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GIRIS

Hormotli Homkarlar!

Azorbaycan idmangilarinin beynolxalq arenada, xiisusilo do XXXI Yay Olim-
piya Oyunlarinda qazandiglar1 ugurlar 6lkade badon torbiyasi vo idmana doévlot
qaygisinin bariz niimunssidir. Fiziki torbiys prosesi badon torbiyssi vo idmanin ay-
rilmaz hissasi oldugundan bu sahads 6z pesasini layigince yerina yetiron har bir fi-
ziki torbiys miiolliminin 6lkemizin idman imicinin qazanilmasinda amoyi danil-
mazdir.

Umumtohsil moktablorinda calisan fiziki torbiys miiollimleri bdyiiyen naslin
saglamliginin méhkomlondirilmasi va fiziki hazirliglarinin artirilmas: kimi comiy-
yat ti¢iin mithiim olan bir isin mosuliyyastinin dasiyicilaridirlar.

10-cu sinifds ds fiziki torbiye derslori miivafiq idman novlorindan istifads et-
mokls sagirdlordo horaki gabiliyyatlorin inkisafinin tomin edilmasi istiqgamotindo
planlagdirilir. Aydindir ki, baza idman ndvlorinin fiziki terbiys vasitosi kimi istifa-
dasi vo bu zaman miixtslif intensivlikli fiziki yiikiin totbiqi inkisafi planlasdirilan
horaki qabiliyyatlo yanasi miistorok, masolon, siirat, siirot-giic kimi qarsiliqh
gabiliyyaetlorin inkisafina da gorait yaradir.

Fiziki torbiya prosesinin ugurlu olmasi miisllimin pedaqoji ustaligi ilo yanasi
onun pesokarligindan — horakatlori toyinati lizro segmok bacarigindan bilavasito
asilidir. Umumtohsil moktoblorinda ¢alisan miisllimlorla olan olaqalor, aparilan sor-
gu vo misahidolor gdstarir ki, fiziki torbiys miisllimlorinin an ohomiyyatli hesab
olunan ehtiyaclar1 harokatlorin tasviri vo onlarin toyinatinin gostarilmasidir.

Biz, 10-cu sinif {i¢iin miiollim vasaitini hazirlayarken bu amili nozoro almaga
caligdig. Bu mogsadlo baza idman névlorindo icra iisulunun tokmillogsmasi, zoruri
hazirliq novlerinin inkisafina istiqgamatlonmis herokatlori toyinatlart iizra qruplas-
dirdiq.

Diisiiniirtik ki, hor bir fiziki torbiyo miiollimi bu harokotlordon dorsin togkili vo
xiisuson timumtohsil moktablorinde foaliyyot gdstoran ayri-ayri bdlmolorin iginin
qurulmasinda istifade eds bilor. Digor torafdon geyd olunan horakatlorin, hom do
darsliklords verilmasi sagirdlorin miistaqil masgalalor zamani1 onlardan istifade
imkanlarin1 geniglondirir, lakin bu isin taskili oshamiyyetli doracads fiziki torbiya
miisllimlarinden, onlarm miisyyan etdiklori fordi ev tapsiriqlarindan asilidir.

Fiziki torbiys prosesinin ¢gox miithiim amili darslorin teskili formasidir. Dars
prosesinin horokot birlogmolori {izorindo qurulmus oyun soklindo aparilmasi, stan-




dart todris metodikasindan uzaqlagsmaga, fiziki torbiya dorsini daha canli vo sagirdi
havaslondiracak terzds teskiline imkan verir. Belo yanasma hotta ikitorofli oyunla
dorsin togkilindon xeyli tstlindiir. Ciinki herokst birlogmalori iizorinde qurulmus
oyunda biitiin sagirdlar ciitliikds va ya kicik komandalarla hamin harakat birlogmo-
lorini yerina yetirir, fiziki yiik alir. Ancaq ikitorafli oyun zaman els sagirdlor olur
ki, onlar miibarize prosesino foal qosulmurlar v tobii ki, zeruri fiziki yiik ala bil-
mirlor. Digor torofdon dors prosesinin harakat birlogsmalari iizorinde qurulmasi ha-
min idman noviiniin texniki elementlorine sagirdlorin daha derindon yiyslonmo-
loring sorait yaradir.

Hormotli homkarlar! Siz 10-cu sinifde fiziki terbiys derslorinin illik plan-
lagdirilmast cadvalinds avvalki illordon forqli olaraq edilon doayisikliyi yaqin ki go-
rocoksiniz. Yoni todris vahidlorinin planlasdirilmasi qrafikinds siirat-giic qabiliy-
yotina ayrilmis todris vaxti arxaya kecirilmisdir. Bu daha ¢ox timumtohsil mok-
toblori miiollimlorinin tokliflori osasinda edilmisdir vo ilk névbodo iglim soraiti vo
moktablorin maddi-texniki tominati ilo alagodardir.

Biz avvalki illords hazirlanmig miisllim vesaitlorinds qeyd etmisdik ki, horaki
qabiliyyastlerin planlagdirilmasi ardicilligi metodiki talablordon xeyli farglidir. Bu
da oksor moktoblorin maddi-texniki tochizati ilo miioyyonlosir. Siz zorurat
yarandig1 hallarda moktobin soraiti imkan verirse, hor hansi todris vahidi {iglin
ayrilmis vaxt bolgiislinii bir vo ya iki dors hocmindo korreksiya edo bilorsiniz.

Hor bir fiziki torbiys miislliminin iginin somorsliliyi onun ders apardigi si-
nifds sagirdlorin fiziki hazirliq saviyyaesi ilo miioyyen olunmalidir. Bu giin sagird-
lorin fiziki hazirligini deyarlondirmak {igiin miixtalif 6lkolorde miioyyon standartlar
vo normativlor moévcuddur. Eyni sinifler iiclin nezords tutulan bu normativler vo
qiymatlondirms harakatlari kigik forqler nozars alinmasa, demak olar ki, bir-birine
cox yaxindir. Sinifdo no qader sagird yiiksok fiziki hazirliq normativleri ilo todris
ilini basa vurur? Bu asas gostoricidir!

Haor bir gonc fiziki cohatdon méhkom, hazirligh olmaq arzusundadir, lakin ok-
sor hallarda onlar buna necs nail olmagm yollarmi bilmirlor. Umumtohsil moktob-
lari genis spektrds yas qrupuna aid olan usaq ve yeniyetmolori shato edir. Bunlarin
yalniz cilizi hissasi moktobdo foaliyyat goOstoron bolmolordo mosgalalora
istigamotlondirilir. Idmanin miixtolif névlori ilo mosgul olmaq vo ugur gazanmaq
potensialina malik olan ¢ox boyiik sayda yeniyetma ciddi idman mosgalalarina calb
olunmamig galir. Onlarda bu motivasiyani formalagdirmaq vo onlarin yiiksok fiziki
hazirligh olmagq arzularini reallagdirmaq bilavasits bizim sizinls birgs vozifomizdir.

Hormaotli homkarlar! Fiziki torbiye prosesinin on iimde mosalosi Vatonin mii-
dafissine fiziki vo menovi cohotdon hazir olan gonclor hazirlamaqdir. 10-cu sinif
sagirdi sabah Votonin kesiyindo duracaq osgordir. Onlarin hazirliginda mévcud
olan zoif cohatlori siz daha yaxs1 goriirsiiniiz vo onlarin aradan qaldirilmasi iigiin
kifayot qodor vaxt vardir.

Bu isds sizin har birinizs ugurlar arzusu ile.

Miialliflor




Nt ED

X SINIFDO FiziKi TORBiYDNIN
DOVLOT STANDARTLARI

X sinfin sonunda sagird:

e horoki qabiliyyatlorin inkisafi metodlarindan va barpaedici vasitalorden
istifadoni izah edir;

e orqganizmin funksional vaziyyatina nozarat va ilk tibbi yardim bacarigi
niimayis etdirir;

e horoki gabiliyyatlorin inkisafi vo qamatin korreksiyasi ii¢lin harokatlordon
va vasitalordon miistaqil istifads edir;

e miixtalif idman novlerine aid horakatlari slverisli iisullarla yerino yetirir;

e yas qrupuna miivafiq haroki qabiliyyast niimayis etdirir;

e horoki foaliyyat zamani somarali amokdagliq qurur;

10-cu sinif
1. Informasiya tominati va nazori biliklor.
1.1 Horakatlorin saglamlasdirict va inkisafetdirici tasiri haqqinda biliklorini
niimayis etdirir.
1.1.1 Orqganizmin ayri-ayr1 funksional sistemlori vo organlarin isino tosir
gdstoron harokatlori izah edir.
1.1.2 Horokotlorini crasindan sonra istifado olunacaq barpaedici vasitolor vo
harakatlorde miistaqil istifads hagqinda malumat verir.
1.2. Horokatlorin icra tisulunun tokmillosdirilmasi va icra saraiti haqqinda
biliklorini niimayis etdirir.
1.2.1. Horokotlori  yerino yetirorkon icra isullarmin tokmillogdirilmasi
variantlarini sadalayir.
1.2.2. Komandali foaliyyetin tokmillogdirilmosi hagqinda molumat verir.
1.2.3. Mixtolif toyinathh harokotlorin vo oyunlarin icrasi iisullarini vo
rejimlorini asaslandirir
1.2.4. Miixtolif Oziiniimiidafio iisullarindan istifade haqqinda informasiya
Verir.
1.3.  Soxsiyyatin harmonik inkigafi hagqinda malumat verir.
1.3.1. Miixtalif toyinath sira horokatlorini izah edir
1.3.2.0sya vo alotlorden istifade etmoklo miixtalif toyinatli {imuminkisaf
horokotlori haqqinda molumat verir
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1.3.3. Haroki gabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 haqqinda molumat verir;

1.3.4. Borpaedici harokotlordon vo vasitolordon miistaqil istifade qaydalarini
izah edir;

1.3.5. 11k tibbi yardim va zodo alanin dasinmasi haqqinda informasiya verir.

1.4.  Soxsiyyatin harmonik inkigafi hagqinda malumat verir.

1.4.1. Umumbosori, milli doyorlor hagginda molumat verir

1.4.2. idmanin millatlor vo dévlotlorarasi alagalorin qurulmasinda rolu hagqinda
moalumat verir

2. Horaki bacariglar va vardiglor.

2.1. Horaki faaliyyatlo alagadar sagird bacariq va vardislari niimayis etdirir:

2.1.1 Orqanizmin ayri-ayr1 funksialarinin isine tesir gostoron harokotlori icra
edir;

2.1.2.Miixtolif toyinatli horokatlorin icrasindan sonra barpaedici vasitolordon vo
harokotlordon miistaqil istifads edir

2.2. Horaki faaliyyat zamami alverisli icra itisullarindan istifado bacarig
niimayis etdirir.

2.2.1 Idman névloring aid olan horokatlori somarali iisullarla yerina yetirir.

2.2.2 Komandali foaliyyati, oyunlar1 vo estafetlori texniki toloblors uygun olan
icra Uisulu ilo yerina yetirir.

2.2.3 Miixtalif toyinatli horakatlorin icrasi zamani olverisli tisullar vo rejimlor
totbiq edir;

2.2.4 Miixtalif 6ziintimiidafis iisullarini totbiq edir.

2.3.  Horaki faaliyyatin tagkili va idaraolunmasi bacariglar niimayis etdirir

2.3.1. Sira harokatlarini toyinatina gors miistaqil icra edir

2.3.2. Umuminkisaf va hazirlayici horokatlori asya va alotlordon istifade etmoklo
yering yetirir

2.3.3. Haraki qgabiliyyatlorin inkisafi Gigiin istifado edilon fiziki yiikiin hacmini
va intensivliyini miiayyen edir.

2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici horokotlordon fiziki yiikiin xiisusiyyatino
miivafiq yerina yetirir

2.3.5. Zadslonmalor va funksional pozuntular zamani ilk tibbi yardim gostarir

3. Horaki qabiliyyatlor

3.1 Sagird haraki gabiliyyatlor niimayis etdirir:

3.1.1 Dayison soraitin tolablorine miivafiq normativlors uygun c¢eviklik
niimayis etdirir;

3.1.2 Sorbast vo genis amplitudali icra zamami normativlors miivafiq
miitohorriklik va azalalorin elastikliyini niimayis etdirir;

3.1.3 Icrast maksimum tezlik tolob edon horokotlori yerino yetirorkon
normativlora miivafiq siirat niimayis etdirir;

3.1.4 Mbohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva sorfi talob edon horakstlorin
icrasi zamani normativlors miivafiq siiret-giic niimayis etdirir;

3.1.5 Miixtolif xarici miiqavimoti dof edorkon normativloro uygun qiivvo




niimayis etdirir;

3.1.6 Tokrar vo davamli icra prosesinde normativlera uygun dozimlilik

niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalagmasi

4.1.  Horoaki faaliyyat zamant magbul davranis yerina yetirir.

4.1.1. Birgo foaliyyat zamani amokdagliq niimayis etdirir;

4.1.2. Ekstrimal soraitlords tomkinlik niimayis etdirir.

4.1.3. Tohlil asasinda 6ziiniin haraki foaliyystinds korreksiyalar aparir

X sinifda fiziki tarbiya darslarinin illik tematik planlasdirilmasi

Cadval 1
S , , Dorsin mazmunu va
£ Tadf’s. Dnarsm Saat- Standartlar istifadasi tévsiya olunan
S |vahidi| movzusu lar
S resurslar
1 2 3 4 5 6
1. Nozari 1 (1.1.1,1.1.2, Organizmin ayri-ayri
biliklor vo 1.3.3,14.1., funksional sistemlori:
informasiya 1.4.2. - Urok-damar sistemi;
tominati - tonoffiis sistemi;

- dayaq horokot aparati;

- endokrin sistemi;

va orqanlarin isina tasir

gostoron harokatlor haqqinda

molumatlar.

Fiziki yiiks nozarat

iisullarindan istifads. Nobz

vurgusu va tonaffiis tezliyi.
- fiziki yiikdon sonra
istifads olunan barpaedici
vasitalar va harakatlar;

- miistaqil maggalalor vo

onlarin togkili;

- haraki qabiliyyatlor,

onlar1 inkisaf etdiron

harokatlor, estafetlar,

oyunlar;

- mosggololor zamani

gigiyenik taloblar;
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- fiziki torbiys dorslorindo
tohliikasizlik todbirlari;

- iradi xiisusiyyatlor,
komandali foaliyyatdo
omokdasliq, gaydalara
riayat, fiziki hazirhq va
monavi-iradi xiisusiyyatlar;
- ilin asas idman tadbirlari,
yarislar, qazanilan ugurlar,
naticalar.

2. Diagnostik - Fiziki inkisaf : . .
qiymotlondir gbs tericileris Boy, ¢oki, boy-¢oki indeksi
ma. ;
) qi?f;lig G (St qivva, oyilgonlik
Miivafiq diagnostik
3.1.3,3.1.5, 3.1.2 |normativlordon istifads
etmoklo
3 Dlaqnostlk. ) ‘l‘:unl<.81.onal Nabz vurgusu, AHT
giymatlondir gdstaricilor
ma. - Horoki Ceviklik, doziimliiliik, siirot-
qgabiliyyatlor giic
Miivafiq diagnostik
3.1.1, 3.1.6, 3.1.4 |normativlordon istifads
etmoklo
Siirat Atletika — qisa mosafalora
qab. qacis, estafet qagislari
12 - miixtolif ¢ix1g
saat vaziyyetlorinden startlar;
4-5 Hoarakatin - miixtolif ¢ix1§ voziyyotlori
reaksiya 123,132 daxil edilmis oyunlar,
tezliyinin 2:2:2;’2"2.'3‘;’ esta"fetlep yariglar;
tokmillog- 231,233, | muxtlif gxis
dirilmosi. 303,411 voziyyatlorindon start, 20-

30m mosafoys istigamaoti
doyismakls qagislar;

- estafetlor;

- yarislar;

- miixtolif ¢ix1g
vaziyyatlorindan startlar vo
masafani got etmokla
estafetlor, yarislar;

- xiisusi se¢ilmis horokatlor
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kompleksi vo oyunlar.

6-7

Horakot
tezliyinin
tokmillog-
dirilmasi.

1.33.,23.2,
233,
3.1.3.,4.1.1.

- 20-30m mosafoda
nisanlanmis sahalarda
ciitlikds va ya kigik
komandalarin (3-4 nofor)
qagis horokatlori;

- 25-30 m masafade
siiratlonmolar, niganlanmig
sahanin qot edilmasi;

- ollorle dayaqda vaxt
orzindo ¢oxsayli qacis
harokatlori;

- kicik manealor va ya
nisanlara toxunmaqla
qagislar;

- harokat istigamatini
nisanlanmis sahalarda
doyismakls qagislar;

- startdan niganlanmis
sahada siiratlonmoalor;

- miixtolif start
vaziyyetlorindon startlar vo
nisanlanmis sahads qagislar,
estafetlor, yariglar.

8-10

Maksimal
siiratinin
inkisaf
etdirilmosi.Es
tafet
qagislart.

123,223,
233,234,
3.1.3.,4.1.2.

- qisa, 15-20 m mosafado
estafetlor;

- mosafa giizostlori ilo 30 m
mosafoys yarislar;

- maili qagis yolunda
stiratlonmolor;

- daha ¢ox hazirliqh
komanda yoldaginin iraliys
dartmasi ilo startlar, qagislar,
stiratlonmolor;

- maksimal qagisla yerino
yetirilon siiratlonmoalar,
oyunlar, estafetlor;

- qisa masafolordo estafet
otiirmoalari vo yarislar;

- 4x50 m mosafoyo estafet
yarislari.
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11- Horakot - agag1 startdan qisa

14 siiratinin mosafalora siiratlonmaloar;
tokmillogdi- 223,233, - qisa masafolordo estafet

rilmasi. 234.,3.1.3, qacislart;

4.1.2. - agag1 startdan qisa
mosafolora ciitliikdo vo
komandali yarislar;

- miixtolif morhalali
komandali estafetlor;
- 30m , 60m qagislar,
yariglar.

15. Kicik 1.1.1.,,3.1.3., 4.1 |Sagirdin bu taloblar {izra
summativ naticaloring verilon ballarin
qiymoatlon- orta gostaricisi:

dirma. - Siirat horokatlori, onlarin
K.S.Q.-1 orqanizma tasiri haqqinda
informasiya;
- 100m qgagts;
- 4x50m estafet qagist;
- Sagirdin dorsds davranisi.
quYa Gimnastika, agirligqaldirma,
(.labl-. atletik gimnastika va ya
liyyoti .o
10 xiisusi set;_llmls qivvo
harakatlori kompleksi.
saat
16- Yuxari 133,222, Gimnastika alatlorindo:
17 aotraflarin 233,234, - turnikdo, para]e] qo]]arda_,
azalo 3.1.5.,4.1.1. kanatda, gimnastika
quivvasinin divarinda va s. tokrar, tokrar-
inkigaf seriyali rejimds icra olunan
etdirilmosi. qiivva harakatlari;

18- Asagi 1.3.3.,2.3.3, - stanq, muxtalif agirliqh

19 otraflarin 232,234, qgantellor, miixtolif

ozalo 3.1.5.,4.1.1. miiqavimotli espanterlorls
qiivvesinin tokrar, tokrar-seriyali

inkisaf rejimdo qiivvo horokotlori;
etdirilmosi. - trenajor qurgularda

20- Badonin 6n 1.3.3.,233, miixtalif azalo qruplari tigiin

21 ozalo 232,234, tokrar, tokrar-seriyali
qiivvesinin 3.1.5.,4.1.1. rejimda icra olunan qiivve

inkigaf horakatlori;
etdirilmasi. - qiivvo horokotlori daxil

10
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22

Bodonin arxa
azalo
qiivvasinin
inkisaf
etdirilmasi.

132,232,
233,234,
3.1.5.,4.1.1.

23-
24

Qiivvo
qabiliyyatinin
tokmillogdiril

masi.

132,232,
233,234,
3.1.5,4.1.1.

edilmis oyunlar, estafetlor,
kombino olunmus estafetlor,
fordi vo komandal1 yarislar;
- hor hansi alotdo vo ya
agirliglarla harokatlorin
maksimal sayda icrasi izro
ciitliiklorin, komandalarin
yariglari. Metodik gdstoris -
har bir istirak¢inin icra
etdiyi say digerlorinin
gostoricilari il toplanir vo
homin komanda ii¢lin
gdstorici miloyyan olunur.

25

Ki¢ik
summativ
qiymoatlondir
ma.
K.S.Q.-2

Sagirdin bu taloblor {izro
naticalorina verilon ballarin
orta gostaricisi:

- qlivva harokatlari haqqinda
informasiya;

- hiindiir turnikds dartinma —
oglan;

- alcaq turnikdo uzanaraq
dartinma — qiz;

- kondirs dirmanmagq -
oglan, qiz;

- uzanaraq dayaqda qollarin
biikiiliib-agilmasi — oglan;

- uzanaraq gimnastika skam-
yasinda dayaqda qollarin
biikiiliib-acilmasi — q1z;

- gbvdenin biikiiliib-a¢ilmasi
- oglan, qiz;

- bir ollo dayaqda tak qigla
oturub-durmaq - oglan, qiz;
- sagirdin dorsds davranisi.

Oyil-
gonlik
qabi-
liyyoti
8 saat

Gimnastika vo ya xiisusi
secilmis harokatlor
komplekslari:

- orta tempdo yeris vo
qagiglar;




26-
27

Asagi
otraflarin vo
gdvdonin
dyilganliyinin
(oynaglarin
miitsharrikliy
1, azala vo
bag
aparatinin
elastikliyi)
tokmillogdiril
-mosi.

1.3.5.,23.2,
233,312,
4.1.2.

28-
29

Yuxart
otraflarin vo
gdvdonin
(oynaqlarin
miitoharrikliy
1, 9zalo vo
bag
aparatinin
elastikliyi)
dyilganliyinin
tokmillogdiril
masi.

1.33.,23.2,
235,312,
4.1.2

30-
32

Oyilganliyin
tokmillogdir.

1.3.5.,23.2,
3.1.2,4.1.2.

- yeris, qacis, oyunlardan
ibarat dinamik harakatlor;

- agag1 otraflarin genis
amplitudali yellonma
horakatlori;

- miixtalif ¢ix1s
voziyyatlorindon badonin
foal ayilmaloari, donmolori,
burulmalari;

- gimnastika divarinda
ayilma, dartma harokatlori;

- dosomado, xal¢a iizorindo
oyilmaoler, yuvarlamalar,
dartinmalar;

- miixtolif ¢ix1g
vaziyyetlorindon asagi
otraflarin agirliglar vo konar
komokla geyri-foal
oyilmalori;

- otraflarin vo gévdenin
miixtalif ayilma
vaziyyatlorinin saxlanilmast;
- statik horokotlor;

- gimnastika divarinda,
turnikdo sallanma, yellonma,
donmo horakatlori;

- yeris, qacis, oyunlardan
ibarat dinamik harakatlor;

- yuxari atraflarin miixtolif
istigamatli genis amplitudali
yellonmolori, firlanma,
donmo horokatlori;

- dinamik va statik horokatlor
komplekslari;

- alatlords ayilmalar,
donmeoloar, dartma
horakatlori;

- komaklos vo agirlhiglarla
geyri-foal ayilmalor,
dénmolar.

12
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33 Oyilganlik 1 Sagirdin bu talablar {izra

iizra Kkicik naticalaring verilon ballarin
summativ orta gostaricisi:
qiymatlondir - oyilganlik harakatlori
ma. haqqinda malumat;
K.S.Q.-3 - oturmus vaziyystdon
iraliya ayilms;
- “korpii” voziyyati;

- gimnastika agacinin bag
iizorindon arxaya aparilmast;
- sagirdin dorsdo davranisi.

Boyiik summativ
qiymatlondirma:
(asagidaka harakatlar iizro
I yarimildo |naticalarin orta gostaricisi)
boyiik summativ |- 30m qagcis;
qgiymatlondirma. |- turnikds sallanmis
voziyyatdon dartinma;
- 33-cii dorsda iraliya
oyilmonin naticasi.

B.S.Q.=
30m qagis + turnikds dartinma + irsliys ayilmo
3

; k1+k2+k3 40 60
I y(;;llrnnalltde Y1=—"—""++BSQ
11 YARIMIL
Cevik- Idman oyunlan:
lik Basketbol, badminton,
qabiliy- futbol, voleybol.
yati. Qeyd: Bu bo6lma ii¢iin
16 saat ayrilmis todris vaxtim
34-37 Texniki 4 |1.3.3,1.3.5,, miiallim maktabin
foaliyyat 233,311, soraitine uygun olaraq
bacariqlarin 4.1.2. gostorilon idman oyun
a yiyalonma novlarindan biring, ikisina
(yeni sarf edo bilar.
harokat - topla yerina yetirilon
birlosmaloari texniki faaliyyet elementlori;
nin - topla yerina yetirilon
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moanimso- “texniki birlogsmolor”
nilmasi). - texniki elementlordon
ibarat estafetlor, yarislar;
- kigik komandalarin
38-41 Texniki- 133,135, |sadolosdirilmis qaydalarla
taktiki 233,3.1.1, |oyunlar; .
faaliyyat 412 - texr}lkl el'ementl.srm
bacariglarin tokmillagdirilmasi;
a - texniki element
yiyalonma. birlosmalarindan ibarat
42-45 Texniki- 133,221, [stafetlor, yanslar
taktiki 233,3.1.1, | ikiterafli oyun;
foaliyyatin 4.1.2.4.14. - dayaqlt vo dayagsiz
tokmillos- tullanmalar; '
dirilmosi - mane:lalsr iizsrn;dan
e oxsayli sigrayislar;
46-48 Ceviklik 122,233, | akm%aﬁki hzrikgﬂgri;
qabiliyyastin 3.1.1.,4.1.2. .
Pt - xiisusi segl!mls horakot
tokmillogdir komplekslori;
iImosi - sadologdirilmis qaydalarla
komandali yarislar, oyunlar;
- miixtolif mosafalordon
topun gapiya vurulmasi,
sabata vo ya zonaya atilmasi
49 Kigcik Doarsda todris olunan idman
summativ oyun ndviinden asili olaraq,
qiymatlon- sagirdin asagidaki tolablor
dirma. iizra naticalaring verilon
K.S.Q.-4 ballarin orta gostaricisi:

- ¢ceviklik harakatlorinin
organizmo tosiri haqqinda
informasiya;

- topun sabato atilmasi;

- topun gapiya vurulmast;

- topun oyuna daxil
edilmosi;

- idman oyun ndviiniin icra
bacarig (texnikasi);

- sagirdin dorsdo davranisi.

=

14

oK




Dozim-

liilik
qab.
8 saat
50-51 Umumi 1.1.1,,1.1.2., Atletika, idman oyunlari
doziimliliy 1.33.,2.1.1., iizgiiciiliik (soraiti olan
iin inkisaf 2.1.2.,2.3.3, moktoblord?)
etdirilmasi, 3.1.6,4.1.1. - kombinologmis estafet
coxmarholo oyunlart;
li estafet - uzaq mosafoloro kross
qagislart. qagislart;
- coxmorhoalali estafet
Umumi 233,234, qagislart;
52-53 doziimliliy 3.1.6.,4.1.1. - komandali oyunlar;
in inkigaf -doziimliiliikk mosafalori iizra
etdirilmosi, komandali
enisli- yariglar, oyunlar;
yoxuslu - 1000 m kross gagist;
yerlorda - marhalalori 200 m, 300m
kross olan estafet
gagisi. tipli kross qagislart;
54-56 Umumi 2.3.3.,23.4., |-idman oyunlari;
doziimliliy 3.1.6.,4.1.4. - azsayli istirak¢ilari olan
iin inkisaf komandalar
etdirilmosi, arasinda yariglar.
tobii vo siini
manealori
dof etmakla
qagisglar.

57 Kicik Sagirdin asagidaki
summativ gostaricilar iizrs topladig:
qiymatlon- ballarin orta haddi.

dirma. - doziimliiliik harokatlori
K.S.Q.-5 haqqinda molumat;

- 1500m mosafaya qagis
va ya 25m mosafoyo
sarbast tisulla izmoak;

- sagirdin dorsdo
davranisi.

5]




Siirat- Atletika
giic - aralarmdaki mosafs vo

qabi- hiindiirliiyii nizamlanan

liyyati manealar lizorindon

11 dors sigrayiglar, qagislar;

- sigrayis elementlori olan

Asagi otraf oyunlar, estafetlor,
ozalalarinda qagislar;
siirat-giiclin 133.135 xiisusi se¢ilmis, sigrayis,
inkisaf T T tullanmalar olan harakat

58-59 . . 3.14.,4.1.1 .
etdirilmasi. komplekslori;

Qacaraq - sag (sol) ayaq lizorindo
uzunluga mosafonin sigrayis vo
tullanmanin gat edilmasi;
tokmillogdir - miitoharrik dayaq
ilmasi. tizarinden tok va ya clit
Asagi otraf ayagin tokani ilo
azoalalorinda coxsayli tokrar

N - 1.3.3.,1.3.5,
siirat-giiclin tullanmalar, sigrayislar;
. 3.14.,4.1.1 -
inkisaf - qacaraq uzunluga
etdirilmasi. tullanma,;

60-62 I
Qacaraq - qagaraq hiindiirlitys
hiindiirliys tullanma;
tullanmanin - tullanma ndvleri tizra
tokmillogdi- komandah yarislar,
rilmasi. oyunlar.

Yuxari otraf 1.2.1.,1.2.3., |- atma elementlori olan
azdlalarinda 1.3.5.,2.2.1., oyunlar, estafetlor;
siirot-giicilin 2.3.5.,3.14. |- tullanma, atma

63-65 ink-is-af - elementl?ri olan
etdirilmasi. ciitliikklorin yarislari,
Doldurulmu estafetlori;

s topun - doldurulmus toplarin
atilmasi. maksimal masafoys
Yadro itolonmasi;

itoloma. - tennis topunun miixtolif
Yuxart otraf’ movqelords yerlogon
azolalarinda 1.2.1.,1.2.3., hodoflors atilmasi tizra
siirat-giiclin 1.3.5.,2.2.1,, cutliiklorin vo

66-67 tokmillogdir 2.3.5.,3.1.4. komandalarin yarislari;
ilmasi. - tennis topunun atilmast;
Qumbara - miixtolif ¢gokili
atmaq yadrolarin itolonmasi;

16
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- miixtalif ¢okili
yadrolarin bas iizerinden
va yellonmadan iraliya,
arxaya atilmasi.

Bu talablor iizra naticaloring
verilon ballarin orta
gostaricisi:

- siirat-giic harakotlori
haqqinda informasiya;

Kig¢ik - qacaraq uzunluga
summativ tullanma;
68 giymatlon- 1 - qacaraq hiindiirliiys
dirmo. tullanma;
K.S.Q.-6 - yadro itoloms;

- qumbara atmagq;

- siirat-giic harakatlorinin
icra texnikasi;

- sagirdin darsdo

davranisi.
Boyiik summativ
qgiymatlondirma:
311 - 3x10 m qagis;
Boyiik summativ 3’ ) ’ 4' 6 doqiqolik qagis vo ya
ivmotlondir 3.1.6' 57-ci dorsds 1500 m
1 )é;eviklik' ) 1 B gagisin naticasi;
Siira t-gii(’: - yerindon uzunluga
Déziimliliik. tullanma
B.S.Q.=
yerindon uzun tullanma + 3x10m qacis + 1500m qagis 1
3
. . _k4+k5+k6 40 60
II yarimilds giymoat Y2 == "Too + BSQ 00
illik qiymat I=¥

Qeyd: Ceviklik gabiliyyati liclin ayrilmig todris vaxti iki idman ndviindon
(Masolon: futbol-voleybol; futbol-basketbol vo s.) istifadoyo sorf olunursa, o halda
miiallim har bir idman novii lizra gostarilon toloblors miivafiq gqiymatlondirmo
aparir vo hor iki qiymetlondirmonin orta gostoricisini ¢eviklik qabiliyyati iiciin
giymat kimi miisyyenlosdirir.
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Diagnostik giymatlandirma

Diaqnostik qiymstlondirms tadris ilinin avvalinds kegirilir vo har bir sagirdin
fiziki, funksional, fiziki hazirlhiginin soviyyesini miloyysn etmoklo fiziki torbiye
fonninin tadrisinin asas istiqgamatini miisyyanlosdirir. Diagnostik giymetlondirme
asagidaki gostaricilor lizra aparilir:

1. Fiziki inkigaf (cadval 3): boy, ¢oki
boy-¢oki indeksi
dos gofosinin dairavi dlgiisii

X sinif sagirdlarinin badaninin normal ¢aki gostaricilari
(vas va boydan asili olaraq)

V.S. Kuznetsov, Q.A. Kolodnitskiy, 2003

Cadval 3
Oglanlar:
Orta
Yas,|boydan| badenin Orta Badonin Orta boydan Badonin

il | asagi, | ¢okisi, kq |boy,sm| ¢okisi, kq yuxart, sm ¢okisi, kq
sm

15| 151- | 38,3-61,3 |159-175| 50, 4-62,7 176-182 57,5-79, 8
158

16 | 163- | 45,8-66,0 [168-179| 50, 8-78,0 180-185 79, 0-84, 8
167

Qizlar:

15 | 151- | 40,2-62,2 |156-167| 50, 3-58,5 168-172 52,9-75,7
155

16 | 152- | 43,7-66,0 |157-167| 46, 3-71,8 168-173 52,1-74,4
156

2. Funksional inkisaf (cadval 4): nobz vurgusu,
agciyorin hayat tutumu (AHT cod. 4)

=
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X sinif sagirdlarinin nabz vurgusu va agciyarin hayat tutumunun

gostaricilari
Cadval 4
< Agciyarin hayat tutumu
Yas Nabz vurgusu (AHT)
oglan qiz oglan qiz
15 72 75 2950-3100 2350-2500
16 70 75 3110-3300 2510-2600
3. Hoaraki qabiliyyatlor (cadval 5):
Cadval 5
NORMATIVLOR
Stand. vo OGLANLAR QIZLAR
Ne | har. qab- i i
7| hor-aabr Qlymatlandlr.ma «3» «» | «S» | «3» «4» «5»
harakatlari
1 3.1.3. 30 m qgagis, san. | 5,4- 4.9- 4.5 6,4- 5,3- 49
Stirat 5,0 4,6 vo< 5,4 5,0 vo<
2 3.1.1 Mokik gagis 9,0- 8,5- 79 | 10,1- | 9,4- 8,6
Ceviklik (3x10m) san. 8,6 8,0 vo< 9,5 8,7 vo<
3 3.1.4  Yerindon uzunluggq 170- | 181- | 200 | 160- | 171- | 186
Siirat-giic tullanma 180 199 | vo> | 170 185 | vo>
sm
4 3.1.6 6 dog. qagis, m | 1150- | 1300-| 1500 | 950- | 1050- | 1300
Doziimliiliik 1250 | 1450 | vo> | 1000 | 1250 | vo>
5 3.1.2 Oturus 3-7 8-11 | 12 vea 16va
Oyilganlik | vaziyystindon > 4-7 8-15 >
iraliys ayilma, sm
6 Hiindiir turnikdo
3.15 sallanmis 5 6-9 10
Qiivve voziyyatdon
dartinma
Algaq turnikda
uzanaraq 1.
sallanmis 10 20
. 19
voziyyoatdon
dartinma
X 1/9)




Diaqnostik qiymstlondirme zamam fiziki vo funksional inkisaf gdstoricilori
qiymatlondirmays daxil edilmir, lakin sagird saglamliginin asas gostaricilori kimi
yekun summativ qiymetlondirmo naticalori ilo miiqayise edilmok {igiin sinif
jurnalinin arxasinda geyd olunur.

X sinifda fiziki tarbiya naticalarinin
giymatlandirilmasi strukturu

Qiymot
Mozmun
xatliri "3 4 37
Informasiya Horakat vo Harakat vo oyun Horakatin
tominati oyun haqqinda | haqqinda otarfli toyinatini bilir,
sothi molumat molumat verir onu
Verir. osaslandirir
Bacariq Horokatin Horakatin Harokatlori
va vardislor icrasinda icrasinda kigik niimunslars
texniki sshvlera | geyri-daqiqliys miivafiq
yol verir yol verir ardicilligla
icra edir
Hoaraki Miivafiq haraki qabiliyyatlor {izrs sinif {igiin nozards
qabiliyyoatlor tutulmus normativlarden istifade etmokla
Mbonavi-iradi Yoldaslar ilo Yoldaslari ilo Yoldaslar ilo
xiisusiyyatlor gonaotbaxs linsiyyat qurur, tam iinsiyyot
davranir, horaki | horaki faaliyyasti qurur, horaki
foaliyyati inamhdir foaliyyatindo
inamsizdir cosaratlidir,
somarali
omokdaslhq
edir
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Lok 0,

BAZA iDMAN NOVLORI

Bacariqlar, vardislar, haraki gabiliyyatlarin
inkisaf etdirilmasi

Umumtohsil moktoblorinds fiziki torbiyonin dorsdonkonar todbirlor, bolme-
lords mogq, xiisusi qruplarda saglamlasdirici tadbirlor kimi formalari igorisindo
dors osas vo holledici fiziki torbiys vasitosi olaraq qalir. Son illor imumtahsil mok-
tablorinds fiziki terbiyonin todrisinin togkiline vo aparilmasina dair xeyli vesaitlor
hazirlanmigdir. Bu vasaitlords asas istiqamat sagirdlorin fiziki hazirliginin ayri-ayr
komponentlorinin inkisafi {iglin tdvsiyyslorin verilmosine yonolmisdir. Hesab edi-
rik ki, fiziki torbiyonin bu istiqgamotds aparilmasi fiziki torbiye dorslorinin teskilini
vo tadrisini asanlagsdirmaqla yanasi onun effektliliyinin yiiksalmosina sorait yarat-
mis olur, ¢linki miisllim bir horaki gabiliyystin inkisafini nozords tutan miioyyon
silsilo darslori hazirlayarkon, homin darslarin mazmununu vo vasait se¢imini asan-
ligla miisyyanlosdiras bilir.

Digor torofdon ayri-ayri haraki qabiliyyatlorin inkisafa yonalmis dors boyii-
mokds olan sagird orqanizmins eyni istiqamatli vo ya eyni toyinath fiziki yiiklo
tosir etmoklo daha bdyiik mogqlonms effekti yaratmaq imkani olds edilir. Son illor
imumtoahsil moktablarinds ¢alisan miisllimlarle qurulmus slagslar va fiziki torbiye
prosesinin planlasdirilmast zamani onlarin tokliflorinin nazors alinmasi fiziki
torbiyanin illik planlagdirilmasinda xeyli tokmillasms iglorinin hoyata kegirilmasine
imkan vermigdir. Bu ndqteyi-nezordon 10-cu sinifdo do todris vahidlorinin plan-
lagdirilmasi qrafiki yerli iglim soraitine uygunlasdirilmisdir. Biz avvalki illords do
tadris vahidlorinin planlasdirilmasi zamani geyd etmisdik ki, hor bir maktob hor
hanst horaki qabiliyystin inkisafi iiclin nezoerde tutulmus dorslori, yoni todris
vahidlorini 6z goraitine uygun olaraq dayisdira bilor. Bagqa sozle, qiivve, siirat-giic
vo s. gabiliyyetlor {i¢lin nozords tutulan dorslor biitovliikdo illik planlasmada yer-
lorini dayisdirs bilarlor. Lakin bels halda, darslorin toskiline vo sagird nailiyyat-
lorinin qiymatlondirilmesine olan toloblor tam sokilde yerins yetirilmslidir. Bu
ondan irali golir ki, he¢ do biitiin iimumtohsil maktablori fiziki torbiys darslorinin
togkili vo kegirilmosi ii¢lin eyni goraito malik deyillor.
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Hal-hazirda Azerbaycanda fiziki torbiyenin todrisi ii¢iin maddi-texniki baza-
nin vaziyyastine gors miixtolif soraitlori olan moktoblor mdvcuddur. Tebii ki, bu
maktoblor arasinda olan forqler bizim torafimizden hazirlanmis illik planlagsmani
yliksok soviyyoads reallagdirmaga imkan vermoyacokdir. Lakin, ayri-ayri1 horaki
qabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 haqqinda ohatali biliys, horokst se¢imi bacarig-
larma malik olan fiziki torbiyo miisllimlori illik planlasmada nozords tutulan
toloblori yerino yetirmoya qadirdirlor. Biitlin bunlar1 nozors alaraq, biz har bir sinif
iiclin hazirlanan miisllim vesaitlorindo ayri-ayri haroki qabiliyystlorin inkisafina
yOnolmis horokatlori miimkiin qador gox vermoys c¢aligiriq vo diisiiniiriik ki, illik
planlagmada nozords tutulan ayri-ayri dors silsilori {iglin miiallimlorin horakot
se¢cimino bununla kdmok etmis oluruq. Ciinki, indiki halda hor bir fiziki torbiyo
dorsi hor hanst horaki gabiliyysti inkisafi ii¢lin istifade edilon baza idman novls-
rinin ya texnikasimnin tokmillogdirilmasina, ya da ki miivafiq haroki qabiliyyatlorin
inkigafi tizorinds qurulur. Belo halda fiziki torbiys miiallimi harokatin icra tex-
nikasimin tokmillogdirilmasi {igiin istifado edocoyi horokotlori, onlarin icra ardicil-
liginy, icra intensivliyini vo bu harakatlorin icrasi iizerinds nazarat formasini avval-
codon miisyyanloesdirmalidir. Eyni yanagma har hansi horaki qabiliyyatin inkisafina
yonalmig darslorin tagkilindo do 6ziinii biiruze verir. Burada da miiallim horakot
secimi, istifado edocoyi mosq metodikasi, horokotin icra intensivliyi, horokotin
tokrar icralar1 (yaxinlagmalar) arasindaki vaxt intervalin1 avvalcadon miioyyanlog-
dirmalidir. Biitiin bunlar iss fiziki torbiys miiollimlorinden pesokar yanagma tslab
edir. Biitiin yuxarida sadalananlarin hoyata kegirilmasi ilk névbado miiollimin no
godor ¢ox horokatlori toyinatina miivafiq segmo bacarigindan asilidir. Bu haro-
katlorin say1 ¢oxaldigca miisllimin se¢im imkanlar1 da genislonir vo belsliklo doa,
darsin tadrisi prosesi xeyli asanlagmisg olur.

Miisllim vasaitlorinda dars va elaca do, haroki gabiliyyatlorin inkisafina yo-
nolmis, basqa s6zlo masq prosesine aid olan harokstlorin verilmasi maktobde mov-
cud olan ayri-ayr1 idman novlori tizra bolmoalords masqlarin teskilinds yararli ola
bilor.

Bildiyiniz kimi, 5-8-ci siniflor ti¢lin hazirlanmis vesaitlorde biitiin doarslor
yuxarida geyd edildiyi kimi bir vo ya miistorok — mosalon, siirot vo siirot-giic qabi-
liyystinin inkisafina istigamstlonirdi. Biitlin bunlar yalniz sagird orqanizminin
fiziki inkisafi prosesinds onun tabii olaraq malik oldugu haraki potensialin inkisa-
fin1 tomin etmok mogsadi ilo nozards tutulmusdur. Lakin, 9-10-cu siniflords artiq
hor hansi idman néviine aid olan horokotin vo ya yaris foaliyyotinin ugurlu icrasi
iiclin zoruri hesab olunan hazirliq névlerinin inkisafina diqqst yetirilir. Masoalon,
sprint qagisinda — qiivve hazirligi; futbol oyununda — siirst-giic hazirligi; voleybol
oyununda — siirat-giic doziimliiliiyli ve s. Biitiin bunlar, sagirdin baza idman novle-
rinds ugur qazanmasi ilo yanast onun hortorofli fiziki hazirlia malik olmasini
tomin etmak {igiin hayata kegirilir.
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Digor torafdon nozers almaq lazimdir ki, imumtohsil moktoblori miixtolif yas
va fiziki hazirliq soviyyeolorine malik olan bdyiik bir kontingenti shato edir va
Azorbaycan idmaninin golocok taleyi do bu kontingentdon diizgiin se¢imin aparil-
masindan vo homin sagirdlori idman bdlmalarine vo comiyyatlaring istiqgamotlon-
dirilmasindan asilidir.

Biz belo hesab edirik ki, vasaitds verilon harokatlor hom bir horoki qabiliy-
yetin inkisafina yonolmis dars silsilasinds v eyni zamanda digor darslorin hazirla-
yict hissalorinds ugurla istifads oluna bilar.

Siirat qabiliyyati.
Qisa masafaya qagislar, estafetlar

Qacis texnikasmnin takmillasdirilmasi va zaruri haraki qabiliyyatlarinin
inkisaf etdirilmasi.

Qagis. Qagis ayri-ayriligda hom bir idman novii kimi (masolon, 30m, 60m,
100m, 800m va s.), ham da diger ndvlorin miiayyen bir elementi kimi (masalen,
gagaraq uzunluga, hiindiirlitys tullanma, estafet qagisi va s.) vo hamginin idmanin
demak olar ki, biitiin diger novlerinds hazirliq vasitesi kimi istifade olunur. Bu
sobabdon do diizgiin qagis texnikasmin formalagdirilmasi hom qisa masafolors
gacisda, hom do digor idman noévlorindo naticolorin oldo olunmasinda vacib hesab
edilon amil sayila biler.

1. Qagisin texnikasi. Bildiyiniz kimi qagigin harakst texnikasi icra fazasindan
asili olaraq miixtolifdir. Bunlara startin texnikasi, slirotlonmo texnikasi, mosafo
boyunca qagis texnikasi, finisetmo texnikast vo s. daxildir. Ancaq burada biz
imumilikds qagis texnikasinin, daha doqiq desok masafoboyu qagis zamani zoruri
olan hazirhglarin hoyata kecirilmosi {iigiin istifade edilon hoarokatlori vermayo
calisacagiq.

Qeyd etmoliyik ki, gacis texnikasinda olan mévcud qiisurlar hom atletikanin
0z novlerinds, hom do hazirhiq vasitasi kimi diger idman novlarinde idmanginin
malik oldugu haraki potensialin tam reallasmasina imkan vermir. Digor torafden
ceviklik tolob edon biitiin idman oyun névlorindo qagis texnikasinin solisliyi
horakati daha tez, slava gorginliksiz vo yiiksok icra effekti ilo yerina yetirmoayo
imkan verir. Diigiinliriik ki, burada verilon horokotlor Sizo sagirdlorin qagis
texnikasmin diizglin formalagdirilmasinda va tokmillogdirilmosinda soylarinizin
effektliliyini artiracaqdir.
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Start va stiratlanma texnikasi

Yerinda qagig zamani qollarin harakati (Sakil 1):

- dirsakdon biikiilmiis qollarin horakati
(biikma bucagi sabitdir);

- eyni horakat divar 6niinds;

- eyni horakst boyundan asilmis dosmaldan
tutmagqla;

- eyni horokat giizgii qarsisinda;

- eyni harokat yoldasinin noazarati altinda;

- eyni harakat yerinds qagis zamant
miixtalif tezlikdo, amplitudada va qiivva sorfi
ila.

