


AZORBAYCAN RESPUBLIKASININ
DOVLOT HiMNI

Musigisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori Ohmad Cavadindir.

Azorbaycan, Azorbaycan!

Ey gahraman ¢vladin sanli Vatoni!
Sondan 6trii can vermays climlo haziriz!
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Son olasan giiliistan,
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Sono min bir mohabbat
Sinomdas tutmus mokan!

Namusunu hifz etmaya,
Bayragini yiiksaltmaya,
Ciimls gonclor miistaqdir!
Sanli Voton, sanli Voton!
Azorbaycan, Azorbaycan!
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G9NC DOSTH

Hazirda sizin orqanizminiz intensiv fiziki inkisafi ve formalagma ddévrini
yasayir. Bu dovrds siz 6z saglamliginizi méhkamlandirmak, fiziki hazirliginizi
artirmaq, hormonik baden qurulusu formalasdirmaq UGgln genis imkanlara
maliksiniz. Butin bunlara nail olmaq Ugun siz ciddi gun rejimi qurmali, 6z
organizminizi, onun fizioloji xUsusiyyatlerini tanimali, méhkemlandirilmasi
vasitaleri ve yollari hagginda biliklere ve bacariglara yiyalenmalisiniz.

Bu marhaladas fiziki haziridiniz ve onun yas qrupu ¢ln normalara muva-
figliyini tamin etmoak oldugca muhim masaladir. Bunun tgun ayri-ayri haraki
gabiliyyatlerin inkisafi Ggln istifade edilon harakatler va onlardan istifade
gaydalarini bilmali, tetbigini bacarmalisiniz.

Siz garsidaki bir tadris ili erzinde bir nega idman novu Uzre hearakatlerin
icra bacariglarina, texnikasina yiyalenmalisiniz. Bazi idman ndvlerinin icra
texnikasini tekmillasdirmali, verdis halina salmalisiniz. Bunun G¢ln har bir hare-
katin strukturu, fazalari, onlarin shamiyyati haqqinda malumatii olmalisiniz.

Yadda saxlamalisiniz ki, yaxsi fiziki hazirliq sizin gelecekda saglam haya-
tiniz Ggln an mihim amildir. Lakin fiziki hazirh@in artirnlmasi Gglin yalniz fiziki
tarbiya darslari kifayat deyildir. Bunun Ugin alave masgalaler, evda, mahal-
lada ayri-ayrn harakat komplekslarinin, oyunlarin icrasi olduqca vacib sertdir.

Yaxs! fiziki hazirhq harekatleri fiziki ylikdan asili oldugu gadar dizgln
gidalanma vae istirahatden de asilidir. Sistemli olaraq yerina yetirilan hara-
katler va gln rejimi sizde miayyan glindalik vardis formalasdiracaqdir.

Yuxarida geyd olunanlarin hayata kecirilmasi sizden isgluzarliq ve zah-
matsevaerlik telab edir. Yalniz bu yolla 6zintzin organizminizi méhkamlen-
dire, fiziki hazirh@inizi artira bilersiniz. Fiziki terbiys kollektiv foaliyyatdir. Bu
zaman kiminlasa teraf miqabili, kiminsa ragibina gevrilirsiniz. Oz komanda
yoldaslarinizla emakdaslig qurmagq, digarleri ile mubarize apaprmalisiniz. Bu
zaman gaydalara riayat etmak, 6zlnu ve yoldasini mimkin zadalanme-
lerden qorumaq olduqgca vacib masaladir.

Size Unvanlanan bu kitabda insan organizminin muxtslif funksional sis-
temlarina fiziki ylkun tasiri, idman ndvlarinin icra texnikasi, haraki qabiliy-
yetler, onlari inkisaf etdiran harekatler, fiziki hazirlig seviyyasinin giymatlen-
dirilmasi vasitsleri verilmisdir. Umid edirik ki, vesaitden yararlanacagq, fiziki
hazirlig ve saglamhinizi méhkamlandirmak Ugln istifade edaceksiniz.

Oziinliziin gameatinizi, saglamliginizi mdéhkemlendirmekden zdvq alin! Sag-
lam insan saglam disiincs, sadlam millat demakdir. Oz millatinizin ve ddv-
Iatinizin layigli 6vladi olmaga calisin!

Saglam hayat terzinin formalasmasi yolunda size ugurlar arzulayiriq. Qoy
fiziki tarbiya ve idman hayatinizin gindalik, ayrilmaz atributuna gevrilsin.
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Fiziki tarbiya fanni — sagirdlerds heraki gabiliyyatlerin inkisafinin, baca-
rq ve vardislerin formalagsmasinin nazeri ve metodiki masslalarini 6ziinda
aks etdirir, saxsiyyatin fiziki madaniyyatini formalasdirmaq maqsadi daslyir.

Fannin mazmunu 6ziinds “Nazari biliklar ve informasiya teaminatl”, “Baca-
rq ve vardiglar’, “Haroki qabilliyyatler” bdimalerini shats edir.

“Noazori biliklor ve informasiya teminati” bdlmasi 7-ci sinifde tedrisi
nazardas tutulan idman noévleri, harakatler, harekat komplekslari, onlarin icra
texnikasi, organizmin funksional sistemlarina tesiri haqgqinda mslumatlardan
ibaratdir. Bu bélmade harakatlerin, fiziki yukin tenaffus ve Urek-damar siste-
mina tasiri, bu sistemlarin funksional vaziyyatlerinin giymatlendiriimasi meyar-
lari verilir. Nazari bélma fiziki hazirhiq tGglin xGsusi shamiyyast dasiyan imum-
inkisaf harekatleri haqqginda informasiya ile tamamlanir. Xisusi olaraq geyd
etmak lazimdir ki, dersliyin digar bolmalerinde da nazeri melumatlar heroket
texnikasi, 6yratma metodikasi, haraki gabiliyyatler, onlarn inkisafi Ggln zeruri
harakatlorin icrasi metodikasi formasinda verilmisdir.

"Bacariq ve verdislor” bdlmesinde atletika, gimnastika, basketbol,
voleybol, futbol, hendbol, Gzguc¢llik Gzra harekstlar, harekat birlesmalarinin
icra texnikasi, harekst qurulusu, fazalari, onlarin izahi, manimsanilmasi
ardicilh@r gosterilmisdir. Yuxarida geyd olunan idman ndévlerinin bazilerina
dair harakatlar imumtahsil maktablarinin demak olar ki, bitln siniflarinda
sagirdin fiziki hazirhq vasitesi kimi istifade olunur. Eyni harekeatlar ayri-ayri
siniflerde muxtalif magsadlerle, masalan, harakat texnikasinin tokmillesdiril-
masi ve ya haraki gabiliyyatin inkisaf entdiriimasi lgln istifade oluna bilar.

7-ci sinifda ilk defs olaraq sagirdlerin 6ztinimudafie elementlari verilmis-
dir. Sads yerdeayismalar, blokgoyma vasitesi ile mixtelif zerbalerdan yayin-
ma va 6zunumuhafize harakatlerinin texnikasi gosteriimisdir. Bu elementlor
yalniz maktabda deyil, hem da evda “iglenila”, “dyrenile” biler. Oziinimudafie
elementlari goxsayl tekrarlar vasitasi ile vardis halina salinmali, icrasi avto-
matlasdinimalidir. Yalniz bu halda siz 6ztnuzl gézlenilmaz hiicumdan mu-
dafie eda bilarsiniz.

"Haraki qgabiliyyatlar” bolmasinda ayri-ayri haraki qabiliyyatlerin inkisafi
Ucln heroeketlar kompleksi, elaca do sagirdin 6zinun hazirhigini yoxlamasi
Ugln bu yas grupuna aid normativler verilmisdir.

Har bir sagird ayri-ayr haraki qabiliyyatlarin saviyyesini artirmagla fiziki
hazirh§ini yaxsilasdirmaq imkanina malikdir.

Vesait sagirdlards fiziki harekatlerden magsadli istifade bacariglarinin for-
malasmasi istiqgametinde tartib edilmisdir.
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insanin dayaqg-azale aparatinin qurulusu

Saglamligin méhkemlandirilmasi ve fiziki harakatlerden istifads ilk névbada
muayyan nazari biliklera asaslanmalidir. Har bir gencin harekatlerin orqa-
nizmin muxtslif sistemlerine tesiri mexanizmi hagginda malumati olmalidir.
Yalniz bela halda harakatlarden magsadli sakilds istifade mimkundur. Fiziki
harakatlarin organizma tasiri daha ¢ox dayaq-heroekst ve oksigendasima
funksiyasini yerina yetiren tenaffis sisteminda nazers carpir.

Dayaq-harakat aparati. SUmuUk ve azale sistemindan ibaratdir. Skelet vo
azalaler insanin ana batninds oldugu vaxtdan formalagsmaga baslayir, asasen
usaq ve yeniyetma ddvrinds inkisaf edir. Harekatlorin sistemli icrasi azala
sistemini ve dayaq-harakat aparatini miayyen dayisikliya ugradir, onlarin is
funksiyasini tekmillagdirir.

Siimiik sistemi. insan skeleti 200-dan artiqg sumuakden ibarat olub kalle,
govds, yuxar ve asagi atraf simuklarine bolindr. Basin skeleti kalle vo Uiz
hissalerdan ibaratdir. Kalle hissada beyin yerlagir. ©nsa simiylnds olan
dsliyden bas beyin onurda beyni ile birlasir. Uz hissaye asagi ve yuxari ¢ens,
Uz, burun simdakleri aiddir. Govds skeleti onurga sttunu, 12 cit gabirga ve
dos sumiuklarinden ibaratdir. Onurga sttunu 7 boyun, 12 dos, 5 bel, 5 oma,
4-5 bluzdim fagaralerindan tagkil olunmusdur. Oma faqgaraleri ¢anaqin
formalasmasinda istirak edir. Fagareler arasinda qigirdaq gati mévcuddur.

Yuxari atraf skeleti 2 kdrpucuik, 2 kursak, 2 ¢iyin, 2 bazu, bir clt dirsek va
bir cit mil simiklerindan, bir nege bilak siimiytndan, 5 uzun al daragi, 5
barmagq falangalar simuklarindan teskil olunmusdur.

Asaq atraf skeletina 2 ganaq ve bud stuimuklari, baldir simuklari ve ayaq
sumukleri aiddir.

Bitun suimuklar bir-biri ile oynaqglar vasitesi ile birlagir. Oynaglar oynaq
kisasi, mbhkem va elastik oynaq baglari ile shate olunmusdur. Oynaq kise-
sinin igerisinda oynaq mayesi yerloasir. Oynaq mayesi harakatlarin icrasi zamani
sumuklerin strtinmaesini azaldir.

insanin skelet ozelosi daxili organlari qoruyur, biitiin organizmin dayaq
funksiyasini ve harakatlerin icrasi zamani haraki funksiyani yerine yetirir.

Yeniyetma yas ddvriinda qol ve qiglarin uzun borulu siimukleri tez uzanr,
onurga fagaralarinin inkisafi slratlenir. Oglanlarda 12-13 yas, qizlarda ise 10-
11 yas dovrinde sUmiklesma prosesi davam edir. Lakin onurda hala
mutaharrik ve harakatlerin tasirine ¢ox hassas olaraq qgalir. Mahz bu dévrda
kifayat gader feal harekatlorin icra edilimamasi, "harekat catismamazhd"
onurga sutununun ayilmalerina va deformasiya olunmasina gatirib ¢ixara bilir.
Eyni zamanda haddindan artiq agirliglardan istifade olunmasi da simuklesma
prosesini suratlondira, borulu siumdiklerin uzanmasini lengida bilar.

Saglamlasdirici masgeleler, sistemli olaraq fiziki harekatlarin icrasi, idman
novleri Uzre masqlar simuk Ustliylnin qalinlagsmasi hesabina skelet simuk-
larini méhkamlandirir.
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Hoarakatlorin tonafflis sistemina tasiri

Fiziki harakatlorin icrasi zamani tensffis ve damar sisteminin isi mihim
ahamiyyeata malikdir. Nisbatan uzunmuddatli fiziki yik, gagis, oyun zamani siz
tezmi yorulursunuz? Organizmin bu qabiliyysti nalerden asiidir? Sizin bu
imkanlariniz masq etdirile, artirila bilermi? Heg¢ slibhasiz ki, bu suallar her bir
yeniyetmoni dustndurur. Tensffls sistemi trak-damar sistemi ile birge orga-
nizmin muibadile prosesinin tamin olunmasi funksiyasini yerina yetirirlor.
Huceyrs ve toxumalara oksigen, gida, aktivlesdirici maddalarin daginmasi, kar-
bon qazi ve muibadile mahsullarinin organizmden xaric olunmasi bu
sistemlarin funksiyasina daxildir. Tenefflis aparatinin an mudhim organi
agciyarlerdir. Sakit halda insanin tenaffls tezliyi degiqede 14-18 dafadir. Belo
rejimda tensfflis qabir§alararasi azsloler ve diafragmanin tagalliisii hesabina
bas verir. Fiziki harakatlarin icrasi zamani tenaffls tezliyi artir; orta intensivlik-
li fiziki yik zamani bu tezlik 18-22, intensiv fiziki yik zamani ise 25-30 defaya
cata bilar. Harakatlerin icrasi zamani beyinin va isloyen azalalerin oksigena
olan telebati goxalir. Sakit halda 1 deqgige arzinds agciyarlerden texminan 6-7
litr, qacis, Uzgucullk, velosiped slrarkan ise 120-130 litr hava kegir.

Harakatlorin toanafflis voe lirak-damar sistemina tasiri

Tanafflis sisteminin isinin asas gostaricilarindan biri agciyerin hayat tutu-
mudur (AHT). Bu gostarici ne qadar ylksak olarsa, bir daqige arzinds agciyer-
larden kegen hava kitlasinin hacmi de yuksak ola biler. 7-ci sinif sagirdlerinda
AHT orta gostericisi asagidaki kimidir:

Cadval 1
A.H.T. litr
Yas
Oglanlar Qizlar
12 2450 - 2550 1650 - 1800
13 2550 - 3000 1850 - 2100

Lakin agciyarlerin iginin effektliliyi daha ¢ox adciyarlerin diffuziya gostericisi
ile mlayyan olunur. Bu gosterici ise agciyar alveollarinda kapilyar damar
soboekasinin genislonmasindan asilidir. Xdsusi olarag geyd olunmahdir ki,
ham agciyarin hayat tutumu, ham da onun diffuziya gabiliyyati dézimlulik
istigameatli fiziki yikin: uzaq masafelera kross qagisl, tzgugulik, veloidman,
qisa intervalli takrar qagcislar vasitesi ile artinla biler. Yeniyetmalarde
tonaffis sisteminin effektliliyi yasli insanlarla miigayisade xeyli asagidir. Belo
ki, yasl insanlar 1 litr oksigeni 24-25 litr havadan gétirs bildikleri halda, yeni-
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yetmalar hamin hacmda oksigeni yalniz 32-34 litr havadan ala bilirler. Bir
tonaffis silsilesindea (1 nafesalma, 1 nefasverma) yasllar 20 ml,
yeniyetmalar ise orta hesabla 14 ml oksigen ala bilir.

