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Giris

Peso tohsili maktablarinda fiziki terbiya fanni lzra tahsil programi (kurikulumu) tahsil
marhalalari lizra fannin tadrisinin asas xUsusiyyatlarini géstarmakls, sagirdlerin haraki bacariq va
vardislarinin, manavi-iradi  xUsusiyyatlarinin  formalagsmasini, haraki qgabiliyyatlarin  inkisaf
etdirilmasinin, saglamligin gorunmasi, reabilitasiyasi va fiziki tarbiys tGzra zaruri malumatlarin, biliklarin
verilmasi istigamatinda faaliyyatlari 6ziinds aks etdiran konseptual, rasmi dévlat sanadidir.

Bu sanad 6z mazmununda fiziki tarbiya izra Gmumi talim naticalarini, mazmun standartlarini,
fiziki torbiys darslarinin talim formalari ve metodlarini, talim faaliyystinin planlasdiriimasi
nimunalarini 6zlinda aks etdiran strategiyani, sagird nailiyyatlarinin giymatlandirilmasi formalarini,
meyarlarini shata edir.

Fiziki tarbiya fanni Gzra tahsil programi (kurikulumu) naticayonimli xarakters malikdir. Bu
sanadde mazmun materiallari bacariglar ve dayarlar formasinda ifads edilmisdir. Bu zaman fiziki
tarbiyanin talimi prosesinda sagirdlarin idraki, manavi-iradi, haraki, psixomotor faaliyyatlari diqqgat
markazinda saxlaniimisdir.

Tahsil programinin (kurikulumun) hazirlanmasinda sagird nailiyyatlarinin dinamikliyi, bitln
mazmun xatlari Gzra inkisafi asas gotlrilmisdir, bu zaman sagird sexsiyyati asas subyekt kimi diggat
markazinda saxlaniimisdir. Mazmun xatlari arasinda tfliqi ve saquli, elaca da fandaxili alagalar tadrisin
dinamikliyinin tamin edilmasina istigamatlanmisdir.



“Fiziki tarbiya” modulunun spesifikasiyasi
Modulun adi: Fiziki tarbiya

Modulun kodu:

Modul lzra saatlar: 40

Modulun timumi maqsadi: Bu modulu tamamladigdan sonra talaba tarbiyavi prosesda saglamligin

ylksaldilmasi, pesa xastaliklarinin qarsisinin alinmasi, pis vardislar, fardi fiziki inkisaf va fiziki saglam hayat
barads bilacak va miivafiq talimlarla déviat standartinda nazarda tutulan fiziki standartlari yerina yetirmak
tgiin fardi olaraq segilmis kompleks saglamliq va gimnastika masgalalarini hayata kegirmayi bacaracaqdir.

Talim naticasi 1: Fiziki tarbiya lizra asas anlayislan bilir

Qiymatlandirma meyarlari

Harakatlarin saglamlasdirici va inkisafetdirici tasirini izah edir;

Harakatlarin icra saraiti va icra lsulunun takmillasdirilmasi barada miizakira aparir;

Saxsiyyatin hormonik inkisafini tasvir edir;

AIWIN IR

Fiziki tarbiya lizra nazari biliklari sarh edir.

Talim naticasi 2: Haraki vardislar haqqinda bilir va yerina yetirmayi bacarir

Qiymatlandirma meyarlari

Haraki faaliyyatla alagadar bacariq va vardislari niimayis etdirir;

Haraki faaliyyat zamani alverisli icra tsullarindan istifada edir;

Haraki faaliyyati idara edir;

Saraita uygun ilkin tibbi yardim géstarir;
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Barpaedici vasitalardan samarali istifada edir.

Talim naticasi 3: Haraki qabiliyyatlar barada bilir va gabiliyyatlari yerina yetirmayi bacarir

Qiymatlandirma meyarlari

Fiziki hazirhgini artirmagq lgiin harakatlardan va xtisusi vasitalardan miintazam istifada edir;

Yas qrupuna miivafiq haraki qabiliyyat niimayis etdirir;

Harakatlarin icrasi zamani alverisli Gsullari tatbiq edir;

AIWIN IR

Haraki qabiliyyatlar niimayis etdirir.

Talim naticasi 4: Saxsiyyatin manavi iradi xiisusiyyatinin formalagsmasi barada bilir

Qiymatlandirma meyarlari

Haraki faaliyyat zamani maqgbul davranislari yerina yetirir;

Taqdiredici iinsiyyat niimayis etdirir;

Birga faaliyyat zamani amakdasliq niimayis etdirir;

Ekstremal va ¢atin saraitlarda tamkinlilik va psixoloji dayanigliliq géstarir;
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Tahlil asasinda éziiniin haraki faaliyyatinda diizalislar aparir.




Talim naticasi 1: Fiziki tarbiya lizra asas anlayislarn bilir

1.1.1 Harakatlarin saglamlasdirici va inkisafetdirici tasirini izah edir

o  Fiziki tarbiyanin tarbiyavi shamiyyati
Fiziki tarbiya insanin fiziki cohatdan takmillasmasinin idara olunmasinin Gmumi
ganunauygunluglarina asaslanan bir elm olmagla, ham da Umumi pedaqoji
ganunauygunluglara istinad edir.
Fiziki tarbiyanin tadrisi gqarsisinda qoyulan asas magsadlardan an shamiyyatlisi
0z vatanini, xalqini, millatini sevan, fiziki cahatdan hazirligl, nimunavi davranisa
malik, mlbariz va tolerant insan tarbiya etmakdir. Sesmarali qurulmus fiziki tarbiys prosesi geyd
olunan magsadlarin hayata kegirilmasi liclin zaruri saraitin yaradilmasina imkan verir.
Kicik kollektivin, komandanin manafelari ugrunda mibariza sonda vatanparvarliys,
yoldaslari ils Gnsiyyat-amakdasliga, oyun gaydalarina riayat va ragiba hormat — tolerantliga, raqabat
va qalib galmak ehtirasi — mibarizliys, ani garar gabul etmak va onu reallasdirmag — gatiyyat
xususiyyatlari kimi formalasdirilir.

Fiziki tarbiyanin saglamlasdirici va inkisafetdirici shamiyyati. Optimal harakat, fiziki ylik insanin
psixomotor faaliyyatinin formalasmasinda mihim rol
oynayir. Ayri-ayri haraki gqabiliyyatlarin inkisafina yonalmis
fiziki yldkin dars prosesinda tatbigi gan dovranini
intensivlasdirmasi ile organizmin inkisafini tamin edan
maddalar mibadilasini va muixtalif funksional sistemlarin
isini xeyli yaxsilasdirir. Bu cahatdan da miintazam fiziki ylk
boyliyan organizmin saglamligi va inkisafi tglin oldugca
zoruri ahamiyyat dasiyir. Toarbiya digar elmlarle do
alagadardir. Fiziki tarbiya xlisusile anatomiya, biologiya,
fiziologiya, gigiyena, kimya, psixologiya, pedaqogika
Sakil 1.1. Fiziki saglamiig elmlari ila da six bagl olmaqgla yanasi, bu elmlara

asaslanaraq talim olunur.

o Fiziki tahsil nadir?
Fiziki tahsil — saxsiyyatin anatomik-fizioloji xtisusiyyatlari ila six bagl olub, hartarafli inkisafin sartlari
olan aqli va axlagi tarbiyanin badan tarbiyasi ila alagali hayata kegirilmasidir ki, bunun da son magsadi
tarbiyali-tahsilli saxs yetisdirilmasidir (P.F.Lesqaft).

Fiziki inkisafi yaxsilasdirmagq va fiziki keyfiyyatlari takmillasdirmak lg¢ln xiisusi olaraq mutasakkil
suratda tagkil edilmis organizmin forma va funksiyalarina tasir gostarmak, bunun muvaffagiyyatla
hayata kecirilmasi maqgsadila yaxsi hazirligl pedagoqun faaliyyati ila alagalandirmak, natica etibari ila
iso irade ve xarakteri mohkamlandirmak lazimdir. Harakat koordinasiyasinin takmillasdirilmasi,
Umumi fiziki hazirligin gazanilmasi, fiziki inkisafin diizglin getmasi, fizioloji cahatdan organizm (giln
daha faydali olmasi, xlisusan insan psixikasina — aqli inkisafa, iradi keyfiyyatlara va emosiyanin
yaranmasina misbat tasir gostarmakdir. Fiziki tahsil — fiziki tarbiya prosesinds haraki bacariq va
vardislarin agilanmasinin miiayyan islanma macmusu, gazanilmis «badan keyfiyyatlarinnin sturlu va
magsadauygun prosesi, habela ondan intensiv istifada edilmasidir.

Bltln bunlardan aydin olur ki, fiziki tahsil fikrina s6ziin genis manasinda fiziki tarbiya prosesinin
bltov bir sistemi kimi baxilarsa, fiziki tahsili hamin sistemin bir hissasi kimi gabul edilir.
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Sakil 1.2. Miixtalif idman oyunlari

e Fiziki inkisaf va idman anlayisi

Fiziki inkisaf — bu proses hayat saraitinin va tarbiyanin tasiri altinda insan organizminin bioloji
baximdan forma va funksiyasinin qurulmasi ve dayisdirilmasi, organizmin artmasi va
takmillasdirilmasi, elaca da fiziki keyfiyyatlarin va gabiliyyatlarin formalasmasi prosesidir.
dman haraki faaliyystin ela bir névidir ki, insanin hamin faaliyyat sahasinda yiiksak gostaricilar
(rekord gdstaricilari) alda etmasina xidmat gdstarir. idman fiziki madaniyyatin tarkibina daxildir, fiziki
tarbiyanin ise an mihiim vasitalarindan biridir.

o  Fiziki kamillik anlayisi

Fiziki kamillik — saxsiyyatin faaliyyata (samays, talima va s.) fiziki cahatdan hazir olmasi
zoruriliyi ila sartlondirilan fiziki inkisaf saviyyasini aks etdirir, fiziki madaniyyatla saxsiyyatin bu
madaniyyata optimal yiyalanmasi arasindaki nisbati ifada edir. Bundan alava, fiziki tarbiya ilo badan
tarbiyasini eynilasdiranlar da vardir.

Tarixa bir daha nazar salmis olsaq, malum olur ki, XIX asrda va XX asrin 20-ci illarinadak fiziki
tarbiya va fiziki tahsil diggati na gadar 6zlina calb etmis olsa da, 20-ci illardan baslayaraq 6lkamizda
ahali arasinda badan tarbiyasi termini va harakatli daha genis visat tapmisdir. Masalaya tarixi
nogteyi-nazardan yanasmis olsaq, aydin olur ki, badan tarbiyasinin kokl daha darinliklara gedib
¢Ixmig, mahiyyat va mazmun etibari ila xtisusi shamiyyat kasb etmis, dévlatgilik baximindan isa onun
an zaruri va avazedilmaz atributlarindan biri olmusdur.

Badan tarbiyasinin dovlatgiliyin gorunub @K
saxlanilmasinda vacib atributlardan oldugunu, \z% O@Cdﬁﬁiﬁ
insanin  saglamhginin mohkamlandirilmasindsa, P
fiziki cahatdan normal va ahangdar inkisafinda oo é g

miihiim rolunu, elaca da onunla six alagali olan

spesifik anlayislarin  har birinin ayri-ayriliqda %z 4] A%%

mahiyyat vo mazmununun dayarliliyini, hamginin

pedaqoji-metodiki baximdan onlari bir-birindan Zi i %
farglandiran cahatlarin muasir talablar nogteyi- %\ ¢
as Rty . S

nazarindan sarh etmayin zaruriliyini nazara alib,
natico olarag yekun Umumilasdirmani veririk. Sakil 1.3. Fiziki harakatlar



Umumilasdirma spesifik mafhumlar iizre gérkamli pedagog-alimlarin fikirlarina, habels tadqgigatginin
bu sahada galmis oldugu ganaata asaslanir.

Badan tarbiyasi — camiyyatin magsad va vazifalarinin hayata kecirilmasina uygun olan insan
madaniyyatinin tarkib hissasi kimi an genis anlayisdir. Clinki o, insanlarin fiziki kamilliyi Gglin tarix
boyu haraki sahasinda gazanmis oldugu bilik, bacariq va vardislar Gzra bitlin nazari va tacribi
nailiyyatlari 6ziinda comlasdirir. Madaniyyat s6zlin genis manasinda insan amayi ila yaradilan har na
varsa, hamisini 6ziinda birlasdirir. Bu manada fiziki madaniyyat, fiziki tarbiys, fiziki tahsil, hartarafli
fiziki inkisaf, amaya va midafia faaliyyatina hazirliq, idman va s. Gzra uzun illardan bari basariyyatin
alde etmis nailiyyatlari da 6ziinde aks etdiran insanlarin fiziki kamilliyinda istifade olunan fiziki
vasitalarin macmusudur. Fiziki madaniyyat elace da mihim haraki vasits va metodlar sahasinda
toplanmis tacribani adamlarin fiziki tarbiys, fiziki inkisaf, fiziki tahsil va fiziki kamillik yonaminda
tatbiq etmakla onlarin inkisafina va saxsiyyat kimi hartarafli va ahangdar takmillagsmasina va
formalasmasina misbat tasir gostarir. O, eyni zamanda, camiyyat Uzvlarinin mirakkab va bltov bir
fiziki madaniyyat sistemi olmus va olmaqgda davam edir.

. Fiziki tarbiya — tarbiyanin tarkib
_,;f hissasi olmagla, fiziki harakatlarin, tabii
‘*‘1 amillorin  va gigiyena tadbirlarinin

=

kémayi ila fiziki inkisafi, fiziki hazirhgi va
s. talimini idarsetma prosesidir. O,
tadris-pedaqoji anlayislar sirasina daxil

olub, mitasakkil pedaqoji proses kimi
/‘ miusallim-tarbiyaci va  valideynlarin
rahbarliyi va nazarati altinda usaglarin
bilavasita  istiraki il cemiyyatin

talabatina mivafig dars-masgala
formasinda hayata kegirilir. Fiziki tarbiya
sagirdlarin (talabalarin) va usaglarin hartarafli vo ahangdar inkisafina misbat tasir gdstarmakls,
onlarin fiziki cahatdan normal inkisafina, fiziki tahsilina, onun dizgiin idara edilmasina yonaldilir.
Fiziki tarbiys bundan alavs, camiyyatin badan tarbiyasi va idman sahasinda toplanmis bilik, bacariq
va vardislar Uzra tacriibasini ganc nasla dyratmakls, onlarin saglamligini méhkamlandirir, insan
organizminin morfoloji va funksional inkisafina va takmillasmasina istiqamatlandirilir, emak va harbi—
miidafia faaliyyatina hazirlanmasi magsadini dasiyir.

Sakil 1.4. Fiziki harakat

Fiziki tahsil — mtasakkil taskili prosesi olub, fiziki tarbiyanin tarkib hissasi kimi genis manada
basa dustlir ve masgul olanlarin fiziki bacariq va vardislari Gzra xususi biliklara yiyalanmasina
yonaldilmisdir. Hamin biliklar isa insanlarin fiziki inkisafina va haraki keyfiyyatlarinin takmillasmasina
sabab olur. Bunlar isa organizmin forma va funksiyalarina misbat tasir gdstarmakla, xlisusi hazirligl
mitaxassislarin faaliyyati naticasinds hayata kegirilir. Eyni zamanda, hartarafli inkisafin asas sartlori
olan agli, axlagi keyfiyyatlarin formalasmasina va badan tarbiyasina xidmat edir, son magsadi isa
tarbiyali, tahsilli saxsiyyat yetirmakdan ibaratdir.

Fiziki inkisaf — hayat saraiti va tarbiyanin tasiri altinda insan organizminin forma va
funksiyalarinin keyfiyyat va kamiyyatca dayismasi, fiziki gabiliyyat va keyfiyyatlarin inkisaf prosesidir.

Biitlin bunlar antropometrik gostaricilarle miiayyan olunur. Bura boy, ¢aki, dés gafasinin
hacmi, azala toplusu va s. daxildir.



o  Fiziki hazirhq

Fiziki hazirhq —fiziki bacariq, vardis va fiziki keyfiyyatlarin inkisaf saviyyasi ilo tayin edilir. Fiziki
hazirliq «Vatanin midafiasina haziram» badan tarbiyasi kompleksinin normativlari asasinda miiayyan
edilir. Fiziki takmillasma —insanlarin miasir camiyyatda amays, 6lkanin miidafiasina va hayata fiziki
hazirhgy, fiziki inkisafi ila saciyyalanir.
idman — fiziki tarbiyanin baglica vasitssi olub, fiziki madaniyyatin ayrilmaz hissasi kimi haraki
faaliyyatin ela bir névidir ki, insan bu faaliyyat lzra saxsi va ictimai qurulusun manafeyina uygun
yuksak idman gostaricilari gazanir.

Fiziki kamillik — darin psixoloji, fizioloji va fiziki proses kimi saglamligin méhkamlandirilmasins,
badan minasibliyina, lizvlar va sistemlarin ahangdar inkisafina, tabii
amillar va fiziki vasitalarla nail olma kimi basa
disalir. Bu manavi, axlagi va yilksak estetik zovq ehtiyaci stiurlu suratds dark etmaklea hamin
komponentlari vahdat halinda gotirmak yolu ila saxsiyyatin haraki gabiliyyat va keyfiyyatlarinin
amays, talima, mudafisya va intellektual saviyyads fiziki cahatdan hazirlanmasi ila sartlanir. Fiziki
kamillasma saxsiyyatin imumi madaniyyatinda 6zUinl onun ayrilmaz tarkib hissasi kimi gdstaran fiziki
madaniyyatin na daracada manimsanilmasi saviyyasini aks etdirir.

Badan tarbiyasi va idman haqqinda ganunda da asas anlayislar sarh olunur. Hamin ganunda
gostarilanlar mahiyyat va mazmun etibari ilo apardigimiz elmi-tadqiqatin naticalarina uygun galir.
Lakin farg ganununda anlayislarin daha konkret verilmasidirsa, bu yazida ise badan tarbiyasi va idman
anlayislarinin anatomik-fizioloji, pedaqoji-psixoloji va s. baximdan genis sakilda agiglanmasindadir.

Badan tarbiyasi va idman haqqinda Azarbaycan Respublikasinin Qanununda badan tarbiyasi
Uzra asas anlayislardan biri «fiziki inkisaf» anlayisinin 6z aksini tapmamasi da miisahids edilir. *(Badan
tarbiyasi va idman haqqinda Azarbaycan Respublikasinin ganunu, Olimpiya dinyasi gazeti: 1-3
sentyabr, 2009-cu il).

ilk baxisdan biz bunu ciddi négsan kimi gabul eds bilardik. Lakin uzun illardan bari apardigimiz
tadgiqatlar, pedaqgoji misahidalar, yanasmalar, toplanmis faktlarin tahlili, imumilasdirilmasi va bitiin
bunlarin naticasi olarag alda edilmis materiallarin nasr olunmasi prosesinds bazan qsurlarin
meydana ¢ixmasl hallarini gagilmaz hesab edirik. 9lbatts, ganunda «Fiziki inkisaf» anlayisinin 6z aksini
tapmamasini nazardan gacmis qusurlar siyahisina daxil etmak dizgiin olardi. Badan tarbiyasi va
idman haqgginda ganunun novbati nasrlarinda hamin qlsurun aradan galdirilmasina stibha yeri
galmur.

Sokil 1.5. Fiziki hazirhg



-, (4

rr
AL T

Sakil 1.6. idman névlari

®
x 1.1.2.Talabalar tigtin faaliyyatlar

g

Fiziki tarbiya prosesinin taskili ila bagli nazari malumatlari toplayin va bu malumatlari
praktik faaliyyatini qurun;

Fiziki harakatlari yerina yetirarkan alverisli icra Gisulu tatbiq edin;

Secdiyiniz idman noviinin  x{susiyyatlerine  uygun harakatlar kompleksi
miayyanlasdirarak icra edin;

Ayri-ayri haraki qabiliyyatlarin inkisafi metodlarini 6zliniin hazirligini artirmaq Gglin
taqdimat hazirlayin;

Qruplarla is. Harakatlarin icrasi zamani zadalanan saxsa mivafiq ilk tibbi yardim
gostarin;

Fardi va ya komanda tarkibinda faaliyyat zamani taskilatciliq, psixoloji dayanigliliq,
dozdmlilik, Gmumi manafeya xidmat etmak keyfiyyatlarini niimayis etdirin.

1.1.3.Qiymatlandirma
Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:
“Harakatlarin saglamlagdirici va inkisafetdirici tasirini izah edir”

Haraki qabiliyyatlarin inkisafi metodlarini izah edin;

Haraki komplekslarin inkisafetdirici va korreksiyaedici xtisusiyyatlarini izah edin;
Fiziki tarbiyanin hansi formalari mévcuddur?

Fiziki kamillik hansi hissalardan ibaratdir?
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1.2.1. Harakatlarin icra saraiti va icra tsulunun takmillasdirilmasi barada mizakira aparir

. Fiziki harakatlarin novlari va asas formalari

“Fiziki harakatlar” anlayisi altinda insanin haraki gabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi,
saglamligin moéhkamlandirilmasi, is gabiliyyatinin ylksaldilmasi magsadi ila segilmis
va istifada olunan haraki faaliyyati basa diisilir. Burada «fiziki» s6zii yerina yetirilan
isin (aqli isdan fargli olaraq) xtisusiyyatini aks etdirir. Fiziki is xarici gérindsu ila insan
badaninin va ya atraflarin zaman va makan daxilinda yerdayigsmasi ila tazahiir edir. « Toamrin» anlayisi
insanin fiziki va psixi xtsusiyyatlarinin inkisafina istigamatlanmis,

bu faaliyyatlarin icra Usulunun takmillagmasina yonalmis

faaliyyatin takrarligini 6ziinda aks etdirir.

Belalikls, fiziki harakatlar bir tarafden konkret haraki faaliyyat

kimi, digar tarafden ¢ox sayh takrar prosesi kimi gabul olunur.

Harakatlarin organizma tasir effekti har seydan avval onun daxili

va xarici mazmunu ils tayin edilir. Harakatlarin daxili mazmunu —

hamin harakatlarin icrasi zamani insan organizminda bas veran

fizioloji, psixoloji va biomexaniki proseslarin macmua ila

miiayyan edilir. Harakatin xarici mazmunu dedikda onun hansi

fazalardan ibarat oldugu, strukturu anlasilir. Masalan, gacaraq

uzunluga tullanma harakati 4 fazadan ibaratdir:

- qgagls, Sakil 1.7. Fiziki harakatlarin
- tokan, névlari

- ugus,

- yeraenma.

Fiziki harakatlarin bir neg¢a tasnifati mévcuddur. Anatomik alamatlarina gora bitiin fiziki harakatlar
gol, qgig, kiirak, gévdanin 6n va arxa azala qruplari va bu kimi grup azslalarina tasirina gora tasnif
olunur. Bu tasnifata asasan mixtalif harakat komplekslari tartib edilir. Masalan, sahar gimnastikasi,
atletik gimnastika, qizisdirici harakatlar kompleksi va s.

Fizioloji alamatlarina gora harakatlor maksimal, submaksimal, boyik va orta siddatli qruplara
bollndr. Maksimal siddatli harakatlor Ggiin yiksak intensivli va insanin taxminan 20 saniya arzinds
yerina yetira bilacayi harakatlar daxildir. Buna misal olaraq 30, 60, 100, 200m masafalara qagls, qisa
masafaya (izmak va s. gostarmak olar. Submaksimal siddatli harakatlara 20 saniyadan 5 daqigaya
gadar icra olunan harakatlari aid etmak olar. Bu harakatlara 400 m masafays, 800 m masafays,
1500m masafaya gagcislar aid edila bilar. Boyik siddatli harakatlar 5 daqigadan 30 dagigaya gadar
olan vaxt arzinds yerina yetirilan harakatlardir. Asagi intensivlikli fiziki yikin icra muddati 30
dagigadan artiq olan harakatlar hesab olunur.

e Haraki bacariq va vardislar

Haraki bacariq va vardislar —fiziki tarbiyanin mihim
hissasi olub, sagirdlarde haraki faaliyysatin hayata
kecirilmasi, icra Gsullarina yiyalanma prosesini 6ziinda .

aks etdirir. icra bacariginin formalasdirilmasi miixtalif ¢ }j ‘@ )%\ = _‘b:

marhalalardan kegmakls ilk névbada muallimin harakat 2 s "
haqqinda verdiyi izahin ahataliliyindan, harakatin \ o ,7

struktur  ¢atinliyinden, kémakci ve  hazirlayicl ‘{ﬁ/ / j L y
harakatlardan istifadedan va s.-dan asilidir. Sagirdin L 7 4 @

haraki bacariglarinin  formalasmasi harakat, oyun

haqqginda informasiya - haraki tasavviiriin yaradilmasi - Sakil 1.8. Haraki vardislar
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faaliyyat programi - ilkin icra-icra bacarigina korreksiyalar - slverigli icra Gsuluna yiyaleanma -
takmillasma kimi icra marhalalarindan kegir. Sagirdin haraki potensialinin reallagsmasina imkan veran
icra Usulundan istifade etmasi vardis elementlarini formalasdirir. Bacarig va vardislarin
formalasdirilmasi zamani harakatin struktur c¢atinliyindan asili olarag “hissa-hissa 6yratma”,
“bitovltikds oyratma”, “takrar” metodlarindan istifads olunur. Darsds istifada edilon idman novi ve
ya elementlarinin dyradilmasi prosesinda nazara almaq lazimdir ki, har hansi texniki elementin icra
bacarigini sona gadar formalasdirmadan ondan oyun prosesinda istifade etmak olmaz, aks halda,
onlardan istifads olunmasi diizglin olmayan vardislarin yaranmasina gatirib c¢ixarir. Bels qlisurun isa
aradan qaldirilmasi sonraki marhalada problema cgevrilir. Ayri-ayri idman ndévlarina aid texniki
elementlarin icrasi Uzarinde qurulmus va yaris formasinda kecirilan estafetlordon ibarat doarslar
yuxarida geyd etdiyimiz hallarin aradan qaldiriimasi Ug¢lin asas vasita ola bilar.

e Haraki qabiliyyatlar

Fiziki tarbiyanin yeni mazmununda haraki gabiliyyatlar xususi bir xatt kimi nazarda tutulur. Haraki
gabiliyyatlarin formalasdirilmasi insanin fiziki cohatdan hartarafli hazirliginin yegana yoludur. Mixtalif
yas dovrlari ayri-ayri haraki qabiliyyatlarin inkisafi Ug¢lin an alverisli vaxt hesab olunur. Tayinatli
harakatlar vasitasi ila har hansi haraki gabiliyyatin baza hazirliginin tamin olunmamasi hamin haraki
gabiliyyatin sonradan inkisaf etdirilmasi imkanlarini mahdudlasdirir. Bu sababdan 6z fiziki tarbiyani
planlasdirmag, muxtalif haraki gabiliyyatlarin inkisafina vaxt ayirmaq va o vaxtdan samarali istifada
etmak tovsiya olunur. Tacribalar onu gostarir ki, harakatler va harakat komplekslarindan istifada
sarbastliyi insanin daha canli, dinamik olmagini tamin edir.
Ayri-ayri haraki gabiliyyatlarin inkisafinin tamin olunmasi asagidaki amillardan ibaratdir:

e Miivafiq fiziki ylikdan;

e buyilkin organizma uzunmiiddatli tasirinin tamin olunmasindan;

e dizgin icra rejimi va intensivlikdan;

e icra soraitinin tamin edilmasindan asilidir.
Belalikls, har bir haraki gabiliyyatin inkisafi mivafiq fiziki ylikden va metodikadan istifadani zaruri
amila gevirir. Buna gora da fiziki tarbiya prosesi haraki gabiliyyatlarin inkisafi Gzarinda qurulur .
Muayyan sayda darslar har hansi haraki qabiliyyatin inkisafi Gglin planlasdirilir.

s

Sokil 1.9. Haraki qabiliyyatlar

£
CRS RS~
/

e Tahliikasizlik gqaydalan

Tahlikasizlik gaydalarina dizgin riayst edilmadiyina gora fiziki tarbiyasi masgalalari zamani yingil
vo agir zadalanma alinir. Bura azala dartinmalari, simik sinmasi, ¢ixiglar va s. daxildir. Bunlarin
yaranmamasi l¢ln badan tarbiyasi masgalalarinin metodiki cahatdan diizglin taskil edilmasi talab
olunur, xususila fiziki yuk tadrican artirilmali, usaglarin giiciine uygun olmali va dars sadadan
miirakkaba ke¢ma prinsipinin asasinda qurulmalidir.
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Bundan alava, harakatlar icra edilarkan talabalar mihafize olunmalidir. Alat va avadanliglarin sazhgi
yoxlanildigdan sonra harakat yerina yetirilmalidir. Muallimin icazasindan sonra harakati icra
etmoalidir. Masgala Uc¢ln idman geyimi ylngil va rahat olmali, badani sixmamalidir. Talaba ¢ox
yorulmusdursa, harakatlar icra olunmamali va kanardan diggat calbedici hallar (sas, toxunmaq,
italomak) yaradilmamalidir. Harakat icra olunarkan mihafiza edandan basqa, heg kas alata yaxin
dayanmamalidir. Mihafiza edan 6ziina els yer se¢malidir ki, harakati icra edana mane olmasin.

-, . v
x 1.2.2. Talabalar lciin faaliyyatlar

e Bu darslards sizin harakat siratinizin artirilmasi Gglin verilan hazirlayici harakatlari va
oyunlari maksimal tezlikds va sliratds icra edin;

e Sira harakatlari, iralilomalari, yeris, gagis, hoppanmalari icra edin;

e  Umuminkisaf harakatlari (UiH) komplekslari yerina yetirin;

e Kirayigagis istigamatina oturusdan gagisl yerina yetirin;

e Sinif har birinda barabar sayli sagird olan tic komandaya boélinir. Komandalar sakilda
gostarilan vaziyyatlarda start xattinda dizllirlar. Start signaliile har lic komanda eyni
vaxtda startdan maksimal siiratle 10 m masafani gagirlar. Sonra komandalar start
vaziyyatlarini dayisirlar;

e Hor Uc¢ vaziyyatdan daha cox istirakcisi masafani tez gedan komanda qalib hesab
olunur.

E | 1.2.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:
“Harakatlarin icra lisulunun takmillagdirilmasi va icra saraiti haqqinda biliklar niimayis
etdirir”

e Harakatin daxili mazmunu nadir?

e Anatomik alamatlarina géra harakatlar hansi qrupa bolinir?

e istigamatina gdra harakat qruplarini sayin.

e Barpaedici vasitalarinin va Gsullarin organizma tasirini sarh edir.

1.3.1. Saxsiyyatin harmonik inkisafini tasvir edir

e Saxsiyyatin inkisafi

Saxsiyyat inkisafi, onun muxtalif yonlardan dyranilmasi hala antik filosoflarin
maragina sabab olmus va Sokrat, Platon, Aristotel saxsiyyatin inkisafi va
formalasmasi haqqinda dayarli fikirlar soylamislar. Sexsiyyat problemi, onun
inkisafi, tarbiyasi va qarsiligl alagalari Sarq falsafasinin, pedaqoji, psixoloji fikrinin
doa hamisa hadafi olmus, bu istigamatda Nizami Gancavinin, Flzulinin, Nasiminin,
Nasiraddin Tusinin, 9vhadinin, habels Sadi Sirazinin, imam Qazzalinin, Calaladdin Ruminin va
basqalarinin dayarli fikirlori, saxsiyyatin tarbiyasina dair qiymatli oylud nasihatlari malumdur.
Soxsiyyat dedikda siurlu faaliyyat gostaran, sosial miinasibatlarda istirak edan, yaxsi amallar sahibi
olan, atraf alemi yaxsilasdiran va ya bu barada disiinan xeyirxah, humanist insan nazards tutulur.
insanin inkisafi va onun saxsiyyat kimi formalagsmasi ti¢ baslica amilin — irsiyyat, miihit va tarbiyanin
garsihgl tasiri ilo hayata kegirilir. Burada faaliyyat va harmonik inkisaf da bir amil kimi gostarilir.
Saxsiyyatin inkisafinda va formalasmasinda mixtalif faaliyyat novlarinin rolu boyikdir. Saxsiyyst
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faaliyyat va linsiyyat prosesinda formalasir, inkisaf edir va tarbiyalanir. inkisaf, tarbiys ve formalasma
har (¢ mafhum bir-biri ila ayrilmaz suratda lizvi alagads va vahdatdadir.

Saxsiyyat - xlisusilo inkisafda olan usaq va yeniyetmalar har giin, har saat faaliyyatdadir.
insanin normal faaliyyat vaziyysti, yalniz yuxu istisna olmagla galan hallarda faal harakat vaziyystinda
olur. insan na qadar ki yasayir, daim harakatds, faaliyyatds olur, islayir, oxuyur, oynayir, basqa
insanlarla Uinsiyyat ve minasibatda olur. Bir sozla, saxsiyyat daim isda, amalda vo faaliyyatdadir.
Faaliyyatsiz insan inkisaf eds, yasaya, manaviyyatca yliksala bilmaz. Saxsiyyatin inkisafinda, xlsusila
yeniyetmanin hayatinda fiziki tarbiya ve idman mistesna deraceds ahamiyyata malikdir.
Yeniyetmalarin hayatinda, saxsiyyatin inkisafinda idman ahamiyyat kasb edir. Onlarin taliminin da,
tarbiyasinin da asas hissasi fiziki hazirliq vasitasila hayata kegir. idman va fiziki tarbiys hartarafli inkisaf
etdirir va tarbiyalandirir. Bu prosesda yeniyetmanin biliyi artir, aqli gabiliyyatlari, harmoniyasi inkisaf
edir, diinyagoruslari genislanir va onlar bir sexsiyyat kimi formalasirlar.

Mahz bu prosesda onlar linsiyyat va minasibatlari manimsayir, sosial hayata hazirlanir, inkisaf
va taraqgi edir, bir soxsiyyat kimi formalasirlar.

o  Fiziki tarbiya insanin saglamhgi kimi

Fiziki tarbiya insanin saglamligini mdhkamladan,
saxsiyyatin fiziki va manavi-iradi keyfiyyatlarini inkisaf etdiran
tasirlar sistemidir. Fiziki tarbiya saxsiyyatin ahangdar inkisafinin
mihim sartini tagkil edir. Fiziki tarbiys agli inkisafa komak edir.
Saglamlig samarali zehni faaliyyatin vacib sartidir: O, insanin fikir
glivvasini artirir, yorgunlugu goétirir, is gabiliyyatini barpa edir.
Fiziki tarbiya insanin axlagi-iradi inkisafinin da mihim vasitasidir:
O, iradeni mohkamladir, insanda dozumluluk, intizam,
kollektivgilik, yoldaslig ve dostlug kimi keyfiyyatlari asilayir. Fiziki
tarbiya insani amaya va vatan midafiasina hazirlayir. O, estetik
tarbiya ila da six baghdir. Gérinduyia kimi, fiziki tarbiya saxsiyyatin
formalasmasinda boyik rol oynayir. Buna géra da ganc naslin fiziki
tarbiyasina xisusi diggat yetirmak lazimdir. Bu masals mihim

dovlat, milli-manavi shamiyyat kasb edir.
Fiziki tarbiyanin asas magsadi fiziki cahatdan saglam, glimrah Sakil 1.10. idman saglamiigin
nasil tarbiysa etmakdan, onlari amays va faal ictimai hoayata

ramzidir
hazirlamaqgdan ibaratdir. Bu Umumi magsada nail olmaq Uglin

fiziki tarbiya qarsisinda asagidaki konkret vazifalar durur:

a) Ganc naslin normal fiziki inkisafini va saglamligini tamin etmak;

b) Sagirdlara hayat Ucln zaruri olan bacariqg ve vardisleri asilamaq (dizgln yeris, qagcls, tullanmag,
Gzmak vas.)

¢) usaq va ganclerde badan tarbiyasi va idmanla miinteazam masgul olmaga, 6z badanini
mohkamlatmaya talabat yaratmag;

¢) fiziki madaniyyata, gigiyena va tababata aid bilik va vardislar asilamag;

d) boylyan nasilda talim, amak ve vatan midafiasi lgln zaruri olan iradi-manavi keyfiyyatlar
(dozimlaluk, ceviklik, caldlik, glivva) tarbiya etmak, onlarda qorxu, inamsizliq, sabirsizlik va s. kimi
manfi keyfiyyatlari aradan galdirmaq azmini formalasdirmag.
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Fiziki tarbiyanin mazmunu “©maya va miidafisya haziram” (89MH) kompleksinda va maktablilarin
badan tarbiyasi programinda 6z aksini tapmisdir. @MH kompleksi 6 daracadan ibaratdir. Onun 4
daracasi maktab yasina aiddir:

| daraca — «Yirusa haziram» (7-9 yas), Il deraca — «Casurlar va caldlar» (10-13 yas), lll daraca —
“idman avazedicilari” (14-15 yas), IV daraca «Qiivvat va igidlik» (16-18 yas). Maktabda fiziki tarbiyanin
taskilinda bu sanadlars, habela maktabda fiziki tarbiys haqqinda asasnamaya istinad etmak lazimdir.
Maktabds fiziki tarbiya  miuxtalif vasita ve formalarla hayata kegirilir. Fiziki tarbiyanin vasitalarina
fiziki tamrinlar, tabii va gigiyenik amillar daxildir.

Fiziki tamrinlar fiziki tarbiya vazifalarinin halli Giglin xUsusi segilib tatbig edilan asas harakatlar, harakat
amealiyyatlaridir. Fiziki tamrinlarin tasnifatina mixtalif yanasma hallari vardir. Nisbatan genis yayilimis
tasnifat fiziki tarbiya vasitalarinin tarixan formalasmis sistemina asaslanir. Buraya gimnastika, oyun,
idman va turizm daxildir.

-, 4

®
x 1.3.2. Talabalar liciin faaliyyatlar

e Soaxsiyyatin faaliyyat va Uinsiyyat prosesini izah edin;

o Talabalari iki yarimgrupa béliib gimnastika harakatlari (kandira dirmasma, hadafs
cisim atma va s.) Uizra islatmak istayirss, o, avvalca 1,2 saydirmaq va yaxud sagirdlari
meydanganin (zalin) miayyan hissasina iki-iki dondarmakla 2 komandaya (dastaya)
bolmalidir. Komandalara (1-ci va 2-ci komanda) istigamata uygun olaraq konkret
komanda vermak lazimdir. Masalan, 1-ci dasta geriya, 2-ci dasta sola don! Gostarilan
alatlara dogru (alatlar al ila gostarila bilar) addimla mars! Sagirdlar muallimin 1-2, 3-4,
sol! 1-2, 3-4 sol! Ritmik intonasiyali sayi ile addimlayaraq (eyni tempda) gostarilmis
alata yaxinlasir. «Yerinda!» komandasinda yerlarinda addimlayirlar (bir-iki, g, dord,
sol! va s.). «Dur!» komandasinda isa sol ayagi yera qoyur va dururlar. Onlar komanda
ilo skamyada oturur va harakati yerina yetirmak l¢lin muallimin komandasini
gozlayirlar. “Harakata baslamagq olar!” s6zlindan sonra dastanin biri badan tarbiyasi
taskilatgisinin, digari ise muallimin rahbarliyi va nazarati ils harakati yerina yetirir; 12-
15 dagigadan sonra yena da komanda ila alstlarda yerlarini dayisirlar, bu zaman
miuallim bela bir komanda verir: névbati alatlara dogru addimla mars!

e Birinci addim zamani irali yerlasan panca yerdan siiratli takani icra edin.

S a 1.3.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan

giymatlandiracaksiniz: “Saxsiyyatin harmonik

inkigafini tasvir edir”

e  Fiziki tarbiyanin movzusu hansi masalalari
ahata edir?

e Shalinin hartarafli fiziki inkisafi dedikds
nalar nazarda tutulur?

e Azarbaycan fiziki tarbiya sisteminin ideya
asaslarini na taskil edir?

Sakil 1.11. idman alatlari
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e Azarbaycan fiziki tarbiya sisteminin xalqiliyi dedikda na basa dusilir?
e  Fiziki tarbiya sisteminin elmiliyi dedikda nalar nazarda tutulur?