Sakil 1

Budu yuxart galdirmaqla yeris(Sakil 2):
- tokan qi¢inin va qolun gorginlosdirilmasi ils;
- yalniz sag vo ya yalniz sol ayaqla;
- hor 3-cii addimda;
- har bir addimda.

Sakil 2
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Idman yerisi(Sakil 3):
- dayaq ayagimi gorginlosdirmoklo;
- sarbast qi¢ dizdon diizaldilmokls, pancs 6ziing

toraf dartilmagqla.
Sakil 3
Baldr1 arxaya aparmaq(Sakil 4):
- miloyyan hiindiirliikds dayanmagqla;
- gimnastika divar 6niinda.
Sokil 4

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

- azalalari gorginlasdirilmis
gollarin holaylanma harokati ilo;

- gacigda oldugu kimi;

- orta vo maksimal hiindiirlilys
tullanmagla;

- sarbast qi¢in budunun {i ﬁL
maksimal hiindiirlitys qaldirmagqla.

Sokil 5

Baldiwri iraliya holaylandirmagqla yeris
(Sakil 6):

- ancaq sag va sol ayaqla;

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

- adi amplitudadan maksimal harokot
amplitudasina qgodor.

Sakil 6




Poncani yanlara dondarmaklo yeris(Sakil 7).

- daban1 xarico dondormoklo;

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

ol X Lad

Sakil 7

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

- hor 3-cii sayda névbologdirmoklo;

- hor addimda novbalosdirmakla;

- maksimal amplituda ila.

Sokil 8
Poanconin barmaglar tizavino galxmaq vo enmoak(Sakil 9):
- yerindo;
- iroliys yerdayismaklo;

-eyni harakat sllor beldos;
- eyni horokat qollar asagiya endirilir;
- eyni horakot miixtalif amplituda ilo;
‘ - eyni horakat miixtalif tezliklords;
- eyni horokat yoxusa dogru;
- eyni horokat agirhqlarla.
Sakil 9

Budu yuxarr galdirmaqgla va takanla qagig

(Sakil 10):

- yerindo;

- horokotdo;

- qag1s vo yerisi novbologdirmoklo;

- yalniz sag vo ya sol ayaqla;

- hor 3-cii sayda novbalogdirmaklos;

- harakot amplitudasini va tullanma hiindiirliiytini
doyisdirmokla.

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

- yerindo;

- iralilomoalords;

- yalniz sag va ya sol ayaqla;

- hor 3-cii sayda novbslogdirmakls;

- horakot amplitudasini doyisdirmakla.

Sokil 11

Sarbast qi¢t yuxarrya dartmaqla qagis(Sakil 12):

- sarbast qi¢ biitlin panca {izerine enir;

- daha ¢ox yuxariya tokan vermoklo qagis;

- daha cox iraliya tokan vermokla qgagis; ’ ’
- miixtalif siirotlorlo icra.

Sokil 12

Budu yuxart qaldirmaqgla qi¢in holaylan-
drtlmasi vo arxaya aparilmasi (Sakil 13):
- yerindo;
- iralilomoalordo;
- yalniz sag va ya sol ayaqla;
7 - hor 3-cii sayda;
- harokatin icra amplitudasini maksimuma
catdirmagqla.

Sokil 13

QOi¢t maksimal garginlasdirmaklo qagis
(Sakil 14):

- tokan intensivliyini artirmaq hesabina
qacisdan tullanaraq qagisa kegmok.




Qagisin imitasiyast harakatlori
(“velosiped”)(Sakil 15):

- kiirayi iisto uzanaragq;

- kiirakloar {izorinds durusda;

- maksimal amplituda ilo;

- vaxt arzindo verilmis tezlikda, mosalon 10
san arzindo;

- miigavimatlorla.
Sakil 15

Qacisin texniki elementlarinin
islonmoasi(Sakil 16):

- qi¢in horokat texnikasi;

- qi¢ va qol harakatlorinin
uzlasdirilmasi.

Sakil 16

Bir ayaqla qagisi  imitasiya  edon
harakatlor(Sakil 17):

- miayyon hiindiirliikde duraraq gagisin
biitiin fazalarin1 ardicil icra etmok: budu
qaldirmaq, baldirt ireliya holaylandirmagq,
budu arxaya aparmaq, baldir1 asagiya
endirmok;

- eyni horokat gimnastika divarina va ya
paralel gola istinad edarak.

Sokil 17

Qagisin texniki elementlorinin islonmasi
(Sakil 18):

- gollarin harakat texnikast;

- qollar qarsida “carpaz” voziyyotds;

- qollar yanlarda;

- qollar arxada garpaz vaziyyatdo.

Sokil 18
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Baldirt arxaya aparmagla gacrs(Sakil 19):

- yerindo;
- horokotdo;
- miixtoalif siirat rejimlorinds;
) - icra intensivliyi doyisdirmakls.
Sokil 19
Qacisin texniki parametrlarinin iglonmasi(Sakil
20):
. - addim uzunlugunun dayisdirilmosi ils;
I - addim tezliyinin doyisdirilmaosi ila.
Sakil 20
Tokanlarla gagis. Tokan ayag diz
oynagindan azaciq garginlasdirilir (Sakil 21):
- yuxariya tokanla;
- iroliyos tokanla;
- miixtolif siirat rejimlorinds. / f

Sokil 21

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

- addim tezliyinin dayisdirilmasi ilo;

- tokan intensivliyinin artirilmast ilo.

Sokil 22
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Qacis texnikasmmin tokmillosdirilmasi(Sakil 23):

- iradi sayls;

- siirat y1§diqdan sonra;

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

- iradi sy hesabina (siirat alds etdilon mosafs) gst edilon masafoni tadricon
azaltmaq, geyri foal hissoni (otalot hesabina) artirmaq. Mosolon: 30m siirot yigmaq
va 100m qgalan hissasini atalatlo geyd etmoak.

i —
3om doom
Sakil 23
Déngalards qagig(Sakil 24): )
- miixtolif radiuslu dongolords; »
- qacis siiratini tadricen artirmagqla; F
- barabar siiratli; » ’
- dongoya giris texnikasini iglomaklo; P
-

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

qacisi davam etdirmoakla.
Sakil 24

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

e e o Cemgime -
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Sokil 25
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Mosafa kasiklorinda qagis texnikasinin iglonmasi(Sakil 26).
- 30-60m gagis, 30m siiratlonma ilo;

- addim tezliyi;
= 'l
7 30-6om

- tokanla;
- inersiya ila.
Sakil 26

Miixtalif masafa kasiklorinds qagis(Sakil 27):

- bir masafada gagisin (siirat aldo olunan, siirat artirilan) faal vo geyri-foal
(stalotlo, inersiya ilo) hissolorinin ndvbolesdirilmosi. Masalon: 30m faal, 30m
geyri-faal, 30m foal;

- vo ya 30m foal, 30m geyri-foal, 10m ¢ox foal;

- 30m foal, 20m inersiya ila, 30m faal, 40m geyri-faal;

- 100m masafays qagisda har 10m masafaodon bir foal va geyri-foal qagisi
novbalasdirmok.

Sokil 27




Qagisda zaruri ayilganliyin inkisaf etdirilmasi.

Sokil 28

Qollarin  holaylandirma horakatlori.

% Yerinda va horakotds qollarin iraliya-
arxaya novbalasdirilmis horakotlori (Sakil
28):

- bir ol yuxarida, digori asagida;

- hor iki olin eyni vaxtda holaylan-
dirma horakatlori;

- biikiilmiis vo gorginlosdirilmis qol-
larla;

- gollarin yanlara holaylandirilaraq agilmasi;
- horakot amplitudasini tadricon maksimuma ¢atdirmagqla;
- ¢ox da bdyiik olmayan miigavimatla.

Qollarn firladiimasy(Sakil 29):

- iroliyo-yuxariya, arxaya, sokkizvari;
- yerinda va harakatdo;
- biikiilmiis vo gorginlosdirilmis qollarla;
- bir qolla;
- ¢iyinlorlo dairavi horokatlor;
-boyiik olmayan miigavimatlorla.

312

Sakil 30
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Sokil 29

Ciyinin firladilmasi(Sakil 30):

- sag va sol ¢iyinlorin eyni vaxtda va ya ndvbo-
losdirilorak, firladilmast;

- iraliyo-arxaya;

- krol Gisulu il iraliys tizma harakatinin imitasiyasi;

- eyni harokot arxaya;

- lizma voziyyetinde qollarin eyni vaxtda vo ya
novbologdirilmis avargokmo horokati;

— eyni harakatlori miiqavimotlorls icrasi.




Govdonin burulmalar: (Sakil 31):

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

- gollar1 yanlara aparmaqla; t’

- gimnastika agact bas {izorinds vo ya
kiiroklards olmaqla;

— iraliys ayilma, qollar yanlarda. Qollarin saga Sakil 31

va sola holaylandirilmasi ilogdvdenin burulmalar (“yel doyirman™);

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

saga vo sola burulmalari.

Govdonin yuxart hissasinin ayilma harakatlori

(Sakil 32):
- ollorla komar (bel) soaviyyasindo olan dayaqdan tutaraq
¢iyinlerin yayvari harokati;
- eyni horakot, yoldaginin bel hissasindon tutur, o iso kiirok
hissodon gdvdoni agag1 aymoya ¢alisir;
- sagird kiiroyi gimnastika divarina torof olmagqla sallanir,

Sakil 31 gimnastika divar1 vo sagird arasinda olan yoldasi
kiirayi ilo onu yuxartya qaldirir;
— iki sagird kiirok kiiroyo dayanaraq, qollarini bir-birina
kecirib, digerinin kiirayi lizarinde yuxariya qaldirir.

Govdanin ayilmalori(Sakil 33):
- iroliyo, arxaya, saga, sola;
- eyni harakat, allor beldos;
- eyni horakat, qollar yuxarida;
- eyni harakat, ollor yuxarida barmagqlar bir-
birins birlosdirilir vo ya gimnastika agaci ilo, topla;
— eyni horakat, dizlordo durusda.

Sokil 33

Govdanin yanlara ayilmalori(Sakil 34):

- ayagqlar ¢iyin enindo;
XN

- eyni horokot, ollor bas iizorindo biri-birino qar-

ﬂ" magqvari ilisdirilir;
- eyni harokat, ollor beldo;
. - durus voziyystinde qollar gdvds yaninda yuxari-
asagtya qaldirilib endirilir;
Sakil 34 - eyni harakat, sag torafo ayilmads sol qol qaldirilaraq

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

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

- gimnastika hoalqosi belds olmaq]la;

- canaq Ufligi miistovide sokkiz roqemi
yazir.

Sakil 35

Govdonin iraliya va arxaya ayilmalori. Durusda ayaqlar ¢iyin eninda
($2k.36):

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

- iraliys vo arxaya ayilmelor zamani qollarin genis amplitudali holaylandirma

horakati;

- sag vo sol qiga toraf ndvbali ayilmalar, qollar eyni vaxtda holaylandirilaraq,
kiirakarxasina apartlir;

- oturaragq, irsliys yayvari ayilmoler;

- oturaragq, qiglar yanlarda, sol ol ilo sag poncoys toxunmaq vooksino.

¥ /Y <

Sokil 36

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

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

- eyni harokot, qiclar gorginlos-
dirilir vo ya dizden biikiiliir.

Sakil 37
Govdanin ayilmalori(Sakil 38):

Bs_.s;‘. AN

Sokil 38
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- miioyyan hiindiirliikde dayanmagla;

- oturaraq barmagqlarla ayaq pancasine toxunmag;

- uzanaraq ayaq barmagqlari ilo bag {izerindon dayaga toxunmag;

- uzanaraq dizlarls basg {izarindon qulaglarin qargisindan désomoys toxunmag.

Noali azalalorin dartilmasi (Sakil 39):

- panca-daban oynaginda yuxariya-asagiya horokat;

- biitlin pancas iizerinds oturus;

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

Sokil 39

Oiglarin holaylandirilmasi(Sakil 40):

- iroliyo-arxaya;

- maksimal amplituda ila;

- bir alls dayaqdan tutaraq;

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

- gqacis horokati ilo;

- dayaqdan tutaraq, qi¢in arxaya aparilmast;

- yerigda qollarin vo qiglarin ¢arpaz harakati ila.

Ftof of

Sakil 40

Poanca-daban azalolorinin dartiimasi(Sakil 41):

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

oK J 35



Sakil 41

Qacisda siirat-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi

Budun galdirilmasi(Sakil 42):

- yerinde yerisdo budu yuxariya qaldirmag,
bud sinays toxunur;

- eyni harakat, kiirayi {ists uzanarag;

- govdoni irali oymoklo (gimnastika divarina
istinadla);

- sallanmadan;

- agirhqlarla ayaqlart qaldirmag;

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

Sokil 42

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

- eyni horakat, arxasi {isto uzanarag;

- eyni harokat, yani iisto uzanarag.

Sokil 43

Budu yuxariya qaldirmaqla qagrs(Sakil 44):
- tokan ayagi diizaldilmaklo;

- yoxusa qacis (pillokenlarls yuxariya);
- qarda qagis (ve ya diza qadear olan suda qag1s);
- ¢iyindo agirhglarla qagis.

Sakil 44
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Budun on azalalorinin dartilmasi

(Sakil 45):

- olin komayi ils qi¢in arxada ayilmasi;

- eyni harakat, yani iisto uzanarag;

- eyni horakat, qarni iists uzanarag;

- kiirayi gimnastika divarina torsf, bir qi¢gin
pancasini maksimal hiindiirlityo qaldirmagq.

Sokil 45
Hiindiirliikdon ~ yuxarya sigrayis.  Hiin-
diirliikdiz saviyyasinda(Sakil 46):
- sag va sol ayaqla novbali tokanlar;
- tokan ayaginin diizeldilmasi ilo;
- qi¢larin doyigdirilmasi ilo; f"m_
- ¢iyindos agirliglarla.
Sokil 46

Bardas qurmagq (Sakil 47):

- govdenin va qollarin irsliys
dyilmasi;

- bir ollo bikili qigin topuq
hissasindon qaldirmagq, diger ollo isa diz
hissosini asagiya basmagq;

- kiirak iizerinds yuvarlanmag;

- olin komayi ils dizdon biikiilmiis
pokil 47 qi¢in dabanini ¢anaga catdirmagq.

Bir ayaq iizorindo tullanmalar(Sakil 48):
- yerindo;
- tokan istigamaotini doyismoklo;
- ipla;
- hiindiirlik tizorindon;
- baldirt arxaya aparmaqla;
- yoxusa dogru (pillakanlorlo yuxartya);
- ¢iyinlords agirliglarla.




Sakil 48

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

Sakil 49

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

FA A

Sakil 50

Tok ayaq iizarinda sicrayislar(Sakil 51):

- vaxtla;

- har hans1 mosafani an az sayda sigrayisla
got etmak.

Sokil 51
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Tullanmalarila qa¢is(Sakil 52):
- nisanlanmig sahado;

- gqacisdan;
- stiratlonmodoan;
- kiilayas qarsi;
- yoxusa dogru (pillakenlorls
yuxariya) o b

Sokil 52

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

-yerindo;

- tokanin istigamatini doyismoklo.

Sokil 53

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

Sakil 54

Hiicum addiminda tullanmalar(Sakil 55):

- hor iki ayaqla;

- ayaq voziyyatlorini doyisdirmoklo yerindo;
- barabar va doyiskon templo.

Sokil 55




Iki ayaqla tullanmalar(Sakil 56):

- iple;

- yerindo;

- tokan istigamaotini doyismoklo;

- dizi sinayas ¢okmakls;

- baldirt arxaya aparmaqla;

- yoxusa dogru (pillokonlorlo yuxariya).

Yayvari tullanmalar. Qi¢ dizdan qatlanmur:
- muxtalif intensivliklorlo;

- doyisken templo;

- ¢iyinda va ya belds agirliglarla;

- yoxusa dogru (pillokonlorlo yuxariya).

!

Sokil 56

Iki ayagimn tokant ilo tullanmalar(Sakil

57):
- hiicum addiminda;
- yarimoturugdan yarimoturusa;

- oturusdan oturusda ——

(“qurbagavari”);

- manealar tizorindan.
Sakil 57
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Ousaldilmisaddimlaria qagrs  (Sokil 58):

- qagisda;
- kiilayin istigamatina;
- eniso dogru.
Sakil 58

Baldwrr arxaya aparmaq(Sakil 59):

- miiayyan hiindiirliikds dayanaraq;

- sag va sol ayagi

novbalosdirarak;

- tempi doyigerok;

- gbvdani irsliys ayarak; —h,

- qarnt {isto uzanarag;
- baldira agirhqglar \’1
baglayaraq. alona

Sakil 59

Bir ayaqdan digar ayaga tullanmalar(Sakil 60):

- gollarin gagis harakati ilo;

- budu yuxariya galdirmagla;

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

- tadricon qagisa kegmoklo;

- yoxusa dogru (pillokenlarlo yuxartya);

- belds agirliglarla.

Sokil 60




Qacisda baldirin arxaya aparilmasi(Sakil 61):
- tempi doyisdirarak;

- ¢iyinlords agirliglarla;

- ayaqlarda agirlglarla.

Sokil 61

Estafet qacisi.

Umumtohsil moktablorinda estafet qagist adoton 4x50 m mosafoyo kegirilir vo
burada sagirdin diger hazirliq novleri bundan avvalds yazilmis qisa masafalora
qagisda oldugu kimi hoayata kegirilir. Lakin, harokat texnikasinin tokmillagdirilmasi
iiclin asagidak effektli horokotlordon istifads etmak tovsiyys olunur.

Estafet agacimin otiiriilmasi zamani qollarin harakatinin tokmillogdirilmasi.
Otiirma zamani gol tam agilmisdir:

- estafet agac1 olmadan;

- estafet agaci ilo;

- yerindo;

- asta qagisda;

- sabit siiratdo;

- miixtolif siirot rejimlorindo.

Olin fiksa edilmiy vaziyyatinda qagis. “Estafet
agacinin qabulu”(Sakil 62):

- tomrinlarin tok iglonilmasi;

- sabit siiratde, gdvdonin voziyyati va qollarin
horakot amplitudasi;

- miloyyan olunmus yerdo;

- mosq¢inin komandas ilo;

- masafaonin diiz hissasindo; Sakil 62

- déngonin baslangicinda vo sonunda;

- miixtolif siirat rejimlarindo;

- ollari dayisdirmakla.
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Estafeti gabul edarkon, al harakatinin tokmillosdirilmasi. Estafeti gabul
edoarkon, qol diizdiir tam agilmisdir:

- estafet agact olmadan;

- estafet agaci ilo;

- yerindo;

- asta qagisda;

- sabit siirotdo;

- miixtolif siirat rejimlarindo;

- ollorin doyisdirilmasi ilo.

Maksimal qagus stirati ilo qagisda estafet agacinin étiiriilmasinin imitasiyast:

- 30m gagisdan sonra miiayyan Gtiirma zonalarinda (20m, 30, 60m) estafetin
Otiirtilmosi;

- miiayyan olunmus masafads estafet qagisinin va adi gagisin xronometrinin
misyyanlosdirilmasi.

Estafet agacun otiiriilmasinin imitasiyasi($Sakil 63):

- harakatlarin tok icrasi;

- siirati doyismadan qagis, gdvdonin vaziyyati va qollarin harakat amplitudast;
- estafet agac1 olmadan;

- estafet agaci ilo;

- ollorin doyisdirilmasi ilo;

- miixtalif siirat rejimlorinds;

- gacis yolunun diiz hissasindo;

- déngonin ovvolindo vo sonunda.

Sokil 63




Kicik summativ giymatlandirma 1.
(Stirat tadris vahidindan sonra)

Cadval 6

3. Haraki qabiliyyatlor mozmun xotti iizrs
3.1.3. Icras1 maksimum tezlik talob edan harakatlori yerina yetirarkan siirat

niimayis etdirir.

Kontingent Qiyl'l’letlel'ldirrrl9 ‘63’9 “4” “5”
meyarlari
Oglanlar 100 mqgagis, san. 15,3 vo> 15,2-143 14,2 vo<
Qizlar 100 mgacis, san. 17,5 vo> 17,4-16,8 16,7 vo<
Oglanlar 60 mqacis, san. 9,6 vo> 9,5-8,6 8,5 vo<
Qizlar 60 mqacis, san. 10,4vo> 10,3-9.4 9,3 vo<
Oglanlar Estafet qacist 37,6-36,8 36,7-36,2 36,1vo<
Quzlar 4x50m 41,8-40,0 39,9-39.4 39,3 vo<
1. Informasiya tominatimozmun xatti tizra
Horaki foa- | Siirot horo- Siirat haroki Stirat harokot-
liyyat katlori, oyun- | foaliyyati, lori, oyunlari,

o haqqinda lar1, onlarin oyunlari, onlarin to-
Oglanlar ; .

Quzlar malumat toyinati hag- onlgrln yinat1 haq-
qinda sothi toyinati qinda atrafh
molumat verir | hagqinda molumat verir

molumat verir
2. Bacariglar va vardislor mazmun xatti {izro
[cra bacarign | Siirot todris Siirat todris Stirat todris
vahidine aid | vahidine aid | vahidins aid

o horakatlori harakatlorin harakatlor
Oglanlar . . . .

Quzlar qugurlu icra 1c‘rqsmda ' nu”munsl:.;ra
edir. kicik qeyri miivafiq icra

doaqigliys yol | edilir.
verilir.

4. Monavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mozmun xatti lizra
Monovi-iradi | Horaki foaliy- | Yoldaslari ilo | Horaki foaliy-
xuisusiyyatlor | yotlori iinsiyyat yatini qay-

. genaotbaxsdir | qurur horoki | dalar ¢argive-
Oglanlar ¢otin goraitdo | foaliyystinds | sindos qurur,
Qizlar inamsizliq inamlidir miibarizlik vo

niimayis cosarat nima-
etdirir yis etdirir

Qeyd: Siirot qabiliyyoti qiymotlondirilmosi zamani moktobin soraiti imkan
vermirsa, 100m masafoya gacis 60m masafs ilo avozlonas bilar.
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GIMNASTIKA

Bir ayagin takani, digarini yelladarak allarda durus

Icra texnikast. Yellonon ayaq iizorinde duraraq, panca iizerindo tokan vuran
ayaq iralido, qollar yuxarida, ovuclar irali, hiicum addimi etmok, gévdoni iroli
aymak, ollari ¢iyin borabsrinde ddsomays qoymaq veo bir ayagi yelladib digori ilo
tokan vurub oller {izarinds durusa qalxmaq. Durugda ayaqlar birlogdirmak, basi bir
godar ayib, désomayas baxmaq (Sakil 1).

I

Sakil 1

Oyratma ardicllig.

Koémoakls bir ayagin tokani ils digarini yellotmakls ollords durus.

Divardan iki addim masafods duraraq, tokan vuran ayaqla addim vo digoarini
yellotmaklo ollorde durus, dabanlarla divara
sOykoanmak.

Tipik sahvlar. {

Basin sohv vaziyyeti (arxaya ayilmir).

Badoni haddindan artiq aymak.

Ollorin haddinden artiq ensiz vo ya genis
goyulmasi.

Bodon ¢iyin vo sino-korpiiciik biligum-
larinda tam diizolmayib. —_—

Komoak va miihafiza. Sagirdo komok, yellonon ayaq terofinden, bir ali irali
uzatmagq, ikincisi ils budundan va ya baldirdan tutmalidir.

Sokil 2

Sagird harakati ayaqlarla divara istinad edon anda, dayandirmalidir ($akil 2).
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Yana asmaq

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

¢/ v R e
N &\ N

Oyratma ardicillig.

Komok ils bir ayagm tokani ils digerini yellotmakls sllords durus.

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

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

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

Bir ayagin tokani ilo, digorini yellotmoklo yana agmagq.

Tipik sahvlar.

Ollor va ayaqlar bir xatto qoyulmur.

Asma ollar {izorinds durusdan yerinos yetirilmir.

Bas arxaya ayilmayib, sagird sllorin qoyulmasini nazarat etmir.

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

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

Bir ali belindon, digarils ¢iyin altidan kémak edilir.

Iki oli ¢arpazlagdirib beldon tutmaq.

iki ollo belden tutmag.
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Komoakla allarda durusdan arxaya mayallaq asmaq

Icra texnikasi. Arxaya mayallaq asmaq ireli ayilmoden oturusdan vo ya diiz
ayagqlarla oturusdan icra olunur. Arxaya biikiilii yuvarlanmani tamamlayaraq qollar
¢iyinin yaninda barmagqlar ¢iyinlor torafino vo cald ayaqlart yuxarn agmaq, eyni
zamanda qollar1 foal diizoltmak, ayaqlar1 endirerok, dayaqli oturus veziyystini
almaq (Sakil 4).

V4 “23 3

Oyratma ardiallig..

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

Komokls, duraraq dayaqdan canaq-bud oynaqlarin1 agmaq vo sllerds durus.
Komoklo, yandan duraraq acilma zamani ayaqlardan tutub diizgiin istigamot-
londirmak.

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

Komokla, oturugdan irali ayilmok, arxaya mayallaq asib allor lizerinda durug
vaziyyatini almagq.

Komakla, asas durusdan, miimkun gador iroli ayilmok vo arxaya miivazinati
itirorok, ollori dizlor torofine désomoyo sdykomok.

Tipik sahvlar.

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

Kémak va miihafiza.

Yandan ayaqlar arali durus oallorin qoyulmus yerindo ayaqlardan tutub vo
allorde durus veziyyetini vo ayaqlara tokan verib, mayallaq agmanin tamamlan-
magina komok etmok.
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X sinifdo yeniyetmolorin harakat birlosmolorin tokmillosdirilmasi vo
nazarat dorsi

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

Qiivva ila bas iizorinds durus — 3, 5 bal

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

X sinifdo qizlar iiciin harakat birlosmalorin tokmillosdirilmasi vo nazarat
dorsi

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

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

Arxasi listo uzanisdan kiiroklords durus — 2, 0 bal

Arxaya mayallaq asib “Yarimspagat” — 1, 5 bal

Osas durug vo solla addim atib tullanib sagla hiicum addim

gollar yanlarda — 2, 0 bal

TODRIS PROQRAMLARI

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

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

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

Dayaqli oturusda ¢iyinleri irali vermak.

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

Ayaqglarla dogoys toxunana qader qollarin agilmasina baslamag.

Silsilali tadris tapsiriqlari

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

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

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

maksimum amplituda
ila irali vo arxaya icra

2.Ollarin dairavi harakoti Ol barmagqlarini biri-
birins keg¢irmokls icra

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

monimsanilmasi yonalmis tomrinlor

Dayaqli oturus

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

Osas
durusdan tez
va diizgilin
C.V. almaq

I1I silsilo — arxaya mayallaq asmanin texniki asasinin monimsonilmasing

yonalmis tamrinlor.

Qruplasaraq arxaya yuvarlanmaq

C.V.-don qruplasaraq
yuvarlanmani tokrar
etmok

Dayaql
oturusdan
gruplasaraq
arxaya
yuvarlanmaq
va iraliya
yuvarlanaraq
dayaqli
oturusa
kegmok

IV silsilo — 6z harakatinin makan va zaman 6l¢iilorinds dayarlondirmak,
qiivva tazahiiriiniin vo onun idars edilmasi bacariglarinin inkisafina

yonalmis tamrinlar

III silsilads oldugu kimi

5/0 o X

11T silsilodo oldugu
kimi, orta va tez templi
mohkom qruplagmani
saxlamaq

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




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

Uzanaraq ¢iyin arxasinda ollorlo dayaq

M

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

Qruplasaraq arxaya yuvarlanmaq va
ollorlo dayaq

b

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

Eyni harokati dayaqli
oturusdan

Maili miistovi lizarindo
arxaya mayallaq agsmaq

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

N

Eyni harokat adi soraitdo komoklo Koémoakls oturugdan Osas
arxaya mayallaq durusdan
asmant dayaqli oturusa | dayaql
icra etmak, qalxmaq oturus,
(komak edon zaman arxaya
yandan durmagq, bir mayallaq
ollo ¢iyini qaldirmaq) | agmaq va

©.D.
galxmagq




VI silsilo — 6yranilon horokatin tam sokilda icrasina yonalmis tomrinlor

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

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

yerinds 2-3
san durmag.

Bir ayag yelladib digarinin tokani ila allards durus

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

i
a%
i
{5

Sakil 6

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

Sagird nayi bacarmalidir?

Bas tlizorindo durusu yerino yetirmoyi.
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Silsilali tadris tapsiriqlar

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

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

2.Ciyinlori qaldirib vo Qollar yuxarida durusda

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

icra etmok. Eyni horakati
ayagqlar arali durusdan

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

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

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




1I silsils

Iroli hiicum addim1
edarak, ollords dayaq

Osos durusdan hiicum
addimi icra etmok (tokan
vuran ayagla) vo dayaga
diiz qollar1 qoymag.

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

III va IV silsilo

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

goymagqla, birinin tokani

ilo digorini yellondiririb,

ayaglarin vaziyyatini

doyismok (ayaqlart

yellondiron zamani,
¢ canagil miimkiin qodar

yuxar1 qaldirmaq)

V silsila

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




2. Eyni harokati bir ayaqla tokan Addim atib sllarlo dayaqlanmaq
digorini yelladib (yellonmonin avvalinds icraginin diiz

ayaqlarindan kémok etmaklo
budlarindan va baldirdan tutmaq)

3. Divara ollords durus veziyystine Divara sallanmis désays sllords durus
biitiin badanls sdykonmok vaziyyating biitiin badanla séykenmok

VI silsila

Ollordos durus

Komokls icra etmak: Iki dafs dalbadal bir
bir ayaqla tokan digerini | ayaqla tokan digorini
yelladib allords durus yelladib allards durug
(Ollards durus vaziyyati
aldigdan sonda yoldas1
komok edir)

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

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




2.Yana
hiicum
addimi

Hiicum addimini saga eyni vaxtda govdeni sag
tarafo ayib, sol yanda, qollar yanlarda icra etmak
(eyni harakati digori torafs)

3.Ayagqlarin

Osas durusdan diiz ayaqla, doqiq yanlara,

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

agmamaq.

durug (miistaqil
icra) 2-4 san
saxlamagq.
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1V silsila

111 silsila-

Ayaqlar tez yelladib va tokan vurub allordos

Gimnastika

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

V silsilo

1.0llards Gimnastika divaria sdykonib beli agmamagla

durus ollords durusdan (komokls) ayaqlar arali

ayaqlar daha | dayaga enmok.

genis aral

2.Ayagqlar Komokls icra etmok (icragiya sag ollo sag

arali ollordo | ¢iyinindon vo sol allo belindon komok etmok);

durugdan ayagqlar arali ollords durusdan ayagqlar arali

ayagqlarla durus va qollar yanlarda voziyyatins enmak.

divara

sOykanib

yana enmok

vaya

yoldasinin

komoyilo




3. Ayaqlar
aral1 sola
doniib
ollorda
durus

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

4.Dénmoklo | Icragr ils yerino yetirmok (Birincisi
allorda donmokls ayaglar arali allords durus;
durus vo ikincisi, ¢iyinin altindan v belindon komok
sonraki1 edir, ayaqlar arali durus, sllor yanlarda
ayaqlar arali | voaziyyatina gevirir).
durus va
qollar
yanlarda
voziyyata
enmak
5.Yana Yana agmaq ke¢irmaklo nisan qoyulmus Miistaqil yana asmaq
asmaq yerdas hoyata kegirilir
VI silsila

5/8

oK



1.Templi Yerindon kigik sigrayis, solla eyni vaxtda Qacaraq templi
sacrayi1s gollarm irsli-yuxariya qaldirmagqla, sola sigray1s

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

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

Sagirdlor 10-cu sinifdo uzununa qoyulmus gimnastika atinin tizerinden
ayagqlar arali, hiindiirliiyli 115-120 sm vo 120 — 125 sm, va qizlar ¢opine gqagaraq
enino qoyulmus gimnastika atinin iizorinden birinin tokan ils, digerini yellodib
hiindiirlityii 110sm olan dayaqli tullanmalar1 monimsayirlar.

Uzununa qoyulmus gimnastika atinin iizarindan ayaqlar arali tullanma

Icra texnikasi. Enino qoyulmus gimnastika atinm tizorindon ayaglar aral
tullanma (VI sinif) texnikasi biitovliikkdo gostorilon tullanma texnikasindan az
forqlonir. Lakin uzununa qoyulmus gimnastika atinin {izerindon ayaqlar arali
tullanmanin icrasi {igiin korpii iizerine daha siiratli qagis, ayaqlarla va aloto allorle
tokan, tolob edilir. Yaxs1 icra sortilo pancalar ¢iyin saviyyasindon yuxari qalxir
(Sokil 8).

Oyratma ardiallig...

Biitiin kdmokei harokotlor, hansi biri enino qoyulmus gimnastika kegisi
lizorindon Oyrotmo zamani istifado olunurdu, onlarda tullanmalarin monim-
sonilmasinds istifads oluna bilar, daha sonra agsagidaki horakatlori tokrar edin:
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Sakil 7

Enine qoyulmus gimnasika kegisi {izorindon ayaqlar arali tullanma zamani,
todricon mosafoni kdrpiidon gimnastika kegisi qader artirilir.

Uzununa qoyulmus gimnasika kegisi tizarindon ayaqlar arali tullanma.

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

Eyni horokoti, lakin korpli vo gimnastika kegisi arasinda ip ¢okmok.

Uzununa qoyulmus gimnastika atinin {izarindon ayaqlar arali tullanma.

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

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

2. Qagcis stiratini vo masafasini todricon artirmaqla, dayaga tullanmaq, qiglar
arali, har dofs ollori atin konarindan daha uzaga dayaga qoymaq, vo mosafoni 20-25
sm catdirmaq. Sagirdin horokatini ¢iyninin altindan hor iki torofdon tutmagqla
miihafize etrmok. Sagird, qi¢qlar arali dayagi monimsadikdon sonra digor tapsirigin
icrasina baslaya bilorlor.

3. Sagird atin 6n hissasindon oturugdan, sonra isa yarimoturusdan ayagqlar arali
sigrayis icra edir. Ovvalca ollarlo atin orta hissesindon tokan vermok, sonra iso uzaq
hissesinin sonuna 15-20 sm qalmis yerden tokan vermok Oyrodilir. Yalniz bu

horakatlor inamla yerina yetiril-
f " 7 g € dikdoen sonra, harokatin tam icra-
g '| " - - ’ ),....ﬁ” J )
;‘g\,,d__ﬁfp L =, \ //, G sina baglamagq olar.




Tipik sahvlar.

1. Nisbaton alcaq qolaylanma (ayaqlarla korpiliys tokandan sonra ayagqlar
gimnastika atinin badonindan yuxari qalxmir).

2. Ollarlos tokan 6z altina (longiden tokan yerina y181lir).

3. Ollarls tokandan sonra ugusda bodonin ¢anaq-bud oynaqlarinda diizlanmak
yoxdur.

4. Canaqg-bud oynaqglarinda diizlonmok, ¢iyinlori ancaq qaldirma hesabina
hoyata kegirilir, lakin ayaqlar iroliya horokat edir, buda yers enan anda ¢iyinlo
arxaya yixilmasina sabab olur.

5.Yaxinda yeras enmok (1,5m az).

Kémak va miihafiza.Yan torofdo duraraq, dirsokdon yuxari, qoldan, diger
ollo lazim olarsa sins altindan yersenms zamani komok etmok. Yaxsi olard1 ki,
misllim 6zi tullanmani tam monimsanilmasinadak miihafizeni hoyata kegirsin

Capina qacaraq enind qoyulmus gimnastika atinin iizarindon birinin
tokani digarini yelladib bucaqla tullanma.

Icra texnikast. Bu tullanmani icra etmok igiin kigik bucaq altinda (demok olar
ki, paralel) gimnastika atinin yaxin torafindon, yandan korpiiciik qoyulur.

Bucagla tullananda sagdan kigik qacisdan, sag ayagi yelladib, sag sllo atin
badonine sdykenmok va sol ayaqla korpiiys tokan vurmaq. Bundan sonra, sag sli
buraxib va sol slls sdykonmoys davam edarak, ata sol torafls yers enmoak.

Ogor tullanma sola edilir, bu halda biitiin horokotlor oksino icra olunur.

Oyratma ardicillig..

1.Gimnastika skamyasindan “adlamaq” tisulu ils tullanma.

2. Gimnastika atinda sag bud iizerindo oturus ollori arxada sdykenib vo
ayagqlari iroli-saga yelladib, alotdon tullanib vo ata sol torafls yera enmak.

3.Gimnastika atinda ayaqlar arali kondelon oturus ollori atin badonins
sOykenmak vo ayaqlar1 yelladib bucaqla saga sicrayis, ata sol toraflo yera enmok.

4.Sag toroflo gimnastika atina korpiido duraraq sagi yellodib vo solla tokan
vurub atin lizering oturusa arxada dayaga vo ayaqlari saga endirib, sigramag, ata sol
torofls yers enmok.

5.Kigik qacisdan bucagla saga (sola) birini yellodib, digori ilo tokan vurub
tullanmaq

Tullanmani tokmillogdirmok ti¢lin (XI sinif) badoni alat {izerindo cohd edib
diizoltmak, bu sababdon ds atin iistiins i¢i doldurulmus top qoyulur.

Tipik sahvlar.

1.Ayagqlar alat {izorinds birlogmir.

2.At iizerinds ¢anagin vaziyyati olduqca asagidadir.

3.9llor dayaga paralel qoyulmur.

Kémoak va miihafiza. Yeroenmo sahodo yan toraflo alsto durub, bir sllo
¢iyininin altindan, digarils belindon va ya kiirokdon
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Paralel qollar

X sinifdo yeniyetmolor qollarda dayaqda irsli yellonmodon ayaqlar arali
oturusa galxmagq, ayaqlar arali oturusdan qiivvo ilo ¢iyinlordo durus, dayaqda
bucaq, dayaqda arxa yellonmadsa qollarm biikiiliib vo acilmasi, arxa yellonmado
yera enmoni monimsamoys baslayirlar, eyni zamanda ovvallor monimsonilon
elementlorinin icrasini tokmillogdirirlor.

Qollarda dayaqda irali yellonmadan ayaqlar arali oturusa gqalxmaq

Icra texnikasi. Arxa yellonmoado, ayaqlar vo govdo qollardan daha hiindiir
qalxdigi zaman beli girdolomok vo yiingiilco biikiilmok. Iroli yellonmonin
istigamatindon bir godor tez, ayaqlar qollar soviyyesine catmamis, ayaqlarin
harokotini tormozlasdirib, ¢anaq — bud bugumlarini1 kaskin agmaq vo sino ilo ciddi
sigray1s etmok. Qollardan g¢iyinlorlo itoloyarak, ollorlo qollara basmaq, dayaga
ke¢mok va ayaqlar aralayib, ayaqlar arali oturus voziyyatini almaq (Sa2kil 9).

Sakil 9

Oyratma ardicllig..

1. Gimnastika divarindan sallanib irali yellonmodan sigrayis.

2. Dirsoklordo dayaqdan irali yellonmodon galxmaq vo ayaqlar arali oturus.

3. Qollarda dayaqda yellonib iroli yellonmadas, nisbaton siiratli, qollarin
soviyyasina catinca ayaqlarin horakstini tormozlasdirib, canaq bud oynaglarinda
acilmaq. Bunu yerins yetirmok {i¢iin qollarin iistiine dosokds qoymagq olar.

4. Qollarda dayaqda irali yellonmodon ayagqlar arali oturusa galxmag.

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

Komoak vo miihafizo: yandan durub, bel vo ya ¢anaq altindan itolomokla.
Qollarda siyrintinin qarsisini almaq moqsadi ilo borudan olan porolon qolgaqlarm
taxmagq tovsiyyo olunur.
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Ayagqlar arali oturusdan qiivva ila ¢iyinlards durus

Icra texnikasi.Ayaglar arali oturusdan ollori ireliys budlara yaxin tutmag,
gyilarok vo qollart biikiib, ¢anag1 qiivve ilo galdirmaq, ¢iyinlori qollara qoyub,
dirsoklori yanlara aparmaq. Qollarla ayaqglar1 ¢okib, gdvdeni saquli veziyyeto
gotirmak, sonra ise ¢anaq bud oynaglarinda agilmaq v ¢iyinlorde durusa ¢ixmag.
Bas bir godor arxaya oyilir, dosomoya baxir (Sakil 10).

a e,

Oyratma ardicllig..

Qiivva ilo dosamads bas tizorindo durusu tokrar etmok (9 sinif).

Ayagqlar arali oturugdan, ayaqlar arali oturusa irsli mayallaq asmaq. Mayallaq
agmanin birinci hissosino digget yetirmok (qollara ¢iyinlorlo dayaqlanib, ayaqlari
¢okmak).

Ayagqlar arali oturugdan kdmok edesrok qiivve ilo ¢iyinlords durus vo ayaqlar
aral1 oturusa enmoak.

Tipik sahvlar: 1) dirsoklor yanlara aralanmayib vo sagird ¢iyinlords batir; 2)
gdvda saquli vaziyyota qodor ¢atmamis ¢canaq bud oynaqlarinda agilma baglanir; 3)
bas arxaya oyilmoyib vo sagird miivazinoti iroliyo itirir; 4) durus voziyyetindo
sagirdin badoni olduqca agiqdir va ya biikiiliidiir.

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

Sokil 10

Dayaqda yellanmadan qollarin biikiib va arxa yellanmada a¢ilmasi

Oyratma ardicllig..

Dayaqda yellonma.

Irali yellonmada qollarin biikiiliib agilmast (9 sinif).

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

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

Tipik sahvlar: ritmin pozulmasi

Komak va miihafiza:yandan durub bir ollo ¢iyindon tutmaq, digori ilo arxa
yellonmads -sinodan.




Dayaqda bucaq

fcra texnikasi.

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

Oyratma ardicilligr.. Dayaqda bucaq — bu statik voziyyat, qarin, budun 6n
va daxili sathin, qabirgalarla qarin arasinda olan yaxsi inkisaf etmis azsls qiivvesini
talob edir. Buna goéra onun icrasi {igiin qol va qarin azalo qilivvasinin inkisafina
yOnalmis ¢ox sayl1 harokatlor imkan yaradir vo gimnastika divarinda sallanaraq diiz
ayaqlarin qaldirilmasi, sallanaraq bucaq, qilivve ilo asaraq dayaga qalxmagq.

irali yellanmada (bucagqla) saga (sola) sicrayis
Icra texnikasi. Iroli yellonmonin baslangici ilo azca acilmaq vo saqulini
kecib, ayaqlarla irsli-yuxar1 va sola (saga) cald harokeat etmak. Yellonmonin sonunu
gbozlomayib, tez acilmaq (ayaqlarin horokstlorini longidib vo canagi irsliya
istigamoatlondirir) vo eyni vaxtda sag (sol) ollo qoldan tutub, hansi torafs sigrayis
icra olunur, solu (sag1) iso yana aparmaq (Sakil 11).

Sakil 11

Oyratma ardicillig..

Dayaqda irali yellonmoadon sag budda oturus, sol qolu yana, sag ilo paralel
golun yaxin torafindon tutub, sola sigrayis.

Dayaqda yellonib irali yellonmadas sigrayis.

Tipik sahvlor: 1) ollo gecikmis tutma; 2) tutma va sigrayis iroalilomokls icra
olunur; 3) sigrayis zamani ¢anaq asagl voziyyatdo.

Komoak va miihafiza: yandan durub vo sagirdin arxa torofinden, hansi torafo
sigray1s icra olunur va yaxinda olan slls gévdaden tutmagq, digeri ilo — alden.
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Miixtalif hiindiirliikli qollar

Bu sinifds qizlar asagi\qolda sallanaraq oturusda ciit ayaqla tokan vurub
yuxari\qola dayaga gqalxmani monimsoyirlor, ovvol monimsonilmis horokotlori
quragdirma yolu ilo vo sado kombinasiyalarinin icrasimi tokmillogdirirlor. Qizlar
uzanaraq sallamadan dartinma, uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-a¢ilmasi,
gimnastika divarinda sallanmadan diiz ayaqlarin qaldirilmasi hesabina qol va qarin
azala qlivvasinin inkisafint davam etdirirlor.

Asagi qolda sallanaraq oturusda ciit ayaqlarin takani ils yuxari\qolda
dayaq
Icra texnikasi. Asagi/qolda sallanaraq oturusda, ayaqlari cold agmagla, diiz
qollarin foal miigavimati ilo ¢anag1 yuxari/qola yaxinlasdirmaq, asagi/qoldan ciit
ayaqlarin tokani ilo galxmani tamamlamaq vo ¢iyinlorin irsliys yerdoyismasi ilo
yuxari/qola dayaga kegmok (Sakil 12).

Sokil 12

Oyratma ardicllig..

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

Asagi\qolda duraraq sallanmadan hoppanib — dayaga kegmok.

Asagi\qolda sallanaraq oturusda, ayaqlar1 agmagqla vo diiz qollarla asagi\qola
basmaq, maksimum ¢anagi yuxari\qola yaxinlasdirmaq ve ¢ixis voziyyoto
qayitmag.

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

Tipik sahvlor:1) qalxma, ollorin novbo ilo vo ya biikiili, icra olunur; 2)
ayaqglarin acilmasinin sohv istigamati; 3) qalxmanin tamamlayict hissosindo
ayaqlarla tokanin olmamasi; 4) qalxma zamani basin arxaya ayilmasi.

Komak va miihafiza:duraraq qollararasi, bir ollo beldon, digori ilo — buddan
hoyata kegirilir.
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Kigcik summativ giymatlandirma 2
(Quvva tadris vahidindan sonra)

Cadval 7
3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti iizra
3.1.5. Oz ¢okisini va xarici miigavimoti dof edorkan qiivvo niimayis etdirir.
Qiymoatlondirms Kontingent “3” “q4” “5”
meyarlari
Hiindiir turnikdo sallanmis Oglanlar Svo> 6-9 10
vaziyyatdan dartima. (dofa)
Algaq turnikdo uzanaraq Qizlar 10 vo > 11-19 20
sal-lanmis voziyyotdon
darti-ma.(dofo)
Ayagqlarin komayi ilo Oglanlar 3vo> 4 5
kondira dirmanma. (m) Qizlar 2 3 4
Uzanaraq dayaqdan qollarmn | Oglanlar 11-12 13-17 18 vo>
biikiiliib-agilmasi
Gimnastika skamyasinda Qizlar 8-10 11-12 13 vo>
allerlo dayaqdan qollarin
biikiiliib-agilmasi
Bir allo dayaqda tak qicla Oglanlar 9-14 15-18 19 vo>
oturub- durmaq Qizlar 9-11 12-13 14 vo>
Govdonin biikiiliib-agilmas1 | Oglanlar 11-16 17-22 23 vo>
Qizlar 9-13 14-17 18 vo>
1. Informasiya tominat: mozmun xatti {izro
Oglanlar Horoki Qiivva hors- Qiivva horaki Qiivvo ho-
Quzlar foaliyyat | kotlori, oyun- | faaliyyati, rokatlari,
haqqinda | lari, onlarin oyunlart, oyunlari, on-
molumat toyinati hag- | onlarin toyinati | larmn toyinati
qinda sothi haqqinda haqqinda
molumat ve- | molumat verir | otrafli molu-
rir mat verir
2. Bacariglar va vardislor mezmun xatti iizra
Oglanlar Icra Qiivva tadris | Qiivva tadris Qiivvo todris
Quzlar bacarigi vahidine aid | vahidine aid vahidins aid

horokatlori
quisurlu icra
edir.

harokatlorin
icrasinda kigik
qeyri daqiqliyo
yol verilir.

horokatlor
niimunalora
miivafiq icra
edilir.

