu kosisdiyi
yerda roqib oyungu topu, kimin aparacagini miisyysn eds bilmir. Bu sabobdon da
hor iki oyuncu foaliyyot sarbastliyi olde edirlor. Taktiki kombinasiyalar 6ziinii
standart voziyyatlorin, sorbast vo corimo zarbalorinin icrast zamani daha aydin
sokilds biruzs verir. Nozars almaq lazimdir ki, mohz bels goraitlords daha ¢ox top
qapidan kecirilir. Belo kombinasiyalardan ikisinde oyuncularin fealiyyati niimuna
kimi asagidaki 91, 92-ds sokilda verilir .

Qapidan toxminon 18-20 metr masafodon corimo zarbasi toyin olunmusdur.
Miidafis olunan komanda 4 oyungudan ibarat “divar” qurmusdur. “Divar” corimo
yerino yaxin kiincii “Ortmiisdiir”. 8 Ne-li oyungu topa zorbo vurmagq {igiin qagcir,
onunla eyni vaxtda 10 Ne-li komanda yoldast 11 Ne-li hiicumgu yoldagina torof
qacir, hoamginin homin istiqgamoto 9 Ne-li oyungu da hoarakat edir. Belsliklo, raqib
komandada gapiya hiicumun mohz bu istiqgamotdon icra olunacagi tosovviir




yaradilir. Naticado corimo meydancgasinin sag torafi miidafisgilordon azad olur. 8
Ne-li oyungu hamin yers 6tiirma edir. Ovvalcadon 6ziinii bu kombinasiyada istirak
etmayocak kimi gostaran 7 Ne-li oyungu homin Gtiirma yerins ¢ixir va qapiya zorbo
vurur.

Sakil 91

Digor taktiki kombinasiyada corimo meydangasinin yaninda toyin olunmus
corimo zorbasinin icrast zamani oyuncularin foaliyyoti oks etdirilir. Miidafis
olunan komanda 5 oyuncu ils divar quraraq yaxin kiincii “baglamisdir”. 9 Ne-li
oyungu 6z harokati ils topu qapiya vuracagi tosovviiriinii yaradir vo gézlonilmoadon
topu 10 Ne-li oyunguya oOtiirorok guya otiirmo almaq {i¢iin divarin arxasina torof
gagir. Onunla eyni vaxtda 11 Ne-li oyungu da homin istigamoto yerdoyigsmo edir.
Miidafis olunanlarin diqgsti sol torafo yonaldikds 10 Ne-li oyungu topu slverisli
hiicum movqeyina ¢ixan 8 Ne-li oyunguya otiiriir ki, o da qapiya zorba yerina
yetirir.
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Sokil 92




BADMINTON

Bu idman oyunu mozmun vo icra xiisusiyyati ilo ¢evikliyin, siiratin, do-
zimliiliiyilin inkisafina va raqibin faaliyystini avvalcadon miisyysnlosdirmak baca-
rigiin formalagmasina imkan verir. Bu oyunu hom iki, hom do doérd &yuncgu
oynaya bilor. Badmintonu yolda, agiq havada ilin istonilon faslinds diiz sothi olan
istonilon meydangada oynamagq olar.

Oyunun tarixi

Halo bizim e.a. XII asrde Cindo lolokdon istifado etmoklo oynanilan oyun
zaman kecdikco Avropada vo Amerika qitosindo yayilmaga basladi. 1873-cii ildo
geyd olunan oyun iizro turnir ingiltoranin Badminton sohorinda kegirilir vo sohorin
ad1 ilo milasir badminton adimi alir. 1876-c1 ildo badmintonun oyun qaydalar
islonilib hazirlamir. 1934-cii ildo Beynolxalq Badminton Federasiyas1 (IBF) tosis
olunur. 1977-ci ildo Isvegrado birinci rosmi Diinya Cempionati kegirilir. Uzun illor
Badminton Olimpiya oyunlarinin proqramia daxil edilmisdir. Yalmz 1992-ci ilds
Barselonada bu idman oyun novii Olimpiya oyunlarinin programina daxil edilir.
Indoneziyali idmangilar bu idman néviinde hom kisilor, hom do qadinlar arasinda
ilk Olimpiya Cempionlari oldular.

Badminton oyununun asas oyun qaydalari

Badminton oyunu bir tokba-tok vo iki ciitliik arasinda miixtelif Olgiilii
meydancalarda kegirilir. Badminton oynanilan meydanganin standart 6lgiilori sokil
106-da verilmisdir. Ciitlilylin oyunu ti¢liin meydanganin uzunu 1340 sm, eni 610
sm-dir. Iki oyungunun oyununda meydanganin eni 518 sm-dir. Oyun meydangasi
iki dirok arasinda ¢okilmis, uzunlugu 610 sm, eni 76 sm olan torla iki yera bolii-
niir. Torun yuxari hissasi 155 sm. hiindiirliikds borkidilir. Tor iki dirakler arasinda
elo mohkom ¢okilir ki, meydancanin ortasinda onun yerdon hiindiirlityii 152 sm-
don az olmamalidir.

Badminton oynanilan raketka (g¢okisi 135-190 qr.) tennis raketkasina
oxsayir. Badminton oyunu ii¢lin top iizorino dori vo ya onun oavozloyicisi ¢okilmis
propkadan va ona dairavi barkidilmis Ialoklordon ibaratdir (¢okisi 4,5-7qr.)

Yeniyetma vo usaqglarin ciitliiklor oyungularda oyun hesabi 15 xala, tok
oyuncularda iso 11 xala kimi hesablanir. Oyun ii¢ hissodo keg¢irilir. Kimin oyuna
baslamas1 piiskatma yolu ilo miioyyenlosir. ikinci hissado topu oyuna daxil etmok
hiiququ birinci hissads qalib golmis oyunguya va ya ciitliiys verilir. ©gar {iglincii
holledici hisso kegirilirso, o zaman hesab 8 (ciitliikk) vo ya 6 (tok) xal oldugda

oyungular yerlarini doyisirlor.
]l




Sokil 93

Badminton oyunu li¢iin meydanga

Oyunun ovvalindo valan oyuna daxil edon vo qobul edon oyungular
meydanganin sag torofindoki 6zlorinin valani oyuna daxiletmo sahosini tuturlar.
Tok oyuncularin goriisiinds ilk valan1 oyuna daxiletma vo ciit xallarda valan (top)
meydancanin sag hissasindon roqibin sag meydangasina gondorilir. ©gor valan
oyuna daxil edilorkon lazimi sahays diismiirse, o halda roqib topu oyuna daxil
etmok hiiququ qazanir. Hesab bu halda doyismir.

Oyun zamani raqib meydanganin istonilon hissasinds valan yera diisorse vo
ya raqib valani oks torafo qaytara bilmodikds xal hesablanir.

osas texniki fandlor

Badminton oyununa baslamagq ti¢iin ilkin texniki fond raketka vo valanin
diizgiin tutulmasidir. Bu zaman agsagidakilara yol vermak olmaz.

- raketkanin dastayini barmaqlarinizla ¢ox moéhkem sixmayin, bu
zaman onlar tez yorulur. Ol azololori yalniz valana zorbs aninda
gorginlogdirilir;

- bas vo ya gostaorici barmagi iraliys ¢ixartmayin, dostoyi yiingiil
¢akici tutan torzds tutun;

- raketkani olinizdo firlatmayin, dostoyi tutma voziyyotini doyigsmo-
don biitiin zorbalori yerino yetirin. Tutma yerini doyisdikds
zarbalariniz doqiq olmayacaqdir (Sakil 94).
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Sokil 94

Oyung¢unun durusu. Oyun zamani idmangi qiglar dizden azaciq biikiilmiis,
lzii topa torof duraraq topu qobul edir. Badonin agirligi ¢iyin eninds arali
goyulmus ayaq poncalorinin 6n hissasi ilizerina kegirilir. Raketka dirsokdon
biikiilmiis aldo tutulur. (Sakil 95)

Sakil 95

Topun oyuna daxil edilmasi.

Topu oyuna daxil ederken oyungu sokilds gostorilon Otlirms zonasinin
oniindoki meydanganin markozinde dayanmalidir. ©gor o sag torofdoki Gtiirmo
zonasinda dayanibsa, valan raqibin sag meydangasina kondslon olaraq gondarilir.
Topu oyuna daxil edarken sol yam tora toraf olmagqla sol ayagi irsliys qoymaq
lazimdir. Sag qol dirsokdon biikiilorok yuxariya-arxaya aparilir. Valan iraliys
aparilmis sol alin barmaglari ilo tutulur. Valanin slden buraxilmasi ils eyni vaxtda
raketkani tutan sag ol valan bel soviyyasindon asagiya endiyi anda zorbo yerino
yetirir. Raketka sola-yuxariya harokat etdirilir. Valan oyuna qisa, hiindiir, asagi,




uzaq otiirms ilo daxil edils bilor. Belo 6tlirmolorden istifado etmokls valani raqiba
aid olan meydancanin istonilon ndqtesine lakin miitlaq Gtiirms zonasinin arxasinda
yerloson sahoye gondormok olar (Sokil 96).
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Sakil 96

Zarbalar. Roqibin zarbolori istiqgamatine va giicline gora miixtalif ola bilor.

Bu sababdon do cavab zarbsleri miixtslif ¢ixig vaziyyatlorindan, raketkanin har iki
torafi ilo vo daha ¢ox harokotdon icra olunur (Sokil 97).




Yadda saxlamaq lazimdir ki, sagdan, soldan, yuxaridan istonilon zarboni
icra etmozdon avval onun giiclii vo doqiq olmasi li¢lin avvalcadon raketka tutan qol
arxaya aparilmalidir. Daha ¢ox genis yayilmis sagdan, soldan vo yuxaridan olan
zarbolor sokil 97-da gostarilmisdir. Ovvalco valana miixtalif giic sorfi ilo zarbalor
vuraraq onu meydancanin istadiyiniz yerino istiqgamotlondirmek xeyli ¢atinlik
yaradir. Bazon ciizi qlivve sorfi raqibi aldadaraq valani tordan o torafs kegirmak
ticlin yetorli olur (Sokil 98).

Sokil 98

Badminton oyununu menimsomak sinif yoldasi ilo daha asandir. Masalon,
Sizdon biriniz valan1 oyuna daxil edir, digori ise valan1 sadace olaraq yoldasinin
yenidon zorbo vurmasi li¢lin onun sahasina qaytarir. Sonra oyunda rollar doyisir.
Bu iisulla miixtalif zarbolorin icrasina yiyslonmok olar. Bu qayda ilo miioyyon
tacriiba qazandigdan sonra oyunu biitiin qaydalar1 ile oynaya bilsrsiniz.




Badmintongunun fiziki hazirhgi

Badminton {izrs yarig zamam fiziki yiiko davam gatirmok {igiin hor seydon
avval cevik, siiratli vo doziimli olmaq lazimdir. Déziimliilik qabiliyystini
artirmaq lgcilin dera-topa yerlordo, parkda, bulvarda kross qagmaq olveriglidir.
Oyun zamani daima horakat siiroti doyisir, artib-azalir. Kross qagisi da mohz belo
qacilmalidir. Barabar siiratli yerdoyismo miixtoalif istiqamotlors kaskin siiratlonmeo,
gofil dayanmalar sigrayiglarla novbologmolidir. Saga, sola, yarimoturusdan,
oturugdan, arxaya, iraliya sigrayiglarin qagis zamani icra edilmosi Sizo oyunda
qarsilasdiginiz miixtalif voziyystlori ugurla dof etmoys imkan veracokdir.

Badminton oynayanlar ii¢lin olduqca zoruri amil ayilganlik gabiliyyatinin
lazimi soviyyada olmasidir. Bu oyunda daha sorbast, genis amplituda ilo horokat
etmays imkan verir. Bu moqgsadle yellonmo, donmas, foal vo geyri-foal ayilme
horakatlori, statik horokatlor vo dartmalar icra olunur.