1.4.1. Fiziki tarbiya Uzra nazari biliklari sarh edir

. idman-informasiya taminati

Fiziki tarbiys, idman hagqinda informasiya banki zenginlasdikca darsda verilan

biliklar daha ¢ox pesakar xtsusiyyat dasimaqgla ayri-ayri haraki gabiliyyatlarin

inkisafina aid metod, vasita secimina, barpaedici vasitalardan istifadaya, gamatin

korreksiya olunmasina va s. istigamatlanmalidir. Fiziki informasiya taminati ayri-
ayri idman novlarinda Azarbaycani mixtalif beynalxalq yarislarda ugurla tamsil etmis idmancilarin,
diinyada taninmis atletlarin idman hayatinin niimuna gostarilmasi va ya sadaca saglam va miitanasib
badan qurulusuna malik olmaga havaslandirma motivi yaratmagq Ugln asas ola bilar. Yasadigimiz
camiyyatin layigli Gzvi olmaqg, manavi ve milli dayarlarimizi yasatmagq, giindalik faaliyyatinda bu
dayarlari normaya ¢evirmak, vatani Milli gshramanlarimizin mahabbati iloa sevmak ve miibariz olmaqg
insan psixologiyasinda manavi-iradi xtisusiyyatlarin formalasdiriimasi tGi¢lin asas motiv olmalidir.

e Qadim va miiasir Olimpiya oyunlari

Qadim Olimpiya oyunlari. Olimpiya oyunlarina aid ilkin malumatlar eramizdan avval 776-ci ila aiddir.
Hamin ildan yarislarin qaliblari geyds alinmis va onun 4 ildan bir kegirilmasi garara alinmisdir.
Olimpiya oyunlarinin vatani Yunanistandir. Olimpiya oyunlarinin kegirildiyi glinlar bitiin 6lkadas siilh,
amin-amanliq hokm siirlir. Bu zaman «Migaddas stlh» 3 ay davam edir. Oyunlara gedan, yaxud
onlardan gayidan har kas toxunulmaz hesab edilirdi. Qadim dévrlarin Olimpiya oyunlari galiblori
arasinda mashur xadimlar do olmusdur. Masalan, makedoniyali Filipp (makedoniyali isgandarin atasi)
atcapma yarislarinda | yera ¢ixmis, riyaziyyatci Pifagor oyunlarin qalibi olmusdur.

Qadinlarin, qullarin gadim olimpiadalarda istiraki gadagan edilirdi. Romalilar Yunanistan Uzarinda
galaba ¢aldigdan sonra oyunlarin shamiyyati va istirakeilarin sayi azalirdi. Roma imperatoru Feodasiy
olkada xristianhgl macburi gabul etdirandan sonra Olimpiya oyunlarini biitparastlarin marasimi hesab
edib onu eramizin 394-cii ilinds gadagan etmisdir.

N/ A\

Sakil 1.12. Qadim Olimpiya Sakil 1.13. Olimpiya emblemi

Miiasir Olimpiya oyunlari. Miasir olimpiadanin yaradicisi Fransiz Pyer de Kuberten 1896-ci ilda
Olimpiya oyunlarini barpa etdi. Olimpiya harakati sistemi atributlarina bunlar daxildir: Olimpiya
harakati Ggln Gmumi sayilan biitov Olimpiya ramzi, olimpiya devizi (birlikda olimpiya emblemini taskil
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edir) va BOK-nin saxsi mulkiyyati sayilan olimpiya bayragi (ag qumas parca olub, markazinda olimpiya
ramzi vardir). O, 1913-ci ilde BOK tarafindan tasdiglanmisdir.

Olimpiya devizi — bes horiilmis halgadan ibaratdir: bir-birina kegirilmis tg¢ halga yuxari cargads, ikisi
da aaasagi cargadadir. Yuxari cargada mavi, qara va qirmizi halga (soldan saga), asagi cargada isa sari
va yaslil halgalar yerlasir.

e Azarbaycan - Birinci Avropa Oyunlarinin kegirildiyi 6lka

Muasir Olimpiya Oyunlarinin tarixinden danisdigda Yunanistan ilk Olimpiya Oyunlarinin
kecirildiyi makan kimi yaddaslarda canlanir. Artiq Azarbaycan da an gadim gita hesab olunan
Avropanin Birinci Oyunlarinin kegirildiyi 6lka kimi diinyanin idman tarixina hakk olunmusdur. Bu giin
Azarbaycan dovlatgilik tarixi ylz illarla 6lglilan, diinyanin taninmig idman 6lkalari ila bir cargada
dayanmigdir. Mistaqilliyinin yenidan barpa olunmasindan cami 24 il vaxt kegmasina baxmayaraq,
Azarbaycan diinyada va regionda layigli yerini tutmaga muvaffaq olmusdur. Bu ugurlarin tamali hala
kegan asrin 70-ci illarinds Azarbaycan xalginin Gmummilli lideri Heydar oOliyev tarafindan
goyulmusdur. Homin illards badan tarbiyasi va idman sahasinda kadr hazirhg ve maddi-texniki
bazanin giclandirilmasina dovlat gaygisi buglnki ugurlarimizin asasini goymusdur. Birinci Avropa
Oyunlarinin Azarbaycanda kegirilmasi hagqinda garar 8 dekabr 2012-ci ilda italiyanin paytaxti Roma
soharinda Avropa Olimpiya Komitasinin 41-ci Bas Assambleyasinda gabul edilmisdir. Avropa Olimpiya
Komitasinin 50
Gzvindan 48 6lka arasinda aparilan gizli sasvermada 38 6lka Azarbaycanin lehina sas verdilar. Bununla
da tarixda | Avropa Oyunlarinin 2015-ci ilde Azarbaycanin paytaxti Baki saharinda kegirilmasi qarara
alindi. | Avropa Oyunlarinin Bakinin kegirilmasi hagginda garar gabul edildikdan sonra Azarbaycanda
mivafiq islarin hayata kegcirilmasi G¢lin Azarbaycan Respublikasi Prezidentinin sarancami ila Taskilat
Komitasi yaradildi.
Komitaya Azarbaycanin birinci
xanimi, Azarbaycan Milli Olimpiya
Komitasinin icraiyya Komitasinin
Gzvi, YUNESKO-nun xosmaramli
safiri Mehriban oliyeva sadrlik
etmisdir.
Toskilat komitasi qite miqyasli
boyik bir idman tadbirinin hayata
kegirilmasi Ggln bitlin zaruri islori
planlasdirmali va reallasdirmali idi.

Buraya taskilati islarla

yanasl, yeni va boyluk miqyasl
idman obyektlarinin:  Olimpiya
stadionu, Milli Gimnastika Arenasi, : - -
Baki Aticilig Markazi, Baki Su idman Sokil 1.14. Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti va Birinci
Markazi va BMX Veloparkinin Xanimi badlanis marasiminda
tikilib istifadaya verilmasi daxil idi.
Xisusi geyd etmak lazimdir ki, bu va digar idman qurgular vaxtinda, yiksak keyfiyyatls insa olunaraq
istifadaya verildi. Bakida | Avropa Oyunlarinin kegirildiyi 12—28 iyun 2015-ci il tarixinda 50 6lkadan, 20
idman névi Gzra 6000-dan artig idmangi istirak edirdi. | Avropa Oyunlarinin masali aprelin 26-da
gadim od mabadi Atasgahda Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti canab i. Sliyev tarafinden
yandirildi.
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Masalin  Azarbaycanin  bitin bdlgalarindan {
kegarak Baki Olimpiya Stadionuna, agilis marasimini Baku 2015 A ‘§
gatirilmasi lclin prezident canab i. Sliyev onu ilk masal 1st EUROPEAN GAMES e \
estafetcisi, Olimpiya ¢empionu Rafige Sabanovaya verdi. )
Belalikla, magal estafeti baslandi. Bu masal Azarbaycanin
bltlin sahar va gasabalarindan kegarak 12 iyunda Baki \

Olimpiya stadionuna, | Avropa Oyunlarinin agilis marasimina
gatirildi. | Avropa Oyunlarinin agilis marasimi 12 iyun 2015-
ci il tarixinds mahz bu maqgsadla ¢ox qisa vaxt arzinds insa
edilarak istifadaya verilmis Baki Olimpiya stadionunda
kegirildi. 1 Avropa Oyunlarinin agilis marasimi 6zlnin
migyasl va mazmunu ila indiya qadar kegirilmis miasir
Olimpiya Oyunlarinin an yaxsi acilis marasimi ile raqabat
aparacaq daracads yiksak saviyyada taskil olunmusdur. Bu agilis Azarbaycan xalqinin gadimliyini,
onun madaniyyatini, milli adat va ananalarini aks etdiran sshnalardan ibarat idi. insanin yaranisi, onun
diinyaya mahabbatinin zaruriliyini aks etdiran, milli musigimizlea musayiat olunan canli kompozisiya
darin falsafi mana dasimagla hamini heyran qoymusdur. Bitin bunlarin minlarls rangbarang
atasfasanlig fonunda kegirilmasi bu sahnalari seyr edan har bir tamasacinin yaddasinda biitiin 6mri
boyu unuda bilmayacayi xos teassliratlar yaratmisdir.

| Avropa Oyunlarinin agilis marasiminin rasmi
hissasinda stadiona Avropa Olimpiya Komitasinin
bayragi gotirildi. Avropa Olimpiya Komitasinin
Prezidenti Patrik Hikki va Azarbaycanin Birinci xanimi,
“Baki-2015” Avropa Oyunlari Taskilat Komitasinin
sadri Mehriban Sliyeva sshnaya galdilar. ilk Avropa

Oyunlarinin Taskilat Komitasinin sadri M.9liyeva ¢ixis
etdi. Sonra Avropa Olimpiya Komitasinin Prezidenti
Patrik Hikki cixis etdi. Azarbaycan Respublikasinin

Prezidenti canab ilham Sliyev | Avropa Oyunlarini agiq Sakil. 1.16. Profilaktik idman harakatlari
elan etdi. Oyunlarin masali alovlandi va 20 idman

novi Gzra 6000 idmanginin yarisacagl, mibariza aparacagi yarislara start verildi. | Avropa Oyunlarinin
kecirildiyi 17 glin arzinda Azarbaycan idmancilari har giin yeni-yeni zafarlar qazandilar. Avropanin |
Oyunlarinda medal gazanan 40 6lks igcarisinda Azarbaycan idmangilari 21-i qizil, 15-i glimis, 20-i
birinc olmagla Gmumilikds 56 medal qazanaraq, Rusiya Federasiyasindan sonra lI-ci yeri tutdular. Bu
Azarbaycanin idman salnamasina yazilan yeni, sarafli bir sahifs idi.

Bu eyni zamanda Azarbaycan idmaninin, idmangcilarimizin, idman mutaxassislarinin boyuk
va tarixi zafari hesab olunur. Qazanilan nailiyyatlarin asasinda Azarbaycan doévlstinin xalqin
saglamliginin méhkamlandirilmasi va gorunmasina istigamatlanmis magsadyonlii idman siyasati
durur. I Avropa Oyunlarinin taskili va kecirilmasinda yiizlarla ganc koniilltlar istirak edirdilar. Onlarin
xeyli hissasi Umumtahsil maktablarinin sagirdlari idilar. Bu konullular yarislarin gedisinda hakimlik
isindan tutmus, texniki xidmata kimi miixtalif islari yerina yetirirdilar. Oyunlarin taskilina calb edilmis
bltln insanlarin birgs faaliyyati naticasinda bu tadbir yiksak saviyyada kegirildi. Ayri-ayri olka
nimayandalari va beynalxalg idman taskilatlari | Avropa Oyunlarinin taskilini ylksak
giymatlandirdilar.

| Avropa Oyunlarinin Taskilat Komitasinin sadri, Azarbaycanin Birinci xanimi Mehriban 9liyeva
21 yanvar 2016-ci ilds Avropa Olimpiya Komitasinin “Nailiyyatlars géra” ordeni ila taltif edilmisdir.
Azarbaycanin | Avropa Oyunlari zamani gazandiglari yalniz medallardan ibarat deyildir. Bu tadbir
Azarbaycani bitiin dliinyaya tanitdirdi. Bu yarislar 37 Avropa, 11 digar 6lkalarin taninmis telesirkatlari

Sokil 1.15. Avropa oyunlarin ramzi -
nar
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tarafindan bitiin diinyaya yayimlanirdi. Bu yayimlarda yalniz yarislar deyil, 6lkemizin hayatinin digar
sahalari da 0z aksini tapirdi. Diinya Azarbaycani 6zl Uclin kasf edirdi.

e Saglamhgin méhkamlandirilmasi va xastaliklarin profilaktikasinda badan tarbiyasi va
idmanin rolu
insan saglamligina tasir gdstaran amillar sirasinda fiziki
yuk an shamiyyatli yerlardan birini tutur. Tasadufi deyildir ki,
sistemli olaraq idman va saglamlasdirici masqlardan istifada
edan insanlarin fiziki hazirlhigi va saglamligi hamisa diggati calb
edir. Muxtalif istigamatli fiziki ylikiin insan organizminda ayri-
ayri  funksional sistemlaera miusbat tasiri Umumilikda
organizmin moéhkamlanmasina sabab oldugu (¢lin bas vera
bilacak xastaliklarin garsisinin alinmasinda profilaktika rolunu
oynayir. Sistemli olaraq fiziki harakatlarin yerina yetirilmasi
insan saglamligina oldugca miisbat tasir gostarir. Saglamlig
yalniz xastaliklarin va fiziki qusurlarin olmamasi deyil, eyni zamanda tam fiziki, manavi va sosial
rifahdir.
Fiziki rifah — insan organizminda faaliyyat gostaran bitin organ va funksional sistemlarin norma
daxilinda ahangdar faaliyyati kimi basa disilir.
Moanavi rifah — insanin xos ahval-ruhiyyasinin, 6z galacayina inamin, qarsiya ¢ixmasi ehtimal olunan
har hansi ¢atinliyin daf edilacayina aminliyin mévcudlugudur.
Sosial rifah — insanin camiyyatda sabit mévgeda olmasi, ugurlu aila saraiti, yaxsi qazanc gatiran isinin,
maddi taminatinin olmasidir.
e Saglam hayat tarzi. Badanin moéhkamlandirilmasi
Badanin mékamlandirilmasi xastaliklari mialica etmir, onlarin garsisini alir. Bu, onun ¢ox vacib olan
profilaktik roludur. Badani mékamlandirilmis olan insan nainki istini, soyugu, hamginin organizmin
miidafia qilivvalarinin zaiflamasina sabab ola bilan havanin kaskin temperatur dayismalarini da ylingdil
sakilde kegira bilar. Masala bundan ibaratdir ki, biz badanimizi méhkamlandirarkan 6z immun
sistemimizi de masq etdiririk. Miintazam olaraq masq edilmadiyi halda, har bir digar organ va sistem
kimi, immun sistemi da zaiflamis olur. Badanin méhkamlandirilmasi zamani istifada olunan Gsullar
vasitasi il organizm lgln ekstremal hesab edilan mixtalif vaziyyatlar yaradilir. Bu zaman immun
sistemi da tacili olaraq 6z mibariza Usullarini aktivlasdirir.

Fiziki inkisafi saviyyasindan asili olmayaraq istanilan yas qrupuna aid olan insanlar 6z
badanlarinin moéhkamlandirilmasi ile masgul ola bilarlar. Yiksak qizdirma ile misayiat olunan
xastaliklardan savayi, badanin mohkamlandirilmasi Gglin aks gdstaris yoxdur. Yadda saxlamaq
lazimdir ki, badanin mohkamlandiriimasi fasilasiz ve sistemli sakilda apariimaldir. Badanin
mohkamlandirilmasi izra 2-3 ay arzinda aparilan prosedurlar daha sonra saxlanilarsa, organizm yaxin
3-4 hafta (usaglarda isa 5-7 glin) arzinda 6z méhkamliyini itirmis olur. Buna gora da agar har hansi bir
sababdan siz uzun middat arzinda badanin méhkamlandirilmasi prosedurlarini saxlamis olsaniz, bunu
davam etdirmak liglin yena da lap avvaldan baslamagq lazim galacak.

Badanin mohkamlandirilmasi prosesinda sistematikliya amal etmakdan savayi, bunu tadrican
etmak da ¢ox vacibdir. Badanin méhkamlandirilmasi yalniz o halda misbat natica veracakdir ki, bu
zaman tatbiq olunan prosedurlarin qiivvasi ve miiddati yavas-yavas artirilmis olsun. Badanin
mohkamlandirilmasini darhal badana gar stirtmakls va ya buzlu suda ¢cimmakla baslamaqg olmaz. Bela
talasik va distinilmamis méhkamlandirma organizmin saglamligina zarar gatira bilar.

Badanin moéhkamlandirilmasiinsan organizmina (xtisusan da bu isa yeni baslayanlarda) gticli
sokilda tasir edir. Buna gora da badanin méhkamlandirilmasi prosedurlarina baslamazdan avval
miutlag hakimla da maslahatloasmak lazimdir. Badanin saglamliq daracasini, yasinizi nazara alaragq,
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hakim siza badanin méhkamlandirilmasi Gsullarinin diizglin secilmasinds, onlardan istifads gaydalari
barada dayarli malumatlar vermakls, onlarin organizma vera bilacaklari manfi tasirlarin garsisinin
alinmasinda kdmak edacak.
Badani hava, glinas va sudan istifada etmakla méhkamlandirmak olar.

insan saglamhiginin méhkamlandirilmasi liciin aciq havada heg olmasa 30 dagiga - 1 saat arzinds olan
gindalik (1) gazintinin boylk ahamiyyati vardir. Bela hava vannalarinin tasiri altinda Grak-damar, sinir,
toanaffis sistemlarinin faaliyyati, ganin tarkibi (ganda eritrositlarin migdari va hemoglobinin saviyyasi
artir) yaxsilasir. Badanin agiq havada kecirilan méhkamlandirilmasinin effektivliyinin artiriimasi
sartlarindan biri geyimin diizgiin secilmasidir. Bela ki, geyinilan paltar havaya uygun olmali, insan
0z0inl bu paltarda rahat hiss etmali, ona soyuq va ya isti olmamalidir, insan tarlemamalidir.

Giinas slalari insan organizmi Ugilin gox xeyirlidir. istiliyin tasiri altinda insan darisindaki tar
vazilarinin faaliyyati gliclanmis olur. Bu zaman organizm Uglin zararli hesab olunan maddalarin bir
coxu tar vasitasi ile badandan xaric edilir. Bels halda hamginin bdyraklarin izarina disan yik da bir
gadar azalmis olur. isti - organizmin biitiin toxumalarinda gan dévraninin yaxsilasmasina sabab olur.
Gunas slalarinin tasiri altinda insanin darisinda, insan saglamligi Ggln ¢ox vacib olan D vitamini
hazirlanir. Glinas stialari bakterisid (mikroblari 6ldiiran) xtisusiyyata malikdir. Bu sialar soyugdaymaya
va miuxtalif infeksiyalara garsi organizmin migavimatinin artirlmasinda istirak edir, organizma
tonuslandirici tasir gostarirlar. Yay faslinda glinas vannalari gabul edilmasi l¢lin an yaxsl vaxt sahar
saat 8-dan 11-dak va gilinortadan sonra isa saat 17-dan 19-a gadardir. Ancaq onu da yadda saxlamaq
lazimdir ki, isti glnas sualar altinda haddindan artig daracaeda qalmaq organizmi nainki
mohkamlandirir, hatta ona xeyli daracada ziyan vurur.
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Sakil 1.18. Usaq yarismalari

Su - insan organizminin méhkamlandirilmasi G¢lin Gmumi gabul olunan bir vasitadir. Badanin
su ila moéhkamlandirilmasinin asagidaki tsullari vardir:
Badoni yas dasmalla sirtma. Bu, badanin su ils
mdhkamlandirilmasinin ilkin marhalasi hesab olunur. Bu, su
prosedurlari igarisinds an zarifidir. Onu usaq yaslarindan
baslayaraq istanilan yaslarda tatbiq etmak olar. Onu otaq
temperaturunda olan yas dasmalla, suya batirilmis stingarla
("qubka") etmak olar. Sirtma asagidaki ardicilligla yerina
yetirilir: boyun, sina, kiirak. Sonra onlari qurulayaraq dari
gizarana qadar dasmalla sirtlrlar. Bundan sonra yas
dasmalla ayagqlari da sirtirlar. Bitlin bu prosedur 5 dagigs
arzinds davam etdirilir. Badanin moéhkamlandirilmasi liglin
su ilo Umumi prosedurlarla yanasi, yerli prosedurlar da
kecirilir. Onlardan an ¢ox tatbiq edilanlari soyuq su ile ayaq pancalarinin yuyulmasi va bogazin qargara
edilmasidir. Bu yolla biz an tez soyuglayan badan hissalarini mékamlandirmaya calisiriq.

Sakil 1.19. Fiziki vanasma
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x 1.4.2. Talabalar ligiin faaliyyatlar

El sanliklarinda, milli marasimlarda, Novruz bayraminda an ¢ox oynanilan

milli oyunlar barada informasiya toplayib esse hazirlayin;

Rollu oyundan istifade edarak “Fiziki tarbiya” darsini neca basa dusdiylnizi
nlmayis etdirin;

Asagidaki sakla minasibat bildirin. Burada idmanginin fiziki bilik, bacarig va
yanasma ndmunasini gostarin;

Azarbaycan idmangilarinin yay Olimpiya oyunlarinda istiraki va nailiyyatlari ila bagl
miizakira tagkil edin;

Valideynlarinizdan is yerinda hansi fizik harakat etdiyini sorusun. Qeydlar apararaq
sinifda muizakiralar tagkil edin;

Qamatin diizglin inkisafi ticin harakatlar.

E | 1.4.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:
“Fiziki tarbiya lizra nazari biliklari sarh edir”

Fiziki yik anlayisi nayi ifads edir?

Fiziki yikin hansi iki asas gostaricisi vardir?

Movcud badan tarbiyasi programlarinin baslica xlisusiyyatlari.
Badan tarbiyasi programi nadir?

iglim saraitindan asili olaraq idman bdlma harakatlari hansilardir?
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Talim naticasi 2: Haraki vardisler hagginda bilir va yerina yetirmayi bacarir

2.1.1. Haraki faaliyyatla alagadar bacariq va vardislari niimayis etdirir

o Haraki qabiliyyatlarin tarbiyasi

“Haraki gabiliyyat” ve “Harakat keyfiyyati” anlayislari. Horakatlari 6yranma va
haraki qabiliyyatlarin tarbiyasinin fiziki tarbiya prosesinda six alagasi.
Haraki qabiliyyatlar: qivve, dozimlilik, elastiklik (badanin ayilma gabiliyyati),
slirat, slirat-glic, ceviklik.
Haraki gabiliyystlarin dyranilmasi, usaglarin boy artmasi va inkisafinda xtsusi vasita

kimi.

Qiivva va onun tarbiya olunmasi metodikasi. insanin miitlag kemiyyat giiciindan onun nisbi giiciinii
farglandirmak lazimdir. Bu zaman eyni saviyyali idmancilarin qlvvalarini miigayiss etmak,
cokilarindaki fargi nazara almaq vacibdir. Umumi fiziki hazirligi insanin harmonik hazirligina, onun
bltln asas azals grupuna istigamatlandirilmasi, onun fiziki inkisaf va hazirligina tasiri. Xtsusi fiziki
hazirhg! qlivva qabiliyyatinin secilmis faaliyyatinda uygun, yarislar t¢lin lazim olan azala gruplarinin
inkisafi.

Siirat vo onun tarbiys olunmasi metodikasi. Stirat -
miayyan harakat faaliyyatine minimal vaxt sarf
etmak bacarigl kimi. Slratin asas faktorlari. Stratin
asas formalari. Siursat haraki qabiliyyatinin yas
xUsusiyyatlari ilo alagasi. Sirati inkisaf etdirmada
ylksak effektli tarbiya vasitalari voa metodlar. Sirati
tarbiya etmak lc¢lin basga metodlarla barabar, yaris
va oyun metodlarindan istifads etmak.
Ceviklik va onun tarbiya olunmasi metodikasi.
Sakil. 2.1. Haraki oyunlar GCevikliyi  muayyanlasdiran  amillar.  Cevikliyin
tarbiyasinda haraki analizatorlari funksiyalarinin
takmillagmasi. Cevikliyi tayin etmak Ugun istifads olunan testlar. Ceviklik gabiliyyatinin inkisafinda
mutaharrik va idman oyunlari, gimnastika va akrobatikadaki harakatlarin rolu.
D6zumlilak ve onun tarbiya olunmasi metodikasi. Dozimliliik - fiziki tarbiya prosesinda azals
faaliyyati naticasinda amala galmis yorgunlugla mibariza kimi. Umumi va xiisusi déziimliiliik.
Dozumlilayln 6lgtsid. Dozimlaliyldn vaxtini 6lgma Gsullari. Dézimliliyld tarbiya edan
vasitalar. Elastiklik (badanin ayilma gabiliyyati) va onun tarbiys olunmasi metodikasi. Elastiklik insanin
harakati boyik amplitudda yerina yetirmak qabiliyyati kimi. Elastiklik va oynaqglarda harakatlilik
terminlari. Passiv harakatlar zamani va aktiv harakatlar zamani elastiklik. Elastikliyin tarbiys edilmasi
prosesindaki marhalalar. Faal elastikliyin yiksaldilmasi yollari.

Surat-glic va onun tarbiya olunmasi metodikasi. Mlimkin gadar qgisa vaxt arzinde maksimum
glivva tazahir etdirmak qabiliyyatidir. Bu gabiliyyata ayani misal kimi gagaraq uzunluga, hiindirliya
tullanma harakatini géstarmak olar. Oglanlarda bu yas gabiliyyati 10-11 yas, qizlarda isa 9-10 yas
arasinda intensiv inkisaf edir. Lakin ayri-ayri azala qruplarinda bu gabiliyyatin inkisafi muxtalifdir.
Surat-glic gabiliyyatinin inkisafi liclin 6z ¢akisini dof etmakls icra olunan harakatlardan istifada edilir.
Buraya nimuna kimi muxtalif tullanmalari, sigrayislari, kicik doldurulmus toplarin atilmasini va s.
gostarmak olar. Bu qabiliyyatin inkisafi G¢lin daha ¢ox «takrar» ve «dairavi» metoddan istifada olunur.
Bu magsadls istifada olunan harakatlar ya siirat, ya da qlivva xlisusiyyatli ola bilar.
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o Atletika

Atletika idmanin an gadim va genis yayllmis noévi hesab
edilir. Arxeoloji, adabi va basqga
gaynaglar gostarir ki, hale Qadim Misirda va digar yerlarda
gacis vyarislari kegirilmisdir. Disk tullama ila isa ¢ min il
bundan avval masgul olmuslar. Qadim Olimpiya Oyunlarinda
gagls, uzununa tullanma ve tullama yarislar kegirilmisdir.
Yiingul atletika bu glin bizim gérdiyumiz sakilda XIX asrdan
etibaran inkisaf etmaya baslamisdir. Qadimlarda oldugu
kimi, o, indi da Olimpiya Oyunlarinin an asas idman névudir.
Bir cox 6lkalarda idmanin bu novi atletika (yunanca “atlesis” Sakil 2.2. Sahar idmani
- “mibariza”) adlanir. Lakin artig XIX asrden Avropanin bir
¢ox Olkalarinda yungll atletika adi isladilmaya baglanib. Bu ad onu stangla, girls tamrinlarin, boksun
vo gllasin daxil oldugu agir atletikadan farglandirmak zaruratindan yaranib. Lakin bu clr bolgi ¢ox
sortidir; bels ki, uzaq masafalara gacis va ya coxnovgliilik giilasdan, boksdan az qlivva va dozimlilik
talab etmir. Yingul atletikaya gacis, idman yerisi, tullanma va tullama daxildir.

e Qacis
Qagls an gadim va genis yayllmis idman novlarindan biridir.
Yaxin masafalara (60-100-200-400m) qagis orta va uzaq
masafalara qacisdan farglanir. “Start” komandasi (i¢lin start
dayaglarindan istifada edilir.

“Diggat!” komandasinda idmangi irali ayilir va badanin

agirhgini allari Gzarina salir. “Start” isarasindan (atasdan va
ya “irali!” komandasindan) sonra idmangi darhal ve bdyiik
siratle irali sigrayir. Startin avvalinde o, irali ayilmis
vaziyyatda olur va yera ayaq pancasinin yalniz 6n hissasi
dayir. Getdikca idmangi gamsati dizaldir, addimlarinin
uzunlugunu artirr  (idman ustalarinin  qagis zamani
addimlarinin uzunlugu 2,5 m-a catir). Qacisin sirati addimlarin tezliyiden (dagigads 250 addima
gadar) va uzunlugundan asihdir.
Qacisda orta masafalar bunlardir: kisilar Gglin 2000 m-a gadar; 17-18 yash oglanlar tglin 15' m-a
gadar; 15-16 yasli oglanlar tiglin 1000 m gadar; gadinlar ti¢lin 1000 m-a gadar; 17 - 18 yasl qizlar t¢lin
800 m-a gadar va 15 - 16 yash qizlar ti¢lin 500 m-a gadar. Kisilar arasinda uzaq masafaya (3-5-10 km)
gacis va marafon qgacisi (42 km 195 m) yarislari kegirilir.

Sakil 2.3. Atletika
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e idman yerisi

Adi yerisdan farqgli olaraq idman yerisinda ayaq yera dayan anda dizalir va
saquli vaziyyata galanadak diiz galir. Addim xeyli uzun (120 sm-dak), temp
tez (dagigada 200 - 210 addim) olur; avvalca ayagin dabani, sonra isa
pancanin ucu yera basilir.

Yarisin qaydasina goéra, har iki ayaq eyni zamanda yerdan aral ola bilmaz.
idman vyerisi yarislari mixtalif masafalar tzra (5 km-dan 50 km-a kimi)
kegirilir, lakin asas masafalar bunlardir — 20 km (bu zaman yaris stadionda
va ya soseda kegirilir) va 50 km (soseda kegirilir). 15-16 yash oglanlar 3 km-
lik masafadas, 17-18 yash oglanlar isa 5 km-lik masafada yarigirlar.

-, d

Sakil 2.4. idman yerisi

O
x 2.1.2. Talabalar (iciin faaliyyatlor

Qollar belda biikili vaziyyatds xizakdas siirlisma harakatinin imitasiyasi. Gostaris: Bas va
gamati diz saxlamagla har bir sayda hticum addimi etmak. Miintazam nafas almaq;
Yeris va ya gacisda dizlari yuxari qaldiraraq allari dizlara vurmag;

Dabani sagri azalalarina catdirmagla qagis;

Bir-birindan 8-10 m masafada start va donma xatlari ¢akilir. Start va donma xatlarin
arasinda bir-birindan 30 sm masafada eni 5 sm olan xatlar ¢akilir. Qrup har birinda 5-6
taloba olan komandalara bolinir va start xattinds sirada duzdlirlsr. Har bir
komandanin birinci istirakgilari start signali ile pancalarini kondalan ¢akilmis har bir
xattin Uzarine qoymagla donma xattina qacir, bayragin atrafindan doénarak 0z
komandasina qayidir.

2.1.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:
“Haraki faaliyyatla alagadar bacariq va vardislari niimayis etdirir”

idman xarakterli oyunlari sadalayin

Neca gacmag lazimdir — siiratls, yoxsa aramla?
Qagls na ila xeyirlidir?

Fiziki yik{ neca bolisdirmali?

Neca diizglin nafas almali va gidalanmal?

2.2.1. Haraki faaliyyat zamani alverisli icra dsullarindan istifada edir

Siirat qabiliyyati
Siirat qabiliyyati - kompleks haraki gabiliyyat kimi:
a) harakat reaksiyasinin tezliyi (harakst reaksiyasinin latent dovri ds
adlandirilir);
b) tak harakatin icra stirati;
c) harakat tezliyindan ibarat olub, harakatin mimkiin gadar tez (qisa vaxt
arzinda) icra olunmasini ifads edir.
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Surat gabiliyyatinin tarkib elementlari basqa haraki gabiliyyatlars, xtsusila da ceviklik gabiliyystina
daxildir. Harakat reaksiyasinin tezliyi harakata baslamaq Ulgln verilan signaldan harakatin icrasina
baslanma anina kimi olan vaxt 6l¢isu ila tayin olunur. Harakat reaksiyasinin tezliyi orqanizmin sezici,
hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya sada va mirakkab ola bilar. Sada reaksiya avvalcadan goézlanilan
signala ve ya komandaya miayyan harakatin icrasi ila cavabdir. Masalan, startdan signal ila gacis.
Mirakkab reaksiya isa iki hissadan - secmaya reaksiya vo harakat edan obyekta reaksiyadan ibaratdir.
Surat qabiliyyatinin tazahiri, ilk novbads, harakstin icrasini toamin edan fizioloji proseslarin
mirakkabliyindan va digar haraki gabiliyyatlarls bir vahdatdas (siirat-glic, quivva, ceviklik) olmasindan
asihidir. Harakatin hansi daracadas siiratla icrasi sinir proseslarinin mitaharrikliyi, azalalarin markazi
sinir sistemi tarafindan koordinasiyasi, azala liflarinin qurulusu va tagallisetma xilisusiyyatlari ila tayin
olunur. Tacribi olaraq bu gabiliyyat maksimal siirat va slrat dézimluliiyt kimi tazahir edir. Talim
prosesinda siratin inkisafina onun tarkib elementlarinin takmillasdirilmasi yolu il nail olunmasi
planlasdirilir.

e Harakatin reaksiya tezliyi

Harakatin reaksiya tezliyi—bu xisusiyyatin inkisafi
Ggln  tolsbalar sas signali  ile  mixtalif  ¢ixis
vaziyyatlorindan start harakatlorini dafalarla  takrar
edirlar. Burada talabanin diggatini yalniz bir obyekta, sas
signalina cemlasdirmak bacarigl cox boyik shamiyyat
dastyir. Dafalarla takrarlanan bela harakatlor start
reaksiyasinin yaxsilasmasi ila yanasi, sagirde psixoloji
proseslariidara etmak bacariginin formalasmasina imkan
verir. Harakat reaksiyasinin yaxsilasdirilmasina yonalmis
oyunlarin, estafetlarin, xlisusi harakatlarin kicik komanda
va cutliklarle vyaris formasinda aparilmasi  daha Sakil 2.5. Yaris
magsadauygun hesab edilir.
Bu zaman har bir ayri-ayri komandaya maxsus olan 4-5 sagirdin yarisi formasinda taskil olunur. Bunun
Ugln sinif har birinda eyni sayli istirakgilari olan 4-5 komandaya boliiniir. Har bir komandadan 1
istirak¢l harakati yerina yetiracak qruplara daxil olur. Harakat (masalan: kiirayi gagls istiqgamatina
olmagla start vaziyystindan qagls) birinci gqrup tarafinden 15-20 m masafaya icra olunur. Har bir
istirakg! finisin naticasina gora (tutdugu yera gora) xal gazanir. Sonra har bir komandanin ayri-ayri
gruplardaki bitlin istirakgilarinin alds etdiyi ballar
toplanir va komandalarin yerlari miiayyan olunur. Darsin bels qurulmasi ona sagirdlarin faal istirak
maraginin yaranmasina imkan verir.

o Maksimal siirat

Maksimal sliratin inkisafi ticin an alverisli vasita mailliyi olan gagis
yolunda siiratla kicik masafalarin gat edilmasi, estafetlar va ragiba masafa
glzastlari ils yerina yetirilon start, gagis harakatloridir. Estafetlar istirakgi |
komandalarin sayi ¢coxaldigca (daha ¢ox sagird qrupu naticaya maraqghdir)
dars daha maraqgli va canli alinir. Bir darsds an azi 4-5 estafet kegirmak
mimkindir. Lakin bu estafetlarin masafalari, qurulusu avvalcadan
planlasdiriimalidir. Komandalar mimkiin gadar hazirliq saviyyalari bir-
birina yaxin olan sagirdlardan taskil olunmalidir. Bir darsda verilan biitiin
estafetlards har bir komanda eyni tarkibda ¢ixis edir. Sagirdlarin maragini
artirmaq Ugln har bir estafetds miayyan yerlor tutan komandalara

)

Sokil 2.6. Siirat
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mivafiq xallar verila bilar. Masalan, 1-ci yer — 10 bal, 2-ci yer — 8 bal, ... 5-ci yer — 2 bal va s.
Sagirdlarda maksimal gagis suratinin inkisafina slirat-glic, qlivva hazirligl saviyyasi birbasa
tasir gostarir. Planl sakilde hayata keciriloan tadris prosesinda sagirdlarin sirat-glic hazirhgl Gglin
ayrilmis darslar manimsanildikdan sonra maksimal siirat gostaricisi da yaxsilasacaqdir.
Maksimal qagis sliratinin inkisafina yonalmis harakatlorin takrar icrasi arasindaki fasilalar
sagird organizminin avvalki ylikden sonra barpasina imkan veran vaxt intervalinda olmalidir. Masalan,
agar sagird 25-30 m maksimal sliratle gacarsa, o zaman takrar harakat an azi 4-5 dagigadan sonra

verilmalidir.
Sdrat qabiliyyatinin inkisafi li¢lin “takrar”,
istifada olunur.

) U

e  Siirat-giic

Siirat-giic - mimkin gadar qisa vaxt arzinda
maksimum qiivva tazahir etdirmak qabiliyyatidir. Bu
gabiliyyatin tazahlirlii gagaraqg uzunluga, hindirliys,
yerindan uzunluga tullanma, doldurulmus toplarin
atilmasinda misahida etmak olar. Bu gabiliyyat asagi,
yuxarl va govda azalalarinda stirat-gliciin inkisafi
hesabina hayata kecirilir. Strat gabiliyystinda oldugu
kimi, slrat-gliciin da inkisafi Ggtn ayrilmis ilkin
darslarda yalniz harakat va harakat komplekslarinin
icrasl hayata kegirilir. Bu harakatlar
manimsanildikden, icra bacariglari formalasdigdan
sonra klassik harakatlarin: gacaraq uzunluga,

n o u

tokrar-seriyall”, “yaris”, nazarat” metodlardan

Sakil 2.7. Siiratli gagis

hiandarliys tullanma va
gumbaranin atilmasinin tadrisina ke¢gmak olar. Bu
tadris vahidinda da darslarin taskili “oyun” va
“yaris” metodlarindan istifada etmakla komandali
icranin  tamin olunmasina yonalmalidir. Bu
bolmada darslar iki, yuxari va asagl atraf
azalalarinin  slirat-glic  qabiliyyatinin  inkisafi
istigamatda tadris olunur. Sirat-gilic istigamatli

harakatlarin icrasi “dairavi”, “takrar”, “tokrar-
Sakili 2.8. Qagisa hazir start pozasi seriyal” metodlara asaslanir.

e Uzununa tullanma

Kim ¢okaklarin, arxlarin, ensiz yarganlarin Gstliindan tullanmayib? Lakin ¢atin ki, an cesaratli
oglanlar bela (ylingll atletika bélmasinds tullanma ila masgul olmayanlar) 2 m-lik yarganin istlindan
tullanmaga casarat etsinlar. Amma onlar lazimi masqlardan sonra bundan 2-3 dafs uzaga tullana
bilirlar. 9lbatta, bu clir sigrayislari xlisusi ayaqgabilarda ve maxsusi olaraq hazirlanmis yerlarda yerina
yetirmak olar. Qagaraqg uzununa tullanan idmangi bir ayagini yera basdiriimis kigik agac tira basaraq
glicli takanla sigrayir; bu zaman o, ayagini tirin 6n xattindan irali basmamalidir, yoxsa bu sigrayis
hesaba almaz. Takandan sonra idmangi irali ugur va sigrayis zamani ¢ Gsulun birindan istifads edir:

n u

“qivrilma”, “ayilma”, ya da “gaygilama”.
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Sakil 2.9. Uzununa tul/&nma.n/n adICIl//gj/

Durdugu yerdan uzununa tullanma zamani da bu cir tirdan istifads edilir, lakin bu zaman tir
¢Okakdan 1 m arali basdiriimis olur. Yerindan sigrayis zamani da ayaqgabinin ucu tirin 6n xattindan
irali cixmamalidir. Sigrayis bels yerina yetirilir: tullanan idmanci pancasinin ucunda qalxaraq allarini

18 o (
\‘. 0 3 ‘ \\.

Sakil 2.10. Yadroatmagq (kisilar)ardicilligi Sakil 2.11. Yadroatmagq (qadinlar)

yuxari qaldirir va belini ayir; sonra slratle asagl cdmalarak allarini arxaya aparir, glicli takan verarak
irali sigrayir. Takan verarkan yellanmaya va pancanin birini irali, birini do geri goymaga icazs verilmir.

Qacaraq lcqgat tullanma da gagaraq uzununa tullanma kecirilan yerdas kegirilir, lakin bu zaman
tir cokakdan 9 m aral basdirilir. Uggat tullanma zamani daha giiclii ayagi ila takan vurdugdan sonra
idmanci yena da hamin ayag lstiinda yera dislr va bir daha takan vurub Gglincl dafs o biri ayagl
tizarina diisarak yena takan vurur va ¢dkaya diisarak tullanmani basa ¢atdirir. Uggat tullanmaiila yalniz
kisilar va 17 - 18 yasli oglanlar masgul olurlar.

Bltlun tullanmalar Ggln nazarda tutulan ¢okaklar qacis cigir ile barabar saviyyada qumla
doldurulur. Sicrayisin uzunlugu tirin 6n xattindan badanin har hansi bir izvinin qum Uzarinda
buraxdigl an yaxin iza gadar olgllir. Els olur ki, idmangi ¢ox uzaga, hatta rekord haddini gostaran
bayragciqdan da o tarafs tullanir, lakin yera enarkan mivazinatini saxlaya bilmir va arxaya yixilaraq
ya alina séykanir, ya da oturur. Sigrayisin uzunlugu da bu iza gadar olgulir.