4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xotti tizro

Oglanlar
Qizlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlor

Horaki
foaliyyotlori
gonastbaxsdir,
¢otin soraitdo
inamsizliq
niimayis
etdirir

Yoldaslar ilo
iinsiyyat qurur
horoki
foaliyyotindo
inamlidir

Horaki foaliy-
yotini
qaydalar
¢argivasindo
qurur, miiba-
rizlik vo
cosarat
niimayis
etdirir
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9yilganlik qgabiliyyati

Umumtohsil moktoblorinin  10-cu  siniflorindo  sagirdlorin  ayilgonlik
qabiliyysti baza idman novlerinin todrisi zamani nazords tutulan oyilgonlik
harokotlori vo bu qgabiliyyatin inkisafi {i¢iin planlagdirilan dors silsilolorindo inkigaf
etdirilir. Asagr siniflordo ayilganlik qabiliyyatinin inkisafi ii¢iin nozords tutulan
dorslorin say1 xeyli yiiksok idi. Biz hesab edirik ki, bu darslorin todrisi 10-cu
sinifdo sagirdlorin bu qabiliyyat iizra gostericilorinin hamin yas qrupu {giin
miloyyon olunmus normativler hiidudunda olmasmi tomin etmisdir. Bildiyiniz
kimi, oyilgonlik orqanizmde ozsle-bag aparatinin elastikliyinden vo oynagqlarin
miitoharrikliyinden asilidir.

Oyilganlik gostaricisinin normalar daxilindo olmasi sagirdin oynaglarinda
miitoharrikliyi vo azsle-bag aparatinin elastikliyinin qonaotedici soviyys olmasina
dolalot edir. Umumilikdo gétiirdiikdo oyilgonliyin inkisafi {i¢iin istifade olunan
harokotlori bir ne¢o qrupda vermok olar. Bunlar asagidakilardir:

1. Genig amplitudali yellonmo, holaylandirma, dénms, burulma, firlanma
harakatlori.

2. Komaoksiz ayilmalar, donmalar v burulmalar.

3. Xarici kdmoakls va ya agirliglarla yerino yetirilon harokatlor.

4. Dartma (stretging) hoarokatlori.

Biitiin hallarda, hatta on sads ayilganlik horakatlori orqanizmin oynaq, azalo-
bag apparatinin kifayot qodor qizisdirilmasindan sonra yerino yetirilmolidir. Oks
halda oynagin va ya azslo-bag apparatinin zodslonmasi qagilmazdir. Bu sababdon
do yuxarida gostorilon qrup oyilgenlik horakatlorinin icrast zamani agagidaki
ardicilliq miitloq saxlanilmalidir:

1. Yeris, qagis, siirotlonmoalor, tokrar siirotlonmolor, vo ya orta vo uzaq
masafolors qagislar.

2. Genis amplitudali yellonma, holaylandirma horakatlori.

3. Oyilmolar, donmalar, firlanmalar.

4. Xarici komokls ayilmolar.

5. Dartilmalar.

Yerig, qacis horokotlori, xlisuson do orta vo uzaq mosafoloro qagis ilk
ndvbados ozala-bag apparatint “qizigdirir”, onun elastikliyinin artmasina sabob olur.
Bundan sonra bdyilik amplituda ilo icra olunan holaylandirma vo yellonmo
harakatlori har hansi oynaqda miitohorrikliyinin artmasina tesir gosterir. Bu zaman
harakatin icra amplitudasi har yellonmadon yellonmays artirilir vo indiki hal tgilin
maksimuma c¢atdirilir. Bu zaman horokatlorin tokrar icrast vo ya tokrar-seriyali
icras1 harokatlorin tosir effektini artirir.

Oksor hallarda yuxarida geyd olunan yanasma zamani oynaglarin vo azalo-
bag apparatiin qaneedici oyilgenliyini tomin etmok miimkiin olur. Lakin bozi
hallarda, masslon oynaq, azsle-bag apparatinda miisyyen fiziki moshdudiyystlor
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oldugda vo ya idman faaliyystinin xiisusiyyati ilo olagsli sagirdin daha yiiksok
ayilganlik gabiliyyati niimayis etdirmak zorurati yarandiqda fiziki torbiye miollimi
yuxarida geyd olunan qrupa daxil edilon sagirdlor iiciin xarici komok vo ya
miigavimatlordon, homginin dartma horokotlorindon istifado etmoklo masgul
olanlarda ayilgonlik qabiliyyatini artira bilorlor. Lakin, istenilon halda ayilgenlik
qabiliyystinin inkisafina yonslmis mosgololor zamani bir sira tohliikasizlik
tadbirlorine riayat olunmalidir.

1. Harokatlorin icra amplitudasi straflarin vo oynaqlarin indiki halda imkan
verdiyi minimal amplitudadan baslayaraq todricon maksimuma catdirilmalidir.

2. Xarici komok, miiqavimot, dartma horokotlorindon istifado zamani koskin
harokata, longorlomaya yol vermak olmaz. Ciinki bu hallarda oynaq ve azslo-bag
apparat1 zadslons bilar.

3. Hoarokatlorin icrasi zamani ilk diskomfort, agri, dartilma hissi yarandigi
anda harakatlorin icrasi dayandirilmalidir.

4. Horokatlorin tokrar icrasi azole-bag apparatinin tam bosalmasindan sonra
yering yetirilmalidir.

5. Horoketloraras1 vaxt intervali vo harokstlorin tokrar say1 fordi olaraq
miioyyanlosdirilir.

6. “Islonilmosi” zoruri olan ozolo qruplari vo oynaglar avvalcadon miioyyon
edilir.
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dyilganliyi qiymatlandirarkan istifada olunan harakatlar

Im 1m10sm  1m20sm

E L - = £ L]
dla Yaxsi Kafi

Sakil 1. Ciyin oynaginda miitaharrikliyin yoxlanilmasi. (Gimnastika
agacinin miixtalif tutmalarla bas iizarindan arxaya aparilmast.

dla Yaxsi Kafi
Sakil 2. Canaq-bud oynaginda miitaharrikliyin va azalalarin
elastikliyinin yoxlanilmasi.

a

Sy

ola Yaxsi Kafi
Sakil 3. Canaq-bud oynaginda miitaharrikliyin va azalalarin elastikliyinin
yoxlanilmast.
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dla Yaxs1 Kafi
Sakil 4. Onurganin va asas oynaqlarin miitaharrikliyinin, azalalarin elastikliyinin
yoxlanilmasi
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Kicik summativ giymatlandirma 3.
(9yilganlik tadris vahidindan sonra)

Cadval 8

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti iizra
3.1.2. Haraki foaliyyat zamani normativlors miivafiq badanin ayilma qabiliyyati niimayis etdirir.

Kontingent Qiymotlondirma “3” “q4” “5”
Meyarlar
Oglanlar Oturaraq dizleri 3-7 8-11 12 vo>
biikmadan irsliys
qyilms (sm)
Qizlar Oturaraq dizlori 5-8 9-16 17 vo>
biikmadon iraliyo
ayilma (sm)
1. informasiya tominatimezmun Xatti iizro
Horaki foaliyyet | Oyilgenlik Oyilganlik gabi- Oyilganlik qal
haqqinda molumat | gabiliyyati horo- liyyoti horoki liyyati, hors-
Oglanlar kotlori, qunlan, foaliyyati, oyun- katlori, oygnle
Quzlar onlarin toyinati lar1, onlarin to- onlarin toyinaj
haqqinda sathi yinat1 haqqinda haqqinda otraf
molumat verir malumat verir moalumat verir|
2. Bacariglar va vardislor mezmun xatti iizra
Icra bacarigi Badanin ayilma Badonin ayilma Badonin ayilma
qabiliyyati tod- qabiliyyati tad- qabiliyyati tadris
Oglanlar ris vahidine aid ris vahidine aid vahidine aid
horokotlori harokatlorin harakatlor niimu-
Quzlar qiisurlu icra edir. | icrasinda kigik noloro miivafiq
geyri-dogigliya icra edilir.
yol verilir.
4. Monavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xotti tizro
Monovi-iradi Horoki foaliy- Yoldaslari ila Horoki foaliyy
xtisusiyyatlor yotlori qonast- iinsiyyat qurur, qaydalar ¢orcil
Oglanlar boxsdir, ¢otin horoki foaliy- sindo qurur, 1]
Qizlar soraitdo inam- yotindo inam-hidir. | rizlik v cosar]
sizliq niimayis niimayis etdir
etdirir.

I yarmmilds giymatlondirms ardicilhign:
Boyiik summativ qiymatlondirma:
(asagidaki harakatlar iizra naticalorin orta gostaricisi)

- 30m qacis;

- turnikdan sallanmig vaziyyetden dartinma;
- 33-cii dorsdas iraliys ayilmonin naticasi.

B.S.Q.=

30m qagis + yerindon uz.tullanma + irsliys ayilma

Y1l=
3

710

3

k1+k2+k3 40 60
ST 25+ BSQ o

100

oK



Ceviklik qabiliyyati

Umumtohsil moktoblorinds ¢eviklik gabiliyyatinin inkisafi iigiin istifado
olunan fiziki torbiys vasitalorinden on semarslisi idman oyun névleri hesab olunur.
Haraki faaliyyst soraitinin daim doyismasi fiziki yiikiin intensivliyinin dinamikliyi
Vo an 9sasl is9 sagird kontingentinin oyuna, miibarizoys meyilli olmasi idman oyun
ndvlarinin fiziki torbiys prosesinds ¢okisini artirir.

Oyun novleri diizgiin reallagdirildigda ¢eviklik kimi kompleks haraki
gabiliyyetin planli inkisafini tam tomin etmok iqtidarindadir. Moktobin soraitindon
asil1 olaraq hor bir fiziki torbiys miisllimi ¢eviklik qabiliyyatinin inkisafi ii¢lin bir,
iki vo ya bir ne¢o idman oyun noviinii fiziki torbiys vasitasi kimi sega bilor.
Vosaitin ovvalindo do geyd etmisik ki, belo halda todris vaxti iki idman novii
arasinda borabor boliisdiiriiliir, iki giymotlondirma kegirilir, geviklik qabiliyyati
iiciin iki qiymotlondirmo osasinda orta bal gostoricisi ilo sagird nailiyyati
doyaerlondirilir.

Moktobin maddi-texniki soraitinden asili olaraq fiziki torbiys miisllimi Futbol
— Ol topu, Futbol — Voleybol, Futbol — Basketbol kimi idman oyunu novii
ciitliiklari se¢a bilarlor.

Nozara almaq lazimdir ki, idman oyun néviileri diizgiin todris olunduqda
fiziki hazirligla yanasi tofokkiir prosesinin siiratlonmasine do gorait yaradir.




FUTBOL

1 Ne-li dars. Ceviklik haraki gabiliyyatinin
inkigaf etdirilmasi.

- Giris: Diiziiliig, dersin mezmununun qisa
sorhi, sira horokotlori.

Informasiya tominati: Miiollim geviklik
horoki  qabiliyystinin  sagirdlorin  fiziki
inkisafinda vo icra edilon horoki foaliyyotdo
yaratdigi estetik mahiyyoti haqda molumat
Verir.

- Hazirlayicr hissa:

- UFH harokatlori: Qagis harokatlori.

Dizlori genis amplituda ilo firlatmaqla
carpaz qacis.

Dizlori  hiindiiro  qaldiraraq  yanlara
sigrayls etmoklo vo miallimin igarasilo
istigamoti doyismoklos qagis (Sakil 1).

Hoarakot koordinasiyasina fikir vermakla

Al

irali harokat edorkan qollarin irali vo geri firladilmasi (Sakil 2).
4 dofs dizleri sino qarsisina qaldirmaqla, 4 dofo dabanlar1 sagr1 ozslosine

toxundurmagqla qagis (Sakil 3).

Kigik hiindiirliiklii sigrayislar etmok, havada gamoti agmaq sonra yeno do

dizlor {izorine oturmaq (Sakil 4).
XFH harokatlari.

- Taraflari 15 metr olan dordbucaqlinin (kvadratin) daxilinds 3x3-9 ikitorofli
topsaxlama oyunu, dérdbucaglinin kiinclorinde dayanmis neytral oyungular topu
hans1 komandadan alirsa paslagsma ilo homin komandaya qaytarir (Sakil 5).
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Osas hissa 20-25 daq.

Oyun horakatlori

1. Corimo meydani va ya homin 6l¢iido meydan daxilinds 3x3 - vo ya daha
coxsayli oyuncularla ikitarafli oyun.

- Neytral oyuncu topa sahib olan komandaya kdmok edir.

- topa sahib olan komanda an az 3 6tiirmo etdikdon sonra qapiya zerbs edo
bilor.

- ¢ox ol vuran komanda qalib hesab edilir (Sakil 6).

Sakil 6

2. 25x25 m. 6l¢iilii meydanda “divar” 6tlirmasi il slverisli mévqgedon qapiya
zorba vurmagq (Sakil 7).

25 metr

Sakil 7




3. Ikitorafli oyun.

- Tamamlayici hissa: 3-5 d. Tenoffiis vo barpa horokatlori.

- Metodiki gostoris. Hazirlayici harokatlor vo oyun horakatlori zamani har bir
horokotin icra tezliyini vo texniki fondlorin dogiq icrasini nazarotdo saxlamagq. Icra
edilon herokatlorin tokrarlarmin say1 sagirdlorin harokoti monimsamasinden asili
olaraq miiayyenlosdirilir.

- Umumilesdirma vo giymotlondirmo: Miiollim bu dorsdoki, horokotlor va
oyun hansi horaki qabliyyatin inkisafina yonaldiyini izah edir. Noticalorina goro
daha foal sagirdlori vo komandalar1 geyd edir. Miivafiq ev tapsiriqlart verir.

2 Ne-li dars.
- Girig: Diiziiliig, dorsin mozmu-
nunun qisa sorhi, sira horakatlori. / { g\
Informasiya tominati: Miiollim sii- P
rot-giic haroki qabiliyyetinin sagirdlorin %ﬁ < ﬁ
8

fiziki inkisafinda va icra edilon haraki -@
A ¢

foaliyyotdo yaratdigi somorosi haqda

molumat verir.
- Hazirlayicr hissa: &
- UFH hoarokotlori: Qagis horo-
katlori. ﬁ 9

Dizlori hiindiire qaldirmaqla qagis
(Sokil 8).

- Elastik harokatlori.

Ayaqglar ¢iyin boraborindon arali olmagqla irali vo yanlara oyilorak ollori
désemoays catdirmaq (diz oynagindan qiglar1 biikmamak) (Sakil 9).

Oturaq voziyyotdon gdévdoni iroli oyarok ollori poncolora ¢atdirmaq, homin
harakati icra etmok ancaq allari avval sol ayaga, sonra sag ayaga catdirmag.

Homin vaziyystds qollar yanlarda agiq tutaraq gévdoni saga, sola dondarmok.

Ayagqlar arali voziyyotds oturaraq sllor basin arxasinda tutaraq irsli ayilorak
almi ayaqlar arasindan désomoays ¢atdirmaq, ayaqlar bir yerds sllorlo pancalorden
tutaraq saxlamagq.

Oturaq vaziyyat bir ayaq yarimbiikiilii digor ayaq irali ayilarok ollari pancaya
catdirmaq. Homin voziyyotdo gévdoni sola, saga dondormok (Sakil 10).

Sokil 10
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Qagcis horokotlori: saga, sola, irali vo carpaz addimlarla sigrayiglar etmok
(Sokil 11).

Sokil 11

Osas hisso

1. Oyungu corimo meydani qarsisinda Gtlirmo verir vo olverigli movqgeya
Otlirmo alaraq qapiya zorbs vurur (Sakil 12).

2. Hiicum taktikasi - cinahlardan qurulan hiicumun tamamlanmasi (Sakil 13).

3. 6x6 —ya ikitorafli oyun (Sakil 14)

-Tamamlayic1 hissa: 3-5 d. Tonoffiis va barpa harakatlori.

-Metodiki gostoris. Hazirlayict hissado vo osas hissado oyun harokatlori
zamani har bir hoarakatin icra tezliyini va texniki fandlorin daqiq icrasini nozaratdo
saxlamaq. Icra edilon horokotlorin tokrarlarinin say1 sagirdlorin horokoti
manimsamasindaen asili olaraq miisyyonlasdirilir.

- Umumilesdirma vo giymotlondirmo: Miiollim bu dorsdoki, horokotlor va
oyun hansi horaki qgabiliyyastin inkisafina yonsldiyini izah edir. Noticalorina gors
daha foal sagirdlori vo komandalar1 geyd edir. Miivafiq ev tapsiriqlart verir.

Sokil 12 | Sokil 13




Sakil 14

3 Ne-li dars. Siirat horaki qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.

- Giris: Duziiliis, salamlagma, sira harakatlori.

Informasiya tominati: Miiollim siirot horoki gabiliyyatinin sagirdlorin fiziki
inkigafinda vo golocok hoyat foaliyyatinds, saglamliglarinin qorunmasinda olan
somarasi hagda moalumat verir.

- Hazirlayicr hissa:

- UFH horokatlori: Tki dairado gacis horokatlori; dairode dayanmis oyuncularin
sagindan va solundan ke¢moklo siirati artirmaqla qagis (hor oyungu bir daira
qagdigdan sonra hansi oyungunun yaninda durursa, hamin oyuncu qagisi davam
etdirir) (Sakil 15).

Sokil 15

- Ikinci dairodo morkozdo dayanmis oyunguya top avval ol ilo verilir, homin
oyungu topu ndvbeti hansi oyuncu ilo iki dofo paslagirsa, homin oyungu
morkozdoki oyungunun yerini tutur, morkez oyungu ise dairays kegir. Topun
Otiirtilmasi sonra ayaqla icra edilir.

- Estafet qagisi dord komanda ilo icra edilir. Meydanin hor dérdde bir
hissosindo dayanmis oyuncular 6z komanda yoldasinin ona c¢atmasini gozloyib
faaliyyato qosulur. ikinci dofa horokat topaparma ilo icra edilir (Sakil 16).




Sakil 16

- Arxas1 Usto uzanmis voziyyotds ollor basin arxasinda irsli ayilerok basi
dizlors catdirmaq (Sakil 17).

- Arxasi {isto uzanmig vaziyyatds ollor yanlarda arali, ayaqlar bir yerds diiz
qaldiraraq svval saga sonra sola yanlara ¢atdirmaq (Sakil 18).

- Arxasi {isto uzanmig vaziyyatds ollor yanlarda arali, ayaqlar bir yerds diiz
qaldiraraq basin lizorindon arxaya catdirmaq (Saki/ 19).

- Arxasi {isto uzanmig vaziyyatdoa ollori vo ayaqglari qaldiraraq havada bir
birins ¢atdirmaq (Sakil 20)

- Ayaglarla genis dairo etmok (Sakil 21).

- Ayaglarla dairavi harokot etmok (Sakil 22).




Agirlagdirilmis toplarla harokotlor;

Oyungular kiirok kiiroyo dayanir agirlagdirilmis topu yanlardan bir-birino
verirlar, topu alan oyuncu firlanib digar terafdon topu verir.

- Topu aralarindaki masafodan ¢arpaz verir (Sakil 23).

- Topu bast lizorindon alib ayaqlari arasindan verir.

- Topu bas1 lizorindon alib, ayaqlar1 arasindan kegirib, sonra yens basi
tizorindan verir (Sakil 24).

-Top ugrunda miibariza, topu har kas almaga calisir (Sakil 25).

Osas hissa.

20 m. kvadrat daxilinds 5x3 kvadrat oyunu dérd oyungu yanlarda, bir oyungu
iso markozds topu iki vo li¢ dofs toxunusla 6zlorinds saxlayir topu itiron oyungu
ortada topu almaga calisan oyungu ilo yerini dayisir (Sakil 26).

—_— PO e

Sokil 26

-4x4 ikitorofli oyun hiicumun togkili gqapiya zerbadon sonra hiicum edon
komanda ehtiyat komanda ils doyisir. Oyun tokrarlanir (Sakil 27).
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- Ikitorofli oyun 5x5 oyungularla kombinasiyali hiicum (Sakil 28).

~ Wmeiors

Sokil 28

- Tamamlayici hissa: 3-5 d. Tonoffiis vo barpa harakatlori .
- Metodiki gostoris. Hazirlayici hissads vo asas hissado oyun harakatlori

zamani har bir harokotin icrasinda maksimala yaxin intensivliyi vo texniki fondlarin
doqiq icrasini nozarotdo saxlamaq. Icra edilon harokstlorin tokrarlarinin sayi

nazords tutulan masafonin gat edilmasini yerins yetirmolidir.

4 Ne-li dars. Cevikliyin inkisaf etdirilmasi (Sakil 29).

- Giris: Duziiliis, salamlagma, sira harakatlori.
Informasiya tominati: Miiollim geviklik horoki qabiliyyatinin sagirdlorin fiziki

inkisafinda vo golacok hoyat foaliyystinds, saglamliglarimin qorunmasinda olan

somarasi hagda malumat verir.

- Hazirlayicr hissa.

- UFH horokatlori asagi intensivlikli horokotlor.

- Oyungular iki cargads bir-birinin ardinca diizlonir topu al ilo diger corgada
dayanan oyuncu ilo paslasaraq 20 m. masafodoki bayraga godor yiingiil qagisla

gedib gayidirlar. Horokot digor oyuncular torafindon do icra edilir.
- Novbati dofs topu ayaqla aparirlar. Bu zaman oyungular iki corgs qarsi

qarstya durur, harokati icra edon corgonin arxasinda durur.

- Elastik horokatlar.
-XFH horakatlori.




Sokil 29

- Topu iralido tok dayanan oyuncu ol ilo corgads dayanan oyunguya atir, o iso
topu basin zarbasi ils qaytarir va irali gedorak dndaki tok oyungunu ovoz edir (Sakil
30).

- Homin diiziiliisds yerlo paslagma vo yerdoyismo.

- Corgonin qarsisinda 3 oyungu Sm. moesafo il licbucaq durur corgadoki
birinci oyungu lighucagin ona yaxin oyungusuna A-ya Otlirma verib siiratlo onun
yerino kegir, homin A oyuncu isa topu saxlamadan bir 6tiirme ilo tigbucaqdaki
digor B oyunguya verir B iso D oyunguya pas verir. D oyungu topu A-ya verib
cargads axirinci yers kegir (Sokil 31).

Sokil 31




Osas hissa.

-1.7x7 sayl oyungularla futbol meydaninin corimo meydanina qodor olan
masafods dord gapi ilo hor komandanin iki gapist oyun toskil edilir, mogsed daha
genis sahado miidafionin togkilidir (Sakil 32).

2. Homin sayda oyuncularla ikitorofli oyun meydanin olgiisii sokildo
gorlindityli kimi meydanin morkozindon 10m. daha c¢ox, hor komandadan iki
oyuncu vaxtasirt meydanin konart ilo siiratli qagir dairo tamam olan kimi meydana
daxil olur vo ndvbeti iki oyungulart ovoaz edirlor. Homin oyungular miisllimin
isarosi ilo bir doqiqe sonra konardan siiratli qagisa baglayirlar . (Sakil 33)

Sakil 32 Sakil 33

3.Taktiki tapsirigla ikitorafli oyun. Miidafis vo hilcumun togkili (Sakil 34).

Sokil 34

- Tamamlayici hissa: 3-5 d. Tonoffiis vo barpa horokatlori.




- Metodiki gostaris. Hazirlayici hissada vo asas hissada ¢eviklik harokatlorinin
icrast zamani hor bir horokotin icrasinda maksimum intensivliyin olmasini vo
texniki-taktiki tapsiriglarin  doqiq icrasini nozarotdo saxlamaq. Icra edilon
harakatlorin tokrarlarinda nozards tutulan intensivliyin alds edilmasins ¢aligmag.

5 Ne-li dars. Siirot-giic horaki qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi (Sakil 35).

- Giris: Duziiliis, salamlagma, sira harakatlori.

Informasiya tominati: Miiollim siirot-giic horoki qabiliyyatinin sagirdlorin
fiziki inkisafinda vo golocok hayat foaliyystindo, saglamliqlarinin qorunmasinda
olan somarasi haqda malumat verir.

- Hazirlayicr hissa.

- UFH horokotlori asag intensivlikli horokotlor, qagis horokatlori, elastikliyi
inkisaf etdirmok {i¢iin horokatlor.

- bir oyungu corgodon 5m. mosafodo ayaqglar arali durur oyuncular
imakloyorak, onun ayaqlar arasindan kegib irslideki dizleri iisto ¢odmalib oturmus
oyuncgunun istlinden tullanib yens oyungunun ayagqlar1 arasindan kegib dayagin
basma firlanib geri qayidir. Bu horakati estafetlo iki komanda ilo yarig sokilinda
icra etmok.

- 10m. masafods qoyulmus bayraqdan siiratli gedib qayitmaqla estafet.

Sokil 35
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- Ucbucaqda A vo B kiincdo iki oyuncu C-do iso bir oyungu dayanib, A
oyuncu B-ya dtlirma verib siiratlo hamin ndqtoys gedir, B oyungu bir toxunusla
topu C-ya verir C iso A-ya (Sakil 36).

- Uzbo-iiz 15m. mosafodo dayanmus iki komanda topla olan torof siiratlo iroli
gedir topu oks komandaya buraxib yar1 mosafodon geri qayidir. ks komandadan
irali golon oyuncu topla geri qayidir va proses tokrarlanir.

- Homin masafads har iki oyungu topla siiratlo galir markozdo qarsilasarken
saga vo sola 6z harokati istiqgamatinin aks torafina 6tiirms verir vo diger oyungunun
verdiyi topla herokoti davam etdirir (bu horoksti qapiya zerbs ilo do qurtarmaq
olar).

Sokil 36
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Osas hissa.

1. Bir miidafiaci bir hiicumguya qarsi, hiicumcu iki qapiya zorbs edo bilor
(oyunun mogsedi miidafiado daha boylik sahonin miidafissini qurmag:
bacarmaqdir) (Sakil 37).

Sokil 37

2.Ug hiicumguya qars1 iki miidafiaci miidafioni toskil edir.Hiicumgular hiicum
basa catana qodar qol vurmaga calisir (Sakil 38).

Sokil 38

3. Ikitorafli oyun: hiicumlar daha gox cinahlardan togkil edilir. Cinah 6tiirmosi
zamani uzaq kiincdon hiicuma cinah oyungular1 destok olur (Sakil 40).




- Tamamlayici hissa: 3-5 d. Tenaffiis vo barpa horokatlori .

- Metodiki gostoris. Hazirlayici hissado vo osas hissade siirat-giic heroki
qabiliyyatinin inkisafi ii¢lin icra harakatlorin maksimum intensivlikdo olmasina vo
texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi zaman fasilolori nozarotdo saxlamagq. Icra edilon
horakatlorin tokrarlarinda nozords tutulan intensivliyin alds edilmasins ¢aligmag.

6 Ne-li dors. Cevikliyin inkisaf etdirilmosi (Sakil 41).

- Giris; Diiziiliis, salamlagma, sira harokatlori.

Informasiya tominati: Miiollim g¢eviklik horoki gabiliyyatinin sagirdlorin
ahongdar fiziki inkisafinda vo saglamliglarinin mohkemlandirilmesinds olan
somarasi hagda malumat verir.

- Hazirlayicr hissa.

- UFH horakatlori;yiiksok intensivlikli qagis horokatlori, oyilgonliyin inkisaf
etdirilmosi.

- Oyungular miixtalif start veziyystlorindon; {liz-lizo uzanmig vaziyystdan,
kiirok-kiiroys oturaq veziyystdon vo sigrayis horokatlori etdiklori voziyystlorden
miallimin igarasi ilo bir qrup isarslonmis yers qader qagir diger qrup ise onlari
tutur.

Sokil 41

- Biitiin sagirdlor 8-10 naforlo dairads dayanir topu hava ilo bir-birine 6tiiriir
morkozdoki oyunngu topu tutmaga calisir.Topu tutarkon morkozdoki oyuncu
sonuncu dofs topa toxunan oyungu ilo yerini doyisir (Sakil 42).




Sakil 42

-Markazdaki oyungu topdan 6ziinli miidafis edir yandaki oyungular onu topu
avval ollari il atmagqla, sonra iso ayagin zarbasi ilo topla vururlar. Oyungu topu
tutarsa, zorba edon oyungu ils yerini dayisir (Sakil 43).

éfj\j‘/ |

Sokil 43

Osas hissa.

1. Aldadici harakatdon sonra alverisli mévgedon qapiya zorba etmok. Hiicum
edon komandanin hor bir oyungusu iki dofo hiicumda istirak etdikdon sonra
miidafis olunan komanda ilo yerini doyisir (Sakil 44).
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Sokil 44

2. Cinahlardan qap1 garsisina otiiriilon topu iki hiicum¢u gapidan kegirmoyo
caligir bir miidafia¢i isa onlara mane olaraq hiicumun qarsisin alir (Sakil 45).

Sakil 45

4x4 oyun topa sahib olan torof hiicum toskil edir, hiicum basa cardiqdan sonra
istor ugurla istorse do hiicumu miidafio olunan komanda dof etmis olsun, miidafio
olunan komanda hiicum baglayir va proses yenidon tokrarlanir (Sakil 46).

Sokil 46




- Tamamlayici hissa: 3-5 doq. Tonaffiis vo barpa harokatlori.

- Metodiki gostoris. Hazirlayici hissado vo osas hissado ¢eviklik horaki
qabiliyyatinin inkisafi ii¢lin icra harakatlorin maksimum intensivlikdo olmasina vo
texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi zaman fasilolori nozaratdo saxlamagq. Icra edilon
horakatlorin tokrarlarinda nozords tutulan intensivliyin alds edilmasins ¢aligmag.

7 Ne-li dars. Siiratin inkisaf etdirilmosi (Sakil 47).

- Giris: Diiziilis, salamlasma, sira horokatlori.

Informasiya tominati: Miiollim g¢eviklik horoki gabiliyyatinin sagirdlorin
ahongdar fiziki inkisafinda vo saglamliqlarinin mohkemlondirilmasindo olan
somorasi hagda molumat verir.

- Hazirlayicr hissa.

- UFH horokatlori; yiiksok intensivlikli qagis horokatlori.

- Oyuncular sagdan sola aralarinda 2m. masafs ilo ndmralonirlor 1Ne-don
baslayaraq siirotli qagisla doniib axirinci ndmrodon baglayaraq sagdan vo soldan
kegmokls 6z yerino catanoadok siiratli qagir. 1Ne 6z yerino ¢atdigi vaxt 2 Ne horokoto
baslayir.Bu harakat iki komanda arasinda yaris formasinda icra edilir.

- Iki komanda ilo estafet; oyuncular iki hissoya béliiniib 15-25m. mosafoda
qarst garsiya dayanirlar miiollimin isarasilo Ondoki oyungu siiratlo qagaraq
qarsidaki olini irali uzatmis yoldasina toxundurur vo homin corgonin arxasinda yer
tutur, olini toxunduran oyungu estafeti gobul etmis olur vo horokoto baslayir.
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Sokil 47

- Meydangada alotlorsiz gimnastika horokatlori inkisaf etdirilmosi (Sakil 48).

1.Sigrayislar, ayaqlar arali, ayaqlar bir yerda.

2. Qarm azalalori tiglin harokotlor. Ayaqlar ¢iyin borabarinden arali, badoni
iroli, arxaya oymok.
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3. Ayaglar ¢iyin barabarindon arali, badonin dairavi harokati.

4.Tempi doyismoakls yerinds qagis.

5. Ayaglar ¢iyin barabarindon genis arali, badonin saga-sola yayli harokati.

6.0turaq voziyyotdo bodonin irali yayli horoketi, ollori ayaq barmaqlara
catdirmagq.

7.Yuxar sigrayislar, tullanarken sllori yuxart qaldirmagq.

8.Dayaql1 uzanaraq qollarin biikiiliib a¢ilmasi.

9.Dizlor {izorino oturaq voziyystdon ayaga poncolor iizorine qalxmaq
vooturmag.

10.Yerinds dizlari hiindiirs qaldirmaqla qagis.

11.Qiivve harakati, sag va sol ayaq iizarina oturub (digor ayagi diiz saxlamaq)
galxmagq.

12.Elastikliyin inkisafi iiclin horokot. Bodon gorilorok arxaya oymok ollori
dabana catdirmag.

Sokil 48

20x20 m. kvadrat daxilinds topla tempi doyismokls horakst (hor oyuncu 6z
topu ilo horakat edir (Sakil 49).

Sokil 49




Osas hissa.
1. 20 m.x 20 m. Olgiilii meydanda
3 hiicumgunun 2 miidafisgiys qarst
hiicumun toskili (Sakil 50).
Sokil 50

2. 30 m.x 30 m. Olgiilii meydanda 4 hiicumgunun 3 miidafiagiyo garst oyun,
Miidafio olunan komandanin qorudugu qap1 bir donadir vo hiicumgularin
gapisindan iki dofs boylikdiir. Hiicumgular iss iki qapini qoruyurlar (Sakil 51).

Sakil 51

3. Ikitorofli oyun, 6z meydaninda topa toxunuslarin sayr mohduddur (Sokil

52).

Sakil 52




- Tamamlayici hissa: 3-5 doq. Tenoffiis vo barpa harakatlori.

- Metodiki gostoris. Hazirlayic1 hissado vo osas hissade siirat horoki
qabiliyyatinin inkigafi ii¢iin icra harokatlorin maksimum intensivlikde olmasina va
texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi zaman fasilolori nozaratdo saxlamagq. Icra edilon
horakatlorin tokrarlarinda nazards tutulan intensivliyin slds edilmasins ¢alismagq.

8 Ne-li dars. Siirat-giic haraki gabiliyyatinin inkigaf etdirilmasi (Saki/ 53).

- Giris: Diiziiliis, salamlagma, sira horokotlori.

Informasiya tominati: Miiollim siirot-giic horoki qabiliyyatinin sagirdlorin
ahongdar fiziki inkisafinda vo saglamligqlarinin mohkomlondirilmasindo olan
somoarasi hagda malumat verir.

- Hazirlayier hisse.

- UFH horokatlori: yiiksok intensivlikli qagis horokotlori.
Xisusi fiziki  hazirhq herokeatlori:  Topa
: 'iy yiyalonma texnikasinin tokmillogdirilmasi.
e o e . . . . .
¥ - Roqibin foal vo qeyri foal miibarizasi ilo

m— topaparma.
\ v Y - Oyuncular miioyyan mosafa iiciin doqigliyo
)1 f\ calismaqgla topun yan xotton oyuna daxil edilmasi
,ﬁ———;,k texniki fondini tokmillosdirirlor.
_'9\_ / ~ - Ugliikda harakat; oyungu topu ali ils atir, diger
Zl-p i et oyuncu basi ilo novbeoti oyunguya pas verir, li¢lincli
Ly F/ .: oyungu ayagi ila topu birinci oyunguya qaytarir.
" ) - 25-30m.mosafoys  Otlirmelor;  miixtolif

Al iisullarla topu saxlamag.
N Sokil 53 & %

- Basla oyun: gacaraq tullanib irsliden ol ilo atilmis @%ﬁ'
topa basla zorbo vurmaq (Sakil 54). y r‘?{‘}l

- Bagla oyun: qagaraq tullanib yandan ol ilo atilmis }/ \i_
topa bagla iroli zorbo vurmaq. Bagin miixtolif hissolori ﬁfx”
ilo (alinla, sag sol hissalari).

- Oyuncular dairanin kenari ilo qagirlar miisllimlor
daironin morkazinds orta xotto ¢atan oyunguya topu
atirlar, oyuncular tullanib topu bagla vuraraq qaytarirlar
va harokati davam etdirirlor.

Sokil 54
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Osas hissa.

1. Siirat-giic haraki gabiliyystinin inkisafi
iiciin spesifik 5 mantaqoads icra edilon horokat
(Sakil 55); 1. Isarolorin arasi ilo topaparma,
(topu Otlirms ilo kenarda duran oyunguya verir)
II.maneslorin tizerindon tullanib, (yenidon topu
alir). III. Topla 15m. mosafoni siiratlo qagma.
IV.Topaparma driblingls.V.Qapiya zarba.

Soakil 55

2. Hor komandanin 6z sahoasindo olan
kicik  qapilarla  berabar  meydanin
morkozindo olan neytral qapmm da
gorunmasi vo daha ¢ox raqib komanda
qapisina qol vurmasi tapsirigr var (Sakil
56).

Sakil 56

3.Saholorlo  oynamaq bacarigmin
asilanmasi.Top hansi cinaha Gtiiriiliirse
oyungular homin istigamoto sixlasaraq
miidafioni toskil edirlor (Sakil 57).

Sokil 57




4. Hiicum edon komanda bir oyun¢u ¢ox olmaqla oyun. Miioyysn olunmusg
vaxt ke¢dikdon sonra komandalarin digori say ¢coxlugu ilo oynayir (Sakil 58).

i
i il
N

Sokil 58

- Tamamlayici hissa: 3-5 doq. Tonoaffiis vo barpa harokatlari

-Metodiki gosteris Hazirlayici hissado vo osas hissads siirat-giic haraki
qabiliyyatinin inkisafi {i¢iin icra edilon harokatlorin intensivliyin maksimuma yaxin
olmasina va texniki-taktiki tapsiriqlarin icrasi zamani fasilolori nazarstds saxlamag.
fcra edilon horokoatlorin tokrarlarinda nozords tutulan intensivliyin olde edilmosine
caligmag.

9 Ne-li dars. Cevikliyin inkisaf etdirilmasi (Sakil 59).

- Giris: Duziiliis, salamlagma, sira harakatlori.

Informasiya tominati: Miiollim g¢eviklik horoki qabiliyyatinin sagirdlorin
horokatlorin icrast zamani yaratdigi estetik zOvqi, onlarin ahongdar fiziki
inkisafinda vo saglamliglarinin mdhkomlondirilmasinds olan somerosi haqda
molumat verir.

- Hazirlayier hisse.

- UFH horokatlori;yiiksok intensivlikli qagis horokotlori, oyilganliyin inkisaf
etdirilmosi.

- Oyungular qollar arali dururlar bir oyungu arada yaranmis dshliz ilo qagr,
digar oyungu onu tutmaga caligir. Miisllim sola va ya saga don komandasi verir
dayanmis oyungular donerkon yeni dohliz yaranir gagan oyungu istigamati
doyiserok qagir.

- Oyungular sllor yanda dairs dururlar, bir “Azad” oyuncu diger oyuncularin
arxasinda dairo vuraraq qagir, o hansi oyunguya istasa toxunub siiratlo daira boyu
gacir, homin oyungu onun arxasinca qagib ona toxunmalidir, agor ¢atib toxunsa 6z
yerina kegir. Toxuna bilmass “Azad” oyunguya gevrilir.




- Variantlar: “Azad” oyungu toxunusdan sonra oyungularin arxasindan vo
qarsisindan kegmakla qagir, onu toqib edon iso ona ¢atmaga calisir.

s

- v

Sokil 59

- Oturaq voziyyatds ayaqlar arali torof miiqabilin ayagina dayaqlanmis, ollori
bir-birinin olindon tutmus voziyyetds, yayli horoket (torof miiqabili 6zlino torof
¢okorkon onu daha ¢ox iroli ayilmoayo macbur etmok) (Sakil 60).

- Homin vaziyyat: badonin dairavi harakati, irali ayilorken alini, geri gedarkon
basin arxasini dosomays vurmag.

- Ayagqlar bir-birina dayaqlanmis vaziyystds diz-dizs, oturub qalxmaq,
tadricon tempi artirmag.

- Qarsi-qarsiya oturaq voziyystde ayaqlar arali yerdon az hiindiirs qaldirilmis
voziyyatds, torof miigabilin ayaqlari ils, bir-birinin oksi istigamatds dairavi horakat.

- Qarsi-qarsiya oturmus voziyyotdo A oyungu ayaqlarini yanlara agmaga
caligir, B oyungu iso ayaqlari arasinda sixaraq mane olmaga calisir, 5 dofo A sonra
5 dofo B oyungu icra edir.

- Kiirak-kiiraya oturmus vaziyyatds, ollori yuxaridan gqarmaq edib tutmaq, A
irali ayilib ollari ilo B oyungunu 6z kiirayina ¢akir, sonra B oyuncu bu horokati icra
edir. (hor oyungu horakati 6 dofs tokrar edir)

- Homin harokati gollar1 yandan bir-birina kecirmokls icra etmak.
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- Homin vaziyystdo qollar1 yanlarda sllori toraf miiqabilin ollori ilo tutaraq
badoni sola-saga dondormok.

Sokil 60

Osas hissa:

1. Topla icra edilon harokatlor: oyungu
topaparma ilo maneoslorin sagindan solundan
kegcmokla gedir, topu kicik hiindiirliiklii saddin
altindan Otiirlib iistiindon ciit ayaqla tullanir, i
diroyin hor birinin bagina firlanmani topaparma
ilo icra edir, diametri 10m. olan dairani ii¢ dofa
topla firlanir, geri yena soddon tullanaraq,
manealori sagdan soldan keg¢ib qayidir (Sakil 61).

- ikili miibariza, avval qeyri faal sonra faal
topalma ila. Topla olan hiicumg¢u miidafiagini
kegmoya caligir.

- Ug nafar oyungu meydan boyu paslasma
ilo yerdoyisma edir.

Sokil 61

2. Qap1 xottinden &tiiriilon topu
saxlaytb oyungu corime meydani
qarsisindan qapiya zorba vurur (Sokil
62).




Sokil 61 Sokil 62

3. ikitorofli oyun:iistiinliik divar kombinasiyas ilo qol vuran komandadadir
(Sakil 62).

- Tamamlayici hissa: 3-5 d. Tonaffiis vo barpa horakatlori, eve tapsiriq.

- Metodiki gostoris. Hazirlayici hissado vo osas hissado ¢eviklik horaki
qabiliyyastinin inkisafi ii¢lin icra harakatlorin maksimum intensivlikdo olmasina vo
texniki-taktiki tapsiriqlarin icras1 zamani fasilolori nozaratds saxlamagq. Icra edilon
harakatlorin tokrarlarinda nozards tutulan intensivliyin alds edilmasins galigmag.

10 Ne-li dars. Cevikliyin inkisaf etdirilmasi (Sakil 63).

- Giris: Duziiliis, salamlagma, sira harakatlori.

Informasiya tominati: Miiollim g¢eviklik horoki qabiliyyatinin sagirdlorin
harokatlorin icrast zamani yaratdifi estetik zOovqii, onlarm ahongdar fiziki
inkisafinda vo saglamliglarinin moéhkomlondirilmasinds olan somorssi haqda
molumat verir.

- Hazirlayicr hissa.

- UFH  horokatlori:  yiiksok
intensivlikli qagis harakatlori, ayilganliyin

inkisaf etdirilmosi. r———%;——r\_!‘

- Meydanin konar1 ilo oyuncular sy
qgagirlar, miiollimin morkozdon otiirdiiyii  * i i ™)
topu oyuncgular bir sonra iki toxunma ila : L ; \t\
miislims qaytarirlar. ™ iy~

- Oyungular  iki  komandaya ! ﬁ

f

boliiniirlor 1-ci  komanda meydanda F =5 ? ]
sokkizlika siiratli qacirlar, diger komanda IT -1\ e \ $i
iso konarda elastik vo dartinma horakotlori / =
ilo mosgul olurlar, sonra yerlorini

dayisirler. EC N S

Sokil 63




Iroli mayallaq asmaq, ayagiiston
oyilorok  ollori  pencolors  ¢atdirmag,
oturaraq basi dizloro ¢atdirmaq, geriya
mayallaq agsmagq, oturaq voziyyotds ayaqlar
arali ollori poncolors ¢atdirmaq, geriya
mayallaq agmani tam icra etmadon yenidon
¢IX1§ voziyyetine qayitmaq, ayaq iston
irali mayallaq asmagq, irali tullanaraq bunu
etmok, irali hiindiiro tullanaraq mayallaq
agsmaq, iroli yixilaraq dayaqli uzanma
voziyyati alib, qollar {izorindo enib
galxmaq, ollori yera qoymagla bdyiik
amplituda ilo mayallaq asmaq. Bir oyungu
qarsidan topu ali ils Otiiriir cargadan ndvbo
ilo topu qaytaran oyungu yers oturur,
oyungular ayaqlarmi ¢iyin barabarinden
aralt tutur corgods axirinci duran oyungu
onlarin ayagqlar1 arasindan imokloyarak
irali golib Ondo ayaga durur vo ndvbati
oyungu harakatos baslayir (Sakil 64).

Sokil 64

Osas hissa

1. 40x40 m.meydanda 6x4-o topsaxlama oyunu hor 4 dogiqodon sonra iki
oyuncgu topalama icra edonls yerini doyisir (Sakil 65).
2. Divar 6tiirmasi ila alverisli mdvqgedan har iki qapiya zorba etmok (Sakil 66).

Sakil 65

Sokil 66




3. 35x35m meydanda 5x5 qapi ils oyun. A komanda hiicum togkil edir hiicum
basa ¢atdigdan sonra B komanda hiicum toskil edir (Sakil 67).

-

Sokil 67

- Tamamlayici hissa: 3-5 daq. Tonoffiis vo barpa horokatlori, eva tapsiriq.

- Metodiki gostoris Hazirlayict hissodo vo osas hissada ¢eviklik haraki
qabiliyystinin inkigafi ii¢iin icra harokatlorin maksimum intensivlikde olmasina va
texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi zamani fasilolori nozaratds saxlamagq. Icra edilon
harakatlorin tokrarlarinda nozards tutulan intensivliyin alds edilmasins ¢aligmag.