Organizmin yasla alagadar bu xUsusiyyati masgalaler zamani sizin diggat
markazinizde olmalidir. Nazara almaq lazimdir ki, tenaffls sisteminin iginin
tekmillesmesi yorulma ile bilavasite elagadardir. Yadda saxlamagq lazimdir ki,
yalniz kifayat gadaer intensiv va nisbaten uzunmuiddatli (yani yorulma yarada
bilacek) fiziki ylk tenafflis sisteminin igini yaxsilagdira biler.

TeneffUs sisteminin asas funksiyasi organizmi oksigenle temin etmak,
karbon gazini organizmdan cixartmaqdir. Bu proses alveollarda bas verir.
Karbon qazi ile zengin qan alveol satrafindaki kapillyarlara galir, burada agci-
yarin diffuziyasi ve qan eritrositlarde yerlagan demir ionlari hesabina oksigen
alveolun igerisinda olan havadan gana kecir, karbon gazi ise alveoldaki
havaya o6turular. Belalikle, alveolun sathina karbon gazi ile yaxinlasan venoz
gan oradan oksigenle zanginlesmis arterial gan kimi gayidir, damarlar
vasitasi ile Uzv ve toxumalara gatdirilir. Agciyar alveollarinda bas veren bu
proses sakil 1-de gosterilmisdir. Oksigenin hesabina sulu karbonlar, yaglar ve
zulallarin oksidlesmasi prosesi bas verir. Bu proses naticasinda geyd olunan
mahsullar organizm tersfinden istifade olunacaq formaya dusur. Alinan ener-
ji hesabina biz yasayiriq, harekat edirik, dislnurik.

Tra eya
Yer w S J
gvg:
o+ -l\. e, i
/4 ' bl Hava yo/u - Kapilyarlar
A
I.-""_-"::}'w{ /. *""
| 'j_f{i_!':: i :
Venoz qan ‘ : Arterial qan

Alveollarda gazlarin mibadilasi
Sakil 1
Tenaffus akti nefesverma ve nafesalmadan ibaratdir. Tenaffus aparatinin
isi tonafflis azalaleri vasitasi ile idare olunur. Bu azslslers gabir§aarasi aze-
leler va diafragma daxildir (sak. 2). Tenaffls azalaleri ne gadar yaxsi inkisaf
etmis olarsa, tanafflis aparati da bir o geder semarali, alave garginlik olma-
dan faaliyyet gdsterir. Derin, serbast ve asta teneffis effektli hesab olunur.
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Bu zaman hava kutlesi agciyar alveollarina c¢atir, agciyer toxumalarinda yaxsi
ventilyasiya gedir, tonafflis azalaleri ganastle islayir ve onlarin is gabiliyyati
¢ox tez barpa olunur. Yuxarida geyd olunan tanaffis rejimi daha gox saglam,
sistemli olarag sehar gimnastikasi komplekslerini icra edan, saglam hayat
tarzinde yasayan insanlara mexsusdur. Tenaffls aparati zaif olan insanlarda
hatta azaciq fiziki yUkin icrasi tengnefesliya getirib cixarir. Tenaffis akti
tezlesir, bu da organizmdan karbon qazinin hadden ¢ox xaric olunmasina
sobab olur. Naticede ganda tursu-asas balansi pozulur, damarlar sixilir,
organizmin, ilk névbada beyinin qanla techizi pozulur.

Noafesalm Nafasverma
Tanefflus akti zamani diafragma ve tenaffls azalalerinin isi
Sokil 2

Sakit halda, ¢ox da bdylk intensivliyi olmayan harakatlerin icrasi zamani
tenaffiis akti burunla olmalidir. Bu zaman agciyare gedan hava burun bos-
lugundan kegarkan xeyli istilosir, tozdan ve mikroblardan tamizlenir. Bu isda
burun boslugunda olan tukler ve gbzin yas kanalindan burun bosluguna
acllan, burun boslugunun hamiga nem olmasini temin edan duzlu mayenin —
g6z yasinin xususi rolu vardir. Burun boglugunun daim nam olmasi buradan
kegon hava kutlesindaki toz hissaciklerinin yapisib galmasina sebab olur.
Bundan basqga hava kitlesinin burun bosluguna daxil olmasi oradaki sinir
ucluglarini oyandirir, bu da 6z ndvbasinds bitin tenaffis aparatini nefes-
almaya koklayir, beyin gabiginin tonusu ylksalir, beyin inkisaf edir.

Gergin fiziki yik zamani agciyarin ventilyasiyasi bir nega dafe artir. Bu
zaman burun boslugu lazimi saviyyads hava kutlesinin kegmasi tgln kifayat
etmir. Bels hallarda nafesalma ve nafesverma akti eyni vaxtda burun ve agiz
vasitasi ilo hayata kegir.

Anatomik ndqteyi-nazardan harakatlerin icrasi zamani nafesalma, gévde-
nin duz, gollarin yuxariya ve ya yanlara, ¢iyina, bas Gzarine apariimasi, bir
sOzle atraflarin gdvdadan uzaqglasdirimasi zamani daha magsadauygundur.
Nefasverma gdévdanin dénmalari, ayilmaleri, oturmalari, giclarin bikilmasi,
basqga sozle atraflarin gdvdeays yaxinlasdirimasi zamani bas vermalidir.
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Duzgun tenafflis Ugln tenaffls azalaleri inkisaf etdiriimali, méhkemlandi-
rilmalidir. Ug tenaffiis ndvii méveuddur: dés, garin ve qarisiq.

Dés teneffiistinds — nafesalma zamani dés gafasi 6n, arxa ve yan istiga-
matlaera genigloenir, nafesverma zamani gabirgalar asagdiya enir, dos gafasi kigilir.

Qarin tenaffiisiinde — nafasalma diafragmanin sixilmasi (teqgalllisi) ve
bosalmasi hesabina bas verir. Belslikla, dos gafesi yuxaridan asagiya dogru
geniglonir. Nafesverma diafragmanin yuxariya galxmasi ve dos gafasinin
hacminin kicilmasi hesabina bas verir. Nefesalma zamani garinin 6n divari
ona cixir, nafasverma zamani isa ¢akilir.

Qarisiq tenaffiisde — nafasverma ve
nafesalma zamani doés gefesinin buitln
istigametlerda geniglonmasi va Kkigilmasi
bas verir. Bu tanaffls tipi daha tabii hesab
olunur ve daha c¢ox usaglar ve bdyuklarin
guindslik hayatinda harakatlarin icrasi
zamani rast galinir. Xususi masqler
olmadan bu tanaffus tam hacmde olmur.

Tipinden asili olmayaraq tanaffls
aktinin tam ve semarali olmasi bu
prosesds igstirak edan azale qruplarinin
inkisaf etdiriimasindan asilidir.

1 — kalls;

2 — boyun;

3 — dos gefesi;

4 _ yuxar atraf;

5 — ¢anaq;

6 — asagi otraf.

insan skeleti

Sekil 3

Harakatlorin lirak-damar sistemina tosiri

Urek-damar ve tenaffils sistemi organizmin yasamasini temin etmok (igiin
zoruri olan oksigenin, qida maddaelerinin hiceyre va toxumalara catdirnimasi
funksiyasini yerina yetirir. Bu funksiyanin yerina yetirilmasi Urayin is xUsusiy-
yatinden bilavasite asilidir. Ursyin isinin funksional seviyyasi onun asta ve giiclii
tegallisu, bosalmasi, hemginin bu proseslerin ciddi vaxt rejiminde bas vermasi
ile tayin olunur. Bu da Urak azslalarinin qidalanmasina slverigli serait yaradir.
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Urek tagalliislerinin ritmi tirek azalslerinin gliclinden, onun ganla techizinden,
sinir tanzimlanmasi va yerina yetirilan fiziki harakatlerin intensivliyinden asilidir.

Uroek masq edilan bir Gizvdir. O fiziki herakatlerin ciizi deyismesine hassas-
hgla cavab verir. Lakin Urayin fealiyyeti qan damarlan sistemi ile (arterial,
venoz, kapilyarlar) tenzimlanir. Damar sisteminda kapilyarlar xisusi rol oyna-
yir. Mahz kapilyarlarin mévcudlugu sayasinds qanla dasinan oksigen, gida va
diger (hormonlar) maddaler islek Uizv ve orqanlara gatdirilir. insan organizmi-
nin kapilyar damar sistemi battn tzv ve orqanlar shats edir. Muayyan edilmig-
dir ki, kapilyar damarlan bir xatt Gzre dizmek mimkin olsaydi, onun Umumi
uzunlugu 100.000 km-a catardi. Bu texminan 3000 mZ2-a yaxin bir saha
demakdir.

Urek-damar sisteminin isinin semarali olmasi organizmin ozele sistemin-
dan bilavasite asilidir. Kapilyar damarlar sebakasini kegan gan mubadile
mahsullari ile zengin venoz gana cevrilir. Bu ganin yeniden Ureys va
agciyerlera qayitmasi (etraflardan yuxariya qayitmasi) venoz damarlarda
olan cibcikler vasitesi ile bas versa de, burada "szale nasosu"nun rolu oldugca
bdyukdir. Daim tonusda olan ve harekat eden asagi atraf azalelari venoz
damarlarda olan qanin yuxariya qalxmasina kémak edir.

insan organizminds olan bitiin damarlar eyni vaxtda qan dévranina qo-
sulsa, o zaman Urayin 1 dagige arzinde qovdugu ganin hacmi 30 litre bera-
bar olardi. Realligda ise organizmin 6zind tanzimlemasi naticasinda, yani
islemasi zaruri olmayan damar sisteminin gan dévranindan ayrilmasi natice-
sinda 1 dagigalik ganin hacmi 5-6 litrdan ¢ox olmur. Belslikla, organizmda fiziki
harakatlerin icrasina calb olunan lGzv ve funksional organlar daha intensiv va
davamli olaraq techiz olundugu Ugciin inkisaf edir, mdhkamlenir. intensiv fiziki
yukun icrasi zamani organizmin oksigena olan talebati 20 defedan ¢ox artir.

Nazere almaq lazimdir ki, insan organizmi ilk névbade fiziki harakatlori
yerina yetiran azalsaloeri vo muvafiq organlar qanla techiz edir, gidalandirir.
Bunun da naticesi kimi fiziki harakatleri icra eden azale gruplari inkisaf edir,
mdhkamlenir. Belslikle Urak-damar ve azsle sisteminin inkisaf etmasi va
mdhkamlenmasinin zeruri amili fiziki harakatlerin icra edilmasidir.

Urek ozeleleri do diger ozsle qruplan kimi fiziki heroketlerin icrasina
hassasligla cavab verir. Daha cox ritmik, orta intensivlikli va uzun muddatli
icra olunan fiziki ylUk Urak ozsalslerinin méhkamlanmasine sabab olur. Bir
neca saat arzinds asta yeris, uzaq mesafalare orta tempda qgagis, veloidman,
fasilesiz lizgugullk, xizak idmani, idman oyunlari va s. bu kimi fiziki yik insanin
urek azslalarinin mdéhkamlandiriimasi Ugln an semarali vasita hesab olunur.

Fiziki yUkin tesiri ile méhkamlanmis Urak azalalari Urayin sarbast igini tamin
edir. Bels insanlarda bir daqigs arzinds Urek vurgularinin sayi xeyli az olur.
Urek vurgular arasindaki fasile ise xeyli davamlidir. Tesaddifi deyildir ki, bu
sababdan da insanin bir deqigade Urak vurgusu sayi asas funksional gosterici
hesab olunur. 7-ci sinif sagirdlerinin Urek vurgusu gostericileri cadval 2-da
verilmisdir:
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Cadval 2

Yas Oglanlar Qizlar
12 74 76
13 73 75

Siz 6Unuzin drek-damar va tenaffls sisteminizin funksional vaziyyatini
yoxlaya bilarsiniz. Bu magsadle asadidakilari diggstle ve ardicilligla yerina
yetirmak lazimdir:

1. Sakit halda bir degigads urak vurgularinin sayini misyyan edin.

2. Otuz saniye orzinda 20 dafs oturub-qalxma harekatini yerina yetirin.

3. Hearakatin icrasindan sonra nabzinizin avvalki gdstariciya gayitmasi
vaxtini miayyan edin.

Alinan gésteicilari asagidaki cedvelde verilanlarlo miiqayise edin ve netice
gixarin.

Cadval 3
Harakatin icrasin- Nabzin nor-
Qiymat dan sonra nabz maya gayitma Tonefflisln vaziyyati
vurgusunun artmasi | vaxti, degiqe
“ " 15-20 % Diqgatceken dayisiklik
Sla 90-95 vur/daq. 1-3 yoxdur
« ” 25-30 7% 2.4 Tenaffusun cuzi
Yaxsl 97-105 vur/daq. ) tezlegsmasi nazars carpir
« . 40-65 % 4.6 Tenaffusun tezlesmasi
Kafi 110-120 vur/daq. - diqqati calb edir
“ . . 75-80 % ‘Tengnafeslik musahide
Qeyri-kafi 125-135 vur/daq. 6 ve cox olunur

1. Teneffiis sisteminin orqanizmde asas funksiyasi nadean ibaratdir?

2. Adciyerlarin iginin effektliliyi nalarden asilidir?

3. Agciyerin hansi hissasinds gazlar miibadilasi gedir?

4. Tensfflis aktinda esason hansi ezale qruplari istirak edir?

5. Teneffiis aktinda burun boslugunun rolu nadean ibaratdir?

6. Intensiv is zamani orqanizmin oksigena olan telebati nege dafs artir?

7. 12-13 yash yeniyetmealards sakit halda (irek vurdularinin sayi ne qadar
olmalidir?

8. Sakit halda senin lirek vurgun ne qaderdir?

9. Urek-damar ve teneffiis sisteminin funksional veziyyati nece yoxlanilir?

14



Yeniyetmanin gsaxsiyyatinin formalagmasi
xususiyyatlari

Hazirda sizin organizminiz bioloji yetkinlesma ddvrinun baslangicindadir.
Bu dévrda fiziki inkisafla elagedar olaraq boy uzanmaga, ¢aki artmaga bas-
layir. Qeyd olunanlar ola bilsin ki, sinifde he¢ de hamida nazera ¢arpmasin,
lakin organizmin inkisaf meyli sksar sagirdlarde hiss olunur. ©zale kitlasinin
artmasi ile 6zindz0 daha gicli ve inaml hiss etmaya baslayirsiniz. Sizs els
gelir ki, har bir faaliyyat Ggun glclnuz kifayst gaderdir. Bels hislar sizde atra-
finizi shats edanlarle misyyan munasibatlerin formalagsmasina asas yaradir.

Bu munasibatlerin ugurlu formalagmasi Ugln siz onlarnn xususiyyatlarini
bilmali ve lazimi anlarda bu munasibatleri tenzimlamayi bacarmalisiniz.