IX sinif kicik summativ qiymatlandirma
(Cevikliktadris vahidindan sonra)

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti iizra
Q.S. 3.1.1. Oyunlar vJ icra soraiti dayison harakatlari yerina yetirarkon ceviklik
niimayis etdirir.
Kontingent | Qiymatlandirma Q.S.2 QS.3 Q.S. 4
Meyarlal‘l “3” “4” “5”
Oglanlar Topun sobata 2 3 5-4
Qizlar atilmasi(5 cohd)
(Basketbol)
Topun qapiya 2 3 5-4
vurulmasi(5 cohd)
(Futbol, handbol)
Topun oyuna daxil 2 3 5-4
edilmasi(3metrdon-
5 cohd) (Voleybol)
1. Informasiya tominatimozmun xatti {izro
Horoki faaliyyat Ceviklik Ceviklik Ceviklik
haqqinda melumat harakatlori, horaki horakatlari,
verir oyunlari, onlarin foaliyyati, oyunlari,
Oglanlar tayinati oyunlari, onlarin
Quzlar haqqinda sothi onlarin toyinati
molumat verir toyinati haqqinda
haqqinda otrafli
malumat verir | mslumat verir
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2. Bacariqglar va vardiglor mazmun xatti izra

Icra bacarigt Ceviklik todris | Ceviklik todris | Ceviklik todris
vahidino aid vahidinos aid vahidine aid
horakatlori horakatlorin horoakatlor
quisurlu icra icrasinda kigik niimunalora
Oglanlar edir. qeyri- muvaﬁq icra
daqiqliys yol edilir.
Quzlar .
verilir.

4. Manavi-iradi xiisusiy-yatlorin formalagmasi mazmun xatti {izro
Monoavi-iradi Horoki Yoldaslar1 Horaki
xtisusiyyotlor foaliyyatlori ilo linsiyyot foaliyyatini

genaotboxsdir, qurur, haroki qaydalar
Oglanlar . gotin ssrg.ltds fsghyystlnds gorgivasindo
Quzlar 1nam51zlquumay1$ inamlidir qurur,
etdirir miibarizlik va
cosarat
niimay1s

etdirir




Quivva gabiliyyati

GIMNASTIKA

Akrobatika elementlori
Oglanlar

Uc addimdan qacgaraq tokanla iraliys mayallaq asmaq.Bu horokotin icra
texnikasmin forqlondirici xiisusiyyati qacaraq tokandan sonra ugus fazasmin
olmasidir. Ugusda baden ¢anag-bud oynagindan azaciq biikiiliir, ollor désamaya
toxunduqda bas sinayo torof ¢okilir, ilk olaraq boyunardi vo ¢iyinler, sonra iso
kiirak-bel iizerinds yuvarlanma icra edilir.

Oyranma ardiciligr:

Dayaqli oturusdan iraliyo mayallaq agmagq.

Dayaqlt oturusdan iroliys uzun mayallaq asaraqyenidon dayaqli oturus
vaziyyati almagq.

Yarimmoturusdan ollor arxada, tullanaraq irali mayallaq asaraq dayaqli oturus.

Ucg addimdan gagaraq tullanib dayaqli oturus.

Manes iizorindan tullanaraq iraliys mayallaq asmaq

Icra texnikasi: Maneo iizorindon (hiindiirlik — 90sm) tullanaraq iroliyo
mayallaq agmagq totbiqi xtisusiyyatli horokatdir.

Bu akrobatika elementi ii¢ addimdan qagaraq tokanla iraliyo mayallag agma
horokatindon ugus fazasmin xeyli artiq olmasi ilo farqlonir. Ugus fazasinin
sonunda sllor désomays toxundugu an bas sinays ¢okilir vo agirligin boyun ardi vo
¢iyin arxast lizerinds diismasina ¢alisilir. Darhal da “qruplagma’ — allarls dizlorden
tutaraq irsliya yuvarlanma yerino yetirilir. Ayaqglar yera toxunduqda harokatin
atalot qiivvasindan istifads edorok idmangi ayaq listo qalxir (Sakil 99).




Oyratma ardicillign:

1. Dayagqli oturusdan irsliys uzun mayallaq agmani tokrar etmoak.

2. Yerindon tullanaraq irsliys mayallaq.

3. Iki-lic addimdan qacaraq tokanla mayallaq asmaq. Todricon tullanma
hiindiirlityti 50-70sm ¢atdirilir.

4.

Qacisdan tokanla hiindiirliiyli 90sm qader olan manes {izerindon mayallaq
agmaq (maneo kimi dartilmis rezin amartizator, gimnastika ipi vo ya
biikiilmiis dosokdan istifads etmak olar).

Qizlar

Bir ayaqla miivazinat, iraliyo hiicum
vd iraliyo mayallaq asmaq.

Bu harakat birlogsmasinds IX sinif sagird-
lori {iglin yeni element bir ayaqda miivazinat
saxlamaqdir.

Icra texnikast: Miivazinat — sagirdin bir
ayaq ilizorindo dayanaraq digorini miimkiin
gader arxaya, maksimum aparmasi va qollarim
yanlarda saxlamaqla vaziyyatidir.

Osas durusdan miivazinot voziyyati
almagq ii¢iin bir ayaq maksimum arxaya aparilir,
gbvda agilir, belo voziyyst saxlanilmagqla iraliyo
ayilma icra edilir (Sakil 100).

Oyratma ardicillign:
1. Uzii gimnastika divarma duraraq bir
ayagi arxaya yellondirmok.

Sokil 100

2. Gimnastika divarina yanaki duraraq miivazinat saxlamag.

3. Miistaqil olaraq miivazinat saxlamaq:
- 3-4 san. orzindo miivazinat;

- tokmillogdirmok {i¢iin 10-20san. miivazinat;

- gozlari baglayaraq miivazinat.

4. Bir ayaq ilizorinde miivazinat, hiicum addimi va irsliye mayallaq asmag.

Dayaql tullanmalar.

(Oglanlar)

IXsinifdo oglanlar uzununa qoyulmus gimnastika kecisi lizorindon ayaqlar1
biikmoklo tullanma harakotini tokmillosdirirlor. Gimnastika kecisinin hiindiirliyii

115 sm-dir.




Sakil 101

Icra texnikasi: Qagaraq korpii itizorinden iroli-yuxar1 istigamoto tokan

vurmag, allari kegi lizerinae qoyaraq badoni ¢anaq-bud, diz oynaqglarindan biilkmok,
dizlari sinays toraf irali gokmok. Ollarls tokan verib ¢iyni, qollarn yuxartya, qiglar
asagilya-arxaya aparmagqla badoni foal olaraq “agmaq”. Yeroenmoadon avvel onun
yumsaqligini tomin etmok ii¢lin ¢canaq-bud oynagi azaciq biikiiliir (Sokil 101).

1.

2.

Oyratma ardicillign:

Doésomado uzanaraq dayaqdan ayaqlarin tokami ilo dayaqli oturus veo
yenidon uzanaraq dayaga kegmok.

Do6somads uzanaraq dayaqdan dayaqli oturus vo agilaraq irsliya-yuxariya
tullanmagq.

Dosoklorlo Ortiilmiis gimnastika skamyasi {izerinde uzanaraq dayaqdan
ayaqlarin tokani ilo dayaqli oturus vo bodoni agaraq sigrayis.

Tullanaraq gimnastika kegisi lizorindo dayaqli oturus vo badoni acaraq
sigrayis.

Enino qoyulmus gimnastika kecisi iizorindon (hiindiirliikk — 110-115sm.)
qiclart bilkkmokls tullanmag.

Dayaqli tullanma

(Qizlar)

Enino qoyulmus gimnastika at1 iizorinden yanaki tullanma.

Harakatin icras1t 90° donmakle yanaki tullanmada oldugu kimidir. Lakin icra
iisulunda farglor mévcuddur.

Enins qoyulmus gimnastika at1 izarinden 90° donmokls yanaki tullanma za-
mani atin yanina qoyulmus korpii {izorindon iki ayagin va at iizorino diiz dayaga
goyulmus sllarin tokani ilo baden yuxariya qaldirilir, qiglar yan torafs istigamot-
londirilir. ©lin tokani vo ¢anag-bud oynagindan agilmagla at {izerindo dénms ye-
ring yetirilir. Bir ol yeroenmayo qador at iizorinde dayaqda qalir. Yanialoto torof
olmagqgla yeraenmas icra olunur ($akil 102).
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Sakil 102

Enino qoyulmus at {izorindon yanaki tullanma da yuxarida verilmis 90°
donmeklo yanaki tullanma kimi icra olunur. Lakin burada qi¢larin yana-yuxar
harakatini davam etdirmaklo badonin agirligi dayaq oli iizerino kegirilir, gdvda
iifiiqi, bag diiz, sorbast qol yanda olmaqla, dayaq slinin tokani ilo alat lizorinden
kegirilir vo kiirayi alato toraf olmagla yeroenms icra olunur. ($okil 103)

Sokil 103

Oyratma ardicillign:
1. Dosomods uzanaraq dayaqda iki ayaqla saga (sola) hoppanaraq yanaki
uzanaraq dayaq vaziyyeatine kegmok.
2. Gimnastika at1 qarsisinda elastikli korpl iistiindo duraraq ayaqlarla tokan

vurub yanaki hoppanmalar.
l




3. Korpiide duraraq sag (sol) ayagi gimnastika atinin (vo ya kegi) {istline
yana qoymaq, sol (sag) slo vo ayaga dayaqlanaraq, sol (sag) ayagi
kecirmokls yanaki sigrayis etmok.

4. Miistaqil yanaki tullanmag.

Sallanmalar va dayaqlar
(Oglanlar)

Qiivva ilo dayaga qalxma.

Sallanmadan ¢anag-bud oynagindan azaciq biikiilorok biikiilii gollarda
sallanma voziyyatina kimi dartinmaq vo dartinmanin sonunda dayanmadan bir
golu iraliys dirsokdo dayaq voziyystine kecirmok. Sonra dayanmadan (harokatin
otalotindon istifado etmoklo) ¢iyini iraliys vermoklo ikinci qolu da dayaq
voziyyeatino gotirmak. Qollar: diizolderak dayaq voziyyeti almaq (Sekil 104, 105).
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Oyratma ardicilligi:
1. Turnikde dayaqdan biikiilii qollarda dayaga enmok vo qollar agaraq
dayaga qayitmaq X 2-3 dofa.
2. Orta hiindiirliikli turnikde biikiili qollarda durusdan tullanaraq bukili
gollarda dayaga kegmak, dayaq voziyyati almagq.
3. Komokls vo miistaqil qiivva ilo dayaga qalxmag.

Bir qi¢la sallanmadan qi¢lar arall dayaga qalxma (yoharda dayaq)

Icra texnikasi: Sallanmadan ollor arasindan sag (sol) qici dizden biikorok
turnikden sallanma. Sorbast qicla yellonmo edorok dayaga qalxmagq. Yellonmo
artan siiratlo, boylik qovsvari dairs iizra yerina yetirilir. Yellonmonin sonunda bii-
kiilmiis qi¢la turniki sixaraq ve ¢iyinlori iraliys vermoklo ayaqlar arali dayaq
voziyyoti almaq (Sokil 106).

Oyratma ardicillign:

1. Orta hiindiirliiklii turnikde bir ayaqla sallanmadan (kenarda) dayaga
galxmani tokrar etmak.

2. Bir qigla sallanmadan birindo dayaga qalxaraq, qiglar arali.

3. Eyni harakat hiindiir turnikdas icra olunur.

Sakil 106

Paralel qollar.

Sagidlar iizarinds dayaqda yellanmadan iraliya qalxaraq ayaqlar arah
oturus.

Icra texnikasi: Saidlor tizorinde dayaqda yellonorok saquli voziyyeti
kegdikds irsliys foal yellonmoakls; ¢anaq-bud oynagindan azaciq biikiilmakls vo
ayagqlar paralel qollarin saviyyesine catdiqda kaskin acilmaqla vo eyni zamanda

qollarin takani ilo ayaqlar arali oturusa kegmok (Sokil 107).
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Sokil 107

Oyratma ardicillign:

1. Kiiroklor gimnastika skamyasina qollar biikiilorok ollor arxada dayaql
oturugdan uzanaraq oturusa kegmok X 2-3 dofa.

2. Saidler {izerinds yellonmads poncolerin paralel qollar saviyyasino ¢atdigi
iroli yellonmodo ayaqlarin horokotini dayandirmaq vo canag-bud oyna-
gindan badoni agmag.

3. Saidlerds uzanaraq dayaqdan ayaqlarla gimnastika kegisino istinad edarak
uzanaraq dayaq vaziyyastine kegmok.

4. Saidlorde dayaqda yellonmodon qalxaraq ayagqlar arali oturusa kegmok.

Sakil 108
Dayagqda yellonmada qollarin biikiiliib-agiimasi.