Bu gaydanin adalatliliyini bela bir masalla izah etmak ¢atin deyildir. Tasavvir edin ki, hamin
idmangi darin yarganin Ustindan tullanmisdir, lakin yarganin o biri tarafinda 6zlinli saxlaya bilmayib
yargana yixilmisdir. Axi onda he¢ kim demaz ki, o, yarganin tstlindan tullanib-kegib.

Uzununa tullanmanin bitlin novlarinda yaris istirakgilarinin g cahd etmak hiiquglar vardir, bu
cohdlardan an yaxsi naticasi olan hesaba alinir. Alti an glicli idmangi finala ¢ixir va onlar daha li¢ cahd
etmak hiiququ gazanirlar. Yarisin galibi bitlin alti cohddan an yaxsI naticays asasan miayyan edilir.
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e Yadro

Yadro italeama tullamanin an sada novi barkidilmis uzunsov dasdan ibarat olmusdur, orta
asrlarda ¢akic artig metaldan hazirlanirdi va ondan silah kimi da istifade edirdilar. Adi piyada
doyuscilarin shvari, silahlanmis va zirehli cangavar déylismasi ¢ox ¢atin idi. Ox, qalin niza bu zirehlari
desa bilmirdi. Sarrast endirilmis (xtisusila da dabya) agir ¢akic zarbasi cangavari yixirdi.
olbatta, cangavarlar ¢akic zarbasi endiranlari yaxina buraxmamaga calisirdilar, buna géra da ¢akici
baslari Gizarinda firladaraq cangavarlara atmaga basladilar. Galacak doyuslara hazirlasan doyuscilar
¢okic atmaqg lgln masq edir va ¢akici daha sarrast, daha uzaga atmaq yarisi kegirirdilar. Zaman
kecdikca ¢akic 6z harbi shamiyyatini itirdi, lakin ¢akic tullamaq yarislari kecirmak ananasi galdi. Bu
anana Britaniya adalarinda xisusila genis yayilmisdir.

Cokici daha uzaga tullamagq istayi idmancilari nainki coxlu masq etmaya, ham da bu idman
alatini takmillagsdirmaya macbur edirdi.

Yadro kiira saklinda olub, metaldan hazirlanir - kisilar tGglin ¢akisi - 7,257 kq; 17 - 18 yasl ganc
oglanlar Ugln - 6 kg; 15 - 16 yash oglanlar Uglin — 5 kg, 17-18 yasl qizlar va yeniyetma oglanlar Ggln -
4 kg va 15 - 16 yashi qizlar (giin - 3 kq olur.

-, 4

®
x 2.2.2. Talabalar tgiin faaliyyatlar

e 30m,60m, 100 m, qisa masafaya qaclisl yerina yetirin;

e Siirat gabiliyyatini artirmagq Gglin maksimal sliratdan istifads edin;

e Harakatin finis xattina 10-15 m masafadan qrup va komandali finisetma harakatlarini
yerina yetirin;

e Toalabalarin harakatdan 25-30 m, masafada maksimal qagis stirati alda etdikdan sonra
onlar grup halinda komandali finis etmali;

e Doldurulmus topun biri-birina atilmasi (8-12 dafas). Bu zaman avvalca iki talaba
arasinda masafe miimkiin gadar sarbast secilir va tadrican bu masafs artirilir;

e Bir ayagin iralids, digarinin arxada oldugu vaziyyatdan alatin iraliya italonmasi (8-12
dafa). Cixis vaziyyatinda arxadaki gi¢ dizdan azaciq bikilir ve govdanin agirligi onun
Uzarina kegirilir. Harakat bels ¢ixis vaziyyatindan icra olunur.

2.2.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlondiracaksiniz:
“Haraki faaliyyat zamani alverigli icra iisullarindan istifads edir”

e Siirat gabiliyyatini ne¢a metr masafada inkisaf etdirmak olar va siirat gabiliyyati haraki
faaliyyatin hansina daxildir?

e Horakatin reaksiya tezliyi hansi start signalina asasan verilir?

e Talabalara gagis zamani harakatin reaksiya tezliyini inkisaf etdirmak tgln hansi fit
saslarindan istifads olunur?

e Maksimal slirat hansi masafada daha ¢ox masafa gat edilir?

e Yadro italomada xususi harakatlari sadalayin.
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2.3.1. Haraki faaliyyati idara edir

. Harakatlarin icra bacariglarinin formalasdiriimasi va takmillagdirilmasi
Harakatlardan istifada bacariglari ayri-ayri masq metodlarina aid malumatlara
yiyalanmak va onlari totbiq etmaya asaslanir. Metodlardan istifada har hansi haraki
gabiliyyatin inkisafi Gglin xUsusi harakatlorin (temrinlarin) segilmasi, yerina
yetirilacak harakatlarin migdarinin (sayinin) miayyan olunmasi, yaxinlagsmalar
arasinda vaxt intervalinin, icra seriyalarinin muayyanlasdirilmasini 6zlinda birlasdirir. Yuxarida
gostarilanlara yiyalanmakla Siz istanilan haraki qabiliyyatin arzu olunan saviyyasina, eyni zamanda
mitanasib badan qurulusuna, 6z saglamliginizi méhkamlandirmaya nail ola bilarsiniz.

e Hiindirliya tullanma

Bela bir masal var — “6z basindan yuxari tullana
bilmazsan”. XIX asrdaki ylingll atletlor do bela hesab
edirdilar: onlar sigcrayisin “addama” Gsulundan basqa
hec¢ bir Gsul bilmirdilar. Lakin avvalca “yuvarlanma”,
sonra isa daha mikemmesal olan “asma” Gsulu meydana
¢ixdi va indi artig bu masal yersiz saslanir. Dinyanin
mixtalif 6lkalarinda minlarla ylingil atlet 6z boyundan
yuxari tullanmaga baslayib. idmangi hiindirliys eni
Gcbucagsakilli va 3*3*3 sm 06lclli taxta planka ve ya
diametri 23-26 mm olan diralimin boru Uzarindan
tullanir, bunlarin har iki ucuna en kasiyi ti¢cbucaq va ya
kvadrat sakilli olan taxta buslar barkidilir. Plankanin (va
ya borunun) uclari sixaclara séykanir, sixaclar isa diraklar boyu asagi- yuxari harakat etdirila bilir.
Diraklar arasindaki masafa 366 sm olur, plankanin o biri tarafinda xtisusi dosaklar qoyulur. Yarislarda
tullanmaga istanilan hiindirlikdan baslamaq olar va har bir hiindirliyl fath etmak li¢lin idmanglya
U¢ cahd etmaya icaza verilir. 9gar bu cahdlarin hamisi ugursuz olarsa, idmangi yarisdan gixir.

Har hansi ylksakliya sigrayislar basa ¢atdigdan sonra planka 5 sm yuxari qgaldirilir (rekord

haddan sonra isa 1 sm-a gadar qaldirilir) va bir nafar idmangi galana gadar bela davam edir, qalib

Sakil 2. 12. Hiindiirliiya tullanma

da bu idmanci olur. 9gar son yliksakliyi iki va daha ¢cox idmanci fath edirsa, onda bu yiksakliyi daha
az cahdls fath edan qalib hesab olunur. 9gar hamin cahdlar da barabar olarsa, onda bitiin
yuksakliklarin fathi Gzra kimin ugursuz cahdlari daha azdirsa ve nahayat, kim hamidan az cahdlar
edibsa, o da galib sayilir. Hiindirliya tullanmanin bir névi da sivills tullanmadir. Stviills dayaq
verib hiindirliys tullanma ¢ox ¢atin tamrindir, bunun 6hdasindan yalniz yaxsi hazirlasmis va yasi 17-
dan artiq olan idmancilar gala bilarlar. Atlet 35-40 m gagcib sirat gotiirdiikdan sonra sliviilin ucunu
xUsusi olaraq hazirlanmis dayaq yesiyinin igarisina salir va stiviili 6ziina dayaq edarak yuxari tullanir.

e Badii gimnastika
Badii gimnastika idman novi kimi XIX asrda formalasmaga baslayib. Badii gimnastika Uzra ilk

diinya ¢empionati 1963-cii ilds Budapestda kegirilib. idman névii kimi 1984-cii ilds Olimpiya
Oyunlarinin programina daxil edilib. Fransiz fiziolog ve pedagoq Corc Demeni (1850-1917) qizlarin
fiziki tarbiyasinin elmi asaslandiriimasinda shamiyyatli rol oynayib. Fransiz pedaqoq Fransua Delsart
(1811-1871) ifadali harakat vardislarinin nazariyyasinin hazirlanmasinda boyiik rol oynayib. Otan asrin
avvallarinda digar fransali alim Cak Dalkros tarafindan takmillasdirilan badii gimnastika stratls inkisaf
etmaya baslayir. Otan asrin 50-ci illarindan idmanin bu névii artiq diinyada populyarliq gazanir.
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e Badii gimnastika Azarbaycanda

Azarbaycanda badii gimnastikanin yaranma va
inkisaf tarixi kecan asrin 40-ci illarina tasadif
edir. Quzlardan ibarst qrup yaradan Nadejda
Merkulova Azarbaycanda bu idman novinin
formalasmasi istigamatindes uzun muddat
faaliyyat gostarib. Mahz onun rahbarliyi altinda
yetison gimnastlar imumittifag va beynalxalq
yarislarda ugurlar gazanib. Larisa Zebina, Lina
Vinnikova, Svetlana Senatorova, Nina Hacibayli,
Mila Sibayeva va Elmira Haciyeva bela

gimnastlardandir.

Yiiksak saviyyada dovlat qaygisi va Milli
Olimpiya Komitasinin gargin amayi sayasinda bu
gln Azarbaycan diinyanin idman
markazlarindan birina cevrilib. Digar idman
novlariila yanasi, badii gimnastika da diqgatdan
kanarda galmayib. Xdisusila 2002-ci ilin
oktyabrinda Mehriban Xanim dliyeva
Azarbaycan Gimnastika Federasiyasinin
prezidenti secildikdan sonra bu sahada mihim
canlanma hiss olunmaga baslayib.
Federasiyanin maqgsadyonli  va  samarali

Sakil 2.14. Badii gimnastika

faaliyyati naticasinda bu glin 6lkada gimnastika s6zlin asl
manasinda 06zUnldn yeni inkisaf marhalasine gadam
goyub.

Hazirda  Azerbaycanda Baki il  vyanasi,
Sumqayitda, Gancada, GOycayda, Qusarda, Agdasda,
Naxcivanda, Sirvanda, Kirdamirds, Ismayillida ve
Xirdalanda bolmalar acilib ve onlar ugurla faaliyyat
gostarir.

Digar gimnastika novlari il yanasi, badii gimnastika

Avropa Oyunlarinda taqdim olunacaq. Qitsnin an yaxst  Sakil 2.15. Gimnastikada ayaq harakati
gimnastlari 8 dast medal ugrunda mibariza aparacaglar.

e Osas gimnastika harakatlarinin qisa xarakteristikasi

Gimnastika harakatlari pedaqoji prinsipina gbéra daracalara ayrilir, yani onun hall etdiyi
miivafig masalalarla uygunlasir. Bu harakatlarin hamisi masgul olanlara hartarafli tasir edir. Onlari
asas istigamata miivafiq olaraq 2 qrupa bélmak olar. Baslica olaraq imumi fiziki inkisaf masalalarini
hall edan harakatlara - Gmumi inkisaf, amali va sarbast harakatlar va mitaharrik oyunlar aiddir.
Bunlarin metodik asasi —organizma miintazam va ardicil olaraq tasir etmak maqgsadi ila eyni bir vaxtda

fiziki yukia dayisdirmakls bir nega dafs takrarlamaqgdadir.
Baslica olarag masgul olanlarin harakat bacariglarinin takmillasmasina dogru yénaldilmis, yani
0z badanini va harakatlarini idara etmak bacariginin tarbiya edilmasina aid olan harakatlardir ki,
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bunlara da idman alatlarinda harakatlar, akrobatika harakatlari, tullanmalar, sarbast harakatlar va
badii gimnastika aiddir. Bu harakatlar gabaqcadan lazimi Gmumi fiziki hazirliq talab edir.

Gimnastikada sira va carga harakatlari do kdmakgi vasita kimi istifada olunur. Umumi inkisaf
harakatlari, qlivva talab edan harakatlar, ayri-ayri azala qruplari va oynaglar Uglin dartinma va
bosalmaya aid harakatlordan ibaratdir. ©@mali harakstlora yeris, gacis, atmalar, dirmanmalar,
manealari daf etmak, slirinmak, canli yiki galdirmaq ve dasimaq aiddir. Sarbast harakatlar qollarin,
giclarin, govda va basin, addimlarin, tullanmalarin, ddonmalarin va hamginin, miivazinatin, akrobatika
va badii gimnastika harakatlarinin mixtalif birlegsmalarindan ibaratdir.

Sarbast harakeatlorin asas magsadi masgul olanlarin koordinasiya bacariglarini
takmillasdirmak va inkisaf etdirmak, 6z harakatlarini idara etmayi dyratmakdir. Sarbast harakatlar
gimnastikanin bitiin névlsrinda, muxtalif hazirligh qruplarla masgalalarda kegirilon asas harakatlara
aiddir. Sarbast harakatlar xtisusi sarbast harakatlara va asyalarla harakstlara boliiniir. Gimnastika

darslarinda mitaharrik oyunlar, estafetlar va bazi idman oyunlarindan istifads olunur.

Sakil 2.16. Sarbast harakatlar Sakil 2.17. Gimnastika kecisi lizarinda

Akrobatika harakatlari dinamiki harakatlordan va azaldilmis geyri-adi dayaqda statiki
harakatlardan ibaratdir. Bitlin bu harakatlar qivvas, sirat va caldliyin inkisafina imkan yaradir.
Akrobatika harakatlari déseamada icra olundugu kimi xiisusi alatlarda da icra olunur.

Gimnastikada clrbactr tullanmalar - sada tullanmaipiils va baslica olaraq dayaqgli tullanmalar
tatbiq edilir.

e Gimnastika terminologiyasi

Gimnastikada istifads olunan fiziki harakatlarinin
aksariyyatina hayatda rast galdiyimizdan tabiidir ki, bela
harakatlorin  xlsusi adlari  yoxdur. Demeali, fiziki
harakatlarin xlisusi terminologiyasini yaratmaq zarurati
meydana cixir. Terminologiya gimnastika nazariyyasinin
asas bolmalarindan biridir. Terminologiya harakatlarinin
mana va mazmununu tasvir edir, bu harakatlar hagqginda
Umumi anlayis vyaradir. Terminologiya gimnastika
harakatlarinin tasnifati ila six baghdir. Terminologiya
olmadan gimnastikanin mazmununu acgib soylamak,
gimnastikani elmi-nazari cahatca islayib hazirlamag,
xUsusi adabiyyat yaratmaqg, gabaqcil tacriibani imumilasdirib yaymagq, nazariyyani inkisaf etdirib
takmillasdirmak geyri- mimkindir. Gimnastika talimi metodikasinda da terminologiyanin shamiyyati
az deyildir. Harakatlari toskil edan Unsirlarin adlarini bilmadan bu harakatlari dyratmak, onlarin

Sakil 2.18. Gimnastika
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texnikasini izah etmak olmaz. insan faaliyyatinin miixtalif sahalarinda va elmin ayri-ayri sahalarinda
xususi terminologiya yaradarkan cox zaman xarici adlardan istifade edir, bununla da beynalmilal
terminologiya yaratmaga calisirlar. Halbuki terminologiya dogma dilin Unsurlari ligat fondu va
grammatika ganunlari asasinda yaradilmalidir. Yalniz bels oldugda idmancilar terminlari basa disa
bilar va gimnastika fiziki tarbiyanin kitlavi vasitasina gevrilar.

Basqga gimnastika sistemlarina nisbatan “Sokol” gimnastika terminologiyasi daha mikemmal
sayilirdi. Bu terminologiya icra edilan harakatlari qisa ve dagiq miiayyan etmaya imkan yaradir,
harakatlarin boylik hacmini ahata edirdi. Sovet gimnastikasi inkisafinin ilk dévrlarinda terminologiya
eklektik (bir-birina zidd nazariyya va baxislarin mexaniki va prinsipsiz birlasmasi) xarakter dasiyirdi.
Tacriibada baslica olaraq “Sokol” terminlarindan istifads olunurdu. Bels ki, akrobatika harakatlari
Gcln pesakar sirk sanatindan gotlrtlmis terminlar, rags harakatlari tglin klassik balet terminlari,
amali harakatlar Gglin harbi nizamnamadan gotliriilmis terminlar isladilirdi.

Miayyan bir harakatin mazmunu hagginda, imumi da olsa, tasavviir yaradan terminlar daha
alverigli sayilir. Clinki gimnast, miayyan terminla isara olunan harakati icra edarkan, onda bu
harakatin tnsurlari va proseslari haqqinda adi tasavviir yaranir. Harakat adlarinin qurulus gaydasi
asas terminlardan istifade etmakla har hansi bir yeni harakatin, ya da tacriibade malum olmayan
harakatin uygunlugunu qisa ve daqgiq miayyan etmaya imkan verir. Har hansi bir gimnastika
harakatini daqiq tasvir etmak lg¢lin onun harakatlarinin mazmununu va ardicilligini miayyan etmak,
onun ayri-ayri Unsirlarini xarakteriza etmak lazimdir. Tacribi olaraq bu talabatlar asagidakilardan
ibaratdir.

Cixis vaziyyati - harakat bu vaziyyatdan baslanir; ¢ixis vaziyyati badan, ya da gollar, giclar va
s. hissalor lgln ayrica gostarilmalidir. Yollar-harakati icra edan zaman badan nahiyalarinin va
badanin harakat etdiyi istiqamata gora yollari.

Harakatin icra edilma Usulu (harakatin formasi), yani harakati na clir icra etmak lazimdir;
sorbast azalalari sist hala gatirmakla ya gargin, yellanmakls, ya qlivva ils, yavas siiratls, salis vo ya
cald, bikili ve ya beli acaraq, bikiillib-acilarag, bud lsta va s.

Ardicilhg-harakatlarin va linsirlarin, hamcinin mirakkab, ya da qurasdiriimis harakatlar
birlasmasinin ardiciligl. Son vaziyyst-harakstin icrasi naticasinde badsnin va onun ayri-ayri
hissalarinin vaziyyati.

e Gimnastikanin névlari

Gimnastika harakatlarinin coxlu migdarda va ciirbaciir olmasi mixtalif profilli kollektivlar Gglin
onun tatbiq edilmasi tacriibasi gimnastikanin nisbatan ayri-ayri sarbast névlarinin inkisafi Gg¢lin zemin
yaratmisdir. Hal-hazirda gimnastikaya-asas gimnastika, idman gimnastikasi, badii gimnastika,
aerobika va akrobatika daxildir.

osas gimnastika-buraya sira va Umuminkisaf harakatlari, alstlorda harakatlar, tullanmalar va
akrobatika harakatlari daxildir.
idman gimnastikasi-buraya gadinlarin ¢oxndvgiiliyl (dayagh tullanmalar, miixtalif hiindrliikli
harakatlar, tir ve sarbast harakatlar), kisilarin coxndvgiiliyi (dastakli at, halgalar, turnik, sarbast
harakatlar, paralel gollar va dayaqgli tullanmalar) daxildir. idman gimnastikasi olimpiya névii hesab
olunur.

Badii gimnastika-buraya alatlarls (top, giirz, bulava, gimnastika ipi, lent) yerina yetirilan rags
xuisusiyyatli harakatlar daxildir. Badii gimnastika gadinlarin olimpiya néviidiir. idman gimnastikasi-
O0zindas dord qrup harakatini: akrobatika tullanmalarini, cit (kisi va garisig) qrup il
harakatlar, hamcinin batutda tullanmalar daxildir.

Akrobatika-buraya kisi va gadin citliiklarinin, Ggluklarin, garisiq (kisi va gadindan ibarat)
cttliklarin va tak idmancilarin musiginin misayiati ile icra etdiklari raqs va qlivva xUsusiyyatli
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harakatlar daxildir. Badanin ayilma gabiliyyati-govdanin va atraflarin harakat amplitudasini
miiayyanlasdiran, badanin struktur elementlarinin (azals, birlasdirici toxumalar, baglar, oynaglar)
elastik dartinma xUisusiyyatidir.

Organizmin bu gabiliyyatini metodiki cahatdan dizgiin yerina yetirilan, magsadli harakatlarin kémayi
ilo 13-14 yasa kimi inkisaf etdirmak mimkindir. Badanin ayilma qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi
magqsadi ila istifada edilan vasaitlar asagidaki grup harakatlarina boltnir:

Sakil 2.19. Badii gimnastika: Top, lent, glirz

- fardi, gruplarla yerina yetirilan dinamik, daha ¢ox holaylanma, yellatma harakatlari;
- cltlikds icra olunan statik va geyri-faal (yoldasinin va ya misallimin kémayi ils icra edilan)
harakatlar;

Sakil 2.20. Badii gimnastika — halqa, qizlar va oglanlar qrupu

- alet va avadanliglardan istifadsa etmakla dartinma, firlanma, dénma, yellanma harakatlari.

Badanin ayilma qabiliyyatinin inkisafi ticlin harakatlar miayyan ardicilliqg va metodiki talablara riayat
olunmagla yerina yetirilmalidir. ilk névbada, oynag-bag aparatini va azalslari kifayat gadar
“qizisdiran” dinamik harakatlar icra olunur. Yalniz bundan sonra geyri-faal (kanar kémakla) va statik
harakatlarin icrasi magsadauygundur. Bu zaman dinamik, geyri-faal va statik harakatlar miayyan
nisbatda icra olunmalidir. Dinamik harakatlarin icrasi faal ayilmani 19-20 faiz, statik harakatlar isa 10-
15 faiz artirir. Harakatlarin segilmasi zamani nazara almaq lazimdir ki, dars va masgalalarda badanin
ayilma qabiliyyatinin inkisafi liclin istifads olunan Umumi harakatlarin 40 faizi dinamik, 20 faizi isa
statik xtsusiyyatli olmalidir.
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Beynalxalq Gimnastika Federasiyasi (FiJ) 1881-ci ilds yaradilmisdir. Gimnastika idman
novi kimi 1896-ci ilda kegirilan birinci olimpiya oyunlarinin programina daxil edilmisdir. Azarbaycan
Gimnastika Federasiyasi 1993-clii ilda tosis edilmis, hamin ilde da Beynalxalg Gimnastika
Federasiyasinin (FiJ) va Avropa Gimnastika Federasiyasinin (FEJ) tizvii olmusdur. 2002-ci ilds Mehriban
xanim 9liyeva Azarbaycan Gimnastika Federasiyasina prezident secildikdan sonra bu sahada mihim
inkisaf baslandi. Azarbaycan gimnastlarinin mixtalif migyash beynalxalq yarislarda ugurla ¢ixis etmasi
ila yanasl, 6lkemizda de motabar gimnastika yarislari hayata kecirilmaya basladi.

Sakil 2.21. Badii gimnastika glirz, lent

-, (4

®
x 2.3.2. Talabalar tigtin faaliyyatlar

Fardiolaraqg har talaba yarimoturusdan bir takanla irali va uzunluga tullanmani yerina
yetirir;
Sinif iki qrupa bolindr, har grup gacgaraq takanla uzunluga tullanir.

e Foardiolaraq har talaba manealari dof etmakls tullanmalari yerina yetirir.

e Sinif sagirdlarin sayindan asili olaraq iki va ya daha ¢ox komandaya bdolindr.
Komandalar 22m masafada bir-birina paralel ¢akilmis xatt Uzarinda garsi-garsiya
asagl start vaziyyatda dlzlllrlar. Har bir istirakgidan 2m masafadan bir bayraq, top
va har hansi agya qoyulur. 9syalar arasinda masafa iki metrdir.

e 9l ila har bir istirak¢l donma xattine qoyulmus asyaya dogru gacir va onun atrafin
start xattina taraf gayidir. Cixis vaziyyatini daha tez alan komanda qgalib sayilir.

Dayaqgh tullanmalar. Gimnastika kegisi Gzarindan ayaqlar arali tullanma (qizlar) Sakil 2.22
icra texnikasi: Qacaraq gimnastika kegisindan 30-40 sm aralida qoyulmus kiirrii Gizarindan takan
vermakls allar kegi lGizarinda dayaga qoyulur, canag-bud oynagindan biikilarak qiglar aralanir. 9llara
tokandan sonra govds agclilir, allar yuxariya-yanlara aparilir va yeras enma icra olunur. 9llarla takan
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Sakil 2.22 Gimnastika kegisi lizarindan
ayagla arali tullanma
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ciyinlar dayaq sahasini kegan anda basa catmalidir. Gévdanin agilmasi allarla takandan sonra ¢iyin
qgursaginin va basin yuxariya qaldirilmasi, badanin arxaya ayilmasi hesabina icra edilir.

e Enina goyulmus gimnastika kegisi Gizarindan qiglar biikarak tullanma (oglanlar)
fcra texnikasi. Kérpii Gizarindan ayaglarin takanindan sonra allar kegi (izarina dayaga qoyulur, ¢canaq,
bud va diz oynaglar bikdlir, dizler sinaya dogru cakilir. 9llarla aletden takandan sonra ciyinlarin
yuxari qalxmasi hesabina gévda bukildr. Alsti kecdikdan sonra allar yuxariya qaldirilir, govda tam
acilir, yeresenma zamani enma zarbasini azaltmag magsadi ila canaq, bud ve diz oynagi yenidan
blkdltr.

Sakil 2.23. Enina qoyulmus gimnastika

kegisi lizarinda qi¢lari biikarak
E | 2.2.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:

“Haraki faaliyyati idara edir”

e Siirat glic gabiliyyati ila hansi harakatlar inkisaf etdirilir?

e Hiindirlaya tullanmanin inkisafi ticlin hansi elementlardan istifada olunur?

e Hansli harakatlar badanin ayilma qabiliyyati elastikliyini inkisaf etdirir?

e Ceviklik gabiliyyati insana hansi magamlarda lazim olur?

e Dayaq nadir?

e Sallanma nadir?

e Turnikda va paralel qollarda gimnastika harakatlari hansi gqabiliyyati inkisaf etdirir?

2.4.1. Saraita uygun ilkin tibbi yardim gdstarir

. ilk tibbi yardim

ilk tibbi yardim zamani - har hansi bir gaza va ya hoyati tshliikke yaradan bir
vaziyyatds hakimlarin kdmayi tamin edilana gadar hayatin xilas olunmasi va ya
vaziyyatin daha da pislesmasinin garsisini almaq magsadi il hadisa yerinda tibbi
vasaitsiz, movcud vasita va vasaitlarla edilan darmansiz mialica.
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Har hansi zadas (azilma, siniq, yanig va s.) almis va ya gafildan xastalanmis saxsin hayatini xilas
etmak va saglamhgini barpa etmak Uclin ona gostarilmis ilk hakimagadar yardimin boyik shamiyyati
vardir. Hadisa yerinda (isds, klicads, evda va s.) bir sira sada tadbirlari yubanmadan hayata kecirmakla
agir fasadlarin va xosagalmaz naticalarin garsisini almag mimkiindir. ilk tibbi yardim zadalanma
yerinda tacili (15daq) gostarilmalidir.

Sakil 2.24. ilk yardim

ilk tibbi yardimin magsadi:

Hayati tahlikani ortadan galdirmag;

Hayati funksiyalarin davam etdirilmasini tamin etmak;
Xasta va ya yaralinin vaziyyatinin pislagsmasini 6nlamak;
Yaxsilasmani asanlasdirmag.

llk ¢ tadbir

1. Zarargakmisa xarici zadalayici amillarin (elektrik
carayani, asagl va ya yuxari hararat, agir tazyiq
altinda sixilma va s.) tasirinin darhal aradan
galdirilmasi  vae onun alverissiz saraitdan
uzaglasdiriimasi (sudan, yanan va ya qaz dolmus
yerdan cgixarilmasi).

2. Alinmis travmanin noviindan va xarakterindan
asili olaraq darhal tibbi yardimin gostarilmasi
(ganaxmanin dayandirilmasi, silini tanaffis
verilmasi, Urayin gapali masaji, yaralara sargi
goyulmasiva s.).

3. ©n qisa middatds zarargakmisin yaxindaki
mialice miiassisasina ¢atdirilmasi. Bu zaman gox
ehtiyatla davranmagq, yaxud hadisa yerina tacili
tibbi yardim ¢agirmagq lazimdir.

Sakil 2.25. Tibbi ¢anta
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e Oynagq cixiqlar

Oynagq ¢ixiglari zamani oynagda olan stimiklardan birinin oynaq kapsulunu yirtaraq oynaq
boslugu daxilindan xarica ¢ixmasi hallarinda bas verir. Oynaqg ¢ixiglarinin imumi alamatlarina oynagin
normal formasinin dayismasi, ¢ixan simiyin digar yeni sahada yerlasmasi, atrafin Olcisiiniin
gisalmasi va ya uzanmasi, oynaq nahiyasinda olan kaskin agri kimi alamatlar daxildir. 9gar travmaya
maruz qalan usaqdirsa, asagidaki alamatlar oynaq ¢ixigindan siibhalanmaya asas vera bilar: usaq
zadalanan atrafini harakat etdira bilmir va ya onu ¢atinliklea harakat etdirir, o narahat olur, aglayir,
boyiklara travma aldigi qola va ya ayaga toxunmaga imkan vermir, toxunduqda ise daha barkdan
aglamaga baslayir. Heg bir halda na boyiik saxsda, na da usagda oynaq ¢ixigini sarbast sakilda yerina
salmaga va ya bu magqgsadla xalq tabiblarina miraciat etmaya cahd etmayin. Travmadan sonra ilk 1-2
saat arzinda zarargakani mitlaq xastaxanaya catdirmaq lazimdir ki, carrah ¢ixmis atrafi yerina salsin.

Sokil 2.26. Ayaqda travma Sakil 2.27. Qolda travma

Yuxari atrafin har hansi oynagi yerindan ¢ixdigda, zadalanmis atrafi boyuna baglanmis lagakdan
sallamagq, zadalanmis oynagin atrafina parcaya bukilmus buz qoymagq, daha sonra isa xastani tacili
sakilda travmatoloji mantagaya va ya xastaxanaya catdirmaq lazimdir. Asagi atrafdaki oynaq cixig
zamani zada alan saxsi uzatmagq, xasta ayaga tam rahatliq vermak lg¢lin onun altina yastiq va ya
mitakka formasi verilan desmal goymaq lazimdir. Zadalanmis oynagin atrafina pargaya bukilmis buz
goyun.

e idman zadalari zaman ilk yardim

Har birimiz idmanla masgul olan zaman, qoy lap hatta qeyri-pesakar saviyyada olsun, mixtalif
agirhq daracali zadalar almisdir. Istanilan profilaktik tadbirlarin goriilmasina baxmayaraq, zadalardan
hatta an ehtiyath va diqqgatli idmangi da sigortalanmayib.

Biz basa dusmaliyik ki, daha tez va effektiv barpa prosesi kegmak ¢lin erkan diagnostika va
idman zadalarinin mialicasi vacibdir. Taassuf ki, biz 6z praktikamizda ela hallarla rastlasmali oluruqg
ki, idmanginin 6z zadasina olan geyri-ciddi miinasibati, xtsusila da zada alinmasinin ilk giinlarinds,
ham sonralar, ham da sonraki illards idmancini uzun middata siradan c¢ixarir, onun takrar
zadalanmasi hallarina yol agir. Bas zada va ya azala dartilmasi, hatta oynaq birlasmalarinin dartiimasi
bas verdikda nayi etmak vacibdir?
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Sakil 2.28. Zodanin mUayyan edilmoasi

Biitiin diinyada idman zadalarinin mualicasinin tamal dasi RICE-therapy sayilir.

R — rest (sakitlik)

i —ice (buz)

C — compression (tazyiq)

E — elevation (galdiriima)

Bu metodla mialica zada bas verdikdan darhal sonra hayata kecirilmalidir. Yadda saxlayin — zada
aldigdan sonraki ilk 20-30 daqiga arzinda va sonra tatbiq edilan RICE, idmanginin bir ne¢a giin va ya
hatta bir ne¢a hafta tez siraya dénmasina kdmak eda bilar.

Sakitlik

Agri hiss edan kimi darhal masqi dayandirin, ¢lnki, yiklemalarin davam etdirilmasi zadalanmis
sahanin vaziyyatinin mitlaq daha da pisleasmasina sabab olacag. 9zanin ilk 3 glin arzindas
immobilizasiyasi maslahat gorilir (oynaglari fiksa edan brace vurulmasi).

Buz.

Mualicanin névbati marhalasi krioterapiyadir — zadali yerin soyudulmasi. Soyugun tatbiq edilmasi
iltihab prosesini xeyli daracada azaldir, sis va agn hisslarini azaldir, zadali sahani shata edan
toxumalarda oksigen sarfiyyatini asagi salir ki, bu ssbabdan zada zonasinin atrafindaki hiiceyralar
yasaya bilarlar, bu da nekroz sahasini va toxumalarin kobud gaysaglanmasinin yaranmasini azaldir.

Fovgalads hallarda, darinin saglam olmasi saraitinda, zadsli sahadan 20-30 sm masafadan, 5-8

daqigalik olmagla bir ne¢a dafa soyuqverici spreydan istifads edin.
Krioterapiya metodunun an genis yayilmis formasi zadalanmis yera buz paketinin qoyulmasidir. Adi
buzdan alava birdafalik kimyavi buzlardan da istifads etmak olar ki, hermetik paketlards istehsal edilir
va ylngll zarbadan sonra soyutmaga baslayir. Ciyin, bazu 6ni va baldirlar Uglin avvalcadan
dondurulmus sarinlasdirici lentdan (muellerkold wrap) istifade etmak rahatdir, panca-daban
oynaglarinin dartilmasi halinda isa xtsusi sarinlasdirici fiksatordan istifada edilir.

Soyuq 20-30 daqiga arzinda 45 daqiqgalik fasilalarla ilk sutka va 20 daqigalik olmagla 1-2 saatliq
fasilalarle sonraki iki glin arzinda tatbiq edilir. Krioterapiyanin middati zadalenma yerindan asili
olmagla dayisir, masalan, diz va panca-daban oynaq birlasmalari ist gata yaxin yerlasir, buna gora da
onlarin soyudulmasi tiglin daha az vaxt talab olunur, nainki bel azalalarinin zadalanmasi zamaninda.
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X 2.4.2. Talabalar tictin faaliyyatlar

o Asagidaki sakilda (Sakil 2.29) uygunlugu miayyan edin.

kapilyar ganaxma venoz ganaxma arterial ganaxma
Sixici sargi Yod tinkturast
1 qoyulmusdur. 2 stirtiilmiigdiir. 3 Turna qoyulmugdur.

Sakil 2.29. Ilkin yardim

e “Urak-damar xastsliklerinden qorunma vyollari” mévzusunda kigik tagdimat
hazirlayin.

e 9Izals insan organizminda hansi funksiyalari yerina yetirir. Bu moévzuda sinifds
miizakira aparin.

E | 2.4.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:

“Saraita uygun ilkin tibbi yardim gostarir”
e Qanaxmalar nega cir olur?
e ik tibbi yardimin magsadi?
e Diizglin gidalanmamaq bazan Urak azalasini gidalandiran damarlarin tixanmasina
sabab olur. Bu zaman na bas vera bilar?
A) beyina gan sizmasi
B) mada ganamasi

C) Uraya gan sizmasl
D) infarkt

e QOynaq birlasmalarinin dartilmasi bas verdikda nayi etmak vacibdir?

2.5.1. Barpaedici vasitalardan samarali istifada edir

° Har nov fasila fardi yanagsma va miixtalif miialica noévlari

Har hansi bir xastaliyin tam galabasi liclin reabilitasiya middati lazimdir.
Reabilitasiya dovriin miayyan bir kompleksi hayata kecirmak daxil olmagla, an azi
iki ay davam edir, masaj seanslari, pal¢iq va su vannalari. Alti aya gadar ayaq bilayi
birlasmasinin  ligamentlarinin  tam qirllmasina  sabab olan daha ciddi
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zadalanmalarda. Tomizloama dovriinds yenidan yaralanmamagq Uglin ayaq bilayi hissasini dizaltmak
lazimdir.

Reabilitasiya dovriinde reagentlarin gisman lageydliyi vo ya tamamila uygun galmamasi
komplikasiyaya sabab olacaqdir. Ayagin zadalanmis ligamentlari (xlisusila girilma sonrasi) yavas-yavas
va pislasir. Bela bir yanasmanin naticasi iltihabin tekrarlanmasi, mdévcud olanlara yeni travma
goyulmasi il doludur.

Sokil 2.30. Masaj Sokil 2.31. Barpa vannast

Zamanh va dizgin sakilde reabilitasiya aparildigda alamatlerin motor funksiyasini barpa
etmaya va galacakda komplikasiyalarin garsisini almaga komak edacakdir. Funksiyalarin barpasi Ggiin
asas Usullar asagidakilardir:

1. Terapevtik gimnastika. Ayaq bilayinin atrafinda olan butin azalalari inkisaf etdiran sag
harakatlari secsaniz, azalalarin elastikliyi va tonlari barpa olunacag;

2. Masaj. Xos ovusdurma va vurus harakatlari gan mikrosirkulyasiyasini yaxsilasdirir, agrini
yumur va rahatlasdirir. A tamiz yogurma harakatlari azalalari masq etdirir. Yetkin bir masaj,
ayagin motor funksiyasini barpa etmaya komak edir;

3. Tigqiltl. Reabilitasiya dévriinda kinesioterapiyanin istifadasinin barpasini siiratlandirir, ¢linki
bantlar zadalanmis azalalardan bazi yiklari aradan galdirirlar, belalikls, performanslarini
stiratlandirirlar;

4. Fizioterapiya. Fizioterapevtik amaliyyatlar, ayaq bilayi ligamentlarini uzatdigdan sonrailtihabi
aradan qaldirir va gan mikrosirkulyasiyasini yaxsilasdirir;

5. Kilidi taxmag. Birlasma Uglin xilsusi bir qurgu, travma sonrasi takrarlanan uzanmalardan va
agirlasmalardan gagmaga komak edacakdir.

e Travmadan sonraki barpa

Dayag-harakat aparatin travmalarina dair ugurla yerina yetirilan amaliyyat, diizgiin hayata
kecirilmis repozisiya, qoyulmus gips — bunlar mahiyyat etibarile mialicanin ancaq baslangicidir va
onun naticasinin ugurlu olmasinin 50%-dan ¢oxu diizgiin sakilda islanib hazirlanmis travma sonrasi
reabilitasiya programindan asilidir. Ciinki uzun muddatli macburi harakatsizlik va fiziki yiklanmalarin
yoxlugu, bir qayda olaragq, tasirsiz kegmir va miiayyan problemlarin yaranmasi tahliikasini yaradir. Bu
fonda damar va digar patoloji dayisikliklar azalalarin atrofiyasi, yumsaq toxumalarin trofikasinin
pozulmasi, oynaglarin harakatinin mahdudlasdiriimasi va s. pozulmalara gatirib ¢ixara bilar.
Hipodinamiya travma naticasinds yaranan hematomanin sovrulmasini langidir va Umumiyyatls,
travma sonrasi barpanin siiratina manfi tasir gostarir.
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o Fiziki harakatlarin organizma tasiri

insan organizmi dayaq-harakat, (rak-
damar, sinir, endokrin, hazm, tenaffls, ifrazat
sistemlarindan ibaratdir. Bu sistemlarin har biri
organizmin funksional tamhgini tamin etmak lgiin
birgs, qarsiligh faaliyyat géstarmalidirlar. insan
saglamhgr  mixtalif  funksional sistemlarin
ahangdar isindan bilavasits asilidir. Haraki
faaliyyat organizmin bitlin sistemlarinin isina va
onlarin inkisafina misbat tasir gostarir. Dayaq
harakat aparati skelet va azalalardan ibaratdir.
insanin skeleti bir-birina bag va azals liflari ila
oynaglar vasitasi ila barkidilmis 200-a gadar Sokil 2.32 Elastik sargilarin goyulmasi
simikdan ibaratdir. Haraki faaliyyat zamani
yerina yetirilan mixtalif intensivlikli va tayinatl fiziki ylikin tasirindan azalalarin en kasiyi galinlasir va
inkisaf edir. Oynaglari bir-birina birlasdiran baglar méhkamlanir, dayaq aparati inkisaf edir va
elastikliya malik olur.

9zala sistemi insanin bitlin harakatlari azals tagallisii naticasinda tazahir etdirilan qlvva
hesabina bas verir. Dayaq aparatinda ayri-ayri simiik ve oynaglar azals sistemi vasitasi ila birlasarak
dayag-harakat aparatini formalasdirir. 9slinda organizmin azala sistemi skelet va oynaglarin hansi
vaziyyatda yerlasmasini miayyan edan asas amildir. 9zala sisteminda olan geyri-miitanasiblik va har
hansi azala gruplarinin zaif inkisaf etmasi siimiklarin diizglin yerlasmamasina, belalikla da, insan
gamatinda daxili organlara manfi tasir gostara bilacak qisurlarin yaranmasina sabab olur.