Unsiyyat talabati. Yeniyetmanin hayatinin en zeruri amili hesab etmak
olar. Bu dovrdas yoldaslarinizla tinsiyyate say, komanda daxilinde birgs faaliy-
yot sizde amakdasliq minasibatleri formalasdirir. Oyun, yarislar zamani bu
amakdaslig getdikce komandali fealiyyatds sizin masuliyyat hissinizi
glclandiracek, zeruri anlarda yoldaslariniza kémakgi, yararli olmaq bacarigi
formalasdiracaqdir. Bu prosesda sizin ferglanmak, 6z bacariq ve qabiliyyatini
ndmayis etdirmak arzunuz vardirsa, bu ¢ox tabii haldir. Lakin hamiss yadda
saxlamaq lazimdir ki, sizin bu sayiniz Gzvi oldugunuz komandaya ve ya
yoldasginiza hansi fealiyyet imkanlar yaratdi? Sizin fiziki Ustunliytunizden
atrafinizda olanlar yararlandimi? Bele imkani gagirtmadiniz ki? Balks siz sinif
yoldaslariniz arasinda farglana bilmirsiniz? Bu suallar sizi narahat edirmi? Elo
ise balke 6zinlzin fiziki hazirh@inizi artirmaq Gg¢ln masgul olmaga basla-
yasiniz? Axi dinyanin bir ¢ox taninmis idmancilarinin idman hayati belo
baslanib. Her seyin asasinda glicli olmaq ve ferglenmak arzusu durur. Siz
artig sinif yoldaslarnnizla olan minasibitler asasinda onlari: sadaca sinif
yoldasl, yaxin yoldag, dost kateqoriyalarina bélmali olacagsiniz. Lakin beloe
bdlgl sertidir. Birge fealiyyat zamani sadace sinif yoldasi hesab etdiyiniz
sagird tadricen size dost olmaq statusu gazana biler. Elace de siz 6zlinlzin
davranisinizla kimin Gg¢lnsa yaxin dosta c¢evrila bilarsiniz. Belslikle, har sey
adi insani Unsiyyatin nece qurulmasindan asili olaraq dayise biler.

Sagirdin "men” ve exlaq amili. Sizin bu yasda bodyimeniz, fiziki
imkanlarinizin artmasi 6z stiurunuzda daxili "man"in formalagmasi ile paralel
gedir. Bu isde gundslik hayatinizin har ani musyyan rol oynayir. Evde
esitdikleriniz, goérdukleriniz, yoldaslar ve dostlarla mlnasibatler, boyuklar ve
sizdan yasca kiciklare olan munasibatiniz daxilinizde bir "man"i — 6zunuzu
formalasdirir. Yuxarida sadalanan mihit ne gader saglam, temiz, semimi
olarsa, formalasan daxili aleminiz, "man"iniz de bir o gader zangin,
toeqdiredici olacaqdir. Burada yoldaslariniz ve dostlarinizla, sizi ehate edan
"dairenizla" munasibeatlor demak olar ki, halledici rol oynayir. Bu muhitdaki
yalan, geyri-semimi munasibat, meanam-manamlik, zerarli vardigloere meyl
quUsurlu axlagin yaranmasinin asas sabablerina ¢evrilir. Bels muhitds
yeniyetma na vaxt bu abu-havaya uygunlasdigini bels hiss etmir.
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Ozlni giymetlandirma, dzline tslebkarliq size yoldas ve dost olanlarin
fealiyyatini aragdirmaga, migayise etmaya imkan verir. Bu da sonda hayati-
niza ve aotrafdakilara munasibate ehemiyyatli tesir gdsteracek manlik
sturunun formalagmasina gatirib ¢ixaracaqdir.

Yuxarida geyd olundugu kimi, manlik stiurunun formalagsmasi yeniyetmanin
atraf muhitls, ilk névbade camiyyatle; komanda, sinif yoldaslan ile feal minasi-
batlerinden baslanir. ilk mearhsleds yeniyetmada ictimai masuliyyet, borc hissi
formalasir. Mehz bu hiss insanin bitiin faaliyystinin ugurlu tenzimlenmasini
hayata keciran iradi xususiyyatinin manbayi hesab olunur. Adatan ylksak
axlagl insanlar bir gayda olaraq méhkem iradsye malik olurlar. iradi faaliyyat
neden baglanir? iradi fealiyyst yeniyetmeanin 6z fealiyystinin magsadini ve
motivini sturlu derki ile baslayir. Dizgin ve asasli segilmis motiv haroki
fealiyyat Ugln programin, gerarin gabulu ile tamamlanir. Yeniyetma qarsiya
goydugu magsad ve onun reallasdirimasi Ggun Usullar muiayyanloesdirir.
Qarsiya qoyulmus meagsad sizdan, ilk névbada azmkarliq, ¢etinliya dézmak,
ciddi gin rejiminds galismaq, ¢etin anlarda dézmak ve mubariz olmaq kimi
xtisusiyyatlerin tezahiiriinii teleb edir. Oziine bu qaydada yanasma ve belo
soraitin davamli takran sizin muxtslif hayat seraitlerinde qatiyyatli olmaniza
gatirib ¢ixaracaqdir.

1. Sizin dost hesab etdiyiniz insanlar hansi xtisusiyyatlori ilo farqlonmalidir?

2. Siz etrafdakilarla miinasibatinizi nece qurursunuz?

3. Siz komanda yoldaglariniz ve dostlariniz qarsisinda naleri etmays bor-
clusunuz?

UMUMINKISAF HOROK&TL®ORI

Umuminkisaf harakatlari gdvds, etraflar va s. ile mixtalif tezlikde va icra
amplitudasi ile yerina yetirilir. Umuminkisaf harakatleri GUmumi fiziki hazirliq,
organizmin asas fiziki yukin icrasina hazirlanmasi, haraki gabiliyyatlerin inkisaf
etdirilmasi, orqanizmin mixtslif izv ve sistemlarinin saglamlasdiriimasi, diiz-
gun gamatin formalasdiriimasi ve s. magsadls istifade oluna bilar.

Umuminkisaf heroketleri mektebde fiziki terbiysnin en universal vasitesi
hesab olunur. Clnki bu hareketler dersds, sshar gimnastika komplekslarinin
icrasinda, daersdenkanar masgalalerds va s. yerina yetirilir. Bu harakatlor ham
asyasiz, ham da agyalarla, adirliglarla, rezin amortizatorlarla, trenajor qurgula-
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rindan istifads ils icra oluna biler. Harakatlar cltlikde, qruplarla, yerinda va irali-
lomalar zamani yerina yetirilir. Umuminkisaf herekatlerinin miisteqil masgeleler,
fiziki terbiys Uzra ev tapsinglari, gamatin formalasdirnimasi zamani istifadesini
dozalasdirmaq asandir. Bele hallarda harakatlerin organizme, azale sistemina
tasirini istiqgamatlendirmak mimkundur. Sistemli gakilds yerinas yetirilon Gmum-
inkisaf harakatleri 6ztinemaxsus hareket tecrliibesi fondunun yaranmasina
imkan verir. Bu harakat tacribasi ayri-ayri haroki gabiliyyetlerin: surat, surat-
glc, quvva, ceviklik, dozumililik, syinganliyin inkisafi tgtn istifade oluna bilar.

Umuminkisaf hareketlerinden maqsadii istifade sizin baden qurulusunuzun,
gamatinizin formalagmasinda avazsiz rol oynaya bilar. Bu harakatlar onurga
sUtununu dizgin vaziyystde saxlayan azalslarin inkisafina ve méhkamlanma-
sine serait yaradir. Umuminkisaf harekatlerinden istifade yeniyetme yaslarinda
xysusi shamiyyat dasiyir. Clinki mehz 13-14 yasda onurganin tabii ayriliklerinin
formalasmasi basa catir. Bu dovrde Umuminkisaf harokatlarinden magsadli
istifade ahangdar baden qurulugunun slds edilmasina imkan verir.

Umuminkisaf heroketlori tenaffiis sisteminin inkisaf etdirilmasi liglin gézal
vasita hesab olunur. Ciinki bu harakatler kompleksina qabirgalararasi ezalsleri,
garin azalalarini, diafragmani méhkamlandiran harekatler daxildir. Tenaffls
aktinda istirak edan azale gruplarinin méhkam olmasi alverisli tonaffiis verdis-
inin formalasmasina gatirib ¢ixarir. Bu da 6z ndvbasinda harokatlerin icrasi
ve muxtelif hayati situasiyalarda nafssalma ve nafesvermanin muddatini,
darinliyini nizamlamaq bacarigi formalasdirir.

Umuminkisaf harakatlerinin zsruri miqdarda, fiziki yiuki nizamlayaraq
yerina yetirilmasi Urak azalslarinin méhkemlanmasina, teqgallis ritminin yax-
sllagsmasina musbat tasir gostarir. Eyni zamanda harakatlerin icrasi sinir siste-
minin inkisafina kdmak edir. Horakatin reaksiya tezliyi, koordinasiya, harakatin
suurlu icrasl usaq ve yeniyetmanin aqli inkisafl Gglin shemiyyat dagsiyir.

Adatan Umuminkisaf harakatleri kollektiv sakilds icra olunur. Bu da sagird-
larda kollektivgilik, nizam-intizam, tagkilatgiliq bacarigi formalasdirir. Son iller
muxtalif 6lkalarin fiziki tarbiys sisteminde geyri-enanavi hesab olunan atletik
gimnastika, tenaffliis gimnastikasi, yoqglarin istifade etdikleri tenaffiis harokat-
lori, usu ve s. bu kimi elementlar tetbiq olunur.

Umuminki§af harekatleri tayinatina gora quvve, surat-guc, ceviklik, koor-
dinasiya ve s. ola biler. Eyni zamanda badanin ayri-ayri ezale qruplarinin
istirakina gora:

— qol va ¢iyin qursagi harakatlori;

— boyun azalsleri Ggun harakatler;

— qi¢ va ¢anaq qursagi azslaleri tiglin harakatler;

— gbvda ugun harakatler;

— bitln baden Ugln harakatler va s. kimi tasnif oluna biler.
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Koordinasiya harakatlori
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Ozslaloarin bosaldilmasi ligiin harakatlar



Surat-guc harakatlori
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Oyilganlik harakatlori
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GOVD® UGCUN UMUMINKISAF HOROKOTLORI
Govdanin on azalalari ligun qlivva harakatlori

L
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Govdanin yan azalalari tglin quivva harakatlori

Serbast uzanig
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BACARIQ V® VORDISLOR

ATLETIKA
Siirat harakatlorinin icra texnikasina yiyaloanma

Atletika idmani. 7-ci sinifde atletika idmanina aid olan qisa masafalera
(30 m, 60 m) gagis, gagaraq uzunluga ve hundurliys tullanma, estafet vo
kross gagisl fiziki terbiya vasitesi kimi tadris prosesine daxil edilmisdir. Atle-
tika idmaninin bu névlari surat, sirat-gic, dézimluliydn inkisafi magsadi ile
asagi sinifloerde da tadris olunur. 7-ci sinifde qeyd olunan harakatlerin icra
texnikasinin takmillasdiriimasi size atletika novleri lzre tedris normativlerini
daha yuksek saviyyade yerina yetirmays, bu haroketlarin takrar icrasi ise sirat,
surat-guc, dozimlulik gabiliyystlerinin inkisaf etdiriimasina imkan veracakdir.

Asagi startdan qagis texnikasinin yaxsilasdiriimasi Ugln start harokatlori
hissa-hissa tokmillagdirilir.

Asagi startin tekmillasdirilmesi. Start vaziyyeti qacisa baslamaq UGgln
alverigli imkan yaratmalidir. Har bir sagirdin start veziyysti ona qacgisa daha
tez malik oldugu stratle baslamaga, masafeni ugurla basa vurmaga imkan
vermalidir. Bunun Ug¢ln 6zindzin antropometrik gostericilerinize mivafiq start
vaziyyatini almagi bacarmalisiniz. Bu magsadle asag start veziyyati ayaqla-
rn muxtalif yerlagmasi ile dafelarle tekrar edilmali, 6zlinlize muvafiq slverisli
start vaziyyatini “tapmalisiniz”. Start texnikasinin tekmillesdirilmasi tG¢ln asa-
gidaki harakatlerdan istifade etmak tdvsiya olunur:

Baden agirliginin barabar bélisdi-  Diggstin yalniz starta celb edilmasi ile boy
rulmesi il alverisgli ¢ixis vaziyyati gostericilerine muvafiq startda yerlasma

Yuxan start veziyyatlierinden Muixtslif gixis veziyyatlerinden startlar
gacislar
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Startda birinci harakatin ugurlu olmasi oldugca vacib amildir. Burada hare-
katin suratli icrasi ile yanasi strat-glic hazirhgi, oynaqglarin mitsharrikliyi de
muhim shamiyyats malikdir. Qeyd olunan dayarlerin alde olunmasi Ugln
asagidaki harakatlerdan istifade semarali hesab edilir:

e W

7
Oturus veziyyetinden iki ayagin Doldurulmus topun irsli-yuxar atiimasindan
tekani ile tullanmalardan qagis derhal sonra harakatin davami kimi gagis
" ™
|
iy
4] 5 N AT
EL i |I'i' # _llj:
-._*L L
10 11

ilkin miigavimeti def etmakle ve esas durusdan qagislar

/JF
- i
12 13
Dayagqli uzanisdan sag ve sol Sllerle dayaq vaziyystinden
ayagla start vaziyy~tinn kanid dayaqgll oturusa kegmak
— —

Osas durusdan yuxari ve yarimyuxari start
vaziyyetlarina kegid ve gagis
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Start vaziyyaetlerinde ayri-ayr elementlarin takmillagdiriimasi

Start harakatinin digar tekmillegsma haraksti start siiratlonmasidir. Qagi-
sin bir hissasi malik oldugunuz maksimal gagis suratinin alde olunmasi tglin
vacib hesab olunur. Burada (20) gévdanin mailliyinin tadricen azaldilmasi
zaruri qagis suratini alde etmays imkan veracoakdir. Start slratlonmasini
yaxsilasdirmagq Ucun istifade olunan harakatlerin daha ¢ox maili gagis yolunda
icrasi magsadauygundur. Bu zaman asagidaki harakatlorle yanasi tovsiya
edilmis diger surat harakatlerden ds istifade etmak olar.

o~
e e
qr,' { 3.1! ﬁ |1..l‘._ ?‘ ,&“‘_\ ﬁ:ﬂ'&, Iﬂ
B T ? FEnhailts Ss *r_ﬁﬁ %
PO O G e ry oy
- -
20
Maili ve duz gagis yolunda govdanin iraliya mailliyini saxlamagla suratlenma
-g':"_:
&Iy
Ay L3
I.'. "l--l_'l..
l__.-"ll_ =i
Ny |
. - J
Fi7.” %,
22
Tak ve clit ayagin tokani il Cut ayagin tokani ile tullanmalardan
maneslar Uzesrindan tullandigdan sonra sirstlenma ile qacis

sonra suratlenms ile gagis
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Herakat etdirilmasi mumkiin olmayan Miixtslif Slctlu “hGicum” addimlari
maneani toekan ayaginin (sag ve sol) ile irelilemak
glcd ile itelamaya galismagqg

ESTAFET QACISI

7-ci sinifde estafet gacigl surat ve surat dézimlullyl qabiliyyastlerinin
inkisafi Gglin nezerds tutulmusdur. Bu név komandal fealiyyst oldugundan
daha ¢ox emosional, san shval-ruhiyys yaratmaqla yanasi sagirdlarin haroki
gabiliyyatlerinin inkisafina semarali tesir gosterir.

Estafet qagisinda komandanin uguru estafet agacinin suratls, diizgln, vax-
tinda 6turdimasindan asilidir. Sizin har biriniz estafet komandasinin istirakgisi
kimi ham estafet agacini deqgiq 6tlirmayi, heam da onun qusursuz gsbulunu
bacarmalisiniz. Bunun Ggln estafet harekatine daxil olan elementlerin icra
texnikasi ayri-ayriliqda tekmillesdirilmalidir.