Icra texnikasi: Horokot hom iroliys, hom do geriyo yellonmods icra olunur.
Geriyo yellonmads harokatin icrasi xeyli ¢otin oldugundan onun icrasma irali
yellonmado qollarin biikiiliib-agilmasini monimsodikdon sonra baslamaq daha
mogsado uygundur.
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Geriya yellonmonin sonundan irsliya yellonmonin baglanmasi ilo eyni
vaxtda ¢iyinlar iraliys verilir vo qollar biikiiliir. Saquli veziyysti ke¢dikds canaq-
bud oynagindan azaciq biikiilmak lazimdir. Ayaqlarin iraliys-yuxariya horakati ila
gollar acilir. Qollart biikarken ¢iyinlorin vaziyystine xiisusi digget yetirmok la-
zimdir. Ogar saquli vaziyyati kegorkan ¢iyinlor xeyli “arxada qalmis” olarsa, o za-
man sagird dayaqda qala bilmoyacakdir. Buna gors do horaket paralel qollarin orta
hissosindo yerine yetirilir (Sokil 109).

Sakil 109

Oyratma ardicillign:

Dayaqda ayagqlarin paralel qollardan yiiksok vaziyyatine gadar yellonma.

. Dayaqda gollarin biikiiliib-agilmas1 X 4-6 dofa.

3. Dayaqda yellonma, arxa yellonmads ayaglari1 aralamaq ve panconin daxili
hissasi ilo onlar1 yumsaq paralel qollar iizerine qoymaq, paralel qollar
iizorindo uzanaraq dayaq voziyyeoti almaq, qollart biikmok, ayaglari
birlogdirmak, iraliys yellonmads qollart diizaltmok.

4. TIroli yellonmada qgollar1 biikiib-agmagq.

N —

Miixtalif hiindiirliiklii paralel qgollar.
(Oizlar)

Ayaqlarla yuxar1 qola dayaqlanaraq asag qolda beli aciq sallama,
asagi qolda dayaqda firlanma.

Icra texnikasi: Asag1 qol iizorinda iizii yuxari qola terof sallanmadan bir
ayagm yellonmasi, digorinin tokani ilo ayaqlar1 novbs ilo yuxari qola dayandirib,
acilaraq budlarla asagi qola sixilmaq. Agilaraq sallanma vaziyyatini saxladiqdan
sonra, ayaqlarin yuxar1 qoldan novbali tokani ilo asagi qolda dayaq vaziyyastine

firlanmaq (Sokil 110).
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Sakil 110

Oyratma ardicillign:

Kiiraklor gimnastika divarina toraf biikiilii sallanmadan ayaqlarin tokani

ilo beli ac1q sallanma va ¢.v. gayitmag.

Bir ayagin yelladilmosinden, digerinin tokam ilo asaraq asagi qola dayaga
kegmok.

Asag1 qolda beli agiq sallanmadan bir ayagin yellotmosindon, digarinin
tokani ilo ayaqlarla yuxari qola dayaqlanmaq va asaraq asagi qola dayaga
kegmok.

Zoruri haraki qabiliyyatlorin inkisafi iiciin harakatlor

Siirat, siirat-giic, qiivva qabiliyyatinin inkisafi iiciin harakatlor:

mokik qgagist 3-10 X 10 metr;

basketbol topunu ¢iloyorsk ilanvari qagis;

iki ayaq lizerindo sigrayisla 90° donmok va irolilomoak;
eyni harokat, lakin biikiilii qiglarla sllor dizlordo.

Doldurulmusg toplarin atilmasi:

bas iizerindon arxaya (duraraq, oturaraq);
iraliy9, sigrayarag;

iki olls sina Oniindan,;

iki va tok allo yandan.

allarle kondirs dirmanmag;

turnikds dartinma;

paralel qollarda, dayaqdan qollarin biikiiliib-agilmas;
yoldagini ¢iynins alaraq oturub-qalxmagq.
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Qarin azalalarinda qiivvanin inkisafi iiciin harakatlor:

e qiclart “bucaq” vaziyystina qaldirmag;
turnikdo, gimnastika divarinda, désamada, paralel qollarda “bucaq” saxlamag;

e gimnastika skamyasinda oturaraq ollor bag arxasinda arxaya 25-30° ayilo-
rok bu voziyystde 4-6 san. qalmaq, ddsomads uzanmagq, fasilo 4-5 san.,
yenidon oks ardicilligla ¢ixis vaziyyatinas qayitmaq;

e gimnastika skamyasinda oturaraq ollor yuxarida, ayaqlar dayaga ilisdirilib,
arxaya 45-60° ayilmok, saga donmok, iki ollo doldurulmus topu (3-5 kq)
gotlirmak, 6z lizarindon kegirib sol torafo qoymag, ¢.v. qayitmaq. Harokot
digar toroafs icra olunur.

Osas azala qruplarinda qiivvanin inkisafi iiciin harakatlor:
e gollarn biikiiliib-agilmasi:
- paralel qollarda dayaqdan;
- uzanaraq dayaqdan;
- oturaraq vo ya uzanaraq arxada dayaqdan;
paralel qollarda dayaqda irslilomalar;
sallanmadan dartinmalar;
ifliqi, maili, saquli kendirs ayaqlarin komayi vo kémayi olmadan dirmanmalar;
skamya, gimnastika ati vo kegisi lizorindo oturusdan ollorin miixtalif
voziyyatlari vo gévdonin dondorilmasi ils harokatlor;
e miioyyan agirliglarla oturub-durma harakatlori.

Miixtalif oynaqlarda miitoharrikliyin inkisafi iiciin harakatlor:

e oldo gimnastika agaci vo ya ipi tutaraq bas iizerindon arxaya aparmagqla
¢lyini arxaya ¢evirmok;

e mixtalif ¢ixis voziyyastlorindon qi¢larmm irsliys, arxaya, yanlara yellonmo
horakatlori, irsliyo, arxaya, yanlara ayilmalor.

e {izii gimnastika divarina torof durus, dayaq ayagi birinci pillads, digori
arxada dosomodo, dayaq ayagmi bitkmodon arxadaki ayaq ddésomodo
arxaya suriigdiriliir.4-5-ci reykadan tutulur. Sonra horokat diger qigin
iralidaki voziyyatds olmasi ilo tokrar edilir.

e {izii gimnastika divarma durus, har iki ayaq birinci reykada, allor diiz iralidoki
reykadan tutur. 1-2 reyka asagidan tutmagqla dizlori bilkkmodon asagiya enilir.
Hor dofs 1 reyka asagidan tutmaqla asagiya enmo harokati davam etdirilir.
Sonra reykadan tutma oks istiqamats, yuxartya olmagla harakat icra olunur;

e kiiroyi gimnastika divarma olmaqla sllorlo bas soviyyesinde reykalardan
tutmaq. Onurganin dos, bel hissalorinde ayilmalor. Eyni harokst yani
gimnastika divarina olmagqla icra edilir;

e kiiroyi gimnastika divarina, ondan bir addim masafodo durus. Arxaya
gyilorak gimnastika divarinin reykasindan tutmaq. Tedricon daha asagi

reykalardan tutmaga calismaq lazimdir.
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Qiivva qabiliyyati iizra kicik summativ qiymatlondirma normativlori

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti iizra
Q.S. 3.1.5. Oz ¢akisini va xarici miiqavimati dof edarkan qiivve niimayis etdirir.

Qiymotlondirma Kontingent “3” “q4” “5”
Meyarlar:
Hiindiir turnikde Oglanlar 3-6 7-8 9vo>
sallanmig vaziy-
yotdon dartinma
(dofo)
Algaq turnikdo Qizlar 9-11 12-16 17 vo>
uzanaraq sallanmis
voziyyotdon
dartinma.(dofs)
Ayagqlarin kémoyi Oglanlar 3 4 5
ilo kondira Quzlar 2 3 4
dirmanma.(m)
Uzanaraq dayaq- Oglanlar 10-11 12-15 16 va>
dan qollarin biikii-
liib-ag1lmasi
Gimnastika skam- Quzlar 8-9 10-11 12 vo>
yasinda ollorlo
dayaqdan qollarin
biikiiliib-a¢ilmast
Bir allo dayaqda Oglanlar 9-13 14-16 17 va>
tok qigla oturub Qizlar 8-10 11-12 13 vo>
durmagq
Qo vdanin biikiiliib- Oglanlar 13-14 15-18 19 vo >
agilmasi Qizlar 8-12 13-15 16 vo>
1. Informasiya tominati mozmun xatti iizro
Horoki Qiivva harokatlori, | Qiivve haroki foa- | Qiivva
foaliyyat oyunlari, onlarin liyyati, oyunlart, harakatlori,
Oglanlar haqqinda toyinati hagqinda | onlarin toyinati oyunlari, onlarin
Quzlar molumat sothi molumat hag-qinda tayinati
verir malumat verir haqqinda atrafli
molumat verir
2. Bacariqglar va vardiglor mazmun xatti izra
Icra bacarig Qiivvo todris Qiivvo todris Quivvo todris
vahidins aid vahidins aid vahidins aid
Oglanlar harokatlori harakatlorin harakatlor
Quzlar qiisurlu icra edir. icrasinda kigik niimunolora
geyri daqiqliys miivafiq icra
yol verir. edir.




4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mozmun xatti iizro

Oglanlar

Quzlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlor

Horaki foaliyyot-
lori qonaat-
boxsdir, ¢atin
soraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir.

Yoldaslart ilo
linsiy-yot qurur,
haroki
faaliyyatinda
inamlidir.

Horoki foaliy-
yetini qaydalar
¢argivasinda qu-
rur, mibarizlik
V9 cosarat
niimayis etdirir.




Doézumliiliik gabiliyyati

UzGUCULUK

Umumtohsil moktoblorinds iizgiigiiliik idman noviiniin fiziki torbiyo vasitosi
kimi istifade olunmasi sagirdlorin saglamliginin moéhkomlondirilmasinds, fiziki
hazirhglarinm artirilmasinda miihiim ohomiyyat kosb edir. Uzgiiciiliikk mosgololori
sagirdlorin yas, cinsi vo fordi xiisusiyyatlorina miivafiq togkil olundugda ilk nov-
bado orqanizmin miixtalif xastoliklors qarsi miiqavimet qabiliyyatini yiiksaldir,
ayri-ayri funksional sistemlarin qarsiliqh fealiyyatini yaxsilagdirir. Eyni zamanda
izgligiilik moggoalolori siirat, qlivve, doziimliilik, ayilgenlik kimi heroki qabiliy-
yatlorin inkisafina gorait yaradir.

Metodiki cohotdon diizgiin togkil edilmis lizgiigiilik maggalalori iirok-damar
vo tonoffiis sisteminin isini yaxsilasdirdigindan orqanizmin doéziimliilik qabiliy-
yotinin inkisafina daha ¢ox gorait yaratmis olur.

IX sinifds avvallor menimsonilmis iizgiiciiliik iisullarmin tokmillagdirilmasi,
suda geyimdon azad olma, iizmo tisullarinin effektli icrasi ii¢lin zoruri olan horoki
qabiliyyatlarin inkisafi nazards tutulur.

Maddi-texniki bazasi lizgii¢iililylin todrisine imkan veron timumtohsil mok-
tablorinde bu idman noviinlin sagirdlorin fiziki hazirliq vasitesi kimi istifads
olunmasi xiisusi tohliikosizlik texnikasi qaydalarini yerino yetirmayi tolob edir. Bu
qaydalar asagidakilardir:

Tahliikasizlik qaydalari

Moasgalo baslanmazdan avval:

o Uzgiigiiliik dosti geymok, basa iizgii¢ii papag1 qoymagq;

e Hovuzda suyun horaratinin normaya uygun oldugunu yoxlamag;

e Qida gobulu vo moggals arasinda an az1 45-50 daqigelik fasilonin olma-
sin1 tomin etmak;

e Orqganizmi kifayot qodor qizisdiracaq yiingiil, dinamik horakatlor yerina
yetirmok.

Moasgalo zaman:

e Suya yalniz miisllimin icazssi ilo daxil olmaq, suda olarken harokatsiz
dayanmamag;

e Miisllimin biitiin komanda va signallarini diggstle dinlomok va onlar1 yeri-
na yetirmoak;

e Kifayat gqodor dorinliyi olmayan yerlords vo yaxinliqda diger iizgiigiilorin
oldugu halda suya basi agagi tullanmamagq;




e Suya bag vuraraq suyun altinda ¢ox qalmamag;

e Suda 30 doqigodon artiq, ogor su soyuqdursa, belo halda 5-6 dogigodon
¢ox qalmamag;

e Tobii su hdvzolorindo ¢imorkon miioyyon olunmus hiidudlardan konara
cixmamagq, boyilik dalga zaman iizerken, motorlu qayiq, gomi, bora vo
digor iizma vasitalorine yaxinlagsmamag.

e Titrotmo hiss etdikdo dorhal sudan ¢ixmaq vo quru dosmalla silinmok;
Qicolma hallarinda 6ziinii itirmomok, suda gqalmaga ¢alismaq vo kdmoyo
¢agirmag;

e Zodolonmalor zamani ilk tibbi yardim gostormok vo zoruri hallarda onu
yaxindaki miialico miiassisasine gondarmok.