Qamat organizmin dayag-harakat aparati va azala sistemi asasinda badanin formalasmis
vaziyyatidir. Gorindiyl kimi, gamat fiziki harakatlarin tasiri altinda dayisdirils, inkisaf etdirils,
formalasdirila bilan iki anatomik sistemdan: azals va dayaq aparatindan ibaratdir. Basga sozls, fiziki
harakatlarin tasiri il azale sisteminda dayisikliklara, inkisafa nail olmaqgla gamatin arzu olunan
formasini alde etmak mumkindir. Xdsusi geyd
etmak lazimdir ki, Umumtahsil maktablarinda
sagirdlarda dlizglin olmayan vaziyyatds uzun
middat oturmaq, uzanmaq, yerimak va eyni
zamanda badanin miayyan nahiyalarinda zaif
azalalarin olmasi gamatda xeyli sayda qisurlarin
yaranmasina gatirib ¢ixarir. Bu da 6z noévbasinda
sagird saglamligina manfi tasir gdstarir. Bela hallarin
aradan qgaldinimasinin  asas yolu sagirdlarin
gamatinds  mumkin  qlsurlarin  avvalcadan
miiayyan olunmasi va onlarin aradan qaldiriimasi
Ggln fiziki harakatlardan istifads edilmasidir.

Qan-damar sistemi tirak va qan damarlarindan ibaratdir. Maddalar mibadilasinin bas vermasi
rayin faaliyyatindan asilidir. Urak azalssinin tagalliisii naticasinda oksigen va gida maddalari ilo
zanginlagsmis gan damarlar vasitasi ila organ va toxumalara ¢atdirilir. Urak na gadar yaxsi islayarsa,
organizm bir o gadar oksigenla keyfiyyatli tamin olunur, maddalar mibadilasi mahsullarindan va
karbon gazindan azad olur. Saatlarla yazi masasinin arxasinda oturmaq televizor va kompitera
baxmagq, harakatsizlik boylyan organizm Uglin oldugca ziyanl tasire malikdir. Qan-damar sistemi
harakatsizliya ¢ox tez reaksiya verir. Naticads, lrayin, damarlarin va daxili organlarin faaliyyati
pozulur. Organizmin is qabiliyyati asagl distr. Sagirdlarin aqli faaliyyat prosesi pislasir. Fiziki

Sakil 2.33. Travmanin miiayyan edilmasi
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harakatlarin sistemli icrasi gan-damar sistemina misbat tasir gostarir. Bu sistem daha ganaatcil
islamaya baslayir. Urak azalslari qalinlasir, ¢akisi artir, l¢listi bdytydr.

Sinir sistemi markazi va atraf olmagla iki grupa bélinir. Markazi sinir sistemina bas ve onurga
beyni aiddir. 9traf sinirlara isa sinir liflari, sinir hiiceyralarini birlasdiran sinirlar, hamginin insan
orqganizmindaki bitin sinir hiceyralori daxildir. Sinir sistemi sarti olaraqg harakat-aparatini
tanzimlayan somatik va daxili organlarin isini, maddalar mibadilasinin gedisini tanzimlayan vegetativ
sinir sistemina boélinir. Fiziki harakatlarin, oyunlarin agiq havada icrasi imumilikda sagirdlarin sinir
sistemina misbat tasir gostarir, digar tarafden iUmumtahsil [ '
maktablarinin  kurikulumunda inkisafi nazards tutulan
dinamik, statik muvazinatlarin, koordinasiyanin maqgsadli
inkisaf etdirilmasi sagirdlarin sinir sistemina, onun
inkisafina yonalmis vasita kimi nazards tutulmusdur.

Toanaffls sistemi organizmin oksigenla tachizinds va
karbon gazinin organizmdan xaric edilmasindas istirak edir.
Tonaffls sisteminda ag ciyarlar ahamiyyatli rol oynayir.
Mahz ag ciyarin alveolarinda qazlarin muibadilasi (ganin
hemoglobinda olan damir ionlarinin hesabina oksigenin
hemoglobina birlasmasi va karbon gazinin xaric olunan
havaya 6tlrialmasi) bas verir. Faal haraki faaliyyat, sistemli
masgalalar ag ciyarin hayat tutumunun artmasina, gazlarin mibadilasi mexanizminin takmillasmasina
sorait yaradir.

Endokrin sistemi organizmin bitin hiiceyra va liflarinin funksiyasinin tanzimlanmasinda
istirak edir. Mixtalif daxili sekresiya vazlari ilo organizmin endokrin sistemi xtisusi kimyavi madda-
hormonlar hazirlayir va gana ifraz edir. Bu hormonlar organizmin boylimasini, cinsi yetiskanliyi, fiziki
va psixi inkisafi sirstlondira ve dayandira, maddalar va enerji mibadilasini, daxili organlarin
faaliyyatini tanzimlamak iqtidarindadir. Fiziki harakatlarin icrasi, oyunlar, intensiv fiziki is va s.
organizmin daxili sekresiya vazlarinin ganla tachizini yaxsilasdirdigi va bununla da hamin vazlarin
hormon ifrazi isini optimallasdirdigi lGgiin Umumilikda endokrin sistemina miisbat tasir gostarmis
olur.

Sakil 2.34 Miialicavi idman

ifrazat sistemi organizmi parcalanma mahsullarindan temizlayir, artiq suyu organizmdan
xaric edir. Bu isde boyraklar va tar vazlari olduqca boylik rol oynayir Fiziki harakatlarin tasirindan
ifrazat sistemi organizmin tamizlanmasina daha faal sakilde gosulur. Qan dovraninin siiratlanmasi,
isloak organlarda, azalalarda hararatin ylksalmasi, Umumilikds, ifrazat sisteminin isini daha da
canlandirir. Tar ifrazi artir, barpa prosesi siratlanir.

e Organizmin moéhkamlandirilmasi

Orqganizmin xarici mihitin tasirina garsi dayanighhgi fardi xlsusiyyatlarla yanasi, vaxtinda va
diizglin aparilmis xtsusi saglamlasdirici tadbirlordan asilidir. Buraya, ilk névbads, fiziki harakatlarin
icrasi va organizmin moéhkamlandirilmasi daxildir.

Organizmin mohkamlandirilmasi — organizmin dayanighhginin  va genetik miidafia
mexanizminin méhkamlandirilmasina yonalmis tadbirlar sistemidir. Bu tadbirlar sisteminin tatbiqi
organizmin bir sira amillara uygunlasmasini tamin edir. Buraya sutkalig movsimi, temperatur
dayisikliklari, yerin maqgnit va elektrik sahasinin tasirlari daxildir. Bu tasirlar organizmin gemostazinda
kaskin dayisikliyin olmasina yol vermamalidir.
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Sakil 2.35. Orqanizmin méhkamlandirilmasi

Gemostaz — organizmin daxili sisteminin sabitliyidir (nabz, tanaffis, arterial tazyiq va digar funksional
gostaricilar). Dayanighgi yiksak olan orqanizmda atraf muhitin saraitinin kaskin dayismasi organizmin
daxili organlarin faaliyyatinds ciddi pozuntulara gatirib ¢ixarmir, organizm xastalanmir.

Xususi qeyd etmak lazimdir ki, organizmin mohkamlandirilmasi ve bu zaman fiziki
harakatlardan, hava, su, giinas vannalarindan istifada evda va tahsil miiassisalarinda sistemli olmagla
hayat torzina cevrilmalidir. Hayatda organizmin midafis mexanizmi ve mudafis mexanizminin
kompensasiyasi anlayislari moévcuddur. Yani miiayyan insanlara sadaca olaraq 6z saglamhgini
muayyan saviyyada saxlamagq, digarlarina isa bu saviyyani inkisaf etdirmak zaruridir. Basqa sozls,
organizmin midafia mexanizmi va onun kompensasiyasi genetik olarag muayyanlasdirilmis bir
amildir. Yani avvalcadan organizmi méhkam miidafis mexanizmina malik insanlar dogulurlar. Lakin
organizmin méhkamlandirilmasina yonalmis tadbirlarin icrasi zamani mixtalif miidafis mexanizmina
malik insanlarin oldugu diggat markazinds saxlanilmalidir. Bu ssbabden da organizmin
mohkamlandirilmasina yonalmis tadbirlarin icrasi miisyyan marhalalarda hayata kegirilmalidir:

1. Usaq organizminin fiziki inkisafi va funksional vaziyyatinin diagnostikasi;

2. Organizmin méhkamlandirilmasi vasitalarinin secilmasi;

3. Vasitalardan istifada olunmasi metodunun muiayyanlasdirilmasi;

4. Saglamlasdirici vasitalardan istifadanin gedisina sistemli nazaratin tamin olunmasi.

e Badanin mékamlandirilmasi
Badanin méhkamlandirilmasi — xastaliklari miialica etmir, onlarin garsisini alir. Bu, onun ¢ox
vacib olan profilaktik roludur.
Badani mokamlandirilmis olan insan nainki istini, \'ﬁ T i‘ .I T

soyugu, hamginin organizmin midafia qivvalarinin
zoiflamasina  sabab ola bilan havanin  kaskin |
temperatur dayismalarini da yingil sokilda kegira |
biloar. Masale bundan ibaratdir ki, biz badanimizi
mohkamlandirarkan 6z immun sistemimizi do masq
etdiririk. Miintazam olaraq masq edilmadiyi halda,
har bir digar organ va sistem kimi, immun sistemi da
zaiflamis olur. Badanin moéhkamlandirilmasi zamani
istifade olunan Gsullar vasitasi ila organizm (gln
ekstremal hesab edilan mixtalif vaziyyatlar yaradilir. \ i
Bu zaman immun sistemi da tacili olaraq 6z miibariza Sakil 2.36. Dusla miialica

Gsullarini aktiviasdirir.
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Fiziki  inkisafi  saviyyasindan  asili
olmayaragq istanilan yas grupuna aid olan insanlar
0z badanlarinin méhkamlandirilmasi ila masgul
ola bilarlar. Yiksak gizdirma ile misayiat olunan
xastaliklardan savayl, badanin
mohkamlandirilmasi Gglin aks gostaris
yoxdur. Yadda saxlamaq lazimdir ki, badanin
méhkamlandirilmasi fasilasiz va sistemli sakilda
apariimalidir. Badanin méhkamlandirilmasi Uzra
2-3 ay orzinda aparilan prosedurlar daha sonra
saxlanilarsa, organizm yaxin 3-4 hafta (usaqlarda
is? 5-7 giin) arzinda 6z mohkamliyini itirmis olur.
Buna gora da agar har hansi bir sesbabdan siz uzun
middst arzinds badanin  mohkamlandirilmasi
prosedurlarini saxlamis olsaniz, bunu davam etdirmak lcilin yena da lap avvaldan baslamaqg lazim
goalacak.

Badanin méhkamlandirilmasi prosesinda sistematikliya amal etmakdan savayi, bunu tadrican
etmak da ¢ox vacibdir. Badanin méhkamlandirilmasi yalniz o halda misbat natica veracakdir ki, bu
zaman tatbiq olunan prosedurlarin qivvasi ve middati yavas-yavas artirilmis olsun. Badanin
mohkamlandirilmasini - darhal badana qar stirtmakla va ya buzlu suda ¢cimmakla baslamaqg olmaz.
Bela talasik va dlisiiniilmamis méhkamlandirma organizmin saglamligina zarar gatira bilar.

Badanin méhkamlandirilmasi insan organizmina (xtsusan da bu isa yeni baslayanlarda) giclii
sokilda tasir edir. Buna gora da badanin méhkamlandirilmasi prosedurlarina baslamazdan avval
mitlaq hakimla da maslahatlasmak lazimdir. Badanin saglamliq daracasini, yasinizi nazara alaraq,
hakim siza badanin méhkamlandirilmasi Gsullarinin diizglin segilmasinds, onlardan istifads gaydalari
barada dayarli malumatlar vermakls, onlarin organizma vera bilacaklari manfi tasirlarin garsisinin
alinmasinda kdmak edacak.

Sakil 2.37. Orqanizmin méhkamlandirilmasi

Sakil 2.38. Giinas vannalari

Badanin moéhkamlandirilmasi - organizmin mudafia gabiliyyatinin artiriimasi vasitasi kimi
insanlara gadim zamanlardan da malum idi. Praktik olaraq biitiin miixtalif gadim dévlatlarin — Qadim
Roma va Qadim Yunanistan, Qadim Cin, Qadim Hindistanin - gadim madaniyyatlarinda insan
badaninin va ruhunun méhkamlandirilmasinin profilaktik vasitalari kimi istifads olunmusdur.

Qadim ¢in kitablarinin birinda saglamhq haqqinda bela yazilmisdir: “Miidrik adam xastaliyi 6z
badaninda hala olmadi§i zamandan miialica etmaya baslayir. Clnki xastalik baslandigdan sonra onun
mialicasina baslamaq manaca o demakdir ki, insan su axtarmagq lglin quyu gazilmasi prosesina yalniz
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susuzlug onu aldan saldigda va ya silah hazirlanmasina isa diismanla davaya getdiyi zamanda baslayir.
Magar bu, cox gec deyil?" Badani hava, giinas va sudan istifada etmakla méhkamlandirmak olar. insan
saglamhginin moéhkamlandirilmasi U¢lin aciq havada he¢ olmasa 30 daqiga - 1 saat arzinda olan
glindalik gazintinin boylk ahamiyyati vardir. Bela hava vannalarinin tasiri altinda tirak-damar, sinir,
toanaffis sistemlarinin faaliyyati, ganin tarkibi (qanda eritrositlarim migdari va hemoglobinin saviyyasi
artir) yaxsilasir.

Badanin acig havada kegirilan mohkamlandirilmasinin effektivliyinin artirilmasi sartlarindan biri
geyimin dizglin secilmasidir. Bela ki, geyinilon paltar havaya uygun olmali, insan 6zini bu paltarda
rahat hiss etmali, ona soyuq va ya isti olmamalidir, insan tarlamamalidir.

Glinas stalari insan organizmi Uglin ¢ox xeyirlidir.
istiliyin tasiri altinda insan darisindaki tar
vazilarinin faaliyyati glclanmis olur. Bu zaman
organizm Ugln zararli hesab olunan maddalarin
bir coxu tar vasitasi ile badandan xaric edilir. Bela
halda hamginin boyraklarin Gzarina disan yik da N
bir gadar azalmis olur. isti — organizmin biitiin

toxumalarinda gan dovraninin yaxsilasmasina

sabab olur. Giinas stalarinin tasiri altinda insanin

darisinda, insan saglamhgi lglin ¢ox vacib olan D ] . ) ) .
vitamini hazirlanir. Gilnas slalari  bakterisid Sakil 2.39. Badanin su ilo m6hkamlanmasi
(mikroblari 6ldiiran) xususiyyata malikdir. Bu sialar soyugdaymaya va miuxtalif infeksiyalara garsi
organizmin migavimatinin artirilmasinda istirak edir, organizma tonuslandirici tasir gostarirlar. Yay
faslinda glinas vannalari gabul edilmasi l¢lin an yaxsi vaxt sahar saat 8-don 11-dak va glinortadan
sonraisa saat 17-dan 19-a gadardir. Ancag onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, isti glinas stalari altinda
haddindan artiq deracada galmaq organizmi nainki méhkamlandirir, hatta ona xeyli daracada ziyan
vurur.

Su insan organizmininin méhkamlandirilmasi liglin imumi gabul olunan bir vasitadir. Badanin
su ila méhkamlandirilmasinin asagidaki isullari vardir:
1) Badani yas dasmalla slirtma. Bu, badanin su ila
mohkamlandirilmasinin ilkin marhalasi hesab
olunur. Bu, su prosedurlari i¢arisinda an zarifidir.
Onu usaq vyaslarindan baslayaraq istanilan
yaslarda tetbig etmak olar. Onu otaq
temperaturunda olan yas dasmalla, suya batiriimis
siingarla (“qubka”) etmak olar. Sirtma asagidaki
ardicilhgla yerina yetirilir: boyun, sina, kirak.
Sonra onlarn qurulayaraq dari qizarana qadar
dasmalla sirtlrlar. Bundan sonra yas dasmalla
ayaglari da sdrtdrlar. Bltldn bu prosedur 5 daqiqa Sakil 2.40. Badani vas dasmalla siirtma
arzinda davam etdirilir.
2) Badanin zarina su axitmag. Bu isa, badanin su il méhkamlandirilmasinin névbati marhalasidir.
ilkin su axitma prosedurunu +30°S-dan baslayaraq tadrican +15°S-dak azaltmaq maslahat gérilir. Su
axidilmasi prosedurundan sonra badani faal sakilda dasmalla siirtmak lazimdir. Bu prosedurlara yay
aylarinda va daha yiliksak temperaturlardan baslamaq lazimdir. Bu prosedur 20-40 saniys middatinda
apariimalidir.
3) Dus gabul edilmasi - badanin su ile méhkamlandirilmasi Gglin daha effektiv prosedur hesab olunur.
Bu prosedurun ilk marhalalarinds suyun temperaturu +30-32°S arasinda olmali va 1 daqgigadan artiq
davam etmamsalidir. Sonraki marhalalards suyun temperaturunu tadrican azaltmaq, prosedurun
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gabul middatini isa 2 daqgigayadak (dusdan sonra badanin faal sakilde desmalla sirtilmasi da daxil
olmagqla) artirmag olar. Daha sonralar isa kontrast duslara kegmak olar. Bu zaman 3 daqiga arzinda 2-
3 dafa olmagla temperaturu 35-40°S olan isti dusu temperaturu 13-20°S olan soyugq su ile névbalamak
lazimdir.

Badanin mohkamlandirilmasi Uglnsu il '
Umumi prosedurlarla yanasi, yerli prosedurlar da
kecirilir. Onlardan an ¢ox tatbiq edilanlari, soyuq su
ilo ayaq pancalarinin yuyulmasi va bogazin qarqara
edilmasidr. Bu yolla biz an tez soyuglayan badan
hissalarini mékamlandirmaya ¢alisiriq.

Ayaq pancalarinin yuyulmasi bitin il boyu
yatmamisdan avval apariimalidir. Prosedurun ilkin
marhalalarinds suyun temperaturu 26-28°S olmali,
sonraki mearhalalards isa tadricon 12-15°S-dak
azaldilmalidir.  Yuyulmadan sonra ayaq dorisi
gizarana gadar dasmalla silinmalidir.

Bogazin (udlagin) garqara edilmasi — har glin sahar va axsam edilir. Prosedurun ilkin

marhalalarinda suyun temperaturu 23-25°S olmali, sonraki marhalalarda ise har hafta 1-2°S
azaldilaraq tadrican 5-10°S-ya catdirilmalidir. Yadda saxlamagq lazimdir ki, agar sizda agiz boslugunun
va udlagin xastaliklari (xroniki tonzillit va s.) vardirsa, bogazin (udlagin) garqara edilmasina yalniz
hakim maslahatindan sonra baslamagq olar.
Hamam va saunaya getmak da badanin méhkamlandirilmasina ¢ox yaxsi tasir edir. Bu prosedurlarin
tasiri naticasinda organizmin is gabiliyysti vo emosional tonusu artir, gan damarlari genislanir,
organizmin biitlin toxumalarinda gan dévraninin giiclanmasi bas verir. Yiiksak temperaturun tasiri
altinda daridan giicli sakilda tar xaric olur ki, bu da maddalar mibadilasinin zararli mahsullarinin
organizmdan xaric olmasina kdmak edir. Mlintazam olarag hamam va saunaya gedilmasi naticasinda
organizmin soyugdaymaya va infeksion xastaliklara garsi olan migavimati yliksalmis olur.

Ancagq hamam va saunaya tez-tez getmak do maslahat deyil. Bununla siz saglamliginiza zarar
vera bilarsiniz. Bundan alava, hamam va saunaya getmaya aks gdstaris olan xastaliklar da vardir: tirak
gusurlari, hipertoniya, Urayin isemik xastaliyi, ateroskleroz, varikoz, ag ciyar xastaliklari, bronxial
astma, xora xastaliyi, badxassali sislar, qalxanvari vazinin xastaliklari va s.

-, @ v
x 2.5.2. Talabalar ti¢tin faaliyyatlar
e Urak azalalsrinin inkisafina, onun méhkamlanmasina an ¢ox hansi harakatlar sarait

yaradir. Bu mévzuya dair tagdimat hazirlayin;

e Hovuzun kanarinda oturmag, (Sak.2.42) ayaglari brass va krol Gsulunda oldugu kimi
harakat etdirmak. Harakatlarin icrasi zamani su kamarlari, alcak va s. istifada edin.
Harakati 2-3 dafs takrar etmak;

Sakil 2.41. Ayaq liciin vanna

Sakil 2.42. Suda harakatlar
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Sada mualicavi sallanma harakatlarini birlasmada sakildaki kimi icra edin (Sakil 2.43,
Sakil 2.44, Sakil 2.45). Harakati bir ne¢a dafa takrar etmak.
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Sakil 2.43. Oturaraq sallanma Sakil 2.44. Duraraq sallanma Sakil 2.45. Duraraq biikiilmada

sallanma
Sa 2.5.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:

“Barpaedici vasitalardan samarali istifada edir”

insan saglamliginin méhkamlandirilmasi tiglin zaruri amillar hansilardir?
o Noaya gora az harakatlilik mixtalif xastaliklarin meydana galmasina sarait yaradir?
e Badanin moéhkamlandirilmasi insan organizmina na sakilda tasir edir?
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Talim naticasi 3: Haraki gabiliyyatlar barada bilir va gabiliyyatlari yerina yetirmayi bacarir

3.1.1. Fiziki hazirligini artirmagq dg¢ln harakatlardan va xisusi vasitalardan miintazam istifada
edir

e Haraki faaliyyatin tagkili

Fiziki yik organizmin saglamhiginin tamin olunmasi ti¢lin tabii bioloji ehtiyacdir.

Bu haraki ehtiyac 6danilmadikda insan saglamliginda coxsayli problemlar bas verir.

Boyliyan organizmin harakata olan ehtiyaci daha ¢oxdur va saglam boéyimak Uglin

oldugca zaruri amildir. Clinki organizmin mixtalif funksional sistemlarinin normal

formalasmasinin an miihiim sarti harakatdir. Mahz harakatlar naticasinds organizmda hiiceyralarin

va toxumalarin oksigenls, gida maddalari ila tachizi yaxsilasir va onlar organizmin yas, cinsi, genetik

talablarine miuvafiq formalasirlar. Haraki, azala faaliyyatinin mahdudlugu organizmin hartarafli

formalasmasini va inkisafini langitmakla yanasi, eyni zamanda haraki bacariq va vardislara yiyalanma

prosesini da xeyli ¢atinlasdirir. Markazi sinir sisteminin haraki faaliyyati tanzimlama funksiyasini

zoifladir.

GUnin muxtalif vaxtlarinda haraki faallig mixtalifdir. Glinlin birinci yarisinda bu faalliq taxminan

saat 7-8 va 12-14-a tasaduf edir. Glinlin ikinci yarisinda isa azals faalligi artir va bu faalliq saat 16-17
va 20-21 arasinda olur.

Sakil 3.1. Haraki faallig

Haraki faalliq har saatda va har giinda zaruridir. Burada oglanlar va qizlar arasinda miiayyan
farglar nazara garpir. Oglanlarda haraki faallig gizlara nisbatan taxminan 20-30% coxdur. Quzlarin
mistaqil haraki faalliga meyllari xeyli azdir. Misahidalar gostarir ki, boyldikca onlarin badan
tarbiyasi va idmana olan maragi tadrican azalir.

Haraki, azalo faalligl fasildan da asili olaraq dayisir. Adatan qisda bu faalliq azalir, eyni
zamanda sutkalig haraki faalligin azalmasi maddalar mibadilasinin va fizioloji funksiyalarin asagi
diismasi ila alagadardir. Lakin qis aylarinda haraki faalligin artirilmasi olduqca zaruri amildir.

Yaz va payiz vaxtlarinda sagirdlarda haraki faalliq yliksalir va bu fizioloji funksiyalarin artmasi
ilo misahida olunur.

Haraki faalligin zaruri eneriji ils tachiz olunmasi gidalanma ils tamin olunur. Bu sababdan da
diizglin gidalanma sagird saglamliginin moéhkamlandirilmasi va fiziki hazirliginin yiksaldilmasinda
miihim shamiyyat kasb edir. Bununla alagadar olaraq asas gida maddalari va organizmda gedan
maddalar mibadilasinin siratina tasir gostoran digar elementlar haqginda bir gadar genis
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informasiya verilmasi zaruridir. Adatan gabul olunan gida
maddalarina zllallar, vyaglar, karbohidratlar, mineral
maddsalar, vitaminlar, su va digarlari aiddir.

e Haraki qabiliyyatlarin tarbiyasi

«Haraki gabiliyyat» va «Harakst keyfiyysti»
anlayislar harakatlari dyranma va haraki gabiliyyatlarin
tarbiyasinin fiziki tarbiys prosesinda six alagasi.

Haraki gabiliyyatlar: qlivva, dozimliliik, elastiklik
(badanin ayilma qabiliyyati), slirat, strat-giic, ceviklik.

Haraki qabiliyyatlorin 6yranilmasi, usaglarin boy Sakil 3.2. Elastiklik
atmasi ve inkisafinda xtisusi vasita kimi.

e Qiivva va onun tarbiya olunmasi metodikasi
insanin miitlaq kamiyyat giiciindan onun nisbi giiciinii farglandirmak lazimdir. Bu zaman eyni
saviyyali idmancilarin glivvalarini miqayisa etmak, ¢akilarindaki farqgi nazara almaq vacibdir.
Umumi fiziki hazirg insanin harmonik hazirligina, onun biitiin asas azale qrupuna
istigamatlandirilmasi, onun fiziki inkisaf va hazirligina tasiri.
Xususi fiziki hazirhg qlivva qabiliyyatinin se¢ilmis faaliyyatinda uygun, yarislar licin lazim olan
azala gruplarinin inkisafi.

e Siirat va onun tarbiya olunmasi metodikasi
Siurat - miayyan harakat faaliyyatine minimal vaxt sarf etmak bacarigi kimi. Suratin asas
faktorlari. Stratin asas formalari. Siirat haraki gabiliyyatinin yas xUsusiyyatlari ila alagasi. Strati inkisaf
etdirmada ylksak effektli tarbiya vasitalari va metodlar. Sirati tarbiya etmak li¢lin basga metodlarla
barabar, yaris ve oyun metodlarindan istifada etmak.

e Ceviklik va onun tarbiya olunmasi metodikasi
Cevikliyi miayyanlasdiran amillar. Cevikliyin tarbiyasinda haraki analizatorlari funksiyalarinin
takmillasmasi. Cevikliyi tayin etmak Ucln istifada olunan testlar. Ceviklik gabiliyyatinin inkisafinda
mitaharrik va idman oyunlari, gimnastika ve akrobatikadaki harakatlarin rolu.

o Déziimliiliik va onun tarbiya olunmasi metodikasi
Dozumlillk - fiziki tarbiya prosesinds azals faaliyyati naticasinds amals galmis yorgunlugla
mibariza kimi. Umumi va xiisusi déziimlilik. Dézimluliyin dlglisii. DozUmIGliyin vaxtini 6lgma
Gsullari. D6ziimlaluyd tarbiys edan vasitalar.

o Elastiklik (badanin ayilma gabiliyyati) va onun tarbiya olunmasi metodikasi
Elastiklik insanin harakati boyik amplitudada yerina yetirmak gabiliyyati kimi. Elastiklik va
oynaglarda harakatlilik terminlari. Passiv harakatlar zamani va aktiv harakatlar zamani elastiklik.
Elastikliyin tarbiya edilmasi prosesindaki marhalalar. Faal elastikliyin yiiksaltmasi yollari.

e Siirat-giic va onun tarbiya olunmasi metodikasi
Mimkiin gadar qisa vaxt arzinde maksimum qlvve tszahiir etdirmak qabiliyyatidir. Bu
gabiliyyata ayani misal kimi qagaraq uzunluga, hindirliys tullanma harakatini géstarmak olar.
Oglanlarda bu yas gabiliyyati 10-11 yas, qizlarda isa 9-10 yas arasinda intensiv inkisaf edir. Lakin ayri-
ayri azala gruplarinda bu gabiliyyatin inkisafi muxtalifdir. Strat-glic gabiliyyatinin inkisafi iclin 6z
¢okisini daf etmakle icra olunan harakstlordan istifads edilir. Buraya nimuna kimi mixtalif
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tullanmalari, sigrayislari, kicik doldurulmus toplarin atilmasini va s. géstarmak olar. Bu gabiliyyatin
inkisafi Gglin daha gox «takrar» va «dairavi» metoddan istifada olunur. Bu magsadls istifada olunan
harakatlar ya slirat, ya da qlivva xUsusiyyatli ola bilar.

Sakil 3.3. Badanin avilma aabilivyati

o Fiziki harakatlar talimi qarsisinda duran vazifalar

«Umumi fiziki tahsilin» vazifalari. ixtisaslasma istiqgamati fiziki tarbiysnin garsisinda duran
vazifalarin xisusiyyatlari va harakatlar tayinatindan, masgul olanlarin xlisusiyystlarindan va digar
vaziyyatlardan onlarin asililigl.

o Adaptiv fiziki tarbiya
Adaptiv fiziki tarbiya — fiziki madaniyyatin bir istigamati olub insanin dayaq harakat aparatinda
mimkin cari qusurlarin profilaktikasi (qamat, dos gafasi, yasti panca va s.) va korreksiyasi, Urak-
damar, tanaffis sisteminin funksiyasinin yaxsilasdirilmasi, imumi saglamliq saviyyasinin yiksaldilmasi
magsadi dasiyir. Bu sistemda fiziki harakstlar faal funksional mialice magsadila icra edilir.
Yeniyetmada miimkin fiziki va funksional qlisur na gadar tez askarlanarsa va fiziki harakstlardan
istifada vasitasila bunlarin aradan galdirilmasina na gadar tez baslanarsa, natica bir o gadar samarali
olar. Adaptiv fiziki tarbiya zamani avvalca tibbi va pedaqoji nazaratin aparilmasi zaruridir. Bu zaman:
e xarici miayina;

fiziki inkisafin giymatlandirilmasi (antropometriya);

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

fiziki hazirhgin testlasdirilmasi;

valideynlarla sorgu va fiziki tarbiya darslarinda aparilan miisahidalar naticasinda orqanizmda

olan qlisur va ¢atismazhqglarin sabablari askarlanir.
insanin saglamhginin diagnostik xaritasi tartib edilir. Biitiin bunlarin naticasinda dayaq harakat
aparatindaki g¢atismazhglarin fiziki harakstlordan istifades etmaklo profilaktikasi ve korreksiyasi
istigamati miayyan olunur.

Badanin xarici miiayinasi — qamat vo azala sistemina xarici baxisdan ibarat olub, gamatdas
mimkin quasurlarin askar edilmasina yonalmisdir. Qeyd etmaliyik ki, sistemli olarag badanin asas
azala gruplari Gglin harakatlari icra edan yeniyetmalarda gamat dizdiir ve onlarda qusurlar, bir gayda
olarag, misahida olunur. Boy va ¢aki ila yanasi, dizgiin gamat da insanin fiziki inkisafinin asas

50



gostaricilarindan biri hesab olunur. Qamatin miayinasi
zamani tibb iscilari dos gafasinin formasina (yasti,
silindrik, konik); qarinin formasina (sallanmis, duz,
sisman) va kiirayin formasina (ensiz, orta, enli) diggat
yetirirlar, clinki gamati formalasdiran azals sistemi,
skelet stimduklarinin qurulusu, dés gafasinin formasi,
onurga sutununun tabii ayriliklaridir. Nazara almaq
lazimdir ki, gamatin qlsurlu olmasi yalniz insanin xarici
gorunistnda deyil, ham da Urak-damar va tanaffis
sisteminin, daxili organlarin faaliyyatinda problemlar
yaradir. Qamat miayyan alamsatlar, gostaricilarls
dayarlandirilir va normal gamata nisbatan qlsurluq
daracasina gora bir neca kateqoriyaya boélinir.
Qamat —insanin dayandiqda va harakat zamani vardis etdiyi badan vaziyyati olub, fiziki inkisaf va fiziki
tarbiya prosesinda formalasir.
Dizgilin gamat asagidaki alamatlari ila diggati calb edir:

— ciyinlar eyni saviyyada, onurgadan eyni masafada yerlasirlar;

— ktiraklar bir-birina simmetrik olur;

— bas diz dayanir, onurga va boyunla eyni duz xatt tGzarinda yerlasir;

—yandan xayali diiz xatt qulaqg, boyun, ciyin, canag-bud oynagindan kegir.
Qameatin qusurlart 60-80% hallarda onurga situnundaki deformasiya va ayilmalarle alagadardir.
Misahidalar gostarir ki, imumtahsil maktablarinda tahsil alan, lakin sistemli olaraq fiziki harakatlari
icra etmayan sagirdlarin boylk aksariyystinde onurga qusurlari vardir. Qusurlardan asili olaraq
gamatin asagidaki muxtalif formalarina rast galinir:
Dairavi kiirak — basin, boyunun iraliya ayriliyi, belin tabii ayriliyi artir. Dos gafasinin kifozunun artighgi
diggati calb edir.
Yasti ayilmis kiirak — sina va belin tabii ayriliyi azdir. Onurganin amortizasiya qabiliyyati asagidir.
Dairavi ayilmis kiirak — belin tabii lordoz ayriliyi artiqdir, garin iraliya ¢ixmisdir.
Yasti kiirak — basgalarindan onurganin tabii ayriliyinin az olmasi va kirayin yasti olmasi il farglanir.

ere
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durus durus durus

Sokil 3.5. Qamat qUsurlar:

GUnUmuizin problemina gevrilmis artiq ¢akinin garsisini almaq magsadila zaruri profilaktik tadbir
kimi adaptiv fiziki tarbiys harakatlari sistemli vo mixtalif cahatli olmahdir:

— gimnastika (sahar gimnastikasi, mialicavi gimnastika);

—rags, mitaharrik va idman oyunlari (komandal oyunlar, badminton, tennis);
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— gozinti, slratli yeris, dara-tapali yerda ylingdl kross;

— mesa, dag turizmi;

— silsilali idman harakatlari (lizgliglliik, avargakma, velosipedsiirma, xizakls gazinti).

Artiq ¢akisi olan sagirdlarda haraki faalliq azalir, onlarda azalalar zsifdir, daha ¢ox onurganin boyun
va bel nahiyalarinda ayriliklar miisahida olunur, gariniraliya ¢ixir, bel dongarlanir, ciyinlar iraliys ayilir.
Yuxarida gostarilan harakatlar bela yeniyetmalards gamatin yaxsilasmasina istigamatloanmisdir.

Yastipancalilik — pancanin va baldir azalalarinin zaiflamasi, haddindan artiq yorulmasi naticasinda
pancanin asagl enmasidir. Panca qovsi deformasiyasi tadrican onun amortizasiya va ayilib-galxma
funksiyasinin itirilmasina gatirib ¢ixarir. Bunun da naticasinda yeris, gagis zamani agrilar, yorgunluq
hissi amala galir. Yastipancaliliyi askar etmak U¢lin ayagi su ila islatmaq va kagiz varaq lizarina ¢ixaraq
pancanin izini almagq kifayatdir.

A ST ~— X \

Normal Qévs

- - Yasti1 ayaq Normal ayao

Yastilasnus Qovs

Sakil 3.6. Ayagin qévsii

Yastipancalilik sagirdlar arasinda tez-tez rast galinan haldir. Yastipancaliliyin garsisini almaq Ugln
profilaktik tadbir kimi asagidakilara amal olunmalidir:
1. Ayaginizin Olgusline miuvafig olmayan dar, althgl yasti vo ya hindirdaban ayaqgabi
geyinmamak. Dabanin optimal hiindiirliyl 3—4 sm-dan artiq olmamalidir;
2. Panca qovsiinin deformasiyasini azaltmaq ucun supinatordan (formal ayaggabi igliyindan)
istifada etmak, panca va baldir azalalarini méhkamlandiran harakatlar icra etmak;
3. Umdiminkisafetdirici vo asagi atraf azalaleri ticlin harakatlari sistemli olaraq yerina yetirmak
lazimdir.

-, (4

®
X 3.1.2.Talabalar liglin faaliyyatlar

e Qabul olunan gida maddsalarina ziilallar, yaglar, karbohidratlar, mineral maddalar,
vitaminlar va su baradas tagdimat hazirlayib sinifds muzakira edin.

e Yastipancaliliyin profilaktikasi va korreksiyasi tGglin uzanmis va oturmus vaziyyatda
harakatlar:

1. Pancani dartaraq barmaglari sona gadar agib-bikmak.

2. Pancaniigina taraf ayarak ayaq barmaglarini sonadak agib-biikmak

3. Bas barmaglari galdirmagq, dizlarini biikmak. Ayaq barmaglarini bir yerda
(yumrug kimi) sixmag, 6-8 saniya saxlamaq, agmag, yanlara aparmag.
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E | 3.1.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatloandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:

“Fiziki hazirhgini artirmaq ligiin harakatlardan va xiisusi vasitalordan miintazam istifada
edir”
e insan saglamliginin méhkamlandirilmasi Gigin zaruri amillar hansilardir?
e  Fiziki hazirlig va saglamligin tamin olunmasi li¢lin haftads minimum neg¢a masgalaya
ehtiyac vardir?
e Hansi vitaminlar harakat tezliyinin yaxsilasmasina kdmak edir?
e Qida hansi mihim komponentlardan ibarat olmalidir?
e Adaptiv fiziki tarbiyanin magsadi nadir?
Adaptiv fiziki tarbiya zamani nazarat va misahida hansi gostaricilar Gzra aparilir?
insanin gamati dedikda na basa dusiilir?
Qamatin qusurlari neca miayyan olunur?
Qameatin hansi formalari vardir?
Sizin gamatiniz hansi formaya uygundur?
Yastipancalilik nadir? Bu, nalara sabab olur?

3.2.1. Yas grupuna miivafiq haraki gabiliyyat niimayis etdirir

o Harakatlarin talimi zamani psixi proseslar

Haraki faaliyyatin manimsanilmasinda ugur yalniz miallimdan, onun
tatbiq etdiyi metodiki Gsul va vasitalardan asili deyil, eyni daracada yeniyetmadan,
onun fiziki gabiliyyatlarinin inkisaf saviyyasindan, hamg¢inin onun psixoloji
hazirhgindan asihdir. Psixoloji hazirliq isa psixi proseslar, onlarin
tanzimlanmasi ila alagadardir.
Diqqgat — sliurun har hansi obyekta camlanmasi va istigamatleanmasidir. Psixi proseslarda diggat
disinca va iradi proseslara aid oldugu Uglin xtisusi yer tutur. Diggat iradi va geyri-iradi ola bilar. Qeyri-
iradi diqqgat xarici giciglandiricinin tasiri ila bas verir va hecg bir iradi say talab etmir, gisa middatds,
gafil bas vermasi ila xarakteriza olunur.
iradi diggat- insan hayatinda va faaliyyatinds asas rol oynayir. O, insanin siur va iradi sayinin
mahsuludur. iradi diggat magsadydnli (talim zamani qarsiya qoyulan vazifalar), taskilatliligi (siz
avvalcadan diqgatli olmaga hazirsiniz, sturlu suratds 6z diqqgatinizi har hansi obyekta camlasdirir va

Sakil 3.7. Haraki faaliyyatin manimsanilmasi
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istigamatlandirirsiniz) va dayaniglihg (diggatin har hansi obyekt va ya talim prosesina comlanmasi
muddati) ile farglanir.

Haraki faaliyyatin manimsanilmasi, dyradilmasinin samaraliliyi diqgatin asagidaki xtisusiyyatlarindan
asilidir: hacmi, konsentrasiyasi, dayanigliligi, mitaharrikliyi, bolinmasi va s.

Diggatin hacmi sizin eyni zamanda gabul eds bilacayiniz obyekt va elementlarin sayi ila

muayyan olunur. Adatan insan orta hesabla 5—6 obyekti eyni vaxtda diqgat markazinda saxlaya bilir.
Hadisalarin tanis makanda bas verdiyi hallarda insanin daha ¢ox obyekti diggat markazinda saxlaya
bilmasi miimkiindir. Diggatin hacmi har bir fardin tacriibasi ve xisusi biliyi ilo alagadardir. Masalan,
bir neca il basketbol va ya voleybolla masgul olan yeniyetmada diqgatin hacmi bu oyunlarla yeni
masgul olanlara nisbatan daha ¢coxdur.
Diqqatin konsentrasiyasi (camlanmasi) — harakatlarin icrasi zamani sarf etdiyiniz psixoloji eneriji ila
xarakteriza olunur. Masalan, futbol oyunu zamani sizin diggatiniz haddan artig comlanmisdir (carima
zarbasi vurarkan), lakin oyun saraitinda siza tanis olan, vardis etdiyiniz adi hallarda faaliyyat zamani
diggatin konsentrasiyasi xeyli asagiya dusilr. Diggatin haddan artig comlanmasi ¢ox az vaxt arzinda
davam edir.