BASKETBOL

Basketbol idman novii kimi imumtohsil moktoblorinds sagirdlorin fiziki
hazirliginin asas vasitoloerinden biri olub, biitiin siniflords genis totbiq olunur. Asag:
siniflorde Siz basketbolun tarixi, onun texnikasi, bu oyunun ugurlu icrasi ii¢iin
zoruri horoki qabiliyyatlor, oyun gaydalar1 vo s. haqqinda kifayot qodor
molumatlisiniz. Eyni zamanda topla yerdoyismalar, hiicum vo miidafis foaliyyati
haqqinda da kifayat godor genis molumat Sizin iiclin yazilmis dorsliklorde
verilmisdir. Burada biz oyungularin hiicum vo miidafio zamani fordi vo qruppali
foaliyyati haqqinda molumat vo bu faaliyyotin qrafik olaraq izahimi vermoyo
calisacagiq.

Topun 3la kegirilmasi va sabats atilmanin tamamlanmasi.

Topu alo kegirma prosesini uduzan komanda timumilikde oyunu uduzur. Bu
basketbol miitoxassislorinin bdyiik oksoriyyati torofindon qobul edilmis aksiomadir.
Sitden, dosamoadon, oyungudan qayidan topu daha tez olo kegiran komanda topun
daha ¢ox sayda sabsto atmaq imkani qazanir. Qeyd etmok lazimdir ki, har hansi
maneays doyib qalxan topu olo kegirmok miioyyon monada oyungularin boy
gostaricilorindon asilidir, lakin bu homiso belo deyildir. Qayidan topun slo
kecirilmoasi texnikasiin tokmillosdirilmasi vo topu soboto atarkon, sitdon vo ya
sobatdon qayidan topun tokrar sobato yonaldilmasi texnikasinin tokmillagdirilmasi,
hoatta cox da hiindiir olmayan oyungularin da hiicumda ugurlu foaliyyetine imkan
verir. “Qayidan” topun olo kegirilmosi ugrunda

miibarizado 3 amil asas gotiiriiliir. Bunlardan birincisi

coldlikdir. Moahz caldlik ¢ox da hiindiir olmayan %

oyunguya sit altinda hiindirboylu roqiblera qalib Ii" "-,|l ﬁf
i ! 1

golmays imkan verir. Ikinci amil — oyun tacriibasidir.
Sobot altinda miibariza zamani miioyyon oks fond
isullart mévcuddur. Bu fondlori bilmak oyunguya
qayidan topu alo kegirmokds miioyyen imkan verir. Vo
on nohayet, iiclincli amil vo on miihiim amil raqiba
qars1 foaliyyetin cosaratli vo gotiyyotli olmasidir.

. i".l

Qayidan topun sabats yonaldilmasi (hiicumu

tamamlama).
Topun tokrar sobato yonaldilmasi bir va iki allo |
hoyata kegirilir. Lakin, daha ¢ox hallarda bu faaliyyat ﬁ
bir ollo tamamlanir. Bir ali yuxariya qaldiraraq tullanis
hiicumcuya daha yiiksok ndqtodo topa toxunmaga Sakill

imkan verir. (Sakil 1)




Topun yenidon sobato istigamotlonmasi alin yumsaq horokati ilo vo genis
acilmis barmagqlarla yerins yetirilir. ©gor qayidan top kifayot qader sabato yaxinda
yerlosmirsa vo oyungu fiziki cohstdon ¢ox da hazirligl deyilss, o zaman top har iki
olls tutulur, oyungu yers enir vo hamin andaca yuxari sigrayaraq tokrar atmani icra
edir. Topun sobato yonaldirilmesi zamani hiicumgu slverisli mévqeyo tez ¢ixmal
vo topu on yuxari noqtads olo kegirmok {igiin 6z sigrayisini hesablamagi
bacarmalidir. Bu zaman hiicumgu topa ¢ixmaq {i¢iin miioyyon iisullardan istifado
etmoali vo miidafiagilorin arxasinda galmamalidir. Onun biitiin baxislart daim topa
istigamatlonmali, miidafiagilorin faaliyyatine ise yan gorms ilo nozarst etmolidir.

Miidafiadan topun 3l ke¢irmasi.

Sitdon vo ya sabatdon qayidan topu oalo kegirmozdon ovval miidafiads
foaliyyat gdstoron oyuncu hiicumgunun daha olverisli movgeys ¢ixmasinin
qarsisint almaq iiclin foaliyyot gosterir. Bu zaman miidafiagi atisdan sonra
hiicumgunun soboto gedon on qisa yolunu donorok baglayir vo topa torof foal
harokat edir. Dénmo texnikas1 miidafisginin atma ndqtesine nisbaton yerlosdiyi
voziyyatlo miioyyan olunur. No vaxt miidafia¢inin birbasa qarsisini aldigi hiicumeu
soboto atig yerino yetirlirso, o zaman miidafio¢i atma aninda blokqoyma dénmasi
yerino yetirir. Bu halda miidafiaginin horaketi hiicum edon oyunguya miioyyan
psixoloji tasir gostarir.

Miidafiogi meydanganin topa yaxin hissosindo yerlogon hiicumguya qarst
foaliyyat gostordiyi zaman, ona miimkiin qader daha yaxin mosafods, bagh durugda
oynamalidir. Belo halda blokqoyma horakati hiicumgunun harakat etdiyi istiqamoto
dénmokls yerina yetirilir.

Nohayot miidafio¢i topdan xeyli konarda yerlogon oyunguya qarst foaliyyot
gostarirsa, bu zaman o, miidafio olunan va topun yerlosdiyi sahaya nisbaton movqe
oyununu yerina yetirir. Atma zaman1 miidafiagi oks foaliyyat gostoerdiyi oyuncuya
taraf bir vo ya iki addim atir, blokqoyma donmasi yerina yetirir vo topu nazords
saxlamaqla soboto torof topu olo kegirmok iiglin cold haroket edir. Topu ol
kegirorkon,  miidafio¢i 6z  sigrayisint  elo
hesablamalidir ki, topu on yiiksok ndqteds iki allo
tutsun vo onu kaskin horakatlo sina Oniino goksin.
Belo halda top miidafiacinin arxasinda yerloson vo
topu alo kecgirmaya istoyon hiicumcudan govds ilo
ortilliir, miidafis olunur. Belo halda topun
“oOrtiilmasi” arali qoyulmus ayaqlar vo dirsoklorlo
hoyata kegirilir. (Sokil 2)

Topu olo kegiron oyuncu siirotli hiicum ii¢lin
0z homkarina 6tlirmo etmoli vo ya topu ¢ilayarok
sobat altindaki tohliikoli zonadan uzaqlagmalidir.
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Hiicumda oyun.

Iki hiicumcunun faaliyyati.

Otiirma vo soboto torof hiicum (s13amaq) — bu iki hiicumgunun on sado
qarsiligh faaliyystidir. Oyungu topu hiicumgu yoldasina &tiirarak, miidafiagidon
azad olmaq va topu tokrar qobul etmak iiciin sabats torof s1gayir. (Sokil 3)

Otiirmo  vo horokot istigamotini doyismoklo soboto torof sigama. Iki
hiicumgunun bu ciir qarsiliqh faaliyyasti miidafiagini ¢gagdirmaq maqsadi ilo yerino
yetirilir. Hiicumgu topla olan homkarma torof 2-3 addim atir, sonra iso kaskin
harakatlo sabata toraf, topu qobul etmak ii¢lin harakat edir. (Sakil 4)

Sakil 4

Miidafiaginin arxasindan kegorok soboto
hiicum. Miidafiagi 6tlirmo xotting ¢ixaraq topun
gobulunu  ¢otinlogdirdikde  hiicumgu  onun
arxasindan koskin harokatla sabata toraf qagir. Bu
zaman topla olan hiicumgu homkarmin alverigli
movqgeys ¢ixdigl an, topu ona Otlirmoys daim
hazir olmalidir. (Sakil 5)

Sokil 5

Bu qarsiliglt faaliyyst hiicumgunun sabate dogru topsuz yerdoyismoa bacarigi
izerinds qurulur.

Otiirmo vo maneo arxasindan soboto atma. Oyungu topu homkarina dtiiriir vo
Otlirmanin ardinca homkarini xarici torafden siiratlo yerdoayismoa edarok kegir (bu
zaman miidafisgilori hamkarina “istiqgamstlondirir”), topu homkaridan qabul edir
vo manes arxasindan saboto atma icra edir. (Sakil 6)

Otiirma vo maneoni kegmo. Bu foaliyyot bundan ovvolki (sok. 40) texniki
faaliyyatin miimkiin olan davam variantlarindan biridir. Oyungu topu hamkarina
oOtiirilir vo siiratli harokatlo ona toraf yaxinlasir, topu ondan qobul edorak ¢iloms ilo
maneani kegir vo sabato hiicum mévqeyino ¢ixir. (Sokil 7)




fpotan

Sakil 6 Sakil 7

Maneoni kegdikdon sonra oOtlirms. Bu texniki faaliyyst bundan avvalkinin
(sok. 7) miimkiin olan alverigli davam variantidir.
Ogor miidafiagi miidafio xattini kegon hiicumgunun
qarsisinda blok qoyursa, homin anda hiicumgunun
homkar1 sobsto torof olverigli mdvgeys cixir vo
bloklanmis hiicum¢u ona Otiirmo edorak, onun
sobato hiicumuna sorait yaradir. (Sakil 8)

Sakil 8

Uc¢ hiicumcunun qarsihql alaqasi.

Hiicumgunun topu 6z homkarina 6tiiriib topsuz yerdoyismoasi bu faaliyyata
liclincli oyungunun colb olunmasimi tolob edir. Belo halda homin oyungularin
meydangada yerlosma voziyyatlorinden asili olaraq, miixtalif foaliyyst variantlar
miimkiindiir.

Iki arxa xott oyungusunun v yan hiicumcunun qarsiligh faaliyyati.

Ortadaki oyuncu topu hamkarima &tiiriir vo topdan oks torofo siiratli horakot
edorak, topsuz homkarinin sabota torof alverigli mévqgeyi {igiin raqib komanda
miidafiagisine sadd yaradir. Topsuz homkart sabata torof ¢ixir vo sobato hiicum
iiclin topu qazanmaq imkani aldos edir. (Sokil 9)
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Ogor sabato ¢ixis ¢otinlagirsa  (bu
maneads olan miidafiaginin faaliyystinden
asili ola bilor), o zaman maneadon ¢ixan
hiicumgu xeyli araligda topu gobul edir va
sobato yaxinlagan vo olverigli mévqeds olan
homkarma (bir) 6tiirmo icra edir. (Sokil 10)

Sokil 10

Iki arxa xatt oyuncusunun va markaz hiicumcunun qarsihqh faaliyyati.

Arxa xott oyungusu topu morkoz
hiicumguya otiirlir vo onun yanindan
kegarok olverisli moévgeys ¢ixmaga
calisir. Ikinci oyuncuda eyni qaydada
carpaz yerdoyismo edir. Bu zaman
miidafiogidon azad olub daha olverisli
movqeys ¢ixmaq bacaran oyungu top alir
) ya homkarlarinin carpaz
yerdoyismolari ilo olagadar miidafiagiden
azad olan morkoz oyungusu 0zii sabato
hiicum edir. (Sakil 11)

Sokil 11

Ogor miidafiagi  ovvalcodon  morkoz
hiicumguya torof yerdoyismo edorosk mane
olursa, o zaman morkaz hiicumgunun yanindan
kecib gedon (bir) idmangi sabato hiicum eda
bilar. (Sakil 12)

Sokil 12

Moarkaz, yan hiicumcularin va arxa Xxatt
oyungusunun birga faaliyyati.

Arxa xott oyungusu vo ya yan hiicumgu topu
moarkazdakine otiiriir. Bundan sonra topsuz hamkarinin
foaliyyati Ugiin raqib miidafiagiys manes yaradir.
Topsuz oyungu miidafio xattini merkez oyungunun
yanindan kecorok, harokat edir. Morkoz oyuncu topu
yanindan kegon homkaria otiirmok vo ya saboto 6zii 2
hiicum etmok imkan1 qazanir. (Sakil 13)




Morkaz va iki yan hiicumgularin qarsiliqli faaliyyati.

Bu meydanganin topdan uzaqda yerloson torafinden hiicumdur. Yan hiicumgu
0z midafiesini morkoz hiicumguya istiqgamatlondirir vo Otlirmays torof ¢ixir.
Morkaz hiicumgu onu blokda saxlayan miidafiagidon azad olduqda 6zii soboto
hiicum etmoys imkan1 qazanir. (Sakil 14)

Sakil 14

Miidafiada oyun.

Basketbol oyununda miidafiads fordi foaliyyatin asasint miidafiaginin himays
etdiyi (nozarotdo saxladigl) raqib oyuncusunun topa nozoran yerlosmo mdévqeyi
togkil edir. Bu mévqe asagidaki sokilds ola bilor:

e topla olan raqib oyuncu;
e meydancanin topa yaxin hissasinds yerlason roqib oyuncu;
e meydancanin topdan uzaq hissesinds yerlagon raqib oyuncu.

Fordi miidafia faaliyyatinin gdstarilon sokildo tosnif olunmasi meydangada
miidafiaginin qarsilaga bilocayi seraiti miioyyon edir. Miidafiads ugurlu oyun ilk
ndvbads yuxarida qeyd olunan soraitlords foaliyyst qaydalarini bilmokden vo oyun
soraitinin doyismasine miimkiin godor tez oksfaaliyyst qurmaqdan ibaratdir.
Meydangada oyun ani olaraq doyiso bilor. Himays olunan oyungunun
yerdoyismosi, istonilon 6tiirmo avtomatik olaraq miidafio iigiin yeni sorait yaradir.
Bu da 6z ndvbasinds hamin soraito miivafiq olaraq miidafio foaliyyoti qurmag:
tolob edir. Bu monada miidafis hiicumdan daha hortorafli hazirliga malik olmalidir.
Miidafio foaliyyotinin {imumi prinsipi hiicumgularin  meydanganin  eni
istigamatinds nisbaton sorbast harokstine imkan vermak, meydanga boyu harokatini
180 maksimum ¢atinlagsdirmakdir.

Topla olan hiicumg¢unun arxa xatt oyuncusu mévqeyinda saxlanilmasi.
Bu soraitdo miidafio foaliyyoti topun yan xott istigamotinds ¢ilonarok
aparilmasina vo Otiirlilmosina mane olmaqdir. Belaliklo, miidafiagi meydancanin
sol torafindo hiicum edon oyungudan yarimkorpus solda yerlogsmoys calisir, sol

104 X )



ayagmi irali qoyur vo sol olini asagiya endirorak, sol yan xatt iizra topun
aparilmasim1  almaga ¢alisir. Miidafiscinin  sag oli hiicum edonin komor
saviyyasinds yerlasir. Miidafia¢i topla olan oyunguya nisbaton masafoni saxlamaga
caligmalidir. Bu mosafs elo olmalidir ki, istonilon anda miidafiagi olini uzadaraq
hiicumguya toxuna bilsin. Miidafiogi ilo hiicumgu arasinda mosafs bundan qisa
olduqda hiicumgu ¢ox asanligla miidafisgidon aralana bilor, bu mosafa xeyli artiq
olduqda ise miidafiagi hiicumcuya qars1 effektli foaliyyot gostora bilmir.

Miidafiaginin yuxarida gostarilon texniki faaliyyati meydancanin sag torafinda
do eyni qaydada hoyata kegirilir.

Topla olan oyuncunun yan hiicumg¢u mévqeyinda saxlanilmasi.

Bu mévgeds miidafisgi hiicumcudan uzadilmis qol mosafasindo iiz xottdon
yarimkorpus yan torofa yerlosorak, iiz xotta yaxin ayagii ireliys qoymalidir. iraliys
goyulmus ayaq torofdoki qol asagi endirilir vo hiicumgunun yan xotboyu kegib
getmasine maneagilik yaradir. Hiicumgunun atma cohdi zaman1 miidafiogi irsliys
blokqoyma doénmasi yerine yetirir.

Carima atislar1 xattinda topla olan oyuncunun saxlanilmasi (markaz
maovqeyinda).

Miidafia¢i hiicumgunun arxa torafinds yerlosorak, ona toxunmadan vs bir az
sol torofo (ogor hiicumgu sag oli ilo isloyirso) mdvqge tutur. Bu ciir movqge
hiicumgunu dénsrok atmasina miidafiaginin oksfoaliyyatini xeyli asanlagdirir.

Atma zamani miidafia¢i topu ali ilo 6rtmoyas calismali vo iraliys blok donmasi
icra etmalidir.

Topla olan oyuncunun yan xattda carima atisi sahasinda saxlanmasi.

Bu halda miidafiagi arxasi hiicumguya toraf olmagla ona toxunmadan iiz xatts
toraf yarimkorpus iralids yerlogir. Miidafiaginin bela bir mévqeyi hiicumguya daha
tohliikoli istiqgamatdo miidafiagiyo komok gdstorilmoyon istigamotdo hiicum yerino
yetirmays imkan vermir.

Topla olan hiicumgunun morkozi oyuncu mévqgeyindo saxlanilmasi miidafiogi
lclin nisbaton tohliikalidir. Bu sobabdon do miidafiogi tohliikali goraitlorin
yaranmamasi iiglin miimkiin todbirlori gérmolidir. Asagida hiicumgunun topu
morkozdo qobul etmosino mane olan miidafio foaliyyetlori verilmigdir.

Hiicumg¢unu top tarafdan arxa xatt oyuncusu mdovqeyinda
saxlanilmasi.

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

Birinci iki halda topsuz hiicum¢unun arxa xott oyungu movqeyindo saxlayan
miidafiogi topa toraf horokst edorok, 6z homkarina morkozin mévqedon topla olan
hiicumgunu saxlamaga imkan yaradir. Topun miidafio¢inin himayssi altinda olan
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oyunguya Otiirdilyli halda miidafia¢i yeni oyun soraitino miivafiq olaraq mdvqe
tutmalidir.

Top yan hiicum movqgeyinds olan oyunguda olduqda, arxa xott oyungusu
movqgeyindo yerlogon topsuz hiicumgunu himays edon miidafisgi topa dogru
yerdoyisma etmali vo miidafio olunan soboto torof bir addim geriys atmalidir vo
belolikla, yasti iichucaq formalasir. Bu iicbucaqglarin kiincloerinde miidafiagi 6z,
onun himays etdiyi oyungu va top yerlasir. Miidafia¢inin bir ali topa, digor ali iso
himayo etdiyi oyuncuya yonolir. Hor iki obyekti miidafiogi gbrmo sahosindo
saxlamalidir. Miidafiaginin belo vaziyyati aciq durus adlanir.

Topla oyungunu saxlayan miidafiaginin hamkari bu soraitds {iz xottboyu
istigamotinds kecidin qarsisini baglayir. Miidafiaginin yasti ticbucaq mdvgeyino
kegmosinin mogsadi hiicumgunu agiq terofdon miimkiin horokatinin garsisinin
alinmasinda 6z hamkarma kémok gostormokdir. Bu kdmayi gdstorarken miidafioci
sigrayisla hiicumgunun top aparma istigamotinin qarsisini kasir, bununla da onu
topu alo gdtiirmoys moacburidir vo dorhal bundan sonra himays etdiyi oyunguya
qayidir. (Sakil 15)

Yan xott hiicumgusu movqgeyindon atmalar zamanmi miidafio¢i arxa xott
oyungusunun saboto gedon qisa yolunu baglayir, iraliys donmo icra edarak, soboto
toraf horakat baglayir.

Sokil 15

Yan hiicum¢u mévqeyinda top
tarafdan oyung¢unun saxlanilmasi.

Bu movqedo top arxa  xott
oyungusunda yerloasir. Miidafiagi bu soraitdo
himays etdiyi oyunguya miimkiin olan top
6tiirmoasino mane olmalidir. Bunun iigiin o,

miimkiin 6tlirma istiqgamating toraf yerdoyisma edir, bir olini hiicumguya, digarini
iso onun arxasina istigamatlondirmokls onu agiq
durusla saxlayir. Midafiaginin baxiglar1 topa
istigamoatlonir. Himayasindo olan idmangiya yan
baxiglarla nazarat edir, bu zaman miidafisginin basi
topu vo himays etdiyi idmangini birlosdiron xatt
tizarinda yerlagir. (Sakil 16)

Sakil 16




Hiicumgunun miidafiadon azad olmaq cohdlori zamani miidafiagi 6ndon
maneani kegarak, topla himayo etdiyi arasinda yerlosir. (Sakil 17)

Sokil 17

Arxa xatt oyungusunun movqgeyindon atma zamani yan hiicumg¢unu himayo
edon miidafiogi arxaya blok dénmaosi edir vo saboto torof horokot edir.

Corima atiglart xottindo topsuz oyungunun saxlanilmasi (morkez oyungu
movqaeyi).

Topun arxa xott oyungularindan hor-hansi birindoe vo ya yan hiicumguda
olmagindan asili olmayaraq, bu mévqe hamiss meydancanin topa yaxin hissasi
hesab olunur. Carims atiglari xattinds topsuz oyungunu himays edon miidafiagi top
torofo yarimkorpus yerdoyismo edorok bagli durusda oynayir. Arxa xott
oyunculariin topu bir-birino 6tiirdiiyii halda miidafiogi himays etdiyi oyungunun
arxasina yerdoyismo edir. (Sakil 18)

Top yan xatt hiicumgusunun moévqeyine otiiriildiikds miidafiagi ¢ox diqqatli
olmalidir. Ciinki yan hiicum¢u onun arxasindan sobats dogru siiratli yerdoyigmo
edorok, atis yerina yetira bilor. Belo hallarda homisa topla himays edilon idmangi
arasinda movqeyi saxlamaq lazimdir.

Istonilon movgedon soboto atislar zamani miidafiagi arxaya blok dénmosi
etmali vo sobata toraf horokat etmalidir.

Carima atis1 sahasinin yan xattinda oyuncunun saxlanilmasi.

Bu soraitde miidafiagi hiicumgunun 6ndon bagli durusla saxlayir. Belo halda
miidafiaginin asas mogsadi hiicumgunun topu gobul etmasine imkan vermomakdir.
Yan hiicumgular arasinda vo arxa xatt oyunculari ilo tiirmalor zamani1 miidafioci
himayo oyuncudan oOndo yerlogmolidir. Onun bir oli asagi endirilib arxaya
aparilaraq himays etdiyi oyunguya nozarot edir, digor oli yuxar1 qaldirilaraq
Otlirmays manes olur. (Sokil 19)




Sokil 18 Sokil 19

Meydanganin topdan uzaqda yerloson oyungusunun himays edon miidafiagi
morkozi oyun(;uya asma Otlirms ti¢iin cavabdehdir. Homin miidafis¢i atma zamani
morkoz  oyungusuna  blok
yerino yetirir. Bu zaman
miidafiagilor carpaz
blokqoyma icra edorak,
himays etdiklori idmangilari
doyisirlar. (Sakil 20)

Sakil 20

Hilcumgunun arxa xott oyungusu movqeyinds, meydanganin topdan uzaq
torafindo saxlanilmasi.

Belo mdvgeds top ikinci arxa xott oyuncusunda vo ya uzaq yan hiicumcu da
ola bilor. Har iki halda miidafiaci topa toraf haroket edarak, yast:1 ligcbucaq movqeyi
(6zi,, top, himays etdiyi oyuncu) yaradir. Ogor top ikinci arxa xott
oyungusundadirsa, miidafia¢i topu ¢iloyarak, iraliloyon oyungunu dayandirmaqda
yoldagina komek etmoli vo Otlirmo aninda himays etdiyi oyungunun yanina
gayitmalidir. (Sakil 21)

Sokil 21




Top yan hiicumcuda olduqda miidafiagi zoruri halda yaxinda yerloson yan
hiicumguya blokqoymaya qosulmalidir. Bu zorurot o zaman yarana bilor ki,
miidafiaginin sshvi ucbatindan topla olan oyungu iiz xatt boyu irslilomayas baslayir.

Belo halda topaparmaya markozi mdévqeyi miidafis edon miidafiagi, morkoz
hiicumgusunu iss yan hiicumgunu saxlayan miidafiagi qosulur. (Saokil 22)

Sokil 22

Hor bir miidafiagi 6z himayssinds saxladigi oyunguya yalniz topla irsliloyon
oyungu dayandirildiqdan sonra qayida bilorlor. Istonilon mdvqedon soboto atis
zaman1 hiicumgunu arxa xatt oyungusu movgeyinds saxlayan miidafia¢i himaya
etdiyi oyunguya toraf bir-iki addim atir, irsliye blok donmasi edir vo sobato torof
horakatos baslayir.

Yan hiicumg¢unun meydanganin topdan uzagq tarafinda saxlanilmasi.

Belo halda miidafiogi topa torof horokot edorok, yasti lighucaq mdvgeyi
yaradir. Onun osas mogsodi meydanganin topdan uzaq terofinde dayanan morkoz
hiicumgusunu asma 6tiirmoni sigortalamaqdir. (Sakil 23)

Sokil 23

Zoruri olan halda o morkoaz (bax: Sokil 23) oyungunun himays olunmasina vo
ya ¢arpaz blokqoymaya (bax: Sokil 21) qosulur. Carpaz blokqoyma tolab
olunmayan atiglarda miidafisgi himays etdiyi oyunguya toraf bir-iki addim
yerdoyismo edorok iraliyo blokqoyma donmoesi edir vo soboto torof horokoto
baslayir.

Topsuz oyungunun corims atiglar1 zonasinda mahdud sahads saxlanmasi.

e 1/0]9)




Hiicumgu istonilon oyun movqgeyindon kaskin harokatlo corimo atiglart
sahasindo mohdud zonaya ¢ixa, top gobul eds vo ya sabsto hiicum yerinos yetira
bilor. miidafisagi {igiin bels hallarda iimumi qayda ondan ibaratdir ki, o topla himaya
etdiyi oyuncu arasinda yerlogmali, homin oyunguya topu qgobul etmoyo imkan
vermamakdir. ©gor topsuz hiicumgunu arxa xatt oyungusu moévqeyindo saxlayan

Sokil 24

Oks halda hiicumgunun istonilon
koskin horokati miidafiocini ¢asdira bilor
vo o kecid zamani Otiirmoys mane ola
bilmoaz. (Sakil 25)

Sokil 25

Midafiogi  bilmelidir ki, siparlo
qarsilasdigda, onu irslidon, 6ndon kegorak
daim topla himays etdiyi idmang1 arasinda
yerlogmoalidir. (Sakil 26)

Sokil 26

miidafiagi vaxtinda topa torof
harakot edorak, yasti {igbucaq
movgeyi  formalagdirirsa, o
zaman topla himays etdiyi
oyungu arasindaki  mdévqeyini
saxlamaq, homin oyungunun
istonilon onun {iciin ¢atinlik
toratmoyacakdir. (Sakil 24)

Oyungunun yan xott hiicumgusu movqgeyinda
bagli durusla onun ii¢ saniyslik zonaya daxil olana
kimi saxlayir. Bu zonanin serhadinds donarak {izii
topa toraf ¢evrilir, hiicumgunu arxa torafdon saxlayir,
asagiya endirilmis vo arxaya aparilmis harokat
istigamating yaxin ollo ona nazarat edir. (Sokil 27)




Oyungunun meydanganin topdan
uzaq yan xott hiicumgusu movqeyindo
saxlanmasi zamani miidafia¢i himays
etdiyi oyungunun faaliyyatini izlomali,
topu gdzdon itirmomali, vo himays etdiyi
oyungu topa qarsi harakat etdikde onunla
top arasinda movgeyini saxlamaga
caligmalidir. (Sakil 28)

Sakil 28

Eyni horakoti morkez hiicumcusunu himays edon miidafis¢ci do yerino
yetirmolidir. Miidafio¢i yadda saxlamalidir ki, bu soraitde on bdyiikk sohv
hiicumgunun arxasinda qalmaqdir. Hiicumgunun arxasinda qalan miidafioci
hiicumgunun topu gobul etmasins va sabats hiicumuna heg ciir mane ola bilmir.

Topu cilayarak aparan oyuncunu tak saxlamagq.

Bels sorait meydancada topun birdon itirilmasi vo ya alo kecirilmosi zamant
bas vera bilor. Ogor belo halda miidafis¢i hiicumgunun arxasinda galibsa, o zaman
onun ilk vazifasi miidafio moévqgeyini barpa etmak olmalidir. Bunun {igiin o kaskin,
stiratli qagaraq hiicumgunu bir vo ya iki addim 6tiir, sonra oyunguya toraf donarok
miidafis mévqeyini barpa edir. Belo hiicumgunu tok saxlayanda onu tadricen yan
xotta torof sixigdirmaq lazimdir. Bunun ii¢lin yarim korpus meydanganin ortasina
torof donerok, meydanganin ortasina yaxin qi¢i1 iraliys qoymaq ve hamin torafdoki
qolu asagiya endirmek lazimdir. Midafisginin bast hiicumgunun ¢iyin
saviyyasindo, miidafio olunan sabot vo hiicumgu xatti iizorinds yerlogsmolidir. Bu
zaman mosafo miidafiog¢inin, irali uzadilmis qolu uzunlugunda olmalidir.

Ogor miidafia¢i topu meydanganin ortasi ilo aparirsa, onu nisbaton zsif qolu
(sol) terofs sixisdirmaq daha mogsedouygundur. Bu halda miidafia¢inin mdvqgeyi
yarim korpus hiicumgunun sag olino torof yerdoyismo etmolidir. Tokbotok
hiicumgunu saxlamaq miidafisagi {igiin asas haraketdir, ¢iinki bu zaman o 6z istoyini
hiicumguya diqte edo bilir.

Say ashiginda miuidafia
Bu sorait koskin siiratla hiicumun
tamamlayici fazasi ii¢iin tipik hal sayilir.
Tok miidafiaci iki hiicumguya qarsi.
Iki hiicumguya qarst foaliyyot
gostoron miidafiaci ilk Once top aparan
hiicumgunu corima atiglar1 zonasindan
konarda saxlamaga vo miimkiin qodor tez
sobat altindaki saorbast hiicumguya top
Otlirmenin qarsisini almaq iiclin geriyo
cokilmolidir. (Sakil 29)

Sokil 29
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Bu soraitdo miidafiagi yaxin vo ya uzaq atiglar arasinda se¢im etmolidir. Bu
halda iitlinliik uzaq atisa verilir.

Iki miidafiagi ii¢ hiicumguya qarsi.

Uc¢ hiicumguya qarst miidafio
quran miidafiagilor, bir-birinin altinda
yerlosirlor. ilk olaraq, miibarizoyas éndo
dayanmis miidafio¢i qosulur. O topla
olan oyuncuya hiicum edir, no vaxt
homin  oyungu topu  Otiirdiikds
midafiagi geriya ¢okilir, sabot altina
topun Otiiriilmasinin miimkiin
istigamatini baglayir. (Sakil 30)

Sokil 30

Topu gobul edon yeni oyunguya artiq ikinci miidafis¢i hiicum edir. Bu vaxt
iso miidafis balansiin barpasi li¢iin yetorli olur.

Ug miidafiogi dord hiicumcuya qgars1.

Bu soraitdo miidafiagilor 6n oyungular qarsisinda, corimo atiglar1 sahosinin
xarici yarimdairasindo, arxa oyungular {igiin iso ii¢csaniyyslik zonada ticbucaql
miidafio saddi formalagdirirlar. Birinci miidafiagi az sayli oyungular olar sahani
aciq saxlayir vo Otiirms ardinca gedir. Arxa xattin yaxinda yerloson oyungusu topa
cixir. Arxa miidafia¢i iigsaniyyslik zonaya ¢ixir vo morkazi siortalayir.

Siparla miibariza.

Oyunc¢unu meydanganin topdan uzaq torsfinds saxlanmasi zamam dartilmig
movqge hiicumgularin sipar qoyulmasini shomiyyatli deracads ¢atinlogdirir. Top
torafdon sipora qars1 oks foaliyyst asagidaki iizullarn 6ziinds ehtiva edir: qosulma,
daxili siiriisma, xarici siiriisma.

Qosulma.

Sipar manes zamani qosulma miidafiado
oyungularin miibadilssini, yerdoyismosini nazords
tutur. Bir nomrali hiicum¢u 6z homkari (iki) ii¢lin
manes qoyur. (Sakil 31)

Iki némroli oyungu topu ¢iloyorok maneo
arxasindan ¢ixir vo bir némrsli oyungunu saxlayan
midafiagi onun himayasina qosulur. Iki némrali
hiicumgunu saxlayan miidafiogi iso bir nomrali
hiicumgu ils qalir.

Sakil 31

Yalanci qosulma.
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Bozon qosulma arzuolunan olmur
(masalon, hiindiir, long oyungu arxa xattin
stiratli oyungusuna qosulmalidir). Belo halda
yalang1 qosulma icra oluna bilor. Iki némroli
oyungunu saxlayan miidafia¢i Oziinii belo
gostorir ki, gliya o, manes arxasindan topu
giloyarok  ¢ixan  oyungunun  harokot
istigamoatini kosmoklo onun saxlanilmasina
gosulur. Oziiniin gdzlonilmoz (qofil) harokati
ilo onu dayanmaga macbur edir. (Sakil 32)

Top aparan oyuncunun dayanmasindan
dorhal sonra o, 0z himayssinds olan
oyunguya qayidir. Bu qarsiligh olage miiasir
miidafis sistemlorindo tez-tez istifado olunur.

Sakil 32
Qabagqlayici gosulma.
Burada miidafiocilor oks torofin sipor
qoymasina ¢ader himays etdiklori oyungulart ——

dayisdirirlor vo bununla da sipar qoyulamisim
mimkiinsiiz edirlor. Bir némrali hiicumgu iki
némroli homkarina yaximlasdiqda, iki ndmroli
oyuncunu (hiicumgunu) saxlayan miidafioci
gafilden onun yolunu kasir vo onu dayanmaga
macbur edir. (Sakil 33)

Sakil 33

Bir ndmrali oyungunu saxlayan miidafioci
iso bu zaman horokot silirstini artirir vo iki ndmrali hiicumgunun himaya
olunmasina qosulur.

Daxildan stirtisiib kecmak.

Bu faaliyyat har hansi hiicum¢unu daim
himayads saxlamaq zorurati olduqda istifado
edilir. Daxili siiriisiib kegmo zamani sabatdon
uzaqda yerloson hiicumgunu himays edon,
saxlayan miidafia¢i ikinci hiicum¢u va onun
miidafiagisinin arasindan kegir. (Sakil 34)
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ikinci miidafiaci bu zaman arxaya addim edir.
Xaricdan siirtisiib kegcma.

Bu zaman miidafio¢i himayo etdiyi oyungu ilo
birga maneo, siparin yanindan kegib gedir. (Sakil 35)

Sakil 35

5

Topu olo kegirorkon borast qazandirilan risk ,&_
soraiti. _—

Miiasir, aqressiv miidafis sisteminin asasinda
miidafiogilorin topu olo kecirmok {igiin sorait yaradan xiisusi garsiliqlt foaliyyoti
durur.

“Talo” — bu foaliyyatin mahiyysti ondan ibarstdir ki, iki miidafisgi topla olan
oyunguya aqressiv foaliyyatlo tosir edorak, onu ii¢iincii miidaioginin alo kegiro
bilacayi 6tiirms etmaya macbur edirlar.

Bir nomrali oyungunu saxlayan miidafia¢i himayssinds olan oyungunu buraxir
va topla olan iki ndmrali oyunguya aqressiv tesir etmok iigiin miidafiagi homkarina

gosulur. (Sakil 36)

Sokil 36

Iki némrali hiicumcu bir némroli homkarmin nazaratsiz oldugunu gordiikda
topu ona Otiiriir. Bu zaman {i¢ ndmrali oyungunu himays edon miidafioci kaskin
harakotlo iraliya ¢ixir vo bu dtiirmoado topu olo kegirmoya caligir. Bundan sonra iki
noémrali hiicumgunu saxlayan miidafio¢ci miidafiado balans yaratmaq {igiin (ogor
hamkari topu als kecirs bilmirse) arxaya ¢okilir. Gorlindilyl kimi buradaki miidafis
foaliyyati himaye olunan oyungu ti¢iin fordi mosuliyyat nozords tutur ki, bu da fordi
miidafio sistemi tigiin xarakterikdir.
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Haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi

Biitiin idman oyun ndévlorinds, o climlodon basketbolda oyungunun ugurlu
foaliyyati bu oyun ii¢iin zoruri olan haroki qabiliyystlorin inkisafi soviyyesinden
bilavasito asilidir. Bunlar siirot, siirot-glic, qlivvo vo siirot doziimliiliiytidiir.
Yuxarida qeyd olunan vo horoki foaliyystin keyfiyyoti miioyyon edon bu
qabiliyyatlorin inkisafi {i¢iin asagidaki horakotlorin yerino yetirilmosi tdvsiyyo
olunur.

1. Vizual signala uygun olaraq yerindon, maksimal siiratlo 5, 10, 15 metr
masafoya qacislar.

2. Eyni horokot qagis mosafasini vo ilkin ¢ixis voziyyetinin doyisdirilmosi ilo:
basketbolgunun osas durugundan, yanaki durusdan, kiiroyi start xottino torof
olmagla, oturmus voziyyatdon, arxasi v iizil iisto uzanmis voziyyatdon startlar.

3. Startdan topla kaskin horokatlo qacislar, startdan koskin harokatlo hamkari
ilo yarig, homkarma arxadan ¢atmaq cohdi ilo, top ardinca qacaraq ona catmagq,
topu alo kegirmak ugrunda komanda yoldasi ilo miibariza va s.

4. Bir sirada qagis — vizual signala uygun olaraq miixtalif tapsiriqlar yerina
yetirilir: siiratlonmo, dayanma, herokst istigamotinin koskin dayisdirilmasi, yer-
doyisma tisulunun doyismasi, 360° donmolar, yuxariya ¢oxsayli sigrayislar, Gtiir-
molorin imitasiyasi.

5. Yuxaridaki eyni harokat, lakin idmangilar ciitliikkds, tiglitkds bir iiz xattdon
digor iz xatto gqodor harokati yerins yetirirlor.

6. Bitisdirici addimlarla saga, sola, kiirayi irali olmagla va s. yerdoyigsmolar.

7. Miusllimin vizual signali ilo horakat istiqgamatinin tez-tez doyisdirilmasi ilo
yerdoyigmolor.

8. Horokat istiqamatini doyismoklo gagis vo ¢ixig noqtesine qagis (makik
qagis).

9. Dayaql1 uzanis voziyyatindo ollorin vo ayaqlarin eyni vaxti horokati ilo saga
va sola yerdayismalar.

10. Divara ollorlo dayaqda durusdan tokanlar. Divardan mosafo vo maillik
getdikco artirilir.

11. Dayaqli uzanisdan har iki olin tokani ilo désomodon ayrilmagq.

12. Uzanaraq dayaqdan ollorin komayi ilo dairs iizro yerdoyisms. Ayagqlar
qalir yerinda.

13. Uzanaraq dayaq veziyyatinds allar iizorinds yeris.

14. Yuxarida geyd olunan harokot, lakin yerdoyisms ollorin tokani ilo yerino
yetirilir.

15. Yerinds yuxariya tok va ciit ayaqlarin tokani ilo tullanmalar.

16. Maili désomads tok va ciit ayaq lizerinds yuxariya tullanmalar.

17. Maksimal siiratlo pillokonlar iizerinds tullanaraq yuxariya qalxmagq.

18. Tak va ciit ayagin tokani ils toksayli vo seriyali yuxariya tullanmalar.

19. Tok vo seriyali tullanmalar yuxaridan asilmis ogyalara toxunmagla yerino
yetirilir.
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20. Tokan ayagi hiindiirliiyii 50-60 sm olan platforma {lizerinds olmagla ¢ixis
vaziyyatindon yuxartya sigramag.

21. 40-60 sm hiindiirlikdon asagiya tullanaraq miioyyon planka {izarindon
tullanib kegmok.

22. Tullanmalarla estafet.

23. Vizual va ya sos signali ilo harokeat istiqgamoti doyismoklo tullanmalarla
estafetlor.

24. Gimnastika divarma miixtolif soviyyslordo borkidilmis rezin amorti-
zatorlarla horokotlor

25. Yerindos vo tullanmalar zamani doldurulmus topun tok va iki allo miixtalif
masafolora Gtiiriilmasi.

26. ©ldo doldurulmus topla yarim oturusda yeris.

27. Olds doldurulmus topla yarim oturusdan irsliys, arxaya vo yanlara
tullanmalarla yerdeayismaler.

28. Doldurulmus topun uzanmis, oturmus, diz {isto dayanmis voziyystlordon
otiirtilmolori.

29. Doldurulmus topun iki slls sina dniindon irsliye-yuxariya, diiz-yuxariya
coxsayl1 atilmalari, sag aldon sol ala Gtiirmalar.

30. Yuvarlanmalarla harokatlor.

31. Topun tutulmasi vo Otiiriilmosine qodor yuvarlanma, koskin yerdoyis-
modon sonra yuvarlanma, qagaraq bir nego yuvarlanmadan sonra topun sino
soviyyasindon otiiriilmasi.

32. Eyni harakat, topa als kegirdikdon sonra sabato atmagq.

33. Miixtalif dl¢iilii vo ¢akili rezin toplarin sobats ¢oxsaylt atilmas1 — daqiqlik
va tezlik yarislar1.
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VOLEYBOL

Siz, asag1 siniflorde voleybolun texnikasi vo ona yiyelonmok iiclin komokei
horokatlor haqqinda kifayot qodor genis materiallara vo icra bacariqlarina
yiyalonmisiniz. Texniki iisullara yiyslondikco komandali oyun olan voleybolun
oyun taktikasina maraq artir, ¢iinki komandanin ugur qazanmasinda diizgiin
secilmis oyun taktikasinin rolu olduqca bdyiikdiir. Digor idman oyun névlorinde
oldugu kimi, voleybolda da taktiki foaliyyot fordi, qruppali vo komandali sokildo
hoyata kegirilir.

Fordi taktiki foaliyyot zamanmi komanda {lizvii onun garsisinda qoyulmus
vozifalar holl etmak ii¢iin miimkiin olan icra variantlarindan on yaxsisini segmayo
calisir. Voleybol oyununda topun oyuna daxil edilmasi zamani fordi oyun taktikasi
daha ¢ox diggsti calb edir. Bu zaman komanda yoldaslarinin foaliyystindon asili
olmayaraq, topu oyuna daxil eden idmang1 raqib oyungunun topun qsbul edilmosini
miimkiin qodor ¢otinlosdiron icra varianti secir. Mosolon, agagida topu oyuna daxil
edon oyungunu asas taktiki foaliyystine baxmaq olar.

1. Topun “zaif” oyunguya istiqamatlandirilmasi.

Rogib komandanin oyungularmin miixtolif hazirliq soviyyesine malik
oldugunu bilarak, topu oyuna daxil edon oyuncu, gebulunu digarlorine nisbaton zaif
yering yetiron oyunguya toraf istiqgamatlondirir.

2. Roqibin hazirladigi oyun kombinasiyasinin pozulmasi vo ya c¢atin-
lasdirilmasi.

Raqgib komandanin oyungularinin yerlosmo voziyyatini gororak, topu oyuna
daxil edon oyungu, onlarin miimkiin qodor sonraki foaliyyatlorini éncodon gérmoyo
caligir, vo topu roqib meydangasinin ela bir sahasina &tiiriir ki, raqib komandanin
planlasdirdig: taktiki gedisin hayata kecirilmasi miimkiin olmasin. Masalon, roqib
oyungularin diiziiliisii birinci Otlirmeni
3-cii  zonada yerloson oyunguya
Otlirmoyi nozordo tutur ki, o da 0oz
novbasinde topu hiicum iiglin  4-cii
zonada dayanmis hiicumguya Otlirsiin.
Belo halda oyuna daxil edilon top 1 va
2-ci zonanin arasina Otliriilir. Belo
halda 3-cii zonanin oyungusu topu 4-cii
zonadaki hiicumguya arxasi ona torof
yerlogmis voziyyatds Otiirmays macbur

olur. (Sakil 1) @ @
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Roagib komanda oyungularmin yuxarida gosterilon ardicilligla yerlogsma
vaziyyatinde oyuna daxil edilon top 4-cii vo 5-ci zonalarin arasia Otiiriiliir. Belo
halda top hiicum zarbasi ii¢iin 2-ci zonadaki oyunguya 6tiiriilocokdir. (Sakil 2)

Sarti isaralar
@ Ovuncu

mmpe  Topun oyuna daxil edilmasi

— Oﬂﬂm

& Blokgoyan ayuncu
Sokil 2

Ogor tor 6niinds raqib komandanin 1-ci Gtiirmoys yaxs1 hiicum zarbasi icra
edon oyuncusu (4) dayanibsa, belo halda oyuna daxil edilon top roqib zonaya elo
gondoarilmalidir ki, tor 6niinds duran homin hiicumguya birinci 6tiirmo onun arxasi
torafdon golsin. Yoni, top 5-ci zonada duran oyunguya istigamstlondirilir. (Sakil 3);
hiicum imkani olan oyungu (2) — oyuna daxil edilon top 1-ci zonaya
istigamoatlondirilir (Sakil 4); 3-cli zonadaki oyungu yalniz sag oli ilo hiicum
zorbaosini yerina yetirir. Belo halda — oyuna daxil edilon top 5-ci zonaya gondorilir
(Sakil 5); 3-cii zonadaki oyungu sol allo hiicum zarbasini yaxsi icra edir — oyuna
daxil edilan top 1-ci zonadaki oyunguya istiqgamatlondirilir (Sakil 6).




Ogor raqib komanda yerdoyisma zamani sohva yol verirsa, bunun naticosinda
meydancada miidafio olunmayan, noazaratsiz saho omolo golir. Bu zaman oyuna
daxil edilon top homin sahays yonsldilmalidir. (Sakil 7)

Ogor hiicum zarbasine hazirlasan raqib komandanin oyungusu tordan xeyli
aralanirsa, belo halda oyuna daxil edilon top onun zonasina tora yaxin sahays
oturtlir. (Sakil 8)

Sakil 7 Sakil 8

Arxa xoft oyuncusunun vaxtindan tez irsliys ¢ixaraq, 2-ci Otlirmoyo
hazirlagmasi zamani oyuna daxil edilon top onun bos qoyub irsliys kecdiyi sahaya
oturtliir.

3. Topun oyuna daxil edilmasinin miixtslif variantlarinin tatbiqi. Topun
oyuna daxil edilmesinden asili olaraq, raqib komanda meydanc¢ada 6z oyungularini
miivafiq qaydada yerlosdirilir. Bu soebabdan da topu oyuna daxil eden oyungu onun
ucus siratini, topun ugus trayektoriyasinin uzunlugunu doyigdirarak, raqib
komandanin topu qabul etmas foaliyyatini xeyli ¢atinlogdirir.

Qruppal taktika

Bu faaliyyet bir oyun epizodunda iki vo daha artiq voleybolgunun istirakini
nozordo tutur. Buraya hor seydon ovvol hiicum zorbosi ii¢lin Stiirmonin vo ya
aldadici hoarakotin taktikasi daxildir.