Moasgaladan sonra:

e Sudan ¢ixan kimi desmalla qurulanmaq vs derhal geyinmok;

e Havanin temperaturu asagi olduqda iizdiikkdon sonra qizismaq ii¢lin bir
neco yiingiil gimnastika horokatlori yerina yetirmok.

Yani tisto tizmak

Yan {isto lizmok totbiqi chomiyyot dastyan tizmo noviidiir. Bu iisulla ¢ox uzaq
masafolors izmok,geyimds tizmok vo homginin suda bogulana komok gdstormok
olar. Sag vo sol yami iizerindo iizmoyi Oyronmok zoruridir. Hor iki yami isto
iizmayi bacarmaq bast qaldirmadan uzun miiddat iizmaya, miisahids aparmaga va
istanilon torofs istigamatlonmoys imkan verir. Digar torafden agiq su hovzalerinde
iizorkon dalga bir torofdon vurduqda basqa yam iizto cevrilorok kiirayi dalgaya
torof iiziib getmok olar. Ogor siz yalniz bir yani {isto iizmayi bacarirsinizsa, onda
dalga homiso nofos almaga manegilik téradacokdir.

Ugiinciisii iso her iki yani iizorindo {izmok sizo digor yan iisto gevrilorok
yorulmus azalalars dincalmok imkani verir.

Qol atmadan yani iisto {izmok geyim va tochizatda suda irolilomok {i¢iin daha
alveriglidir. Baxmayaraq ki, bu iisul xeyli longdir, lakin daha az yorucudur va qol
atmagqla yan iisto lizmoyo nisbaton daha tez monimsanilir.

Yani iisto iizms lisulunun Oyradilmasine qol atmadan itizms ilo baglanilir,
sonra iso 9sas varianta, qol atmaqla yani iisto tizmoyo kecilir. Qiglarin giiclii, genis
avarma diqqget yetirmok vo har bir avar horokstindon sonra suda maksimum
stiriismaya nail olmaq lazimdir. Qollarin avar harakatine nisbaton qiglar xeyli asta
horokot etdirilorak agilir. Avar horokoti yumsaq artan siirotlo icra edilir.Bag
yanaqla suda olur.

Uzgiigii qi¢ horokatlorini monimsadikden sonra iroliys uzadilmis asag1 qolla (sag)
izmayi dyranmalidir. Sol qol gdvdenin yaninda sarbast olaraq yerlosir (Sokil 111).

Uzmoada qic vo qol horokatlori yaxst monimsonildikdon sonra yuxari qol
(asag1 qol suda iroliys uzadilmis olur) vo qi¢ harokotlorinin koordinasiya
edilmoasine baglamaq olar. Bunun {igiin hovuzun divarindan vo ya dibindon tokan
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verarak sino iizorinds suda siiriisir,
sonra sag yani iisto ¢evrilorak qiglar
vo yuxaridaki qolla (asagidaki suda
iraliyo uzadilir). 2-3 {izmo horoketi
yering yetirir. Yani {isto uzanaraq
avvealcoa yuxaridaki qol (sol) biikii-
larak irsliye aparilir, sol ol {iz qarsi-
sinda olduqda qiglar aralanir, yuxari
al vo qiglar eyni vaxtda avar harokati
yering yetirirlor. 9vvalco yuxari qol
iroliyo tam aparilmadan qisa avar
harokati icra olunur. Sads harokst
koordinasiyasi  menimsonildikden
sonra har iki qi¢ vo qolun tam koor-
dinasiya horakatlori dyronilir.

Uzmo zamam tonaffiis ritmi
xlisusi ohomiyyat dasiyir. Calismaq
lazimdir ki, nafasverma yuxari (sol)
golla avar harakati ilo eyni vaxtda
baglasin vo avarin sonunda nofas-
vermo basa catsin.

Yani iisto qolu irsliye apar-
madan {izmoni Oyrondikden sonra
golu iraliyo aparmagla yani iisto liz-
monin dyranilmasine baglamaq olar.
Sol yam {isto lizmo zamani lizgligli
demak olar ki,suda iifiiqu voziyyatda
yerlogmis olur. Sag qol diizoldilmis
vo budun yaninda uzadilmisdir, qig-
lar diizaldilmisdir. Sol sllo asagiya-
arxaya, sol buda torof avar yerine
yetirilir, sag oli sudan c¢ixarilaraq
iraliys aparmaq ve yarimbiikiilii ve-
ziyyotdo suya sag ¢iyin enindo en-
dirmok. Bu zaman qiglar diiz saxla-
nilir. Sonra sol qol dirsokden biikii-
lir vo ¢iyno yaxinlagdirilir. Eyni
vaxtda sag ollo avar g¢okorak qiclar
aralanir. Sag qol-iraliys, sol arxaya.
Sag ollo avar1 tamamlayaraq sol ire-
liya, cixis veziyystina aparilir va
qiclar foal agilaraq birlogdirilir. Son-

Sokil 111
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ra bu vaziyyatds suda siirligms yerins yetirilir.
Avarin sonunda va su iizerinde sag olin herokatinin ovvalindo nofasalma,
suda siirlisma va sag ollo avar zamani nafasverms icra olunur.

Brass Uisulu ila lizma.

Brass iisulu ilo iizms miixtalif mesafslora iizmo yaris programina daxil
edilir. Lakin bu {izmo tsulu totbiqi iizgiigiiliikdo xiisusi ochomiyyat dastyir. Suda
miisahids vo somti daqiq gormak, miixtalif agyalarin suda dasinmasi, suda yardim
gostormak, su iizerinds insanin uzun miiddst qalmasi vo s. bu kimi hallarda brass
izmos tisulundan istifado olunur. Bu iisulla izmads qollar vo qiglar ¢oxda boyiik
olmayan fasilolorlo eynivaxtli simmetrik iizmo harokoti yerino yetirirlor (Sakil
112).

Badonin suda vaziyyati. Uzgiicii suda iifiiqi voziyyotdo yerlosir. Bas suya
endirilir, gozlor aciq vo baxislar asagiya-iroliyo istiqgamotlonmisdir. Ollor avar
ticlin suyu “tutduqda” gévds daha axicidir, bast qaldirib nafas aldiqda ise gdvdonin
suda axiciligi azalir (Sokil 112, Vaz. 1, 2).

QOiglarin harakati. Qiglarin horokoti iki fazaya boliiniir. Hazirliq fazada
pancalar yanlara gevrilmoklo boylik sagri1 azaloloring torof ¢okilir vo is¢i fazada
qi¢lar arxaya-daxils oynaqlardan agilmagqla tokan yerins yetirirlor. Tokandan sonra
qi¢ azalalarinin bosalmasi {igiin kicik fasile lazimdir (Sakil 112, Vaz. 3, 6).

Ollarls avar. Ollorlo avar horokati bir nec¢o fazaya boliiniir. Birinci fazada —
ovuclar irolido sanki suyu “tuturlar”; ikinci faza- avar¢cokmonin osas hissosidir.
Qollar dirsokden biikiilorok vo ovuclar arxaya-asagiya-daxilo horokot etdirilir;
harokotin ndvbati fazasi allorin yenidon iroliye aparilmasidir. Bu ovuclar vo dirsok
bir-birins yaxinlagdiqdan sonra yerina yetirilir, qollar diizaldilir vo badons axiciliq
vermak {igiin iraliys aparilir (Sokil 112, Vaz. 7).

Tanaffiis. Qollarin horokoti ilo ciddi sinxronlagdirilir. Suyu “tutma” vo
avargokmonin oasas hissasindo agiz vo burunla eyni vaxtda nafasverma yerino
yetirilir, qollarin iraliys aparilmasi aninda basi va ¢iyinlori sudan qaldiraraq agizla
nofasalma yerino yetirilir. Bu siiratli brass variantina aiddir. 9llarlo avargokmonin
baslangic aninda nisboton tez nofosalma klassik brass iisuluna aid edilir.

Horakatin  koordinasiyasi. Brass iisulunda qollarla yerino yetirilon bir
avar¢cokmoya qiglarla icra olunan bir tokan haroksti diislir. Bu zaman bas sudan
miitloq ¢ixarilmalidir.

Startlar va donmalar. Bagqa iizmo Usullaria nisbaton brass iisulunda start
zamani bir harokot silsilosini tam icra etmok mogqsadi ilo idmangi daha ¢ox suyun
altina enir. Hovuzun divarma toxunma har iki slls eyni vaxtda ¢iyin xattine paralel
olaraq icra olunur. Bu halda bas suda ola bilor. Bu zaman “kafkirvari” donmoadon
istifado daha olverigli hesab edilir. Hovuzun konarindan tokandan sonra suyun
altinda qollarla va qiglarla bir horakat silsilosini icra etmoys icaza verilir sonra iso

bas suyun sathins qaldirilmalidir.
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Sokil 112

Kiirak tizarinda krol iisulu.

Kiirak iizerinds krol lizms iisulu qi¢larin asagidan yuxari vo yuxaridan
asagtya ndvbologdirilmis qarsiliqli horokoti vo bas arxasindan buda godor kdndolon
avargokmonin icrasi ilo forqlonir. Tatbiqi tizgiiciilikkds bu tisul zorargokmiglorin vo
miixtalif yliklorin daginmasi, suda yedokds dartilmas1 moqsadi ils istifads edilir.

Govdanin vaziyyati. Uzgiicii daim kiirok iizorinds iifiiqi, qi¢lar diiz va qol
bas arxasma aparilmis voziyyatdo olmalidir. Bas boyunla suda olur, boyun
azalalari gorginlogdirilmir (Sokil 113, Vaz. 1).

Oiclarla harakatlor. Qiglar yuxaridan asagiya vo asagidan yuxariya bud,
baldir, ponconin horokati ilo gdvdonin suda iifiiqi voziyyetini saxlamaq vo itolomo
qlivvesi yaratmaq Ugiin harokat edir. Konardan bu horakatlor qaygiin baglanib
acilmasini xatirladir (Sokil 113, Voaz. 2).

Ollorls avar. Avar novbali, “suyu tutaraq” gévdoni suda dartmag-itolomok
iiciin icra edilir. Avardan sonra sl sudan ¢ixarilir, hava ils irsliys aparilir, yenidon
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avargokmo {iglin suya salinir. Bununla da qolun bir silsilali tizmo hoarokati
tamamlanir (Sokil 113, Voz. 3-5).

Tanaffiis. Bu iizmo iisulunda donmolor istisna olmaqla sifst daim suyun
iizorinds oldugundan tonaffiis xeyli asanlagir. Nofosalma bir qolu arxaya aparma
aninda agizla, nofosvermo iso ollo avargokme zamami burun vo agizla yerino
yetirilir va qol sudan ¢ixarildiqda tamamlanir.

Horakatin koordinasiyasi. Uzgiigiilor arasinda ayaqlarla alt1 harokot, ollorlo
iki avargokmo — kiirok iizerinds altizorbali kroll hesab olunan lizmo {isulu daha
genis yayilmigdir. Bu iisula nisbaton dord zarbali va iki zorboli variantlar govdonin
iifligi voziyyotdo saxlanilmasinda yaratdigi cotinliyo goéro o qodor do genis
yayilmamigdir.

Sokil 113

Start. Uzmonin digor iisullarindan forqli olaraq kiirok iisto {izmodo start
sudan yerino yetirilir. Miivafiq signaldan vo ya “0z yerinizi tutun” komandasindan
sonra lizgiicii suya daxil olur, start tumbasinin yuxari tutacagindan ollorlo ¢iyin
eninds tutur, qiglar biikerok suyun ssthinden asagida hovuzun divarina ayaqlarla
dayaqda durur. “Starta” komandasindan sonra lizgligii qollar1 dirsokden biikorak
tutacaga torofo dartilir vo horokotsiz voziyyet alir. Atos vo ya “Mars” komandasi
ilo hor iki ayagin hovuzun divarindan tokani va qollarin holaylandirma harakati ilo
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su lizoerindo ucaraq suya daxil olur vo suda ¢oxda boylik olmayan mosafodon
stirlismodan sonra suyun altinda kiirok tizorinds krol horakstlarini yerino yetirir.

Dénmoalor. Donmalor agiq vo bagli olur. Donmo zamani asas sort donmo
16vhosine toxunmadan kiirok {izorindoki voziyyetin dayisdirilmosine icazo
verilmomasidir. Homginin firlanmadan basqa her hansi horokstlorin do yerino
yetirilmasino icazo verilmir. Bundan basqa donma 16vhasine yalniz slls deyil
govdonin istonilon hissosi ilo toxunmaga icazo verilir.