Bir sira psixologlar diggati har hansi bir obyekta camlama bacarigini insanin psixoloji hazirligini
artirmaq Uglin vasite hesab edirlor. Yani bu diggat miisyyan obyektlara calb olunur, digqgat
yayindigdan sonra fasila verilir, yenidan diggat hamin asyaya va ya obyekta yonaldilir. Belalikls,
diggatin camlasdirilmasi prosesi iradi olaraq uzadilir, idara olunur, onun dayaniglhgi
tamin olunur.

Diqqatin davamhiligi talab olunan vaxt middatinda diggati comlasdirarak saxlamaq bacarigidir.
Masalan, grupla ve komandali faaliyyat zamani oyunun har hansi masul hissasinda sizdan yalniz cox
diggatli olmagla yanasi, geyd olunan vaxt tcin diggatin dayanighligi, davamlihigi talab olunur.
Diqqatin béliisdiiriilmasi diggatin eyni vaxtda bir ne¢a obyekts, iki va daha artig haraki faaliyyata
bolisdirilmasidir. Masalan, idman oyunu zamani siz eyni vaxtda ham taraf miigabilinizi, ham da
midafiagilori, onlarin yerdayismasini diqgat markazinda saxlamali olursunuz.

Hiss va qavrama asya va hadisalarin birbasa hiss tzvlarina tasiri ila insan stiurunda aks olunmasidir.
Haraki faaliyyat zamani, bir qayda olaraq, biitlin analizatorlar, asasan gérma, azala haraki, esitms,
vestibiilyar va toxunma reseptorlari istirak edir. Bu hisslar vasitasila siz badanin fazada vaziyyati,
harakati, atraflarin yerdayismasi haqqinda informasiya alds edirsiniz. Qavrama da hiss kimi gérms,
esitma, iy, dad va s. bolunir. Lakin harakatlarin talimi va 6yradilmasinda faza, vaxt va harakatin
gavranilmasi, hiss edilmasi daha boyik shamiyyat kasb edir.

Fazanin qavranilmasi (“faza hissi”)- gorma, toxunma va kinestetik analizatorlar vasitasile hayata
kecirilir.

Sokil 3.8. Qavrayis
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Vaxtin gavranilmasi (“vaxt hissi”)— haraki faaliyyatin siratinin, ardicilliginin, davamliliginin bizim
stlurumuzda aks olunmasidir. Harakat tempi va ritmi vaxt hissinin mirakkab formasi hesab edilir.
Harakat ritminin hiss olunmasi bir sira harakatlarin éyranilmasi zamani miiayyan shamiyyat dasiyir. O
cimladan, tullanma va atma kimi harakatlarin icra texnikasinin manimsanilmasi zamani bels hiss
bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman harakatlari ¢ox qisa vaxt, taxminan 1 saniya arzinda icra
olunur. Miayyan edilmisdir ki, insan 0,75 saniyadan artiqg olan vaxt intervalini farglandirmak
gabiliyyatina malikdir. Lakin xUsusi harakatlarin kdmayi ila vaxti farglandirma bacarig 0,01-0,02
saniyaya catdirila bilar.

Haraki faaliyyata yiyalanma prosesinda 6z harakatini dlizglin gavrama bdylk shamiyyat kasb edir. Bu
gavrama prosesinda siz harakatin bir sira cahatlarini dark edirsiniz: masalan, siirat (slratli vo ya asta
harakat, qacis tempi va s.); stiratlanma (barabarsiiratli, artansiiratli, azalansuratli va s.); icra xarakteri
(bikma, agma, dartinma, tekan); icra formasi (dlizxatli, ayrixatli, dairavi, govsvari); harakatin
amplitudu (genis, ensiz, tam); harakatin istiqgamati (saga, sola, yuxari, asagi); harakatin icra middati
(qisa, uzun).

Yaddas — fikir, obraz va avvallar 6yranilmis harakatlarin yaddasda saxlanilmasi va zaruri olan hallarda
icrasl ila alagadar psixi prosesdir. Haraki faaliyyatin dyranilmasi ticlin yaddasin asagidaki bitin novlari
zaruridir: haraki, obraz, emosional va verbal. Haraki yaddasin mazmunu 6yranilmis harakatlarin azals-

Sakil 3.9. Yaddas — diisiinca

harakat obrazindan ibaratdir. Belalikla, haraki yaddas miuxtalif haraki bacariq va vardislarin
formalasmasi lgilin asasdir.

Diisiinca hadisa va obyektlarin mahiyyatinin va basverma ganunauygunluglarinin dark
edilmasidir. Bu insanin ali yaradicilig formasidir. Dislinca vasitasila harakat, onun strukturu anlasilir.
Daslinca hiss, tafakklr ve tasavviira asaslanir. Haraki tasavviirlin formalasmasi, icrasi, icranin
takmillasdirilmasinda ikinci signal sisteminin, sdziin rolu boyiikdir. istanilan disiinca nitgls alagali
sakilde vyaranir, inkisaf edir. Dlslince miurakkab agli faaliyyat olub, 6ziinda tahlil, sintez,
Umumilagdirma, tasnif va sistemlagsmani birlasdirir.

Haraki faaliyyatin dyradilmasi tahlil, sintez, miiqayisaya asaslanir. Tahlildan istifads edarak

biz mlrakkab haraki faaliyyati hissalara boliir, hissa-hissa dyranirik. Sintez vasitasila biz 6yrandiyimiz,
manimsadiyimiz hissalari birlasdirarak bir tam harakat formasinda icra edirik. Miqayisa bacarigi biza
haraki faaliyyatlardaki oxsarligi, muxtalifliyi askar etmays, icra Usullarinin Gstlin va ¢atismayan
cohatlarini aydinlasdirmaga kémak edir.
Hiss va emosiyalar har bir insanin hayatinda boyik rol oynayir. Mirakkab, ¢atin haraki faaliyyatin
icrasi zamani yasanan hiss, hayacan bu harakatlarin icrasina miiayyan tasir géstarir. Misbat emosiya
va hiss siza haraksti daha ugurlu, mibarizlikls yerina yetirmays, bu maqgsadla asasl safarbar
olunmaga kémak edir. Bu sababdan ds hiss va hayacana, xisusan do misbat emosiyalarin
formalasmasina xiisusi 6nam vermak lazimdir.
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irada va iradi xiisusiyyatlar — irads insanin daxili, manavi enerjisi hesabina hayatda rast galdiyi
catinliyi daf etmak bacarigidir. idman, fiziki harakatlarin icrasi, imumiyyatla, hayatda gazanilasi har
bir sey iradanin, iradi giiciin hesabina alda olunur. iradi hissi olmayan insani kompasi olmayan gamiya
banzatmak olar, onun harakat istiqamati malum deyil, sarbastdir. Har bir insanin hayatinda miayyan
catinliklar, manealar mévcuddur. Lakin an bdyiik manea insanin 6zii, onun daxili alamidir. insanin
biitlin boylk ugurlari onun 6ziina galib galmasindan baslanir.

o (Ceviklik gabiliyyati

Ceviklik — miirakkab haraki faaliyyati optimal idara
etmak va tanzimlamak gabiliyyatidir. Basga sozls,
yeni harakati tez ve asan manimsamak, harakati
sturlu icra etmak, dayisen icra seraitine mivafiq
haraki faaliyyatini yenidan qurmagq va optimal garar
gabul etmak bacarigidir. Ceviklik yuxarida qeyd
olunan talablara cavab veran haraki qabiliyyat olub
bir nega tarkib komponentina géra giymatlandirilir.

Bunlardan  biri  harakatin  koordinasiya
cevikliyidir. Horakst na gadsr mirakkab, struktur Sakil 3.10. Qol va ciyin qursadi iiciin
cahatdan ¢atindirss, onun icrasinda bir o gadar ¢ox qiivva istigamatli harakatlar
diggat, bu harakatin icrasini hayata kegiran markazi
sinir sistemi, dayaqg-harakat aparatinin yiksak faaliyyatini talab edir. Masalan, qacaraq gimnastika
kegisi lizarindan dayagli tullanmani icra etmak. Burada har bir harakat fazasi miayyan ardicilligla icra
olunmalidir. Burada yalniz ardicilliq deyil, eyni zamanda fazalarin icrasinda miayyan daqiglik talab
olunur. Ciinki gacis masafasi, xlisusan takan fazasi daqiq icra olunmazsa, allarla dayaq diizglin yerina
yetirilmayacak va harakatin tamligi pozulacaqdir. Bu gevikliyin ikinci komponentidir. Harakat onun
fazalari talab olunan daqiqlikla icra olunmalidir.

Sakil 3.11. dyilganlik harakatlari

Harakatin tam ugurla yerina yetirilmasi onun ayri-ayri fazalarinin optimal vaxtda icrasini talab
edir. Bu da harakatin tmumi ahangini, axicihgini miiayyanlasdirir, ona estetik gdzallik verir. Bu, yani
icra vaxti cevikliyin Gigclincii komponenti hesab olunur. istanilan, biza tanis, miirakkab bir harakatin
icrasi zamani biz sluralti olarag hamin harakatin icrasini tasavviir edirik va tasavviiriimizda olan
modela uygun icra gozlayirik. Harakatin har hansi fazasinda olan ani gecikma onun icra gozalliyini
pozur, estetikliyina xalal gatirir, natica gozlaniloan kimi olmur. Bels halda hesab olunur ki, ceviklik
gabiliyyati talab olunan saviyyada va onun inkisafina zarurat verir.

Ceviklik gabiliyyati bazan haraki ¢eviklik da adlandirilir. Ceviklik qabiliyyatinin yliksak olmasi:
- yeni harakati asan manimsamays;
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- psixi proseslarin yaddas, tafakkiir, tasavviir, harakatin va saraitin gavranilmasina;

- harakatin icra texnikasini tesavvir etmak, idman oyun novlarinda taktiki faaliyysti hayata
kecirmak, takmubarizlik novlarinda taktiki faaliyyati ani olarag dayisdirmays;

- fiziki hazirliq potensialini daha ganasatla sarf etmaya imkan verir.

Sakil 3.12. Koordinasiva harakatlari

Ceviklik ilmumi va xiisusi olmagla iki yera béliiniir. Umumi ceviklik insanin miixtalif haraki faaliyyatin
idara olunmasi va tanzimlanmasina hazirligi kimi dayarlandirilir.
Xususi ¢eviklik — har hansi ixtisas sahasinda (masalan, basketbolgunun, clidogunun, sprintin

cevikliyi) haraki faaliyyatin idara olunmasi va tanzimlanmasi qabiliyyatidir.
Cevikliyin inkisafi yas doévriindan asili olaraq mixtalifdir. Umumi geviklik maktabda fiziki tarbiys
darslarinda istifadasi nazarda tutulan harakatlarin komayi ils inkisaf etdirila bilar. Xtsusi ¢eviklik isa
idman bolmalarinda ve masgul oldugu idman noéviins aid harakatlarin komayi ila inkisaf etdirilir.
Cevikliyin inkisafi G¢lin 7-9 va 9-13 yas dovrlari an alverisli vaxt hesab olunur. Asagidaki harakatlar
kompleksi geviklik gabiliyyatinin inkisafi Gglin tovsiya olunur:

— topla yerdayismalar, estafetlar, oyunlar;

— istigamati dayismakla gagislar;

— surati va istigamati dayismakls, siini va tabii manealari kegmakla qgagis;

— topla va topsuz makik gagislari;

Sakil 3.13. azalalarin bosaldilmasi liciin harakatlar

— muxtalif ¢akili toplarin hadafs atilmasi;

— harakat reaksiyasi va siirat lglin harakatlar;

—nisanlanmis sahalarda istigamati dayismakla si¢rayislar, qagislar;

— topla icra olunan, miixtalif harakatlar;

—oyun harakatlari iki hiicumgu bir midafiagiya garsi, (ic hicumgu bir
miidafiaciya qarsi, iki hiicumgu iki midafisagiya qarsiva s.;
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— makik qagislari;

— manealar va sadlari sicramaqla qagls;

— mayallag agmagq, firlanmaq, dénmalarls icra olunan gimnastika harakatloari;
— akrobatik harakatlar;

— gimnastika korpusindan tullanaraq icra olunan muxtalif harakatlar;

— gimnastik harakatlardan ibarat estafetlar, oyunlar.

o Miistaqil masgalalar

GUn rejiminda insanin saglamliginin gorunmasi va

mohkamlandirilmasinde mihim ashamiyyat kasb edan
amillardan biri do sahar gimnastika kompleksidir. Sahar Qé’
gimnastikasi  kompleksinin icrasinin  3sas magsadi

organizmi oyandirmag, onu glindalik faaliyyat Uglin

optimal hazirlig vaziyyatina gatirmakdir. Bu magsadla L ‘%
yerina yetirilon harakatlar insanin organizminin hazirliq }ﬁk @K ‘@

daracasindan asili olaraq secile bilar. Buraya asyasiz va

asyalarla harakatlar, fiziki cohatdan yaxsi hazirhigi olanlar R
Ggcun mixtalif ¢akili hantellarla harakatlar va s. daxil edila "‘F ﬁ %
bilar. Sehar gimnastika kompleksinin agig havada va ya n

havasi yaxsi dayisdirilon genis otaqda icra olunmasi
magsadauygun hesab edilir. Bu harakatlarin ayaqgyalin,
ylngil geyimda yerina yetirilmasi daha ssmaralidir. 10-15 daqiqga arzinda aciq havada va ya pancarasi
aclg otagda yilngil geyimda harakatlarin icrasi organizmin moéhkamlanmasina sarait yaradir.
Organizmin moéhkamlandirilmasi havanin badanin na gadar aciq hissasi ila temasda olmasindan
astlidir. Masalan, badanin Gz va al hissalari daim a¢iq oldugu Uciin soyuq va isti havaya garsi o gadar
da hassas deyildir. Clinki daim atraf mihitin temperatur dayisikliyina maruz galir va buna uygunlasir.
Sahar gimnastikasi zamani ayaqyalin olmagin da saglamlasdirici shamiyyati vardir. Ayaq pancasi
altinda yerlasan va daxili organlarla birbasa alagasi olan markazlar otaq temperaturu va ondan bir
gadar asagl temperaturlarda atraf mihitin tasirlorina garsi dayanigliq alds edib méhkamlanir.

Sahar gimnastika kompleksina taxminan 6-8, nisbatan hazirligli olanlar tiglin isa 8-10 harakat
daxil edils bilar. Sshar tezdan icrasi yiiksak garginlik talab edan harakatlar etmak magsadauygun
hesab olunmur. Sshar gimnastikasi kompleksina daxil edilan harakatlar ylingiil, alava garginliksiz icra
olunmalidir. Har hansi bir harakatin maksimal sayda icrasina ¢alismaq da diizgiin deyildir. Bela hal
sadaca olaraq yorulmaya sabab olacaqdir. Lakin yadda saxlamaq lazimdir ki, harakatlarin az olmasi da
arzuolunan natica alda etmaya imkan vermir. Bu sababdan da har bir saxs harakatlari, onlarinicrasinin
optimal sayini 6z sahval-ruhiyyasina asasan miayyan etmalidir. Burada an dizgiin gbstarici nabz
vurgulari va saxsi hissiyyatdir. Organizmin qizismasi va ylingll tarlema artiq harakatlarin sizin tglin
kifayat gadar olduguna isaradir.

Sahar gimnastikasi kompleksinin asagidaki ardicilligla icrasi tovsiya olunur:

Sakil 3.14. Sahar gimnastikasi

1. Bas, boyun azalalari t¢lin harakatlar;

2. Ciyin qursagi lglin harakatlar;

3. Govdos azalalari liglin harakatlar;

4. Asagi aotraf azalalari Gglin harakatlar;

5. Sigrayislar, tullanmalar, gagis;

6. Sakitlasdirici (azalalari bosaldici va tanaffis) harakatlar.
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®
x 3.2.2. Talabalar t¢iin faaliyyatlar

e  Asagidaki cadvalda verilan (Cadval 3.1.) suallara atrafli cavab yazin;
Sual Cavab
1. Son 6zlnil sahar tezdan lazim olan vaxtda durmaga macbur
eda bilirsanmi?

Ev tapsiriglarini yerina yetirirssnmi?

Maktabin nizam-intizam gaydalarina amal edirsanmi?

0z komandan ugrunda biitiin giiciinla miibariza aparirsanmi?
Qamatini dlzaltmak, gicli olmaq Uglin aziyyats gatlasib
harakatlar edirsanmi?

Cadval 3.1.

vk iwn

e Qacaraq uzunluga va hiindirliys tullanma, topatma harakatlarini yerina yetirin;

e Qollarin yanlarda, adi yerisin pancalar izari névbalasdirilmasi: dérd adi addim, dord -
Uzarinda yeris;

e Govdanin kicik donmasi, qollari yellanmasila yeris. Metodik gostaris: Qollar
maksimum sarbastdir. Tempi asagidir. Miintazam nafas almag;

e Sokil 3.15 va 3.16 - 1 yerina yetirin;

o O ,
Z
‘ ’ ) B \

‘ [\
1% ‘ [ . \_'-\

| I AV A - \
NINIpa %t

| Jf J \\ { )\ /-—
f w &4 JL¢ ) .
* Durus, ayaglar bir yerda, allor beldo. Ar-
dicil olarag daban vo ponca iizorino qalxaraq
ayaglart yanlara gevirmok vo ¢ voziyyating
qayiimag.

0 o o
“l,’

s Ayaq barmaglari ilo kigik ogyalan tutaraq
bir yerdon basqa yera dasimag.

Sakil 3.15. Panca idmani Sakil 3.16. Barmagq idmani

ya
v 3.2.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlondiracaksiniz:

“Yas qrupuna miivafiq haraki gqabiliyyat niimayis etdirir”

e Diqgat nadir?

e irada dedikda na basa disiirsiiniiz?

e icrasi risk talab edan harakatlari yerina yetirarkan hansi hissi kegirirsiniz?
e Masq etmakla qorxu hissini daf etmak olarmi?
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3.3.1. Harakatlarin icrasi zamani alverisli metodlar tatbiq edir

. Qisa masafalara qagls texnikasinin takmillagdirilmasi

Digar novlarda oldugu kimi, qisa masafaya gagis tam bir harakat (tamrin) kimi
hissalardan, fazalardan ibaratdir. Bu harakat fazalarinin har birinda idmanginin icra
etmali oldugu zaruri elementlar vardir. Onlari lazim olan ardicilliq va tezlikls icra
etmadikda Umumi harakatin icrasi ugurlu alinmir. Basqa sozla desak, arzu etdiyiniz
naticani gostara bilmayacaksiniz. Qisa masafalara qagisda da yuxarida geyd olunan
zaruri icra elementlari vardir. Bu elementlar qisa masafaya gagcisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz
kimi, gisa masafalara qagisin icra texnikasi sarti olaraq dord hissaya bollnir: start, start siratlonmasi,
masafaboyu gaclis va finisetma.
Start. Qisa masafalara gacisda asagl startdan istifads olunur. Asagi start vaziyyati qacisa daha tez
baslamaq va az masafada maksimal qaglis surati alde etmaya imkan verir. Siz asagi siniflards bu start
vaziyyatlarindan dafalarls istifada etmisiniz.
Startdan cixmagq Ugln start galiblarindan istifada olunur. Bu galiblar gacisa baslayarkan idmanginin
takani zamani arxaya miimkin slrismanin garsisini alir, takanin gliclinl qagls istigamatina yonaldir.
Start galiblarinin qurulmasiidmanginin bas, xsusan ayaqglarinin uzunluguna, onun hazirliq saviyyasina
uygun qurulmalidir. Qaliblardan istifada varianti idmancinin (sagirdin) start zamani malik oldugu
potensiali reallasdirmaga imkan vermalidir. Start galiblarinin qurulmasinin (¢ varianti mévcuddur:
“adi”, “uzaqlasdinimis” va “yaxinlasdiriimis”

5 pancax =

2.5panca

Sakil 3.17. Start qaliblari Sakil 3.18. “Start” komandasi

Yeni masgul olanlar adatan daha cox start galiblarinin qurulmasinin “adi” variantindan istifada
edirlar. “Uzaqglasdirilmis” start variantinda iralidaki galib arxadaki galiba yaxinlasdirilir va onlarin
arasindaki masafe 1-0,5 panca 6lcisiinda olur (Sak. 3.18). “Yaxinlasdirilmis” start variantinda isa
arxada yerlasan galib iralidakina yaxinlasdirihr (Sak 3.19).

P

Sakil 3.19. Startdan cixmaqg

“Diqgat” komandasi ile ayaglarin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ¢iyinlardan bir gadar yuxariya
galdirihr, badanin agirhgl yuxariya — iraliya aparilir. Idmangi qagisa tez, gecikmadan baslamagq Uglin
alverisli vaziyyat alir ( Sakil 3.20).
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Sakil 3.20. “Diggat”komandasi ila Sakil 3.21. “Digqat” badanin adirligi
ayaqlarin azaciq agilmasi yuxariya — iraliya aparilir

“Mars” komandasi gacisa baslamagq tgln signaldir (Sakil 3.22.).

Sakil 3.22. “Mars” komandasi

Start siiratlanmasi — qagisa basladigdan sonra maksimal qagis surati alda olunana gadar masafa gat
olunur. idmanginin hazirhgindan asili olarag bu masafa 25-35 m arasinda dayisir.

Masafaboyu qagis — qisa masafalara gagisda masafanin asas hissasini taskil edir. Bu hissanin avvalinda
idmang¢i maksimal siirat alda etmaya va onu biitiin masafa boyu saxlamaga galisir. Bunun Uglin gagis
addimlarinin uzunlugunun va addim tezliyinin optimal nisbati saxlaniimalidir.

Finisetma — qisa masafalora gagisda finisetma masafanin ugurlu gat edilmasi glin xlisusi shamiyyat
dastyir. Finisetmanin bir neca Usullari mévcuddur. Burada asas magsad maksimal suratla qagisin
yaratdigi yorulma fonunda 6z qagls suratini saxlamaq ve masafani ugurla basa vurmaqdir.

- BEF

Start Digoat Mars

Sakil. 3.23. Start siiratlanmasi

¢ Yiingiil atletika harakatlarinin 6yradilmasi
Yiingll atletika badan tarbiyasi programlarinda 6zlinemaxsus yer tutmaqgla Umumtahsil
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maktablarinin bitlin siniflarinda tadris olunur. Yeris, gacis, tullanmalar va atmalar tabii harakat
vardislari asiladigina insan Uglin ¢cox xarakterik olduguna va emosionalligina va s. gora fiziki tarbiya
vasitalari igarisinda shamiyyatli yerlardan birini tutur. Yiingll atletika maggalalarinin dizgin taskili
maktabyasli usaglarin saglamligini méhkamlandirir, organizmin fiziki cahatdan harmonik inkisafina
kémak edir, bundan alavas, haraki keyfiyyatlari qlivvas, slirat, caldlik, glic va s. inkisaf etdirir, iradani va
dozimluliya artirir, intizam, faallig tarbiys edir. Xlsusila usag ve yeniyetmalarda taskilatcilig
gabiliyyatini formalasdirir, sahiyya-madani va gigiyenik vardislor asilayir. Yiingll atletika
harakatlarinin tatbigi eyni zamanda anatomik fizioloji baximdan da shamiyyatlidir. O, Grak-damar va
asab sistemini méhkamlandirir, tanaffls organlarinin funksiyasini yaxsilasdirir, maddslar miibadilasini
gliclandirir, badan gamatinin formalasmasina yardim gostarir.

Yiingul atletika masgalalarinin samarali taskili va kecirilmasina bir do ona gbra ciddi say
gostarmak vacibdir ki, o ham da usaq va yeniyetmalari, ganclari smaya va miidafiays, badan tarbiyasi
kompleksinin norma va talablarini yerina yetirmaya hazirlayir. Clinki badan tarbiyasi kompleksinin
asas harakat novlari ylingil atletika elementlarindan ibarat olub, bu harakst névlari lizra texnikaya
yiyalanma amaliyyati da mahz ylngil atletika darslarinda aparilir. Yiingll atletika masgalalarinda
«texnikaya yiyalanma» hallarina da rast galinir. Burada musallimin baslica istigamati nayin bahasina
olursa olsun, yalniz sagirdlarin harakat texnikasina yiyalanmasini tamin etmakdan ibaratdir. Dizddir,
harakat novlari lizra texnikaya yiyalanmak tadris prosesinin an vacib amillarindandir. Lakin harakat
texnikasini 6yratmakls barabar, sagirdlarin fiziki hazirhginin artirilmasina da diqqgat yetirmak zaruridir.
Tadris prosesinda paralelsizlik onun idman naticasinin funksiyasi ile mahdudlasdirilmasi demakdir.
Yingll atletika harakatlari dyradilarkan alatlarin, avadanhglarin saligaliliyina ve sagirdlarin gliclina
miinasibliyina da diggati artirmaq lazimdir. Burada harakatin hansi tempda icrasi va hansi siiratle
yerina yetirilmasi, onun takrar olunma miqgdari nazara alinmalidir. Bunlar harakatin muvafiq sakilds
oyradilmasina alverisli sarait yaradir.

e Orta masafaya qagis

Uzunmiddatli, davamli gagis insan organizminin
miixtalif Gzv va funksional sistemlarina misbat tasir gostarir,
onlarin isinin takmillasmasina imkan yaradir. Organizmin
tonafflis, xlUsusan da Urak-damar sistemi, urak azalslari
mohkamlanir, qgandaslyicl sistemin is faaliyyati yuksalir,
miibadila prosesi asanlasir. Digar tarafdan uzunmiddatli qacis
badandaki artiq, lazimsiz mayenin tar vasitasila xaric
olmasina, organizmin moéhkamlanmasina sarait yaradir.
Uzunmiddatli qagisi sarti olaraq start, masafeboyu gacis va
finisetmaya bdlmak olar.

Sakil 3.24.“100 m” aacis

o Tullanmalar

Atletika idmaninda tullanmalarin muxtalif Gsullarla yerina yetirilmasi talabanin fiziki
hazirliginin getdikca artan saviyyasina uygun segilmalidir. Qacaraq “gévdani asma” isulu ila uzunluga
tullanma. Bu Usul icra strukturuna gora “ayaqglari biikarak” tullanma Gsuluna nisbatan alverisli hesab
olunur. Bu Usulun icra texnikasi onunla farglanir ki, tekandan sonra ugus fazasinda sarbast ayaq
asaglya — arxaya aparilir, gévda bir gadar arxaya ayilir (agilir). Bunun da naticasinda gévdanin 6n azala
gruplari dartilir. Bu da idmangiya ugus fazasinin sonunda daha ugurla gruplasmaga va ayaqglari iraliys
atmaga serait yaradir. (Sakil 3.25).

62



Y4

Yooy

Sakil 3.25. “Gévdani asma” lisulu

Hal-hazirda gagarag uzunluga tullanmada “gaygivari” Gsul an alverisli hesab olunur. Bu Usul
daha cox gacis sirati yiksak olan sagirdlar Gi¢lin yararlidir. Bu Gsulun farglandirici xtsusiyyati ondan
ibaratdir ki, takandan sonra sagird fozada ayaglari ils qagis addimi harakati (Usulun qaycivari adi
buradan goéturtlmusdir) yerina yetirir. Bu harakatlar isa sagirds ugus fazasinda daha ¢ox galmaq va
belalikls da, daha yaxsi natice gostarmak imkani qazandirir. (Sakil 3.26).

Sakil. 3.26. “Qaycivari”

Qacgaraq uzunluga tullanma harakati icra Gsulundan asili olmayaraq, qagls, takan, ugus,
yeraenma fazalarina bollndr. Bu fazalarin har birinin ugurlu icrasi digar fazalara da tasir gostarir. Har
bir sagird bu fazalari icra edarkan asagidakilari diggat markazinda saxlamalidir:

Qagis fazasi:

1. Qagisin dizxatli olmasi;

2. Qacls suratinin getdikca artmasi;

3. Qacis masafasinin maksimal silirat alda etmaya yararl olmasi;

4. Qagis masafasinin takan yerina dagiq diismaya imkan vermasi.
Takan fazasi:

1. Tokani gagis addiminda icra etmak;

2. Badanin agirhigini iraliya — yuxariya istigamatlandirmak;

3. Qollarin, sarbast ayagin holaylandirma harakatini tez va slratls icra
etmak.

Ugus fazasi:

1. Tekandan sonra qagis addimi vaziyyatini mimkiln gadar ¢ox saxlamag;
2. Ugusda ayaglarin harakati ile mivazinati saxlamag;

3. Yeraenmaya hazirlasmaq;

4. Govdanin saquli vaziyyatini miimkiin gadar ¢ox saxlamag, ayaglari
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sinaya taraf cakmak.

Sakil 3.27. Qacisin diizxatli olmasi

Yeraenma fazasi:

1. Ayaglari sinaya ¢akmak va qgollariiraliys uzatmagla “qruplasmaq”;

2. Dabanlar yeratoxunan anda arxaya asmamagq t¢lin badanin agirligini dayaq sahasindan iraliya
vermak;

3. Enma xandayindan iraliya ¢ixmag.

- . 4
x 3.3.2. Talabalar ciin faaliyyatlar

e Qusa masafaya qagis texnikasini takmillasdirmak lglin harakatlari asagidaki kimi yerina
yetirin:
1. “Starta!” komandasi ila mimkin gadar tez alverisli start vaziyyati almaq;
2. Asagi start vaziyyatindan avvalca 20 m, sonra 30 m masafalara maksimal siiratls
gacls yarislari (catliklarla);
3. Mixtalif start vaziyyatlarindan istifads etmakla 30 m masafaya maksimal siiratla
gacis (har bir start vaziyyatindan bir ne¢a dafa istifada etmakla), cltliklarla yaris.
e Fordiolaraq enisli-yoxuslu yerlarda kross gagisi yerina yetirin.
e Komanda saklinds marhalali 100, 200, 300m olan estafet tipli kross yariglari yerina
yetirin.
e Yeris va ya qagcisda dizlari yuxari galdiraraq allari dizlara vurmag.

zl 3.3.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlondiracaksiniz:

“Harakatlarin icrasi zamani alverisli metodlar tatbiq edir”

e Sprint qagisi hansi haraki gabiliyyati inkisaf etdirir?

e Qagls texnikasinin mikammal olmasi naya imkan verir?

e  Orta masafaya gagis organizmin hansi sistemlarina miisbat tasir gostarir?
e  Siz bu darsda hansi harakatlari va na Uglin icra etdiniz?

e Harakat siratinin inkisafina yonalmis oyunlar hansilardir?
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3.4.1. Haraki qabiliyyatlar niimayis etdirir

. Badan tarbiyasi zalinda va idman meydancgasinda davranis qaydalar

Fiziki tarbiys darslarini digar fanlardan farglandiran cahatlar vardir.
Darslarin idman zalinda ve meydancasinda kecirilmasi onun farqgli cahatlarindan
biridir. Fiziki terbiya darsinin samarali taskilinds talabanin xisusi davranis
gaydalarina amal etmasi baslica sartdir. Burada misallimin gostarislarina riayat
etmak, moévsiima uygun idman geyimlarindan istifads etmak, harakatin icrasi zamani utanmamag,
cibda va ya alda asya gazdirmamak (xUsusila iti, kasici asyalar) daxildir. Fiziki harakatlarin yerina
yetirilmasi dovriinda tanaffiis asasan burun vasitasi ile, miintazam, sakit ve diizgiin edilmalidir. Har
hansi qlvva va siirat talab edan badan tarbiyasi harakatlarini icra etmazdan avval hazirliq harakatlari
yerina yetirilmalidir. Blitlin 176 badan azalasi harakata gatirilmalidir. 9ks halda, zadslanmalar yarana
bilar ki, bu da alillikla naticalana bilar.

Sakil 3.28. idman darsi

Alatlarda harakatlar icra edilarkan danismamali va qlivvani ceamlasdirmaya say gdstarmali,
yoldasina toxunmamali va zarafatlasmamalidir. Yoldaslardan kimsa intizami pozarsa, onu intizama
davat etmali, badan agrilar va azala dartinmalari zamani onu masaj etmalidir.

Haddindan artig yorulma vaxti, yani geyri-normal Grak doyintilari ve tangnafaslik zamani
miuallima demsali, temperatur galxanda va xastalikdan sonra masgalada istirak etmak lglin hakim va
ya miallimla maslahatlasmalidir. Saz olmayan qurgu va alatlards harakat etmamali va masgala U¢lin
lazimi sarait olmadigda hamin yerda masgul olmamalidir.

Masgala yerini zibillamamali, dirnaglari kasmali, hamginin darsdan gabagq yemamalidir.
Darsdan sonra dus gabul etmali, cimmali va yaxud qursaga qadar yuyunmalidir.

B =1 Fiziki harakatlarin is gabiliyyatinin artmasina tasiri.
Fiziki harakatlor va oyunlar badani masq etdirir.
Simiik, azala va sinir sistemini mohkamlandirir.
Onlarin is quvvasini artirir. 9lave miintazam masq
etmak tanafflis Uzvlerini inkisaf etdirir, Urayin
faaliyyatini artirir. Biitlin bunlar talabalarin fiziki is
gabiliyyatini artirir, onlari hayata hazirlamagla
garsida duran g¢atinliklari aradan qaldirmaga komak
edir.

Sakil 3.29. “Qala” basketbol qrupu
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e Siirat-giiciin inkisafi liclin harakatlar:

Dayaql oturusdan yuxariya tullanmagq, qiglar iraliys-yanlara. Hiindlrdan asilmis
asyalara basla, alla toxunmag.

2-3 kq doldurulmus toplarla harakatlar: zonaya ve hadafa atmalar.

Doldurulmus toplarin bas Gizarindan arxaya uzaga atilmasi.

Muxtalif ¢ixis vaziyyatlarindan 10-15m masafaya kaskin qagislar.

Gimnastika ipi il tak, iki ayaqgla, ikili firlanma ils, maksimal tezliklarla tullanma
harakatlari.

e Koordinasiyanin inkisafi liglin harakatlar

Topun govda atrafinda saga-sola firladilmasi. Topun yerinda va

harakatds ayaqlar arasinda sakkizvari firladilmasi.

Iki topun eyni vaxtda atib-tutulmasi.

Yerinda va harakatda iki topun ¢ilanmasi.

Topu bas lizarindan yuxari atmaq, uzanaraq dayaq vaziyyati almaq, qalxaraq topu
tutmagq.

Iki topun ardicil divara 6tirilmasi, divardan qayidan topun tutulmasi, désemaya

dayib galxan topun tutulmasi.

Sakil 3.30. Topun gabulu va Sakil 3.31. Topun bir alla yandan
Otlirtilmasi texnikasi Otlirtilmasi

e Basketbol
Basketbol ingilisca - basket - sabat, ball —top, sabat topu, basketbol topu ils komanda idman

oyunu. Oyunu harasi bes nafardan ibarat iki komanda oynayir. Magsad alla topu ragib komandanin

sahasindaki 3,05 metr yuxaridan asili sabata atmaq va eyni harakati ragib komandaya etmaya mane

olmag. Biitiin diinyada maghur olan bir idman névidiir. ilk olaraq 1891-ci ilde Ceyms Naismit (James

Naismith) tarafinden oynadilmisdir.

Azarbaycanda basketbolun inkisaf tarixi digar idman névlari kimi ilk addimlarini hals 1920-ci

ildan avval Bakiya islomaya galmis xarici neft sirkatlarinda ¢alisan fahla va qulluggularin tasabbisi ila

atmisdir. Digar tarafdan, yerli sakinlar li¢lin gariba gbrinan bu idman ndévlarinin inkisafi hamin

olkalarin madani, manavi zanginliyini siibuta yetiran faktor kimi yerli insanlarin maragina sabab

olmusdur.
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Sakil 3.32. Topun iki alla Sakil 3.33. Topun iki alla
sinadan étiiriilmasi yuxaridan 6tiiriilmasi

Basketbol ceviklik gabiliyyatinin inkisafi {clin istifade olunmusdur. icra texnikasinin
takmillasdirilmasi topla faaliyyat zamani bitiin elementlarin: topla davranis, yerdayismalar, topun
gabulu va o6tlrilmasi, topun cilanmasi, mixtalif masafalerden topun sabata atilmasi, hamcinin,
miidafia faaliyyatinin takmillasdirilmasini nazardas tutur.

Topla davranis Gsullarinin yaxsilasdiriimasi oyun zamani daha effektli faaliyyat gostarmaya
imkan verir. Bu grupa topun tak barmag lizarinda, boyun, gévda atrafinda firladilmasi, qiclar arasinda
kecirilmakla firlatmasi, qiglar arasinda sakkizvari firlatma va s. bu kimi harakatlar daxildir. Yerdayisma
Gsullarinin takmillasdirilmasi.

Buraya asagidakilar daxildir:

- midafiaci va hlicumc¢unun harakat istigamatinin dayismasi ile yerdayismalar;

- fintlar va slratlanmalar ila yerdayismalar;

- hilicum va mudafiada citliklarla yerdayismalar.

Yerdayismalarin takmillasdirilmasi Gg¢ilin asagidaki harakatlardan istifade etmak tévsiya olunur:

- sirada qagan idmangilarin axirincidan baslayaraq ilanvari kegilmasi;

- garsidan gacaraq galen sirada oyuncularin ilanvari, bir idmanginin sagdan, digar idmanginin
soldan kecilmasi;

- masafa 1,5-2 m olmagla sirada diizilis. Oyuncularin 1, 2 némralarina bélinmasi.

- Yingll tempda gagis:

- signala mivafiq olaraq ikinci némralar siratli qagis edarak taraf miqabilini 6tirlar va onlardan
onda siraya kegirlar, qagls davam edir; eyni harakati birinci ndmralar da takrar edir.

Sakil 3.34. Topaparma texnikasinin takmillasdirilmasi
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Oyun 0lglsit 26 x 14 m (minimum 20 x 11 m) mar, diizbucaqgli formasinda olan meydancada:
Oyun bela baslayir: hakimlardan biri komandalarin markaz oyunculari arasinda topu atir, onlarin har
biri isa topu vurub 6z komanda yoldaslarina taraf atmaga calisir. Topu iki alls, ya bir alla 6tiirmak olar,
onu hava ila ds, yera magla da étiirmayas icaza verilir. iki alla 6tiiriilan top barmaglar arasinda tutulur
va gollar dirsakdan gatlanmis olur.

Sakil 3.35. Topu désamaya vurmagla Sakil.3.36. Addimatma
otirma

Sonra qollari suratla diizaldib barmaglarin komayi ils topu partnyora atir. Topu tutmagq lgin
allari irali uzatmagq lazimdir; top barmaglara toxunan anda allar onu tutmalidir ki, top siiratini itirsin
va aldan sigraylb ¢ixmasin. Topu gabul edanin barmaglari acgilmis va sarbast halda olmali, bas
barmagla bir-birina lap yaxinlagsmalidir. Topu els bu vaziyyatda 6tlirmak da rahat olur.

Topu sinanin yanindan va basin Ustiindan, yuxaridan va asagidan irali, geri va yanlara otirmak

Sakil 3.37. Kiirak arxasindan topun kecgirilmasi

olar. Topu ham dayanmis vaziyyatds, ham da harakat edarkan atmagq olar. Lakin topu alda saxlaya-
saxlaya iki addimdan artiq atmagq olmaz. “Gizli” 6tlirmalar daha effektli olur: topu alinda tutan idmangi
topu otlrmak istadiyi partnyoruna baxmir va bununla ragiblarini ¢asdirir, yalniz son anda
barmaglarinin va bilaklarinin kémayi ila topun istigamatini dayisdirir. Meydanda topla harakat edan
idmangi topu désamaya vura-vura gilamalidir.

Sakil 3.38. Topatma texnikasi
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Muasir basketbolda topu sabata ¢ox vaxt bir alla atirlar. Oyuncular bu tullamani sigrayisla edirlar ki,

ragiblar onun topu halgaya atmasina mane ola bilmasinlar.

Sakil. 3.39. Tullanaraq topun bir va ya iki alla atilmasi

Topu sabata, dagiq tullamagi intensiv masqlar naticasinda Oyranmak olar. Basketbolu
sadalasdirilmis qaydalarla da oynamaq olar. Bu halda meydancanin 6lclisii 12 x 6 m olur. Meydancanin
xatlarini asfalt dosanmis hayatds ¢akmak daha yaxsidir. Bura tamiz saxlanmali va su ¢ilanmalidir. Ot
Gstiinde oynamaga icaze verilmir. Komandanin tarkibinde ham oglanlar, ham da qizlar ola bilsr,
onlarin yaslari da mixtalif ola bilar. Oyuncularin sayi barada yarisan komandalar 6zlari raziliga galirlar:
onlarin sayi har komandada 3, 4, 5 va daha c¢ox ola bilar. Sadalasdirilmis gaydalarla basketbol oyununa
iki nafar hakimlik edir; onlardan biri oyunu idara edir, o biri isa protokol yazir va vaxta nazarat edir.