Otiirmonin osas vozifasi tamamlayici zorbonin icrasmna daha yaxsi sorait
yaratmaqdir. Zorboni yerina yetirmok {i¢iin zoif hazirligh oyunguya olverisli gorait
tolab olunur: saquli 6tlirma, topun kifayst qodar hiindiirde olmasi, alverisli yerdo
olmas1 vo tullanmaq tiiglin kifayst qodor qagis mosafosinin movcudlugu. Digor
torofdon hiicum zorbssi iiclin Stiirmo elo bir yera icra olunmalidir ki, roqib
komanda orada nisbaton zaif oksfoaliyyat gdstorsin. Bu magsadls 6tiirmoni yerino
yetiron oyuncu holledici mdvqeys ¢ixmaga calisir ki, bu da ona miixtolif vo
alverigli otiirmalari icra etmays imkan verir. Masalon, belo variantlardan agagidaki
otlirmolordon istifado olunur: sado, yerdoyismolorlo, 1-ci Gtiirmodon zorbo iigiin,
homginin, aldadici faaliyyatls tullanmada 6tiirma vo s.
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Sada oétiirmalarin tatbiqi.

1. 3-cii zonaya 1-ci Otiirmo, oradan
hiicum zorbasi {iglin 4-cii  zonadaki
hiicumguya 6tiirma. (Sakil 9)

2. Eyni horakat, lakin hiicum zorbasi
iiciin  Otirme  2-ci  zonada dayanmis
oyunguya istiqgamatlondirilir. (Sakil 10)

Sakil 10

Sokil 11

3. 1-ci otlirms 2-ci zonadaki oyunguya
oturiiliir, oradan hiicum zorbasi {i¢iin 3-ci
zonaya istigamatlondirilir. (Sokil 11)

4. Eyni kombinasiya, lakin hiicum
zarbasi liglin top 4-cii zonadaki hiicumguya
istigamoatlondirilir. (Sakil 12)

Yerdayisma ila 6tiirma niimunslari.

1. 3-cii zonaya yerdoyismo edon 4-cii
zona oyungusuna Otirmo (Sokil 13), 2-ci
Otlirma 3-cli zonadan 4-cii zonaya kecmis
Sokil 12 oyunguya istiqamotlondirilir. Sonuncu hiicum
zarbasi yerina yetirir.




Sokil 13

2. Yuxaridaki variant oldugu kimi 2-ci vo 3-cii zonalarm oyungularmin
yerdoyismasi zamant yerina yetirilir.

3. On vo arxa xott oyungularmin yerdoyismosi zamani arxa Xatt oyungusu
avvalcadan iraliys ¢ixir. Topun oyuna daxil olunmasi aninda 6n xatt oyungusu
arxaya kecir vo beloliklo, arxa xott oyungusu ondo yerlogir. Yerlorin belo
doyismoasi, bu doyigmodo istirak etmoyon qalan xiisusi topu qobul edon
oyungulardan diqqat tolob edir.

Hiicum zorbssinin icrast zamani yalniz qonsu zonalarin oyungularinin
yerdayismasi magsodouygundur. Biitiin yerdayismalor zamani hiicum zarbasi vo ya
Otlirma {igiin topa torof haorokot edon oyunguya kegib getmok iigiin sorbast zona
lazimdir, ¢iinki o, hom topa, hom da raqibin foaliyyatini miisayiot etmalidir.

Komandal taktiki faaliyyatda biitiin komanda iizvlari istirak edir. Hiicum
zaman1 komandanin taktiki foaliyystine hiicum zarbasini yerins yetiron oyungunun
sigortalanmasi va ya basqa planda davamli faaliyyast daxildir. Hiicumda na qador
¢ox oyuncu istirak edirss, raqib komandaya miidafioni togkil etmok bir o qodor
¢otindir. Hiicum faaliyysti zaman1 oyungularin sigortalanmasi na qoadar faal yerino
yetirilirsa, ugursuz hiicumdan sonra miibarizonin davam etdirmak {igiin bir o qodar
COX §ans yaranir.

Komandali taktika 6ziinii daha ¢ox miidafio faaliyystinds biiruzs verir. Ciinki,
komandanin biitiin oyuncularinin miistorak faaliyysti olmadan ugura nail olmaq
oldugca c¢otindir. Hiicum zarbalorindon miidafionin ilk elementi blokqoymadir.
Blokqoyma tak va qruppali (ikili, Giglii) ola bilar. Tok blok taktiki ndqteyi-nozardon
miioyyan ¢atinlik yaradir. Hiicum eden oyuncunun topa va tora nisboton yerlagmo
vaziyyati zarbadan sonra topun ugus istigamatini miiayyanlosdirmays imkan verir.
(Sakil 14)




Sokil 14

Ogoar roqib iki ndmradon hiicum icra edirse va bir oyuncgu blok qoyursa, o
zaman blokqoyan araliq mévqe tutmalidir. iki oyungu torofindon tok blokqoyma
yerino yetirildikdo onlarin hor biri torun 6ziino aid olan hissosinin ortasinda
yerlosir. Ug blokqoyan olduqda iso, zonanin morkozinds yerlosir. Ikili blokqoyma
zamani oyungular ollorini daha ¢ox bloka yan xotto torsf aparirlar, ¢linki bu
istigamoatda topun meydangaya diismok ehtimali daha boyiikdiir. (Sokil 15)

Sakil 15

Cox uzaq Otiirmadon hiicum zarbasina
iki oyungunu blokqoyma zarurati yarandigi
hallarda blokqoyan oyungular tor iizerindo
topun kecib gedo bilocoyi ehtimal olunan
miimkiin olan genis sahoni baglayirlar. Belo
hallarda hiicum zarbasindon sonra topun
meydanganin konarna diigmoesi {i¢iin yan
xottlor agiq saxlanilir. (Sakil 16)

Ragib komandanin hiicum zarbasini
inamsiz yerino yetiron oyungusuna qarsi
ikili blokun qoyulmasi tovsiyye olunmur,
ciinki bu halda ikili blok homin hii-
cumgunun faaliyyatini yalniz asanlasd-
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rilacaqdir. Bels ki, onun torafindon vurulan topun bloka doyerok, meydanganin
konarina diismoyi ehtimali boyiikdiir.

Uclii blok miistosna hallarda zorboni yerino yetiron oyungunun bloka vo
aldadici foaliyyato fikir vermadiyi hallarda totbiq olunur. Lakin, miidafis olunan
komandanin oyungularinin yaxs1 miitohorrikliyi oldugu halda tg¢lii blok kaskin
oyun soraitlorinds ¢ox giiclii silaha g¢evrils bilor. Yiiksok miitohorriklik vo hiicum
edon oyungunun faaliyystinin ovvalcodon miioyyonlosdirilmasi bacarigi, tocriiboli
voleybolgulara iigliikkds do ugurlu miidafis qurmaga imkan verir.

Voleybol oyununda blokqoyma zamani morkozdo duran oyunguya xiisusi
o6nam verilir, ¢iinki o, oyun soraitini vaxtinda miioyyonlesdirmali vo yaxst fiziki
hazirliga malik olmali, xiisuson tullanma doziimliilityiine malik olmalidir ki, raqib
torafindon hiicum tohliikalori zamani blok qoya bilsin. Blokun morkezinds duran
idmang1 bir ne¢o dofs tullanma harokatini tokrar yerina yetirmayi, tok vo qruppali
blokqoymani toskil etmoyi, miixtolif tullanma iisullarindan istifado etmoyi
bacarmalidir. Cinah blokqoyanlar arasinda yerdayismo edorok, morkozi blokgu
calisir ki, roqibin hiicum zarbasini ikili blokla
qarsilasin, lakin hiicum ii¢ ndmraden yerino yeti-
rildiyi hallarda vo 3-cii zonadan qisa Gtlirmoadon
hiicum icra olunursa, markoz blokqoyan he¢ kimin
komaoyine arxalanmamalidir. O, bu zorbolori tok
blokla qarsilayir.

Arxa xott oyuncularinin miidafis foaliy-
yotinin taktikasi yalniz topun voziyyetindon vo
oyunun keyfiyyotindon deyil, eyni zamanda blok
goyan oyungularm sllarinin blokda vaziyyatindon
do asihidir. 44-cii sokildo gostorildiyi kimi tor
: iizorindaki blok 1-ci zonani baglayir. 5-ci zonanin

Sokil 17 i oyungusu is9, topun gabulu ii¢iin ¢ixir. (Sokil 17)

Burada 1-ci zona oyuncusunun faaliyyaot

sahasi rongli vo strixlorlo verilmisdir. Bu sahayo

blokdan top qayida bilar va, eyni zamanda miidafis xatti bura 6tliirma edo bilor. Bu

sahonin hacmi topun ugus hiindiirlitylindon vo oyungularin ¢evikliyindon asilidir.

Ogor blokqoyma 4-cii zonada yerino yetirilirsa (Sokil 18), o zaman hor bir

oyuncunun 6hdosino diison mosuliyyot sahosi (qiriq xottlorlo gostorilib) zorbo

yerindon uzaqlasdiqca, xeyli artir, ¢iinki bu zona idmangilarinin topun bloka dayib,
yera diigon ana qoador yerdoyismo iiciin daha ¢ox vaxt limiti vardir.

Ikili blokun an genis yayilmis 2 formasi sokil 18, 19-da verilmisdir. Burada 2-
ci vo 3-cii zona oyunculari blok qoyur (Sokil 19).




Sokil 18 Sokil 19

6-c1 zona oyuncusu sigortalama funksiyasini yerina yetirir vo miidafiods asas
funksiyasini 4, 5 vo 1-ci zonada oynayan oyunculara verilir. Miidafionin bu ciir
diiziilmasi “bucaqla irali” adlanir. 6-c1 zonanin oyungusu blokdan hiindiirdon goalan,
blokqoyanlarin sllerinin arasindan kegib golon vo bloka doyarok golon toplarin
gebulu {igiin olverisli mévqgeds durur (Sakil 20).

Bu magsadle o, liz xotto torof yaxinlasir. Oyun-
cularin bu qaydada yerlogsmasi “bucaqla arxaya” adlanir.
Oyungularin bu ciir yerlogsmosi 1-ci vo 4-cli zonada
oynayan oyuncularin yiiksok hazirligi oldugu koman-
dalara tovsiyys edilo bilor. Arxa xott oyungusu blok-
goyan komanda yoldaglarinin sohvini géron kimi (blok-
da ollor xeyli arali vo ya meydangaya topun istiqa-
motinin baglanmamasi), biitiin hallarda oldugu kimi
topun gobulu {igiin iraliys ¢ixir. Arxa xatt oyungusu
hiicum zorbasi yerine yetiron oyungunun avvolcadon
Oyrondikdo, onu arxa xotto miidafis foaliyyati daha

Sakil 20 effektli alinir. Zorbodon sonra topun hansi istigamotdo

ucacagini avvalcadon toxmin etmok bacarigini miida-
fiagiys homin topu qebul etmak vo ya 6tiirmak {igiin olverisli yer segmoys imkan
verir.

Sigortalanma zamani oyuncgularin faaliyyati. Oyunun gedisindo
sigortalanmaya ehtiyac bir neg¢o hallarda: ayri-ayr1 oyungularin kifayot qoder
miitoharrik olmadig1 vo yaxud, dtlirmeni diizgiin yerino yetirmadiyi hallarda yarana
bilar. Bels hallarda komanda yoldasi 6z homkarini sigortalamalidir. Hiicum zarbasi
va blokqoyma zamam daimi sigortalanma foaliyystine ehtiyac yaranir, ¢iinki no
tullanaraq hiicumu yerins yetiron hiicumgu, no do ki blokqoyan idmangi raqibin
foaliyyatine vaxtinda reaksiya vera bilmir.

Hiicum zarbosini yerino yetirilorkon, sigortalanma biitiin yerds qalan oyun-
cular torofindon, bir az irsli ¢ixmaqla vo topun bloka doyib ehtimal olunan yer-
doyismo istigamotinde movqe tuturlar. Blokqoyma zamani sigortalanma bir neco
iisulla hoyata kegirilo bilar:
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1-ci tisul — sigortalanman1 hoyata kegiron xiisusi oyungu, o 6-c1 zonaya ¢Ixir,
buradan iso blokqoyan oyungulara yaxinlagir. Bu ¢ixis1 miimkiin qodor tez yerino
yetirmak lazimdir ki, 1-ci vo 5-ci zonada yerlason oyungularin miidafio faaliyystine
manegilik toradilmasin.

2-ci tisul — raqibin hiicum zorbasindon sonra topun getdiyi istiqamstde arxa
xatt oyungularinin hamisi torafinden yerins yetirilon sigortalanir. Bu sigortalanma
ilk ndvbado topun istigamstlondiyi zonadan asihidir. Belo ki, 4-cii zonada
blokqoyanlar1 5-ci zonanin oyungusu, 2-ci zonada blokqoyanlari 1-ci zonanin
oyungusu sigortalayir. Bu ciir sigortalanma zamani 6-c1 zonanin oyungusu {iz xatto
torof blokdan yuxaridan golon toplari gobul etmok vo 6tiirmok {igiin arxaya ¢okilir
vo onun funksiyasini iss, blokqoymada istirak etmoyan 6n xatt oyungusu yerino
yetirir. Masalon, agor bloku 2-ci, 3-cii zonanin oyungular1 qoyursa, bu halda mey-
danganin ortasini 4-cii zonada oynayan oyuncu baglayir vo 6z zonasini da yaddan
¢ixarmir.

2-ci iisul komandanin miidafio imkanlarin1 xeyli giiclondirir, ¢iinki miidafia
foaliyyatinds iki deyil, ii¢ oyuncu istirak edir. Lakin, blokqoymada istirak etmayon
Oon xoft oyungusunun morkozo yerdoyigmesi onun sonraki foaliyystini xeyli
¢otinlosdirir, ¢ilinki hiicumda foaliyyst komandanin ugurlu miidafissindon sonra
baslayir. Sigortalanmanin daha effektli formas1 daimi oyungularla miistaqil sigor-
talanmadir. Bu iisul komandada tacriibsli oyungularin oldugu halda miimkiindiir.
Oyungular meydancgada hadiselerin miimkiin qador gedisini avvalcadon miisyyan
edo bilarlar. Sigortalanmani hoyata kegiron oyungu arxa xatto yerlosorak, ya orada
qalir, ya da 6-c1 zonaya kecorok, Oziinii bildiyi kimi foaliyyot tisulu secir:
sigortalamaq ti¢ilin iraliys ¢ixir va ya iiz xattin yaninda qalir, zoruri hallarda 1-ci vo
5-ci zonalar1 baglamaq {iglin blok qoyan idmangilarmm bos qoydugu sahayo
yerdoyismo edir. Bu iisulda meydancanin markazi daha ¢ox tohliiko altinda qalmis
olur, clinki oyungulardan kimin orani baglamagi oldugunu he¢ kim bilmir. Ona
gdra do, meydancanin merkazinin sigortalanmasi sarbost oyunguya vo ya topun
ucus istigamatindon asili olaraq diger oyunguya hovals edilir. Masolon, ogor
meydanganin morkazina top 4-cii zonadan oOtiiriiliirse, onda 5-ci zonadaki oyungu
morkazi baglamaq iiglin iroliys ¢ixir. Belsliklo, oyungu topa ¢atmaq {iglin deyil,
topa qars1 horakat edir. Miistoqil sigortalanma zamani ager hamin oyungu 6n xotto
cixirsa, belo halda hiicum zorbesi {igiin topun Gtiiriilmasi do onun funksiyasina
daxildir. Mahz bu sobabdon do, sigortalanma vozifasini daha ¢ox otiirmak funk-
siyasini yaxs1 yerina yetira bilon oyuncguya hovalo etmok daha moqsadsuygundur.
Bu ciir sigortalama hoyata kegiron idmangi bilmoli vo gormslidir: 6n xott
oyungulari indiki halda ondan hansi istiqgamatds yerlogsmislor, kim daha ¢ox hiicum
zorbasi yerina yetirmok {i¢iin imkana malikdir, eyni zamanda blok qoymaga
hazirlagan raqib komandanin oyungularinin yerlogsmo vaziyyatini gérmolidir.




Sigortalanmanin on tokmil formasi
Oziinlisigortalama  ilo  sigortalamadir.
Oziiniisigortalama bu oyuncunu havada
oyun fondini yering yetirdikdon
sonra(hiicum zorbasi, blok qoyma) yers
enarkon, onun faaliyyst zonasinda olan
topu qaldirmagqdir. (Sakil 21)

Oziiniisigortalamanin ¢otinliyi ondan
ibaratdir ki, oyungu bir oyun fondindon
digor oyun fondins ¢ox qisa vaxt arzinde
kegmayi bacarmalidir. Masalan,
blokgqoymadan vo ya hiicum zarbassindon
asag1 vo ya hotta yuxar otiirmoye kegmok.
Bu ke¢idin holledici ani diizgiin yers enmo
Vo vaxtinda sigrayigdir.
Oziiniisigortalamaq iigiin oyungu havada
olarkan, yoni blokqoymadan vo ya hiicum
zorbasindon sonra calisir ki, topu gormo
sahasindon itirmaesin va hatta top onun yaxinliqda olduqda bels heg bir halda ona
toxunmasin. Yalniz yera endikdon sonra, oyuncu yerdoayisms va tiirma foaliyyoti
secmok hiiququ qazanir. Sigortalamanin taktiki uguru diger miidafis faaliyyetindo
oldugu kimi, ilk ndévbads raqib komanda oyuncularinin faaliyystinin avvalcodon
miloyyon etmok bacarigindan asilidir.

Yuxarida deyildiyi kimi, taktikanin dyrodilmesi agagidaki ardicilliqla hayata
kegirilir. ©vvalco fordi foaliyyst taktika, sonra iso qruppalt vo komandali taktiki
foaliyyat monimsanilir.

Tolim vaxti sagirdlor fordi foaliyyet {iglin asagidaki bacariq vo verdislora
yiyslonmalidirlar:

1. Oyun soraitina qosulmaq bacarigr vo oyun soraitini diqqetlo miisahide
etmok vo yadda saxlamaq. Bu bacariq yerdoyigsmolor zaman totbiq edilon horakat
texnikasinin dyranilmasi dovriinds formalagdirilir.

2. Hazirki oyun soraitindo ayri-ayri texniki iisullarn tetbiqi, onlarin icra
disullarinin diizglin secilmoasi bacariglari. Hor bir {isulun menimsanilmasi zaman
xtisusi harakatlorin taktiki vazifalorlo birgs yerine yetirilmasi bu moagsade xidmot
edir.

3. Komanda yoldaslar1 ilo qarsilighh foaliyyst veordislori. Burada oyunun
aparilmasi vordisi: oyun ritmi, qarsiligh miibadilo, daha effektli oyun niimayis
etdiron oyungunun hiicuma, vo ya miidafioys kegirilmasi va s.

Ayri-ayr1  isullarin  taktikasinin - Oyronilmesi  horoket  texnikasinin
monimsanilmosi ilo paralel aparir. Masslon, topun oyuna daxil edilmo taktikasi
oOtiirmo texnikasi ilo birgo va s.

Sagirdlorin ilk dyrenmali olduqlar taktiki vazife topun oyuna daxil edilmasi
taktikasinin monimsonilmasidir. Bu bacarigim monimsenilmasi topun oyuna daxil
edilmesi vo Otliriilmasi texnikasina yiyslondikdon sonra basglanmalidir. Ciitliikdo
horakatlordo topu qobul edon oyungu avvalco 6-c1 zonada yerlosir, sonra ardicil
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olaraq 1, 2, 5, 4 vo, nohayat, 3-cii zonaya kegir. Topu oyuna daxil edon oyungu onu
elo istigamatlondirir ki, homin topun gebulu ii¢lin minimum yerdayismo tolab
olunsun. Sonraki horakatlards topu gabul edon oyungu yerdoyismoni sarbast yerino
yetirir, heg bir ardicilliga riayot etmir vo, bununla da topu oyuna daxil eden oyungu
qarsisinda topun oyuna daxil edilmasi c¢otinlosdirmok vozifasini qoyur. Bu
moqsadla topu qobul edon oyunguya tapsiriq verilir ki, o, iki: 4 va 5,3 va 6,2 vo 1
zonalarina Otlirma yerina yetirsin, topu oyuna daxil edon oyunguya iss topun
gobulunu c¢otinlosdiro bilocok daha effektli {isul tapmaq tapsirigi verilir. Bu
vardislorin tokmillosmo morhalasinds homin harokotlorin icrasina yaris elementlori
ds daxil etmak olar, masalon, har on topun oyuna daxil edilmasinds miimkiin qodor
maksimal ugurlu icraya nail olmaq qarsiya vozifo kimi qoyulub. Bu prinsips —
homkarinin faaliyyotinin asanlagsdirmaqdan, onu maksimum ¢atinlogdirmasine
godar uygun olaraq voleybolgunun biitiin fordi foaliyystinin hiicum zorbasindo,
blokqoymada vo sigortalama foaliyystindo taktikasi Oyronmilir. Burada topun
otlirlilmosi  miistosnaliq edir. Burada homiso oyuncunun fordi bacarigi
homkarlarimin faaliyyati {igiin on yaxs1 soraitin yaradilmasina istiqamatlondirilir.

Qruppali faaliyyat. Qruppali foaliyyot taktikasinin monimsonilmesinin
osasinda ayri-ayri kombinasiyalarin Oyrenilmoesi durur. Lakin, kombinasiyalarin
monimsonilmosinin  9sas monast onlarin  yerino yetirilmosi deyil, onlarin
kombinslogdirilmesidir. Taktiki kombinasiyalarin Oyrenilmasi mesgul olanlarda
taktiki diigiinco va tofokkiiriin inkisafi iigilin istifado olunmalidir. Bu kombinasiyalar
topla vaxtinda va diizgiin foaliyyat gdstormoklo yanasi, eyni zamanda homkar ilo
qarsiligh slagenin qurulmasini dyradir.

Ovvalca 2-3 oyuncunun daha ¢ox yayilmis qarsiligh faaliyyati dyrenilir, sonra
iso maksimal sayda oyuncularmm bu kombinasiyaya calb olunmasi il foaliyyast
qurulur. Hiicum kombinasiyas1 miidafio kombinasiyasi ilo monimsenilir. Lakin
homiso yadda saxlamaq lazimdir ki, svvalcadon Oyronilon kombinasiyalar heg do
homigs ugur qazanmur, ¢iinki tacriiba oyun prosesinds “tomiz halda” onlara ¢ox az
halda rast golinir. Buna goro do konkret oyunun gedisino miivafiq oyun
kombinasiyalar1 qurmaq bacarigina yiyslonmok lazimdir.

Komandali faaliyyat. Komandali foaliyystin monimsonilmasi komandanin
toskili anindan vo oyungularin asas funksiyalariin miioyyenlosdirilmasi ilo eyni
vaxtda baslayir.

Oyuncgularinin  hazirliq soviyyesini nozere alaraq, oyunu taktiki gedisi
miioyyan olunur vo buna miivafiq olaraq komanda tizvlarinin har birinin hiicumda
vo miidafiads vozifosi tayin edilir, onlarin yerlosmo ardicilligi miiayyonlosdirilir.
Bunun ardinca oyungularin qarsiligh slagssi vo oyunda kombinasiyalar, taktiki
gedislor iglonilir. Ovvalca oyunguya oyun soraitinin 1-2 holli variant1 deyilir, sonra
152 oyun saraitindan asili olaraq oyungu miistaqil taktiki gedis qorar1 qobul edir.

Komandal1 taktiki foaliyystinin menimsenilmosinin 9sas metodu — oyunlardir.
Oyunlar — tadris, nozarst, yoldasliq vo rosmi ola biler.

Tadris olunlarinda oyungular qarsisinda konkret vozifolor qoyulur. Qarsiya
goyulan masalonin halli istiqgamatinds zaruri korreksiyalarin aparilmasi magsadi ilo
har dafs oyun dayandirilir.




Nozarat oyunlart oyungularm hazirliq saviyyelerinin, taktiki iisullara
yiyslonma doracolorinin, komanda yoldaslar1 ilo birgoe foaliyyst bacariglarinin
miioyyan edilmaosi tiglin kegirilir.

Yoldagliq goriislorindo avvelcodon monimsonilmis oyun kombinasiyalart vo
taktiki gedislori tokmillogdirilir. Taktiki gedislorin monimsonilmasi zamani
oyuncularin har hans1 oyun ampulasi {izrs ixtisaslasmasina tolosmok lazim deyildir.
Yalniz oyungunu komandada hor hansi funksiyasimi yerine yetirmok meyli tam
formalagdiqdan sonra homin bacangr tokmillogsdirmek olar. Burada masslo
ixtisaslagsmadan ovval oyungunun hiicumda vo miidafiado biitiin {isullart monim-
somasi zoruratinds deyil, burada daha miihiim olan1 ondan ibaratdir ki, oyungu
biitiin talantin1 tam agmadan, onda miioyyan taktiki funksiyan1 tokmillogdirmasine
colb olunmasin. Belo bir misala baxaq: Komandada oyungularin fordi xiisusiy-
yotlorindon tam istifade etmok magsadi ilo onlar sorti olaraq asas hiicumgu, ko-
makei hiicumgu va 2-ci dtiirmolori yerino yetiron slagslondirici kimi tosnif olunur.
Bu ciir bolgii hor seydon avval oyungularin xarici gorkemina vo todris oyunlarinda
nlimayis etdirdiklori noticalors gdrs aparilir. Belos ki, top 6tiiron idmanginin yerindo
ola bilsin ki, oyunda birinci rola iddias1 olan vo oyun problemini hall etmok
bacariql birisi ola bilar. ©gor hiicumcu ugurlu foaliyyst gostorirss, onun ugurunun
osas yaradicis1 pas Otliron idmangidir, agor hiicumgu ugursuz ¢ixis edirse, belo
halda giinahin hamisina o 6zii cavabdeh olur. Umumiyyatlo, top &tiiron idmangini
lider doroacesine qaldirilmasi olduqca siibhslidir. Ciinki oyun tosobbiisiinii 6z
izorina gotiiron pas veran oyuncu hiicumgunu goézlomo movqeyinds saxlayir vo
bununla onun imkanlarin1 blokqoyanlarla eynilogdirir. Lakin, oyun tosobbiisii
hiicumgudan goldikds va pas veran oyungu bu tosobbiiso uygun olaraq ikinci rolda
cixis etdikdos, hiicumgu 6z faaliyyatindon blok qoyan idmangilar1 xeyli qabaqlayir.

Hilcumgunun inamsiz foaliyyst gdstordiyi hallarda, onun bu inamsizlig1 yalmz
onun 0zii ilo olagali olur. Pas &tiiron idmanginin inamsizligi zamani isa, biitiin
komanda siradan ¢ixa bilor. Mohz bu sabobdon do, pas Gtiirma funksiyasini yerino
yetiron oyungunun lider funksiyasina qaldirilmasi magsadouygun hesab olunmur.
Tacriibads bels fikir mévcuddur ki, pas dtliron oyuncu roluna miidafisgini qoymaq
lazimdir. Lakin bels halda onlar 6zlorinin yaxs1 harokat reaksiyasimi itirmis olurlar,
clinki pas otiirmok ilk novbado sakit, tolosmodon vo avvalcodon hesablanmig
foaliyyat ndviidiir. Burada daha slverisli variant tocriibali hiicumguya pas Gtiiron
oyuncu funksiyasinin tapsirilmasidir.

Voleybolda zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi ii¢iin

harakatlar.

Siirat, siirat-giic, qiivve va siirat doziimlilyi ligiin xlisusi harokatlor agyasiz va
osyalarla yerina yetirilir.

1. Miixtalif ¢ixis voziyyetindon 10-15 m qagis: voleybolgunun durus
voziyyatindan ({izii, arxasi, yani qagis istiqgamatinds olmaqla), désomada oturmusg
Vo uzanmis voziyyatlardon.

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

3. Moakikvari qagist (hissslori 3-6 m olmagla bir cohds 18-20 m masafs) bir
torafo — iizli qagis istiqgamating, oks torafo — kiirayi qagis toraf istiqgamati olmagla.
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4. Meydanga orafinda bir sirada bitisdirici addimlarla qagis. Sos signali ils
harokat istiqamati oks torafo doyisdirilir. Novbati signalla siiratlonms icra olunur va
oyunda totbiq olunan texniki elementlor imitasiya edilir.

5. Uz xottdon tora dogru 3-4 oyuncunu iroliloyarok, miixtolif texniki iisullari
ardicil imitasiya etmasi: topun asagidan gobulu; yixilaraq topun asagidan gabulu;
yuxaridan Otlirms; hiicum zarbasi; tor tizorinds blokqoyma va s.

6. Uzanaraq dayaqdan ollorin vo ayaqlarin eyni vaxth bitisdirici addimlar ilo
saga va sola yerdoyigmolor. Qagis vo yeris zamani qollarin miixtolif koordinasiya
horokatlori, bitisdirici addimlarla yerdoyismolor. ©l barmaglarmin  bilok
oynagindan maksimal biikiiliib acilmasi. Moggul olanlar bir addim masafaden
ovuclari ils divara istinad edirlor. Ovuclar divardan barmagqlar yuxari, yanlara, bir
yerdo vo ya ayriliqda dayaqda qoyulur. Divardan olan masafs getdikco artirilir.

7. Ovuc vo barmagqlarla divardan tokanlar vo sag vo sol allo ndvbolosmis
tokanlar. Doldurulmus topun iiz Oniinde tutaraq — asagiya, iroliys, yuxariya
firladilmas.

8. Komanda yoldasi ayaqlarindan tutmagqla, ollor iizorinde yerdoyismalor.
Dayaqda oturugsdan uzanaraq dayaga ke¢cmok vo ¢ixig voziyyotino gayitmaq. Sag
ayagm hiicum addiminda doldurulmus topu tutmaq vo bud vo kiirok {izro
yuvarlanmaq. Doldurulmus topun sino oniindon iki ol ilo ¢oxsayli atilmasi vo
tutulmasi. Barmaq va pancelorin tamamlayict harokatlarine xiisusi diqgat yetirmok.

9. Ciitliikkdo doldurulmus topun bitisdirici addimlarla saga, sola, iraliyo vo
arxaya yerdoyismalori zamani atilmasi vo tutulmasi. Ciitlik biri-birinden 6-8 m
mosafods yerlogir. 1 kq-liq doldurulmus topu bas arxasindan tullanaraq, tor
iizorindon vo s. biri-birino atib tutmagq.

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

11. Miixtolif hiindiirliiklordo borkidilmis voleybol toplarina sigrayaraq,
toxunmagq. Yerindon va qagigsdan ¢oxsayli tullanmalarla topa zarbalar.

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

13. Oturusdan ollorin holaylandirmasi ilo koskin yuxariya tullanma. Masgul
olanlar gimnastika divarinda bir ayaq iizerinds dorin oturus veziyystinds. Digor
ayaq sorbost sokildo asagiya buraxilmisdir. Gimnastika divarindan tutmaq ve
stiratlo qi¢1 agmag.

14. Doldurulmus topu sigrayarq bas iizerindo yuxariya atmaq va yero
endikden sonra tutmagq.

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

16. Gimnastika ipi ilo ¢oxsayli tullanmalar.

17. Gimnastika dosayi iizerinds tullanmalar.
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Kigcik summativ giymatlandirma 4
(Ceviklik tadris vahidindan sonra)

Qiymotlondirma standartlan (Q.S.) 3.1.1., 1., 2., 4.

Cadval 9

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti iizra
3.1.1. Oyunlar va icra soraiti doyison harakatlori yerins yetirarkan ceviklik niimayis etdirir.

Kontingent Qiymoatlondirms “3” “q4” “5”
meyarlari
Oglanlar Topun sabats atilmast 3 4 5-6
Qizlar (5 cohd) (Basketbol)
5,8 m
Topun gapiya 3 4 5-6
vurulmasi (5 cohd)
(Futbol, handbol)
1lm,9m
Topun oyuna daxil 3 4 5-6
edilmasi (3metrdon-5
cohd) (Voleybol)
9m
1. Informasiya teminatimozmun xXotti iizro
Horoki foaliyyet haqqinda | Ceviklik Ceviklik Ceviklik
molumat hoarakatlori, horaki horakatlori,
oyunlari, onlarin | foaliyyati, oyunlari,
Oglanlar toyinati oyunlart, onlarin
Quzlar haqqinda sathi onlarin tayinati
molumat verir tayinati haqqinda
haqqinda atrafli
molumat verir | molumat verir
2. Bacariglar vo vardislor mozmun xatti iizro
Icra bacarig Ceviklik todris Ceviklik todris Ceviklik todris
vahidins aid vahidins aid vahidins aid
Oglanlar harakotlori harakotlorin harakatlor
Quzlar qiisurlu icra edir. icrasinda kigik niimunalora
qeyri daqiqliys miivafiq icra
yol verilir. edilir.
4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmast mezmun xatti iizro
Oglanlar Manavi-iradi Horoki foa- Yoldaslari ilo Horoki foa-
Quzlar xiisusiyyatlor liyyatlori iinsiyyat qurur liyyatini qay-
gonastboxsdir haraki dalar
¢atin soraitdo foaliyyatinda gorgivasindo
inamsizliq inamlhdir qurur,
niimayis etdirir miibarizlik vo
cosarat niimayis
etdirir




UzGUCULUK
Uzma iisullarinin 6yradilmasi vo tokmillagdirilmasi

1. Sina iista krol iisulu

Sino vo kiirok iisto krolla lizma texnikasinin Oyradilmasi dncasi vo tolimi
zamani yerina yetirilon harokot komplekslori.

Sina vo kiirok iisto krolla izmo texnikasinin dyrodilmesi Oncesi vo talimi
zamani yerino yetirilon horokot komplekslori.

Umumi inkisafetdirici, xiisusi va yamsilayici (imitasiya)
tamrinlari.

Kompleksin icrasindan avval yeris, qacis, si¢rayis, ayilmalor
va s. bu kimi isindirici harakatlor yerins yetirilir.

1. Cixis vaziyyati (¢.v.) — kiirayi divara durus, qollar1 yuxari
qaldirib, ollori bag iizerinde birlogdirmok. Ayaq barmaglari iisto
galxmagq, kiirak, bag vo ollari divara sixmaq; mil durmagq, sllorin,
ayaqglarin vo gdvdonin oazalolorini gorginlosdirmak vo bosaltmaq

2. C.v.- oturaraq, bazu Oniindo
arxada dayaq, krolla iizmoado oldugu Sakill ||
kimi, ayaqlarla islomak ($akil 2). .

3. C.v.- sino 1isto uzanaraq, ollori iraliyo

uzatmaq. Krolla iizmado oldugu kimi, \

ayagqlarla “islomok” ($akil 3).

Sakil 3

4. C.v.- oturaraq, ayaqlar1 bir godor qaldiraraq
ollori iroli uzatmaq. ©l vo ayaqlarla garpaz horokotlor
(Sakil 4).




5. C.v. - ayaq tsto duraraq, ollari dirsaklords biikerak,
allor ¢iyinlorda. Ciyinlorls irali vo geri dairovi heroketlor —
avval eyni istiqgamotdos, sonra novbali ($akil 5).

6. C.v. - osas durus (a.d.). Hor
iki ollo irali vo geri dairavi va bir-
birini ovoz edon horokotlor -
“doyirman”. Ollarla miixtalif
istigamotli dairovi horokotlor (Sakil

6).

Sakil 5

7. C.v.- osas durus, ollarlo
kiirok arxasinda qarmaqvari tutus
(biri yuxaridan, obirisi asagidan).
Bazu oynaqlarinda harakatlor (Sakil

7).
8. C.v.- irali ayilmads duraraq,
. Y ayaglar ¢iyin boraborinds, bir ol
b on iroliyo, digori - arxaya istiqamotlonir.
e ? Krolla izmads oldugu kimi, sllorin
; o novbali horokotlori (Sakil 8). VI
A ML
\‘;%—’ﬁ:“ Salu'l;
S 9. C.v.- dabanlar iisto oturus, )
Sakil 3 ayaq barmaqlart dartilib. Arxaya oyilmok vo kiirok iisto
uzanmaq ($2kil 9).

| y / ,‘
.\ g
\:% ! /
Pl B A
s s R

Sakil 9

10. C.v. - tumbada oturus, bir ayagi biikorok, ollorlo panconin dabanindan vo
ayaq barmaqlarindan tutulur. Ollorin komayi ilo panconin sola vo saga dairovi
horakatlori (Sakil 10).

11. Rezin amortizatorlarla krolla tizmada al harokatlori (Sakil 11).
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12. C.v.- ayaq lsto duraraq, ayaqlar azaciq aralh
(panco enindo). “Start tullanmas1” (Sakil 12).

Ayaqlarla harakatlarin éyranilmasi tictin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar.

1. C.v. - dosomodo vo ya skamyanin konarinda oturmagq, ollorlo arxada
dayaq. Ayaqlar diz oynagindan diiz agilir, ayaq barmaqlari dartilir vo daxilo
cevrilir. Krolla ayaq harokotlorinin yamsilanmasi. Harakatin icra tempi miisllimin
say vo ya ol calmalart ilo tonzimlonir. Horokotlor buddan baslayaraq pencelor
arasinda boyilik olmayan (30-40 sm) moasafods holaylanma ils yiiksok tempdos icra
edilir. Ayaqlar1 désomoadon hiindiirs qaldirmaq lazim deyil.

2. C.v. - sino iisto gimnastika skamyasinda kondslon uzanmagq, ollorlo
dosomoyo dayaq. Krolla ayaq horokatlorinin yamsilanmasi.

3. Turnikds sallanmada krolla ayaqlarin harakatlorini yamsilamagq.

Metodik gostorislor. Ayaqlar diiz vo gorilmis olmalidir; ayaq barmaglar
iroliyo dartilir. Qurudaki biitiin yamsilayici tomrinlor diiz ayaqlarla yerino yetirilir.
Harakatlor buddan icra edilir. Masgul olanlar bu harakatlori suda icra edarak, suyun
miiqavimotini qot edirlor; ayaqlar oynaqlarda biikiiliir vo bunun naticesindoe
gamgivari harokatlor formalagir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.
4. C.v. - hovuzun vo ya sahilin kenarinda oturaraq, ayaqlar1 suya sallamagq.
Miisllimin gosterisi vo ya komandasi ilo ayaqlarla kroll horakatlori ($akil 13).
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5. C.v. - sina {isto uzanaragq sllorlo
hovuz kenarindan tutaraq (dirsoklor
hovuzun divarina direnib); ¢ons suyun
sothindadir. Ayagqlarla kroll harokatlori. -7 M@ ~ &
Masgul olanlarm ayaqlarimi  genis :
aralamaga vo onlar1 diz oynaqlarinda
biikkmoyo macal tapmamalar1 {i¢iin
horokotlor maksimal tezlikde icra
olunur. Bas suya salinmir ($akil 14).

Tomrinlorin icrasindan ovvol mosgul olanlar diizgiin ¢ixis vaziyyesti almaq
iiciin bazu o6nlori ilo hovuz divarina dayaq hesabina ayaqlari vo ¢anagi su sothino
qaldirirlar.

6. C.v.- sino {isto uzanaraq, tam agilmis qollarla hovuzun kenarindan tutaraq,
iz suya salinir. Ayaqlarla kroll horokotlori icra olunur. Tomrinlor tonoffiisiin
saxlanilmasi geraitinds yerins yetirilir.

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

Tipik sahvlar. Ayaqlar diz oynaqlarinda biikiiliib, ayaq barmaqlar
dartilmayib. Harokstlor buddan deyil, dizden icra edilir.

Metodik gostorislor. Ayaqlar diiz olmalidir; ayaq barmaqlar1 dartilmalidir.
Poncolor daxilo ¢evrilir. Tomrinlorin  diizgiin icrasinda ayaqlar suyu
kopiiklondirmalidir; su sothinds yalniz dabanlar goriiniir.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar.

8. Qollarm iraliya tam acilmig vaziyyatinds, ollorlo taxta 16vhoni tutaraq,
ayaq harokatlorinin komayi ile tizma. Lovha tutlarken, bas barmaqlar agagida olur.

9. Qolun iroliyo tam agilmig voziyyeotindo, 16vho bir oldo tutulur vo 8-ci
harakat icra olunur. ©vval 16vhani sag allo 6ndo tutmaq, sol al gdvds boyunca;
sonradan ollorin vaziyyatini doyismok. Tomrin tonoffiisiin saxlanilmasi ilo icra
edilir.

Suda dayaqsiz tamrinlar

10. ©llarin miixtslif voziyyatlorinds ayaq harakotlorin komayi ils iizma: diiz
allor gqabaqda; sag ol qabaqda, sol al gdvds boyunca; sol al qabaqda, sag ol gévde
boyunca; hor iki ol gévdo boyunca. Tomrin tonoffiisiin saxlanilmasi ilo icra edilir.

Sakil 14

Ayaq harakatlarinin tanaffiisla uygunlasdirilmasi iiciin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar.

11. C.v.- skamyada sino {isto uzanmagq, ollor iralide. Kroll iisulu ilo
harokatlorin tonaffiislo uygunlasdirilmasi: basin yana dondorilmosi zamani nofas
alma, iiziin suya salinmasi harakotinin yamsilanmasinda — nafas verms icra edilir.

12. C.v. - skamyada sino iisto uzanmag, ollor irolids. Bir ol iraliyo uzanir, o
biri ol govdo boyunca. Krol {isulu ilo ayaq horokoatlorinin tonoffiislo
uygunlagdirmanin yamsilanmasi: basin, govdo boyunca uzanmis ol torofo
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cevrilmosi zamani nofas alma; iizlin suya salinmast zamani — nofosvermo icra
edilir. Ollorin vaziyyati novbalosdirilorak doyisir.
Suda harakatsiz dayaqda tamrinlar.
13. C.v.- sino iisto uzanaraq, qollarin iraliyo tam acilmis voziyyotindo ollorlo
hovuzun kenarmmdan tutmaq. Kroll tisulu ilo ayaqlar horokstlorinin tonoaffiislo
uygunlagdirmast: bagin yuxariya qaldirilmasi (Sakil 15).

Nafasalma

Sakil 15

14. C.v.- sina {isto uzanaraq, bir qolun irsliys tam a¢ilmig vaziyyatindos ol ila
hovuzun divarindan tutmaq. O biri ol gévdo boyunca uzanir; iz suya salinir. Krol
iisulu ils ayaqlarla harokatlorin tonaffiislo uygunlagdirilmasi: basin, gévds boyunca
uzanmis ol torofo ¢evrilmasi zamani nofesalma; basin iizii suya cevrilmasindon
sonra nafosverms icra edilir. Ollorin vaziyyetini doyisorak horokat tokrar icra
olunur.

Suda harakatli dayaqda tamrinlar

15. Ono uzadilmis ollerdo 16vheni tutmaq, ayaq horokotlerinin komoayi ilo
iizmo, 16vhe elo tutulmalidir ki, ollorin bas barmaglar1 asagida yerlogsin. Basin
yuxari qaldirilmasi zamani nafosalma, iizlin suya salmmas1 zaman1 nafasverms icra
edilir ($Sakil 16).

Noafasalma

16. Lovho bir ollo iralide tutulur, o biri ol gévdo boyunca uzanir: iiz suya
salinir. Basin, gévds boyunca uzanmis al torofa ¢evrilmasi zamani nofasalma; iiz
suya salindigda nafasvermas icra edilir. Ollorin vaziyyatini doyisorak, harokat tokrar
olunur ($a2kil 17).

Nafasalma

= —

Sakil 17
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Suda dayagqsiz tamrinlar.
17. Ayaq horokotlorinin kdmayi ilo {izmo, ollor irolide. Basin yuxari
qaldirilmasi zamani nafes alma, {iziin suya salinmasi zaman — nafos verms icra
edilir (Sakil 18).

e “ﬁ‘f@" e
P Tt

Nofasverma

Sakil 18

18. Ayaq harakatlorinin komayi ilo tizma, bir ol iralide. O biri ol gdvde
boyunca uzadilir. Basin, govds boyunca uzanmis ol torafs ¢evrilmosi zamani nofas
alma; {liziin suya salinmasinda — nofes vermo icra edilir. Ollerin voziyyeti
doyisdirilarak, harakat tokrar olunur (Sakil 19).

Nafazalma
Sy —_—
Noafasverma

Sakil 19

19. Haor iki ol govds boyunca. Tonaffiis, 17-ci ¢calismada oldugu kimi, icra
edilir (Sakil 20).

Noafasalma

..- \wﬁs _‘

Sakil 20

Kroll iisulunda qollarla harakatlarin éyranilmasi li¢ciin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar.

20. C.v.- gdvda azaciq iraliys ayilir. Irali yixilma voziyystinde durmag; bir ol
irolideki ayagin dizina direnir, o biri ol qabaqda, avar¢gokmoenin baslangic
voziyyatinda. Kroll iisulu ils bir allo horakatlorin yamsilanmasi. Eyni harokat oks
torafs icra olunur.

Metodik gdstarislar.Avargokmonin ovvslinds vo sonunda qollar diiz
olmalidir; irali diiz baxilir; ¢iyinler yirgalanir. Avargoken ol haroksti gévdenin
altina, oks ayaq istigamotino icra edir vo avar¢okmo budun yaninda qurtarir.

21. C.v.- gdvdo azaciq iraliyo ayilir. Irali yixilma voziyystinds durmagq; hor
iki ol qabaqda. Kroll iisulunda gollarin névbslosdirilmis horakatinin yamsilanmast:
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avar¢okmoni icra edon ol ¢ixig vaziyyetino
qayitdiqda, digar ol avarcokmays baglayir.

22. C.v.- gdvde azaciq iraliys ayilir.
Iroli yixilma voziyyeotinde durmaq; bir ol
gabaqda, avarcokmonin baglangic
voziyyeatindo, diger ol budun yaninda,
avarcokmonin sonu vaziyyetinda. Qollarin
kroll {isulunda harakatlorinin yamsilanmasi
(Sakil 21).

Suda harakatsiz dayaqda tamrinlar.

23. C.v - hovuzun dibinds iroli yixilma voziyystindo duraraq; bir ol
gabaqdaki ayagin dizins diranir, o biri ol su sathi iizerinds avargokmonin baslangic
vaziyyotindo; ¢ona su iistiindo, baxiglar iraliya. Kroll iisulu ilo bir ollo (avval sagla,
sonra solla) harokatlorin yamsilanmasi. Eyni horokat, tonoffiisiin saxlanilmasi ila
icra edilir (liz suya salinib).

24. C.v.- hovuzun dibindo irali yixilma voziyyatindo durus; hor iki ol iroli
uzanib. Doyisma ilo ollorin kroll {isulu ilo novbali horokstlori. Eyni horakstlor
tonaffiisiin saxlanilmast ilo icra edilir (iiz suya salinib).

Tipik sahvlar. Qollarin biikiilmasi; ¢iyinlorin yirgalanmasi. Avargokma
zamani 9l govdodon yana gedir vo ¢ox erkon sudan ¢ixarilir.