Geyimda lizma

Coxda bdyiik olmayan su hovzalarini iist geyimds iiziilb kegmok olar. Suya
daxil olmazdan avval ayyaqqabilar ¢ixartmaq va onu kemorlo gbvdoys barkitmoak,
eyni zamanda pencoyin, kdynoyin biitiin diiymelorini agmaq, kdynayi komorin
altinnan ¢rxartmag, biitiin ciblori torsino ¢evirmok lazimdir. Geyimdo tizmok ii¢lin an
alverigli lizma tisulu brass vo yaniiisto iizmo hesab edilir. Krol ancaq ¢oxda uzaq
olmayan mosafalora tizmo zaman istifado edilir. Geyimdo iizmo texnikasi idman
geyimindo iizmo texnikasindan ohomiyyotli dorocods forqlonir. Yuxarida qeyd
olunan iisullardan basqa geyimds {izma zamani qollan iroliyo aparmadan krolda
totbiq edilo biler. Bu halda biitiin hazirlayic1 horakatler su altinda yerins yetirilir,
allor biitiin vaxtlarda ovuclar asag1 olmagqla irsliys aparilir. Avarcokms idman iisulu
ilo lizmads oldugu kimi yerins yetirilir, lakin avargokmanin sonunda ol su sothino
¢ixarilmir, dirsokdon va ¢iyindon biikiilorak gévdonin yani ils irsliys aparilir.

Giclii axina diisdiikde dorhal sahils ¢ixmaga galigmayin. Daha yaxs1 olar ki,
bu axini siz kéndolon kecasiniz. ©gor bu axin sizi firladirsa, axinla iiziin vo onun
morkozindan axin daha zaif olan yerlara gixin.

Ogor siz su burulganmin morkozine diismiissiiniizss, dorindon nafos alin,
suya bas vuraraq yan torofo ¢ixmaga calisin. Suyun altinda yuxariya, suyun sothino
istigamatlonmis axini tapmaga c¢aligin. Bu axindan istifade edorok yuxariya iiziin.
Bu sizo su burulganindan konara ¢ixmaga imkan veracokdir.

Suda geyimdan azad olma

Suda fovqgolado, tohliikoli voziyyatloro diisdiikdo artiq geyimi suda ¢ox tez
cixartmaq bacarigl olduqca zoruridir. Bu foaliyyst asagidaki ardicilligla yerino
yetirilmolidir:

e  Ust geyimi gixatmagq.

e Bunun igiin kiirak iizerinde suda uzanaraq qiclarin herokati ilo
gbdvdonin iifiiqi vaziyyatini saxlamaq va ditymaleri agmaq. Darin-
don nofas alaraq sina tizarina gevrilmok, bir gadar su altina enmok,
geyimin otoyindon tutaraq onu novbo ilo sag vo sol ¢iyindon




¢ixartmaq. Sonra kiirok arxasinda avvalca geyimin qol hissasinin
bir, sonra iso digar hissosini qoldan ¢ixartmagq.

Ayaqqabini ¢ixartmag.

Nofoas alib sinasi iista ¢evrilmak, suyun altina enib ayaqqabinin
baglarin1 agmaq vo onu ¢ixartmaq. Bundan sonra suyun iizorino
galx1b arxasi iists uzanaraq tonaffiisii barpa etmak olar.

Koynayin ¢ixarilmast.

Kiirayi listo uzanaraq yaxada vo bilok hissada diiymolari agmag,
suda saquli voziystde duraraq kdynoyi miimkiin qader yuxariya
dartmaq, ¢ono ilo onu sinays sixib derinden nofss alaraq suyun
altina enmok va hor iki ollo kdynayin ¢iyin hissosindon tutaraq bas
tizorindon irsliys dartib onu ¢ixartmaq. Su iizorine qalxib kiirayi
iisto uzanmagq va tonoaffiisli barpa etmak.

Uzgiiciiliik iiciin zoruri haraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Qrivvanin inkisafi iictin hoarokatlor:
e Stanq1 bag arxasindan ¢iyinler {izarins endirmak va qaldirmag.
e Uzanaraq stanq sino iizorindo: alotin siirotlo yuxariya itolonmasi vo
CIX1§ Voziyyeting qayitmag.
¢ Durus, stanq bas arxasinda ¢iyinlords tutulur:

govdoni iifiiqi vaziyyato godar aymok va ¢ixis voziyyatine gqayitmag;
gbvdanin yanlara donmo horakatlori;

biitlin pancao iizorine oturmaq vo cald qalxma;

har iki ayaq lizorindo sigrayislar.

Girlorla horakotlor:

durug, qollarin yanlardan vo sine Oniinden yuxariya-asagiya
holaylandirma horakatlori;

ayilmis vaziyyatda qollari holaylandirma harakatlori;

ayri-ayri iizma Uisullarinda olin harakatinin imitasiyast;

ayaqlarin genis durusunda oyilmo, qantellorlo arxaya holaylan-
dirma hoarakatlori;

start tullanmasinin imitasiyasi.

Doldurulmus toplarla harakatlor:
Toklikdo harakatlor:

Top oldo bas arxasinda. Ufiiqi veziyyoto qodor yayvari oyilmo
harakatlori;
Top sllords yuxarida:

- iroliye ayilmaler;
- yanlara ayilmaler;
- oturub-qalxma
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kiirok tizorindo uzanma, top allordoa: topla diiz qiglara toxunmag;
oturus, ayaglar ¢iyin enindo arali, top ollordo yuxarida;
qiclara toraf novbali ayilmaler;
skamya iizorinds oturus, iraliys va arxaya ayilmalor;
e  Topun yuxariya atilmalari.
Ciitliikda harakatlor:
e Bags arxasindan ciit qollarda atmalar;
Sinadon atmalar;
Yan-yana duraraq bas arxasindan tok ollo atmalar;
Kiirayi bir-birinoe olmaqla doénarak iki sllo atmalar;
Oturaraq ayaqlar arali, miixtalif atmalar;
Qarsi-qgarstya duraraq miixtolif mosafalorden topu bir-birina atmaq
Sina tizarinda krolun tokmillagdirilmasi ticiin quruda harakatlor:
e  C.V.ollor beldo govdeni saga va sola dondermak;
e Uzanaraq dayaqda qollarin siiratls biikiiliib-agilmasi;
e Oturaraq dayaqda qi¢larin névbali olaraq yuxari-asagi harokati;
e Qarin iizorinde uzanmis vaziyystdo, ollor bas arxasinda, geriyo
ayilmak va ¢.v. gayitmag;
e Durus. Iroliye ayilmok sag qol iralida, sol dizdo krol iisulunda
oldugu kimi tizms harokatlorinin imitasiyasi.
Kiirak tizarinda krolla iizmanin tokmillogdirilmasi tigiin quruda harakatlor:
e  Skamya iizerinds oturus, qollarla dayaq, qollar1 biikorok dogomado
oturus, qollar1 diizaltmok;
e Dayanmis voziyyotdo dosmali qolun burulmasi ilo arxaya-iraliyo
harokatlor;
e  Durusda ollor bag arxasinda, dosmalla bas arxasinda diiylin bagla-
maq vo agmag;
e  Eyni horakat kiirok arxasinda;
e Durus. Sag ol yuxarida, sol asagida qollarin irsliys, arxaya,
dairavi, oks istiqamatli horakatlori.
Brass disulu ila tizmanin tokmillagdirilmasi tigiin quruda harakatlar:
¢ Hiicum addiminda yayvari oturmalar;
¢ Diiz qiclarla irsliys-arxaya, saga, sola holaylandirma hoarakatlori;
e Diz iisto oturaraq poncelori aralamaq, dabanlar iizerins oturmaq,
arxaya ayilmok;
e osas durusdan dizleri ndvbeli olaraq miimkiin olan maksimum hadds
galdirmagq;
¢ Osas durugdan ayaqla havada dairalor “cizmaq”.




9-cu sinif kicik summativ qiymatlondirma (Doziimliiliik tadris vahidindan sonra)

3. Haraki gabiliyyatlor mazmun xatti iizra

Q.S. 3.1.6. Tokrar va davamh icra zamam déziimliiliik niimayis etdirir.
Kontingent Qiymoatlondirms “3» “q4” “s5”
Meyarlar1
Oglanlar 1500 m, kross qagist 7.10 6.50 6.30 <
(dogSan.)
Qizlar 1500 m kross qagist 7.40 7.20 7.00 <
(dag. san.)

Informasiya tominati mozmun xatti iizro

Horaki foaliyyat Dozimlilik | Doziimlilik | Doéziimlilik
hagqinda molumat harokatlari, horoki harokatlari,
oyunlari, foaliyyati, oyunlari,
Oglanlar onl.arln oyunlari, onl.arm
Quzlar toyinati onllarm toyinati
haqqinda tayinati haqqinda
sothi haqqinda atrafli
malumat malumat verir molumat
verir verir
Bacariqlar va vardiglor mozmun xatti tizra
Icra bacarigi Doziimlilik | Doziimliilik Doziimliiliik
todris tadris vahidina tadris
vahidinas aid aid vahidine aid
Oglanlar harakatlori harakatlorin harokatlor
Quzlar qiisurlu icra | icrasinda kicik | niimunolora
edir. qeyri- miivafiq icra
doqiqliys yol edir.
verir.

Manavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xatti izra
Monovi-iradi Horaki Yoldaslari ilo Horaki
xiisusiyyatlor foaliyyatlori | linsiyyst qurur | foaliyyetini

genaatbaxs- haraki qaydalar
Oglanlar dir, gstin fagliyyatinda gar¢ivasinda
Quzlar . soraitdo inamlidir _ qurur,
inamsizliq miibarizlik vo
niimay1s casarat
etdirir niimayi1s
etdirir
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Tahliikasizlik texnikasi qaydalari

Umumtohsil moktoblorinda sagirdlorin 6ziiniimiidafio bacariq vo vordislori
sambo va ciido kimi giileg idman ndvlarinin elementlorindon istifade etmokls for-
malasdirilir. Oziiniimiidafia elementlorino aid edilon horoki foaliyyot miixtolif so-
raitlordo yararlt ola bilor. Mosalon, kiigodo gedorkon siirlisiib yixilma, miixtolif
fovqgolads hallarda ¢otin vaziyystlor va s. bu kimi hallarda comlogarak, yuvarlan-
magq kimi bacariqlar daha agir zadslonmalorden yayinmaq iigiin slverisli ola bilar.

Digor torafden hor bir icranin dziiniimiidafio hiiququ oldugundan o, sads,
lakin effektli miidafis bacariqlarina malik olmalidir.

Sagirdlorin on sads dziiniimiidafis elementlori 7-ci sinif darsliyinde veril-
misdir. Burada iso formalasdirilmis bacariglarin tokmillosdirilmoesi va yeni ele-
mentlorin monimsanilmasi nozardoe tutulur. Oziiniimiidafis bacariglar1 imumtohsil
moktablorinds dorsdenkenar, miistaqil maggalalor zamani formalagdirilir. Bu hora-
katlorin niimunslori asagida verilmisdir.

Oziiniimiidafio bacariq vo vordislorin formalasdiriimasindan ovval tohlii-
kasizlik qaydalarina riayst olunmalidir. Bu masgalalor zamam asagidakilar qgati
gadagan olunur:

- Roqibi basi iizerins yers vurmag;

- Roqibi atarkon biitiin agirligi ilo onun {izorino yixilmaq, zorbs endirmok;

- Boyunu burmag;

- Basi ayaqlarla doseys sixmagq;

- Raqibin sifatine toxunmag;

- Bodonin istonilon sahasing dirsoklo vo ya dizls tosir gdstormok;

- Ayaq vo ol barmaqlarindan tutaraq, onlar buraraq arxaya symaok.

Oziinii zadalanmalardan sigortalama fandlari.

Yanu iista yixilmagq va bir yandan digorina yuvarlanmagq. (Sokil 115).

C.v. — sol yanm iizerinde uzanmaq. Sol dizi miimkiin gqodor sinoys torof
sixmaq. Sag qi¢1 panca iizoring elo qoymaq lazimdir ki, onun dabani sol ayagin {ist
hissasino diransin. Irali uzanms sol ali ovuc asag1 olmagqla sol dizo yaxin dosok
iizorino qoymagq, sag qolu yuxartya qaldirmaq. Basi sag ciyino sixmaq vo sag
torafo yuvarlanmagq. Bu iisulla saga vo sola yuvarlanmanis dofalorlo tokrar etmok.
Yani Gisto yixilmani diger ¢ixis veziyyatlorinda: yoni durusda, oturusda, yarim-
oturusda icra etmok. Yani iisto yixilarkon sokilds verilmis voziyyat almag.
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Qol va ciyinla yuvarlanaraq iraliya mayallaq agma (Sokil 116).