Siz ilk névbads estafet agacinin yerinde komanda yoldasiniza 6tiriimasinin
qusursuz icrasina, sonra bu haroekatin asta yerisda, daha sonra isa ylungul
gagisda icrasini manimsamalisiniz. Bu harakatlerin icrasi zamani siz ham
estafeti 6tirmak, ham de estafeti goebul etmak bacariglarina yiyalanmalisiniz.
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Estafetin otiiriilmasi texnikasini yaxsilasdirmagq lglin horeketlor:

1. Estafet agaci ile gacis harekatinin yerinde yamsilanmasi (imitasiyasi) X
8-10 deafs

2. Estafet agaci ile yeris, suratlenma va gagis X 8-10 defe

3. Estafet agaci ile yerigsda, daha sonra asta gacgisda estafetin gabulu
ucin “hop!” komandasinin verilmasi

4. Qeyd olunan harekatlerin cltlikds estafetin 6turiimasi ve gabulu ardi-
ciligi ile icrasi (avvalce yerinda, sonra haroketds) X 6-8 dofa

5. Butln harakatlerin cltllikds estafetin gabulu ve 6tirtimasi ardicilligr ile
icrasi (avvalca yerinda, sonra harakatdsa) X 8-10 dafe

Estafet agaci ile qagis texnikasinin tekmillagsmasi liglin harakatlor:

1. Estafet agaci ile yuxari start veziyystinden qagiglar X 8-10 dafe.

2. Estafet agaci ile asadi start vaziyystinden gacislar X 8-10 dafe.

3. Estafet agaci ile sliretlanmaler.

4. Estafet agaci ila genis dairs Uzre suratlenmalar ve qagiglar X 6-8 defs.

5. Estafet agaci ile duz ve dongalarde maksimal sturstle gagislar.

Estafet oyunlari

“Dairs tizra qacdi-tutdu oyunu”. Meydangada ve ya zalda diametri 10-12
metr olan daira gokilir. istirakgilar bir-birinden 3-4 addim aralida dairs boyu
dizdlarler. Butin igtirakgilar 1-ci ve 2-ci ndmralara bélinar. 1-ci némralar bir
komanda, 2-ci némralar ise diger komanda hesab olunur. Start signali ila
daire boyu qacis baslanir. Arxadan gelan istirakgl iralide gagan istirakgiya
toxunursa, o oyundan ¢ixmis hesab olunur. Daha ¢ox reqgib komandanin
oyungusunu kanarlasdiran komanda galib hesab olunur (sakil A).

“Dairaboyu estafet”. Bu oyun zaman sinif 3 komandaya bdolinar, sol
¢iyni markaze olmagla bir-birinden eyni masafede cergads dizillrler. Start
signali ile har bir komandanin dairays yaxin istirakgisi gagisa baslayir. Daire
boyu qacaraq 6z komandasinda ikinci istirakgiya toxunur, kegib cergenin so-
nunda dayanir. Masafeni basa vuran komandanin kapitani alini yuxar qal-
dirir. Mesafeni daha tez baga vuran komanda qalib galir.

Oyunun samarali aparilmasi tUg¢ln sinif bir ne¢a barabarsayll komandalara
béllina, oyunda istirak edanler ise iki hisseya bolinarek dairads yerlasdirila
bilerler (sakil B).
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“Daqiq otiirma”. Bu estafet oyununda istirak¢i komandalarin har biri Gglin
sokil C-de gostarilon saha ¢akilir. Estafetin 6turtlmasi Gglin 20 metrlik saha
nisanlanir. Sinif barabarsayli iki komandaya bollinir. Komandalar 6zleri da
iki yera bdltnarak 6tirma zonalarinin baglangicinda dayanirlar. Har bir koman-
dadan yalniz estafeti tutan ve qebul edacak istirak¢l gagis yolunda durur.
Qalan istirakgilar gagan komanda yoldaglarina mane olmamaq Ugln gagis
yolunun yaninda gozlayir. Start signali ile birinci istirakgilar qagaraqg bayragin
yanindan dondr, 6z komanda yoldasina yaxinlagir, estafeti miayyan olunmus
zona daxilinde ona o6tirlr, sonra siranin sonunda dururlar. Estafeti gabul
edan igtirakgl da eyni harokati takrar edir. Estafeti zonadan kenarda 6tlren
komanda 1 cerima xali gazanir. Carima xall olmayan ve measafani tez bagsa
vuran komanda qalib hesab olunur.
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Qisa moasafaya vo estafet qagisi zamani tahliikasizlik qaydalari:

1. Start, slUraetlenma ve maksimal slratle gagis zamani yalniz 6zindn
gacis yolunda iralilemak.

2. Diger gacis yoluna orada gagan idmanginin olmadigina amin oldugdan
sonra kegmak.

3. Estafet agacini 6tirdikden sonra 6z komandasina maxsus qagis
yolunda galmali, diger komanda Uzvleri estafeti 6tirdikden sonra basqa
yola kega biler.

1. Qisa masafoyo vo estafet qacislan hansi hareki qabiliyysti inkisaf etdirir?
2. Estafet gqacgisinda esas maqgsad nadir?
3. Estafet nece &tiirdimalidir?
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QACARAQ HUNDURLUY® TULLANMA

7-ci sinifde gagaraq hindudrliys tullanmanin “addimlama” Gsulunun ayri-
ayri elementlori tekmillasdirilir. Siz bu yolla hiindirllys tullanma harakati ila
naticalarinizi yaxsilasdira bilarsiniz.

“Addimlama” Gsulu ile hindurliys tullanma zamani 8-10 gacis addim
masafasi tamamile kifaystdir. Herakatin bu hissasinde yumsaq addimlarla,
pancani yuxaridan-asaglya-geriya gakmakla dayaq sathine qoymagq lazimdir.
Govda bir gadar irsliys ayilir. Qagis sprintde oldugu kimidir.

Qacaraq hinddrliye tullanmanin gagis hissasinds sonuncu U¢ addim
herakatin ugurlu tamamlanmasi Gglgoxiigusi ehemiyyst dasiyir.

Sonuncu U¢ addimdan birincisi an gqisa hesab olunur ve panca dabanla
dayaga qoyulur. ikinci addim birinciden xeyli genisdir. Sonuncu tekan addimi
avvalkindan bir az qisadir ve taekan ayagi butlin pance Uzarina, qi¢ dizden
tam dizalmis sakilde dayaq yerina qoyulur.

Canaq ve tekan ayag ciyinden xeyli irsliys kecir (sok.14, voz. 4).

Qollar golaylandirmaq ugun arxaya aparilir, gdvda geriya ayilir. Butln
bunlarin naticesinde badan xeyli asadiya enir va bu veziyystdan tekan icra
olunur (sek.14, vaz. 5).

Hundurliys tullanmada tekani tekmillesdirmak Gg¢ln gagis xatti ¢akilir, so-
nuncu Ug¢ addimin yeri nisanlanir. Sonra har t¢ addimin 6lgisi texmini olaraq
asagidaki kimi olur. Ugiincli addim (tekan geriye hesablanir) 5 pancae, ikinci
addim 6-7 pancs, birinci, sonuncu tekan addimi ise 5 psnce uzunlugunda
olmagla nisanlanir. Sonra asta gagisdan diggstle sonuncu U¢ addim icra
olunur. Harakat manimsaenildikca icra sirati artirilir. Asagidaki harakatlorden
hinduarliye tullanmanin tekmillegdiriimasi zamani istifade etmak tévsiye olunur:
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Qacaraq "qiglar biikerak" uzunluga tullanma

Qacaraq uzunluga tullanmanin asaslari avvalki siniflerde artiq manimsanil-
misdir. 7-ci sinifde gagaraq uzunluga tullanma surat-glic gabiliyyatinin inkisafi
vasitesi kimi harekat qurulusunun tekmillesmaesi Uglin nazerds tutulur. Bu
magsadle harekatin gacis, tekan, yereenma fazalarinda harakatler sizin fiziki
hazirh§iniza mivafiq olaraq tekmillesdirilacakdir.

Harakatin gacis hissasi 7-ci sinifde 25-30 metrden az olmamalidir. Qisa
gagis masafasinds siz uzunluga tullanmada asas amil olan maksimal qagis
sureti elda eds bilmirsiniz. Bu sebabdan de maksimal qagis surati slde etmayiniz
Uglin zeruri masafa daqiglikle miayyan olunmalidir. Bu magsadls siz tekan
yerindan 20-30 m masafedan gagaraq tekan yerini vo enma xandayini qagaraq
kecirsiniz. Butlin diggatiniz gagis suratine yonalmalidir. ©gar bu masafada
sorbast va suratli gacis alds edirsinizsa, demali gostarilon masafe gacis hisse
dgun slverigli hesab oluna biler. ©gar bu masafads qagis siratinizin maksi-
mal olmagina amin deyilsinizsa, demali bu masafe bir az da artinimalidir.
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Qacaraq uzunluga tullanmada gagis masafesini misyyan etdikden sonra
tokan yerina daqiq dusmak Uzerinde iglemak lazim gelir. Bu element
musellimin kdmayi ile asanligla daqiglasdirilir. Bu magsadle harskatin qacis
hissasi baglangic ireliya ve geriye apariimaqgla dafslarle tekrar olunur va siz
lazim olan daqiq qagis masafesini miayyan edirsiniz.

Takan — qacaraq uzunluga tullanmada asas faza hesab olunur. Tekan bu-
cagindan asili olaraq sizin fezada galmaq, ugus masafeniz mixtelif olacaqdir.
Herakatlerin tekrari prosesinda siz qacis slretine ve 6zinuzin hazirliq seviy-
yaniza muvafiq tekan bucagi tapacagsiniz. Lakin yadda saxlamagq lazimdir ki,
cox kicik bucaq altinda vurulan tekan tullanma masafaesini azaldacaqdir.
Harakatlerin ayri-ayri elementlarini tekmillesdirmak Uglin asagidaki harakatlor-
den istifade magsadauygun hesab olunur.

Komeokci harakatlor:




P

el
5

Kicik topun uzaga at:lmas:

Atletikanin bu elementi surat-glc gabiliyyatinin inkisafi vasitasi kimi artiq
6-ci sinifde tadris edilmisdir. 7-ci sinifde sonuncu bes atma addimi atmanin
va bitln tam harakatin icra texnikasini manimsemak va tekmillagdirmakdir.
Bu harakatlerin icrasi prosesinda yuxari straf azalslarinin siirat-gic qabiliy-
yatinin inkisafina, hadefe atmalar zamani ise herakst koordinasiyasinin
tekmillagsmasina serait yaranacaqdir.

Xatirlatmaq lazimdir ki, kigik topun uzaga atiimasi harekati butévlikds
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gacisla baslanir. Qagis hisse sagirdlerin hazirhdindan asili olarag 8-12 metr
masafada yerina yetirila bilar. Qagis 6zu iki hissedan: sarbast ve ¢arpaz ad-
dimlardan ibaratdir. Carpaz addimlarin icrasi gqagis hissads alde edilmis ha-
roket enerjisinin topa 6turdlmesina ve belslikle de atma naticasinin yuksalme-
sina imkan verir. Carpaz addimlarin icra texnikasini manimsemadan topu
atan sagird 6z potensialini tam reallasdira bilmir. Natice asagi olur.

Carpaz addimlarin icrasi sakil 14-de verilmisdir. Bu icraya yiyalanmak Ugln
atma xottinden arxaya 5 addimliq mesafede nezarst xatti ¢okilir. Nozarst
xettine gader siz topu sag slds tutaraq adi gagis ritminde yaxinlasirsiniz.
Noazarat xattine ¢atdigda iki gagis addiminda top tutan el geriya aparilir, eyni
zamanda gdvda yan tarofi ile atma istigamatina teraf donir (sek.14-dsa 1-6).
Uclincii addim daha genis, sad ayaqla icra olunur, qol daha da arxaya apari-
Ir (sek. 14-da 7, 8 ,9 ). Dordiincl ¢arpaz addim sag ayagla sol lzarinden
iroliyo aparilir (sok.14-de 10-13) Uglincli ve dérdiincli addimlarda gévde
tamamils atma istigamatine yanaki dénur, sol qol irslide demak olar ki, tam
ufuqgi veziyystds diizalmisdir. Besinci addim sol ayagin genis hiicum harakati
il dayaga gqoyulmasiyla eyni vaxtda goévdanin kaskin suratle atma istiga-
matina ¢evrilmasi va topun atilmasi ile tamamlanir (sek.14-de 14-19).

1. Qacaraq uzunluga ve hiindirliiys tullanma, topatma heroketlori sizde
hansi haraki qabiliyysti inkisaf etdirir?

2. Hansi herakatlar siirat-glic qabiliyystinin inkisafina sebab olur?

3. Stret-glic qabiliyyati nadir?

4. Tullanmalarda qacis fazasinin rolu naden ibaratdir?
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GIiMNASTIKA
Gimnastika harakatlorinin icra texnikasi

Dayaqsiz tullanmalar. Bu herakatleri derine tullanmalar da adlandirirlar.
Bu tullanmalar muixtelif hindurliklerdan: gimnastika divarindan, tir, gimnas-
tika ati Uzerindan yerina yetiriloe bilar. Harakatlor ayri-ayr ¢ixis veziyyatlarin-
den: oturusdan, yarimoturusdan, asas durusdan, sallanmadan icra edilir.

Dayaqli tullanmalar.

Gimnastika kecisi (izerinden ayaqlar arali tullanma (qizlar).

Icra texnikasi: Qagaraq gimnastika kegisindan 30-40 sm aralida qoyulmus
korpu Uzerindan takan vermakls allar kegi lUzarine dayaga qoyulur, ganaq
bud oynagindan bukilerek qiglar aralanir. Sllerle tekandan sonra govda
acllir, aller yuxariya-yanlara aparilir ve yereaenma icra olunur. Sllerle tekan
ciyinler dayaq sahesini kegen anda basa catmalidir. Gévdanin agiimasi
allerloe tekandan sonra c¢iyin qursaginin ve basin yuxariya qaldiriimasi,
badanin arxaya ayilmasi hesabina icra edilir.

Sakil 1. Gimnastika kegisi izarinden ayaglar arali tullanma.

Dayaqli tullanmanin icra texnikasi tedricen tekmillosdirilir. icra seraiti
getdikca ¢atinlagdirilir. Tekandan sonra yereenma masafasi gimnastika kegi-
sindan 90 sm, 1 m, 1,20 m masafslara ¢akilir. Va ya yereenma muayysn 06l¢U-
I, masalen: 40X50 sm (50X50 sm) nisanlanmis sahads yerina yetirilir. icra
soraiti bagga Usulla da gatinlasdirile bilar. Masalen, taekan yeri xeyli arxaya
cokilmakle ugus fazasi artirilir ve s.
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Enina qoyulmusg gimnastika kegisi lizorindan qiglan blikerok tullanma (oglaniar).

Sakil 2. Enina goyulmus gimnastika kegisi Uzarindan qiglan bukarak tullanma.

fcra texnikasi. Korpl Uzerindsn ayaglarin tekanindan sonra sller kegi
Uzarine dayaga qoyulur, canaq, bud va diz oynaglar bikulur, dizler sinaya
dogru cakilir. llerle alatden tekandan sonra ¢iyinlarin yuxar galxmasi hesa-
bina gévde bukudlar. Alati ke¢dikdan sonra aller yuxariya galdirilir, gdévda tam
acllr, yeresenma zamani enma zarbasini azaltmaq maqgsadi ile ganaq, bud ve
diz oynadi yenidan bukulur.