Metodik gostariglor. Moaggul olanlar moalumatlandirilir ki, avar¢cokmo oks
ayaga dogru diaqonal iizrs, diiz qolla gdvds altina icra edilir; ¢iyinlor su sathinden
ayrilmir. Avar¢cokmo budun yaninda diiz qolla bitir. Qollarin su iizorindo diizgiin
aparilmasina vo suya girising
diqqgat yetirilir.

25, Cwv. - 22-ci
calismadaki kimi. Kroll disulu
ilo qollarm ndvbali horakatlari.
Tonoffiisiin  saxlanilmasi ilo
eyni horokotlor tokrar icra edilir
(iz suya salinmisdir). (Sakil
22)

Hoarakatli dayaqda tamrinlar.

26. Bir ol ilo 16vheni tutaraq, diger olin herokstin il {izmo. Tomrinlor
tonoffiisiin  saxlanilmasinda icra edilir. Eyni horokst, ollorin voziyystini
doyisdirarak yerina yetirilir.

27. Eyni horoket, I6vhoni hor iki ollo tutaraq icra edilir. Bir allo
avar¢okmonin icrasindan sonra, avar¢gokmo digor ollo yerino yetirilir. Tomrin
tonaffiisiin saxlanilmasi soraitinds yerins yetirilir.
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28. Eyni horoket, iiz suya salinmagqla, lizgl¢iiliik 16vhasi vo ya iizgiigililiik
dairesi ayaqlar arasinda sixilmaqla yerino yetirilir. Tomrin tonoffiisiin
saxlanilmasinda icra edilir.

Dayagqsiz tamrinlar

29. Bir olin herokstinin kdmayi ilo (o biri ol qabaga uzadilib) tonaffiisii

saxlamagqla tizma. Ollarin vaziyyatini doyisarak, eyni horakat icra olunur.
30. 27-ci tomrin oldugu kimi, lakin l6vhasiz.

Metodik gdstarislar. Nozarot etmok lazimdir ki, ollorlo avar¢okmsalor
govdadon yana yox, yalniz sino altina icra edilsin. Avargokmaoni bitirib buda ollo
toxunmagq, onu saxlamaq vs sudan ¢ixarmaq lazimdir. Bir slls avargokmo zamani o
biri oli gormak vo horokat istiqgamatins dartinmaq lazimdir.

Qollarla harakatlarin tanaffiisla uygunlasdirilmasi ti¢ciin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar

32. C.v.- gbvdoni azaciq 6no ayarak irali yixilma vaziyyatinds durus: bir al
gabaqdaki qi¢in dizino direnir, digori avar¢cokmonin baglangic voziyyetinds; bas
dizo direnan ol torofs cevrilib (yanaq su iizerindadir). Sins iiste krolla qollarin
tonoffiislo uygunlasdirilmast horokotlorinin imitasiyasi. Nofos alma ii¢lin basin
cevrilmasi igloyon qol torofo icra edilir; nofos alma qolun sudan ¢ixma aninda
hoyata kegirilir. Qollarin voziyyatini doyigerok, eyni horakatin icrast.

Metodik géostorislor. Nofos almadan sonra, qol suya girmodon avval, {iz suya
toraf cevrilir. Nofas almaq tigiin bagin ¢evrilmasi zamani qulaq va peysor su sathi
iizorinds olmalidir.

33. C.v.- gévdoni azaciq 6no oyarok irali yixilma voziyyotindo durus: ollor
irali uzanmig, iz suya salimmigdir. Krolla qollarin tenaffiislo uygunlagdiriima
harokatlorini deyismo ilo imitasiyasi. Elo ki, isloyon ol ¢ixis veziyyatina qayidir,
avar¢okmoni o biri ol baslayir. Tonaffiis avargoken ol torofs icra edilir.

34. Govdoni azaciq 6no oyorok irali yixilma vaziyyetindo durus: iiz suya
salimmugdir; bir ol gabagda avargokmonin baglangic vaziyyetinda; o biri ol budun
yaninda avar¢okmenin sonu vaziyystinds. Sinos iiste krolla tonoffiislo qollarin
uygunlagsmasinda bir-birini ovoz edon horokotlorinin imitasiyasi. Qollarin
voziyyatini doyisorak, homin horokst. Tonofflisii gah bir, gah da digoer torofs
ndvbolomak.

Tipik sahvlar. Nofos alma zamani bag su sathindon ayrilir; “gec” nofos alma
— golun su tizorindo aparilmasi zamani.

Metodik géstarislar. Nofos alma yalniz avargokmoenin bitms aninda, ol bud
yaninda olanda icra edilir. Ovvalco yaxs1 yadda saxlamaq {i¢iin, nofas alma aninda
oli budun yaninda saxlamaq olar — bunun {i¢iin avar¢gokmonin sonunda ollo buda
toxunmaq va onu bu vaziyyatds tutub saxlamaq zaruridir.
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Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

35. C.v.- irali ayilmads duraraq ayaqlar ¢iyin barabarinds, sllorls dizs dayaq;
yanaq suyun iizerinds. Agz1 agmaq nofas almaq, basi gevirarak iizii suya salmaq vo
nofasi vermok.

36. C.v.- irali yixilma vaziyystinds durus: bir ol gabaqdaki qi¢in dizine
dayaq edir, o biri ol gabaqda, avar¢okmanin baslangic1 voziyyastinds; bas dayaqdaki
ol torofo g¢evrilmisdir (yanaq su iizorindo qalib). Sino {isto krolda oldugu kimi,

Nofasalma tonoffiislo  uygunlagdirmada

ollo horokatlor. Nofos alma

W% iiclin basin ¢evrilmosi igloyon
T Nebserme 5] torofs icra edilir; nofas
alma, olin sudan ¢ixma aninda

hoyata  kegirilir. ~ Ollorin
khf“ voziyyotini  doyisorok, eyni
Seldl 23 horakat icra olunur ($akil 23).

vL—“*:-:-—
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37. C.v.- irali yixilma voziyyatindo durus: ollor iroli uzanib, iiz suya salinib.
Qollarin  vaziyyetini  doyismoklo krolla qollarin  horokatinin  tonoffiislo
uygunlasdirilmasi. Isloyon ol ¢ixis veziyyatino qayitdiqda, o biri ol avargokmoyo
baslayir. Nofos alma avargoken ol torofs icra edilir.

38. C.v.- irali yixilma voziyyetindo durus: bir al gabaqda, avar¢okmonin
baslangic1 vaziyyatinds; o biri ol budun yaninda, avargokmonin sonu voziyyatinds;
yanaq suyun iizorindadir; budun yanindaki slo baxmaq. Sino iisto krolla qollarin
tonaffiislo uygunlasdirilmasi. ©llarin vaziyyetini doyisarak, eyni horakat icra olunur

(Sakil 24).
Nafasalma
N — —
r‘%@;&\'— %Xafﬁrema

Metodik gostorislor. Nofosalma yalniz avargokmonin sonunda, ol budun
yaninda olanda icra edilir. ©Ovvalcs, yaxs1 yadda saxlamagq iigiin ilkin morhslado
nofaosalma aninda oli budun yaninda saxlamaq olar — bunun ii¢lin avargokmonin
sonunda ollo buda toxunmaq vo onu bu voziyyatdo saxlamaq lazimdir. Avargokmo
diiz olla {izgiigiiniin 6z altina, oks ayaga dogru diaqonal {izra icra edilir (naticada
dirsakds biikiilmiis qolla avargokma yaranir); ¢iyinlori sudan ayirmaq lazim deyil.
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Harakatli dayaqla tamrinlar

39. Bir ollo Iovheni oniindo tutaraq, o biri olin horokatini tonoffiislo
uygunlagdiraraq {izmo. Ollorin voziyyetini doyiserak, eyni harokst icra olunur.
Todricon ndvboti nofosalmani sag (sol) ollo hor avargokmoyo uygunlagdirmagq,
ovvalca har 2-3 avargokmodan bir nofas almaq daha moagsodsuygundur.

40. Hor iki ollo 16vheni tutaraq, qollarin ndvbali harokstlorinin tonaffiislo
uygunlasdiraraq iizmo. Bir ollo avar¢cokmoni icra etdikdo, digor 16vhoni tutur vo
oksina. Nofosalma igloyan olin altinda icra edilir.

41. Eyni horokot. Uz suya salimib; iizgiiciiliik 16vhesi vo ya dairo ayaqlar
arasinda sixilib. Tonoffiis gah bir, gah da digor avargokon qolun horokati ilo
novbolosdirilir ($akil 25).

Nafasalma

1
A=

Sakil 25

Dayaqsiz tamrinlar

42. Tonoffiislo uygunlagdirilaraq bir slin horakstlorinin kdmayi ile tizms (o
biri ol irali uzamib). Tenoffiis isloyon ol torofo icra edilir. Ollorin voziyyatini
doyiserak, eyni horakat yerina yetirilir.

43. Tonoffiislo uygunlasdirmada qollarla novbali harokstlorin kémayils kroll
isulu ilo lizma (qollar irali uzadilmigdir). Bir ol avargokmoni bitirdikde, digori
dorhal avargokmoni baslayir. Nofosalma isloyan ol torafs icra edilir.

44, Tonoffiislo uygunlasdiraraq qollarin ndvbali horokotlorinin  kémoyilo
lizma. Gah bir, gah da digor torafo névboelasdirarak nofasalma (Sakil 26).

Nafasalma

Noafasverma
Sokil 26 }

45. Tonoffiislo uygunlagdirmada qollarin horaketi ilo, “lig-li¢” {iizma
(nofosalma hor tigiincili avar¢okmodon sonra icra edilir).

Metodik gostarislar.Nofosalmani1 avar¢okmonin sonunda icra etmok.
Ovval, ollo buda toxunaraq vo bu an bagi nofssalma iiciin ¢evirarok, oli budun
yaninda saxlamagq. Diqget etmak lazimdir ki, qollarla avar¢okmaler govdaden yana
deyil, yalmz sina altina edilsin. Uz suya cevrildikdon dorhal sonra nofasvermo icra
edilir. Avargokmonin sonunda ol buda toxunur, kicik fasilodon sonra sudan
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cixaritlir. Bir ol avar¢okdikdo digorini gorginlosdirorak harokat istigamatino
aparmag.

Harakatlarin iimumi ritminin éyranilmasi iiciin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar.

46. Yerindo ayaqglari dosomoyos vurmagla sino {listo krolla qollarin
horokotlorinin yamsilanmasi: ollo bir “avargokmoyo”- ayaqla {i¢ dofo ddsomoyo
toxunma. Uca saslo saymaq: “Bir,
iki, tg¢. Bir, iki, iig...”

47. Xirda  addimlarla
irolilomakla, eyni horaket icra
olunur ($akil 27).

48. C.v.- ensiz skamyada
sino iizorindo uzanaraq, sino iisto S
krolla qollarin  va  qiglarin Sakil 27
harokatlorinin yamsilanmasi.

49. Yerinds ayaqlar1 yera vurmagqla, krolla qollarin haraketinin tonaffiislo
uygunlagdirilmasimin yamsilanmasi: slls bir “avar¢gokmayo” ii¢ ayaq vurma.

50. Xirda addimlarla irolilomoklo eyni horoket. Nofasalma “avarcokmonin”
sonunda sag va ya sol slin altina icra edilir.

51. C.v.- ensiz skamyada sino iisto uzanaraq, krolla qollarin va qiglarin
harokatlorinin tonaffiislo uygunlasdirilmasinin yamsilanmast.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

52. Xirda addimlarla hovuzun dibi ils iraliloyarak, sina iiste krolla qollarin
tonaffiislo uygunlasdirilmasi ilo harokatlor (sllo hor avargokmoyos {i¢ addim) (Sakil
28).

Nofasalma

53. Ciitliiklor goklinde tomrin. Birinci ndmralor sins {isto vaziyyatds, ikinci
némrolor birincilorin belindon tuturlar. Ikinci nomralor tam koordinasiya ilo sino
iisto kroll horokatlorini icra edirlor. Sonradan yerlor doyisir.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar.

54. Citliikklor goklinde tomrin. Birinci ndmroalor sina iisto voziyystde olan
ikinci nomroalorin belindon tutur vo gabaga iraliloyirlor. Ikinci ndmralor tonoffiisiin
saxlanilmasi il sins {isto krolla harakatlori yerina yetirirlor. Sonra yerlor doyisilir.
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55. Tomrin tam koordinasiyada icra edilir.
Dayagqsiz tamrinlar.
56. Tonoffiisii saxlamagq]la sina iisto krolla iizma ($akil 29).

St AR

Sokil 29

57. Tonofflisli saxlamaqla, ayaqlarla giiclii islomoklo, sina iisto krolla {izmo
(harakatlarin alt1 zorbsli uygunlugunun yaradilmast igiin).

58. Ayagqlarla horakatlori gecikdirarak qollarla giiclii islomakls, eyni horakot
(iki vo dordzorbali koordinasiya horokotlorinin yaradilmasi iigiin).

59. Ayagqlarla giiclii islomaklo, sins {ista krolla tam koordinasiyada tizma.

60. Ayagqlarla iglomomoys calisaraq, qollarla giiclii islomoklo, eyni horakat
(Sakil 30).

=

N 2
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61. “Ug-ii¢” tonaffiisii ilo tam koordinasiyada iizmo.

Tipik sahvlar. Nofosalma zamani lizgli¢ii sina iisto deyil, boyrii {ists uzanir.
Hoddindon artiq qisa avar¢gokmo vo olin sudan dartilib ¢ixarilmasi; hiindiirs
qaldirilmis bas. Nofos almanin icrasit zamani {izgligii basini ¢evirmir, onu qaldirir.
Ayagqlarla haddinden artiq kaskin harakatlor.

Metodik géstarislar. Qollar vo ayaqlarla horakatlori tonaffiis ritmino tabe
etmok. Bodoni gorilmis sokildo tutmaq. Nofos almani yalniz avargokmonin
sonunda, ol sudan c¢ixarilan zaman yerino yetirmok. Nofos alma iigiin basi
galdirmamaq, ¢evirmok. Oli sudan budun yanindan g¢ixararaq 0z altina avar
¢okmok.

Arxa iisto krol tisulu
Umuminkisafetdirici, xiisusi va yamsilayici tamrinlar

Tomrinlor 1-ci bolmados gostorilmisdir (bax:sok.1-12).
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Ayaqlarla harakatlarin 6yranilmasi tictin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar.

I. C.v.- désomoads vo ya skamyanin konarinda, osllorlo arxada dayaqda
(ciyinlor geri oyilmis), oturmaq, qi¢lar dizlordon acilmis, ayaq barmaglari
dartilmigdir. Ayagqlarla krol harakatlorin imitasiyasi. Miiollimin “bir, iki, i¢” say1
va ya ol ¢almalar1 harokotlorin tempini tonzimlayir.

2. Arxa tlisto uzanmis voziyyotdo krolla ayaq horokotlorinin imitasiyasi.

Metodik géstoriglor. Ayaqlar diiz vo gorilmis, ayaq barmagqlart balerinada
oldugu kimi dartilmis olmalidir. Quruda tomrinlor diiz ayaqlarla icra edilir.
Horakatlor tez tempds, pancalor arasinda bdyiik olmayan holaylanma ils, buddan
icra edilir. Ayaqlari désomadan ¢ox hiindiirs qaldirmaq lazim deyil. Masgul olanlar
bu tomrinlori suda edarkon, suyun miigavimetini hiss edirlor; ayaqlar oynaqlarda
biikiiliir vo bunun naticasinds qamgivari horakatlor formalasir.

Suda  harakatsiz  dayaqla
tomrinlar

3. C.v.- sahil konarinda vo ya
hovuz konarinda oturaraq, ayaqlari
suya salarag. Muollimin omri vo ya Sakil 31
say1 ils krolla ayaqlarla harakatlor.

4. C.v.- arxa lsto uzanaraq, ollorlo (¢iyin boraborindo) hovuzun divarindan
tutaraq. Kiiroyin yuxari hissesi ilo divara dironarok, miisllimin komandasi vo ya
say1 ilo arxas1 Uisto krolla ayaqlarla harokotlori yerino yetirmoak (Sakil 31).

Metodik gostarislar. Canagi yuxari galdirmaq: suda oturmamaq, uzanmagq.
Tomrinlorin diizgiin icrast zamani pancalorin horokstindon damcilar fovvarasi
omols golmoalidir. Qiglar diz oynaqlarinda biikmomak, dizlori sudan ¢ixarmamag.

Suda harakatli dayaqla tomrinlor

5. Govdes boyunca uzanmis har iki allo 16vheni tutaraq, ayaq herskatlorinin

komayi il izma (Sakil 32).

o

Sakil 32

6. Horokot istiqgamotino torof iroliyo uzanmis bir ollo 16vhoni tutaraq, eyni
harokat ($akil 33).
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7. iroli uzanms hor iki
ollo 16vhoni tutaraq, eyni
horokot (bas qollar arasinda)
(Sakil 34).

Suda dayaqsiz tamrinlar
8. Arxa lsto siirlismo-
lor (ollor gbévdo boyunca;

- sag ol gabaqda, sol ol govds
= — boyunca; sol sl qabaqda, sag
: ol gévdo boyunca; hor iki ol

Sakil 35 irali uzanmis) (Sakil 35).

9. Quglarin horokoti ilo iizme, ollor govde 27 :
boyunca (Sakil 36). E%;@

10. Bir ol iralids, izmas istiqgamatinda, o biri
al gévdo boyunca (Sakil 37).

Nafasalma

Nafasalma

5'-"‘““\5/ i o
% Nafasverma

B Tl -
Sakil 37 :" %

11. Hor iki ol irsliys uzanmigdir (bas qollar arasinda), eyni harokot (Sakil

38).
. 4 Nafasalma
sy (/ 2
= — Nafasverma
S
Saldl 38

1/4)a e



Tipik sahvlar.Yuxaridan asaglt suya koskin sokildo diisme vo bunun
naticasindo derina enma. Ayaqlarin ¢anaq-bud oynaqlarinda hoddinden artiq
biikiilmasi, buna gors ds tolim alan suda uzanmair, oturur.

Ayagqlarla horakot zamani dizler sudan ¢ixir. Basin dala qatlanmasi.

Metodik gdstarislar. Suya echtiyatla uzanmaq, dalmayaraq ve onun
sathinds siirlismok; ¢onani sinays sixmagq, qarini qaldirmaq. Ayaqlarla harakatlori,
poncolor arasinda boyiikk olmayan qolaylanma ilo, yiingiilco yerino yetirmok
lazimdir ki, su sathi lizorindo ayaq barmaglarindan kopiiklii iz qalsin; dizleri sudan
qaldrmamaq. Topa vurulan zerbade oldugu kimi, ayaqlart diz oynaqlarindan
birdon agmaq — onda su sothinds pancodon kopiiklii iz omalo golacok. Biitiin
tomrinlor nofos almada sorbast tonaffiislo icra edilir.

Qollarla harakatlarin dyranilmasi ticiin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar
12. C.v. - ayaq 1lsto durus, arxa {isto
krolla bir ollo yamsilayici horakotlor. Eyni
harakat o biri ol ila.
13. C.v.- ayaq lsto durus, bir ol yuxarida,
o biri ol budun yaninda. Har iki ollo arxaya
dairovi horokatlor (“Dayirman”) (Sakil 39).
14. Arxa {isto uzanmig vaziyyotds, eyni
horakat.
Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar
15. C.v.- hovuzun divarina yanaki uzanaraq, ondan bir ollo tutmaq. Sorbast
ollo kroll harakatlari. Eyni harokat digor alls icra olunur (Sakil 40).

Y B I

Sakil 40

Nafasalma

"

16. Ciitliikkdo horokotlor: Birinci nomrolor, arxa iisto kroll voziyyetindo

qollarla harakatloari icra edan ikincilarin ayaqglarindan tutub, komok edir.
Suda horakatli dayaqla tomrinlor

17. Citliikdo horokotlor: Birinci nomrolor, arxa iisto kroll voziyyetindo
gollarla harokatlori icra edon ikincilorin ayaqlarindan tutub, kdmok ederok onlart
irali aparirlar. Ayaqlar su sothindo goriinmomslidir. Sonra toraflor yerlorini
doyisirlar.

18. Bir ol 16vha ilo irali uzanib, diger olin horaketinin kémayi ilo tizma.
Ollarin vaziyyatini dayiserak, eyni harakot icra olunur ($akil 41).
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19. Qollarin herokoti ilo Iovhenin komaoyi ilo ilizms. Ollorin vaziyyati
novbolosdirilir (Sakil 42).

Sakil 42

20. Lovhe ayaqlar arasinda sixilir. Qollarin eyni vaxtda harokati ilo tizma.
Harakatlor avargokmonin sonuna yaxin, siiratin artirilmast ils yerina yetirilir.

21. Qollarla bir — birini avaz edon horakatlorin kdmayi ilo eyni harokat.

Suda dayagqsiz tamrinlaor

22. Ayaglarla harakatlorin va qollarin eyni vaxtli harakatlorinin kémayi ilo
iizmo (onlarin sudan ¢ixarilmasi olmadan).

23. Ayagqlarla herokatlorin komayi ilo izma, sllor irsli uzanib. Eyni vaxtda
hor iki ollo budlara qodor avar ¢okmok vo ollori su iizorindon ¢ixis voziyyatino
aparmaq. Ayagqlarla horokatlori davam edtdirorak avargokmoni har iki ollo icra
etmok (Sakil 43).

\T"'_'_'n“' Nafasverma

% Nafasverma
-ﬁw Nafasalma

Sakil 43 S 2 % 3 _— Nafasalma
Y

24. Bir olin harakotlorinin kdmayi ilo iizma, o biri al iroli uzanib. Sllorin
voziyyatini doyiserak eyni horakat.

25. Qollarla ndvbali horokatlorin kdmoyi ilo krolla iizma. Ollor irslide
birlogsdikdon sonra ndvbati ol 6z avargokmasini yerina yetirir.

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

1/4)6 o X



Nafasverma Nafasalma Nafasalma

Sokil 44

Tipik sahvlar. ©Ollo qisaldilmig avargokmo; olin sudan dartilmast,
cixarilmasi yox; ayaqlarla haddinden artiq kaskin harakatlor.

Metodik gostarislar. Avargokmoni (su sothindon 10 — 15 sm arali) diiz ollo
yandan icra etmok va bud yaninda bitirmak. Ol sudan, bas barmag1 yuxar1 olmagqla
cixmali, suya iso ¢ec¢olo barmaqla girmolidir. ©lin aparilmasi bazu oynagi
iizorindon hoyata kegcirilir. Ayaqlarla horokotlori tez — tez vo ylingiilco yerino
yetirmak; avar¢cokmodon sonra silirligmo zamani ollori gorilmis tutmaq va irali
dartinmagq: sllari ¢iyin borabsrinds suya daxil etmok.

Qollarla harakatlarinin tonaffiislo uygunlasdirilmasinin
odyranilmasi tui¢iin tomrinlar.

Tonoffiislo uygunlagdirmada qollarla horokotlorin dyronilmosi tigiin 6ncoki
(12-don 26-dok) kompleks tomrinlor icra edilir. Tonoffiiso xiisusi diqqget yetirilir.
Uzgiicii 6zii iigiin (sa§ vo ya sol) tonoffiiso uygunlasmani asanlasdiran qolu
miloyyon edir ki. Nofosalma - qolun su {izerindon aparilmasi; nofosverms iso —
avar¢okmo zamani icra edilir.

Harakatlarin iimumi uygunlasdirilmasi ili¢ciin tamrinlar
Quruda yamsilayici tamrinlar

27. Yerinds ayaq vurma ils arxa iisto krolla qollarla harokatlorin imitasiyasi:
alls bir “avargokmays” — li¢ ayaq vurma (Sakil 45).

28. Tonoffiislo uygunlagsdirmada eyni harokat.
Nofosalma sag (sol) alin altina “avar¢okmonin” sonunda
yerina yetirilir. Qollarla — ayaqlarla horakotlor tonoffiis
ritmina tabe olmalidir, ona gors tomrini miisllimin qisa
“Nofasalma” vo uzun “Nofass ve-e-rmo” komandalart ilo
yering yetirmok tovsiyo edilir (Sakil 46).




Sakil 46

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar
29. Ciitliiklor soklinds ¢aligma. Birinci nomralar arxa iists kroll vaziyyatindo
olan ikincilarin belindon tuturlar. ikinci némralor arxa iisto krolla (tam uygunluqda)
horokotlori icra edirlor.
Suda harakatli dayaqla tamrinlar
30. Ciitliiklor soklindo tamrin. Birincilor arxa tisto olan ikincilorin belindon
tutaraq iroliloyirlor. ikinci nomrolor tam koordinasiyada horokatlori yerino
yetirirlor.
Suda dayagqsiz tamrinlar
31. Tonoaffiislo uygunlagdirmada tam koordinasiya ils tizmo ($akil 47).

Nafasalma
Nafasverma
T — - _
- - —
o e e

Sakil 47

32. Ayagqlarla giiclii tizmo horokotlorinin istiinliiyli ilo (horokotlorin alt1
zorbali koordinasiyanin yaradilmasi ii¢iin), eyni tomrinlor.

33. Ayagqlarla islomamays calisaraq, qollarla giiclii iizms horaketinin icrast
(horokatlorin dérdzorbali koordinasiyanin yaradilmasi ii¢iin), eyni horokot.

Metodik géstarislar. Qollarin voziyystinin doyigmesini eyni vaxtda icra
etmok. Qolu sudan ¢iyin harokati ilo ¢ixarmaq. Avargokmoni buda godor yerino
yetirmok. Cixis voziyyotds bir al irelido, o biri ol budun yaninda. iroli uzadilmis
golu goarmoak va harokat istiqgamatine dartmaq. Ayagqlarla harakatlori fasilasiz yerino
yetirmak.

Brass lisulu
Brassin horokot texnikasi krolda oldugu kimi, ¢iyin oynaqlarinda yiiksok

miitsharrik talob etmir, lakin bu iisulda baldir-pance (arxa torofds olan agma), diz
va ¢anag-bud oynaglarinda yiiksok miitoharrikliyinin olmasi zaruridir. Brassgilar
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icilin tok bazu oynaginin deyil, hom do effektiv lizmo siiratinin tomin edon qig
azololarinin giiclii olmasi vacibdir.

Umuminkisafetdirici, xiisusi va yamsilayici tamrinlar

Tomrinlor kompleksino baslamazdan ovval yeris, tullanmalar, oturub-
galxmalar, qiivvo horokatlori icra edilir.

1. C.v.- asas durus (a.d.), ollor yuxarida. Oturub-qalxma
(Sakil 48).

2. C.v.- dabanlarda oturus (ayaq barmagqlar1 dartilib).
Miimkiin gader ¢ox arxaya oyilmak; ollorlo désomays dayaq
edorok, ¢.v.-o qayitmagq (Sakil 49).

3. C.v.- lizli Usto uzanaraq, dayaq. Arxaya ayilorak vo
dizlordon biikiilmiis ayaq poncolorini ollo tutub (ayaq
barmagqlar1 tamamile xarico ¢evrilmis), budlardan garin {isto
vo geriyo diyirlonmok ($akil 50).

4. C.v.- yar oturus, ollorlo dizlorde dayaq. Dizlerin
saga vo sola firlanmasi. (Sakil 51)

5. C.v.- ayaqlar ¢iyin
boraborinds, irsli oyilmoeds durus.
Brassla tizmada oldugu kimi, qollarla
horokatlor (Sakil 52).

6. Bir ollo dayaqdan tutaraq, qi¢1 diz oynaginda
biikmok, vo ayaq poncesindon tutaraq, baldiri vo dabani
. ~ sagrniya torof dartmaq. Horokati digor qigla icra etmok. Ayagi
SekilZ2 buraxmaq vo onunla brass horokotini yerino yetirmok (Sakil
53).
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7. Sino iisto uzanmis voziyyotdo, brassla
iizmada oldugu kimi, ayaqlarla horokotlor (Sakil
54).

8. Uzanaraq qollarla dayaqda gdvdonin maksimal oyilmesi va gorilmasi
(Sakil 55).

Sakil 55

9. C.v.- Uzl gimnastika divarma toraf durus.
“Avargokmonin” ovvelinde va sonunda oldugu kimi ollorls
gimnastika divarinin pillesino dayaq. Tomrinin icrasi zamani
bazu oynaginin  vo  qollarin  ozalalorini mdhkom
gorginlosdirmok (Sakil 56).

10. C.v. - gimnastika
divar1  Oniindo  durus.
Ollarlo ¢iyin saviyyasinda
pilladon  tutmaq. Diiz
qiclarla iraliya vo arxaya
holaylandirma (Sakil 57).




11. Brassla iizmados oldugu kimi, rezin amortizatorlarin dartilmast ilo qollarla
horakatlor (Sakil 58).

12. Yuxar1 dogru “start tullanmas1”.

Ayagqlarla harakatarin éyranilmasi liciin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- dayaga yanaki durub, ona slls istinad
etmok. Bir qi¢1 diz oynaginda biikmok, baldir1 yana —/N
aparmaq va eyni adli allo panconin daxili torafinden
yapismaq, ayagl buraxmaq vo brassla iizmado
oldugu kimi digor ayaqla birlogonodok onunla
tokani icra etmok. Eyni horokot digor ayaqla icra \
olunur ($akil 59).

2. C.v. - dogomodo oturaraq, ollorlo arxada
dayaq. Brassla iizmodos oldugu kimi, ayaqlarla horokstlor: dizleri yanlara
dondararak vo pancalori dogsoms ils siiriiyerak, ayaqlar1 yavasca ¢okib qaldirmag;
ayaq barmaglarini yanlara dondormok; tokani icra etmok, ayaqlari birlogdirmok vo
onlar1 dosomoado uzatmaq. Fasilo vermoak, ayaqlart 6ziino torof yavasca veo
yumsagqliqla ¢cokmok ($akil 60).




3. Skamyada uzanmis voziyyatda, brassla izmads oldugu kimi, yoldagimnin
kémayi ile (o, ayaqlar torofdo dayanir), ayaqlarla harokotlor. Ayaqlarin ¢okilmasi
miistaqil sokildo yerino yetirilir, lakin ayaq barmaglarinin yanlara dondsrilmasi
aninda, yoldagi ollori ilo pancolori gotiiriir vo tokandan avval lazimi vaziyyati
almaga komok edir. Sonra, lizgliclinliin ayaqlarin1 buraxmayaraq, ona harakati
diizgiin icra etmoayas va ayaqlar birlosdirmays komok edir.

4. Eyni harokat, lakin yoldasin koémayi olmadan yerins yetirilir ($akil 61).

Sakil 61

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

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

6. C.v.- hovuz konarindan ollo tutaraq divara yanaki durmaq. Ayagi diz
oynaginda biikmok, baldir1 yana aparmaq vo eyni adli allo pancadon yapigsmag.
Ayag1 buraxaraq brassla {izmade oldugu kimi, yamsilama tomrinini yerino
yetirmok. Eyni harakat o biri ayaqla.

7. C.v. - divardan sllarls tutaraq, arxa listo uzanmagq. Brassla ayaq horakatlori
(Sakil 62).

- %ﬁ—iﬂ HMI— «f‘::%*:aﬁﬂ'ﬁ%r
Sakdl 62

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

P @(T —@Eﬁarr e ]

Sakil 63
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Tipik sahvlar. Canagm sallanilmasi; ayaqlarla tokandan oavvel dizlorin
haddindon artiq genis aralanmasi; ayaq barmagqlar1 vo baldirlar tokandan avval
yanlara dondoarilmir.

Metodik gostarislar. Ayaqlarin dartilmasi zamani dizlori yanlara, ¢iyin
borabarindon ¢ox aralamamaq. “Ayaq barmaqlar1 yanlara” voziyyetini miioyyon
edorok ayagqlarla tokandan ovvel ara vermok. Tokandan sonra, ayaqglar sotho
¢ixmadan onlarin ¢okib dartilmasina baglamamaq. Ayaglarla tokani vahid bitigik
horakatls icra etmok; tokandan sonra uzun fasilo saxlamaq (“siiriisma” {i¢iin vaxt)
va ayaglar batmasin deys, sagrilar1 vo budun arxa sothinin azalolorini gormoak.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

9. Diiz ollorlo 16vhoni tutarag vo ya onu garin vo budlara sixaraq, ayaq
harokatlorin kdmayi ils arxa iisto iizma.

10. Iroli uzanmus ollords 16vhoni tutaraq ayaq horokatlorin komoyi ilo arxa
ustd tizma.

11. Ayaq harokatlorin kdmayi ils, 16vha ilo sina {isto iizmo. Tokandan sonra,
miimkiin qoder daha uzaga siirlismoya ¢alismagq, fasiloni miitloq gézlomok lazimdir
(Sakil 64).

Nafasalma Nafasverma
Sakil 64

Dayagqsiz tamrinlar
12. ©llar budun yaninda, ayaqlarin brass harokatlori ilo arxa {isto iizmo ($akil

65).
Nafasalma Nafasalma Nafasverma Noafasverma
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13. Sina iista lizmo, allar irali uzadilmisdir (Sakil 66).
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14. Qig¢larm horaketinin kdmoyi ilo eyni horokot, qollar gévds boyunca
(Sakil 67).

Nafazalma Nafasverma
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Sakil 67

15. Eyni harokat, qollar iraliys uzadilmisdir.

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

Metodik gostarislar. Ayaqlarin siirlisms zamani batmamasi ii¢iin, ayaqlarla
tokandan sonra sagrilarin vo budun arxa sathinin ozslslorini gormak. Ayaqlarin
¢okilmosini yavas vo yumsaqliqla icra etmok. Ayaq barmaglarint yanlara tez vo
enerjili dondormok. Ayaqlarla tokami giiclii, lakin yumsaqligla ayaqlarin
birlogsmosinadok yerino yetirmok. Arxa {isto tizmods dizlor sudan gériinmomolidir.

Tanaffiisiin va ayaqlarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin
é6yranilmasi li¢ciin tamrinlar.

Qiuglarla horokotlorin tonoffiislo uygunlasdirilmasinin dyronilmosi iigiin,
tonoffiisiin icrasina diqqgeti artiraraq tomrinlorin 6ncaki kompleksi (1-don 11-dok)
yering yetirilir. Brassda nofas alma ayaqlarin ¢ixis voziyystine dartilmasi zamant,
nofas vermo — ayaqlarla itolonma ils eyni zamanda icra olunur.

Quruda yamsilayict tomrinlorin yerine yetirilmasi zamani ayagqlarla
harokatlorin tenaffiislo uygunlasdirilmasia diqqet yetirmok lazimdir: nofos alma va
nofas vermo siiratlondirilmis olmalidir ki, miiallim onlarin icra etmo miiddatini
gorsiin vo esitsin.

Qollarla harakatlarin éyranilmasi ticiin tamrinlar.
Quruda yamsilayici tamrinlar.

16. C.v.- iroli oyilmodo dayanaraq, ayaqglar ¢iyin boraborinds, qollar iroli

uzadilmis. Brassda oldugu kimi, qollarla eyni zamanda avar¢cokmo horakstlari.
Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

17. C.v.- hovuzun dibindo iroli oyilmodo dayanaraq ayaqlar c¢iyin
borabarinda, qollar irali uzadilmigdir; giyinlor vo ¢ono su istiinda. Tonoffiislin
saxlanilmasinda qollarla avargokmolor (ovval qaldirilmig basla, sonra {izii suya
salaraq) (Sakil 68).
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Suda harakatli dayaqla tamrinlar
18. Hovuzun dibi ils iralilomakla 17-ci tomrindaki kimi, eyni harokot ($akil
69).

Nafasalma

Nafasverma

R

Sakil 69

Tipik sahvlar. Hoddindon artiq genis avargcokma; avargokmonin sonunda
gollarin “dirsaklor yanlara” voziyyetindo dayandirilmasi; siiriismo zamani —
gollarin iroli uzadildig1 aninda fasilonin olmamasi.

Metodik gdstarislar.Avargokmonin icrasinda qollar arasindaki bucaq 90° —
don artiq olmamalidir. Ciyinlori va ¢oneni su sathindsn ayirmamag. “Qollar iralide”
voziyyatinds ara vermok. Avar¢okmonin sonunda dirsoklari cald “yigigdirmaq” —
onlar1 asag1 salmaq vo govdays sixmagq, sonra qollart irali uzatmagq.

19. Tonoffiisiin saxlanilmasinda qollarla avargokma harakatlorila siirtismalor
(Sakil 70).

Sakil T0




20. Ayaglar arasinda 16vha, qollarin horokati ilo, (hiindiir qaldirilmis basla)
lizmo; tonoffiis sorbastdir (Sakil 71).

Nafazalma Nofasverma
W%ﬁ-ﬁ“
v Sakil 71

21. Tonoffiistin saxlanilmasi ilo eyni horakat.

Qollarla harakatlarin va tanaffiisiin uygunlasdirilmasinin éyranilmasi
liciin tamrinlar.

Tonoffiislo uygunlasdirmada qollarla horaketlorin - dyronilmesi iigiin,
tonoffiisiin qollarla avargokmasi ilo uygunlagdirilmasinin iistiinliiyii ilo, tomrinlorin
oncoki kompleksi (12-don 17-dok) yerina yetirilir. Brassda nofas alma, qollarla
avar¢okmonin bitmasi zamani (“gec” nofos alma), nafes vermos — qollarin irsli
¢ixarilmasi vo siirlismo zamani icra olunur.

Harakatlarin iimumi uygunlugun éyranilmasi ti¢ciin tamrinlar.
Quruda yamsilama tamrinlari.
22. C.v.- 2.d., qollar yuxar1 galdirilib. Qollarla “avargokmoni” icra etmok vo
gollar ¢ix1s voziyyatine gaytarmaq; sonra harakatlorin ayriligda koordinasiyasini
yamsilayaraq bir ayaqla dartilmani va itolonmoni icra etmok (Sakil 72).

Sakil 72

23. Tonofflislo uygunlagdirilmada eyni horokot: nofssalma qollarla
“avarcokmonnin” baglangict ilo eyni zamanda; nofosverme — qollarin irali
cixarilmasi va ayagqlarla itolonmo zaman icra edilir.

24, Tam koordinasiyada eyni horakat. Qollarin yanlara aralanmasi zamani
ayaq dartilmaga baslayir, sonra nofosvermo yerino yetirilir; qollarin irali
cixarilmasi aninda ayaqla itelonma icra edilir.
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Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar
25. Ciitliikds tomrinlor. Birinci némralor sins iisto uzanmis vaziyyetinds olan
ikincilorin yan torofdon belden tuturlar. ikinci némrolor tam koordinasiyada
horokotlori yerino yetirirlor. Sonra toroflor yerlorini doyisirlor.
Suda harakatli dayaqla tamrinlar
26. Hovuzun dibi ilo horokot ederok, tonoffiislo uygunlasdirmada brassla
gollarin horokatlori.
Suda dayaqsiz tamrinlar
27. Tonofflisiin saxlanilmasinda tam koordinasiyada tizmo ($akil 73).

e - e e T T
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28. Harakatlor ayriligda koordinasiyasi ilo {izmo (qollar avargokmoni
bitirondo vo iroli uzananda, ayaqglar dartilmani vo tokani baslayir); tonoffiis
harokatin 1-2 dovriindon bir.

29. Tonoffiislo uygunlasdirmada qollarla qisaldilmis avar¢okmo ilo lizma
(Sakil 74).

Nafasalma Nofasverma
Salkil 74

30. Sorbost tonoffiislo vo suya harokatin 1-2 ddvriinden bir nafasverms ila
tam koordinasiyada iizmo (qollarla avargokmonin sonunda ayaqlar dartilir vo
gollarn irali ¢ixarilmasi va siirligmo ilo eyni zamanda tokani icra edir) (Sakil 75).

31. “Gec” nofas alma ila eyni harokat.

Nafasverma
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Noafasverma
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Batterflyay (delfin) iisulu

Batterflyay iisulu ilo iizma texnikasi ¢iyin, baldir-pancs (rancealt1 biikiilmo)
oynaglarindaki vo onurganin miitoharrikliyi ilo yanagi, hom do ¢iyin qursagi, gévdo
va ayaq azalalarinin yiiksak qlivve hazirligini talab edir.

Umuminkisafetdirici, xiisusi va yamsilayici tamrinlar

Kompleks tomrinlorin baglangicindan avvel yeris,
tullanmalar, oyilmolor, oturub-qalxma, dayaqda qollarin ﬁ /-\

biikiiliib agilmas1 harakatlori yerina yetirilir. ¥ y
1. C.v.- ayaq Usto duraraq, ayaqlar ¢iyin baraborinds. \/‘ U
Diiz qollarla iroliys-arxaya maksimal amplitudali dairovi
harakatlor (Sakil 76).

2. Ayaq 1lsto durusdan, mohrabani $akil 76
istifado edorak diiz qollarin iraliys-
arxaya horokotlori. Osas tolob —
qollar arasindaki maesafoni tedricon
azaltmas1 (Sakil 77).

3. C.v.- gimnastika divari
yaninda duraraq, pilloys ollorlo dayaq
etmok. “Avargokmonin” ovvalindo,
ortasinda vo sonunda ozalolorin maksimal gorilmosi (Sakil
78).

Sakil 77

4. Batterflyay  ilo
iizmado oldugu kimi, rezin
amortizatorlarin dartilmast ilo
qgollarla eyni vaxtli harokatlor ($akil 79).

ICI

Sakil 80

5. C.v.-
— N\ gimnastika
T S divarinin
yaninda
durus, oyilmodo ollorlo pilloyo dayaq.
Govdonin iraliys dogru yigilib-agilmasi
horakatlori (Sakil 80).

Sakil 79
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6. Uzanaraq dayaqda gorilmis, mixtolif
variantlarda “dalga” (Sakil 81).

7. C.v.- a.d., ollor asag1 salinib. Barmagqlarla
dabanlara toxunmaga ¢alisaraq maksimal doracado
arxaya ayilmok (Sakil 82).

ls
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Salil 82

8. C.v.- allar belds, eyni harokot. Canagin saga va
sola novboali firlanmasi. ($akil 83)

9. C.v.- dabanlar iisto oturus (ayaq barmaglari
dartilib). Arxaya ayilmok veo kiirok {izorino uzanmaq
(Sakil 84).

10. C.v.- dizler iists duraraq dayaq. Onurganin dos
b6lmosinin agagt hissosinin oyilmasi vo diizolmasi (Sakil
85).




11. Boyik olmayan yiiksalmodo duraraq, govdenin
iraliyo ayilmolori (Sakil 86).

12. C.v.- ayaq 1lsto duraraq, ayaqlar azaciq arali
(ponca enindo). “Start tullanmas1”.

Ayaqlarla harakatlarin éyranilmasi ticiin tamrinlar

Sakil 86

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- hovuz dibinds duraraq, ¢iyin soviyyasinda diiz sllorlo divara dayaq
etmok. Govdonin maksimal amplitudali gorilmasi vo ayilmasi. Tomrinin icrasi
zamani qollar1 symomak.

2. C.v.- ayaq lusto duraraq, ollor yuxarida. Gévdo ilo dalgavari horakatlor.
Ciyinlor yirgalanmamalidir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlarr

3. Hovuz yaninda 1-ci tomrini yerina yetirmok.

4. 2-ci tomrini yerina yetirmok.

5. C.v.- hovuz divarindan ollarls tutaraq, uzanmagq. Delfinle ayaq harokatlori.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

6. Iroli dartilmis ollordo 16vhoni tutaraq sino iisto voziyyotde ayaglarla
harokatlorin komayi ils tizms.

7. Boyri iisto (16vhe yuxaridak: ollo govdaye sixilib, asagidaki ol qabaqda)
voziyyatds tonaffiisiin saxlanilmasinda ayaqlarla harakatlorin kdmayi ilo tizma.

Suda dayaqsiz tamrinlar

8. Tonoffiisiin saxlanilmasinda sins iisto (allor qabaqda) veziyystds ayaqlarla
harokotlorin kdmaoyi ilo iizma.

9. Qollar gévds boyunca, eyni harokat.

10. Tonoffiisiin saxlanilmasinda boyrii iisto (yuxaridaki ol govde boyunca,
asagidaki ol qabaqda) vaziyyatds ayaqlarla horakatlorin kdmayi ile tizmso.

11. Arxa lsto (qollar gdvde boyunca) voziyyotds ayaqlarla horakatlorin
komayi ilo izma; sarbast tonoffiis.

Metodik géstarislar. Ayaq barmaglarin1 geri ¢okmok, poncalori iso igori
¢evirmok lazimdir. Diz oynaglarinda biikiilmo miilayim olmalidir, horokot buddan
baslanir. Lovho ilo iizmodo ¢iyinlori suyun soviyyesindo saxlamaq lazimdir
(ovuclarla 16vhays tozyiq etmok olmaz, yoxsa sayler irolilomoys deyil, bazu
oynagimin yirgalanmasina sorf edilocokdir). Harokstde tok ayaqlarin deyil, ham do
gbvdonin igtirak etmasi vacibdir.
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Tanoaffiisiin va ayaqlarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin éyranilmasi
lictin tamrinlar.

Tonoffiislo uygunlagdirmada ayaqlarla horokotlorin  Oyronilmosi ii¢lin
tomrinlorin  6ncoki kompleksi (1-don 11-ya qoder), diizgiin tonoffiisii nozors
capdiraraq, yerino yetirilir. Batterflyayda (delfindo) nofes alma ayaqlarla
yuxaridan-asagiya islok zorba zamani, nofas verma isa — zarbs ii¢lin ayaqlarin ¢ixis
voziyyatina ¢ixarilmasi zamani icra edilir. Batterflyayda (delfindoa) harokatlor
ikizarboli koordinasiya oldugu figiin, ayaqlarla islomads har ikinci zarbe zamam
nofas vermayi Oyronmak lazimdir.

Qollarla harakatlarin dyranilmasi ti¢ciin tamrinlar
Quruda yamsilayici tamrinlar

12. C.v.- hovuz divarinin 6niinds irali ayilmado duraraq. Avargokma {igiin
¢IX1§ vazziyyata, ollorin divara méhkom qoyulusu ila, delfinls iizmads oldugu kimi,
qgollarla harakatlar.

13. Ollarin divara qoyulusu olmadan eyni harokat.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

14. C.v.- hovuzun divan 6niinds irsli oyilmads duraraq (¢ons su sothinin
iizorinds). Ollorin divara mohkom qoyulusu ile, delfinlo iizmods oldugu kimi,
qollarla harakatlor.

15. Ollarin divara qoyulusu olmadan eyni horokst (¢ona va ¢iyinlor su
sathinin iizorindo).

16. Tonoffiisiin saxlanilmasinda {izii suya salaraq, 15-ci tomrini yerina
yetirmok.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar.