C.v. — sag diz iizarinds durus. Sol alin barmaqlar1 désayi istinad edir, sag sl
dirsokdon azaciq biikiilorak, qiglar arasinda yerlagir. Bu voziyystdon sag qol vo
¢iyin lizorinds yuvarlanaraq, iraliye mayallaq icra edilir. Bu harokot miixtslif ¢ixis
voziyyatlorinden: durusdan, qacisdan ¢ox sayli tokrarlarla avtomatlagdirilir.

Sokil 116

Oturmusg vaziyyatdan kiirak iizorinda yuvarlanmagq. (Sakil 117).

Bu harakatin miixtalif formalarin1 siz gimnastika darslarinds artiq monim-
somigsiniz. Bu sobabdon do yuxarida geyd olunan yuvarlanma horakatlorinin
icrasina yiyslonmok o goadar da ¢atin olmamalidir.

C.v. — dosok iizarinds oturub qruplasmaq, dizleri qollarla sixaraq, 6ziine
toraf ¢okmok, ¢ononi agagiya endirmoak. Kiirokds yuvarlanmag.

C.v. — dosok iizerinde oturub qruplasmagq, ollori ovuclar asagiya olmaqla
iraliys uzatmagq. Sllorla dosokdon tokan verib kiirak iizerinds yuvarlanma.

Sokil 17




Miixtalif cixas vaziyyatlorindan
kiirak iizorinda yixilmagq (Sokil 118). - "

C.v. — dosaok tizoarinds oturusdan T
allar irsliys uzadilir. Boyiik sagr azo- LI - i
lalorinin iizorine enarak, allorlo doso- YR % \
modon tokan verib, kiirok {izorindo 8 L. i
yuvarlanma. Bu harokot yarim oturus- ),
dan, homginin durus voziyystindon ’
dofalorlo tokrar olunur vo avtomatlas- B a B
dirma saviyyasina ¢atdirilir, Sokil 118

Ollor va dizlorin iizorinds da-
yaqda duran taraf miiqabili iizorindan yanu iista asma (Sakil 119).

C.v. — torof miiqabili dizleri vo olleri lizerindo dayaqdadir. Onun sag
torafinds duraraq, sag ayaq dizdon biikiliib yuxar1 galdirilir, sol qol iraliys uza-
dilir. Sol slls raqibin sag ¢iyininden tutaraq, onun kiirayi {izerinden yuvarlanma.

Sokil 119

Uzanmis vaziyyatda fandlar.

Raqibi yandan saxlamagq (Sokil
120).

C.v. — torof miiqabili kiirok
iizorindo uzanib. Onun sag torofindo
dosok Tlizorindo oturmaq. Sag qolun
dirsok biikiisii ilo onun boynundan
tutmagq, sag olini iss sol qoltuq alt1 ils
sixaraq, saxlamaq. Sag ayagi iraliya
saga uzatmaq, sol ayagi dizden qat-
layaraq, pance iizorindo dayaga qoy-
maq. Raqibin bagini sinaya sixmag. pokil 120
Ogor raqib bu saxlama vaziyystindon
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Sizin torafo donmokloa ¢ixmagq istayirsa, belo halda ayaqlarinizla 6ziiniizii onun
ayaqlarina torof horokat etdirin. ©gar raqib bu voziyystdon yana ¢evrilarak ¢ixmaq
istoyirso, bu halda ayaqlarin kémayi il onun bagina toraf yaxinlagin.

Yandan gqolu tutmaqla cevirmok
(Sakil 121).

Raqib allari vo dizleri iizerinds da-
yaqdadir; raqibin yan torafindon sag diz
iizorinds dayaq, sol qi¢ yan terafde ponco
iizorinda. Sol qol boyun altindan, sag qol
iso sino altindan roqibin sag qolundan
dirsokdon yuxaridan tutur. Koskin harokot-
lo roaqibin qolunu 6ziins terof ¢okmokla,
eyni zamanda sol ayaqla ddsoyo istinad
edorak, sag ¢iyin va sina ilo roqibi 6ziindon
italayarok, onu kiirak {izerins ¢evirmak.

Linqla ¢cevirmak (Sokil 122).

Bu iisulu hoyata kecirmok ii¢lin an
alverigli voziyyet raqibin yiiksok parterds
ayagqlar ¢iyin enindo oldugu haldir. Fondi
yering yetiron idmangi onun sol arxa tors-
findo sag dizi lizerindo dayanir, sol ayaq
iralids yanda pancs iizerinds qoyulur. Son-
ra sol qol bilakls rogibin boynuna dironir.
Iraliyo sola horokot edorok, sag ayagi ro-
qibin sol dizi 6niina qoyun. Sol ayaq iso
iraliyo onun basl. t'eraﬁne‘ apaphr. Eyni Sokil 122
vaxtda sag qol roqibin sol ¢iyninin altindan
iraliye aparilir vo 6z olinin biloyindon tu-
tur. Roqibin boynunu vo ¢iynini 06z sinoniz torofino ¢okorok, ayaqlarmin vo
gbvdonin tokani ila, qolun sola iraliys burulma harokati ilo raqibi bas iizorindon
iraliys ¢evirmoak.

Durusda giilas fandlari.

Qarsidan badalaq (Sakil 123).

C.v. —roqib sol ayag1 irolido vo ona dayanaraq, qarsida durmusdur. Sag ollo
roqibi qoltuqaltindan, sol qolun dirsoyi altindan tutmaq. Sigrayisla raqib terofs elo
cevrilmok lazimdir ki, yana uzadilmis sag ayaq onun sag ayaginin qarsisini kassin.
Biitiin agirligimmizi dizden yaribiikiilmiis sol ayaq tizerine kecirarok, ollorin sola
asagiya koskin harokati ilo roqgibi yero yixmaq. Raqibin bagi fondi isloden
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idmanginin ayaq pancesi qarsisinda olmalidir. Qollarin kaskin harakati zamani sol
gol yuxari-sola raqibin yixilacag: istiqamoto harokot etmalidir.
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Sokil 123

Bud iizorindan atma.

Bu fand bir sira giilos idman ndvlorinds slverisli vo asas fondlerindon hesab
olunur.

C.v. — raqib qarsida, ayaglari ¢iyin eninds arali va gdvdosi ila iraliys tozyiq
gostarir. Kicik addimla raqibs yaxinlasib, sag ayagi onun arali qoyulmus ayaqlari
arasinda dayaga qoymagq. Sag ollo onun kiirayindan, solla sag dirsayin altindan vo
ya ¢iyindon tutmagq. iraliya qoyulmus ayagm dabanin vo ya pencosi iizarindo cold
kiiroklo raqiba torof gevrilmok vo sol ayagi sag ayagin yanina daban dabana
goymagq. Raqibi boylik sagr1 azolalorine sixmaq. Qiglar siiratle diizalderak, sagri
azalalarinin raqibin budlarina sixmaq vo miimkiin godar iraliys cald ayilarak raqibi
kiirak iizerinden atmagq. Raqib yixilarken, alini onun kemarindon gotiirmak (Sokil
124).

Sokil 124

Arxadan badalag.

C.v. — liz-lizo duraraq, sag ayag: iraliys qoymagq. Sol alls raqibin sol dirsoyinin
altindan tutmaq. Sol ayagla iroaliys-sola addim etmok vo gdvdenin biitiin agirligim sol
ayaq lizarina kegirmak. Eyni vaxtda sag sllo raqibin korpiiciiyiin altindan tutmagq. Sag
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ayaqla agiric1 horokotlo raqibin sag ayagini baglamagq, allorin vo gévdonin harokati ila
roqibi sag ayaq lizorindon arxaya sola agirmaq (Sokil 125).

Sokil 125

Yumrugqla basa zarba.

Bu fond slbayaxa doyiis durusundan yerina yetirilir. Sag ayaqla raqiba toraf
addimla sag qol agilir va kaskin harokatlo raqibin ¢oanasine vo ya giinas kolofino
zorbo endirilir. Zorbs zamanm1 yumruq ¢ox mohkom sixilmalidir. Zarbs yerino
yetirilorkon, zorbadon sonra miivazinatin saxlanilmasina digqet yetirilmolidir.
Horakotin Oyronilmasi zamani agagidaki ardicilliga riayst olunmasima tovsiyo
edilir: bir nego dofo doylis durusu vaziyyati almaq; doyiis durusunda bir nego dofo
iraliys vo arxaya addim yerino yetirmak; yerinds asagi tempdo yumruqla zarbalori
icra etmok; zorbolari addimla yerins yetirmak (Sakil 126).

Sokil 126




Basa yumrugqla zarbadan miidafia.

Belo zorbadon miidafio {igiin sag ayaqla irsliyo addim atmagla, hiicum
edonin qolunu biloklo yuxariya vurmaq. Sol ollo hiicum edonin sag qolundaki
geyimdon tutub, sag allo sino hissadon, paltarin yaxasindan tutmaq, sonra raqiba
kiirayi ilo donmok, sag ayaqla roqibin ayagmin garsisini baglamaq, bu zaman
govdonin agirligini yarimbiikiilii sol ayaq iizorino kecirmok, sola asagiya ¢evirici
harakatla raqibi kiirak iizarine yixmagq (Sakil 127).

Nozoards saxlamaq lazimdir ki, yumrugla basa zorbonin dyronilmasi zamani
biitiin zorbalor zaif tempdo, maksimal gorginsizlik yerins yetirilmalidir.

Sokil 127

Zorbalar ancaq imitasiya olunur (yamsilanir)! Kontakt yolverilmazdir!
Biitiin proses todris xarakteri dasiyir!

Tutmalardan miidafia

I Fand. Hoason sag ali ilo Elnurun sinasindon arxaya iteloyerak onu saxla-
maga calisir.

Elnur Hasanin onu sinaesindsn arxaya italadiyi anda har iki ali ilo Hosonin alini
0z sinasing tarof bork-bark sixir. Vo arxaya Hosonin onu italadiyi istiqgamato geriyo
¢okilarak, eyni zamanda, kaskin haraoketls iraliys ayilir. Bu halda Hasen miigavimatini
itirir vo olinin arxaya gatlanilmasindan koskin agr1 hiss edir. (Sokil 128)

Sokil 128




II Fond. Hoson sag ayagi ilo Elnura asagidan diiz zorbs vurur. Elnur ani olaraq
sol torofo miimkiin godor Hosono yaxin yero kegir vo bu zaman govdosini
yarimdairs saga donderir. Bununla eyni vaxtda Hosonin sag ayagimi sokilds
gostorildiyi kimi ol kegirir, ona yaxinlagaraq sol ¢iyni ilo onu arxaya itoloayir vo
sag ayagini yuxariya qaldirir. Bununla yanasi Elnur sag pancasi ilo Hosonin dayaq
ayagina daban nahiyyasindon zorbo endirsrok onu miivazinatdon ¢ixarir (Sakil
129, 130).

Sokil 130

III Fand. Hason sag ollo Elnurun yaxasindan tutur, onu arxaya italayir vo
vurmagq {igiin sol yumrugunu yuxariya qaldirir.

Elnur sol ali ilo Hasonin sag slinin bas barmagq, sag sli ilo iss ¢e¢olo barmaq
hissasindan tutaraq sinasina sixir. Eyni anda sol ayagi ilo Hasanin diz oynagindan
vuraraq onu ¢evirmakle yers yixir. Hoson kiirayi {iste yers yixildigda Elnur onun
sag olinin barmagqlarini daxils ayarak dirsayini yers sixmagqla saxlayir (Sakil 131).
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Sokil 131

1V Fand. Hason sag oli ilo Elnurun saglarindan tutaraq irsliye-asagiya ¢okir.
Elnur gecikmodon hor iki olini Hesonin yumruglarmin istiine qoyaraq onu
mohkom bagsma toraf sixir.Vo bunun ardinca arxaya bir ne¢o addim edorak
Hasonin olini buraxmadan basini koskin harokotlo asagiya endirir.
Bu miidafio fondi Hasonin olinin méhkom agrimasina vo onun Elnurun sagini
buraxmasina gotirib ¢ixardacaq (Sokil 132).

Sokil 132

V Fand. Hoson arxadan Elnurun geyiminin yaxasindan tutaraq onu ya 6ziino
toraf ¢okir, ya da 6ziindon italoyir.