Dayaql tullanmalarin icra texnikasina yiyalonmak liglin kbmeakgi harokatlor:

1. Dizler Gzarinde dayaqgdan dabanlar Gzarinda oturug, ayaqglarin tekani ile
kurakleri yuxariya galdirmagq, dizleri sinays taref gekmak ve tez ¢ixis veziy-
yatine gayitmaq.

2. Uzanaraq dayaqda qollarin tekani ile désemadan ayrilaraq ovuclar bir-

birine vurub, ¢ixis veziyystine qayitmagq.
.I'M'I=u 1

Sokil 3
3. Uzanaraq dayaqdan qollarin va qiglarin eyni vaxtl tekani ile oturusa
kegmak, qollar irslids, ¢ixis vaziyyatine gayitmagq.
4. 2-3 qacis addimindan qacgaraq doések Uzerinde qollarla dayaq, qollarla
tekan veraroak oturusa kegmak (kdmakle ve sarbest icra etmak), ¢ixis vaziy-

yetine qayitmagq. -
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5. 2-3 gacgis addimindan qacgaraq kegi Uzerinds dayaqli oturug ve govdani
cold asaraq sigramagq.

6. Dayaqll oturusdan slleri gimnastika skamyasi Gzarina goyaraq tullan-
magq, qgi¢lar bukib skamya tzarindan iraliye aparmagq.

7. 3-5 addimindan qacaraq kémakle (bir alle ¢iyin yanindan qoldan, digari
ilo alden tutmaq ve yereenmaya gader mihafize etmak) keci Uzarindan
qiclar bukarak tullanmagq.

8. Serbaest gacisla qiclar biikerak kegi tizerinden tullanmagq.

Sallanmalar ve dayaqlar

Siz artiq VI sinifde miisyyasn sallanma harakatlerini 6yrendiniz. indi dyren-
diyiniz sada sallanma herakatlarini birlesmadae icra eda bilarsiniz. Masalen,
duraraq sallanmadan (sek. 5) oturaraq sallanmaya (sok. 6); oturaraq sallan-
madan uzanaraq sallanmaya (sek. 7); duraraq arxadan sallanmadan (sak. 8)
oturaraq arxadan sallanmaya (sak. 9); oturaraq arxadan sallanmadan uza-
naraq arxadan sallanmaya (sek. 10); duraraq sallanmadan duraraq bukul-
mada sallanmaya (sak. 11) kegmak olar.

Bakull sallanmadan (sek. 12) bikulerek arxadan sallanmaya (soek. 13)
kecarak harakatlari murekkeblasdirmak de mumkuandur.
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Sakil 5 Sokil 6 Sakil 7
Duraraq sallanma Oturaraq sallanma Uzanaraq sallanma
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Saokil 8 Sakil 9 Sakil 10
Duraraq arxadan Oturaraq arxadan Uzanaraq arxadan
sallanma sallanma sallanma
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Bukudlerak sallanma Arxaya ayilarak Bucagla sallanma Diz bukistnds
sallanma sallanma
) Py —
-) ] oy
A
&« |
Sekil 18 l?ekil 19 v?ekil 20
Duraraq zanaraq Sagla xaricdan
sallanma sallanma sallanma

Dayaqlar — ciyinlerin alaetde tutma noéqgtesindan hindlrds yerloagmasi ile
badenin vaziyyatidir.

Sallanmalarda oldugu kimi, siz VI sinifde 6yrendiyiniz mixtelif dayaq harekat-
larini bir birlegsmada, muayyan ardicllligla yerina yetira bilarsiniz: mas., dayagdan
(sek. 22) ayaq iralide olmagla ayaglar arali dayaga (sok. 23) kegid; ayaglar
arali dayagdan (sak. 23) ayagdi arxaya aparmaqla dayaga kegid; dayaqdan
ayaqlari névbas ile kegirmakle arxada dayaga (sek. 24) kecid; muxtslif tut-
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malarla arxada dayaqdan (sek. 24) asagidan tutan al tizerinde donarak dayaga
(sok. 22) kegcmak; muxtalif tutmalarla ayaqlar arall dayagdan (sek. 23) ciyin irali
dénmakle dayaga (sek. 22) (asagidan tutan al Gzerindan) kegid va s.

Harakatlarin icrasi zamani azaleler gorgin, pancaeler ireliye dartiimig vaziy-
yatde olmalidir. Bu estetik cahatdan alverisli olmaqgla yanasi, harakatlerin
icrasini asanlasdirir ve zadalenmalarin gargisini alir.

Sallanmalar va dayagqlar.

Asaraq dayadga qgalxmaq — bu harakat algaq, orta ve hiindir turniklerds,
muvafiq olaraq ayaglarin takani, ayagin tekani va qlvve hesabina, hindur
turnikds isa sallanmadan qolun qlvvesi hesabina asaraq dayaga qalxma
kimi icra oluna biler.
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Dayaq Ayaqlar arali dayaq Arxada dayaq Sagla dayaq
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Sokil 26 Sekil 27 okil 28 okil 29
Sagla dayaga Bir ayagin yellonmasi qu?e ile ndvbali Parglel gollarda
galxma ile dayaga qalxma dayaga galxma sllerle dayaq
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Sakil 30 akil 31 akil 32
Paralel gollarda saidler Parglel gollarda Pare?lel Iqollarda
Uzerinds dayaq dayaq bucaqgla dayaq
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Sekil 33 !?ekil 34
Paralel qollarda qgollar Gzsrinde Paralel gollarda ayaglar arall
bukulsrak dayaq oturusda dayaq

Turnikda (orta hiindiirliiklii) harakatlor (oglanlar)

iki ayagin tekani ilo agaraq dayada qalxmag.

fcra texnikasi: Bukilmus gollarla sallanmada dayanaraq (sek. 35, vez.1) iki
ayagin takani ile qiglan qaldiraraq, bikilsrak sallanma (irsliden) vaziyyati
almaq. Qollarin bikulmasini davam etdirmakle qarin turnike toxunana gadar
giclari turnik Gzarindan yuxari-arxaya aparmaq (sak. 35, vez. 3), sonra qollari
agmagla duzalmak, bagsi qaldirmaq ve dayaq veaziyysti almaq (sek. 35, vez. 4).
Ayaglarinizin asagiya enarak saquli xatti kegmamasina digqgat yetirmak lazim-
dir. Badanin ¢ . C e S

3 4
Sakil 35. Ayaglar arall dayagdan arxaya sagi (solu) kegirmakle dayaq.

Ayagqlar arali dayaqdan arxaya sagi (solu) kegirmakla dayagq.
Icra texnikasi: Dayaq vaziyyatini almaq Uglin siz bir ayagin tekani, dige-
rinin yellanmasi ile qalxaraq dayaqda durursunuz (sek. 36).
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Sokil 36
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Bu veziyyatden bir ayaq (sag ve ya sol) turnik Gzarinden irsaliys kegirilir ve
siz qiclar arali dayaq veziyyatine kegirsiniz. (sak. 37, vaz.1) Bu vaziyystden
dayaga kecid asagidaki kimi yerina yetirilir: ilkin olaraq dénms icra olunacaq
torefde yerlason al turniki asagidan tutur, badenin agirhg onun Uzarina
kecirilir, sonra basin, ciynin ve gdévdenin déndarilmasi ile digar ol turniki
yuxaridan tutur. Ardinca ¢anaq yuxariya galdirilir, ayaq turnik Gzarindan arx-
aya kegirilir ve dayaq veaziyyati alinir.

Sakil 37

Biikiiliib-acilaraq dayaga qalxma.

icra texnikasi: Turnikde sallanmadan irsliys yellonms icra olunur. Saquli
xatti kegdikca g¢anaqg-bud bukulir ve yellenmeanin sonuna gader bir ayaq
gollarin arasindan, asagidan turnike yaxinlasdirilir. Arxaya yellonmanin
baslanmasi ile bir ayaq turnik Gzarinden yuxariya-arxaya aparilaraq dizdan
bukulur. Eyni vaxtda diger qi¢ canaq oynagindan kaskin harokatle aglilir, arxaya
aparilir, har iki alls turniks istinad edarak, duz gollar gdvdays sixmagla dayaga
cixilir.

I 2
Sokil 38

Paralel qollar (oglanlar)
Qalxaraq qiglar arali oturus.
icra texnikasi: ®ller lizerinde dayaqda yellonmadan sonra siz biikiilerak
dayaq veziyyati alirsiniz (sek. 39, vez.1). Sonra ¢anag-bud oynagini iraliye-
yuxariya feal acmagla qiclar yanlara aparilir ve paralel qollar Uzarinda
ayaqlar arali oturus vaziyyati alinir (sek. 39, vaz. 2).
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Sekil 39
Dayaqda yellanmadoan arxaya sigrayis.
fcra texnikasi: Dayaqda yellsnmads saquli xstden arxaya kecdikds
baden ¢anaqg-bud oynagindan feal olaraq agcilir, qiglar arxaya-yuxariya apa-
rilir. Yellanmanin sonunda "dayanma noqtasi’nde badani sigrayis istiqgamatina
¢okmak, uzagdaki qol tzerindaki ali goturib sigrayis terafdski qoldan tutmagq,
diger eli yana aparmagq, beli agaraq sigrayib yero enmak.
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Sakil 40

Miixtalif hiind(iirliiklii paralel qollar (qizlar)

Yuxari qolda acilaraq sallanma.

icra texnikasi: Yuxar golun altinda, Gzl asag qola tersf duraraq yuxari
goldan tutmag. Ayaglarla takan verib onlari asagi qolun tizerine qoymagq. Bu
vaziyyet "asagl qol lizerinds sallanaraq oturus" adlanir. Bu vaziyystden bir
ayagla asagi qoldan takan, digerini yellandirmakla qollarda sallanmaya (bas
asagl) kecmak. Bu veaziyystden basi arxaya aparmaq ve c¢anag-bud
oynagindan acgilmaq. Bu zaman bud qola direnacakdir. Bir nece saniyaden
sonra ayagi buraxmagq va ¢ixis vaziyystina gayitmaq.

¥

Sokil 41
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Akrobatika (oglanlar)

irsli mayallaq asaraq kiiraklards durus.

Dayaql oturus (sek. 42, vez.1) ve ya dizlerde dayaqdan qiglar agaraq
canag-bud oynagindan bikilmak ve bagsi sinays ayarak, boyun ve kuraklar
Uzarine enmak. Sonra pancaleri ddsemadan ayirmadan sllari kiirakler altina
dayaga qoyub (sak. 42, vez. 2) ayaqglar kirakler Gizerinde durus veziyyatine
galdirmagq (sek. 42, vaz. 4). Qruplasaraq ireliye yuvarlanib durmagq.
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Sokil 42 1 4

Arxaya mayallaq asaraq ayaqlar arall dayaq (oglanlar).

icra texnikasi: Arxaya adi mayallag asmadan ancaq tamamlayici hisse
ile farglenir. Belos ki, arxaya yuvarlanib dayaga kegid zamani ayaqlar yanlara
aparilir. Sllere istinad edarok ayaqlar arall dayaq veziyyaeti alinir.

Sokil 43
Bas vo qollar iizerinda durus.
icra texnikasi: Oturaraq dayaqdan (sok.44, vaz.1) badanin agirhgini sllsr
Uzerina kegirin, alini allerdan bir az irelide dogaya dirayin (sok. 44, vaz. 2) (sllerin
va basin dayaq néqtsleri Ggcbucaq emals gatirir), qiclarin tekani ile bas ve
aller Uizerinda durusa kegin. (sak. 44, vaz. 3) Sakit halda qiglan diizaldin, ayaglan
yuxariya qaldirin. Herakati aks terafs icra edarek ¢ixis vaziyyatine gayidin.
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Koémeokgi horakatlor:
1. Gimnastika divarinda bukilerek arxadan sallanmis veziyyatden (sak. 45,
vaz.1) agllaraq sallanmis vaziyyets (sok. 45, vez. 2) kegmak. X 4-6 dafe.
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Sokil 45

2. Désemada nisanlanmig ndqtelara basi va alleri dayaga qoymaq. Bade-
nin agirhgini barabar boélisdirmakle bas ve aller lizerina kegirmak, ayaglari
désemadan qaldirmadan bu vaziyystde 3-4 san gqalmaq X 4-6 defe.

3. Divar 6nlinds bas Uzerinde, qiclari blkerak dayanmaq (kémakle ve
mustaqil) X 4-6 defe.

4. Divar 6nunda bas Uzerinda qiglari blkarek durusdan tadrican qiglari
dizeldsrek ayaglarn yuxariya galdirmaq ve bu vaziyystde 5-6 san galmagq,
¢.v. gayitmaq X 4-6 defa.

Qiglari biikarak bas lizerinde durus (qizlar).

Bu haraket bas ve aller Uzarinde durusun oOyranilmasi UGg¢lin komakgi
harokat hesab olunur.

icra texnikasi: Dayaql oturusdan (sak. 46, vaz.1) qiglal agaraq bagla do-
saya direnmak (sak. 46, vaz. 2), badanin agirhgini bas va aller tGzerina kegi-
rerak avvalce bir qigi (sek. 46, vaz.3), sonra digerini dizden bikarak, takan
vermadan sinaya taraf gakmak ve qiclari bikarak bas Gzsarinds durus vaziy-
yoti almaq (sok. 46, vez.4).

Sokil 46
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Arxaya mayallaq asaraq yarimspaqat (qizlar).

icra texnikasi: Dayaql oturusdan eller bir gader irslide (sok. 47, vez. 1) —
badanin agirhgini sller Uzerine kecgirmak, sonra ollerle tokan vererak arxaya
yuvarlanmaq (sek. 47, vez. 2, 3). Arxaya yuvarlanma qurtardiqda, bir qicl
dizdan bukerak sinays teref gekmak (sok. 47, vez. 4) ve dizlizarine dayaga
goymag.Diger qi¢i blkmayerak tam agmaq ve arxaya qaldirmagq, diz Gzerinds
duraraq eller dayaqda (sek. 47, vaz. 5). Qigi asaglya endirarak arxaya aparmagq,
alleri désame ile surisdirerek gdévdeani dizsltmak, yarimspaqat veziyysti
almagq (sek. 47, vez. 6).
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Sokil 47

1. Dayaq nadir?

2. Sallanma nadir?

3.Turnikde ve paralel qollarda gimnastika herekstlori hansi qabiliyyati
inkisaf etdirir?

4. Siz sehar gimnastika kompleksini icra edirsinizmi?

5. Bir nege harekatdan ibarset sade sehar gimnastikasi kompleksini niima-

yis etdirin.
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BASKETBOL

Osas oyun fandlori

Basketbolda irelilemanin uzlagdirnimasi topla ve topsuz yerina yetirilan 2-3
Usuldan ibarst ola biler: gagis-siratlenma; gagis-dayanma; ireliys gagis-dayanma-
arxaya qagclis; saga-sola bitisdirici addimlar; topun yerinde gilenmasi, arxaya
cilonmasi, bitisdirici addimlarla saga-ireliya cilemalar kimi irslilema Usulunun
secilmasi konkret saraitdan asilidir. Yerdayigsmaleri icra etmoak G¢ln onlarin
icrasi toklikde yaxsI manimsanilmalidir.