Sokil 3.40. Orta va uzaq masafalardan topun sabata atilmasi

e Voleybol
Voleybol tahliikasizlik texnikasi qaydalari. Masgalalar quru, tamiz, gigiyenik talablarina cavab veran
meydancada aparilmalidir. Midafia faaliyyatinin dyranilmasindan avval yixilma va yera enmanin
bltin mimkin Gsullarina yiyaleanmak zaruridir. Hiicum faaliyyatinin manimsanilmasi zamani xUsusi
gizisdirict harakatlari yerina yetirmak va hiicum elementlarinin islanilmasi zamani meydangada kanar
topun va ya texniki faaliyyate mane olacaq digar asyalarin olmamasina ¢alismaq lazimdir. Texniki
Gsullarin 6yranilmasi zamani onlarin ¢atinlik daracasindan asili olmayaragq biitiin azala gruplarinin va
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oynaglarin yaxsi qizisdirilmasi Gi¢lin xtsusi fiziki harakatlar yerina
yetirmak lazimdir. Oyun va texniki Gsullarin islanilmasi zamani
miidafia tayinath asyalardan istifads etmak zaruridir. Bitin
hallarda geyri-standart 6lgili va kitlays malik toplardan istifada
olunmasi yolverilmazdir.

Voleybol — 1964-ci ildan Yay Olimpiya Oyunlarinin
programindadir. Oyunun magqgsadi topu tor (zarindan asirib
raqib komandanin meydangasinda yera daymasina nail olmaq va
bununla da xal gazanmagqdir.

Populyarliq kitlasine goéra komanda idman noévlarinda

Sakil 3.41. Voleybol futbol va basketboldan geri galsa da, bu gln

voleybol handbol, buz  xokkeyi, regbi kimi  mashur idman
novlarindan daha ¢ox auditoriyaya malikdir. Son doévrlar boyilik maliyyalar yatirilan voleybol an ¢ox pul
gazandiran idman névlarinin top 10 siyahisina daxil ola bilmamisdir.

Sakil 3.42. Topu bir alla gabul edarak yana asmagq, bud va kiirak lizarinda yuvarlanma

asas gaydalar va _imumi anlayis Taym-aut zamani Almaniya gadin milli komandasinin bas
masqgisi oyuncgularina taktiki gostarislar verir. Voleybol 6 oyungu ile oynanilan komanda idman
novidir. Voleybolda oyun miitlaq servisla baslanmalidir. Servis iss maksimum sakkiz saniyaya yerina
yetirilmalidir. Oyuna baslayan isa hakim tarafindan pliskatma yolu ils secilir. Har yeni setds
komandalarin meydancadaki yerlari va servis baslayan taraf dayisilir. Besinci setda isa yena plskatma
ila oyuna baslayan taraf secilir.

Sakil 3.43. iraliya yixilaraq qgarin-sina Sakil 3.44. Topun yuxaridan iki
lizarinda siiriismakla topun bir alla gabul alla étiiriilmasi

Servis baslayan taraf midafis olunan taraf sayilir. Clinki servisi yaxsi gabul etdikda oyun
quracaq taraf garsi taraf olacaqdir. Umumiyyatls, hiicum edan taraf topa maksimum {i¢, minimum bir
dafa toxuna bilar. Blok toxunus sayllmadigina gora 4 dafs da topla oynamaq olur. Bir oyungu bir
hlicumda topa yalniz bir dafs toxuna bilar. Arxa-arxaya iki toxunus caza sayilir va ragibin aktivina bir
xal gazandirir. Hamginin voleybolda ¢atin anlarda ayaqla da toxunusa icaza verilir. Top tora daydikda
is® oyun dayanmir, tora dayan top hansi tarafa qayidibsa hamin hissada vaziyyat avvalki kimi davam
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edir. Masalan, top agar tora dayib

gayidibsa va san topa maksimum .
l¢ dafe vurmusansa, bu zaman
topla yeniden oynamag sansin
galmir. Oyuncu tora toxundugda
isoa mat¢ dayandirilir, raqiba bir xal
va servis verilir. Umumiyyatls, har
gazanilan ralli komandalara bir xal
vo bir servis verir. Yoani, xali
gazandigdan sonra oyun
dayandirihr va xal gazanan taraf
topu oyuna servisla daxil edir.
Hakim oyunculardan birina sari verags gostardikde raqib komandaya bir xal verilir, agar servis
baslayan komanda sari varaga alibsa bu hiququnu da itirir. Qirmizi kart gostarildikda iss hamin
oyuncu o setdan etibaran meydancadan cixar va oyuncgular saat agrabi istigamatinda bir movqge
yerlarini dayisarlar.

Voleybolda ham da setlar arasi fasila vardir. Bu fasile zamani oyuncular digar seta hazirlanar
va istirahat edarlar. Oyun zamani isa besinci set xaricinds har setds olan, "texniki taym-aut
(ing. technical time-out)" adlanan bir termin da vardir. Oyuncular lgin fasile rolunu oynayan bu
texniki taym-autlar har setds iki defse — komandalardan birinin xalh 8- va 16-a c¢atdiqda
olur. Bir daqiga olan texniki taym-autlar besinci setda olmur. 9vazinda isa besinci setda taraflardan
biri 8 xal gazandigda komandalar meydancgadaki yerlarini dayisir.

Sakil 3.45. Topun yuxaridan diiziina oyuna daxil edilmasi

Sakil 3.46. Diiz hiicum zarbasi

Bundan basga bas masqgilar da har setds istadiklari magam taymaut gotirs bilarlar. Bu taym-aut
sansi har komandaya har setda iki dafs, besinci setda isa bir dafa verilir. Masqgi taym-autlari da texniki
taymautlar kimi bir daqigalik istirahat va bas masqgi ile maslahatlasma imkani verir. Cox vaxt
masqgilar bu sanslarinda raqib ard-arda ¢ox xal gazandigda komandasini toparlamaq Uglin kritik
anlarda istifade edirlar. Yaranan bu fasilalar zamani isa
meydancanin yas olmamasi Ugln texniki iscilar meydancani
silirlar. Bu hal voleybolgu qurtaris zamani yeri islatdigda da
misahida olunur.

Voleybolcularda zaruri haraki gabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi.

Reaksiya tezliyinin yaxsilasdirilmasi li¢iin harakatlar:
o . e Mixtalif ¢ixis vaziyyatlarindan verilon komanda ils 10-15 m
L 1 '.: ﬁ suratli qagls. Makik gacisi (3x10 m). Bir tarafe Uzl qagls

v

Sokil 3.47 Ke;giri/ma il hﬁcum istigamatina olmagla, digar tarafs kiirayi harakat istiqamatina

zarbasi
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olmagla gagis.Muxtalif start vaziyyatlarindan muxtalif intervalli start signali ila qagislar.
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Sakil. 3.48. Qruplu blokqoymalar

Siirat-glic qabiliyyati lg¢iin harakatlor:

Muxtalif hiindirliikli manealar lGzarindan iki ayagin takani ila seriyalarla tullanmalar;
Muxtalif hiindirliikli manealar Gzarindan sag (sol) ayagin takani ils tullanmalar;

Muiayyan masafani (20-25 m) tak (sag-sol) ayagin takani il gat etmak. Har dafa tullanmalarin
sayini azaltmaga cahd gostarmak;

Muiayyan masafani (20-25 m) tak (sag-sol) ayagin takani iloa qagaraq( miayyan vaxta) gat
etmak;

Divara barmaglarla maili dayagdan barmaglarin takani ila divardan ayrilmag;

Doldurulmus topun sinadan iki alls uzaga coxsayli atilmasi;

Doldurulmus topun citliikds birlasdirici addimlarla yerdayismada biri-birina atilib-tutulmasi;
Muxtalif hiindirliikds asilmis toplara gagaraq takan verib alla toxunmag;

Muayyan hiindirlikds rezin amortizatorlardan asilmis topa qagaraq, tullanaraq zarba
endirilmasi;

Gimnastika kandiri ila sigrayis harakatlari.

P

Sakil 3.49. Miidafiada komandali taktiki faaliyyat
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x 3.4.1. Talabalar tgiin faaliyyatlar

Oyunlar va icra saraiti dayisan harakatlari yerina yetirarkan geviklik nimayis etdirir.
Topun sabata atilmasi (5 cahd) (Basketbol);

Ceviklik haraki faaliyyati, oyunlari, onlarin tayinati oglanla, qizlar topun oyuna daxil
edilmasi (3 metrdan-5 cahd) (Voleybol);

Divardan 2—3 metr masafadan 2 topu ndvba iloa mixtalif intervallarla divara vurmag,
gayidan topu tutaraq yenidan divara atmag;

iki-tic kicik topu eyni vaxtda atib-tutmag;

Topun govda va ayaqlar atrafinda sakkizvari 6tlirmalari;

Diraklari yandan ke¢mak, tullanma, mayallag asmaqdan ibarat kombina olunmus
harakatlar.

El 3.4.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:
“Haraki gabiliyyatlar niimayis etdirir”

Basketbol oyunu hansi gabiliyyati inkisaf etdirir?

Topun o6tlridlmasinin hansi Gsullarini bilirsiniz?

Otiirma Usullarini niimayis etdira bilarsinizmi?

Topun sabata atilmasinin hansi Gsullarini taniyirsiniz?
Voleybolda hansi yerdayismalar vardir?

9sas durus vaziyyati necadir?

Topun asagidan gabulu neca icra olunur?

Yuxaridan topun diziina oyuna daxil edilmasi neca icra olunur?
Topun diiziina oyuna daxil edilmasini nlimayis etdirin.
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Talim naticasi 4: Saxsiyyatin manavi iradi xtsusiyyatinin formalasmasi barada bilir

1.4.1.53xsiyyatin manavi iradi xtisusiyyatinin formalasmasi barada bilir

. Miistaqil masgalalarin tagkilinin Gtmumi asaslari

Mistaqil masgalalar mixtalif magsadlarle taskil oluna va kegirila
bilar.Buraya 06zlinlin fiziki hazirhgini artirmaq, miutanasib badan qurulusunu
formalasdirmagqg, har hansi va ya bir ne¢a haraki qabiliyyati inkisaf etdirmak, har
hansi idman noviinda ixtisaslasma zamani Gmumi fiziki hazirhigini va ya xUsusi
hazirhgini artirmaq va digar masalalarin halli daxildir.

Magsadindan asili olmayaraqg har bir masq fiziki yik vasitasi ila organizmda bu va ya digar
dayisikliklari alda etmaya asaslanir. Bu dayisiklikloar masqda istifade olunan harakatlardan (fiziki
yikdan) asili olaraq qiivve, siirat-giic, déziimlilik va s. istigamatda ola bilar. insan organizmi
Ozlnlbarpa va tanzimlama xlsusiyyatina malik olan bioloji varliq oldugundan 6z atrafinda yaranan
miihita uygunlasmaq xiisusiyyatina malikdir.

Masq prosesi da organizm Uglin slini yaradilmis miiayyan bir mihitdir. Organizmin masq
prosesinin talablarina uygunlasmasi (inkisaf etmasi, takmillasmasi) miayyan manada bu prosesin
miivafig ganunauygunluglara va prinsiplarla taskilindan asilidir. Basga s6zls, masq miisayyan olunmus
fizioloji vo pedaqoji prinsiplara miuvafiq taskil edildikde onun effektivliyi daha yliksak olur va
arzuolunan natica daha tez alda edilir.

Mustaqil masgalalarin  taskili zamani har bir
yeniyetma geyd olunacaq prinsiplarla yanasi, 6ziinin fiziki
hazirhq saviyyasini, organizminin fiziki yika qarsl
reaksiyasini bilmalidir. Mistaqil masgalalarin kecirilmasina
baslamazdan avval masq prosesinin asasini tagkil edan bir
sira prinsiplarls tanis olmaq ve masqg prosesinda onlara
riayat etmak olduqca zsaruri amildir. Bu prinsiplar
asagidakilardir:

1. Moasqin fasilasizliyi (sistemli olaraq takrarlanmasi).
Masqin miayyan bir grafik asasinda sistemli olaraq
kegirilmasi organizmin azals sisteminda dayisikliyin Sakil 4.1. Fiziki masgalalar
(inkisafin) bas vermasi li¢lin oldugca mihim sartdir;

2. Moasq yiikiiniin miivafiqliyi. Secilmis masq ylikii masqin qgarsisinda duran vazifalarin halli Ggiin
adekvat olmalhdir;

3. Moasq yiikiiniin tadrican artiriimasi. Masq ylkiiniin normallasdiriimasi iglin onun hacmi va
intensivlik gostaricilarindan istifade olunur. Bu gostaricilor masq ylkiiniin marhalasindan,
garslya goyulan magsaddan asili olaraq tadrican artiriimalidir;

4. Moasq yiikiiniin daldavari va miixtalif variantli olmasi. Masq prosesinin magsadi masq ylkinin
hacminin va intensivliyinin artirilmasidir. Lakin bu, daimi xarakter dasiya bilmaz. Bu sababdan
da masq yikil dalgavari olaraq dayismali, azalib-artiriimalhidir;

5. Masq prosesinin silsilali xarakterda olmasi. Bu illik masgin har hansi marhalasinda miayyan
masq harakatlarinin takraran istifada olunmasini asaslandirir.

e Futbol

Futbol, foot —ayaq, ball — top, har biri 11 oyuncu olmagla iki komanda arasinda
sferik topla komanda sakilinds oynanilan idman névi. Diinyanin 200-dan ¢ox 6lkasinda 250 milyon
futbolcu tarafindan oynanilir, bu da onu diinyanin an populyar idman névi edir. Oyun har sonunda
gap! olan diizbucaqli meydanda oynanilir. Oyunun magsadi raqgib gapisina mimkiin gadar ¢ox gol
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Sakil 4.2. Futbol ovununun anlari

vurmagq va 06z qapindan gol kegirmamaya
calismaqdir. Qapicilar alle oynamaq icazasi olan
yegana oyunculardilar, bir sartla ki onlar bunu
0z qapilarinin 6énindaki carima meydangasinin
daxilinda edirlar. Digar oyuncular zarba vurmagq
vo ya pas vermak (i¢clin asasan ayaglarindan
istifade edirlar, hamcinin onlar baslarini va
badanlarinin qoldan basqa hissalarini da istifads
eda bilarlar. Oyunu an ¢ox gol vuran komanda
udur. ogoar hesab barabar olarsa, yarisin
formatindan asili olaraq ya heg-hega elan edilir,
ya da oyun alava vaxtla va ya penaltilar seriyasi

ilo davam etdirilir. Futbolun qgaydalariilkin olaraq 1863-cii ilda ingiltaranin Futbol Assosiasiyasi

tarafinden sistemlasdirilmisdir.

tamasagi tutumuna malikdir.

Sakil 4.3. Braziliyada yerlasan
Marakana

beynalxalg saviyyads Beynalxalg Futbol Federasiyalari

Assosiasiyasi FIFA tarafindan tanzimlanir, hansi ki har 4
ildan bir kisilar va gqadinlar t¢lin Diinya Cempionatlarini
taskil edir. Futbolun vatani ingiltara sayilir.

Dogrudur, arxivlerden bels malumatlar da
tapilmisdir ki, daha gadim doévrlarde miuxtalif xalglar
ayadla top oynamislar: masalan, Qadim Romada, Boyiik
Novqgorodda, orta asrlarda Fransada va italiyada. Lakin o
oyunlar indiki futbola ¢ox az oxsamisdir.

Futbol meydani uzunlugu 90 - 110 metr, eni 60 -
75 metr olan dizbucagl sakildadir. Qisa taraflorin
ortasinda bir-biri ile lizbalz iki gapi olur, dari topu da bu
gapilardan kegirmak lazimdir. Futbol gapisinin sahasi 18
m-dir (eni 7.32 m, handurliyl 2.44 m). Dlinyada an
boylik  stadion Braziliyanin Rio-de-Janeyro saharindaki
"Marakana" stadionudur. "Marakana" stadionu 200 min

Futbol iizra diinya cempionati -Futbol {izra diinya cempionati dord ildan bir taskil edilir.

=
w s ow

Sokil 4.4. Futbol
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Qaydalar - Ragiba tapik vurmagqg, badalag galmak,
tahlikali hicum etmak, onun Ustlina atilmagq, onu al
ilo tutmaqg veo italomak futbolcuya gadagan edilir.
Qapicidan  basga he¢ kim bilorakden allo
oynamamalidir. Oyunun bu gaydalari pozuldugda
hakim carima zarbasi tayin edir. 9gar oyungu oyunun
gaydalarini pozmaqgda davam edarsa, hakim ona
xabardarliq edir. Futbolcu bundan sonra da oyun
gaydalarini pozursa, onu meydandan cixarirlar.

Offside - Futbolda "oyundankanar vaziyyat" deyilan
¢ox mihim bir anlayis var. Bela bir vaziyyat

yarandigda oynamagq olmaz. 9gar futbolgu topu 6z Criblimetrlik caririe zerbesi (penalt)

komanda yoldasina 6tiirarkan yoldasi ils raqib gapigi 1891-ci ildan oyunun qaydalarina daxil
arasinda takce ragib qapigt galibsa, onda edilmisdir. 1926-ci ildan ise birbasa

"oyundankanar vaziyyat yaranir. Basqa sozla, o6n kiincdan zarba ile vurulan qollan da
hesaba almaga baglamslar.

hlicum xattinde movge secarkan qarsinda gapigl da
daxil olmagla azi 1 oyuncu olmalidir.
Oyunun miiddati va davametma vaxti Futbol

matci har biri 45 daqiga olan iki hissadan ibaratdir.

Har bir hissa fasilasiz davam edir, yani top meydanin
kanarinda olsa bels, oyun dayanmir. Hissalar Sokil. 4.6. Penalti tarixi
arasinda fasile adatan 15 daqiga ¢akir. Bas hakim
oyunun rasmi xronometristidir va avazetmalara, oyuncu zadalarina va sair dayandiriimalara gora
itirilan dagqigalari o, hissanin sonuna alava eda bilar.
Olave vaxtin middati referinin salahiyyatindadir.
Yalniz bas hakim oyunu basa ¢atdira bilor. 9lava vaxt
1891-ci ilda oynanilan Stok Siti-Aston Villa oyununda
bas veran insidentdan sonra futbolda tatbiq
edilmaya baslandi. Stok Siti 0:1 uduzan vaxti oyunun
sonunda onlar penalti zarbasini gazandilar, amma
Aston Villanin gapigisi topu goya vurmusdu va top
meydancanin lazim olan yerina gayidanadak oyun
vaxti  bitmisdir va artig hakim  oyunu
dayandirmisdir. Hamginin alave vaxt gaydasi ila Sakil. 4.7. Top qapida
birlikda gabul edildi ki, har hansi hissanin sonunda
11 metrlik carima zarbasi tayin edilarss, o zarbani yerina yetirmadan oyun bita bilmaz. Liga
yarislarinda oyun heg-hec¢a da bita bilar. 9sas vaxtda
hesab he¢-hega ila bitsa, oyuna alava iki dona 15
daqigalik alava hissalar oynanila bilar. 9gar alava
vaxtda galib miayyanlasmadisa, onda bazi yarislarda
SEFR penalti seriyasi tatbiq olunur. Penalti zarbalarinds
CHAMPIONS vurulan qollar, yekun hesaba alava olunmurlar. iki
LEAGYE, oyunlug yarislarda har bir komanda 6z meydaninda bir
\' ' oyun kegirdir va hansi komandanin novbati marhalaya
- ; ¥ 5 kegacayini iki oyunun Umumi hesabi balli edir. Hesab
barabar olarsa, onda qonaq stadionda vurulan qollar

Sakil. 4.8 UEFA Liga yarislari
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galibi muayyanlasdirir. Bu kimi oyunlarda he¢ he¢a olarsa bels alave vaxta ve penalti seriyasina
ehtiyac olmur.
P s 1990 illarin sonlarinda 2000 illarin avvalinds Futbol
2 Assosiasiyalarinin  Beynalxalg Surasi penalti seriyasini
istifade etmadan, qalibi miayyan etmak (gln
eksperimentlar kegirmaya basladi. Onlar "qizil" (alava
vaxtda ilk golu vuran komanda, oyunun qalibi olur)
va "biiriinc" (alava vaxtda ilk golu vuran komanda qalib
olmur va agar hansisa alava hissadan sonra komandalardan
biri hesabda 6ndadirsa, onda galib hamin o, klubdur) toplari
wedal 1)) i tatbiq etmaya basladilar. Qizil gol 1998 va 2002-ci ilin
Sakil 4.9 Yeni bir hesab diinya c¢empionatinda istifada olunmugdur. Diinya
Cempionatinda Quzil golun hall etdiyi ilk oyun 1998-ci ilda
kecirilan Fransa-Paragvay olmusdur. Almaniya millisi Qizil top sayasinda moétabar turnirds ilk galaba
gazanan komanda olmusdur, onlar Avro 1996 finalinda Oliver Birhoffun qizil qolu ila Cexiya millisina
galib galmisdilar. Biriinc qol Avro 2004-ds tatbiq edilmisdir. Har iki eksperiment Futbol
Assosiasiyalarinin Beynalxalqg Surasi tarafindan lagv edilmisdir.
Futbol tarixinda an béyiik hesabli oyunlar. Dinyanin an
mashur idman novlarindan biri futboldur. Futbolun
yasatdigl hayacani, sevinci, kadari ancag onu sevarak
izlayan insan hiss eda bilar. 90 daqigalik (bazan vaxt
uzana da bilir, tabii ki) oyunda ¢ox maraqgli hadisalar
yasanir. 2002-ci ilde Madagaskar klublari — “Adema” va
“Olimpik” oyununda birincilar 149:0
hesabli galaba qazanmisdilar.

Bu tarixde an boyik hesabli oyun olaraq
Ginnessin Rekordlar Kitabina dismusdir. 31 iyul
tarixindes Madagaskar Derbisi sayllan oyunda azali
ragiblar SOE va Adema qarsilasmisdir. Oyunda (hesab 2-1 SOE 6nda olarkan) matgin hakimi Adema
lehina subhali penalti (11 metrlik carima zarbasi) verir, qol olacagl taqdirde Adema 2 oyunun
naticasine gobra finala vesige gazanmaliydi va
gozlanildiyi kimi penalti ugurla yerina yetirilir. Hesab
2:2 oldugda SOE futbolculari hakima etiraz olaraq
avtoqol misabiqgasina start verirlar. Tam 149 avtoqol
geyda alinir. Caza olarag SOE klubunun masqgisi 3 il,
oyuncular isa “1 il futboldan mahrum edilma” cazasina
mahkum olunur, amma maraqlisi budur ki, hakima heg
bir caza verilmayib.

2013-ci ilde Nigeriya c¢empionatinda “Plato
Yunayted” va “Akurba” komandalari arasinda kegirilan
oyunda hesab 79:0 olmusdur. Eyni ilda (2013-cu il)
Nigeriya cempionatindaki daha bir oyunda da yliksak hesab geyda alinmisdir. “Polis Masi” komandasi
“Babayaro”nu 67:0 hesabi ils yenib. 2010-cu ilda Boylk Britaniya futbolunda fantastik hesab geyda
alinib. “illogan” ve “Medron” komandalarinin gériisiinds gapilara na az, na ¢ox, diiz 55 gol vurulub.
Maraghdir ki, biitin toplar bir komandanin adina yazilib. Orta hesabla, har yiiz saniyada bir qol geydas
alinan goriisda “illogan” futbolgulari ilk hissads 24 dafa farglaniblar. Oyun 55:0 hesabi ila basa catib.
Sakit Okean oyunlarinin grup turnirinin Rio-de- Janeyroda Olimpiya Oyunlari — 2016-ci ilin tasnifat
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Sakil 4. 10. Oyuncgularin sayi

o

Sakil 4.11. “Neft¢i” komandasi
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matcinda ficiyalilar Mikroneziya komandasini 38:0 hesabi il darmadagin ediblar. Turnirin birinci
matginda Fici yigmasi Taiti komandasina 30:0 hesabi ila qalib galmisdir.

° Azarbaycanda futbol

1911-ci ilda Azarbaycandailk futbol komandalari
yaranmaga baslayib. Homin dovrda ingilislarin neft
yataglarina meyl etmasi futbolun inkisafina misbat va
manfi tasirlorini gostarib. Futbolun vateni ingiltara
oldugundan onlarin B akiya galmasi yerli ahali arasinda da
bu idman novinl populyarlasdirdi. Ela Bakida ilk futbol
komandasinin da adi "Britaniya klubu" oldu. 9vvalca
burada oyunlar keciran "Britaniya klubu" 1912-ci
ilds Glrciustana yola diserak ilk beynalxalg oyununu
kecirib. Thilisida kegirilan qarsilasmada, yerli "Sokol" Baki
tomsilgisine 2:4 hesabiyla maglub olub. Azarbaycanda
sovet hokumati qurulanadak gircilarle  Baki
komandalarinin 11 goérisi bas tutub ve Gimumi hesab
Azarbaycan komandalarinin xeyrina olub. 1914-ci
ilda Baki Futbol ittifaqi (BFi) yaransa da, bu taskilatin
Oomri cox slUrmayib. 1917-ci ilde sovet hoékumati
qurulandan sonra 20 komandani birlasdiran BFi siiquta
ugrayib. 1920-ci ilda futbol hayati Bakiya gayidib va ilk
sahar birinciliyinin qalibi "Sokol" olub. 1923-ci ilin
yazinda komsomolun Zagafgaziya olimpiadasi kegirilib.
Thilisida diizanlanan yarisa meydan sahiblarils yanasi,
Baki, Batumi, iravan komandalari da qatilib. Bitiin
gorislarda galaba gazanan bakililar ilk olimpiadanin qalibi olub. 1925-ci v 1926-ci illards da Baki
komandasi birinci yeri tutub. 1921-ci ildes Bakida faaliyyat gostaran komandalar arasinda

Ev formasi Safar formasi Uginct forma ' W

Sakil 4.14. Milli futbol komandasinin formasi

Sakil 4.12. “Neftci”, 2018 - ci il

"Komsomolgu" va "idman" daha ugurla cixis edib. ikinci Diinya miiharibasindan sonraki illarda
Azarbaycan futbolcular xarici Olkalarde asasan "Neftci"nin timsalinda taniniblar. Komandanin
geyiminda va embleminda da onun neftgilara maxsus oldugunu bildiran nisanalar aks olundu.
Emblemda neft burugunun fonunda kiril alifbasinin "H" harfi "Neftyannik" s6zlinlin birinci harfi idi.
Tabii ki, "gara qgizil"in da rangi formanin asasini taskil etdi. Homin dévrda neftla barabar "ag qizil"
adlandirilan pambiqg da Azarbaycanin séhratlanmasinda neftdan az rol oynamadigindan garara alindi
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ki, pambigin rangi do formada aks olunsun. O vaxtdan Azarbaycan futbolunun tarixina cevrilan

"Neftci" ag-gara ranglara sadiq qaldi.

"Neftci"nin SSRi ¢empionatlarindaki 54 illik macaralar
sona c¢atdi. Bu middatde komandamiz 27 mdvsim
Guclllar dastasinds 884 matg kegirdi. Onlardan 253-da
galib galan "Neftci" 361-ni maglubiyyatls, 270-ni isa hec-
heca basa vurub. Bu matglarda raqib gapisindan 907 top
kegiran komandamiz 6z gapisindan 1141 qol buraxib.

Mustaqillik dovrii Azarbaycan futbolu Uglin Avropa
kuboklarinda istirak etmak imkani da yaratdi. MDB va
Baltikyani 6lkalarin gempionlari arasinda kegirilan "Birlik

kuboku"nda Azarbaycani tamsil edan "Neftgi" 6lkamizin @1 i
tarixinda ilk dafa olaraq turnirin finalina yiksaldi. V7 ) QUALIFIERS

Azarbaycan _milli__ futbol komandasi — Azarbaycani

KONAMI SOCAR

S0CAR ONA

KONAMI || , 80OC.
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beynalxalq futbol arenasinda tomsil edir  Soakil. 4.15 Rasad Sadigov,
va AFFA tarafindan idara olunur. Azarbaycan milli futbol  Azarbaycan milli futbol
komandasi asasan iki pesakar futbol turnirinds istirak  komandasinda an ¢ox oyun kegiran

etmak Uglin miibariza aparir: FIFA Diinya Kuboku va UEFA  futbolcudur
Avropa Cempionati. Azarbaycan futbol komandasinin ev

oyunlarinin oksariyyati Tofiq Bahramov adina Respublika
Stadionunda kecirilir. Azarbaycan heg vaxt FIFA Diinya Kuboku va UEFA
Avropa Cempionatinda secma marhalani kegmayib. Azarbaycan milli
futbol komandasinin tarixinda an ¢ox oyun kegiran Rasad Sadiqovdur. O,
111 oyunda 5 gol vurub. Azarbaycan milli futbol komandasinin tarixinda an
¢ox qol vuran oyuncu — Qurban Qurbanovdur. O, 68 oyunda 14 qol vurub.

e Handbol

9l topu va ya handbol adlandirilan bu idman névi XIX asrin
sonlarindaHollandiyada yaranmisdir. Cox qisa vaxt arzinde handbol
maraqli voa emosional idman névld kimi butin diinyaya yayildi. Bir
komandanin 6-si saha, 1-i gapida olan 7 oyungu ila iki komanda oynadig
bir idman novidar.

Oyun miiddati 30 dagigalik iki dévradan ibaratdir. ilk illarinda
boylk stadionlarda 11 nafardan ibarat komandalar halinda oynanan

handbol 1950-ci illardan
J_”A“\ sonra bir salon idmani
\‘"\!’LE'Rf olmus va aclg sahads
handbol gedarak
mashurlugunu  itmisdir.

2008
Y £

Sakil. 4.16 . Qurban
Qurbanov,
Azarbaycan milli
futbol
komandasinda an
cox qol vuran
futbolcudur

Sakil 4.17. Azarbaycan milli futbol
komandalari

indiki vaxtda Handbol, xiisusilo Avropa gitasinda
boéyiik diggati calb etmakdadir. ispaniyada ASOBAL
Liga, Almaniyada Handball Bundesliga, isvecda
Handbol ElitSerien, Danimarkada TDC Ligaen idmanin
an yuxari saviyyada oynandigl yerli ligalar olaraq
xarakteriza edilmakdadir.

Muasir handbolda diinya va olimpiada
¢empionlugunu Avropa gitasi xaricina ¢ixara bilan tak

komanda Koreya olmusdur. Ham kisiloards, ham ds qgadinlarda Asiya gitasinin an yaxsisi olan
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Koreyalilar, Avropanin nahanglari isve¢, Almaniya, ispaniya, Rusiya, Danimarka, Norveg va Fransaya
bas agrisi vermisdi. Afrikada futboldan sonra an c¢ox diqqgati calb edan ikinci komanda idmani olan
handbol son illarda quru gitada boylik

‘ T iralilayis etmisdir. Misirda 1999-cu ilda taskil edilan Diinya
Kisilar Handbol Cempionatinda ev sahibi 6lka 4-cl olarkan,
2005-ci ilde da Tunis 6z 6lkasindaki cempionatda ilk dorda
girma muvaffagiyyati géstarmisdir.

Handbol dinamik idman oyunudur, topun miixtalif
masafalora Otirilmasi, yerdayismalar, slratli iraliloma
zamani harakat istigamatinin dayismasi oyungudan yiksak
fiziki hazirhq, ceviklik va an asasi isa ani garar gabul etmak
bacarigl taleb edir. Bitlin geyd olunan haraki faaliyyst
oyuncudan topla ugurlu davranmaqg, onu ala kegirmak,
otlirmak Ggln miayyan texniki icra Gsullarina yiyalanmayi
talab edir. Bu sirada shamiyyat dasiyan masalalardan biri

Pk .

Sakil. 4.18. Topun diiz golla
vuxaridan atilmasi

topun tutulmasidir.

Azarbaycanda handbol — Olkamizda al topu idmaninin yaranmasi va inkisafi hagqinda ilk
malumat 1955-ci ile tasadif edir. Azarbaycanin ilk harbi handbol komandasinin banisi V.Cernoqortsev
hamin il Leningradda tahsil aldigdan sonra Bakiya gayidaraqg seminar taskil edir va yeni oyun haqqinda
malumat verir. Bu oyunun asgarlarin fiziki tarbiyasinda gdzal vasita olacagini disiinan ordu idman
rahbarlari al topu oyunu ila maraglanirlar. Naticads, texnika va taktika mikammallasdirildikdan,
gaydalar dayisdirildikdan sonra al topu oyunu silahli qiivvalarin an asas idman novlarindan birina
cevrilir.

Handbol idmangi-harbi qulluggular arasinda genis
visat aldigdan va silahli qlivvalar (glin vacib idman
novlarindan birina ¢evrildikdan sonra qarnizonlar
arasinda birinciliklarin  kegirilmasina baslanilib. Bas
masqgcisi va oyuncgusu V.Cernogortsev olan asgar va harbi
qulluggulardan ibarat komanda miimkiin oldugu gadar
yoldasliq va gostaris oyunlari taskil edirdi. Hakimlar va
masqgilar lc¢ln seminarlar kegirilirdi. Bu da harbgi
kollektivlarinda handbolun inkisafi Gglin gézal stimul
yaradirdi.

Azarbaycandaki  idman  névlerinden  biri
Azarbaycanda handbol idman névina xlsusi maraq
vardir. Sovet dénaminda Azarbaycan handbolu SSRi makaninda daim 2-3-cii pillalarda olmusdur.
Handbolcular Rafige Sabanova va Lidmila Subina SSRi komandasinin siralarinda Olimpiya cempionu
titulu gazanmuslar.

Olka mustaqillik alds etdikdan sonra da handbolgularin ugurlari ¢ox olmusdur. 2002-ci
ilds Bakida Avropa Handbol Federasiyasinin taskil etdiyi "Cagiris kuboku" turniri taskil edilmis va
yarisda Azarbaycan milli komandasi turnirin qalibi olmusdur. 2008-ci ilda Azarbaycanin gadinlardan
ibarat handbol yigmasi Monteneqroda taskil olunan Diinya Cempionatinin segma grup marhalasinda
Bolgaristan (zerinds galaba qazanmis, ikinci gorisda italiyani Gstalamisdir. 2010-cu ilds
Makedoniyada kegirilmis gadin handbolgular arasinda diinya gempionatinin se¢ma marhalasinda ¢ixis
etmis idmancilar grupda 2-ci yeri tutmuslar. Olkadas kisi handbol komandasi da faaliyyat gostarir. Lakin
gadinlardan ibarat komandadan farqli olarag bu komanda halalik heg bir ciddi ugur alds etmayib.

Sakil 4.19. Handbol. Azarbaycan-
Tiirkiya oyunu
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Bu giin Azarbaycan handbolu miasir marhalada 6zlinln inkisaf dovrini yasayir. Azarbaycan
dovlati, elaca da Federasiya tarafindan idmanin bu névinin inkisafina gostarilan yliksak diggat va
gaygi garsidaki illarda daha boyiik nailiyyatlarin alda edilmasina gliclii inam va zamin yaradir.

-, o 4
X 4.1.2. Talabalar tigtin faaliyyatlar

icra texnikasinin takmillasdirilmasi igiin harakatlar. Ciitliikda icra olunur.

e Bir oyuncu topu garsida 4-5 m. masafadas yerlasan taraf miqgabilina istigamatlandirir.
O isa topu pancanin daxili hissasi vo ya ayagin alti ilo saxlayir. Har bir oyuncu harakati
ayri-ayri Gsullarla 10-15 dafs takrar edir. Sonra talabalar yerlarini dayisirlar;

e Topu bas Gzarina yuxariya ela atin ki, onu dayandiracaq ayaq tarafdan asagiya ensin va
yera dayib galxdigda pancanin daxili hissasi ila onu dayandirin;

e Topu bas Uzarine yuxariya els atin ki, o, sizden bir az iralide yera ensin. Top yera
daydikda onu pancanin alti ile dayandirin. Harakat 10-15 dafa takrar edilir;

e Bir oyuncu topu 6ziinda saxlamaga, digari isa onu ala kegirmaya calisir. Top itirilarkan
oyuncular yerlarini dayisirlar;

e  Mahdud meydancada topla yerdayismalar edilir;

e Muxtalif ¢akili toplarin coxsayh atilmasi, italanmasi.

4.1.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlaondiracaksiniz:
“Haraki faaliyyat zamani maqbul davraniglari yerina yetirir”

e Topa zarbalar ayagin hansi hissasi ila yerina yetirilir?

e Uzag masafaya topun gondarilmasi liclin ayagin hansi hissasi ila zarba endirilir?
e Sirkatda olan topu hansi Usullarla dayandirmaq olar?

e Yan xatdan top oyuna neca daxil edilir?

e Handbol oyununun vatani hansi 6lka hesab olunur?

e Handbol oyunu hansi gabiliyyati inkisaf etdirir?

e Handbol neganci ilda Olimpiya oyunlarinin programina daxil edilmisdir?

e Handbol oyununda har hansi bir komandada neg¢a istirakgi olur?

4.2.1. Taqdiredici Unsiyyat nimayis etdirir

. idman klublari va camiyyatlarinin meydana galmasi va tarixi
XX asrin avvallarinds kitlavi idman faaliyyatlari  genislanir, tahsil
muassisalarinda idman -
darnaklari yaradilirdi. Catin
hayat saraitine baxmayaraq,
xalq agir zehmatdan sonra bos vaxtlarinda
caldlik, casarat, doziim asilayan fiziki tamrinlar
yerina yetirmayi xoslayird.

Milli idman noévlarinin inkisaf etmasinda va
onlarin klassikidman névlarina yaxinlasmasinda
atcilig zavodlarinin yaradilmasi boyik rol oynadi.
Idman yarislari va idman bayramlari tadrican :
yveni forma alr va takmillasirdi. Artiq Sakil 4.20. Zorxana

e S
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Azarbaycanda dataninmis idmangilar meydana ¢ixmaga baslayirdi. Mashur pahlavanlar Hiiseynqulu
Mirsalqulu oglu, @bdil ali Axundov, Sonu Abdulla va b. giilas yarislarinda dafalarla qalib galirdilar.
XIX asrin 2-ci yarisinda Rusiyada bir sira idman camiyyatlari meydana galdi va bunlar
tadricon Azarbaycana kegirdi. XX asrin avvallarinda bir ¢ox sahar va qasabalarda “Zorxanalar”
acihrdi. Bu masgalalarda istirak etmak lclin oraya yazilmaq ve miintazam olaraqg masgalalarda
istirak etmak lazim idi.
Zorxana - qadim Azarbaycan saharlarinda pahlavanlarin gilasdiklari meydan.

Azarbaycanda pahlavanhgin milli kékanli, gadim, banzarsiz tamal ananalari var. Bu, azali,
abadi doyuskanliyimizin ifadasi olmagla yanasi, xalg ruhunun ayri-ayri fardlards yasamasinin bariz
nimunasidir. Har xalg pahlavan yetira bilmir. Pahlavanlig tirk ruhunun yenilmazliyinin ifadasidir.
Burada har bir harskat mazmunludur. Pahlavanlar meydana mil oynada-oynada c¢ixar, racaz
oxuyardilar. Ozlarina taraf miigabili, ganim axtarardilar.

Artiq Azarbaycanda milli idman névlari ila yanasi, klassik idman novlari da inkisaf edirdi.
1911-ci ilds Bakida “Sokol”, 1913-ci ilds issa “Unita” idman cemiyyatlari acildi. Bu illards futbol
yarislari genis viisat aldi vo 1914-cii ilde Baki Futbol ittifaqi tasis olundu.

Azarbaycanda Sovet hakimiyyati yarandigdan sonra bir ne¢a idman camiyyati “Avtomotor”,
“Vodnik”, “Regnik”, “Dinamo” meydana galdi. Respublikada basketbol 1923-cli ildan inkisaf
etmaya basladi. 1925-ci ilds basketbol Gzra 52 kollektiv geyds alinmisdir.

Uzgiicllik, su polosu, suya tullanma idman névlari inkisaf etmaya basladi. Agir atletika
va giles Uzra klublar yaranirdi ki, bunlardan biri do SSRi-nin smakdar idman ustasi Rza
Baxsaliyevin tasis etdiyi “Kustrud”” klubu idi. Sonralar bu idman névlari tzra “Dinamo”, “Temp”,
“Lokomotiv” kimi idman klublari da yarandi.

a)

Sakil. 4.21. a) Mil (zorxana alati). b) Sangi
(zorxana alati)

1921-ci ildan futbol ligasi yenidan barpa edildi. “Proqress”, “Tadris muassisalarinin idman klubu”
tasis edildi.

Boylik Vatan miharibasi (1941-1945) illarinda bu camiyyatlarin yetirmalari olan idmangilar
— A.Talibov, A.Tagiyev, S.Cavadov, M.Cafarov, V.Bondarenko va b. vatanin midafiasi ugrunda
doyuslards halak olarag xalgin yaddasina hamisalik hakk olundular.
Miharibadan sonraki illards “Dinamo”, “Burevestnik”, “Spartak” kimi idman camiyyatlari yaradildi.
1951-ci ilde “Kolxozgu” , sonralar isa “insaatcl”, “Neftci”, “iskra”, “Medik”, “Trudoviye rezervr”’,
“Spartak” vas. bu kimi idman camiyyatlari yaranaraq 6z inkisaf yolunu kecdi.