Elnur korpiiciik siimiiyii saviyyasinds sol allo 6z kurtkasinin yaxasinin sol
torafindan sag ollo iso sag toerafindon mdéhkom tutaraq paltarint mohkom asagiya
toraf ¢okir. Noticado Hosonin barmaqlart Elnurun boynu vo paltarinin yaxasi
arasinda sixilir. Elnur bunun ardinca basimi asagiya oyorok Hosonin sag qolu
altindan 180° saga donorak iizii Hosons toraf durur. Bundan sonra Elnur miimkiin
gadar sola ayilmokls eyni vaxtda sol ayagi ilo diz oynaginin altina zorba vurur vo
onu yers yixir (Sokil 133).
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Sokil 133

VI Fand. Hoson Elnurun arxa hissadon saglarindan tutur vo onu geriya
gokir.

Elnur homin anda sllorini Hosonin yumrugu iistiino qoyaraq onu mohkom
basina sixir. Vo cald ayilarak 180° sola doniir. Bilok vo barmagqlarinda yaranan agr1
hissi Hasanin Elnurun sagin1 buraxmaga macbur edacakdir. (Saokil 134)

Sokil 134
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YEKUN SUMMATIV QIYMOTLONDIRMD

QS.-3.13,3.14.,3.1.2,
3.1.3. — Icrast maksimum tezlik talob edon harokatlori yerina yetirorkon siirot

niimayis etdirir.
3.1.4. — Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivve sorfi tolob edon

horakatlorin icrasi zamani siirat-giic niimayis etdirir.
3.1.2. — Haraki faaliyyat zamani badonin ayilma gabiliyyati niimayis etdirir.
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Q.S. —4.1.6. Tokrar vo davamli icra zaman1 doziimliiliik niimayis etdirir.
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Todris ilinin sonunda sagirdlorin fiziki torbiyo iizro oldo etdiklori
naaliyyatlorin giymatlondirilmasi iiglin bdyiik summativ qiymatlonmo ke-
cirilir vo bu zaman qiymetlondirilocok har bir horaki qabiliyyet ii¢lin bir
normativ gostoricidon istifado edilir. Bunlar asagidakilardir:

Hiindiir turnikdos sallanmis voziyyotdon dartinma (oglanlar);
Algaq turnikds uzanaraq dartinma (qizlar);

Mokik qgagist (3x10m) — oglanlar vo qizlar;

1500m mosafoys gagisin noticosi.

Yuxarida gostorilon giymatlondirma horaketlori {izro hor bir sagirdin
boyiikk summativ giymotlondirmo noticosi asagidaki diisturla miioyyon
olunur:

Dartinma + 3X10m qagis + 1500m qacis naticasi

B.S.Q.= 3

II-ci yarimildas kegirilon ki¢ik summativ qiymatlondirmslarin vo boyiik
summativ qiymotlondirmanin naticalori asagidaki diistura yazilaraq, sagir-
din IT yarimildoki qiymati miioyyan edilir:

_ka+k5+k6 40 60
V2= 100 T BSQ 15

[llik giymot I vo II yarmmildoki yekun qiymaotlorin orta gostoricisi ilo
asagidaki diisturla toyin olunur:

Y1+Y2
2

I=

l




UMUMTOHSIL MOKTOBLIORINDD
YARISLARIN TO$KiLi VO KEGIRILM3SI QAYDALARI

Umumtohsil moktoblorindo yaris sagirdlorin hor hansi bir idman névii ilo
mosgul olmalar1 iiglin giiclii motivasiyadir. Bu yarislarin miqyast vo statusu
miixtolif ola bilor. Bunlar dors prosesindo istifado olunan vo bir sinif sagird-
lorindan togkil olunmus komandalararasi yarislardan tutmus sagirdlorin beynoalxalq
yarislarina qodor olan genis bir sistemi ohato edir. Umumtohsil moktoblorindo
kegirilon yarislar ayri-ayr1 idman ndvleri, idman oyun névlari, ¢oxnoveiiliik va s.
tizra kegirila biloar.

Hor bir yaris sagirdin oldo etdiyi bacariq vo verdislorin, fiziki va texniki
hazirligin, bir s6zls 6ziiniin haraki potensialinin niimayis etdirilmasi tiglin vasitoya
cevrilir. Bu ciir yarislarda gazanilan ugurlar, aldo olunan hazirligin dinamikasinin
yiiksalmasi her bir sagirdi 6ziinlin fiziki hazirligi vo idmanla daha ciddi mosgul
olmaga vo on osasi iso onlarda horokotlordon istifade bacariglarinin formalas-
masina imkan yaradir. Qeyd olunanlar istonilon sagird iigiin ciddi vo giicli
motivasiyadir.

Yarislarda tahliikasizlik tadbirlari. Diqqat markezinds saxlamaq lazimdir
ki, imumtohsil maktablilori arasinda teskil olunan va kegirilon yariglarda miixtalif
hazirliga malik olan sagirdlor istirak edirlor. Bu sagird kontingentinin yarig
prosesindo hor hansi zods almaq ehtimali movcuddur vo bu sababdon do
moktablilorlo kecirilon istonilon yarigda zodo alma ehtimali olan biitiin hallarin
aradan galdirilmasina c¢aligmaq lazimdir. Bunun {i¢iin yarisin kegirilmosi zamani
istifads olunacaq meydanga, avadanliq, asyalarin miimkiin qador texniki taloblora
miivafiq olmasina ¢aligmaq lazimdir. Tacriibalor gdstorir ki, zodo almalar daha ¢ox
geyri-standart vo ya texniki tolobloro cavab vermoyon avadanliglardan istifado,
yarig vo oyun qaydalarma riayat edilmomasi, yarisacaq ciitliikklorin va ya
komandalarin toxmini do olsa, yaxin saviyyads olmalarinin tomin edilmomasi,
yarigda istirak edon kontingentin yaris qaydalarindan xasbersiz olmasi vo ya bu
haqda az malumati olmasi vo bu kimi digar sabablarden bas verir.

Moktablilorlo kegirilon yarislarin togkilinde ¢ox miithiim maosalo yarigin
gedisindon yaris gaydalarina riayst olunmasi iizerinde nozarstin — hakimliyin
hoyata kegirilmosi. Diizgiin vo odalotlo yerino yetirilon hakim isi sagird
psixologiyasina tasir gdstoran miihiim faktorlardan biridir. Yarigin gedisindos har
hans: situasiya lizro qobul olunmus gorarin obyektivliyi istirak¢ilarm heg birinde
stibha dogurmamalidir.

Umumtohsil moktoblorindo sagirdlorin fiziki hazirliq vasitesi kimi istifado
olunan idman ndvlaridir vo elaco do bolmaslards istifads olunan idman névleri lizra
yariglarin  hor birinin  dziiniin miieyyen xiisusiyyatlori vardir. Umumtohsil
moktoblorindo daha genis populyarliq gazanan idman oyun ndévlori {izro yaris-
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lardir. Bu sababdon dos asagida idman oyun ndvlari iizrs kegirilon yarig sistemlarini
veririk.
Dairavi sistem.

Bu sistem {izro kegirilon yariglarda hor bir komanda névbo ilo galan biitiin
komandalarla goriigmolidir. Burada daha ¢ox sayda galibiyyati olan komanda galib
hesab olunur. Eyni zamanda qalib golmolorin sayina gore biitiin komandalarin
tutduglar yerlor miioyyonlosdirilir.

Dairovi yaris sisteminds ayri-ayr1 komandalarin goriis qrafiki xiisusi cadvells
miloyyonlosgdirilir. Yariglarin bas hakimi mosqgilor vo ya komandalarin
niimayondolori ilo birlikde kecirdiyi piiskatma zamani hor bir komanda 06z
nomrasini alir. Bundan sonra dairavi sistemls komandalarin goriis cadvelinin
tortibino baglanilir. Birinci ndmroni alan komanda 6z meydangasinda oynayir.
Ogor komandalarin sayi ciit deyilse, onda métorizads bir gorti say artirilir vo bu
sorti say hans1 komandanin némrasi ilo ciitliik togkil edorso, homin giin o komanda
istirahot edir.

Istonilon sayda olan komandalar iigiin gériis codvelini miistoqil tortib etmok
miimkiindiir. Oynayacaq komandalarin say1 ikiye boliiniir va ikinci hissaya diigon
komandalarin say sirasinda ondokindon baglayaraq saquli komanda nomralari
siralanir. Masalon: forz edok ki, yarigda istirak edocok komandalarin say1 yeddidir.
Bu ciit roqam olmadigina gora sorti, “catismayan” komanda (sokkiz kimi bu siraya
slavs edirik vo iimumi komanda sayini iki yers boliirtik).

1234 1]567®

Ikinci hissoya diison komanda némralorini 5, 6, 7 saquli ¢okilmis xottin sol
torofindon baglayaraq iizli asagiya diiziiriik.

Ogor komandalarin say1 ciit olarsa, yuxaridaki sirada sonuncu ragom yazil-
mir. Belslikls, yuxarida gosterilon siranin yaninda saquli xstt ¢okilir vo onun
altinda “1” yazilir. 2, 3,4

5 6 7
5 4 6 5 6 1 7
6 3 4 1 5 2 6
7 2 1 3 4 3 5
1 2 3 4

Saquli ¢okilmis xattin sag torafinds asagidan yuxariya torsf diiziiliir. Koman-
dalarin ndmrasini gosteron biitlin raqomlor gdstarilon ardicilligla siralanir.
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Saquli ¢okilmis xoattlorin altinda vo iistiindo yazilan reqomlor oyun giinii
oyundan azad, sarbast olan komandalarin némraloridir. Diqqat yetirsok gorarik ki,
sol torofdoki birinci sirada gdsterilon raqomlordeon 5, 6, 7 basga komandalarin
némralorini gostaran 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 roqomlori tokrarlanir. Va belalikla, ayri-ayri
gilinlordo goriisocok komandalarin codveali yaranir. Bu codvaldo saquli xotdon
sagda yerlogon komandalar 6z meydancasinda oynayir, solda yerlogson komandalar
iso roqib “meydancasinda” oynayacaqdir. Homginin, saquli xottin altinda
gostarilon komandalar 6z“meydangasinda”, saquli xattin {istiinde olan komandalar
isa 0zgo “meydancasinda” oynayacaqlar. Beloliklo, tortib etdiyimiz codvalo osa-
son, 7 v 8 komandalar ii¢iin ayri-ayr1 giinlordo asagidaki yaris codvali yaradilir.

I-ciglin  2-ci giin 3-ciigiin  4-ci gilin
1-8) (8)-5 2-(8) 8)—6

2-17 6-4 3-1 7-5
3-6 7-3 4-7 1-4
4-35 1-2 5-6 2-3
S5-ci giin 6-c1 giin 7-ci giin
3-(8) 8 -7 4—(8)

4-2 1-6 5-3

5-1 2-5 6-2

6-7 3-4 7-1

3 — 4 komanda ii¢iin

1-ci giin 2-ci giin 3-cii giin
1-(4) 4)-3 2-(4)
2-3 1-2 3-1

5 — 6 komanda ii¢iin

1-ci gilin 2-ci glin 3-cligiin 4-cligiin 5-cigiin
1-(6) (6)—4 2—(6) (6)-5 3-(6)
2-5 5-3 3-1 1-4 4-2
3-4 1-2 4-5 2-3 5-1

9 — 10 komanda ii¢iin

1-ci giin 2-ci giin 3-cligiin 4-cligin  5-cigiin
1-(10) (10)-6 2-(10) (10)-7 3-(10)
2-9 7-5 3-1 8—-6 4-2
3-8 8—4 4-9 9-5 5-1
4-17 9-3 5-8 1-4 6-9
5-6 1-2 6-7 2-3 7-8




6-c1 glin 7-ci glin 8-ci giin 9-cu giin
(10)-8 4—(10) (10)-9 5-(10)

9-7 5-3 1-8 6-—-4
1-6 6-2 2-17 7-3
2-5 7-1 3-6 &8-2
3-4 8-9 4-5 9-1

Qeyd etmoaliyik ki, dairavi sistem istirak¢1 komandalarin sayinin ¢ox olmadigi
hallarda slverislidir. Komandalarin say1 ¢ox olduqda iss, onlarn kigik qruplara
b6lmok vo yaris li¢lin ayrilmig giinlorin sayini minimuma endirmok olar. Masolon,
tutaq ki yarigsacaq komandalarin say1 24-diir, belo halda dairavi sistemls yariglarin
kegirilmoasina 23 giin tolob olunur. Lakin bu komandalarin hor birinds 4 komanda
olmagqla 6 qrupa boliiniir vo yarislar 8 giin arzinds kegirilir.