Hoarokot istiqameoti vo siiroti dayismokle, kiireyi miidafiaciya
cevirmakla topun aparilmasi (soak.1).

Ragib midafiacini kegmak Uglin zeruri basketbol elementidir. Topu sag
alle cilayarkan désemadan galxan top sol als kegirilir. Sol ayaq Gizerinde sag
ciyinle arxaya, kurayi mudafiagiye teraf donma va topun sol alle gilanarak
apariimasi icra olunur. Oyun arzinde topun aparilma surati ham raqib, ham
de komanda yoldaglarinin ferdi fealiyyetinden asili olaraq daim deyisir.

[ ‘- -:’;‘

Sekil 1
Topa yiyslanmao

Topu dartaraq (qopararaq) als kegirmak.

Oger mudafisgi topu als kegiribsa, bu zaman onun slinden topu dartib
almaga g¢alismaq lazimdir. Bunun Ugtin har iki alle topu méhkem tutaraq kaskin
harekatle 6ziins teref dartmaq ve eyni vaxtda gévdeni yana ¢evirmak lazim-
dir. Regibin migavimatini dof etmak Uglin top Ufligi ox atrafinda firladiimahdir.

Topun qgabulu zamani vurularaq ale kegirilmasi.

Mudafiac¢i hicumguya yaxinlasir ve onun topla faaliyyatina feal mane olur.
Bunun ugln o topa teref alini uzadir ve sonra avvelki vaziyyatine qayidir.
Blverigli an yarandigda topun kaskin ve gisa harakatle vurulmasi barmaglari
bir yera sixilmig alle icra olunur. Topun vurulmasi onun raqib terafinden
tutulmasi aninda ve asagidan icra edildikde daha effektli hesab olunur.
Xususan, hoppanaraq topu yuxarida tutub, dayaga enma aninda asagidan
vuraraq topu ale kegirmak daha slveriglidir (sak. 2).
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Sokil 2

Cilama zamani topun vurularaq alo kecgirilmasi.

Mudafiagi topu cileyarek aparan hliicumgunun harakat slretine muivafiq
harekat edir, onun harakat ritmini misyyeanlasdirir ve top doseamaden qalxdidi
anda yandan vuraraq topu hiicumgudan uzaglasdirir (sak. 3). Bu texniki tGsulu
hdcumcunun arxa terafinden de yaxinlasaraq icra etmak mimkundur (sak. 4).
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Sakil 3. Raqib topu ¢ileyarken topun yandan vurulmasi.
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Sokil 4. Topun arxadan vurulmasi.
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Dayanmalar va dénmalar

Doénmealer basketbol oyununda ¢ox mihim faendlerdan biridir. Bu hiicumgu
Ugln muayyan oyun saraitlerinds topu itirmamak, midafiagini kegmakds mihim
foaliyyat ndévi hesab olunur. Dénmanin icrasindan sonra topu sabats atmaq,
ciloyarak irslilemak, komanda yoldasina 6tlirmak olar. Va butln bu faaliyyatler
zamani topu mudafisgiden qorumaq lazimdir. Dénmani icra edan oyungunun
harokati pargarin (sirkulun) harekatini xatirladir. Pergarda oldugu kimi donmani
icra edan oyungu da bir ayaq Uzearinds ya tam, ya da yarimg¢iq dénerak 6z
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fealiyyatini qurur. Bu zaman oyungu dayaq ayagdini yerden gotirmamalidir.
Oyun gaydalari dénmalarin icrasi zamani miayan mahdudiyyatler qoyur. Bu
moahdudiyyatlari avvelcadan bilmak olduqca zaruridir.
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Sokil 5
©n sade qayda topu yerinds durub, gabul edan oyuncuya aiddir. Bu oyun-
cu istanilan tarafs, saga ve ya sola donas bilar. Bunu o 6zl secir. Masalan,
tutaq ki, oyungu harekeatds, bir ayadi yuxarida oldugda topu geabul edir vo
topu sebata atmazdan ve ya 6tlirmazdan avval donmak gerarina gelir. Bels
halda o, ilk n6vbada havada olan ayagini désemaya qoymagla dayanmalidir.
Bele dayanma iki sayla dayanma adlanir, yani topu gabul etma ani "bir" ve
ikinci ayagini dayaga qoyduqda "iki" (sak. 5).
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Sokil 6
iki sayla dayanma zamani arxadaki ayaq dayaq ayagi hesab olunur ve
onun etrafinda istenilen gadar dénmaler icra etmak mimkindir (onu dése-
madan goétlirmadan).
Oger iki sayla dayanma aninda oyungu pancalerini paralel qoyubsa, 0 zaman asas
ayaq, dayaq ayag bir sayda désemads, dayaqda olan ayaq hesab olacaqdir.
Bozi hallarda dayanma "bir" sayda icra olunur. Oyuncu har iki ayagi havada
oldugda topu tutur ve bundan sonra eyni vaxtda har iki ayaq Uzarina dayagda enir.
Bels hallarda oyuncu istenilen tersfe ve istenilen ayaq Uzerinde donas biler (sak. 6).
Sakil 7-da oyungunun geriya dénmasi gostarilir. Bu zaman onun sag giyni
topla birlikde arxaya hearakat edir ve raqibden uzaqglasir.
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Sekil 7 Sokil 8

Na vaxt reqib topla olan oyungunu sakil 8-da goésterildiyi kimi garsilayirsa, o
zaman topu itirmak tahliikesi meydana cixir. Ragib topun saga ve ya sola
6turtlmasi zamani onu ale kegirmaya hazirdir. Oyungu dénmae edarak topu sada
otirmak gararina galir. Onun sag ayag@i dayaq ayagidir. Ve o, sol ayaqla arxaya
heraket edarak donmae yerina yetirir. Bela vaziyyatda giyinlar topu raqgibden
gizledir (sek. 9, 10). Donma els bir haddas icra olunmalidir ki, topla olan oyungu
kiUrayini ragiba teraf gevirir vo o, butlin gévdesi ile topu qoruyur (sak. 10).
Bundan sonra o, nazarda tutdugu 6tirmani yerina yetirmak imkani alda edir.
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Sokil 9 Sakil 10

Otiirmalar

Basketbolda oturmaler topun sabsta atiimasi Ggln alverisli mdvgeys
cixariimasi magsadi ile istifade olunan texniki Gsuldur. Topla harakat eden
oyunc¢u mudafisginin faal migavimeti ile garsilasdiqda sarbast vaziyystde
yerlagan komanda yoldasina 6tiirma etmalidir. Bu cur 6tirmaler basketbolu
dinamik, maragll oyuna gevirir. Topu komanda yoldasina daqiq 6ttirmak har
bir oyungu UGgln zeruri bir bacarigdir. Mixtslif étirma ndvleri mévcuddur.
Burada siz oyun prosesinda tez-tez istifade olunan 6tlirmalerin icra Gsullari
ile tanis olacagsiniz.

Topun iki alle sinadan 6tiiriilmasi.

Diger 6turma Usullarina nisbeten daha tez-tez istifads olunur. Bu 6tirme
Usulu ragibin faal migavimatinin olmadidi, sads oyun seraitinde, qisa ve orta
masafelare topun tez ve daqiq Otlrilmasina imkan verir.

Bu 6tirma zamani top gollarin battin oynaglardan keskin dizalmasi hesabina,
govdenin iraliys, alin topa aks firlanma harakati vermakla lazimi istiqgamate
italanir (sek.11).
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Sokil 11 Sokil 12 Sokil 13

Topun iki alle sine 6ninden o6turilmasi Ugln ¢ixis vaziyystinda top sina
soviyyasinda, aller topun markezi hissasindan bir az arxada, genis ve
sarbast tutulmus barmaglarla saxlanilir (sek. 12). Cixis veziyyatinde ayaqlar
bir-birina paralel qoyulur. Otlirmanin yumsaq alinmasi Gglin sllerle ézlindan
asaglya ve geriya olmagla ¢ox da bdylk olmayan ilgekvari (qovsvari) bir
harokat etmak (sok.13) ve topu dayanmadan irsliya, atma istigamatina
itelomak lazimdir. Bu zaman gévdani iraliye ayilmakle qi¢larin ve golun qliv-
vasinin topa o6turilmasina nail olmaq zeruridir. Gévda 6tlirmanin ardinca
harakat etmalidir (sak. 14, 15).

Otlrma haraketi ne gader tez icra edilarse, onun ragib tsrefinden sls
kegirilma ehtimali bir o gaeder azdir.

18 ¥

Sekil 14 Sekil 15

Topun iki alle asagidan otiiriilmasi.

Bu 6turma Usulundan daha ¢ox dayanma ve dénmadan sonra, eyni za-
manda digar hallarda, qisa ve ya orta mesafslers dtirmelar tgln ds istifada
oluna biler. Bu &tirmani muidafiesgi ve komanda yoldasinin yerlagsma
vaziyyatinden asili olaraq sag ve sol terafden icra etmak mumkundir. Bu
zaman top avvalce arxaya, buda teraf aparilir, sonra har iki alin harokati ilo
iraliye gonderilir.
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Sekil 16 Sekil 17
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Sokil 18 Sekil 19

Topun 6turtlmasi zamani qiglar eynivaxth harakeat edir. Top arxaya, buda
toraf aparilaraq irsliya addim atilir, qiglar dizden azaciq bikulir (sek. 16).
Qolaylandirma harakatinin sonunda sag qol daha ¢ox arxaya aparilir (sak. 17).
Bu vaziyyetden har iki al topu ylngtlce firladaraq ireliye itelayir. Top iraliya
gonderildikda baden butin agirligi ile onun ardinca harokat edir (sok. 18, 19).

Topun iki alle yuxaridan 6tiiriilmasi.

Ragqibin feal midafiasi zamani orta masafslara 6tiirmalerds istifads olu-
nan texniki Gsuldur. Bu 6tlirma zamani topun bas Gzarinds yerlasmasi onu
ragib mudafiagi Uzarinden komanda yoldagina dagiq 6turmaya imkan verir.

fcra texnikasi: Oyungu azaciq dirsekden biikilmis qollarla topu bas Uize-
rine qaldinr, bas arxasina aparir (sek. 20, vez.1) ve qollan keskin harokatle
dirsaklarden diizaldarak ollerin feal harakati ilo topu komanda yoldasina

otarur (sek.20, vaz. 2-3)
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Topun sabata atilmasi

Yaxsi basketbol oynamaq uglin butin texniki fandlera yiyslanmak lazim-
dir. Lakin bu fandlar i¢arisinde oyunun naticasi U¢ln xususi rolu olani topun
sebata atilmasi bacarigidir. Qalan butin texniki Gsul ve fandler, onlardan
istifada topun alverigli vaziyyatdon sebate atiimasi lgln serait yaratmaqdir.
Siz artiq 6-c1 sinifde bir ne¢e sade atma texnikasina yiyslanmisiniz. Burada
ise diger atma Usullarinin icra texnikasi ile tanis olacagsiniz.

Bir alla ¢iyindean atma.

Struktur cehatden sinaden iki alle atmaya oxsardir. Atmanin bu Usulu
uzaq masafaden sabate hiicumlar ve cerima atmalari zamani genis istifada
olunur. Qiglar da iki alls sinaden atmada oldugu kimi harekat edir. Bu iki Gsul
arasinda ferq atmanin avvalindeki ilk harekatdadir: bir al topdan géturular,
digeri onu sabate istigamatlondirir (sek. 21).

Atma ilk ¢ixis veziyystinda topun qovsvari harokati ilo baslayir (sek. 22),
lakin qovsvari harakatin sonunda top yuxariya galxdigi anda al els
cevrilmalidir ki, biri topun altinda, digeri ise topun arxasinda yerlasmis olsun
(sokil 23). Bele halda sag§ al topun arxasinda, sol al ise sadace olaraq topu
lazimi veziyyatds saxlayir. Bu veziyyatdan sag slls atma icra olunur (sakil 24).
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Sokil 21 Sokil 22 Sokil 23 Sokil 24

Tullanaraq bir alls ¢iyinden atma.

Bu atma zamani harokatds (gagaraq, irelileyarak) sebeate yaxinlagsmagq,
yuxariya tullanmaq, topu sebatden texminan 30-35 sm hindurlikde I6vhaya
(site) vurmaq lazimdir. Lévhaden gayidan top sabate dismsalidir (sek. 25). Bu
Usulla atmanin naticasi asasan qiglarin diizgln isi il temin edildiyi Ggln onun
oyrenilmasina digqgat yetirmak lazimdir. Bger siz sebats sag terefden yaxinlagir-
sinizsa, 0 zaman atmanin icrasi Ugln yuxariya sol ayagin takani ile tullanmagq
gerakdir (sek. 26). Bu siza sag elle atmani icra ederken muvazinati daha yaxsi
saxlamaga komak edacakdir. Cox vaxt topun bu Usulla sabata atilmasi 16v-
haya yaxinda yerlagan alls yerina yetirilir (sek. 27). Bu da topu regibden gorumaq
Ugln icra edilir. Bu haraket manimsaenildikdan sonra sabats sol teraefden ya-
xinlasaraq sag ayagin tekani ile atmaya yiyaloanmak lazimdir (sek. 28). Calis-
malisiniz ki, "solla tekan, sagla topu sabate atma" ve sksine gaydasini yadda
saxlayasiniz (gak. 29). Herakstde atmanin icra texnikasina yiyalendikdan sonra
cilemadan va ya topu gabul etdikden sonra atmanin icrasini dyrenmalisiniz.
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Topu tutduqdan ve qgacgisdan sonra topun sabata atilmasi.
Komanda yoldasinin 6tiirmasindan topu gebul edarak sag ayagla, sonra
sol ayagla addim icra edilir. Bununla eyni vaxtda top yuxariya qaldirlir, sol
ayaqla tekan icra edilir ve yuksak tullanmada top sabate gondarilir (sak. 30).
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Diqgat yetirmak lazimdir ki, sag ve sol ayaqla addimlarin icrasi zamani top
atmaya qader har iki alle yuxariya qgaldirilir. Har iki gol dizaldikdan sonra sol
al yana aparilir. Atma sag slle, topu sabatden 30 sm hindurlikds site istiga-
matlandirmakle icra olunur.

1. Basketbol oyunu hansi qabiliyysti inkisaf etdirir?

2. Topun 6tliriilmasinin hansi dsullarini bilirsiniz?

3. Otiirma iisullarini niimayis etdira bilarsinizmi?

4. Topun sebete atilmasinin hansi lsullarini taniyirsiniz?
5. Onlan niimayig etdirin.
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HONDBOL

Bl topu ve ya handbol adlandirlan bu idman ndvu XIX asrin sonlarinda
Hollandiyada yaranmisdir. Cox qisa vaxt arzinde handbol maragl ve emo-
sional idman névu kimi bitlin diinyaya yayildi. Hazirda handbol Gzra Dlinya
cempionati, qita birinciliyi kegirilir, bu oyun Olimpiya oyunlarinin programina
daxil olunmusdur.

Handbol ilk dafe 1936-ci ilde Berlinds kegirilon yay Olimpiya oyunlarinin
programina daxil edilmisdir.

Mazmununa géra handbol oyunu insan Ugtin glindslik zaruri olan haraki
bacariglardan: suratli gagisdan, sigrayislardan ve atma harakatlerinden iba-
rotdir. Bu menada handbol sagirdlerda haraki gabiliyyatlerin inkisaf etdiril-
masi va fiziki hazirhgin yliksaldilmasi Giclin universal vasita hesab oluna biler.