90-c1 illards Azarbaycanda 42 idman novi ile masgul olurdular. Artig shalinin badan
tarbiyasi va idmana maragi xeyli artmisdi. Heydar oliyev hakimiyyata galdiyi dévrlardan baslayaraq
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olkada b/t-si va idmanin maddi-texniki bazasi moéhkamlandirildi, beynalxalg standartlara cavab
veran Olimpiya idman Kompleksi va digar idman qurgulari insa edildi. Bu proses bu giin da
prezident ilham Bliyev tarafindan ugurla davam etdirilir.

e Badminton

Bu idman oyunu mazmun va icra xususiyyati ila
cevikliyin, sliratin, dozimlullyin inkisafina va raqibin
faaliyyatini avvalcadan miayyanlasdirmak bacariginin
formalasmasina imkan verir. Bu oyunu ham iki, ham da
dord oyuncu oynaya bilar. Badmintonu yolda, agiq
havada ilin istanilon faslinda diiz sathi olan istanilan
meydancada oynamagq olar.

Oyunun tarixi - Hala bizim e.a. Xll asrda Cinda
lalokdan istifade etmakla oynanilan oyun zaman
kecdikca Avropada ve Amerika gitasinda yayllmaga
basladi. 1873-cii Ida geyd olunan oyun {izra turnir ingiltaranin Badminton saharinda kegirilir va
saharin adi ile muasir badminton adini alir. 1876-c1 ilds badmintonun oyun qaydalari islanilib
hazirlanir. 1934-cii ilds Beynalxalg Badminton Federasiyasi (iBF) tasis olunur. 1977-ci ilda isvecrada
birinci rasmi. Diinya Cempionati kegirilir. Uzun illar
badminton Olimpiya oyunlarinin programina daxil
edilmamisdir. Yalniz 1992-ci ilda Barselonada bu idman
oyun novi Olimpiya oyunlarinin programina daxil edilir.
indoneziyali idmangilar bu idman néviinda ham kisilar,
ham da qadinlar arasinda ilk Olimpiya Cempionlari
oldular.

Badminton oyunu bir ciitlik va iki cttliik arasinda
mixtalif olglili meydancgalarda kegirilir. Badminton
oynanilan meydancanin standart olgilari Sakil 4.23-da
verilmisdir. Cutliylin oyunu lglin meydanganin uzunu
1340 sm, eni 610sm-dir. iki oyungunun oyununda
meydancanin eni 518 sm-dir. Oyun meydancasi iki dirak arasinda ¢akilmis, uzunlugu 610 sm, eni 76
sm olan topla iki yera bollndr. Torun yuxari hissasi 155 sm hiindirlikda barkidilir. Tor iki diraklar
arasinda ela mohkam c¢akilir ki, meydancanin ortasinda onun yerdan hindurliyd 152 sm az
olmamalidir.

Badminton oynanilan raketka (¢akisi 135-190 qgr.) tenis raketkasina oxsayir. Badminton
oyunu Ugclin top Uzarina dari va ya onun avazlayicisi ¢akilmis probkadan va ona dairavi barkidilmis
Ialaklardan ibaratdir (¢akisi 4,5-7qr.) Yeniyetma va usaqlarin cit oyungularda oyun hesabi 15 xala, tak
oyuncularda isa 11 xala kimi hesablanir. Oyun {i¢ hissada kegirilir. Kimin oyuna baslamasi puskatma
yolu il miayyanlasir. ikinci hissads topu oyuna daxil etmak hiiququ birinci hissada qalib galmis
oyunguya va ya cltliyas verilir. 9gar Uglinci halledici hissa kegirilirsa, o zaman hesab 8 (c(tliik) ve ya
6 (tak) xal oldugda oyuncular yerlarini dayisirlar.

Sakil 4.22. Badminton alatlari

Sakil 4.23 Badminton ciitliiyiin oyunu
vaziyyati

e Badmintongunun fiziki hazirhig

Badminton Uzra yaris zamani fiziki yika davam gatirmak lglin har seydan avval gevik, stratli
va do6zimlld olmaq lazimdir. Dozimlilik gabiliyyatini artirmaq UGglin dara-tapa yerlards, parkda,
bulvarda kross gagmagq alverislidir. Oyun zamani daima harakat siirati dayisir, artib-azalir. Kross gagisi
da mahz bels gagilmalidir. Barabar siratli yerdayisma muxtalif istigamatlara kaskin Gratlanms, gafil
dayanmalar sigrayislarla névbalasmalidir. Saga, sola, yarimoturusdan, oturusdan, arxaya, iraliya
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sicrayislarin qagis zamani icra edilmasi siza oyundagarsilasdiginiz mixtalif vaziyyatlari ugurla daf
etmaya imkan veracakdir. Badminton oynayanlar Uglin oldugca zaruri amil ayilganlik gabiliyyatinin
lazimi saviyyada olmasidir. Bu oyunda daha sarbast, genis amplituda ile harakat etmaya imkan verir.
Bu magsadla yellanma, donma, faal va qeyri-faal ayilma harakatlari, statik harakatlar va dartmalar
icra olunur.

e Stoliistii tennis

Stollisti tennisve yaPing Pong, 2 vo ya 4
oyuncunun bir-birlarine topu irali geri vurmasiyla
oynanan bir oyundur. Bu idmanin salon tennisi adiyla
bilinan an kéhna sokli 1880-ci
illards Hindistan ve Conubi  Afrikadaki ingilis ordu
zabitlari tarafindan oynanardi. Sigar qutularinin
gapagqglarini  raketka, yuvarlasdiriimis soarab slsasi
probkalarini da top olaraq istifada edardilar. Tor kimi da
kitablari istifada edirdilar.

1890-ci illards Ingiltarads bu oyunun digar
versiyalari inkisaf etdirildi. Bunlar "whiff whaff" va "gossima" kimi dayisik adlara sahib idilar va “Parker
Brothers” firmasi masaya qurula bilan portativ tor, Usti torlu kicik bir top va miniatir raketkalardan
ibarat olan salon tennisi avadanligi satmaga
basladi.1900-cii ildes Amerikani ziyarat edan ingilis
Ceyms Gib (James Gibb) dénarkan yaninda bazi i¢i bos
selliloid toplardan goatirdi va yoldaslariila salon
tennisini bu toplari istifade edarak oynamaga basladi.
Gib topun raketkaya va masaya carpdigl zaman
¢ixardigi sasi tamsil edan "ping pong" adini islatmaya
basladi. Lakin 1901-ci ilda Ingilis idman avadanlig
istehsalcisi olan Con Cakves "Ping Pong" adini 6z adina
geydiyyat etdirdi va bu adin Amerika haqglarini “Parker
Brothers” firmasina satdi. Onlar da yeni avadanliglarini
bu adla gixardilar.

Bir basga ingilis E. C. Qoode 1902-ci ilda taxta raketkanin sathini nahamar rezinls rtarak topa
sahv vermayi bacardi. Eyni il ingiltarada Ping Ponqg Federasiyasi quruldu, lakin ad haqqinin Parker
Brothers firmasinda olmasindan va avadanhgin cox
bahali saviyyaya ¢ixmasi sababindan 3 il sonra bagland..
Buna baxmayaraq, digar istehsalgilarin iimumi bir ad
olan table tennis (stollsti tennis) adi altinda satdiglari
avadanliglarla bu idman ingiltars va Avropada sassizca
yayildi. 1921-ci ilda ingiltarada yeni bir stoliistii tennis
federasiyasi quruldu. Arxasindan da 1926-c1 ilds
ingiltars, Isve¢, Macaristan, Hindistan, Danimarka,
Almaniya, Cexoslovakiya va Avstriya Berlinda etdiklari
yigincaqda Fédération Internationale de Tennis de
Table (International Table Tennis Federation -
Beynalxalq Stoliistii Tennis Federasiyasi) quruldu. ilk
diinya ¢empionati 1927-ci ilde Londonda kegcirildi. Bu ildan 2-ci diinya muiharibasina gadar bitin
¢empionatlar Macaristanin hegemonlugu altinda kec¢di. Bu zamanlarin an yaxsi oyuncgulari gadinlarda
yeddi qat dinya ¢empionlugunu gazanan macar Mariya Mednyanski (Maria Mednyanszky) va bes

Sakil. 4.24. Tennis vasaiti

Sak 4.25. Stoliisti tennis yarismalari

v

Sakil 4.26. Medalin verilmasi
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dafa diinya ¢empionu olan yena macar Viktor Barna idi. Cexoslovakiya ve Ruminiyali idmangilar da
bazi cempionatlari qazandilar.

Amerika Ping Pong Federasiyasi 1930-cu ilds
quruldu, lakin yalmz “Parker Brothers” firmasinin
avadanlig istifada edila bildiyi Gglin Gzv sayl ¢ox ola
bilmadi. 1933-cii ilde daha iki raqib federasiya quruldu.
Bunlar U. S. Havaskar Stollstl Tennis Federasiyasi va
Milli Stollistl Tennis Federasiyasi idi. Bu t¢ qrup 1935-ci
ilda birlasarak U. S. Stollstl Tennis Federasiyasi adini
aldi. 1994-cu ilda da adini U. S. A. Table Tennis olaraqg
dayisdirdi. ikinci diinya miharibasindan sonra bir
miiddat daha orta Avropali oyuncgularin hegemonlugu
surdi. 1953-cii  ildan etibaran Asiyali oyuncgularin
hegemonlugu basladi. Asiyali ulduz oyuncularin birdan
ortaya ¢ixmalarinin bir sababi Yapon Horoi Satohun
1952-ci ilda ilk dafa istifada etdiyi slingarli rezin istifada
edilmaya baslamasidir. Bu yeni vasait oyunu siratlandirdi va oyuncularin topa daha ¢ox sahv
vermalarina imkan tamin etdi. Asiyali oyuncular "Penholder tutusu" adi verilan va raketka sapinin bas
barmagq ila isara barmagi arasinda tutuldugu bir tutus saklini inkisaf etdirdilar. Bu tutus saklinda har
nov vurus Ggln raketkanin eyni Gzind istifads edirdi (artiq bu tutus il raketkanin har iki tzind ds
istifada edan oyuncular vardir). Bu tutus bu giin bir ¢cox yuxari saviyyali beynalxalq oyuncu tarafindan
istifade edilmakdadir. 1988-ci ilds stollistl tennis kisi va gadinlarda taklar va citlar misabigalarini
ehtiva edan olimpik bir idman halina galdi. Stoliistli Tennis Federasiyasinin 2003-ci il tarixli gararina
gora, topun diametri 2 mm boyudilmasddr.

Sakil 4.27. Azarbaycan yigma
komandasi

e Azarbaycanda stoliistii tennisin tarixi barada qisa malumat

Azarbaycanda stollstli tennis idman noviina B
maraq 40-ci illardan yaranmisdir. Boyik Vatan i
miharibasindan sonra ( 1941-1945—ci illar ) bir ¢ox =@~
miiassisa va taskilatlarda, zavod va fabriklarda stolisti '
tennis bolmalari yaradilir va bu idman noévi get — geds
populyarlasmaga baslayir. 50—ci illarin avvallarinda ilk
dofa olaraq Baki stolisti tennis bolmasi yaradilir va
sonradan bu qurumun asasinda respublika Stolisti
Tennis Federasiyasi tasis olunur. O dovrda Baki saharinin
ilk cempionlari V. Lazorkin va R. Yasagina olmuslar. 50 -
60—c1 ilisrds an glcli tennisgilor arasinda M. $akil 4.28. Tennis tizra cempionlar
Seydabayov, K. Bagirov, R. Sapayevanin, O. Spiridonovun,
A. Knijnikin va basqalarinin adlarini ¢cakmak olar. Azarbaycanda SSRi-nin smakdar masqgilari N.
Novikov, R. Kotsev, Azarbaycanin smakdar masqgilori Y.Oparin, i.Mazin kimi taninmis idman
miitaxassislari yetismisdir. M. Seydabayov (196—ci ilde SSRi ¢empionu) , V. Popova (6 dafa SSRi
¢empionu, 1984—cti ilda Avropanin mitlag cempionu) kimi adli—sanli tennisgilarin arsaya galmasinda
onlarin béyiik amayi olmusdur. 201-cii ilin fevral ayinda Azarbaycan Respublikasi igtisadi inkisaf naziri
Sahin Mustafayev Stolistl Tennis Federasiyasinin yeni prezidenti secgilmisdir. Azarbaycan Stolistii
Tennis Federasiyasi 1995—ci ildan 222 dovlatin milli assosiasiyalarini 6ziinda birlasdiran Beynalxalq
Stoliistii Tennis Federasiyasinin (iTTF) va 56 Avropa milli federasiyalarinin daxil oldugu Avropa Stoliistii
Tennis Birliyinin (ETTU) Uzvidir. Azarbaycanin stollstli tennis Gzra yigma komandasi Avropa
¢empionatlarinda 1996—ci ilden, Diinya ¢empionatlarinda 1997—ci ilden etibaran istirak etmaya
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baslamisdir. Milli yigma komandanin Gzvlari bu giin da bitin beynalxalg miqyash idman tadbirlarinda
istirak edir, tacriiba va ustaliglarini glint-glindan artirirlar. Bela ki, 2015-ci ilin 13 — 15 noyabr
tarixlarinda Estoniyanin Haapsalu saharinda 7 6lkanin istirak etdiyi ganclar va yeniyetmalar arasinda
komanda va saxsi formatda kegirilmis agiq turnirda legioner qiz tennisgilarimiz komanda yarislarinda
bltln 6lkalarin idmangilarini maglub edarak qizil medal gazanmiglar. Saxsi formath goérislarda isa
xanim tennis¢imiz Deng Simengq gilicli ragiblarina Ustiin galarak qizil medala layiq gorilmus, digar
idmangimiz Zou Guyi isa gimis medalla taltif olunmusdur. 2015—ci il 23-28 noyabr tarixlarinda
Rusiyanin Sankt- Peterburq saharinda taninmis tennis ustasi Nikolay Nikitinin xatirasina hasr olunmus
yeniyetma va ganclar arasinda saxsi formatda kegirilmis agig turnirda 7 6lkanin idmangilarini maglub
edan tacriibali tennisci Zou Cuyi final marhalasinda zada aldigl Ugln yarislarda glimis medal
gazanmisdir. Bu glin da Azarbaycan Stoliistl Tennis Federasiyasi bu idman néviinin populyarlasmasi,
kitlavilasmasi va inkisafi, yeni — yeni ganc idmangcilarin hazirlanmasi istigamatinds maqgsadyonli
faaliyyatini davam etdirir.

- . 4
x 4.2.2. Talabalar (iciin faaliyyatlor
[ ]

Sizdan biriniz valani oyuna daxil edir, digari isa valani sadaca olaraq yoldasinin yenidan
zarba vurmasi Uglin onun sahasina gaytarir. Sonra oyunda rollar dayisir. Bu Usulla
mixtalif zarbalarin icrasina yiyalanmak olar. Bu qgayda ile miayyan tacriiba
gazandigdan sonra oyunu biitlin qaydalari ila oynaya bilarsiniz;

e Sinif barabar sayli istirakcilari olan bir neca komandaya bdéllnir. Yarisacag komanda
cttliklari miayyanlasdirilir. Har komanda qarsisinda aralarindaki metr masafa olan 4
dirak goyulur. Start komandasi il istirakcilar topu diraklar arasi ile apararag 11m
masafadan qapiya vurur, topu gotirib 6z komandasina qagir, topu siranin éniinda
duran komanda yoldasina verir, siranin arxasinda dayanir. Har bir diizglin yerina
yetirilmayan texniki fanda gora bir carima xali hesablanir. Harakati daha tez yerina
yetiran va carima xali az olan komanda galib galir;

e Cixis vaziyyati. — Hiicum addimi vaziyyati, top alds iralida. 1 saniya. — irali ayilarak topu
arxaya aparmag. 2 saniya. — Cixis vaziyyati.

zl 4.2.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:

“Taqdiredici linsiyyat niimayis etdirir”

e Horaki faaliyyat hagginda malumat verir.

e Ceviklik haraki faaliyyati, oyunlari, onlarin tayinati hagqinda malumat verir.
e Badminton oyunu hansi gabiliyyati inkisaf etdirir?

e idman klublar va cemiyyatlarinin meydana galma tarixi?

e Badminton oyununun vatani hansi 6lka hesab olunur?
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4.0.0. Birga faaliyyat zamani amakdaslig niimayis etdirir

e dyilganlik qabiliyyati

9yilganlik insanin dayaq harakat aparatinin morfofunksional xlsusiyyati olub,
harakatlarin mimkin olan genis amplituda ils icrasi qabiliyyatidir. 9yilganliyin iki

novi vardir: faal ve geyri-faal.
Faal ayilganlikde harakatlar idmanginin azsls glcl hesabina genis
amplitudada icra olunur. Qeyri-faal ayilganlikde harakat kanar dartma quvvasi
hesabina genis amplituda ila icra olunur. 9yilganlik tazahiir formasina goéra dinamik va statik ola bilar.
Dinamik ayilganlik harakatlarin icrasi, statik ayilganlik iss badanin vaziyyatlarinda tazahir edir.
9yilganliyin inkisafi bir sira amillarla tayin olunur. Onlardan an asasi anatomik (azalalarin, oynaq va
baglarin formasi va strukturu, onlarin elastikliyi, antagonist azalalarin garginliyi va bosalmasi) amildir.

dyilganliyin tazahiri insani shats edan xarici o g

sina

mihitden: havanin  temperaturundan, gilinlin
vaxtindan, qizisdirici harakatlorden va s. asilidir.
Adatan glinlin sahar vaxtlarinda ayilganlik az, axsam
vaxtlarinda isa xeyli yuksakdir. 20-302 C-ds
ayilganlik 5-102 C-da oldugundan xeyli yiksakdir.
Organizmin funksional vaziyyati da ayilganliya tasir
gostarir. Yorulma faal ayilganliya manfi tasir gostarir,
lakin qgeyri-faal ayilganliyin yaxsilasmasina sarait
yaradir. insanin yasi va cinsi da ayilganlik
gOstaricisine tasir gostarir. Yaslandigca xUsusi
masgalalar olmadan ayilganlik pislasir. Qadinlarda
ayilganlik kisilara nisbatan ylksakdir. 10-12 yasda
ayilganlik intensiv olaraq yaxsilasir. 11-14 yas dovri ayilganliyin takmillasmasi U¢lin optimal hesab
olunur. 9yilganliyin inkisafi G¢lin maksimal, genis amplituda ila icra edilan azals, oynaq bag aparatini
dartmaga yonalmis harakat komplekslarindon istifades olunur. Hamin harakatlar da icra
xUsusiyyatlorine gora faal va qeyri-faal gruplara bolinir. Eyni zamanda, ayilganliyin inkisafina
yonalmis statik harakatlardan da istifads olunur ki, bu harakatlar da oynaq, atraf va gdévdanin
muiayyan maksimal statik vaziyyatini 6-10 saniys saxlamaga xidmat edir. dyilganlik Ggln istifads
edilon harakatlarin icra ardicilhig qivva va azalalarin bosaldilmasi istigamatli harakatlarla
névbalagsmalidir. Bu, qlvvani, azalalarin elastikliyini artirmaqgla yanasi, azale-bag aparatini
mohkamlandirir.

kvadritsept

Sakil 4.29. 3zalalarin uzanmasi

e Kicik topun uzaga atilmasi

Atmalar insanda yuxari atraf azalalarinda sirat-glic hazirhginin artirilmasi magsadils istifada
olunan atletika novidir. Kicik topu hadafa va uzaga atmalar yerina yetirilir. Bu zaman alat kimi kigik
toplar, tennis toplari va 150 gramlig toplardan istifada olunur. Atmalar qagisdan va yerindan icra
edilir.

Bu harakatlarin icrasi prosesinda yuxari atraf azalalarinin sirat-glic qabiliyyatinin inkisafina,
hadafa atmaglar zamani isa harakat koordinasiyasinin takmillasmasina sarait yaranacaqdir.
Xatirlatmagq lazimdir ki, kicik topun uzaga ayillmasi harakati biitovlikda qagisla baslanir. Qacis hissa 8-
12 metr masafada yerina yetirila bilar. Qagis 6zl iki hissadan: sarbast va ¢arpaz addimlardan ibaratdir.
Carpaz addimlarin icrasi gagis hissads alds edilmis harakat enerjisinin topa otlrilmasina va atma
naticasinin yliksalmasina imkan verir. Carpaz addimlarin icra texnikasini manimsamadan topu atan 6z
potensialini tam reallasdira bilmir.
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Sakil 4.30. Kicik topun atiimasi

o 9qli qabiliyyatin inkisaf etdirilmasi

9qli qgabiliyyatin inkisafinda fiziki harakatlarla masgul
olmagq vacib sartdir. Zehni va fiziki is arasinda miiayyan
six olaga vardir. Badan tarbiyasi harakatlori il
miintazam va ardicll olarag masg etmak adamin
cevikliyini va daqiqgliyini artirir. Tagabbuskarhgi, sinir
sistemini mohkamlandirir. Bunun naticasinda da
harakatlar miiayyan bir daqiqglikle va talab olunan
qlivva ila icra olunur. Bunlar iss gérma, esitma, duygu
Uzvlarina, diggats, iradeys misbat tasir edir.
Tofakkirin inkisafina sabab olur. Duygu (zvlarinin
inkisafi isa basqga hisslarin faalliginin artmasina, is
gabiliyyatinin ylUksalmasina zamin vyaradir. Zehni
inkisafa kdmak edan asas amillardan biri do oyunlardir. Oyunlar usaqlarin hayati dark etmalarina
komak edir.

Oyun vasitasila elm va texnikanin, tabistin sirlarini dyranmaya say gostarirlar. Harakatlarin
musigi ila icrasi 6z névbasinda usaglarin zehninin inkisafina zamin yaradir.

Sakil. 4.31. Dama taxtasi

e Dama oyunu

Dama — taxta l6vha lizarinda aparilan strateji oyun névidir. O, tam informasiyaya asaslanan oyun
grupuna daxildir. Belalikla, bir oyun strategiyasi islamakla onu baxtdan asili olmayaraq udmagq olar.
Dama ¢ox gadim zamanlarda, taxminan 5 min il bundan gqabaq Misirde meydana galib. Sonradan bir
cox Olkalara yayilan oyunun qaydalari da dayisikliklara ugrayib. Oyunun asas magsadi disman
glvvalarini mahv etmakdir. 9sl doylscl Uclin asir dismak isa utandirici hal sayilir. Bu oyunu
oyranmak ela da ¢atin olmasa da, yiksak intellekt talab edir.
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Bizim alisdigimiz dama ag-gara rangla névbalasan
64 xanali “taxta” (zarinds oynaniir. Har “ordu”
12 “asgar’dan taskil olunur. Doyls sahasinda adatan ag
vo gara olmagla 2 ordu doyisir. Onlar ilk olaraq har iki
torafda birinci UG¢ coargadaki gara xanalarda duzildr.
Oyunu aglar baslayir.

Oyun ancaq gara damalar Gizarinda gedir. Daslarin
iralidaki bos gara xanaya diaqonal Gzra iralilomasi gedis
adlanir. Buna ham da sakit gedis deyirlar. Ragibin dasini
vurmag Uclin edilan gedisa isa zarba gedisi deyilir.

9gar oyungu ragibin sonuncu cargasina ¢atarsa, onun
bu dasi "Damaya" ¢evrilir. Bunun lgln o, iki dasi Gst-lista

Sakil 4.32. Louis-Léopold Boilly: Dama
oyunu

goyur. Damaya cevrilmis das oyun xatti Uizra istanilan istigamatds va addimla harakat eda bilir. Adi
daslarda oldugu kimi, Dama da bir nega raqib daslarini ardicil olaraq atlaya bilar. Bu ham irali, ham da

geriya istigamatda bas verir.

Dama oyunu kvadrat formali, tizarinds ag va qara
xanalar olan taxta Gzarinda oynanilir. Bir ¢cox 6lkalarda
dama taxtasi 8x8 oOlclslinda olur. Bu sahmat taxtasina
uygundur. Ancaq damada xanalar basga cilr nisanlanir.
Beynalxalg alamda 10x10 6lcili taxtadan istifadas edilir.

Biitlin oyun daslari yasti sakilli silindrik formaya
malikdirlar. Ag rangli daslar bir taraf, gara rangli daslar isa
digar taraf lclin nazards tutulmusdur. Daslar taxta ve ya
siini materialdan hazirlanir. 8x8 ol¢lili taxtada har
oyuncunu 12 dasi olur, 10x10 olctllu taxtada isa har
oyuncuya 20 das disdr.

e Sahmat

Sahmat — taxta l6vha (zarinda kegirilan strateji
oyun novi. Sahmat diinyanin an gadim oyunlarindan biridir.
Tarixda sahmat oyununun harada yaranmasina dair yekdil
fikir yoxdur. Bu masala miibahisali oldugundan sahmatin
vatani barads gorislar birmanali gabul edilmir. Bazi
gaynaglarda geyd olunur ki, sahmatin atasi hesab edi-
lan ona banzar ilk oyunlarin taxminan 4000 il bundan avval
Misirds oynanilmasina dair izler Misir fironu IV
Amenhotepin arvadi, firon Tutanxamonun gaynanasi kralica
Nefertitiya aid piramidadaki gabartma tasvirlarda askar
edilmisdir. Halbuki s6zligedan tasvirlarda bahs olunan oyun
sahmatla heg¢ bir alagasi olmayan senet adli oyundur.
Senetla sahmatin ilk banzarliyi har iki stollstli oyunun iki

Teimour
Radyaboy

Veselin
Topalov

Sokil 4.34. Teymur Racabov Veselin
Topalova qarsi (Bilbao, 2008)

saxs tarafindan oynanilmasidir. Digar oxsarliq har ikisinda daslarin olmasidir, lakin unutmagqg olmaz ki,
das sayinda va formasinda heg bir banzarlik yoxdur. Senetda da taxtanin sathi kvadratlardan ibaratdir,

lakin kvadratlarin say1 30-dur.

VI asrda iran sahi | Xosrova Hindistan padsahi tarafindan sahmat hadiyya edildikdan sonra oyun
“catranqg” adini almis, hamin dévrda arablarin irani istila etmasindan sonra ise oyun islam diinyasinda
taninaraq adi “satranc” olaraq dayisikliys ugramisdir. iranlilardan arablara kegan, VIIl asrds 9mavilar
dévlati tarafindan 9ndalus vilayatina, onlarin vasitasila da ispaniyaya yayilmis olan sahmat sonralar
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bltln Avropada sevilarak oynanilmaga baslaniimisdir. X asrde sahmat bizanshlar, ruslar va vikinglar
tarafindan oynanilmaga baslanmisdir. Misir, iraq va Hindistanda aparilan arxeoloji gazintilar asasinda
tapilmis materiallar sahmatin yaranma tarixinin e.a. lll-1l minilliklara aid oldugunu séylamaya imkan
verir.

Sahmat oyunu Hindistandan irana, oradan arab élkalarina, oradan da Avropaya yayilmisdir.
Avropada bu oyun haqgginda ilk malumat 1010-cu ile aiddir. Sahmatin Avropaya yayillmasinda isa acar
dlka ispaniya idi. Bizans imperiyasinin da sahmatin inkisafinda rolu az olmamisdir. ilk vaxtlar sahmatin
adi satranc olmusdur. Sonradan dayisikliklare ugramis ve sahmat adini almisdir. indiya gadar da bazi
Olkalarda sahmata satranc deyilir.

Sahmat Uzra ilk diinya gempionu Vilhelm Steynits olmusdur. Sonradan diinya ¢gempionlari bu
ardicilhgla olmusdur: Emanuel Lasker, Xose Raul Kapablanka, Aleksandr Alyoxin, Maks Eyve, Mixail
Botvinnik, Vasili Smislov, Mixail Tal, Tigran Petrosyan, Boris Spasski, Rober Fiser, Anatoli Karpov, Harri
Kasparov, Vladimir Kramnik, Veselin Topalov, Visvanatan Anand Sonuncu dilinya ¢empionu
norvecli Magnus Karlsendir.

Azarbaycanda da sahmatin boyuk inkisaf yolu var. Daha gadim
zamanlarda Azarbaycanda boyik sahmatgilar olmusdur. Mdiasir doévrde Azarbaycan diinya
sahmatina Harri Kasparov, Teymur Racabov, Sehriyar Mammadyarov, Vigar Hasimov, Vladimir
Akopyan va Emil Sutovski kimi sahmatcilar vermisdir.

FIDE-nin 2008-ci iyul ayina olan listinds Azarbaycan sahmatgilari Teymur Racabov, Sahriyar
Mammadyarov va Vigar Hasimov diinyanin an giiclii 20 sahmatgisi sirasinda yer almislar.

e Noard
Nard — Serq masalisti oyun névii. Nard oyununun gadim tarixe malikdir. Bu
oyunun iranda meydana galdiyi ehtimal olunur. Nard oyunu gaydalari tarixan astroloji gériislards
(minaccimlik) izah edilmisdir. Buna banzar oyunlar, hala gadim Yunanistanda ve Romada, bir sira

Sakil 4.35. Milli nard oyunu

gadim Sarq 6lkasinde movcud imis. Nard oyunu 24 xanali I6vha — nardtaxta tizarinda 30 das (15 ag
va 15 qara) va bir ciit zarls iki nafar arasinda kegirilir. Har oyungu 6z daslarini atdig1 zarlarin st
xallarina mivafiq olaraq, xanalar Uzra, raqib daslarinin aks istigamatinda harakat etdirir. Bitln
daslarini son hissaya yigib, oradan daha tez ¢ixaran oyuncu qalib sayilir. Nardin 24 xanasi gliniin 24
saatina, daslarin ag va qara olmasi geca va glindliza isaradir. Zarda garsi-garsiya duran Uzlardaki xallar
topladigda 7 alinir ki, bu da yeddi planetin ramzidir.

L) .. L4
x- 4.0.1. Talabalar tigtin faaliyyatlar

e C.v.—solyaniatma istigamatina olmagqla durus. Sag ayaq solun 6niina ¢arpaz qoyulur.
Badanin agirligl sag ayaq lzarina kegirilir. Topla qol ¢iyin saviyyasinda arxaya aparilir.
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Sol ayagla addim edarak avvalca atma harakatinin imitasiyasi, sonra iss miayyan
olunmus bucaq altinda topun atilmasi yerina yetirilir. Harakatin icrasi zamani asas
diggat gbvdanin atma istigamatina vaxtindan tez cevrilmasina yol vermamaya va atan
golun vaxtindan tez harakata bagslamamasina yénalmalidir;

e (C.v. —sol yani atma istigamatina olmagla durus. Topla gol yarimagiimis vaziyyatds,
badanin agirligi sag ayaq Uzarinda. Sag ayaqla ¢arpaz addim icra etmak, ardinca sol
ayagla dayandirici addim va topun miayyan edilmis bucaq altinda atilmasi;

e C.v.— izl atma istigamatina durus. Sag ayaq iralids, topla gol ¢iyin lizarinda, badanin
agirhgi sag ayaqda, sina atma istigamatina déndarilir. Sol ayagla birinci addimda topla
olan qol arxaya aparilir, sag ayaqgla ikinci addimda carpaz, Uglinci — sol ayaqgla
dayandirici addim. 9vvalca atmanin imitasiyasl, sonra isa topun miayyan bucaq
altinda atilmasi yerina vyetirilir. Harakatin icrasi zamani asas diqqgat birinci addimin
icrasi ilo atma golunun arxaya aparilmasina, c¢arpaz addimlarin icrasina, c¢arpaz
addimdan sonra alatin atilmasina, atma qolunun sallagvari harakatina yonalmalidir;

e C.v.— Uzl atma istigamating, sol ayaq iralids, topla gol bikilarak ¢iyin Gizarinda. Sag
ayaqgla addim, sol ayagla addim va topla gol arxaya aparilir. Sag ayaqgla carpaz addim,
sol ayagla dayandirici addim va topun miayyan olunmus bucaq altinda atilmasi.

4.3.3. Qiymatlandirma
Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlaondiracaksiniz:

“Birga faaliyyat zamani amakdasliq niimayis etdirir”

e Oyilganliyin neca névi var?

e Dama oyunu barada na bilirsiniz?

e Sahmatin tarixi barada danisin.

e Azarbaycan grosmeysterlarini sadalayin.
e Noard oyunu harada yaranib?

4.4.1. Ekstremal va ¢atin saraitlarda tamkinlik va psixoloji dayaniqgliliq géstarir

° Fiziki harakatlarin saglamliga, qamata, agli va is qabiliyyatinin artmasina
tasiri

Saglamligin moéhkamlandirilmasi fiziki harakstlarle miintazam olaraq
masgul olmaq saglamligi méhkamlandirir. O, daxili Gzvlari masq etdirir va onlarin
faaliyyatini artirir.

Fiziki harakatlarla sinif sistemi méhkamlandirilir. Xarici mihitin manfi tasirlarindan miihafiza
olunur. Masq tanafflisii yaxsilasdirir, darin, normal nafas alib-vermays sarait yaradir. Fiziki
harakatlarla bronxial astma, quru plevrit, grip va ya basgicallanmasinin qgarsisi alinir.
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e Velosiped

Velosiped - (fransizca vélocipede “tez ayaq”
demakdir) aksar hallarda iki takera malik, azals
glivvasi ila pedalla harakata gatiriloan nagliyyat
vasitasidir. Yiiksak sirat, siikanin idarasi, agirliq
markazinin tanzimlanmasi ila muisayiat olunan
stabillasdirici takan naticasinds velosipeddas
harokat etmak mimkindir. Velosiped tikis
masinindan sonra diinyada katlavi sakilda istehsal
edilib yayilan ikinci texniki mahsul hesab olunur.

Hazirda diinyada yarim milyarda gadar velosiped Sakil 4.36. Velosiped yarislari

movcuddur. Kigik ol¢list, asagl giymati va yanacaga

ehtiyacinin olmamasi onun diinyada bela genis yayillmasinin asas sabablarindandir.
Diinyada velosipedin tarixi 500 il bundan avval Leonardo da Vinginin velosiped saklini tasvir

etmasi ila baslayir.

Miilahizalara gora, velosipedin ixtirasi 1816-ciilds vulkan
plskiirmasi naticasinda atlarin girilmasi ve bununla da basqga
naqgliyyat vasitalarinin inkisafina ehtiyac yaranmasi ila
stimullasdinlmisdir.  llk  velosipedin  gorlinlisi  muasir
velosipedlardan tamami ila farglanirdi. Almaniyanin Mahhaym
saharinda yasayan Baron fon Drays tarafindan ilk velosiped
1817-ci ilda ixtira edilmisdir. Bu idara olunan velosiped olub,
demsak olar ki tamami ile taxtadan dizaldilmis, lakin pedallara
malik olmayan bir velosiped olmusdur. Velosipedin ilk modeli
yoxuslu kigalardan asagi dismak Uglin ayaglar yera dirayib
tokan verarak harakata gatirilirdi. Bu tip velosipedlarin rekord
surati 15 s/km ¢ox olmurdu.

Lakin bltun bunlara baxmayaragq, ilk velosipedlarin
populyarliqg gazanmasina hala ¢ox galmisdi. Ciinki velosipedin
ilk ixtirasinda iki shamiyyatli element nazara alinmamisdi.
Bunlardan biri velosipedin pedallari 1861-ci ilds ilk dnca gabaq
takarlara taxilmig, 1888-ci ilda isa pedallar arxa takari harakata
gatiran zancir ila birlikda barkidilmisdir.

F I

Sakil 4.37. 1817-ci ilda Baron
fon Drays tarafindan ixtira
edilan ilk velosiped

1842-ci ilda velosipedlarin takarlarina rezin sinlar taxmaq ideyasi ortaliga ¢ixanda artiq

velosipedlarin goriinlisii muasir formaya diismisdur.
1819-cu ilda Isvecda ilk velosiped yarisi kegirilir.
Almaniyada bels yaris 1829-cu ilda kecirmisdir. Daha
sonra Avropa Olkalarinin aksariyyatinde velosiped
yarislari kecirilmaya baslayir. 1893-ci ilden velosiped
idmani Uzra dilinya, Avropa va digar yarislari kegirilir.
Velosiped yarislari ilk Olimpiya Oyunlari programina daxil
olub.
Velosiped idmaninda sose, trek, dag velosiped
idmani va BMX (velosiped motokrosu) kimi novlar var.
1900-cii ilda Parisda Belgika, ABS, Fransa, italiya v
isvecranin velosiped idmani taskilatlari tarafindan

Beynalxalqg Velosipedgilar ittifaginin  (UCI)  asasi Sakil 4.38. Sosse velosiped varislari
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goyulmusdur. UCI beynalxalg saviyyada kegirilan velosiped yarislarini taskil edir. Tagkilatin bas ofisi
Cenevrada yerlssir. isci dili fransiz dilidir. Beynalxalq Velosipedgilar ittifagi Hovaskar Velosiped idmani
va Professional Velosiped idmani {izrs iki beynalxalq federasiyadan ibaratdir. ittifagqin istiin organi
olan kongres ilda 3 dofa toplasaraq cari masalalari, ittifaga lizvlly, yarislarin taqvimini va s. miizakira
edir. Hazirda velosiped (izra diinyada an niifuzlu yarislar Fransada kecirilon “Tur de Frans”, “Dofine
Libere”, “Kriterium du Dafin”, ispaniyada kegirilon

“Vuelta”, italiyada kecirilan “Giro de italio” turniri hesab olunur.

e Azarbaycanda veloidmanin tarixi

Azorbaycanda velosipedin istifadenin tarixi

1930-cu ildan baslayir. Hamin ilda ilk dafa olaraq
Azarbaycanda velosipeddan nagliyyat vasitasi kimi
istifade olunmaga baslaniimisdir. Bu velosipedlar
Azarbaycana Rusiyadan gatirilirdi. ilk vaxtlar velosiped
maktabli vo talabalar arasinda daha populyar idi. Bu
sababdan da velosipeddan maktablararasi ve
universitet daxilinda yarislarda da istifade olunurdu
Azarbaycanda daha iri miqyash velosiped yarislarinin
kecirilmasi 6tan asrin 40-ci illarin avvallarina tasadif
edir. Bu dovrlards artig respublika daxilinda
velosipedcilar arasinda spartakiadalar kecirilmaya Sakil 4.39. 1972-ci il, Sumaayit
baslanilmisdir. Spartakiadalar, Avropada oldugu kimi,
4 ildan bir kegcirilirdi. Azarbaycanli velosipedgcilar turnirlards Ukraynanin Xarkov zavodunun istehsall
olan velosipedlar istifada edirdilar. Sabzali Hliseynov va Hiseyn Zargarli Azarbaycanda velosiped
idmaninin ilk niimayandalarindandir. Onlar daha sonralar masqci kimi faaliyyatlarini davam
etdirmislar. Yarisda istirak edan velosipedlarin siirati saatda 30-35 km idi.

Azarbaycanda pesakar velosipedcilarin yetisdirilmasi tcin yerli, elaca da miixtalif dlkalardan
masqgilar calb olunmusdu. Bunlardan Hiseyn Zargarli, Sebzali Miseyibov, Sergey Romanov va
basqalarinin adini ¢aka bilarik. Hiseyn Zargarli dinya yarislarinda istirak etmis va mumittifaq
daracali hakimdir.

1950-ci illardan bagslayaraq Azarbaycanin
velosiped idmaninda asasli iralilayislar alds olunmaga
baslanilmisdir. Artig Azarbaycan idmancilari SSRIi
¢empionatinda va dinya birinciliyinda quvvalarini
sinayirdilar. Homin illards Alxas Talibov, oladdin
Sabanov, Vladimir Davidov, Ramiz Rahimov, Viktor
Semergey, Aleksandr Averin va  basqalari
cempionatlarda ugurla istirak edirdilar. 1980-ci ilda
Umummilli lider Heydar Sliyevin mivafiq sarancami
ilo Bakida diinya standartlarina uygun Respublika
Velotreki tikilib istifadaya verilmisdir. Uzunlugu 333
metr olan bu velotrekinda bir sira mumittifaq
yarislart kecirilmisdir. ~ 90-c1 illardan baslayaragq,
Azarbaycanda velosiped idman novii Uzra sistemli turnirlar kecirilmaya baslanilmisdir. Olka
velosipedgcilari ardicil olaraq Baki va Azarbaycan ¢empionatinda istirak etmislor. Bu dévrlarda kegirilan
yarislarda velosipedin sirati artaraq saatda 40 kilometra ¢atmisdir.

Q) Baku 2015

5 _ t:\: & .‘}\. X
Sakil 4.40. 1970-ci il, 9 may, Baki
saharinda kecirilmis kriterium yarisi
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1991-ci ilde dahi Azarbaycan sairi Nizami Gancavinin anadan olmasinin 850 illiyna hasr
olunmus tantanali tadbirlar ¢argivasinda Sankt-Peterburg-Gance arasinda 4 min km masafada
velosiped yurisi taskil olunmusdur. 26 saharin tamsil olundugu bu yiriisda 6lka velosipedcilari ugurla
istirak etmislar.