Belo halda 6z qrupunda 1-ci yerlori tutan 6 komanda 1-6-c1 yerlor, 2-ci yerlori
tutmus 6 komanda 7-12-ci yerlor, sonuncu 3-cii yerlori tutmus komandalar 13-18-
ci yerlor va digorlori isa 19-24-cii yerlor ugrunda miibarizo aparacaqlar. Yaris
naticolori agsagidaki formada geyd olunur:

No Komandalar 1 2 3 4 Xallar | Yer
1. 264 Ne-1i moktab - 2 2 2 5 11
2 1 2
2. 72 Ne-1i moaktab E - 2 2 4 111
1 1 2
Avropa- 3:2 3:1 3:0
3. — — - — 6 |
Azorbaycan m. 2 2 2
4. 567 Ne-1i moktab ¥ % ? - 3 v

Ogor iki komanda eyni xal toplayirsa, onlar arasinda kecirilmis yarig
noaticosino baxilir. Qalib golon komandaya iistiinliik verilir. ©gor 3 komandanin
xal1 eyni olarsa, onlar arasinda udulmus vo uduzulmusg hissalarin forqinae gora, bu
gostorici do eyni olduqda onlar arasinda kegirilon oyunlarda vurulan toplarin
forqina gdra miisyyan olunur.

Uduzan ¢ixis sistemi

Bu sistemlo kecirilon yarislarda hor bir komanda 6zilinlin ilk maglubiy-
yotindon sonra yariglar1 tork edir. Yaris coadvali vo qrafiki tortib olunarken
komandalarin ardicilliq némralori piiskatma ilo miioyyan olunur. ©gar istirak¢i
komandalarin say1 iki doracoys borabordirss (4, 8, 16, 32 vo d.), bu halda

g




komandalarin adlar1 codvalds yuxaridan agagiya piliskatma ilo miioyyon olunmus
ardicilliqda yazilir. Bu cadvalo asason “1-ci” komanda “2-ci” ilo, “3-cili — 4-cii” ilo
va s. ilo gortsiirler. Biitiin istirak¢r komandalar biri-biri ilo goriismalidirler. 1-ci
daironin galiblori “yuxaridan asagiya” biri-biri ilo yarisirlar. Sokkiz komandanin
gorilisdilyli yaris dairasi 4/1 final, dord komandanin goriisdiiyl dairs yarimfinal, vo
nohayat, iki an yaxsi komandanin goriigsdiiyli daire final adlanir. Final goriisiini
udan komanda yariglarin galibi olur.

8 komanda iigiin goriis cadvali

1-ci daira 2-ci daira 3-cii daira
(4x1 final) (yarimfinal) (final)

OO\ W K~ LW~

Ogor istirak¢1 komandalarin sayi ciit deyilso, bu halda onlardan bazilori
(piskatma zamani aldigi némrolordon asili olaraq) yarisa 2-ci dairadon
baslayir. Birinci dairado yarisacaq komandalarin say1 asagidaki diisturla
miisyyan olunur:

(n-2"x2

Burada n — istirak¢1 komandalarin sayz;

* — clit roqgoma maksimum yaxinlagdiran doraca

Masalon, agor yarisda istirak¢1 komandalarin say1 11-dirso, onda 1-ci
giin yarisacaq komandalar belo miioyyon olunur (11 — 2% x 2= 6. Beloliklo,
yarislarin 1-ci dairasindo alti komanda yarisacaqdir. Bas hanst komandalar
yarisacaqlar? Bunun ii¢lin biitiin komandalar1 asagidaki torzdo iki yero
boliiriik.

123456 |78910 11 (12)

[




Xottin sag vo sol torofindoki komanda ciitliiklori: 7-6, 8-5, 9-4 1-ci giin
yarisirlar. Yarisda uduzan 6, 5, 9 Ne-li komandalar yarisi tork edirlor.

11 komanda iigiin goriis cadvali

1-ci daira 2-ci daira 3-cii daira 4-cii daira

(final)

9/
)

10
]

11—

Yariglara 2-ci dairodon baslayan komandalara axirincit yuxari vo
axirinct asagl nomralor verilir. Biitlin ndémralor 1-ci dairado oynayan ko-
mandalar arasinda vo codvolin asagi vo yuxari hissosindoki komandalar
arasinda barabor boliiniir. Ogoar istirak¢1 komandalarin sayi ciit deyilss, belo
halda 2-ci dairado yariglara baslayan vo codvealin asagi hissasindo yerlogon
komandalarin say1 codvalin yuxari hissasindoki komandalarin sayina nis-
boton bir adad artiq olacaqdir. Yarislarin 2-ci dairssindo oyunlara baslayan
komandalarin say1, onlarin cadvealin yuxar: vo asagi hissesinde boliisdii-
riilmasi, homginin yarislarin 1-ci dairasinds istirak edon komandalarin say1
asagidaki codvalde verilir.

2-ci dairaden yarisa baslayan

Istirake1 1-ci dairado
komandalarin say1
komandalarin yarigan
imumi say1 | komandalarin say1 comi “yuxarida” | ‘“asagida”
4 4

[ —
=L 2N

— N |W |

5 2
6 4
7 6




8 8 - - -
9 2 7 3 4
10 4 6 3 3
11 6 5 2 3
12 8 4 2 2
13 10 3 1 2
14 12 2 1 1
15 14 1 - 1
16 16 - - -
17 2 15 7 8
18 4 14 7 7
19 6 13 6 7
20 8 12 6 6
21 10 11 5 6
22 12 10 5 5
23 14 9 4 5
24 16 8 4 4




VOLEYBOLDA HAKIMIN JESTLORI

JEST FOALIY- gg‘; JESTIN
Yor TORIR YAZILIST
Topun oyuna
daxil
ed11npsm1n Birinci Ol ilo topu oyuna daxil
digor . edacok koman-dani
hakim .
komandaya gostormak
kegmasi vo
ya xal itkisi
Birinci . .
Top — Kinci Ol ils topun diisdiyii
meydancada Vo 1ximnet yeri gostarmok
hakimlor
Top — Xotdoki Bayrag1 asagiya
meydangada hakim endirmok
Top — vlzlirl?ilg::i Ovuclar hakimas torof,
konarda . qollar dirsokdon biikiilii
hakimlor
Top — Xotdoki
konarda hakim Bayraq yuxar1 qaldirilir
Top
otiirmadon
sonra konar Birinci Topun toxundugu
osyayavoya | vo ikinci osyan1 (oyungunu)
6z komanda | hakimlor gostormak
oyungusuna
toxunub




Ovucu agaraq bir qolu

Top Birinci dirsokdon bitkmak,
oyunguya vo ikinci | digor olin barmaglarini
toxunub hakimlor qatlanmis olin
barmagqlarina siirtmok
To Bayragi qaldirmaq va
ovun I:l a Xatdoki digar slin ovucunu
til)l)l(u(r;lu}l; hakim onun yuxar1 hissasinag
toxundurmaq
Top <
antenanin Xotdoki Bayrag: yan!ara
: yellatmak va digar ol
arxasmdan hakim . ..
kegdi ilo antenan1 géstormok
Top oyuna <
daxil . Bayragi yuxarida
edilorken Xotdoki yellotmok va topun
sohva 01’ hakim oyuna daxil edon
Verili}l,) meydancani gostormak
Sohva yol veran
Birinci komanda torafdoki oli
Dord toxunus | veikinci | yuxariya qaldirmaq vo
hakimlor barmagqla “do6rd”
gostormak
22;?3: (1.)]:[9 a Birinci Orta xatti vo sahvo yol
q va ikinci vermis oyungunu
toraf tam .
kegib hakimlor gostormak
Top Birinci 90{ dl rsokden yiingil
saxlanilib hakim biikiiliir, ovuc yuxariya

agilir




Birinci Oli yuxar1 qaldirmaq
Ikili toxunma | va ikinci va barmagqlarla “iki”
hakimlor gostormak
Top Sohva yol veran
qursaqdan Birinci oyungunu vo 3l ils
asaglya hakim qursaqdan asag1
toxunmusdur gostormak
Hissonin Birinci Qollar1 6ndo garpaz
sonu hakim saxlamaq
. Birinci Ufiiqi VQZInytd?
Istirahot ... | saxlanmis ovuca digor
o va ikinci . .
fasilosi . olin barmaqlart ilo
hakimlor .
saquli olaraq toxunmaq
Oyuncgu Bl.r T Bir olin digori otrafinda
doyisikliyi | Y2 ikinci dairavi horokoti
hakimlor
Top oyuna
an11 Birinci Barmaqlar{ aralgyaraq,
edilorkon . ovuc saquli voziyyoatdo
. hakim
langima yuxari qaldirilir
. Tora B1r11.101 Ol ils tora toxunma
\\ [+ y toxunma hakim
pee

l




Qarsiligh Birinci Hor iki bas barmagi
sohvlar hakim saquli yuxar1 qaldirmaq
Blok arxa
xott S Sohva yol veran
Birinci ..
oyunculari ... | oyuncunu gostormok vo
va ikinci e e
torofindon . hor iki slini yuxarrya
. hakimlor
yerina qaldirmaq
yetirilir
Ke¢id zamani | Birinci
yerlosmado | voaikinci | Olils dairo gostormok
sohv hakimlor
Raqib torafin
oyun Birinci Tor iizorindon oli
sahasino hakim kecirmak
kegid
Arxa xait Oli yuxariya qaldirmaq
oyungusunun . . . .
< Birinci V9 sina soviyyasindo
qadagan s .
Lo va ikinci biikerok saxlamag,
edilmis X .

.. hakimlor sohva yol vermis
hiicum oyungunu gostarmok
zorbasi yungunu g

Sanksiyalar: Varaqo gostormak:
xabardarliq; a) sart;
konarlagdirm | Birinci b) sar1 vo qirmizi eyni
a; hakim vaxtda bir alda;
diskvalifikasi C) sar1 va qirmizi

Yya

muixtolif allordo
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Azarbaycan Respublikasinda iimumi tohsilin Konsepsiyasi (Milli Kurikulum).
“Kurikulum” jurnali, 2008, Ne 1

Azarbaycan Respublikasi Tohsil Nazirliyinin imumtshsil moktablorinin V-XI
siniflori tiglin fonn proqramlarinin (kurikulumlart) tasdiqi hagqinda 963 N-1i
02.06.2009-cu il tarixli omri.

“Tahsil hagqinda” Azarbaycan Respublikasinin Qanunu. “Kurikulum” jurnal,
2009, Ne 4

Azarbaycan Respublikasinin imumtohsil sisteminde qiymstlondirmo
konsepsiyast. 13.01.2009

Umumtohsil moktablorinin 5-11-ci siniflarinds Fiziki torbiys. F.Hiiseynov,
A.9sgorov, B.Allahverdiyev va b. ,”Miisllim”nasriyyati, Baki -2012.

Insan anatomiyas1 atlas1. V.Sadlinski, S.Qasimov, N.Movsiimov. “Miiollim”
nosriyyati, Baki-2012.

Teopus u meroanka Guzndeckoi KyabTypsl. JI. [1.Marsee, ®uc. Mocksa 1991.
KomriekcHast mporpamma ¢usndeckoro Bocrimtanus. [Iporpamma
o0meoOpa3oBaTeNnbHEIX yupexaeHuit. 1-11 xraccer. Mocksa 2010.

®dusnyeckoe Bocniutanue 8-9 kiaccos. B.M.JIax, I'.b.Meiikcon, FO.A.KonbuioB u
np. M., TIlpocsewenue, 2004.

Omsnueckas Kynprypa. B.JM.JIax. M., [Ipocsemenwue, 2014.

500 urp u acragert. B.B.Ky3un, C.A.Ilomumesckuii, A.-H.I' neiitbepman u np. M.,
ouC, 2003.

Ypoxu ¢pusuueckoit KynbTypsl B 9-10-X Ki1accax CpeHeid IKOIIbI.

10.A Bapeimnukos, I'.I1.bornanos, b./[.MonoB u np. M., [Ipocsemenue, 1987.
Tpenaxeps! u cnennanbHeie ynpaxaenus. B.I".Anabun, M.I1.KpuBonocosa. M.,
ouC, 1982.

1500 ympaxHeHuit 11 MoJIeIupoBaHusl KpyroBoii TpeHupoBku. 1.A I'ypeBuu.
Munck, 1980.

Normal fiziologiya. A.M.Mammadov, K.V.Sudakov, B., 2011.

Pezepsol 310poBbst. 3.A.Bacunbesa,C.M.JlroOunckas. M. «MenunnHa» 1984.







FiZiKi TORBIiYD
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Umumtahsil maktablarinin 9-cu sinfi li¢lin
“Fiziki torbiya” fonni uzrs darsliyin
metodik vasaiti
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