17. Hovuzun dibi ile harokat etmoklo 15-ci tomrini yerine yetirmok.

18. Hovuz dibi ila harakeat etmokls tonoffiisiin saxlanilmasinda 16-c1 tomrini
yering yetirmoak.

19. Ayaqglar arasinda 16vho ilo, tonoffiisiin saxlanilmasinda qollarla
horakatlorin komayi ils {izma.

Suda dayagqsiz tamrinlar

20. Tonoffiisiin saxlanilmasinda qollarla harakatlorin kdmayi ils tizmao.

Metodik gostarislar. Nozarat etmok lazimdir ki, qollarla avargokma qisa
olmasin. Avargokmonin sonunda qollar tamamilo acilmalidir. Qollar suya ¢iyin
boraborinds daxil olmalidir. Qollarla avargokmo zaman dirsoklor geriys deyil,
yanlara baxmalidir.

Tanaffiisiin va qollarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin éyranilmasi
tligtin tamrinlar.

Tonoffiislo uygunlagdirmada qollarla harokotlorin dyrenilmesi iiciin, qollarla
avarcokmonin tonoffiislo uygunlasdirilmasini nozers ¢apdiraraq, c¢alismalarin
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oncoki kompleksi (12-don 20-ya goder) yerina yetirilir. Batterflyayda nofas alma
avar¢okmonin sonunda, nafas verms iso, avar¢okmo zamani icra olunur.

Metodik gostarislar. Nofos almadan sonra ilizgiicli {iziinii cold suya
salmalidir. Bu, suyun qarsidan gostordiyi miigavimeti artirmadan, badonin iifiiqi
voziyyetini qorumaga imkan verir.

Harakatlarin iimumi uygunlugunun éyranilmasi ticiin tamrinlar.
Quruda yamsilama tamrinlar

21. C.v.- ayaq Tlsto duraraq, qollar yuxarida. Qollarla avar¢gokmonin
avvelinds iki ayaq vurma ils batterflyayla iizmads oldugu kimi, gollarla harakatlor;
harakatlorin ayri-ayriliqgda koordinasiyast.

22. C.v.- eyni horoket. Qollar ¢ixig voziyystine qayidanda, canaqla iki
horakatin icrasi ilo qollarla harokatlor; horaketlorin ayri-ayriligda uygunlugu.

23. C.v.- eyni horokot. Qollarla avargokmonin avvalindo vo sonunda — iki
ayaq vurma ila, batterflyayla iizmads oldugu kimi, qollarla harokatlor; harokatlorin
bir yerds koordinasiyasi.

24. C.v.- eyni haraket. Canagqla iki harakatin: biri — avargekmenin avvalindas,
ikincisi — sonunda, icrasi ilo qollarla horokstlor; harokotlorin bir yerdos
koordinasiyasi.

Metodik gostarislar.ovval tomrinlor sorbast tonoffiis ilo (qollarla vo
ayagqlarla horokotlorin diizgiin uygunlasdirilmasi nozors ¢apdiraraq), sonra qollarla
avar¢okmonin sonunda nafas almanin icrasi ilo yerins yetirilir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.
25-28. Hovuzun dibinds duraraq 21-24-cii ¢caligsmalar1 yerino yetirmok.
Suda harakatli dayaqla tamrinlar

29. Ciitliiklor goklinds tomrin. Birinci némralar sing iists vaziyystinds olan
ikincilori belindon tutur vo iroliloyirlor. ikinci némralor tam koordinasiyada
harakatlori icra edirlor. Sonra partnyorlar yerlorini dayisirlor.

Suda dayaqsiz tamrinlar

30. Tonoffiisiin saxlanilmasi ilo ikizarbali delfinlo tizmo; horakatlorin ayri-
ayriligda koordinasiyast.

31. Tonoffiislo uygunlasdirilmada eyni harokat; horaketlorin ayri-ayriliqda
koordinasiyasi.

32. Tenoaffiisiin saxlanilmasi ils bir yerds ikizerbali delfinlo tizms.

33. Tonoffiislo uygunlasdirilmada eyni horokot: ovvol — 2-3 silsilodo bir
nafasalma, sonra — harokatlorin har silsilasinda.

Startlarin icra texnikasi
Start tullanmanin dyranilmasi ti¢iin tamrinlar
Start tullanmanin dyrenilmosine yaxin iizgiigiilor suya tolim tullanmalarinin
icrasi texnikasina yiyalonmis olmalidirlar (bax: 9-cu fasils). Startin menimsanmasi
quruda kegirilon tomrinlordon baslanir.
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Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- asas durus (a.d.). Ayaqglar1 diz oynaqlarinda biikmok vo qollarla
golaylanma edarak, yuxari tullanmaq; bu vaxt qollar1 diizeltmak, allori pancalorini
birlogdirmok, bag qollar arasinda.

2. Start {iglin ¢1x1§ voziyyatdon eyni harokat.

3. Start {i¢iin ¢ix1s vaziyyati almaq (ayaqlar panca barabsrinds). Ayaqlar diz
oynagqlarinda biikmak, irali ayilmak, qollar1 asag1 salmaq vo onlarla irali-yuxari
golaylanma icra etmok. Ayagqlarla itolonmok vo yuxari tullanmani icra etmok;
qollar1 gabaqda eyni vaxtda birlogdirmak vo basi qollar altina “yigisdirmaq”. Bir
neco dofo tokrarlamagq.

4. Miiollimin omri il start1 yerina yetirmok.

Suda harakatlar

5. Suya yixilmanin sonunda itelonms ils suya diismeni icra etmak.

6. Hovuzun kenarindan start tullanmani icra etmok.

7. Kiirstidon start tullanmani icra etmok (Sakil 87).

>
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Sakil 37

8. Miiallimin omri ilo start tullanmani icra etmak.
Sudan startin éyranilmasi li¢ciin tamrinlar.
Stiriismonin vo arxa {listo lizmonin monimsonmoasindon dorhal sonra sudan
startin Oyronilmasins baslayirlar.
Quruda yamsilayici tamrinlar
1. Qruplagma voziyyastindon siiriigmonin, ayaqlarla igin vo qollarla ilk iizma
harakatlorinin yamsilanmasi ile yuxari tullanmag.
Suda tamrinlar
2. Kopiik Ggiin olan toknaciyin kenarindan vo ya konardan diiz ollorls
yapisaraq qruplasma voziyystini almaq va ayaqlart hovuz divarina qoymaq. Sonra
su altinda qollar1 iroli ¢ixartmaq, divardan ayagqlarla itolonmok vo arxa {isto
siirlismoni icra etmok (Sakil 88).
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Sakil 88

3. Ollari su lizarindon apararaq, eyni harokat (Sakil 89).

Sakil 89

4. Eyni harokat, lakin qollarin su iizerindon aparilmasi ilo eyni vaxtda cold
qanrilmaq vo ayagqlarla itslonmoni icra etmak. Suya girdikdon sonra basi arxaya
atmamaq vo su altia dorin getmomak {iglin ¢ononi sinays sixmaq. Sonra ayaqlarla
harakata va slls avargokmoyas baslamaq (Sakil 90).
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Sokil 90

Donmoalarin icrasi texnikasi.

Mosgul olanlar na vaxt ki, istonilon {isulla {izmo texnikasini monimsadilor vo
20 m vo daha ¢ox moasafoys lizmoyi bacardilar o vaxt, donmolorin texnikasinin
Oyronilmasing baglamaq lazimdir. ©vvalco sado donmolor texnikast dyronilir hansi
ki, sonraki daha gsliz siiratli variantlarin menimsonmasi iigiin asas sayilir.

Doénma texnikasi, talimin dncaki marhalslarinds tizgiigiilorin manimsadiklori
elementlor iizro: donmo 16vhosine iizorak yaxinlasma vo ona ollo toxunma;
gruplagma, firlanma va ayaqlarin donmo 16vhasine qoyulusu; itolonma, siiriisms vo
ilkin avarcokmo harokatlori Oyrenilir. Dénmo elementlori geriys ardicilligla
Oyranilir. Sonra donma biitov gokilds icra edilir. Bir torafs donma monimsandikden
sonra, eynils o qaydada digor torafo dénma dyranilir.
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Sina iista krolda aciq déonmanin dyranilmasi liciin tamrinlar.

Sino iisto tizmads donmolar digor tisullarla homin ardicilligla dyrenilir veo
yalniz donmo lovhasine toxunma zamanmi ollorin vo ¢iyinlerin vaziyyeti ilo
forqlonir.

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- arxas1 divara duraraq, ona sag ollo dayaq etmok. Qruplagma
voziyyotini almagq, sag ayagi biikkmok vo dizi sinoys sixmagq; ayagi divara qoymaq
vo silirligma vo ilk iizglgilik horokatlorin yamsilamaqla itolonmoni yerino
yetirmak.

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

3. Divara sag addimdan olin qoyulusu ilo eyni harakat.

4. Dénmo 16vhasine {izerak yaxinlasmanin yamsilanmasi ilo eyni horakot —
dénmonin tam yamsilanmast.

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

Arxa tista krolda a¢c1iq donmanin dyranilmasi liciin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- lizli divara torof, sag ayagi biikorok vo onu divara qoyaraq durmag;
gollar gévdoys sixilib vo dirsoklordon biikiiliib. Qruplasaraq, hor iki qolla irali
golaylanma ilo itolonmoni icra etmok, siirlismo vo ilk lizgiiciiliik horakatlorinin
yamsilanmasi.

2. C.v.- divara yanaki duraraq, ona sag ollo dayaq etmok. Qruplasma
voziyyotini alaraq, sag ayagi biikmok vo dizi sinoyo sixmagq; lizii divara torof
cevrilmok, sag qolu diizoltmok vo ayagi divara qoymaq; hor iki ollo irsliys
golaylanma edsrok divardan itelonmoni icra etmak.

3. Eyni horokaet, lakin artiq sag olin “dénmo 16vhosine” qoyulusu ilo.

4. Eyni horokat, lakin dénms 16vhasing {izorok yaxinlagmanin yamsilanmast
ilo — donmonin tam yamsilanmasi.

Suda tamrinlor
5-8. 1-4-cii tomrinlari yerins yetirmak.

Brassda va batterflyayda “kafkirvari” dénmanin dyranilmasi ticiin
tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar
1. C.v.- arxas1 divara torof duraraq, ona sag slin ovucu ilo dayaq etmok.
Qruplasma voziyyatini almaq, sag ayagi biikkmok vs dizi sinays sixaraq onu divara
goymagq. Siiriismo va ilk iizgiigiiliik horokotlorini yamsilamagqla divardan itolonmoni
yering yetirmoak.
2. C.v.- izl divara torof duraraq (bir addim masafosinds), ona har iki ovucla
dayaq etmok. Qruplagma voziyyotini almaq, qollar1 biikkmok vo ¢iyinlori iroli
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vermoak; sonra basla, ¢iyinlorlo eynivaxtli horokstlo vo ayagin donmo lovhasine
goyulusu ilo divardan ollorls itolonmok. Divardan govdenin yuxart hissesi ilo
horakatlo {lizgiigli sag ayagini divara qoyur, yoni, sanki kofkirin harakstini yerino
yetirir.

3. Eyni horakat, lakin ollorin addimla qoyulusu ilo.

4.“Donmo 16vhasine” “iizorok yaxinlasma” ilo eyni horokot (qollarla
avargokma horokotlorinin yamsilanmasi ilo 3-4 addim atmaq).

Suda tamrinlar

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

Sina va arxa iista krolda irali mayallaq asmaqla donmanin dyranilmasi
liciin tamrinlar.

Quruda (zalda) yamsilayict tamrinlar hﬁ
(Sakil 91) e

1. Qruplasmada dogok iizorindo irali
mayallaq agma. /

2. Qruplasmada sonradan boyri iisto
diisma ilo dosak tizarinds irali mayallaq asma.

Suda tamrinlar
3. Su sothindo irali mayallaq asma.
4. Ayiricr tizgigiiliik zolagi iizorindon irali
mayallaq agma.
5. Sing isto lizmoados, arxa iisto vaziyyeto
¢ixmaqla vo iizmonin oks torofo davam }
etdirilmasi ilo mayallaq agma /

Uzgiiciiliiyiin idman iisullarinin texnikasinin
takmillasdirilmasi. ——

Texnikanin takmillasdirilmasi  ii¢iin
tamrinlar
Sina iista krol

Sokil 91

1. Ollarin miixtslif vaziyyatlari ilo (iki ol qabaqda; bir ol qabaqda, o biri a1 bud
yaninda; hor iki ol budun yaninda; hor iki ol belin arxasinda “qifil” soklindo) ayag-
larla horakatlorin komayi ila tizma.

Ayaglarla horakat texnikasinin, miivazinatin va tonoffiisiin tokmillosdirilmasi
ii¢tin istifads edilir.

2. Boyrii lista vaziyyatds krolla ayaq harakatlorinin komayi ilo lizma: asagida-
k1 qol (ovuc asag1 olmagqla) irali dartilmis, yuxaridaki qol bud yaninda; bas asagi-
daki1 qol terafa gevrilmisdir (qulaq ¢iyine sixilib).
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Ayaqlarla harakat texnikasinin tokmillogdirilmasi {igilin istifads edilir.

3. Ayagqlarla horakatlorin kémayi ila, harokatlorin miixtalif siirati vo tempi ilo
lizmo.

Miixtolif siirotli ayaq horakatlorinin texnikasinin tokmillosdirilmasi {igiin isti-
fads edilir.

4. Krol iisulu ilo ayaq harokatlorinin kémayi il (10-15 m) uzunluga bagvur-
ma; qollar iroli dartilmisdir. Boadonin voziyyatine (badon dartilmis, belds ayilmo ol-
madan — axarli vaziyyat), ayaqlarla yavas amplituda ilo gorgin fasilssiz iso nozarot
etmok lazimdir.

Bodonin axarli vaziyystinin, suyun altinda oriyentiri, iradi keyfiyyatlorin tor-
biya edilmosini monimsomok {igiin istifado edilir.

5. Qollarla haroksatlorin kdmayi ils lizms; ayaqlar dartilib vo adoton (suda be-
don miivazinatinin ylingiillogdirilmasi iiglin) qaravulla saxlanilir; kiirokciklor totbiq
edilir.Enerjili qiivvali avargokmanin togkili {iglin istifads edilir.

6. Qollarla harokatlorin kdmayi ile iizma. Tapsiriq: qolun aparilmasi zaman al-
lo qoltuga toxunmaq: bu zaman dirsok nozere ¢apdirilacaq derocods hiindiir ve-
ziyyatdo olmalidir.

Qollarm su iizerindon aparilmasi texnikasinin tokmillagdirilmasi {igiin istifado
edilir.

7. Qollarla horakatlorin kdmayi il izmo. Tapsiriq: avargokmoenin sonunda
barmaglarla buda toxunmagq. Badonin diiz voziyystine, uzun qiivvali avar¢okmaoys,
gollarla horakatlorin optimal uygunlasdirilmasina, dirsayin hiindiir voziyyastine no-
zarat etmak lazimdir.

Uzun avargekmonin, badenin voziyyetinin vo miivazinatin vo tokmillosdiril-
masi tiglin istifads edilir.

8. Ayaglarla harakatlorin va bir alls (o biri al irali dartilib) avargokmalorinko-
moyi ilo lizmo; nofos alma avargokon ol torofs edilir.

Qollarla herokatlorin tenoffiislo vo ayaqlarla ritmik fasilesiz herokatlorlo
uygunlasdirilmasi {igiin istifads edilir.

9. Ayaqlarla harakatlarin va bir alla (o biri ol bud yaninda) avar¢gokmalarin ko-
mayi ilo lizma; nofas alma bud yaninda olan ol vo ya avargoken ol torafo edilir.

Avargokmonin axinsiz cald baslangicinin va qisa nofas almanin avargokma ilo
uygunlagdirmanin monimsanmasi ii¢iin istifads edilir.

10. “Dayisma” ila lizmo; sag al irali uzanib, sol sl isa 3 avargokmo icra edir.
Ucgiincii avargokmonin bitmo aninda sag ol horokoto baslayir vo 6z nvbesindo, 3
avarcokmo icra edir. Sol ol su tizerindon aparilman bitirdikdon sonra irsli uzanir.
“Dayisma” aninda avar¢gokmaolorin ndvbaeti seriyasini baglayan ol aparici olmalidir.

Qollarla harokatlorin uygunlasdirilmasinin tokmillogdirilmasi iigiin istifados
edilir (avar¢okmonin bir aldon digor olo Gtiiriilmosi).

11. Oncaki tomrin kimi, homin sey, lakin bir ollo avargokmolorin icras1 zamani
0 biri ol budun yaninda olur. Nofas alma bud yaninda olan al torofs yerina yetirilir.

Tanoffiislo uygunlasdirmada qollarla harokatlor texnikasinin tokmillogdirilmo-
si ligiin istifads edilir.
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12. “Kegirilmada” tizma: bir al irali uzanib, o biri ol budun yaninda; ayaqlar
fasilosiz horokatlori icra edir. Ayaqlarla 6-8 zarbadon sonra bud yanindaki ol torafs
nofas alma icra edilir; sonra biri alin su iizerindan aparilmasi ilo eyni vaxtda, o biri
allo uzun avar ¢okmoak. Digar torofo nafos almadan sonra yenidon qollarin vaziyye-
tinin doyismesi bas verir. Ayaqlarla fasilosiz horokatlor zamani horokati birinci
avarcokan olin baglamasina noazarat etmok. Qolun su iizerinden aparilmasi o biri qo-
lun avarcokmasi ilo vahid ritmdas yerina yetirilmalidir.

Qollarla harakatlorin tonaffiisle uygunlagdirilmasinin yiingiillesdirilmis sorait-
do tokmillagdirilmasi igiin istifads edilir.

13. “Qollar iroli uzanmis” (sllor birlesdirilmis) vaziyystindsn sag va sol qolla
ndvbali avargokmolor. Uzgiigiiniin irali uzanmis qol torofa boyrii iisto cevrilmomo-
sina vo buda godor uzun avargokmeni yerino yetirmosine nazarat etmoak. Uzun
qiivvali avargokmo texnikasinin tokmillagdirilmasi vo addimin uzunlugunun artiril-
masi ti¢lin istifads edilir.

14. Bas1 su iizorindo azaciq qaldiraraq tam koordinasiyada iizmo. Nofos alma
iiclin bag1 yana ¢evrmoadan, 4-8 sikldon bir tenaffiis. Dirsayin yiiksok vaziyyastine vo
qollarla fasilasiz avargokmalors nozarat etmok lazimdir.

Yiiksok templi iizmonin va avar¢okmonin axinsiz baslangicinin tokmillogdiril-
masi li¢iin istifads edilir.

Arxa iista krol

1. Ollarin miixtalif voziyyatlori (iki ol qabaqda, ovuclar yuxar1 olmagla panco-
lar bir-birinin {istlinds; bir ol gabaqda, o biri ol bud yaninda; har iki ol bud yaninda;
har iki ol kiirok arxasinda “qifil” vaziyyastindo) ils ayaqlarla haroketlorin kdmayi ilo
iizmo.

Ayagqlarla harakat texnikasinin vo miivazinatin tokmillesdirilmasi iiciin istifa-
do edilir.

2. Ayagqlarla harakatlorin komayi ile {izma: bir qol irali uzanib, o bir qol bud
yaninda. Uzgiicii havada eyni vaxth qarsilanan qolaylama horokotlori ilo qollarin
voziyyatini dayisir, doyismalar arasinda kigik fasilslor edir.

Ayaglarla harakatlor texnikasinin vo miivazinatin tokmillogdirilmasi ii¢iin isti-
fads edilir.

3. Boyrii listo voziyyatds ayaqlarla harokatlorin kdmayi ile tizmo; asagidaki ol
irali uzanmig (ovuc asagi olmagqla); yuxaridaki ol bud yaninda.

Ayaglarla harakatlorin texnikasinin tokmillagdirilmasi iiciin istifads edilir.

4. Arxa iisto voziyystde ayaglarla krol harakatlori vo qollarm miixtalif vo-
ziyyati ilo uzunluga bas vurma. Badonin vaziyyating, ayaqlarla miilayim amplituda
ilo fasilasiz, ritmik sokildo foal islomoayo nozarat etmok. Kiiroyin, gqarnin, ¢iyin qur-
saginin azalalori bosadilmis olmalidir.

Ayagqlarla horakst texnikasinin, suda oriyentiri, badenin axarli vaziyyatini vo
homginin iradi keyfiyyatlorin torbiys edilmosinin tokmillogdirilmasi ii¢iin istifado
edilir.
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5. Qollarla harakatorin kdmayi ils iizmo; ayaqlar bosaldilmis ve dartilmis, on-
lar adaton (suda badon miivazinatinin yilngiillogdirilmasi {igiin) qaravulla dastoklo-
nir; kiirokciklor totbiq edilir.

6. Budlara gador hor iki qolla nazere c¢apdirilacaq deracads uzun avargokmo
ilo ayaqlarla harakatlorin kdmayi ils tizma.

Avargokmonin sonunda sllorlo va ¢iyin Onii ilo foal carpaz harokatin masq
edilmosi {iclin istifads edilir.

7. Her iki qolla eyni vaxtda avargokmolorls iizmo; ayaglar krol vo ya delfin
iisulu ila isloyir.

Qollarla harokat texnikasinin tokmillagdirilmasi tigiin istifads edilir.

8. Tam koordinasiyada iizms. Badonin hiindiir vo diiz voziyystine, uzununa
oxa nisbaton gévdonin optimal ayilmasina, uzun qiivvali avargokilmasina, qollarla
harokatlorin optimal uygunlasdirilmasina, dirsayin hiindiir veziyystine nazarat et-
mok.

Qollarla horakatlorin tonaffiislo vo ayagqlarla ritmik fasilosiz horokatlori ilo
uygunlasdirilmasi {igiin istifads edilir.

9. Ayagqlarla harokatlorin va bir olls (o biri ol bud yaninda) avargokmalarin ko-
mayi ilo izma; nofas alma — bud yaninda olan al torafs vo ya avargokan al torafo.

Axinsiz avar¢okmonin cold baglangicinin va qisa nofos almanin avargokma ilo
uygunlasdirilmasinin manimsenilmasi ii¢iin istifads edilir.

10. “Dayisma” ilo lizmo; sag ol irali uzanib, sol al iso 3 avargokma yerino yeti-
rir. Ugiincii avargokmonin bitma aninda sag ol horokati baslayir vo 6z ndvbasindo 3
avargokmoni icra edir. Su iizorindo aparma bitdikdon sonra, sol qol irali uzanir.
“Doayisma” aninda avar¢okmenin ndvbati seriyasini baslayan qol, aparici olmalidir.

Qollarla harakatlorin uygunlasdirilmasinin tokmillogdirilmasi {igiin istifado
edilir (avar¢gokmonin bir aldan o biri alo Gtiiriilmasi).

11. Oncoki tomrin kimi, hamin sey, lakin bir ollo avar¢okmaolorin icrasi zaman
o biri al budun yaninda olur. Nofas alma buda sixilmis sl torafs icra edilir.

Qollarla harokatlor texnikasinin tokmillagdirilmasi iiciin istifads edilir.

12. “Kegirilma”da tizma: bir ol irali uzanib, o biri ol budun yaninda; ayaqlar
fasilasiz harokatlor yerins yetirir. Ayaqlarla 6-8 zarbadon sonra bud yaninda olan ol
torofo nofos alma icra edilir, sonra irali uzanmis qolla o biri qolun su iizorinden
aparilmasi ilo eyni vaxtda, uzun avargokma. Digar torafo nafos almadan sonra yeni-
dan qollarin vaziyyetinin doyismosi bag verir. Ayaqlarla fasilasiz horokstlor zama-
n1, horokati avargokon qolun birinci baglamasina nozarat etmok. Qolun su iizorindon
aparilmasi o biri gqolun avargokmasi ils bir tempds icra edilmalidir.

Altizarbali krolda vo hor iki torofs tonaffiisdo horakotlorin uygunlagdirilmasi-
nin tokmillagdirilmasi ii¢iin istifads edilir.

13. “Qollar irali uzanmis” voziyyotindon sag vo sol ollo novboli avargokmolor
(allor birlogdirilmisdir). Uzgiiciiniin bdyrii iisto irali uzadilmis qol torafa cevrilmo-
mosing va buda goder uzun avargokmani icra etmasine nazarat etmok.

Uzun qiivvali avargokmonin vo addimin uzunlugunun artmasinin texnikasinin
tokmillogdirilmasi {i¢iin istifado edilir.

- ® (L9




14. Bas1 su sothi lizarindon bir qoder qaldiraraq tam koordinasiyada tizma. Te-
noffiis 4-8 tsikldon bir, bagi nofos alan torafo déndormomokls icra edilir. Dirsoyin
hiindiir vaziyyatina va qollarla fasilasiz avargokmalors nazarat etmok.

Avargokmonin yliksak tempi vo axinsiz baslangici ils iizmenin tokmillosdiril-
masi tiglin istifads edilir.

Brass

1. Suda saquli veziyyaeti alaraq (ayaqlarla dibs dayaq etmadon, ollor bas arxa-
sinda), brassla fasiloesiz ayaq horokotlorinin hesabimna sudan miimkiin qodor daha
hiindiiro qalxmagq.

Ayaglarla horakat texnikasinin va dartma qiivvenin tokmillosdirilmasi {igiin is-
tifads edilir.

2. Oncoki ¢alisma kimi, homin sey, lakin {izgiicii yavas-yavas iraliloyir vo tad-
ricon iifliqi voziyyaet alir.

Ayaglarla qiivvali avargokmonin texnikasinin tokmillagdirilmasi {igiin istifads
edilir.

3. Ayagqlarla fasilasiz vo genis olmayan horakatlorin komayi ilo iizms (qollar
budlarin yaninda, ¢ono su sathinin iizorindo).

Ayaglarla dar igin texnikasinin tokmillagdirilmasi ii¢iin istifads edilir.

4. Oncoki ¢alisma kim, homin sey, lakin qollar iroli uzadilmisdir.

Ayagqlarla dar isin texnikasimin tokmillosdirilmasi {igiin istifads edilir.

5. Ayaqlarla harakatlorin komayi ils arxa iists izma.

Ayaglarla harakatlor texnikasinin va bodenin axarli vaziyyatinin tokmillosdi-
rilmasi {igilin istifads edilir.

6. Ayagqlarla horokatlorin kdmayi ilo (16vho ilo) masafo kosiyindoe daha az
avarcokma say1 ils izma.

Ayaglarla harakatlorin effektivliyinin tokmillosdirilmasi ii¢iin istifads edilir.

7. Ayagqlarla harokotlorin komayi ilo 10 m-o bag vurma, qollar irali uzadilmis-
dir.

Horokatlorin qonastliliyinin, badonin axarl voziyyastinin vo homginin su altin-
da oriyentirin tokmillaesdirilmasi ti¢iin istifads edilir.

8. Qollarla brassla fasilesiz harakatlorin va ayaqlarla delfinlo horakstlorin ko-
mayi ilo axinsiz tokzarbali delfin ritminda {izma. Pancolarin asagiya dogru harakot-
lari, gollarin va ¢iyin qursaginin yiingiil sokilds irsli yonsldilmasi va qollarla avar-
¢okmonin baslangici ils iist-iisto diisiir.

Qollarla harokatlor texnikasinin tokmillagdirilmasi iiciin istifads edilir.

9. Tanoffiis ilo uygunlagsmada, 6ncoki tomrin kimi (nofas almanin vaxti-vax-
tinda icrasina diqqoti nozoro ¢apdiraraq), homin sey.

Tonoffiisiin vo qollarla harokst texnikasinin tokmillasdirilmasi ii¢iin istifade
edilir.

10. Qollarla brassla axinsiz horakatlorin komayi ilo (ayaqlar arasinda 16vho
ilo) tizma.




Qollarla brassla axinsiz harokst texnikasinin tokmillosdirilmasi {igiin istifado
edilir.

11. Oncoki ¢alisma kimi, homin sey, lakin 16vhasiz.

Brassda qollarla axinsiz harakatlor texnikasinin tokmillagdirilmasi {igiin istifa-
do edilir.

12. Tam koordinasiyada lizma, onu bagvurma ila ndvbalagdirarak (2-3 sikl).

Miivazinatin vo badonin axarli voziyyatinin tokmillosdirilmosi iigiin istifado
edilir.

13. Oncoki ¢alisma kimi, homin sey, lakin basvurma zamani budlara qodor
uzun avargokma tatbiq edilir.

Qollarla avargokmonin giiciiniin tokmillogdirilmosi iigiin istifado edilir.

14. Tam koordinasiyada vo uzun avar¢okms ilo 10 m-a bagvurma.

Qollarla avar¢okmenin giiclinlin vo badenin axarli voziyyastinin tokmillosdiril-
masi ti¢lin istifads edilir.

15. Brassin axinsiz 2-3 tsiklinin, delfinlo qollar va ayaqlarla harokatlorin 2-3
tsiklinin ndvbalosmasi il tizma.

Qollarla, ayaqlarla vo tonoffiis horoketlorinin {imumi uygunlagdirilmasinin
tokmillogdirilmasi tigiin istifads edilir.

16. Qollarla iki avargakmonin ayagqlarla bir avargakma ils uygunlasdirilmasin-
da tizmo.

Qollarla, ayaqlarla vo tonoffiis horoketlorinin {imumi uygunlagdirilmasinin
tokmillagdirilmasi tigiin istifads edilir.

17. Qollarla bir avargokmanin ayagqlarla iki avargokmo ilo uygunlasdirmasinda
izmo.

Qollarla, ayaqlarla vo tonoffiis horoketlorinin {imumi uygunlagdirilmasinin
tokmillagdirilmasi tigiin istifads edilir.

18. Ayaqlarin gosden qisaldilmis harakstlari ilo izma, horakatlor dizlorden ye-
ring yetirilir.

Ayaglarla mohdud is texnikasinin tokmillagdirilmasi ii¢iin istifads edilir.

19. Oncoki ¢alisma kimi, homin sey, lakin adi brassa kegmoklo.

Ayaglarla dar isin texnikasinin tokmillagdirilmasi iiciin istifads edilir.

20. Avargokmolarin daha az miqdari ils tizma.

Horakatlar texnikasinin effektivliyinin tokmillogdirilmasi {igilin istifads edilir.

21. Qollarla va ayaqlarla xiisusilo boyiik hucum bucagi ilo avar¢gokma harokat-
larinin (bir yerds uygunlugu), demak olar ki, eynivaxtli icrast il tizma.

Qollar va ayagqlarla harakatlorin uygunlasdirilmasinin tokmillesdirilmasi ii¢iin
istifads edilir.

22. Siiratlondirma va qollar vo ayaqlarla horakatlorin ardicil uygunlagdiriima-
sindan onlarin bir yerds uygunlasdirilmasina kegidi ilo tam koordinasiyada tizma.

Miixtalif siiratlo brassla iizmoa texnikasinin tokmillasdirilmasi iiciin istifads
edilir.




Batterflyay (delfin)

1. Qollarin miixtalif voziyyatlari (har ikisi iralide; biri irelids, o birisi bud ya-
ninda; har ikisi bud yaninda) ilo ayaqlarla horakatlorin kdmayi ilo sine iiste tizma.

Ayaqlarla horakat texnikasinin vo badenin axarli voziyystinin tokmillosdiril-
mosi li¢lin istifads edilir.

2. Oncoki ¢alisma kimi, homin sey, lakin arxa iisto tizmodo .

Ayaglarla harokat texnikasinin tokmillagdirilmasi va ¢iyinlorin artiq yirgalan-
masinin aradan qaldirilmasi {igiin istifads edilir.

3. Sag vo sol boyrii lista delfinlo ayaq horaketlorinin kdmayi ilo lizma: agagi-
daki gol iroli uzanib, iistdoki qol bud yaninda.

Biitov govdenin aktiv istiraki ilo ayaqlarla foal dalgavari harakatlorin vo hom-
¢inin badonin axarli vaziyyatinin togkili ligiin istifads edilir.

4. Ayaglarla harokatlorin komayi ilo {izma: qollar irslide, bas su {izerindon
galdirilmigdir (¢ono su sothinin iizorindodir).

Ayagqlar vo govdos ilo foal dalgavari horokatlorin toskili; derinliys hoddindon
artiq bagvurmanin vo ¢iyin qursaginin yuxari-asagi artiq titrayislorin aradan qaldi-
rilmasi tigiin istifads edilir.

5. Ayagqlarla horokotlorin kdmaoyi ilo 16vhae ilo lizma. Horokotlorin fasilosiz foal
icrasina nazarot etmok.

Oncoki ¢alisma kimi, homin mogsadls istifados edilir.

6. Ayagqlarin horakati ilo uzunluga (10-12 m) bagvurma; qollar irali uzadilmas.
Ayaglarla fasilasiz harokatlors vo badenin axarli vaziyystine nozarat etmak.

Delfinlo lizms zamani startlarin vo donmalorin icrasi tigiin istifads edilir.

7. Suda saquli vaziyyati alaraq (dibs ayaqlarla dironmoadon, qollar budlar ya-
ninda vo yaxud yuxarida), ayaqlarin fasilasiz harokatlori hesabina sudan miimkiin
godor daha hiindiira galxmag.

8. Budlar arasinda sixilmig 16vhs ilo qollarla harokstlorin komayi ils lizma:
har sikldan bir tenoffiis. Optimal trayektoriya iizro qollarla uzun avargokmaoys, dir-
soklarin hiindiir voziyyatine vo qollarin dirsok oynaqlarinda zaruri sortliyine noza-
rot etmok.

Qollarla avargokmonin tokmillosdirilmasi ii¢iin istifads edilir.

9. Oncoki galigma kimi, lakin 16vhasiz. Ayaglar bosaldilmis vo su sothindo
uzadilmigdir.

10. Delfinlo qol va krolla ayaq horokatlorinin komayi ilo tizmo. Bodonin axarl
voziyyating, avar¢okmoanin ¢anaq xotti arxasinda bitmasine nazarat etmok.

Uzun va giiclii avargakmonin monimsonmasi, tenaffiisiin qollarla harskatlorin
uygunlasdirilmasi vo hamginin siirat-qiivve keyfiyystlorinin torbiys edilmasi ti¢lin
istifads edilir.

11. Ayaqlarla va bir qolla (o biri qol irali uzanib) harokstlorin komayi ila, iki-
zarboli bitisik delfin koordinasiyasinda tizmo. Nofos alma {igiin bas avargokon qol
toroafa gevrilir.

Qollarla harokatlarin tonaffiisle uygunlasdirilmasinin, ikizarbali bitisik koordi-
nasiyasinin tokmillosdirilmasi {igiin istifads edilir. Homin sey arxa iists.




12. Delfinls ayaq horakatlarinin vo gollarm vaziyyastinin eyni vaxtda doyismesinin
komoyi ils iizma: bir qol iralido, o biri gdvde boyunca. Ikizarbali bitisik delfin koordina-
siyasinda uygunlasdirilma; nofos alma avargokmaoni yerine yetiron qol torafs icra edilir.

Qollarla va ayagqlarla haraketlorin uygunlasdirilmasi iigiin istifade edilir. Ho-
min sey arxa {Usta.

13. Delfinlo ayaq vo krolla bir qolla (o birisi bud yaninda) harokatlorin ko-
mayi il tizma.

Pancalerin asagiya zorbasi ilo uygunlagdirilmada foal avargokmenin vo homgi-
nin daha gec ikinci zarbonin togkili {igiin.

14. Delfinlo ayaq horakatlorinin kdmayi ils (sllor budlar yaninda) va ikizarbali
bitisik delfinin koordinasiyasinda, krolla iisulu ilo gollarla névbali avargokmolorlo
tizma.

Avargokmo harakatlori zaman bitisik ikizerbali koordinasiyasinin, qolla avar-
¢okmonin faal baglangicinin, miivazinatin vo badonin axarlt vaziyyatinin tokmillog-
dirilmasi {i¢iin istifads edilir.

15. Bast su sothi lizerinds azaciq qaldiraraq, delfinls izma.

Haddindon artiq dorinliys bag vurmanin aradan qaldirilmasi vo avargokmonin
faal basalangicinin va siirat-qiivve hazirligiin yaradilmasi {igiin istifads edilir.

16. Tonoffiisiin miixtalif variantlar ilo izma: qollarla harokatlorin 1-2 tsiklin-
don bir nofasalma. Ciyinlorin sudan haddindsn artiq ¢ixmasina yol vermamak {i¢iin
nofas almadan sonra gononi sinaya sixmagq tovsiys olunur.

17. Masafa kasiyinds siirati azaltmadan, qollarla avargokmalorin daha az mi-
qdart ilo bitisik ikizorboli delfinlo tizmo.

Qollarla avargokmalorin effektivliyinin yiiksaldilmasi, addim uzunlugunun ar-
tirilmasi va avargokma harakatlorinin saylorini, tempini vo amplitudasini doyisdir-
mak bacariginin tokmillagdirilmasi ii¢iin istifads edilir. Homin gey arxa lista.

Uzgiiciiliik texnikasinin takmillasdirilmasina yénalmis oyunlar.

1. ”Goami gazas1”

Oyunun vazifalori: usaqlara dorin yerdon qorxmamagi va artiq qiivve sorf et-
modon dorinlikdo 6ziinli saxlamagi vo ya dayaz yers iiziib ¢gixmagi 0yrotmok.

Oyunun tasviri. Oynayanlar, iizgiicililiiyiin istonilon iisullarini totbiq edorak,
darin yerdo, lizmoni su sathi tizerinds uzanma ils ndovbaloyarak aparicinin isarosi-
nadak 6ziinii saxlamaga calisirlar. Onun igarasils onlar dayaz yers iiziib ¢ixirlar.

Metodik géstarislar. Oyunda eyni vaxtda iki usaqdan artiq istirak etmir. Oy-
nayanlarin dorin yerds horakatlorine aparict vo onun kdmakgilori torafindon daima
nozarat edilir.

2. “Kim qalib galor?”

Oyunun vazifasi: lizglgiiliik texnikasinin tokmillogdirilmaosi.

Oyunun tasviri. Aparicinin isarasilo oyun istiraksilart mesafonin miioyyan his-
sosini (10 , 15, 25 m-hazirhiqdan asili olaraq) {iziib kegmasindo yarisirlar. Birinci
iiziib golon istirak¢i qalib golir.

Metodik gostarislar. Oyun istirakgilari, hazirligdan asili olaraq sina {ista, arxa
iista krolla, brassla, (16vhs ilo va ya l6vhasiz) ayaqlarla horaketlorin komayi ilo vo
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s. — liztirlor.

3. “Marafon”

Oyunun vazifalori: iizma zamani 6z qiivvolorini hesablamaq vo maksimal do-
rocads miimkiin masafolori got etmok bacariginin torbiys edilmasi.

Oyunun tasviri. Misllimin komandasi ilo oynayanlar “marafon” lizgiiciiliikde
start voziyyatini alirlar. Hor kas onun {igiin rahat olan iisulla vo ya miixtalif Gisullar:
novbologdirarak {iziir. On bdyiik mosafoni {iziib kegon istirak¢i qalib golir.

Metodik gostarislar. Uzmoadon avval miiollim istirak¢ilar1 xobordar edir ki,
onlarin vozifosi — yavas, lakin uzun miiddst tizmak vo bu zaman ritmik tonsffiisii
qorumaqdir. Istirak¢ilarm hazirligindan asili olaraq, “marafon” masafonin uzun-
lugu 50, 100, 200 m vo daha ¢ox ola bilor.

4. “Kim daha ¢cox?”

Oyunun vazifalori: brassla ayaq horokotlori texnikasimin tokmillogdirilmasi,
azalalarin giiciiniin inkisafi.

Oyunun tasviri. Aparicinin komandasi ilo yarig hovuzun dorin hissasindo kegi-
rilir. Oynayanlar ol pancalerini su sothi iizorinds qaldiraraq, brassla ayaq horokatls-
rini yering yetirirlor. Hamidan ¢ox 6ziinii su sothinds saxlayan istirake1 qalib galir.

5. Estafet

Oyunun vazifalori: lizgiiglliik texnikasinin tokmillosdirilmasi, goalobo ugrunda
miibarize aparmaq bacarigmnin torbiys edilmasi.

Oyunun tasviri. Maggul olanlar, hazirliq {izra eyni olan komandaya boliiniirlor.
Onlar hazirliqdan asili olaraq, ayaqlarla vo ya qollarla harokatlorin kémayi ilo vo ya
tam koordinasiyada iiziirlor.

Ogor oynayanlar iizgiliciililylin idman tsullarini manimsayiblarss, kombina
edilmis estafetlor kegirtmok olar: sino listo, arxa iisto krolla, brassla tam kombina-
siyada vo yaxud ayaqlarla horakatlor komayi ils {izma.

6. “Kim daha az avarcokma edor?”

Oyunun vazifasi: somarali avargokmonin tokmillosdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar miimkiin qodor az avargokmoyo caligaraq,
miioyyan masafoni liziib kegirlor. Aparici vo onun komokgilori avargokmalarin he-
sablanmasini aparirlar. ©n az avargokmao edon istirake¢1 galib golir.

Metodik gdstarislar. Hazirhgindan asili olaraq, istirakeilar krolla, arxa iisto vo
brassla iiziirlor.

7. “Kim daha tez 1iziib kegor?”

Oyunun vazifalori: lizgli¢iiliikk texnikasimin tokmillosdirilmosi, ozolo giiciiniin
inkisaf etdirilmasi.

Oyunun tasviri. Ivariant. Oyun istirakeilar ciitliiklors boliiniir vo start xatting
cixirlar. Aparicinin omri ilo onlardan biri qollarla harakatlorin kdmayi ils iiziir, o
biri onun ayaqlarindan tutur vo heg bir harokot etmoyarok su iizorindo uzanir. Fini-
$9 daha tez iizlib golon ciitliik qalib golir. Finisdon sonra partnyorlar rollarini doyi-
sirlar.

11 variant. Lovha ila ayaq harakatlorinin komayi ilo izmads yarig kegirilir: bir
partnyor o biri iizon partnyorun qabaginda arxa {isto uzanib vo ollori ilo 16vhodon
tutub.




Metodik gostarislor.-Hazirhigindan asili olaraq, oynayanlar sino, arxa {isto
krolla, brassla tiziirlor.

8. “Rekord kimindir?”

Oyunun vazifalori: dncoki oyunda olanlar.

Oyunun tasviri. Misllimin amri ilo oynayanlar miloyyon masafs ii¢iin yarisa
baslayirlar, bu masafoni sino, arxa iisto krol iisulu ils qollarla vo ya baglanmis ay-
aglarla brass iisulu ilo iiziib kegirlor.

9. “Qagdi-tutdu”

Oyunun vazifasi: Uzglgiiliik texnikasinin tokmillogdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar sorbast sokilds yer alir. Onlardan biri (aparan)
iizon oyunculardan birino ¢atib ona toxunmaga c¢alisir. Yaxalanmig oyungu aparan
olur.

Metodik gdstarislar. Oyun ona gora dorin yerdos kecirilir ki, istirak¢ilar dib ilo
harakat etmayib, mohz {izsiinlar.

10. Cixma ila estafet

Oyunun vazifalori: lizgigiilik texnikasinin tokmillagdirilmaesi, iradi xiisu-
siyyatlorinin torbiys edilmasi.

Oyunun tasviri. Oyun hovuzda kegirilir. Aparicinin oamri ils istirakgilar oks di-
vara qodor liziirlor. Axirinct {iziib golon istirak¢1 oyundan ¢ixir.

Metodik géstarislar. Istonilon iisulla iizmok vo iizgiiciiliik iisullarin1 névbale-
moak olar. Estafeti dayanmalarla kegirtmoak olar: har dofs hovuzu iiziib kegondan so-
nra igtirak¢ilara fasilo verilir. Ogor estafet dayanmadan kegirilirsa, onda hor don-
mads hovuz divarina sonuncu toxunan iizgii¢li oyundan ¢ixir.

11. “Twal”

Oyunun vazifasi: Uzglgiiliik texnikasinin tokmillogdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar bir-bir corgoya durur, sonra suya uzanaraq (arxa
vo ya sino {isto) ayaqlariyla bir-birinin belindon yapisirlar. Aparicinin isarosi ilo
“tirt1l” irali horakot etmaya baslayir; biitiin istirak¢ilar eyni zamanda (arxa va ya si-
na iisto) krolla — avval sag, sonra sol qolla harokatlori icra edirlor. “Tirtil’” qapayan
krolla ayaq harokatlorini yerins yetirir.

Ogor “tirt1]” brassla iiziirso, oynayanlar bir-birindon ollori ilo tuturlar. Birinci
istirak¢1 tam koordinasiyada brassla iiziir, qalanlar ayaqlarla eyni vaxtda harokatlori
icra edirlor.

12. “Dénma”

Oyunun vazifasi: donmolorin icra texnikasinin tokmillosdirilmosi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar arxa iisto krolla ayaq horakatlorinin kdmayi ilo
tiziirlor. Miisllimin omri ilo onlar qruplasir, sina iista ¢evrilir va sina iists krolla ay-
aq harakotlorinin kémayi ilo oks istigamotds tiziirlor.

Metodik géstarislar. Donmo biitiin igtirak¢ilar torafindon eyni vaxtda icra
olunmalidir.

13. “Mayallag asma”

Oyunun vazifasi: oncaki oyunda olan.

Oyunun tasviri. Oynayanlar sing iisto krolla ayaq herokstlorinin komayi ilo
iiziirlor, qollar irali uzanms. Isaro iizro biitiin istirak¢ilar qollar1 yana-asag: ara-
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lay1r, qruplasir vo irali mayallaq asirlar. Tam dovriyyaden va saths ¢ixandan sonra
onlar avvalki istigamotds harakat etmoani davam etdirirlor.

Metodik géstarislar. Mayallaq asma biitiin istirak¢ilar torafindon eyni vaxtda
yerina yetirilmalidir.

14. “Rezin jqut”

Oyunun vazifasi: giiclii avargokma horakatlorinin tokmillagdirilmasi.

Oyunun tasviri. Rezin jqutun bir ucu tumbaya, o biri ucu iso tizgii¢liniin belino
borkidilir. Oyunun istirakeilari, rezin jqutu maksimal doracods dartmaga calisaraq
ndvba ils iiziirler. Divarin yaninda duran miisllim jqutun dartilma rekordunu qeyd
edir.

Oyun asagidaki ardicilligda kegirilir: ayaqglarla horokotlorin komoyi ilo, sonra
gollarla horokotlorin kémayi ilo vo tam koordinasiyada iizmo. Uzgiigiiliiyiin biitiin
iisullar totbiq edils biler.

Metodik géstarislar. Jqutun etibarli borkidilmasini tomin etmok vo hor kos
iiclin onun naticasini gqeyd etmok lazimdir: oyun istirakcist rekord nailiyyate na go-
dor dartib ¢atdirmadi vo ya onu na gadar listaladi.

15. “Vint”

Oyunun vazirfasi:krolda avargokma harokoat texnikasinin tokmillogdirilmasi.

Oyunun tasviri. Sino iisto krolla startdan sonra istirakgilar sino vo arxa iisto
krolla névbali horakatlori yerina yetirirlar.