Azarbaycan mustaqillik alds etdikdan sonra 6lkamizin bitiin sahalarinda oldugu kimi, idman
siyasatinda da boyik canlanma 6zlini gostarmakdadir.

1992-ci ilds Azarbaycan Milli Olimpiya Komitasi yaradilmisdir. 1996-ci ilds Azarbaycan
mistagil dovlat kimi ilk dafa Olimpiya Oyunlarina gatilmisdir. Son 20 il Azarbaycan
idmaninin tarixina sanli sahifalarla yazilmisdir.

1997-ci ildan canab ilham dliyev Milli Olimpiya Komitasina prezident secildikdan sonra
Azarbaycanda Olimpiya harakati siratle inkisaf etmaya baslamisdir. 1997-ci ildan Milli Olimpiya
Komitasina ugurla basciliq edan ilham Sliyevin sayi va tasabbiisii sayasinds qisa middatds Milli
Olimpiya Komitasinin taskilati va quruculuq islari ugurla inkisaf etmisdir. Olkads miasir idman
komplekslarinin tikintisi basa c¢atdirilarag idmangcilarin istifadasina verilmis, pesakar idman
federasiyalari, o ciimladan Azarbaycan Velosiped idmani Federasiyasi yaradilmisdir.

Azarbaycanda velosiped idman névinin ylksak saviyyada inkisaf etdirilmasi Gclin 6lkemiza
italiya va Fransa istehsali olan velosipedlar gatirilmisdir. Naticadsa da Azarbaycan Velosiped idmani
Federasiyasinin (AzVIiF) veloparki tadrican yenilasdirilmisdir. Biitiin bunlar sayasinds Azarbaycanda
daha yliksak saviyyali velosiped yarislarinin kegirilmasina baslaniimisdir.

2011-ci ilds Azarbaycan Velosiped idmani Federasiyasi yenidan taskil olunmus, Fazil 9sad oglu
Mammadov Federasiyanin prezidenti segilmisdir.

Azoarbaycanda velosiped idmanina maragin boyik olmasinin nimunalarindan biri do Baki Dovlat
Universitetinda yerlasan beynalxalg migyasl Velosiped idmani muzeyidir. Muzey 40 ils yaxindir ki,
faaliyyat gostarir. Yarim asr miiddatinds muzey velosipedin tarixina aid materiallar, bu idman néviina
aid alde olunan naticaler va velosipedla bagh mixtalif hadisalarle zanginlasmisdir. Velosiped
muzeyinin yaradicisi velosiped idman novi Uzra
Azarbaycani dinya cempionatlarinda tamsil etmis
oladdin Sabanovdur. Muzeyin sayyar sargilari bu
glinadak bir cox beynalxalq yarislarda, o cimladan
diinya va Avropa ¢empionatlarinda nimayis
etdirilmisdir. Muzeyin sayyar sargisi respublikamizin
Olimpiya Komitasinda dovlatimizin bascisi, Milli
Olimpiya Komitasinin Prezidenti ilham Sliyeva da

BN AN 5

nimayis olunmusdur. Muzeyin zangin < . e
ekspozisiyalarinda asas yerlardan birini diin yanin Sakil 4.41 Mounteynbayk velosiped
an boylik yarislarini aks etdiran eksponatlar tutur. yarismalari

e Qollarin, ayaqlarin, gévdanin basin asas

vaziyyatlari va harakatlari

Qollarin, ayaqlarin, gévdanin basin asas vaziyyatlari va harakatlari asas durus «Duzlan!» va
ya «Faragat!» komandasindan sonra icra olunur. 9sas durus vaziyystinde badan diiz tutulur,
gorginlasdirilmir, dabanlar bir yerds, pancalar aral olur, diz bikilmir; bas, diz, ciyinlar bir gadar
arxada olmagqla sarbast tutulur, qollar govdaya sixilir, al barmaglari yarim biikilir va basbarmaq
budun ortasinda (yanlarda) saxlanilir. O, hatta ¢iyin barabarinda arali, allar belds dizlar izarinda
¢omalmakla da yerina yetirilir.
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o Déziimliiliik gabiliyyati

D6zumlildk anlayisi har hansi bir isin uzunmuddatli icrasini yerina yetirmak gabiliyyati kimi
basa disulir. Dozimlillyiun sdrat, qlivvae, statik, dinamik, koordinasiya va s. kimi névlari mévcuddur.
Umumi dézimlilik — asagi intensivlikli isin insanin biitiin azals aparatinin istiraki il uzunmiiddatli
icrasi zamani tazahir edir. Umumi doézimlulik, ilk névbads, insanin trak-damar va tanaffiis
sistemlarinin funksional vaziyyatindan asilidir.

Xisusi dozamlalik — har hansi haraki faaliyystin xlisusiyystine mivafiq tazahir etdirilan
dozimlulik névudir. Masalan, sprint qacisinda sirat doztmliliyd, tullanma ve atmalarda siirat-glic
dozamliluyd, agirliglarla icra olunan harakatlardas qlivva dozimlaliyd va s. Xisusi doztmlilik sinir-
azala aparatinin imkanlarindan, enerji resurslarinin sarf olunmasi tezliyindan, harakatin icra
texnikasinin effektliliyindan, haraki qabiliyyatlarin inkisaf saviyyasindan asilidir.

Dozumlildyln inkisaf etdirilmasi Gg¢lin mixtalif
harakatlarden — yeris, qgacis, kross gacisi, veloidman,
Gzglcgiluk, avargakma, futbol, tennis, handbol, badminton
va s. bu kimi idman oyunlarindan istifada edilir. Umumi
doézamlaluyin inkisafi Gglin an sada va alverigli vasita
gacisdir. Bu magsadla 3-4 dagigalik ylngil gagis har giin
getdikca artirilir va 1,5-2 aya 20-25 daqigaya glindalik
normaya catdirilir. Bels qacis ssahar gimnastika
kompleksinin icrasindan sonra har giin yerina yetirilir.
Lakin glin rejimindan asili olaraq ginin digar alverisli
vaxtlarinda da icra oluna bilar. Masalan, birinci névbada
tahsil alanlar axsamustl doézimlalik gagisi ils masgul ola bilarlar. Nazars almaq lazimdir ki, gagisin
avvalindan tez, stiratli gagmaga ehtiyac yoxdur.

Dozimlilayin inkisafi Gglin harakatin icra vaxtinin uzadilmasi shamiyyat dasiyir. Bu sasbabdan
da gagis tempinin sizin hazirliq saviyyaniza miivafiq se¢ilmasi, gqagisin miimkiin gadar ¢ox vaxtda icrasi
daha magsadauygundur. Qacis zamani yorulma hiss etdikds yerisea kegcmak olar. Miayyan tacriiba
alda etdikdan, dozimlilik gostaricilarini yaxsilasdirdigdan sonra qagls prosesina muxtaliflik gatirmak
Gcin masalan, ilkin olarag 10-15 metr masafada sirati artirib, yenidan avvalki gacis siiratina
gayitmag olar. Bela gacis rejimi Grak-damar sisteminin méhkamlanmasina, doziimliliyln artma sina
sabab ola bilar. D6ziimlilik gabiliyyati davamli icra va optimal yik olan butiin harakatlards inkisaf
etdirils bilar.

Dozumlulik gabiliyyati — har hansi haraki faaliyyat zamani yorulmaya qgarsi dayanmagqg
bacarigidir. D6zimlaliylin Gmumi, strat, qlivva va xisusi névlari vardir. Onun tazahiri asagidaki
amillarla sartlanir:

1. Organizmin aerob imkanlari va idmanginin yasi;
Harakatin oksigen sarfinin hacmi va idmancinin enerji ehtiyati;
Texniki ustalig;
Samaralilik amillari (anaerob mibadils haddi);
idmanginin giic va siirat imkanlari;
9zala isini yerina yetirarkan va yorulma zamani fizioloji funksiyalarin
dayanigligs;
Barpa proseslarinin siirati.

Sakil 4.42. Pahlavan giilasi

PNV EWN
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o  Uzgiigiiliik
Uzgiicliliik, beynalxalq standartlarda 6lgiisii olan (50 5
metr, 8 cigir) hovuzlarda badanin kulac va ayaq
harakatlarinden basqa bir komak almadan, har
yaris¢inin 0z cigirinda, sarbast, arxa usta, kapanak va
qgurbaga stillarinin har birinda va ya dordi birdan
garisiq olaraq, 50, 100, 200, 400, 800, 1500 metrlarda
fardi va ya qrup olaraq etdiklari yarismaya deyilir.

Qadim tarixi olan bu su idman ndviindan
insanlar bir aylanca kimi istifade edarkan 6zlari da
ilmadan onun xeyrindan yararlanirlar. insan tizarkan

b‘“
vicudun bitiin azalalarini harakat etdirarak onlari ,Sakll 4.43. Uzgiigliiyin brass stili
mohkamladir va badani yaxsi formada saxlayir.

Bununla yanasi lzglglliyldn immunitet sistemini gliclandirdiyi, metabolizminin miintazam
gaydada islamasina sarait yaratdigi gan dévrani sistemini, irayin faaliyyatini yaxsilasdirir. Uzgilictliik

vicudunuzun inkisaf etmasina, bitlin organlarinizin
harakata ke¢masina komak edir. Qadim
Yunanistanda oxumagl ve Uzmayi bacarmayan
adamlari hayata an az uygunlasmis saxslar hesab
etmislor. Ancaq buna baxmayaraq Uzgugulik uzun
zaman idmanla bagh olmamisdir. O hatta
gadim Yunan Olimpiya Oyunlari programlarina da
daxil olmamisdir. Yalniz on doqgquzuncu asrin
ortalarinda Qarbi Avropanin bir sira o6lkalarinda
Uzglcilik Uzra yarislar kegirmaya baslamislar. Birinci - ‘
q|§ UnggUIUk hovuzu .184?-ci ilda Vyanada acilmisdir. Sakil 4.44. Baterflay stili

Olimpiya oyunlar dirg¢alis tapdigdan sonra onlarin

programina Uzglgllik yarislar da daxil edilir. Yaxsi lizglicl olmaq Uglin ahangdar fiziki inkisafa nail
olmagq lazimdir. Bu inkisaf takca suda deyil, ham da quruda miintazam fiziki masgalalar naticasinda
yaranir. Onlar arasinda glindalik sshar gimnastikasi, avar¢gakma va idman oyunlarinin xisusi rolu vardir

Uzgiiciiliik stillari
* Sarbast stil tzma
* Qurbagalama tGzma
* Kapanaklama tizma
* Arxa Usta lizma
* Qarisig Uzma
idman izgiiclliyiinds dérd asas Usul var: krol, arxasi tista, brass ve batterflay.

Krol - an siratli Gzglgilik Gsuludur. Krolgcu névbali sakilda allari ila suda Ufligi istigamatda avar
¢okmakla va ayaglar ila suya saquli istigamatda elastik zarbalar vurmagla iralilayir. Basini yana
cevirarkan ( saga va ya sola) Uzglcu basini gevirdiyi tarafdaki ali ile avargakmani bitirdiyi anda
darindan nafas alir, sonra Gzlinli suya salib nafasi buraxir.
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Arxasi lista lizarkan slirat nisbatan az olur, allarin va
ayagqglarin harakat sxemi isa krolda oldugu kimidir.
Uzgligulilylin  siiratca  ikinci  yerds olan {sulu
batterflay, daha dogrusu . onun delfin névudir.
Kroldan fargli olaraq delfin tGisulunda har iki alla eyni
vaxtda avar coakilir vo bu zaman ayaq iki dofs
dalgavari harakat etdirilir. Uzmak {ciin va suda
bogulanlari xilas etmak lc¢lin an rahat Gsul brassdir.
Bu Usulun harakatlari qurbaganin suda {izarkan
etdiyi harakatlara ¢ox
banzayir.
ogor usaq 7-8 yasina gadar 6zinl suyun Uzarinda
saxlamagi artiq bacarirsa, bu yasda Uzgticlillylin buttn Gsullarinin texnikasini 6yranmak daha asandir.
9-10 yaslarinda isa bu ndévlardan har hansi birinda daha yaxsi bacariq 6zini gostarir.
Ciddi masqlara va yarislarda istirak etmays [ s

11- 12 yaslarindan baslamaq daha yaxsidir. idman
nailiyyatlari do bu yasdan etibaran
daha siratla artir. 14 yasinda tzgtculik tzra idman
ustasi olanlar da var. idman lzgiiciliyi ils masgul
olanlar arasinda har il maraql yarislar kecirilir. Ganc
Uzglgilar ayda bir dafs 6z usaq idman maktablarinda
starta ¢ixirlar.
Uzmazdan avval va sonra biitiin organizminiz
azalalariniz Gzmaya hazir vaziyyata gatirilmalidir.
Bunun Ugln isa Gzmakdan dnca va sonra mixtalif Sokil 4.46. Su gimnastikasi
idman harakatlari etmayiniz vacibdir.

- Bltlin harakatlari asandan ¢atina dogru edin. Clinki azalalarinizin garila bilmasi liglin bu ¢ox

vacibdir;

- Yemakdan iki-li¢ saat sonra harakatlar edin;

- Yemakdan darhal sonra idmana baslamayin;

- Hovuz kanarinda etdiyiniz bitlin harakatlar estetik olmali, izmani xatirlatmalidir;

- Idman edacayiniz yerin, otagin havasina fikir verin.

Calisin, cox isti yerda harakatlar etmayin.
ideal temperatur 18-25*C olmalidir. Harakatlariniz
rahat, yumsaq va kontrollu olmahdir. Uzgiiciliik
idmani badaninizdaki yag, piy qatlarinin azalmasina
va gozal bir badsna sahib olmaniza kdémak
edacakdir. Suva maye gabul etmayi unutmayin. Har
idman faaliyyatindan sonra bir stakan su icmaniz
maslahatdir. Uzarkan eneriji sarf edirsiniz.

Boazan idmandan sonra problemlarls . -
garsilasa bilarsiniz; spazmalar, tutulmalar 6zini Sakil 4.47. Arxa iista iizma
bliruza vers bilor. Buna gora Uzdiikdan sonra
saglarinizi yaxsica qurudun, badaninizi soyugdan, istidan goruyun, kiilakda asla galmayin. Dincalarkan
bels viicudunuzun simmetrik, estetik va diizglin durusuna fikir verin, ¢linki viicudunuz soyuyarkan da
formalasir.

Sakil 4.45. Uzgiiciilik hovuzu
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o Uzarkan tahliikasizlik gaydalari
Masdala baslanmazdan avval:
- Uzgiigiiliik dasti geymak, basa lizgiicli papagi goymag;
- Hovuzda suyun hararatinin normaya uygun [
oldugunu yoxlamag; ;
- Qida gabulu voe masgals arasinda an azi 45-
50 daqigalik fasilanin olmasini tamin etmak;
- Orqganizmi kifayat gadar qizisdiracaq ylngdil,
dinamik harakatlar yerina yetirmak.
Masdala zamani:

Uzgiiciilitk idman névii ils masgul olan

- Suya yalniz mUallimin icazasi il daxil olmaq, insanlar 6zlarini saglam va gumrah hiss edirlar
suda olarkan harakatsiz dayanmamag; s
- Muallimin biitiin komanda va signallarini Sakil. 4.48. Uzgiiciiliik-terapiya kimi

diggatla dinleamak va onlari yerina yetirmak;

- Kifayat gadar darinliyi olmayan yerlarda va yaxinhqda digar Uzgliglilarin oldugu halda suya
basi asagi tullanmamag;

- Suya bas wvurarag suyun altinda c¢ox
galmamag;

- Suda 30 dagigadan artig, agar su
soyuqdursa, bela halda 5-6 dagigadan cox
galmamag;

- Tabii su hovzalarinda ¢imarkan miayyan
olunmus hidudlardan kanara g¢ixmamagq,
boyik dalga zamani Gizarkan, motorlu gayiq,
gomi, bars ve diger Uzma vasitalerina
yaxinlasmamag.

- Titratma hiss etdikda darhal sudan ¢ixmaq va quru dasmalla silinmak;

- Qucolma hallarinda 6ziini itirmamsak, suda galmaga calismaq va kdmaya ¢agirmag;

- Zadalanmalar zamani ilk tibbi yardim gostarmak va zaruri hallarda onu yaxindaki mualica
miiassisasina gondarmak.

Masdaladan sonra:

- Sudan ¢ixan kimi dasmalla qurulanmagq va darhal geyinmak;

- Havanin temperaturu asagl oldugda Uzdikdan sonra qizismaq Ugln bir ne¢a ylngil
gimnastika harakatlari yerina yetirmak.

Sakil 4.49. Uzgiigiiliik - idman néviidiir

L) »

O
X 4.4.2. Talabalar ligtin faaliyyatlar

e (Clitliikda harakatlar:
- Bas arxasindan cit gollarda atmalar;
- Sinadan atmalar;
- Yan-yana duraraq bas arxasindan tak alla atmalar;
- Kurayi bir-birina olmagqla dénarak iki alla atmalar;
- Oturaraq ayaglar arali, mixtalif atmalar;
- Qarsi-qarsiya duraraq muxtalif masafalardan topu bir-birina atmag.

e Sina (zarinda krolun takmillasdirilmasi t¢iin quruda harakatlor:
- C.V. aller belds gévdani saga va sola dondarmak;
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- Uzanaraqg dayaqda gollarin siratla bukilib-aciimasi;

- Oturaraq dayaqgda qiclarin névbali olaraq yuxari-asagi harakati;

- Qarin zarinda uzanmis vaziyyatds, allar bas arxasinda, geriya ayilmak va ¢.v.
gayitmag;

- Durus. Iraliys ayilmak sag qol iralida, sol dizda krol Gisulunda oldugu kimi izma
harakatlarinin imitasiyasi.

4.4.3. Qiymatlandirma
Asagidaki giymatloandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:

“Ekstremal va ¢atin saraitlarda tamkinlik va psixoloji dayaniqliliq gostarir”

e Hansi harakatlar déziimlllik gabiliyyatini inkisaf etdirir?

e Dozumlullyln inkisafi Gglin hansi zaruri sartlar vardir?

e Dinya velosipedin tarixini izah edin.

e Velosiped kim tarafindan ixtira edilib?

e Azorbaycanda veloidmanin tarixini izah edir.

o Uzgiiciiliiyiin nega stili var?

e Uzmak bacarigi insan hayatinda hansi shamiyyata malikdir?
e Hansi lizma lsulu daha siratli hesab olunur?

4.5.1. Tahlil asasinda 6ziiniin haraki faaliyyatinda diizalislar aparir

e Qiivva gabiliyyati
Quvva qabiliyyati — azalasinin tagalllisii hesabina xarici miqavimati daf
etmak va ona garsi dayanmagq gabiliyyatidir. 9zala qlivvasi olmadan heg bir
harakat, yerdayisma bas vera bilmaz. Bu sababdan da qlivva bitin haraki
gabiliyyatlor Ggln bazis hesab olunur. Quvvanin maksimal, nisbi, partlayis,
reaktivlik, soUratli va s. tazahir formalar
movcuddur. Sagirdlards daha ¢ox maksimal qiivva
hazirhginin artirilmasi magsadi ilo ayrilmis darslar
bes istigamatda:
- yuxari atraflarin azala qlivvasinin;
- asagl atraflarin azala qlivvasinin;
- badanin 6n azalalarinin;
- badenin arxa azalalarinin glivva
gabiliyyatinin;
- qlivwa qabiliyyatinin takmillagsmasi Uclin »
planlasdiriimisdir. Sakil 4.50. idman darsinda

Quvvanin tazahirl asagidaki amillardan asilidir:

1. Haroakati yerina yetiron azale gruplarini innervasiya edan sinir impulslarinin tezliyi vo
glciindan;

9zalanin elastikliyi va reaktivliyindan;

Muibadils prosesinin xtisusiyyatindan;

Agonist vo antoqonist azala tagallisiiniin koordinasiyasindan;

9zalanin fizioloji en kasiyinin galinligindan;

vk wnN
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6. Eyni vaxtda harakatds istirak edan bir ne¢a azala grupunun koordinasiyasindan va s.
Quivvenin inkisafl G¢lin pess miassisalarinda istifade olunan harakatlar asagidaki gruplara
bollndr:

- 0z ¢akisini icra etmakls icra olunan harakatlar;

- kicik agirhglar va rezin amortizatorlardan istifade etmakle yerina
yetirilan harakatlar;

- yoldasinin badan ¢akisi va miigavimatindan istifads etmakla icra olunan
oyunlar;

- kicik va orta agirliglarin dasinmasi ila taskil olunan oyunlar, estafetlar;

- muixtalif azala qruplarinin garginlasdirilmasini tamin edan statik
harakatlor.

Qlvva qabiliyyatinin  inkisafina  yonalmis harakatlarin  sagird
organizmina davamli tasirini tamin etmak magsadi ile quvva istigamatli
harakatlarin darsdankanar icrasi ev tapsiriglari formasinda har bir sagirds fardi
miayyanlasdirmakla misallim tarafindan planlasdiriimalidir.

Bu zaman qlivva gostaricilarinda dayisiklik cox tez hiss olunacaqdir. Sakil 4.51. Stanga

et e ) galdirma
e Ozinumidafis elementlari
Oziinu har hansi bir tahliikadan, hiicumdan, diisman harakatlarindan 6z qiivvasi ile miidafis
etma. Oziinimidafia tadbirlari. Oziinimidafisys hazir olmaq. Oziiniimidafia elementlarinin
oyranilmasi talaba hayatinda rast galinma ehtimali olan muxtalif ¢atin saraitlardan ¢ixis bacariglarinin
formalasdirilmasi magsadini daslyir. Sads, icrasi o gadar mirakkab olmayan bu elementlar aksar
hallarda hayat c¢atinliklari ola bilacak vaziyystlar Uclin nazarda tutulur. Pesa muiassisalarinda
O0zinimidafia elementlari kimi clido ve sambo (rusca manasi — midafia) kimi takmibarizlik
novlarindan istifada edilir. -Bu ndvlarin tarixi gostarir ki, ham clido, ham da sambo, ilk névbads,
O6zinumidafia, raqibi tarksilah etmak magsadi ile yaradilmis novlardir.
Tahliikasizlik qaydalari — Oziiniimiidafia eleme ntlarinin yradilmasi darslarinin avvalinda zalin
vaziyyatina, inventar va asyalarin tamizliyina,
gigiyenik  talablara uygun olmasina diggat
yetirilmalidir.
on mihiim sart talebalarin bu masgalalar
zamani bir-birina qgarsi diqgatli olmalari, kobud va
idmanglya yaragmayan davraniglara yol
vermamalidir. Talabalarin geyimlarinda
zadalanmalara sabab ola bilacak metal va ya plastik
sancag, dos nisani va s.
olmasina yol verilmamalidir. Bu masgalalarda
psixoloji atmosfer, san ahval-ruhiyya yiksak
olmalidir.
Oziinimuidafia bacariq va vardislarin formalasdiriimasindan avval tahliikasizlik gaydalarina
riayat olunmalidir.
Bu masgalalar zamani asagidakilar qati gadagan olunur:
- Raqibi basl lGizarina yera vurmag;
- Raqibi atarkan butin agirligi ila onun zarina yixilmag, zarba endirmak;

Kigl KLusy

Sakil 4.52. Oziiniimiidafia
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- Boyunu burmag;

- Basi ayaqglarla dosaya sixmaq;

- Ragibin sifatina toxunmag;

- Badanin istanilan sahasina dirsakla va ya dizls tasir
gostarmak;

- Ayaq va al barmaglarindan tutaraq, onlari buraraq
arxaya aymak.

e  Tokbatak doyiis

Tokbatak doyds - iki fard arasinda vurusma,
carpisma,  dava. Tahllkali hallarda  6zini  va
yaxinlarini gorumagq Ugin insanlarin istifads etdiklori
Usul. Tokbatak doyis 4 cira ola bilar:

- Harbi doyds;

- idman déyusi;

- Toakbatak doylslin Sarqi novlari;

- Qarisiq Gsullar ila doyus.

Harbi tokbatak
doyusiin magsadi 6limcil tahliks altinda olarag vurusub
sag galmag, maglub olanda isa ragibe mimkin gadar
¢ox zada vurmaqdir.

Muasir asgarlar harbi maktablarda albayaxa, soyuq va odlu
silahla déytsmayi oyranirlar. ;
Osas tadris kurslari: Sakil 4.54. Tapanca ila albayaxa

1. Operativ albayaxa doyus;

2. Ordu bicaq doyisu;

3. Singi doyisq;

4. Tapanca ila albayaxa doyus va s.

Harbgilar yalniz xtisusi amaliyyatlarin kegirilmasi zamani albayaxa
doyus fandlari tatbiq etmak hiiququna malikdirlar. Digar hallarda doyus
fandlarinin tatbiqi gadagan edilir  va ardinca harbci
hatta cinayat masuliyyatina calb oluna bilar.

idman déyuslarinin magsadi yiiksak idman nailiyystlarina nail
olmaqdir. idman déyiislarinds travmatizmi minimallasdirmaq magsadila
daha sart qaydalar va mahdudiyyatlar istifada olunur.

Hamcinin muxtalif goruyucu lavazimatlar istifade olunur
(alcaklar, boksda Vo karateds kapalar,
qilincoynatmada dabilga, maskalar). idman takbatak déyislarinin asas
novlari:

- boks,
- gihincoynatma (rapira, qilinc),
- sarbast glilss,

- klassik giilss, Sakil 4.55 Boks

- sambo, yarisindan bir
- kikboksing va s. déyiis

Azarbaycan Boks Federasiyasi 1924-ci ilda yaradilib. 1926-c
ilds ilk dafa olaraq boks lizre Azarbaycan ¢empionati kegirilib. 1926-ci ilda Azarbaycanin an glicll
boksgulari Zagafqgaziya ¢empionatinda istirak edib va qalib olublar. 1929-cu ilds Azarbaycan Tiirkiya
beynalxalq gorisi kegirilmisdir.
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Azarbaycan Boks Federasiyasi 1992-ci ildan AiBA va EABA-nin tam hiiquglu haqiqi Gizvii olub.
2009-cu il yanvarin 23-do Azarbaycan Boks Federasiyasinin hesabat-sec¢ki konfransi kegirilmisdir.
Kemaladdin Heydarov yekdillikla federasiyanin prezidenti segilmisdir. Konfransda Agacan 9biyev
federasiyanin | vitse-prezidenti, Sileyman Mikayilov va RoOvsan Hiseynov isa vitse-prezident
secilmiglar.

Sambo glilesi  6lkemizin  mixtalif  xalglarinin ~ milli
gllaglarindan gotiiriilmis fandlordan ibaratdir. Qazaxlarin
"kures", azarbaycanllarin "glilas", glrcilarin "¢cidoba", taciklarin
"glistingiri" gllaslari ila sambo arasinda oxsar cahatlar coxdur.
"Sambo" s6zii rusca silahsiz 6ziinimudafia sdzlarinin ixtisarindan
diizalmisdir. Sambonun fandlarini bilan adam nainki bir, hatta bir
nec¢a cinayatkarin 6hdasindan galarak onlarin silahlarini alindan
almagi bacarar. Azarbaycan milli glilasinin tarixi ¢cox gadimdir.
Pesakar glilascilar Sali Stileymanov, Rasid Yusifov va basgalarinin
adi coxlarina malumdur.

Qarisiq Gsullar ila doytisda bir ne¢ga mixtalif slbayaxa doyis
novlarinin fandlarindan istifade etmak icaza verilir (boks, gillas, sambo, karate va s.). Burada
mahdudiyyatlar var, lakin qaydalar minimuma endirilmisdir. Qarisiq Gsullar ila doytsiin an sarbast
novi "Qaydasiz déyls" adlanir.

< S 5 Y
I
Sakil 4.56. Qaydasiz doyiis

o Gilss

Gulasma idmanin an gadim névlarindan biridir. Hala eramizdan 2500 il svval Misirda glilasma
ila masgul olurdular. Qadim yunanlar da idmanin bu néviini sevirdilar. O vaxtlar adatan qumla 6rtuli
meydancada giilasirdilar. idmancilarin ¢ilpaq badanlarina qum yapisir va onlarin badanlari nisbatan
az siriskan olurdu; bu zaman idmangilar bir-birinden moéhkam yapisa bilirdilar. Pahlavanlar
meydanda dolasir, ela bil ki, bir-birini basdan-ayaga stziir va birdan hiicuma kecirdilar. Har giilascinin
sevimli bir fandi vardi. Biri 6z raqgibinin ayagindan tutmaga calisir, o birisi iss onun basini goltugu
altinda sixirdi. Raqgibinin ¢iynini, kiirayini va ya dizini ¢ dafa yera vuran glilasci galib sayilirdi.

Mixtalif 6lkalarda, ayri-ayr giilascilar bir cox fandlardan istifads edirdilar. Miasir gilascilar
da bu fandlarin bazilarindan istifada edirlar. Klassik giilasmani gotirak. Onu gabaglar Yunan-Roma
gulasi adlandirirlar. Bu giilas indi da gadim yunanlarin va romalilarin giilasini xatirladir. Xtsusi geyimli
gulascilar xalga lzarina ¢ixib, bir-birinin alini sixir va gllasmaya baslayirlar. Magsad ragibin kiirayini
yera vurmaqdir. Buna "tamiz galaba" deyirlar. "Tamiz galaba" miimkiin olmayanda xal hesabi ila qalib
galmak olar. Xallar har bir ugurlu fand Uglin verilir.

e Azoarbaycan Giilas Federasiyasi
SSRi-nin Giilas Federasiyasinin tarkibinda ilk dafs 1959-cu ilds bir qurum olaraq, Azarbaycan
Gules Federasiyasi tasis olunmus, sadr vazifasinin icragisi Axundov Qambar 9sgar oglu
olmus, sonradan isa bu vazifani Hiseynov Fatulla demak olar ki, mustaqillik gazandigimiz dévra kimi
icra etmisdir.
Mustaqil Azarbaycan Respublikasi Diinyada suveren 6lka kimi tanindigdan sonra, 1993-ciiilda
Azarbaycan Giilas Federasiyasi tasis olunaraq, ela hamin ilds, isvecranin Lozanna saharinda FiLA-nin
bas garargahinda rasman Beynalxalq Giilas Federasiyalari Assosiasiyasina gabul olunmusdur.
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Sakil 4.57. Azarbaycan glilas cempionlari

1993-1997 illar arzinda Azarbaycan Glilas Federasiyasinin prezidenti Etibar Sardar oglu Mammadov,
Vitse-prezident Abbas Aydin oglu Abbasov, Bas Katib Xanmirza Xanbala oglu Malikaliyev olmusdur.

AGF-nin konfransi dord ildan bir kecirilir. 1997-ci ilda kegirilan névbati konfransda AGF-nin
prezidenti Abbas Aydin oglu Abbasov, | vitse-prezident Cavansir Kazim oglu Qurbanov va Bas katibi
Xanmirza Xanbala oglu Malikaliyev secilmislar. Federasiyada vazifa 6hdaliklari Gizra vitse-prezidentlar
(Mammad ibrahimov, Cingiz Quliyev, Oleq Krapivin, Mammad Musayev, Arif Hasanov, Oktay
Hlseynov secilib) faaliyyat gostarmislar.

2001-ci ilda Federasiyanin Il konfransi kegirilib.
Bas Katib istefa verdiyi tiglin, hamin vazifaya 1997-ci
ilden Giilas Federasiyasinda Bas miutaxassis kimi
faailiyyat gdstaran Matlab ibadulla oglu Abdullayev
segilmis va 2007-ci ila kimi Bas Katib olmusdur.

25 aprel 2005-ci ilde AGF-nin novbati IV
konfransi kegirilmisdir. 2006-ci ilda kegirilan AGF-nin
plenumunda millat vakili Aydin Abbas oglu Abbasov
Federasiyanin Vitse-prezidenti secilmisdir.

2007-ci il 29 vyanvar tarixinds kegirilan
Azarbaycan Gilss Federasiyasinin névbadankanar
plenumunda Fazil 9sad oglu Mammadov AGF-nin
prezidenti, Namiq Tofig oglu 9liyev | Vitse-prezident va Cavid Yunus oglu Qurbanov Bas Katib
secilmislar. Abbas Aydin oglu Abbasov Federasiyanin faxri prezidenti secilmisdir. Azarbaycan Giilas
Federasiyasi Azarbaycan Respublikasi Ganclar va idman Nazirliyi va Milli Olimpiya Komitasi ila six
amakdasliq edarak, qarsiligl, magsadyonli faaliyyat gostarir.

Sakil 4.58. Haci dliyev sarbast glilas
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2008-ci il 18 noyabr tarixinds Federasiyanin V

konfransi kegirilmisdir. Konfransda Gulas
Federasiyasinin yeni Nizamnamasinin tagdimati veo
tasdiqi, Gllas FederasiyasininRegional

niimayandaliklorinin tasis edilmasi, Federasiyanin
Vitse-prezidentlarinin faaliyyat istigamati muzakira
edilmis, Beynalxalg alagalar, Regionlar, Sarbast,
Yunan-Roma giilasi Uzra, taskilati va maliyya islar va
yeniyetmalar  Uzra  Vitse-prezident  vazifalori
muayyanlagdirilmis va seckilar kegirilmisdir. Sakil 4.59. Cigaro Kano Ciu-citsu déyiis

e Cido
Ciido Cu - yumsaq, Do — yol — yapon doyus sanatidir. Cigaro Kano Ciu-citsu doylis noviiniin
asasinda ciidonun asas gaydalarini, masq prinsiplarini, miibariza UGsullarini yaratmisdir. Clidonun
yarandigi tarix 1882-ci il hesab olunur. Clido idman novi 1882-ci ilda Yaponiyada yaranib. Bu idman
novinin tamalini Cigaro Kano qoyub.

C.Kano Yaponiyada Olimpiya Komitasinin ilk prezidenti, Beynalxalg Olimpiya Komitasinin Gzvi
olub. O vaxt yaponlarin milli idman novi sayilan albayaxa-silahsiz doyls névi olan ciu-citsu takca
Yaponiyada deyil, elaca da aksar diinya xalglari arasinda genis yayilmisdir. Lakin bu idman novii ila
masgalalar, yarislar saysiz-hesabsiz zadalarla naticalanirdi. Buna gora da ciu-citsu ganclarin fiziki
tarbiyasina yonaldilmis idman novi ola bilmazdi. Yaponiya maktablarindan birinda musallim islayan
Cigaro Kanonu ganclarin fiziki va manavi tarbiyasi hamisa ciddi sakilda dislindirdiylindan o bels
ganaata galmisdir ki ganclara yeni, zarbalarsiz va fandlari zadalanmalara sabab olmayan maragl bir
idman novil goarakdir. Buna gora da o, Tokio universitetinin hakimi Ervin Bels ila birlikda ciu-citsu
idman noviinda zadalanmalars, ¢ixiglara va siniglara sabab olan fandlari va zarbalari ¢ixararaqg yeni
idman néviini yaratdi ve ona "Ciido"” adini verdi. Yaponca CU-elastik, yumsag, DO isa yol, prinsip
demakdir. Yeni gllas névinin sirlari iss Cigaro Kanonun yaratdigi va diinyada ilk ciido maktabi olan
"Kodokan"da oyradilirdi. Kodokan imumdiinya clido institutu olmagla bu giin da diinyanin an boyik
clido markazidir, yapon milli giilasini bitiin diinyada tablig edan va yayan bir tagkilatdir.

e Azarbaycan ciido federasiyasi
Uzun illar arzinds gazanilan ugurlar, SSRi-i dénamindan tamali qoyulan ananalar, yetisan adli-sanli
idmancilar Azarbaycanin diinya ciidosunda mihim yer tutmasina sabab olub. 2015-ci ilde Azarbaycan
Cldo Federasiyasina Rovnaqg Abdullayevin prezident tayin edilmasindan sonra 6lkamizda bu idman
noévl yeni inkisaf marhalasina gadam qoyub. Cidogularimiz diinyanin muxtalif 6lkalarinda kegirdiyi
ylksak saviyyali talim-masq toplanislarinin naticasi olaraq, gazandigi medallarin sayini artirmaqda
davam edirlar. Hazirda Azarbaycanin an glicll clidogulari asas milli komandanin heyatinda yer aliblar.
Orxan Safarov, ilgar Miiskiyev, Nicat Sixalizads, Tarlan Karimov, Riistam Orucov, 9bdiilhaqq Rasullu,
Mammadali Mehdiyev, Elmar Qasimov, Elxan Mammadov, Usangi Kokauri ve digar aparici
clidogularimiz milli komandanin heyastinda beynalxalq yarislarda, "Boylk Dabilga", "Qran Pri"
turnirlarinds, Avropa va diinya gempionatlarinda, olimpiya oyunlarinda medallar gazanaraq 6lkamizin
idman sarafini uca tuturlar. Takca 2016-c1 ilds clido izra milli komandamizin Gzvlari Ristam Orucov
va Elmar Qasimov Rio Olimpiya Oyunlarinda glimiis medal gazaniblar, Riistam Orucov Rusiyanin Kazan
saharinda kegirilon Avropa ¢empionatinda birinci yeri, Orxan Safarov isa ikinci yeri tutub. Azarbaycan
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millisi cido tariximizda ilk dafs olarag Avropa ¢empionatinin komanda yarislarinda biriinc medala
sahib olublar.

Azarbaycanin clido {izra asas milli komandasi diinyanin an glicli yigmalarindan biri hesab edilir.
Kisilardan ibarat milli komandanin bas masqgisi Ruslan Masurenko, gadinlardan ibarat yigmanin bas
masqci Natig Bagirovdur. Milli komandanin masqgilar korpusunda Farhad Mammadov, Moévlud
Miraliyev, Mehman 9zizov, Azar Sixaliyev, Sumsat Bahramov kimi mitaxassislar da yer alib.

b o g =

Sakil. 4.60. Azarbaycan ciido komandasi

»

L)
o
X 4.5.2. Talabalar tigtin faaliyyatlar

e Qiivva gabiliyyatinin inkisafi liglin harakatlar kompleksini yerina yetirin

1. Stulda oturub dirsaklari buda diramak. Dirsaklari buddan galdirmadan bilayi
acib-bikmak.

2. Ayaglar giyin eninda aral durus, allar hantella giyin saviyyasinda. Qollari yuxari
galdirib endirmak.

3. Dayanmis, stulda oturmus, skamyada uzanmis vaziyyatlords hantel ¢iyin
saviyyasinda. Qollari névbali olaraq bikib-agmaqg.

4. Ayaglar ciyin eninda arali, allar hantella bas tizarinda. Qolu dirsakdan bikarak
bas arxasina endirmak va ¢ixis vaziyyatina (¢.v.) gayitmagq.

e Arxadan badalaq. Qrup ciitliiklara béliiniir.
C.v. — Uiz-Uzo duraraq, sag ayagl iraliya gqoymag. Sol alla raqgibin sol dirsayinin altindan tutmagqg. Sol
ayagla iraliya-sola addim etmak va gévdanin bitiin agirligini sol ayaq lizarina kegirmak. Eyni vaxtda
sag alla raqibin kérpiclyin altindan tutmaq. Sag ayagla asirici harakatla raqgibin sag ayagini baglamag,
allarin va govdanin harakati ila raqibi sag ayaq lzarindan arxaya sola asirmaqg.
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e Bud iizarindan atma. Qrup ciitliiklara béliiniir.

Bu fand bir sira gillas idman novlarinda alverisli va asas fandlarindan hesab olunur. C.v. — raqib
garsida, ayaqlari giyin eninda arali va gévdasi ils iraliya tazyiq gostarir. Kicik addimla ragiba yaxinlasib,
sag ayagl onun arali qoyulmus ayaglari arasinda dayaga qoymag. Sag alla onun kirayindan, solla sag
dirsayin altindan va ya ciyindan tutmag. iraliya goyulmus ayagin dabanin va ya pancasi lizerinds cald
kiirakla ragiba taraf cevrilmak va sol ayagi sag ayagin yanina daban dabana qoymaq. Raqibi boyik
sagri azalalarina sixmagq. Qiglari siiratla dizaldarak, sagri azalalarinin raqibin budlarina sixmaq va
mimkin gadar iraliya cald ayilarak ragibi kiirak Uzarindan atmaq. Ragib yixilarkan, alini onun

kamarindan gotlirmak.

El 4.5.3. Qiymatlandirma

Asagidaki giymatlandirma meyarina asasan giymatlandiracaksiniz:

“Tahlil asasinda 6ziiniin haraki faaliyyatinda diizalislar aparir”

Yariglarda tahliikasizlik tadbirlari barada danisin.

Hansi harakatlar qlivva gabiliyyatini inkisaf etdirir?

Quvva qabiliyyati hansi asas azala gruplarinda inkisaf etdirilmalidir?
Harakat tezliyi nadir?

Hansi harakatlar ¢evikliyi inkisaf etdirir?

Siz 6zUn0zl cevik hesab edirsinizmi?

Azarbaycan Gilas Federasiyasi na vaxt yaranib?

Azarbaycan clidogularini sadalayin.
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