Sistemli olaraq handbol oyunu ile masgul olmaq yeniyetmalarde suratli
yerdayisma, topla cald, gafil ve ¢evik harekat etmak, gdzlaniimaden dayisen
seraitlere vaxtinda reaksiya vermak, komanda yoldaslarn ile amakdaslq
etmak kimi bacariglarin formalagmasina serait yaradir. Bu oyunun usttin cahat-
lerinden biri de burada oyun mévqeyi gazanmaq va topla mubarize zamani
reqibe quvva tetbiq etmayas icaza verilmasidir. Bu da 6z ndvbasinda sagird-
lorde mubarizlik, givve potensialini artirmaqg havasi yaradir. Handbol oyunu
soraitin dinamikliyi, kaskin olmasi sababinden hamise yilksak emosional
fonda kegir. Bu da ham ayri-ayri hareki gabiliyyatlerin inkisafina, ham de sa-
girdlerin diggat, gatiyyat, iradi xtsusiyyatlerinin formalasmasina zemin yaradir.

Azarbaycan Handbol Federasiyasi 1992-ci ilde tasis olunmusdur ve 1992-ci
ilden Beynalxalq Hendbol Federasiyasinin tzvuddar.

Osas oyun qaydalari

Handbol él¢uleri 18 metrdan 40 metra kimi uzunlugu, 9-20 metr eni olan
meydangada oynanilir. Qapinin dlgulari 3x2 metrdir (mini handbol tgtn 2,70
x 1,80 m). Har bir komanda 7 oyuncudan (onlardan biri gapicidir) ibaratdir.
Oyunun istenilen vaxti oyungunu avaz etmays icaza verilir. Hondbol oyunu
qizlar Ggln har biri 15 daqiga olan 2 hissadan, oglanlar Ugtin isa har biri 20
daqige olan 2 hissadan ibaratdir. Yash idmangilar 2 hissalik oyunun har bir
hissasinda 30 deq mubarize aparirlar. Hissaler arasinda 10 dag.-lik fasile verilir.
Her bir istirakgl oyun prosesinda topu alinds 3 saniys saxlaya, topla 3 addim ata
bilar. Bundan sonra top ya cilenmali, ya ottrtlmali, ya da gapiya atiimalidir.

Topun bir alle cilenmasi istenilon vaxt muddstinde davam etdirile biler.
Lakin top alls tutulub saxlanildigda derhal 6turtlmali ve ya gapiya atiimalidir.
Top yan xatdan oyuna bir elle atmaqgla daxil edilir. ©gar top Uz xatden mida-
fiagiya deyarek ¢ixirsa, o zaman kinc zearbasi atiir. Topu kiincden atan
oyunguya 3 metrdan ¢ox yaxinlasmaq olmaz.

Meydancgadan oyuncular gapigci meydancasina daxil ola bilmazlar. Qapigi
ise Umumi oyun qaydalarina riayat etmalidir.
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Qaydapozmalara gére carimalar. Handbol oyununda ciddi hesab olun-
mayan: topla qgagis, iki cileme, ayaqla oyun, gapici zonasina daxil olma, alle
blok goyma, raqibi tutma, vurma kimi gayda pozuntulari zamani hemin yer-
dan sarbast cerima atigi verilir. Oyungunun gapiya real top vurma imkaninin
garsisinin gaydapozma yolu ile alindigi biitiin hallarda qapiya 7 metrlik cerima
atigi tayin olunur.

Kobud gayda pozmalar ve ya idmancglya yarasmayan davranisa gora
oyuncgu avaz olunmadan 2 dagigslik miiddate oyundan kenarlasdirilir. 3 defe
oyundan kenarlasdirlan handbolgu bu oyunda istirak etmak hiququnu
itirmis olur. Onu basqa oyungu avez edir.

Handbol oyunu meydanganin markazindan, plskatma yolu ile miayyan
edilmis komanda terafinden baslanilir. Har bir buraxiimis qoldan sonra top
buraxan komanda meydancanin markazindan oyuna baslayir.

Handbol oyunu zamani tahliikasizlik todbirlari

Handbol qaydalarindan da goérindiyu kimi bu oyun yeni baglayanlar Gi¢lin
kifayoet qadar zedealma ehtimali ylksak olan bir idman névadur. Diger tarof-
dan ylksak emosional oyun seraiti he¢ de hamisa oyun gaydalarini diggatde
saxlamaga imkan vermir. Bu sabablerden de oyuna hazirlig ve oyunun
gedisinda bir sira tahlikssizlik tedbirlarine emal edilmasi magsadauygundur.
Bunlar asagidakilardir:

1. Her bir igtirak¢inin avvalcadan oyun qaydalarini bilmasi;

2. Oyun meydancgasindan butin kenar asyalann (kagiz, zibil, kicik das,
qum va s.) yigisdiriimasi;

3. Qapinin dégamaya mdéhkam barkidildiyini, torun gapiya baglandigini ve
torla gapi arasinda topun kegacayi boslugun olmamasini yoxlamag;

4. Oyuncgulann idman formasinda, alti yumsaq materialdan olan ayag-
gabida olmalarini, heg bir sirga, saat, qolbaq, diger zinat asyalarinin
olmamasini yoxlamag. Dirnaglarin uzun olmasina yol vermamak;

5. Oyundan avval yixilma zamani 6zinimuihafize harekatlerini imitasiya
(yamsilamaq) etmak, bir ne¢a dafa iraliya-yanlara yumsaq yixilarag mayal-
laq asma harakatlerini icra etmak;

6. Tullanaraq gapiya top atarken yuxariya-ireliys istiqgamatlenmak, qiclari
roeqib komandanin mudafiagilerinden kenara ¢akmak;

7. Atmalar ve blokqoymalar zamani g6zt yummamag;

8. Blokgoyma zamani hiicumgunu diz sllarle saxlamamaq, arxadan onu
tutub saxlamamagq;

9. Qapiglya gapinin yuxari tirinden sallanmamagq, gqapigl zonasindan kenara
¢ixmamagq lazimdir.

Osas oyun fandlori

Miidafiacinin durusu (sekil 1) — oyungu ayaglari addim eninde arali va
dizdan bir az bukuill, gévdssi bir gadar ireliys ayilmis vaziyystde durur. Ovuclar
ireliye, barmagqlar arali olmagla sllar genis sakilde yanlara-yuxariya aparilir.
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Sokil 1
Hendbolda miuidafie¢i har an topu ele kegirmaye, hicumcguya blok
goymagda, alverisli movge tutmaga ve hiicum etmaya hazir olmaldir. Qeyd
olunanlara yiyalenmak Ucln siz bitisdirici addimlarla saga va sola herakat
etmayi, gafilden 3-4 metr masafayas ireliya ¢gixmagi, topu ala kegirmak Uglin
8-15 metr masafoya kaskin harekatle gagmagi dyrenmalisiniz.
Hiicumgunun durusu (sekil 2) — qiglar diz oynagindan azaciq bikulu, bir
ayaq irelide, digeri ondan 40-50 sm arxada, qollar azaciq dirsekden bukull ve

ireliya, topa teraf apariimisdir, oyungu iralilemays ve topu ale kegirmaya
hazirdir.

)

Sokil 2
Qapicinin asas durusu (sakil 3) — handbol oyununda qapigi qiclar diz
oynagindan azaciq bukull, panceleri bir-birindan 20-25 sm arali, qollarn dirsak-
dan bikudll, ovuclari yuxari-yanlara aparmagla durur. O daim oyuna hazir ol-
malidir. Yanlardan hicum zamani yaxin kiincde dayanmalidir. Qapi tirina
yaxin qol yuxari qaldirilaraq yuxari kiinci baglayir. Digaer qol yuxari-yana
aparilaraq uzaq kincu baglayir.
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Meydancada yerdayisma — handbol oyununda asas texniki element hesab
olunur. Oyuncgular meydancada adi ve bitisik addimlarla, Gzl ve kiirayi irsliye
olmagqla gagisla, sigrayiglar va suratlenmalarle yerdayismaler edirlor. Semarali
yerdayisma oyunguya meydangada istanilon anda slverigli mévge tutmaga,
raqibden yayinmaga, gapiya hticum tglin alverigli mévgeye ¢ixmaga imkan verir.

Miidafiacilarin yerdayismasi — asasan bitisik addimlarla midafie duru-
sunda saga-sola, suratli, kaskin gacisla, 3-4 metr iraliye-arxaya 6z qapisina
dogru kurayi iraliya olmagla qacisla gqayidir.

Qeyd olunan bacariglara yiyeleanmak Ugln gagisdan bitisik addimlarla
irslilemaye kecidi, donmalerle qagisl, kurayi ireliye olmagla gagisi ve bu
voziyyatden bitigsik addimlarla iralilemayi 6yrenmak lazimdir.

Hiicumg¢unun yerdayismasi — bu qisa, 6-8 metr masafoya kaskin surat-
lanmalar, bitisik ve ¢arpaz addimlarla saga-sola gagislar, 20-30 m masafalera
suretlenmalar, Uzl ve kirayi gagis istigamatine olmagla suratli, istiqamati
dayismekla gagislar, tullanmalardan ibarst bir faaliyyetdir.

Hem hicumc¢u, hem da mudafisgi suretli gagisdan sonra dayanmagq ve bu
zaman muvazinati saxlamaq bacarigina malik olmali, esas durus vaziyyatlarini
saxlamalidir.

Bu bacariglar regiblare Ustlin gelmak va s. alverigli mévqgeya ¢ixmaq Ugun
zaruri olan amildir.

Qacisdan sonra bir ve ya iki addimla dayanma (sekil 4 — gagigdan sonra
oyungu ayaq pancasini daxile gevirmakla genis tormozlayici addimla harakatini
dayandira bilir. Kaskin slratlenmadan sonra bir gisa addim, ardinca ise
tormozlayici addim icra olunur. Gévde diz vaziyyatde ve ya bir gadar arxaya
aparilir.

Sokil 4
Qapicinin yerdayismasi — meydanca oyungularindan qapiginin
yerdayismasi xeyli forglenir. Qapi¢i asas durugda bitisik addimlarla bir qapi
tirindan digarina taref topun harakatine muvafiq olaraq, qisa, cald addimlarla
yerdayisma edir. Qapiya hiicum zamani ireliye ¢ixir, arxaya qayidir. Qapiya
hiicum zamani gapigi daim harakatde olmali, topu geriye qaytarmaga hazir ol-
malidir.
Yerdayisme ve dayanmalari manimsemak (iglin harakatlor:
1. Ciitliikda: Bir oyungu iralide kiirayi harekat istiqgamatine olmagla bitisik
addimlarla qagir, ikinci oyuncu adi gagigla ona ¢atir, onu herakat istiqgamatin-
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dan ¢ixarmaga calisir. Sonra oyuncular yerlerini dayisirlar.

2. Citliikde: Hicumgu slrstlonarek ve gacis istigamatini saga-sola
dayiserak raqibi (6z yoldasini) yandan kegmak istayir. Digar oyuncu bitisik
addimlarla geriye harakeat edir, hUicumg¢unun onu ke¢gmasina imkan vermir.
Muayyan masafeden sonra oyuncular yerlarini dayisirlar.

3. Qruplarla: 6-8 neferdan ibarat bir-birinin kemarindan tutmus siranin
garsisinda duran oyungu saga va sola qagaraq siranin sonundaki oyungunu
tutmaga, onu siradan ayirmaga caligir. Bitlin sira ise dagiimadan saga-sola
birlikde harakat edarak 6z oyungusunu mudafie edir. Axirinci oyungu siradan
ayrildigdan va ya sira dagildigdan sonra irslide duran oyungu siraya hiicum
edan siranin avvalinda durur, axirinci ise onun yerina kegir, oyun eyni qay-
dada davam edir.

Topun bir ve iki alle tutulmasi — bu zaman oyungunun qiglari dizden,
gollan dirsekden azaciq bukudll, slleri sine dnlnde yerlasir. Top ovucda
genis aciimis barmagqlarla tutulur. Bu vaziyyat topu raeqgibden gizlatmaya, onu
otirmaysa va cilemaye imkan verir.

Topun bir slls tutulmasi 6tirmaye, atisa, ¢ilemeaye hazirlig zamani muvazi-
natin saxlanmasi hesabina hayata kegirilir. Genis acilmis barmaglar topu her
terafden ahate edir, onu azaciq sixir.

Topun iki alls tutulmasi (sekil 5) — topun tutulmasi oyunun asas
elementidir. ©n sads ve etibarl Usul topun iki alle tutulmasidir. Topun inamli
tutulmasi bacangina yiyaslenmak lgln avvalce yerinda, harekatds, tullanma-
da muxtalif istiqamatlerden gelen toplari tutmagdi éyrenmak zeruridir.

Topu yerinda dayanaraq tutmagq tgtn Uzl topa teraf ¢gevrilmak, dirsekden
azaciq bukulmus gollan galen top istigamatine aparmaq lazimdir. ©l barmaglari
acllir ve gerginlasdirilir. Bas barmaglar demak olar ki, bir-birine toxunur. Qalan
barmaglar ise topun disacayi "qif" yaradir. Topun ale toxundugu an qgollar dir-
sak oynagindan bukilsrak ugub gealen topun qlvvasini amortizasiya edir, bar-
maglar topu tutur. Topu tutarkan oyunu davam etdirmak Ugtn darhal dayanigli
vaziyyat almaq lazimdir. Topu gabul edarkan qiglarn dizden bikmak, topla
yumsaq yera enmak va ndvbati 6tirmani icra etmak Ugin oli alverigli mdv-
geye aparmagq lazimdir.

Muxtelif istiqamatloerden: hindirden, asagidan, @
yandan diyirlenarak sigrayigla gelen toplarin
gabulunu va darhal dturtlmasini dyranmak handbol
oyununda inamh ¢ixis Ugln zaruridir. Bu toplarn
gabulu va oturdlmasini avvelce cutlikde dyranin.
Topun bir-birina 6tlirme masafasini, 6tirma qlvvasini
tedricon artirmaqla avvelca topun sads gebulu va
oturdlmesi fondlerina yiyalenin. Daha sonra topun
ucus istigamatini, otirma formasini murakkables-
dirmakle nisbetan c¢atin fealiyyet bacariglarina
yiyalonmak mumkunddr.
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Topun détiiriilmasi (sekil 6) — oyunun an mihim elementlarindan biridir.
Topun o6turdlmaesi deqiq, suratli, glcli ve vaxtinda hayata keciriimalidir.
Otiirme yerinda, harskatdas sigrayisla, gizlin sag ve sol slle icra edilir.