Metodik gostarislar. Oyunu estafet lizgiiciililylinds istifads etmok olar. Vinto-
banzar harakatlori yerina yetirarak, ciddi sokilds diiz xatt lizra tizmok lazimdir.

16. “Fufira”

Oyunun vazifasi: arxa listo donmonin icrasi texnikasinin tokmillagdirilmasi.

Oyunun tasviri. Istirakcilar arxa iisto uzanmis voziyyotdo dizlorini ¢onayo ¢o-
kir va qruplasirlar. Qruplasma vaziyystinda qollarla avargokma harokatlorini yerino
yetirarok, cold saga (sola) firlanirlar.

Metodik géstarislar. Tam donmolorin miqdar1 dérdden ¢ox olmamalidir. Fir-
lanmani avval saga, sonra sola icra edarak, oyunu ¢otinlogdirmok olar.

17. “Daqiq tullanma”

Oyunun vazifasi: Kiirstidon start tullanmanin icrasi texnikasinin tokmillogdiril-
mosi.

Oyunun tasviri. Istirakcilar ndvba ilo kiirsiidon, aparicinin tutdugu ¢onborin
ustiindon, start tullanmasini icra edirlor.

Metodik géstarislar. Istirak¢1 ¢conbardon ucub kegmoli vo bu zaman ona to-
xunmamali.

18. “Kim uzaga’

Oyunun vazifasi: startin icrasi texnikasinin tokmillogdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oyun yaris sokildo kegirilir: ovval istirakcilar kiirstidon
stirigmonin maksimal uzunlugu ils start tullanmani; sonra — havada ugusun maksi-
mal uzaqliga tullanmani icra edirlor (allorlo suya toxunmaga gors toyin edilir).

Metodik gostarislar. Yariglarin har noviinds qalib miisyyonlosdirilir.
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Kicik summativ giymatlandirma 5
(Do6ziimliiliik tadris vahidindan sonra)

Qiymotlondirma standartlan (Q.S.) 3.1.6., 1., 2., 4.

Cadval 10
3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti iizra
3.1.6. Tokrar vo davaml icra zamam déziimliilk niimayis etdirir.
Kontingent Qiymatlondirms “3” “q4” “5”
meyarlari
Oglanlar 2000 m, kross qagis1 11.30 11.00 1030 vo <
(dog. san.)
Qizlar 2000 m kross qagist (dog. 12.00 11.30 11.00 vo <
san.)
1. Informasiya tominatimozmun xatti iizra
Horaki foaliyyst haqqinda Déziimliliik  |Doziimliiliik Déztimliiliik
molumat harakatlori, haroki faaliyyati, |horokatlori,
Oglanlar oyunlari, . oygnlarl, onlarin qunlarl, onlarin
Quzlar onlarin toyinati |toyinati haqqmda tayinati
haqqinda sothi |molumat verir haqqinda otrafll
molumat verir moalumat verir
2. Bacariglar v vardiglor mozmun xotti lizra
fcra bacarig Dézlimliiliik Déziimliiliik Déziimliiliik
tadris vahidine | todris vahidino todris
< aid horokatlori | aid harakatlorin | vahidins aid
Oglanlar tisurlu i icrasinda kigik | harakatlor
Quzlar qiisurlu icra icrasinda kig 2
edir. qeyri doqiqliyo | niimunolers
yol verilir. miivafiq icra
edilir.
4. Moanovi-iradi xiisusiyyatlorin formalasmas: mezmun xatti {izro
Monovi-iradi Horaki Yoldaslari ilo Horaki
xisusiyyatlor foaliyyatlori iinsiyyat qurur faaliyyatini
genaotbaxsdir haraki qaydalar
Oglanlar getin soraitdo fealiyystinds ¢argivasindo
Quzlar 1113ms¢hq N inamlidir qurur,
nlimayis etdirir miibarizlik vo
cosarat
niimayis
etdirir




Surat-glic qabiliyyati
Tullanmalar va atmalar

Icra texnikasinin takmillasdirilmasi va zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf
etdirilmasi.

Umumtohsil moktoblorinds sagirdlorin siirat-giic hazirligi miivafiq tomrinlor,
horakat komplekslari va s. vasitasi ils inkisaf etdirils bilor. Klassik olaraq tullanma-
lar sagirdlorin agag otraf ozololorindo, atmalar iso gévds va yuxar otraf 9zalolorin-
do siirat-giic gabiliyyatinin inkisafi ligiin istifado olunur. Lakin biitlin diger novlor-
dos oldugu kimi, burada da sagirdin qeyd olunan novlords gostordiyi naticolor onun
siirot-glic hazirligr ilo yanasi, hom do icra texnikasindan, siirot-giic doziimliilii-
yilindon va s. asilidir. 10-cu sinifds qagaraq hiindiirlitys tullanmanin “fosbyuri-flop”
iisulu miivafiq soraiti olan moktablords vo “addimlayaraq” vo ya “asma” iisulu so-
raiti nisboton mohdud olan moktoblordo istifado edilo bilor. Qagaraq uzunluga
tullanmanin “qaygivari” iisulu bu sinifds planlagdirilir. Qeyd olunan névlerds do
sagirdin ugurlu naticesi onun siirat-giic, ayilgonlik, siirat va s. hazirliq ndvlari ilo
milayyan olunur.

Qacgaragq hiindiirliiya tullanma. “Fosbyuri-flop” iisulu.

L7 %‘%@

YERSENMe| r ‘_l TeKax QagTy

Qacaraq hiindiirliiys tullanmanin bu {isulu hazirda mévcud olan qagaraq
hiindiirlitys tullanmanin on someroli icra iisulu hesab olunur. Ciinki bu tisul
idmangiya imumi agirliq morkozini hiindiirlik plankasinin daha yaxinindan
kegirmoya imkan verir. Lakin geyd etmok lazimdir ki, bu iisulun totbiqi xiisusi
tullanma sektorunun olmasini zorurats ¢evirir. Mohz, bu sababdon do bir ¢ox fiziki
torbiys miisllimlori bu iisulun todrisinden yayinirlar. Hesab edirik ki, bu diizgiin
yanagma deyildir. Baxmayaraq ki, bu iisulu todris etmok ii¢lin gorait mohduddur,
lakin bu tullanma tisulu ils alagali olan tomrinlor (horaketlor) sagirdlords siirat-giic
qabiliyystinin artirllmas1 iiciin effektli vasitodir. Digor torofdon, bu vasaitde
gostoarilon vo bilavasito bu iisulla olagoali horokotlordon istifado olunmasi sagirdlorin
gagaraq hiindiirlitys tullanmanin daha ¢ox imumtshsil moktablarinds tatbiq edilon
“addimlama” iisulu ilo tullanma naticalorinin yaxsilagmasina gorait yaradacaqdir.
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Qacaragq hiindiirliiya tullanma texnikasinin takmillasdirilmasi ticiin
tovsiya olunan tamrinlar.
Qagis ritminin vo tokanin “islonmosi” (Sokil 1):
- qag1s yolunda;
- 3-5 qac1s addimidan qacaragq.

IS\l

Sakil 1

Diiz qagigdan tullanmalar (Sakil 2):

- 5 qacis addimindan; %
- maneo iizorindon kegorok sorbost qi¢ 7 \\
tizorino enmaklo. 1

Sakil 2
Qigla holaylanma harakatinin islonmasi (Sokil 3):
- yerindo;
- yerisdo;
- qagisda;
J - sarbast qi¢1 va ¢anagi iroliys ¢ixartmagla.

Soakil 3

3-5 gacis addimindan kigik sigrayisla gévdes oxu strafinda firlanma (Sokil 4).

Sokil 4




Qovsvari  xott lizro  ylingiil

tokanla qagis (Sokil 5). ﬁ
Sakil 5 f

Qovsvari xatt lizra giiclii tokanla qagis
(Sakil 6).

AEIARY

Qovsvari xott lizre qacis vo 1-1, 2 m
hiindiirliikdoki  dosok {izorino tullanma
(Sakil 7).

Sakil 7 :

Qag¢araq uzunluga tullanma. “Qaycivari” tisul.

Qagaraq uzunluga tullanmanin bu {isulu moévecud icra isullar igorisindo on
effektlisi hesab olunur. Usulun todrisinin gotinliyi ondan ibaratdir ki, sagirdlordo
horokotin ugus fazasi qisa oldugu tUglin onlarin fozada qacis addimi etmok
imkanlart mohdudlasir vo oksor hallarda iimumtohsil moktoblorindo gagaraq
uzunluga tullanma “qi¢lart biikarak™ tsulu ila yerino yetirilir. Bu ¢atinliyi aradan
qaldirilmasi ii¢iin horokotin tokan fazasi sadoco olaraq hor hansi hiindiirliikdon
(masalon, sokil 72-do oldugu kimi) icra oluna bilor. Bu da ona imkan verir ki,
horokotin ugus fazasi nisbaton davamli olsun va sagirdlor bu zaman qiglart ilo gagis
harokatini yerina yetiro bilsinlor. Dofslorle tokrarlanan bu harskot miioyyen icra
vordisi formalagdirir ki, bu da harakatin tam icras1 zamani yetarli olur.
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YEROQENMD

Qacaraq “qaygivari” iisul ila uzunluga tullanma

Qacaraq uzunluga tullanmanin texnikasinin takmillasdirilmasi.

Qovsvari xatt tizra gacis va 0, Sm hiindiirliiyli olan korpii {izerine qalxmaq vo
onu qacaraq kegcmok (Sokil 8).

kA

5 - 40 sTor
Sakil 8

Hor 3-5 qag¢is addimindan bir “addimda” tullanma va sarbast qig tizorins enis

 ARAAAR

Sakil 9

Hor 3-5 gacis addimindan bir “addimda” tullanma va tokan ayagi lizerine enis

AR

Sokil 10




7-9 qacis addimindan tullanaraq “addimda” miioyyon hiindiirliikkds tokan

ayag1 lizorino enmok va qacis (Sakil 11).
1 OB N
Sokil 11

“Qaygivari” Usulla uzunluga tullanma
iisulunun paralel qollarda imitasiyas1 (Sakil 12).

Sokil 12

Tullanmalarda qiivve hazirligi.
Qig1 agan azalslards qgiivvenin inkisaf etdirilmasi harakatlori.

Oturub-qalxmalar (Sakil 13):

- 0z ¢okisi ilo;

- agirhqlarla (dabanin altima miitlaq
kigik hiindiirliiyli bir nego sm-lik olmagqla
taxta qoymagqla).

Sokil 13

Bir ayaq iizerinds tullanmalar (digor ayaq gimnastika skamyasinda miivazinati
saxlamaga komoak edir) (Sokil 14):
- 0z ¢okisi ilo;

- agirliqlarla;
- ayaq vaziyyatini doyigsmokla.

Sokil 14




Yarimoturusdan iki ayagin tokani ilo
yuxariya tullanma (Sakil 15):
- 0z ¢akisi ilo;
- 10 kg-a godor agirhiqlarla;
- 15 kg-a qodor agirhqlarla
(govdonin irsliys oyilmesine imkan
vermomaok). ?

Sokil 15

Agirhiglarla yerdayismolor (yoldasini ¢iynine alaraq) (Sakil 16):
- yerisdo;

- asta qagisda;

- tokanlarla;

- yoxusa dogru;
- enigo dogru;

- diiz yolda.

Sokil 16

Ayagimi miioyyan hiindiirlitys qoymaqla
sigramagq:

- 0z ¢okisi ilo;

- agirhglarla;

- poncani dondsrmakls;

- panca lizoring qalxmagla;

- yuxariya sigramagqla;

- eyni harokat, gimnastika divarinda.

Ucus fazasinda ol vo ayaqlarin miixtolif horokatlori ilo yuxariya tullanmalar
(Sakil 17):

- qiclar yanlara, ollor yuxariya;

- qi¢lar biikiilii, ollor iraliys;

- qi¢lar biikiilii, oller geriys;

- qi¢lar arxaya, qollar arxaya;

- diiz quglar iraliya, ollor pancoalors toxunur;

- qiglar va ollor maksimum agilir;

- tokan qiivvesini doyisdirmakls;

- muxtoalif tezliklordo;

- diqgati harakot koordinasiyasina yonaltmaklo
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Sokil 17

Panca-daban oynaginin harokati hesabina yuxariya tullanmalar (Sokil 18):

- 0z ¢okisi ilo;

- agirhqglarla;

- ucus fazasinda qigin miixtolif
horakati ilo;

- poncani dondsrmakls;

- yerindo;

- iralilomoaklo;

- ipla.

Sokil 18

Tullanmanin miixtolif fazalarinda izometrik
gorginlik (Sakil 19):

- saquli voziyyat alan anda;

- tokana hazirlasma aninda;

- tokan aninda;

- ugus fazasinda;

- 1-2 san. orzindo;

- 5-7 san. arzindo.

Sokil 19
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Stanganin tokanla va birdon galdirilmasi (Sakil 20):
- miixtalif ¢okilords;
- sagird ti¢iin maksimal ¢okids.

sP 2L ¢ ALLD

Sakil 20

Agirhglarla poncs iizorine qalxmagq, qiglar dizdon
biikmodan (Sakil 21):
- sagird ti¢iin maksimal ¢okids.

Sokil 21

Agirhiglarla yarimoturus (Sakil 22):

- gimnastika divar1 6nilinds sagird yoldasi ¢iyninda
saxlamagla;

- sagirdin qaldira bilacayi maksimal ¢aki ilo.

Sokil 22




Qig1 biiken azalalarin qiivvasini inkisafi igiin harakatlor.

Badonin ayilmalari (Sakil 23):

- diz iizerindo durusda, dabanlar fikss
olunub;

- fiziki yiikii ciddi dozalagdirmagla.

Sokil 23

Qicin diz oynagindan biikiilmaesi.
Yoldaginin  miigavimatini  dof

etmokla (Sakil 24):
- milqavimati  tadriscon
artirmagqla.
Sakil 24
Qcin diz oynagindan qatlanmasi
(Sakil 25):

- durus voziyyotindo;
- qagisda;
- garin {isto uzanmig vaziyyotdo;
- sallanmada; / g l
- ollords dayaqda;
- miigavimatls;
- miiqavimatsiz. Sakil 25

Yoldasmin miiqavimetini dof etmoklo qiclarin diiz bucaga qodor qaldirilmast
(Sakil 26):

- uzanmis vaziyyatds;

- eyni horokat, miiqavimatlorlo(doldurulmus toplarla vs s.);

- gimnastika divarinda sallanmis vaziyyatdaon.




\

Sokil 26

Yadro italoma

Umumtohsil moktoblorinds sagirdlorin totbiqi siirat-giic hazirlig1 iiciin yadro
itolomo on alverigli vasito hesab oluna bilor. Yadro itolomads hazirliq névlarinin
inkigafi {l¢iin istifado edilon horokatlorin ¢ox bdyiik oksoriyyati agirliglarla vo
miiqavimatlorla yerina yetirildiyindon, onlar sagirdin imumi qiivve, siirat-giic
hazirhigr vo siirat-giic dozlimliililyliniin artirllmasina gorait yaratmis olur.
Atmalarda demoak olar ki, badenin oksar aparici 9zalo qruplar istirak edir vo zaruri
olan fiziki yiikii alir. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, yuxar sinif sagirdlorinde
qilivve vo siirot-giic hazirligina meyl xeyli yiiksokdir. Lakin onlar bunu miistoqil
masgalaler va ya ev tapsiriglar formasinda yerino yetirmoys ¢alisirlar. Bu sababdon
do fiziki torbiya dorslorinds qiivva, siirat-giic hazirligina istiqgamatlonmis dorslor —
oyun vo yarig formasinda aparilmalidir. Darslorin bu ciir toskili sagirdlorin ona olan
maragini artirir vo dorsdos yaris ohval-ruhiyyasi yaradir. Bu ciir oyun va yarislar
ciitliiklor va kicik komandalar arasinda aparila bilor. Komanda naticosi bu heyato
daxil olan ayri-ayr sagirdlorin gdstaricilorinin comlonmasi ilo miioyyen edilir. Bu
zaman yarlg prosesine bir vo ya bir ne¢o horokot daxil edilo bilor ki, bu da
miiollimin osas hissoyo ayirdigi vaxtdan asihidir. Istonilon halda oyunun vo
horakatlorin bu prosesds tokrar icralarimin sayr kifayst qoder yiiksok olmalidir,
ciinki yalmiz bu halda sagirdlorin ozolo sistemindo siirot-giic istiqamatli
doyisikliklara nail ola bilar.




“Sicrayisla” yadronun italonmasi.

Atmalarda siirat-giic hazirligr liciin asagidaki tamrinlar tévsiya
olunur.

Yarmmoturus voziyyotdon doldurul-
mus topun bag iizorindon arxaya atilmasi
(Sakil 27):

- sigrayisla;

- sigrayl1ssiz.

Sokil 27

Doldurulmus topun yandan arxaya atilmasi (Sakil 28):
- yayvari harokatlo yarimoturusdan;

- bir alls;

- iki alla.

Sokil 28

Doldurulmus topun 0Ono oyilmis vaziyystdon
iraliys atilmasi (Sakil 29). »

Sokil 29




Doldurulmus topun bas arxasindan iroliyo atilmasi
(Sakil 30):
- ayagqlar ¢iyin barabarliyindos arali durusdan;
- yan Usto durusdan;
- irali ayilmodan;
- 1ki ollo;
- bir allg;
- yerindon;
- yerigdon.
Sakil 30

Oturmus voziyyotdon doldurulmusg
_~"  topun yandan iroliys atilmast (Sokil 31):

. - gbovdoni dondermaklos;
- iki ollo;
- bir olla.
Soakil 31
Doldurulmus topun irali-yuxariya &
italonmosi (Sakil 32): ., =

- iki allo sino Oniindon;
- bas arxasindan;

- yar1 oturugdan;

- sigrayisdan.

Sokil 32

Qantellorin atilmasi (Sakil 33):
- irali ayilmokdon;

- sigrayisla;

- sigrayissiz.

Sokil 33
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Yadronun bir alls yuxariya italonmasi (Sakil
34):

- bilok-pance oynaginin yayvari harokati ils;

- ¢iyinin harakating iistiinliik vermokls;

- yarimoturusg v oturusdan.

Sokil 34

Oturus vaziyyatindon yadronun italonmasi (Sakil 35):
- gbovdani dondermakls bilok-poncs oynaginin yayvari horakati ils bir alls;
- govdoni diizoltmoklo vo gqalxmagla.

Sokil 35

Yadronun yerindon italonmasi (Sokil 36):

- lizli itoloma istigamotino olmagqla;

- yani italoma istiqamatino olmagqla;

- badon agirhigimin irslidoki ayaq {izerine
kegmokls;

- arxaya giiclii ayilmadon;

- ¢iyini dondorarak.

Sokil 36

Yani atma istigamotine olmaqla yadronun yerinden italonmasi (Sakil 37):
- sag qi¢1 biikkoraok yana oyilmokls;
- gqalxaraq govdoni dondarmokla.

Sokil 37
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Kiiroyi atma istiqgamatina olmagla ®
yadronun itolonmasi (Sakil 38):

- bodenin agirligmin sag (arxaya
horokat zamani) vo sol (iraliyo horakat
zamani) ayaq uzerine  kegirmoklo
italonmaosi.

Sakil 38
Yadronun yerindon itolonmasi (Sokil
39):
- ylingiil, normal, agir alatlo;
- yuxar1 durugdan;
- asag1 durusdan todricon qalxmagla
vo gdvdoni dondormokloa.
Sakil 39

Yadronun yerigdo itolonmosi, tokandan sonra
sigrayigla (Sokil 40):
- ylingiil, normal, agir alatlo.

Sokil 40

Arxaya sicrayislar (Sokil 41).
M p—,

Sokil 41

Sicrayisin imitasiyasi, ayaqlarin vo gévdenin

final horokotlori (Sakil 42):
- agirhglarla;
- agirhigsiz.
—n

Sakil 42
Yadronun sigrayisdan itolonmasi
(Sakil 43):
- yiingiil, normal, agir alatls;
. - govdenin galxma vo dénmao
horokotino diqgot yetirmoklo.

Sokil 43




Kigcik summativ giymatlandirma 6
(stirat-gliciin tadris vahidindan sonra)

Qiymotlondirma standartlar (Q.S.) 3.14., 1., 2., 4.

Cadval 11

3. Hoaraki gabiliyyatlor maozmun xatti iizra
3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qiivva sarfi talob edon harakatlorin
icrasi zamam normativlora miivafiq siirat-giic niimayis etdirir.

Kontingent Qiymoatlondirma “3” “q” “5”
meyarlari
Oglanlar | Qacaraq uz. tul. (sm) 340 410 435>
Qagaraq hiind.tul.(sm) 110 120 125>
qumbara atmaq(700qr, 22 28 32>
m)
Quzlar Qacaraq uz. tul. (sm) 240 310 340 >
Qagaraq hiind.tul. (sm) 104 110 115>
Qumbara atmaq (500 11 16 20 >
qr, m)
1. informasiya tominatimozmun xatti iizro
Haraki faaliyyat Siirat-giic Siirat-giic Siirat-giic
haqqinda horakatlori, horaki horakatlori,
molumat oyunlari, onlarin foaliyyati, oyunlari,
Oglanlar tsyipatl haqqinda . oyunlari, onlgrm
Quzlar sothi malumat verir onlgrm toyinati
toyinati haqqinda
haqqinda aotrafh
moalumat malumat verir
verir
2. Bacariglar vo vardislor mozmun xatti iizra
Icra bacarig1 | Siirot-giic todris | Siirot-giic tadris Siirot-giic
vahidine aid vahidins aid todris vahidino
Oglanlar harakatlori horakatlorin aid harakatlor
Qizlar qusurlu icra icrasinda kicik niimunslara
edir. geyri doaqiqliys yol | miivafiq icra
verilir. edilir.

4. Manavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mozmun xatti iizra
Monovi-iradi | Hoaroki Yoldaglar ilo | Horoaki foaliyyatini
xlisusiyyatlor | foaliyyatlori insiyyat qaydalar ¢or-

genaotboxsdir | qurur, haroki | ¢ivesinds qurur, mii-
Oglanlar ¢otin soraitdo foaliyyatinds | barizlik vo cosarat
Qizlar inamsizliq inamlidir nlimayis etdirir
niimayis
etdirir
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MUST9QiL MOSGOLOLOR

UMUMTOHSIL MOKTOBLORINDD SAGIRDLIRIN
0zUNUMUDAFiD HAZIRLIGI

Comiyyatin inkigafinin miixtalif morhololorinds ictimai formasiyadan asili
olaraq, insanin comiyyatdo foaliyysti miixtalif qanunlarla tonzimlonmis, idars
olunmusdur. Insan comiyyati inkisaf etdikco, onun foaaliyystini tonzimloyon
qanunlar da getdikca tokmillosmis vo comiyyatin effektli idaroetms formasina galib
cixmigdir. Lakin istonilon halda comiyyaeti toskil edon fordlorin ¢ox ciizi do olsa,
milayyon qismi, miixtolif sobablordon mévcud ganunlarinin tslablorinden konara
¢ixmaga, onlar1 yerino yetirmomoyo meyl gostorirlor. Bu da sonda hiiquqgi noqteyi
nozardon cinayatlora vo insanlar arasinda qarsiliqli miinasibotlorin hiiquq miiste-
visindon konara ¢ixmasina sobab olur.

Yuxarida sadalanan amillor hor bir fordden on azi fiziki cohotdon hazirliqh
olmagi, zorurat yarandig1 hallarda 6ziinii miidafis etmok bacariglarina malik olmagi
tolob edir.

Digor torofdon miiasir dovr global miqyasda tocaviiziin genislonmosi ilo
xarakterizo olunur. Bunun osas soboblori separatizm vo terorizmdir. Bunun da
naticasinda insanlarin hayat ritmini pozur vo onlar folakatlorls iizlogirlor.

Azorbaycanin 9zali torpaqlarinda 6z himayadarlarin1 asirlor boyu hayata
kecirdiklori kdmok naticasinde dovlet yaratmig Ermenistan artiq 24 ildir ki,
beynalxalq toskilatlar vo dovlstlor torafindon taninmis Azorbaycan orazilorinin
20%-ni iggal altinda saxlayir. Bu isgalin naticasinds bir milyona yaxin azerbaycanl
0z ata-baba torpaqlarindan didergin diismiis vo kdckiin vaziyystinds yasayirlar.

Biitiin bunlar hor bir Azarbaycan goncindon yiiksok fiziki hazirliga malik
olmagi hoyati zorurato gevirir.

Siz, har giin kiigads, mohsllads, moktobds miixtalif insanlarla rastlagirsiniz vo
tomasda olursunuz. Tosssiif ki, bu insanlarin he¢ do hamisi qarsiligli miinasibotdo
normal davranig niimayis etdirmirlor. Bozon elo hallarla rastlasiriq ki, qarsi-
lasdigimiz insanlar siza va ya bagqalarma qars1 aqressivlik niimayis etdirirlor. Belo
hallarda sizlorden hor biriniz 6ziinli vo ya kimsoni miidafis etmok vo tocaviiz
gostaran torafi sakitlogdirmayi bacarmalidir. Bunun Ugiin sads, lakin zoruri 6ziinii-
miidafio bacariqlarina yiyolonmok zorursti yaranmir. Sizo iinvanlanmis Oziini-

®® 193




miidafio elementlorini dostlariniz vo yoldaslarinizla moktab zalinda, bélmalards vo
s. minasib yerlordo moesq edorok, miioyyon Ozliniimiidafiso bacariqlar1 yarada
bilarsiniz.

Lakin yadda saxlamaq lazimdir ki, sizin istifado etdiyiniz hor bir 6ziinii-
miidafio elementi qars1 torafs fiziki xotor yetirmodon, yalniz onun neytrallasmasina
yonolmalidir. Siz Ozlinlimiidafio hoddini asdiqda artiq tocaviizkara cevrilo
bilorsiniz. Bu sobobdon do, 6zlintimiidafio ilo aqressiya arasindaki balans vo sodd
homigo godzlonilmalidir.

Oziiniimiidafio elementlori bir nego foaliyyst novlorinden ibarat ola bilor.
Bunlar asagidakilardir:

1. Qollarinizi tutulmada azad etmo fandlori.

1. Tasavviir edin ki, tacaviizkar Sizin qollarinizi bilok nahiyyssinden sokil 1-
do gorsondiyi kimi tutaraq, hor hansi faaliyyat gostormok istoyir. Bu zaman Siz hor
iki qolunuzu onun basi yaxiligindan yuxarirya koskin horaketlo yumrugun ovuc
hissasi xarics firladilaraq, qaldirilir.

Homin andaca, har iki qolunuzu onun qollar1 arasindan, gévdonizin komayi ila
koskin horokotlo, biloyinizi daxilo firlatmaqla, asagiya endirirsiniz vo tutmadan
azad olursunuz. (Sakil 1-3)

Sakil 1 Sakil 2 Sakil 3

Agressor qars1 torafdon Sizin har iki qolunuzu dirsokdon yuxari hissaden tutur
vo miloyyan aqressiv horokatlor yerina yetirmoyo ¢alisir.

Siz hor iki olinizi aqressorun qollar1 arasindan yuxartya aparirsiniz, eyni
vaxtda onun hor iki olini qoltuq altinda méhkom sixirsiniz. Qollariizi aqressorun
gollarin xaric torafinden firladaraq, daxili terafden yuxariya qaldirirsiniz. Eyni
zamanda, bir xeyli arxaya oyilorak, onun hor iki qolunun koskin agridacaq link
voziyyoti yaradirsiniz. Aqressor dorhal geri ¢okilocok.(Sakil 4-6)
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Sakil 4 Sakil 5 Sakil 6

Aqgressor yan torafdon Sizin qolunuzu dirsokdon yuxari nahiyyadon méhkom
tutub. Bu zaman Siz sag ol ilo daxildon xarics tocaviizkarin sol ali otrafina dairovi
harakat etmokls, onun sol bilayini qoltuq altinda sixirsiniz vo eyni zamanda sol ol
ilo sag olinizi tutub, yuxariya qaldiraraq saga arxaya oyilirsiniz. Vo belaliklo,
tocaviizkarin olina agr1 yarada bilocak link vaziyyeti yaradirsiniz.(Sakil 7-9)

Dayandirma va satasmaqdan miidafia.

Agqressor sag ali ilo Sizi sino hissadon ardicil tokanlarla geriys itoloyir. Siz
agressorun olini Sizin sinaya toxundugu anda, har iki slinizle onun slinin iistiindon
sinoniza torof bark sixirsmmiz va eyni zamanda kicik addimlarla onun Sizi itoladiyi
istigamotdo arxaya bir neco kicik addim ataraq, cold iraliys oayilirsiniz. Biloyindo
yaranan agr1 tocaviizkari geri ¢okilmoyo macbur edocokdir.(Sakil 10-12)




Sokil 10 Sokil 11 Sokil 12

Agressor garsidan hiicum mogqsadi ils alini Sizin yaxaliginiza torsf uzadir. Siz
sag ol ilo onun biloyindan, sol al ilo onun slinin bas barmagin asasindan sakil 13-do
goriindiiyii kimi, tutaraq, aqressorun olini xarico firladib, olini biloyons dogru
gyirsiniz. Yaranan agri onu ¢okilmoyo mocbur edocokdir.($akil 13-14)

Sakil 13 Sakil 14

Agressor bundan avvalki torzds yens do Sizs hiicum edir. Bu zaman Siz sag sl
ilo onun Sizin sino iistiinds olan alini kigik barmaq torafden, sol al ilo isa bilak
torofdon mohkom tutursunuz. Onun qolunu saat oqrobi istigamotindo koskin
firladirsiniz.  Onun  sag
ovcu yuxariya torof ol-
duqda, hor iki ol ilo sag
alinin barmaqlarindan
tutaraq, geriys  qatla-
yirsiiz. Yaranan agri ag-
ressoru geri ¢okilmoyo
moacbur edoacokdir.(Sakil
15, 16)

Sakil 15 Sakil 16
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Agressor Sizi ¢iyni ilo itolayarok, arxaya aparamaga vo, yaxud durdugunuz
yerdon ¢ixarmaga g¢alisir. Onun govdosini geriys yeni tokan vermok ii¢lin apardig
anda sag ayaginizla onun irslide olan ayagini arxasindan kegirarak, onun harokatini
oks torafino koskin dartmaq vo sag al ils sino soviyyesindon onu geriya itolomok
kifaystdir. Aqressor dosomays yixilacaqdir.(Sakil 17, 18)

Sokil 17 Sokil 18

Agressor sag oli ilo Sizin sagiizdan tutub, asagiya dartir. Hor iki alinizi onun
olinin {istiine qoyaraq, bagmiza torof sixin vo eyni vaxtda kigik addimlarla cold
arxaya horokot edib basinizi asagiya oyin. Yaranan agri aqressoru dorhal
neytrallasacaqdir.($akil 19-21)

Sakil 19 Sokil 20 Sokil 21

Aqgressor Siza sag torofdon yaxinlagir va sol ¢iyni ilo Sizi sag torafdon itolayir.

Tacaviizkar Sizi yeni tokanla yana itolomok istadikds, Siz biitiin agirligimizi
sol ayaq iizerina kegirorak, gdvdonizi azaciq iroliys oyirsiniz vo eyni vaxtda sag
qi¢inizi aqgressorun qi¢lart arxasindan apararaq, maned kimi qoyursunuz. Bu
hartokatlo eyni vaxtda sag qol aqressorun sinasini yuxari hissesinden onu geriys
itoloyir. Horakotin diizgiin icrasi aqressorun yers yixilmasi ilo naticolonacakdir.
(Sakil 22-24)




Sokil 22 Sokil 23 Sokil 24

Agressor arxadan sag ali ilo Sizin pancoyin yaxaligindan tutub, Sizi arxaya
dartir. Siz hor iki olinizls pancayin sag ve sol yaxaligindan tutaraq, onu asagiya
torof ¢okirsiniz. Bu zaman aqressorun sag oli poncoyin yaxaligit ilo Sizin
boynunuzun arxasinda sixilib qalacaqdir. Siz derhal 180° saga donarak, basinizi
onun sag olinin altindan kegirirsiniz. Eyni zamanda kaskin horokotlo miimkiin
gadar sol tarafs ayilirsiniz. Bununla eyni vaxtda sol ayaginizla onun sag qi¢inin diz
oynagmin arxasindan vurursunuz. Aqressor drhal neytrallasdirilir (Sakil 25-27).

Sakil 25 Sakil 26 Sakil 27

Qucaqlayaraq tutmalardan azad olmagq.

Agressor hor iki oli ilo Sizi 6ndon qucaqlayaraq, hor hansi fiziki tozyiqi
gostormoys ¢alisir. Siz asagidan yumrugunuzu onun ¢onssi altina diroyorak,
avvalca yuxariya, sonra Oziiniizdon konara itoloyirsiniz. Aqressor dorhal Sizi
buraxacaq.(Sakil 28-29)




Sokil 28 Sokil 29

Agressor Sizi arxadan har iki oli ilo qucaqglayaraq, yerdon ayirmaga calisir. Siz
sag ayagin peoncasini ¢dl torofdon aqressorun sag ayaginin topuq nahiyyasinin
daxili hissasins ilistirirsiniz vo eyni vaxtda yumrugunuzu bork sixaraq, barmagqlarin
falangast ilo onun olini st torofine méhkom vurursunuz. Aqressor dorhal Sizi
buraxmaga macbur olacaqdir. (Sakil 30-31)

Sakil 30 Sokil 31

Agressor arxadan har iki ali ile Sizi qucaqlayaraq, yerden qaldirmaq va ya hor
hans1 fiziki tazyiq gostarmak istayir. Siz basimizin arxasi ila onun iiziina vurursunuz
vo onu aldadaraq, hor iki olinizi bag lizorino qaldiriraraq, guya onun sagindan
tutmagq istoyirsiniz. Lakin bunun ardinca kaskin horakatlo irsliys ayilerok, hor iki
olinizi ayaqlarinizin arasindan uzadaraq, onun sag ayaginin topuq nahiyyosindon
tutub, koskin horokotlo onu irsliye-yuxariya dartirsiniz. Aqressor arxasi isto
yixilacaq vo neytrallagacaq.($Sakil 32-35)

Sokil 32 Sokil 33 Sokil 34 Sokil 35
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Bogucu tutmalardan azad olmagq.

Agressor 6ndon sag ali ilo Sizin bogazinizdan yapismisdir. Siz sol al ilo onun
sag oli lizorindon barmaglariizla bag barmaq nahiyyosindon tutursunuz, Sizin bag
barmaginiz isa onun ali iizerinds yerlagir. Sonra Siz sol bilayinizls aqressorun sag
bilayi iizerino sixaraq, onun sag slini 90°-0 sola burursunuz. Eyni zamanda sol
ayaqla aqressora torof bir addim atir vo dirsokdon biikiilii sag qolunuzu aqressorun
goltuq altina yerlagdirarak, sol al ilo agressorun bilayini 6ziiniizs toraf ¢okorak, bas
barmaqgla onun barmaqlarin1 asagiya terof oyirsiniz. Bu zaman yaranan agri
tocaviizkar1 neytrallagacaqdir.($akil 36-38)

Sokil 36 Sokil 37 Sokil 38

Agressor bundan ovvolki halda oldugu kimi, 6n hissodon sag ol ilo Sizi
bogmaga calisir. Belo halda Siz sag ol ilo tocaviizkarin sag oli iizorindon
barmaglarimizla onun olinin kigik barmaq hissasindon moéhkom tutursunuz. Eyni
vaxtda sol alinizinin ovuc hissasinin onun sag dirsayin altina dayayirsiniz ve sag
ayagin pancasi lizarinds kaskin harakotlo 90°-3 saga cevirirsiniz, va har iki alinizin
komayi ilo kdmayi ilo tocaviizkarin sag qolunu daxili torsfe firladirsiniz. Onun
iraliys harokatini mohdudlagdirmagq {igiin, sol ayaginizla onun har qi¢cin qarsisinda
sdd qoyursunuz. Va belsliklo, aqressorun sag qoluna yaratdigimiz qiivve lingi
agriya sabob olacaq vo o, neytrallasacaq. (Sakil 39-41)

Sokil 39-41
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Aqgressor On torafdon Sizi iki ali ilo bogmaga ¢aligir. Belo halda sag ol ils
0ziinliziin sol biloyinizden tutaraq, hor iki qolunuzu kaskin harokstlo saga-yuxariya
qaldirirsiniz. Vo har iki qol ilo boyiik daire cizaraq, onlar1 yenidon sol terofinizo
endirirsiniz. Vo aqressorun tutmasindan azad olursunuz.($akil 42-43)

Sokil 42 Sokil 43

Tacaviizkar 6nden hor iki ol ilo Sizi bogmaga calisir. Belo halda Siz sag ol ilo
onun sol qolunun bilok hissasindon tutrsunuz. Sol slinizlo ise, onun sag slinin
barmaqlarin osasindan yapisirsiniz. Kaskin horokotlo aqressorun sag slini
boyunuzdan qoparib, biloyino torof koskin horokotlo qatlayirsiniz. Yaranan agri
aqressoru neytralasacaqdir.(Sakil 44-45)

Sokil 44 Sokil 45

Agqressor arxadan har iki ali ilo Sizi bogur. Belo halda Siz bas barmaglarinizi
agressorun ki¢ik barmaginin altina soxursunuz, onlar1 méhkom tutaraq, oks torofo
qatlayirsiniz. Yaranan agrn tocaviizkar1 sonraki faaliyyotini dayandiracaqdir. Siz
homin anda, onun kicik barmagini buraxmadan, sol slinizi basiniz iizorinden
kegirorok yerinizdo 180° firlanirsiniz. Aqressor Sizin garsmnizda vo o artiq
neytrallasmisdir.(Sakil 46-48)




Sokil 46 Sokil 47 Sokil 48

Agressor Sizi arxadan iki oli ilo bogmaga calisir. Belo halda Siz her iki
alinizlo, onun biloyini bag barmagi torofdon tutaraq, keskin herokotlo her iki oli
iroliya ¢akerok, onun hor iki biloyini xarice torsf donderirsiniz. Belo halda
aqgressorun har iki dirsayi Sizin ¢iyininizo dironmis olur. Siz onun bilayini agagi
endirmokla, qlivvo lingi yaradirsiniz vo bu zaman bas veron agri tocaviizkari
neytrallagdirir.($akil 49-51)

Sokil49  Sakil 50 Sakil 51

Agacla zarbadan miidafia

Agressor qarsidan agacla Sizo zorba yerina yetirir. Belo halda Siz aqressora
torof sag ayaqla bir addim ataraq, sag qolunuzu dirsokdon biikorok, iroliyo oyilmis
basiniz iizorine qaldirirsiniz. Belslikla, sag slinin bazu hissosi ilo aqressorun agact
tutan sag olinin bilok hissesino tomas yaradirsmiz. Eyni andaca, sol ayagimizla
aqressorun sag torofine kecirsiniz vo onun sag olinizi onun sag ali iizorinden
¢ononizin altindan kegirarak, sol ¢iynindon tutursunuz. Eyni vaxtda bir addim
ataraq, sol olinizi bilok hissasi ilo tocaviizkarin sag biloyini arxaya oyirsiniz vo
tocaviizkar1 neytrallagdirirsiniz. ($akil 52-55)
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Sokil 52 Sakil 53 Sokil 54

Aqgressor On hissadon agacla hiicum edir. Belo halda Siz sol ayagi iraliys
ataraq, hor iki qolunuzun bazu hissosini ¢arpazlasdirmagqla, zorboni qarsilayirsiniz.
Sol ayagin poncasi {izorindo 180° donarak, har iki slinizlo nocaviizkarin biloyini
mohkam tutursunuz vo onun qolunu dirsakden yuxari olmagqla sol ¢iyniniz iizerino
yerlosdirirsiniz. Tacaviizkarin biloyini asagiya ¢okmokls, méhkom agri yaradan
qiivve lingi amala galir ki, bu da onu neytrallagdirir.($akil 56-58)

Sokil 56 Sokil 57 Sokil 58

Agressor 6n hissadon agacla hiicum edir. Bu zaman Siz aqressorun sag olini
diqget moarkazinds saxlamaqla, sol slinizin ki¢ik barmaq hissasi ilo onun biloyini
sola xarico torof itoloyirsiniz. Bununla eyni vaxtda sag ayaginizi onun qarsidaki sag
ayagmin yaxinligina qoyaraq, qiglarinizi dizden biikiirsiiniiz, aqressorun horokati
istigamoti torafine 180° doniirsiiniiz. Sol ol ilo agressorun biloyindon tutursunuz vo
sag c¢iyinizi onun sag qoltuq altina yerlosdirorok, onun agac tutmus olini koskin
horokatlo asagiya dartmaqla eyni vaxtda qiglarinizi diizolderak, biitiin badoninizlo
aqressoru yuxariya-iroliys atirsiniz. Bu harokotlo tocaviizkari neytrallasdirirsiniz.
(Sakil 59-61)




Sokil 59 Sokil 60 Sokil 61

Agqressor sagdan-yuxaridan agacla zorbo endirir. Belo halda Siz sol qolun
bazu hissosi ilo bu zarbays blok qoymagla eyni vaxtda sol ayaqla irsliys addim
edarok, ona miimkiin qader ¢ox yaxinlasirsiniz, va sola donarak, sag ayaginizi onun
sag ayagimin daxili hissosino qoyursunuz. Bu zaman sol ol ilo onun sag qolundan
tutursunuz, sag oliniz isa onun sol qolu altindan kegirorok, kiirok hissada
yerloagdirirsiniz. Kaskin sokilda sola ¢evirmakls vo ¢anaq hisss ilo aqressorun qarin
nahiyyasinden vuraraq, qaldirmaqla onu 6n hissoys dosomoys atirsiniz.($akil 62-
65)

Sokil 62 Sokil 63 Sokil 64 Sokil 65

Aqgressor qars1 torafdon agaci sag oli ilo soldan saga yellodorak, Sizi vurmaga
calisir. Bu zaman Siz iroliys siiratli yerdoyismo edorak vo 90° saga donerak sol
ayaginizi tocaviizkarin sag ayagin qarsisina qoyaraq, onun horokotini
mohdudlasdirir va eyni vatxda har iki qolun bazu hissasi ilo zarbays blokqoymagla
onu dayandirirsiniz. Sonra sag oli ilo onun bilok nahiyyesinden, sol ol ils iso
golunun dirsok hissesindon tutaraq, asagiya basirsiniz. Alman qiivve lingi
aqgressoru neytrallasacaqdir.(Sakil 66-68)
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Sokil 66 Sokil 67 Sokil 68

Agressor 6ndan har iki ali ilo tutdugu agacla yuxaridan zarbs vurmaga galisir.
Belo halda Siz sola-iraliys cold addim atmaqla vo 90° saga donmokls, zorbodon
yayirsiniz. Sag al ila agressorun sol bilayini tutaraq va sol qig¢inizi onun har iki qig1
garsisina manes qoymaqla, onun qollarin1 koskin horokotlo asagi-sag toroafinizo
¢okirsiniz. Aqressor harokot istigamotinde dogsomaya yixilacaqdir. (Sakil 69-73)

Sakil 69 Sakil 70 Sokil 71 Sakil 72
Stulla va bicaqla hiicumdan miidafia

Agressor olinds tutdugu stulla Sizi vurmaga caligir. Bels halda Siz stulun Sizo
yaxin hissasini gormo zonasinda saxlamagqla, aqressorun gozlerins baxirsimiz. O,
zarba yerina yetiron anda Siz sola-iraliya cald addim ataraq, sag qolunuzun bazu
onii ilo stulun Sizo torof horokotini Oziinlizdonsaga istigamatlondirirsiniz. Vo
bununla eyni vaxtda sag ayagimizin poncosi ilo tocaviizkarin qarmalti hissasine
zarba vurursunuz.(Sakil 73-74)

Sakil 73 Sokil 74




Aqgressor On hissodon stulu sola-yuxariya holaylandiraraq, Sizi vurmaga
caligir. Belo halda Siz stulun Sizdon on ¢ox aralanmis holaylandirma vaziyyatindo
aqressora toroaf cold irsliloyorak, miimkiin qader ona yaxinlasirsiniz vo sol al ilo
onun sag dirsoyindon tutaraq, onu iroliys-saga itoloyirsiniz. Aqressor homin
istigamotdo horakstde oldugda sag olinizi onun sag qolun iizerinden va bogazinin
oniindon kegirorak, sol c¢iyninden tutursunuz. Bu horokotlo eyni vaxtda sag
ayaginizi aqressorun sag ayagmin arxasinda dayaga qoyaraq, onu arxaya
asirirsiniz. (Sakil 75-77)

S / )

B

Aqgressor stulu gotlirorak, onu yandan-yuxaridan holaylandiraraq, Sizi
vurmaga c¢alisir. Belo halda Siz stulun holaylandirma vaziyyetinds Sizdon on arali
yerlosmo noqtosinds olduqda, sag addimla coald
yerdoyismo edorak, aqressora yaxinlagirsiniz vo
qi¢larmizi dizden biikerok sag pance iizorinda
180° donarak, hor iki ol ilo onun gollarmin dirsak
oynagindan tutursunuz vo onun qollari iraliya,
harakat istigamating, asagiya dartmagla qiglarinizi
diz oynagindan diizoltmoklo aqressoru yuxariya-
iraliys itolayirsiniz, va 0z lizorinizdon asiraraq,
yers atirsiniz.(Sakil 76-79)

Sokil 75-77

Sakil 76




Agressor sol ali ilo Sizin paltarinizin yaxaligindan va ya bogazinizdan tutaraq,
bigcaqla yuxaridan Sizo zorbo endirmoyo ¢alisir. Belo halda Siz sol ol ilo
tacaviizkarin sol dirsayinden, sag sl ilo ise onun sinenizden tutdugu olin biloyinden
tutursunuz va kaskin harokatlo badoninizi sola ¢cevirmoklo vo asagiya ayilmokls sol
ayaginizi onun sol ayagmin qarsisina qoyub onu irsliye-asagiya dartirsiniz.
Agressor {izil iists yers yixilacaqdir.($akil 80-82)

Sakil 80 Sokil 81 Sokil 82

Agressor bicagi sag oldo tutaraq arxaya holaylandiraraq, Sizi vurmaga galisir.
Belo halda Siz saga donmoklo (bicagm horokati istiqgamstindon ¢ixmaqla) eyni
vaxtda iroliys-sola bdyiik addim atirsiniz vo sag 9l ile aqressorun Sizin yaninizdan
kegon sag olini bazu Oniindon tutaraq, onun harokati istiqgamatinds yuxariya
qaldirirsimiz va 90° sola donerak, sag ayaginizi aqressorun sag ayagim ilisdirarak,
yuxartya qaldirirsiniz. Aqressor kiirayi iisto désamaya diisocokdir.(Sakil 83-85)

Sokil 83 Sokil 84 Sokil 85
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