Handbolda daha genis 6tirma bikilmus golla yuxaridan étliirmadir. Sag
alle 6tlirma zamani gévdanin sol hissasi yanaki atma istiqgamatina gevrilir, sol
ayaq iraliye qoyulur. Top dirsekdan ylingllce buklilmis bas ve ya ondan
azaciq hindurds, yan tarefde yerlesan allo tutulur. Gévdenin irsli-sola kaskin
doénmasi ve arxada yerlasan qicin tekani ile topun otlrlimasi icra edilir.
ovvalca 6tirme edan qolun dirsayi, sonra ¢iyin iraliya aparilir, qol kaskin
harakatle duzaelir, top alin ve barmaqglarin harakati ile ireliye gondarilir.

i
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Sokil 6
Topun gsbulu ve étiiriilmesi bacanginin formalagdinimasi liglin harekstlor:
1. Clitliikds: Topun 5-6 m masafaden qgarsiligl gabulu ve éturidlmasi (Clt-
IUklar arasi mesafa getdikce artinilir) X 20-25 defe.
2. Clitliikds: Topun sag va sol alle qarsiligh gabulu va otiriimasi (Topun
atma sureti getdikce artirilir) X 20-25 defe.
3. Komandali: Sinif qarsl-qarsiya duran, barabarsayl iki cargeys bélinar
(Otiirme masafssi getdikca artirilir). Topun gabulu ve 6tlriilmasi X 28-20 dafo.
4. Komandali: Sinif iki cergada qgarsi-garsiya duzullir. Bir cerge qarsiya
toref 4-5 m masafeda topu cilayir va qargsi terefdaki yoldasina oturlr, otirma
masafasi 6-8 metrdir. Sonra cargaler yerlorini dayisir X 10-14 dafa (sakil 7).
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5. Komandali: Sinif iki sirada dizlenir. Her sirada birinci oyuncgu topu 6-8 m
cilayarak iralilayir, kaskin dayanir, dénarak 6z sirasindaki ikinci oyunguya otu-
rdr, gagaraq siranin sonuna kegir. Topu yera salan, diizgin 6tirmayan istirakgi
1 cerime bali alir. Haraketi daha tez basa vuran komanda qgalib hesab olunur.

6. Komandali: Sinif barabarsayll iki komandaya bolunir ve bir-birindan
10-12 m mesafede qarsi-qarsiya sirada duzuldr (sekil 8). Har komandanin
bir top 6tlrdct oyungusu komandalarin qarsi-garsiya yerlagsmae xattinden 3-
4 m masafeda arali durur. Oyuna baslayan komanda puskle muisayyen
olunur. Oyunu baslayan komandanin birinci istirakgisi topu yan terefde
dayanan o6tirticlys gondarir, 3-4 m qagir, 6tirlicinin atdigi topu gabul edir ve
garsida dayanan raqgib komandanin birinci oyungusuna 6tartr, kegib raqib
komanda oyuncularinin arxasinda durur. Topu gabul edan komanda eyni
herokatleri tokrar edir. Otlirmaler zamani yol verilon har bir sshve 1 cerime
bal verilir. Carima ballari az olan komanda galib hesab olunur.

_.i.
ﬁ Sokil 8

7. Komandali: Sinif berabarsayli iki komandaya bolunir, handbol gapisi
garsisinda sag ve sol tereflorde yerlasirlor (sokil 9). Oyuna baslayan
komandanin birinci oyungusu topu qapi ile Uz-Uze dayanmig dispetcera
otlrdr, qacaraq 7 metrlik zonaya ¢ixir, topu gabul edarek darhal gapiya atir,
kecib reqgib komandanin cargasinin sonunda dayanir. Eyni harakat qapinin
sag terafindes yerloesan komanda tersfindan icra olunur. Har bir seshva 1 carima
bali hesablanir. Cerima xallari az olan komanda qalib hesab olunur.

63



8. Komandali: Sinif barabarsayl iki ve daha ¢ox komandalara boélindr.
Her bir komandada 1 oyungu top otirmak dcln 9 metrlik xattin Gzerinda
dayanir (sakil 10). Birinci istirakgl 6-8 metr masafaden topu ona atir, gagaraq
gaplya yaxinlasir, topu gabul edir ve onu gapiya vurur. Qapiya vuralan har
bir top Ugin 1 bal verilir. Hor bir sehva géra komanda 1 carima xali gazanir.
Daha ¢ox bal toplayan va cerima xali az olan komanda qalib galir.
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Sekil 10 \ﬁf}f

Topun cilanmasi — handbol oyununda asas texniki fend sayilmir. Bu fend
yalniz suratli hlicum ve topu 6tirmak Ugun slverisli mdévgeds oyuncu yolda-
sinin olmadigi halda strafdaki raqib komanda oyungularindan dearhal azad
olmagq Ugln istifada olunur. Hicum zonasinda demak olar ki, giloma edilmir.
Cunki bu oyunun tempinin asagi diismasina sabab olur. Topa nazarat eden
oyungu alin yumsaq itelemasi ile topu iralide-yanda lazimi bucaq altinda
désemaya vurur ve ona zaruri gayitma bucadi verir. Bu zaman topun vurulma
glivvasi onun désemadan gayitma hindurltyini musyyan edir (70-80 sm).
Topun sag va sol alls gilenmasi bacardina yiyslenmak lazimdir. Bu zaman topu
ciloyarek muxtalif istiqgamatlere iralilemak, dayaq etrafindan donmak, feal mu-
dafis saeddini kegmak bela bacariglarin formalasmasina kdmak etmis olacaqdir.

Topun yerindan qapiya atilmasi — handbolda asas texniki fandlerdan
hesab olunur va mumkuin gader ¢ox glc saerfi ile icra olunur. Topun gapiya
atimasi 7-9 metrlik zonadan ve miuxtelif masafalorden gdzlenilmaden,
hazirligsiz atmalar zamani istifads olunur.

icra texnikasi: Topun gapiya atiimasi qolun golaylandirma harakati ilo
baslayir ve topu tutan qol dirsekdan azaciq bikularek yana-yuxariya aparilir.
Badenin agirh§ dizden azaciq bikiimis arxada dayanan qi¢ Gizarina kegi-
rilir. Govde saga donderilir. Atma qolun diizalerak irsliye kaskin "sallagvari"
herakati ile baslayir ve al daraginin yuxaridan asagiya harokati ile tamamlanir.
Bu da topa guic étirmekle yanasi, hem da hadefs taraf daqiq istigamatlendirir.

Topun gapiya atilmasini manimsamak lgln harakatlor:

1. Topun ¢iyin saviyyasinden, yarimqolaydan, bas arxasindan har hansi
hadafs atiimasi X 8-10 defe.

2. Topun 8-10 m masafadan bir-birina deqgiq atiimasi X 10-12 defe.

3. Topun 7 metrlik ndgtedan musallimin signali ile gapiya atiimasi X 6-8 dafe.

4. Topun 7 metrlik zonadan muxtalif kiinclers atiimasi 6-8 dafs.
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5. Topun yalangi qolaydan sonra gapinin muxtalif kiinclerine daqiq atiimasi
6-8 dafa.

6. Atma elementi il harokatler ve oyunlar.

Topun haraketdas otiiriilmasi — bu 6tirme dirsekdan azaciq bukilmus,
bas arxasina ve ya yan terafa apariimis qolla icra olunur. Sag alle 6tirma sol
ayagin dayaga qoyulmasi ile baslanir. Bu zaman avvalce sag ciyin iraliye
verilir, sonra ¢iyin oni feal harokat edir ve qol topla birlikde kaskin sl daragi-
nin sallagvari harekati ile 6tlrmani basa catdirr. Barmaglar topu komanda yol-
dasina istigamatlendirir. Topun daqiq 6tlrtlmesi Gg¢ln hamise iki amil: topun
surati va komanda yoldaslarinin harakat istiqamati diqgatda saxlaniimalidir.

Topun hearakatds yuxaridan atilmasi — henbolda gaplya atmanin asas
névu hesab olunur. Bu clr atmalar (¢ addimdan yerina yetirilir. Bu vaxt arzin-
da topu tutmagq, hazirlasmaq, qolaylamaq ve atmaq lazimdir. Atma texnikasina
yiyalandikca bunu tadricen sag ve sol alle yerina yetirmaya ¢alismaq lazimdir.

Topun sigrayisla, qolaylanma ile qapiya atilmasi — oyungu yuxariya
tullanir, bu zaman top atan salde saxlanilir ve arxaya-yuxariya aparilr, qiglar
ise addim vaziyystinde yerlasir. Atma ciyin ve qolun kaskin harakati ila
tamamlanir. Barmagqlar topu hadafs istiqamatlandirir.

Handbolda miidafs. ©sas funksiyasi raqib hiicumcgularin gapiya top atma-
sina, bu magsadls alverisli hilcum mdvgeyina ¢ixmasina imkan vermamakdir.
Mudafis fealiyyatinin dyrenilmasi tUgun asagidaki harakatlar tdvsiys olunur:

1. Mixtslif istiqgamatlere yerdayismalar X 6-8 defe.

2. Kirayi gagis istigamatina, bitisik addimlarla, ayilmaler va donmalerle
yerdayismalar, iralilomaler X 6-8 defe.

3. Yarimdonus veziyystinds irslileyarek har 5-6 addimdan sonra saga ve
sola donmealerle, ayilmalerle qacislar X 6-8 defe.

4. Sllari yuxarya-yanlara qaldirmagla muxtslif istigamatlara: yuxariya, saga-
sola sigrayiglar X 6-8 defas.

5. Atmalar zamani blok goymalar — qollari yuxari galdirmaqgla yuxariya ve
yanlara sigrayislar, ayilmaler.

6. Cilema zamani topu vuraraq istigamatini deyismak. Bu zaman topa gadar
masafe, hlicumgunun irslilema slrati, oyuncularn yerdayisma vaziyyati miay-
yonlagdirilir va mudafiagi 0z faaliyyatini gizletmaya calisaraq gozlenilmadan
topu vuraraq istigamatini dayisdirir.

Topun hearakatde tutulmasi — bu haraket yerdayismenin slratini azalt-
madan icra olunur. Qollar qargidan galen topa teraf uzadilir, topa toxundugu
an oynaglardan bukulerak amortizasiya olunur va top onu atacaq ole teref
sinaya sixilir. Top tutularken sonraki faaliyyata: regibdan topu gizletmak, onu
otirmak, gilemak va ya gapiya atmaga hazirlagsmaq zaruridir. Oyun zamani
topun tutulmasi ve étirilmasi garsiligh slagalidir.

Yerinda dénmalar (sekil 11) — topla yerinde dénma bacangi oyunguya
hatta gcoxsayli mudafiagilerin shatasinde bele topa nazarst etmaya imkan verir.
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Oyuncu bir qicini digeri Gizerinden kegirib dayaga qoymagla topla istanilen
istiqamata dona bilir.
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Sokil 11

Doénmalar zamani badanin bitin agirhgr dayaq ayagi (oyungu topu tutan
kimi meydangaya ilk toxunan ayaq) Uzarina kegirilir. Dayaq ayag donmalar
zamani pancanin uc hissasi iloe désemaya direnerak dénma istigamatine
cevrilir.

Dénme bacarigina yiyaleanmak liciin harokstlor:

1. Yerinda saga-sola, iraliya ve geriya topsuz dénmaler X 4-6 dafo.

2. Eyni harekat topla icra olunur X 4-6 dafa.

3. Eyni harakat. Yerinda topu tutdugdan sonra donmaler X 6-8 dafe.

4. Eyni harakat. Topu tutmaga ¢alisan mudafiaginin istiraki ile X 6-8 dafa.

Qapiginin 6-9 metrlik zonadan atiglar zamani mévqeyi — qapiginin
mdvqgeyi hamise qapiya topla hiicum edan oyungunun yerlesmasindon asilidir.
Qaplya top atigi zamani topdan gapi dirayine xayali diz perpendikulyar xatt
¢okmak lazimdir. Bu xatt hiicum bucagini gosterir. Qapigi bu xayali bucagin
ortasinda yerlagsmalidir. Oyunun gedisinda gapi¢i daim harsakatds, yerdoeyis-
mada olmaldir. Btin yerdayismalar bitisik addimlarla sakit yerine yetirirlir.
Batdn diggst topa yoénaldilir. Oyunun gedisinda qapigi 6zinin gapiya nazaran
yerlasma vaziyyastini qapi tirine alle toxunmagla, gapr 6ninde désemadae
etdiyi nisanlanmis saha ils, yanlara tez-tez baxmagla muayyan eds biler.

Miidafiacinin oyunu — mudafiaginin asas funksiyasi gapiya atiglarin, reqib
komanda oyuncularinin alverigli hicum mdvgeyina ¢ixmasinin garsisini almag,
blok goymagq kimi faaliyyatlarden ibaratdir. Mudafie faaliyyatini ugurla basa
catdirmaq dgln oyuncgu surstli yerdayisma, sigrayis kimi quvve temaslari
bacariglarina malik olmali, raqgib komanda oyuncularinin faaliyyatini avvelcedan
fohm etmayi bacarmalidir.

Miidafie oyununu menimsemak (iglin harokatlor:

1. Qollari yuxariya qaldirmagla ireliye-yuxariya sigrayislar (top atisina blok
goymagq) X 6-8 deafs.

2. Qollar yuxariya galdirmagla yanlara ayilmaler, garsidan gelen topa qarsi
"hucum" addimi ile iralilemak.
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Sokil 12

3. Bitisdirici addimlar, qacis, sigrayislarla muixtalif istigamatli yerdeyisma-
lar X 6-8 dofe.

4. Reqib oyuncgu iralileyerken topu vuraraq ale kegirmak va ya istigamatini
dayismek X 6-8 dafa. Bu zaman topun c¢ilenma surati, oyungunun yerlasma
vaziyyati, topa gadar olan masafe nazars alinmali, midafiaci reqib oyunguya
mimkun gadar yaxinlasmall ve gdzlsnilmaden topu vurub uzaqglasdirmalidir.
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Sekil 13

5. Qapiya hucum atiglarina blokgoyma X 6-8 defe.

6. Bir grup oyuncu (5-6 nafar) topla irslileyir, 2-3 mudafiagi topu vurub
almaga caligir.

7. Divarda ¢ekilmis har hansi hadafe atiglar zamani 1-2 oyungu blok
goymaga calisir X 6-8 deafa.

Qapicinin oyunu (sakil 14) — Qapigl daim haroekestds, yerdayismads olma-
lidir. Qapiya atislar zamani o gapidan iraliye ¢ixir (1-3 m). Qarsidan gapiya
diz istiqamatda galen topu alin harakati ile asadiya-yanlara istiqgamatlondirir.
Désamadan miayyan hiundurlikda (35-45 sm) gelen toplara ayaq ve olla
blok goyulur.

Sokil 14
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Nisbaten asadidan, désemadean 15-20 sm masafaden gelen ve ya dose-
maya dayib galan top ona tarsf "hiicum" addimi ile saxlanilir (sokil 15).

Sekil 15
Yuxaridan galan toplar ise bir alle dayandirilir (sekil 16).

Sokil 16 i
Qapigi oyununu manimsamak (glin harokatlor:
1. Yoldaginin verdiyi signala muvafiq topu gaytarmaq ugun yanlara "hicum"
addimlarinin yamsilanmasi X 6-8 defe.
2. Turnikdan sallanaraq ayagla qarsidan atilan topu geriye qaytarmaq X
6-8 dofa.
3. Tennis topunu 2-3 metr masafeden divara vurmagq, qayidan topu tutmag.
4. Iki-U¢ hiicumgu névba ils topu asagidan ve ya désemayae vuraraq qapiya
gonderir. Qapigi ortada dayanaraq onlar qaytarir.

Handbol uzra bacariq va vardiglarinizi yoxlayin:

Cadval 5
s Qizlar
Qiymetlandirma Oglanlar
harakatl uelau “Yax§lu uKaﬁu uela” “YaX§|” “Kaﬁ”
19pun uzaga 26> | 25-20| 19< | 21> | 20-16 15

Topun 9 metrdan

gaplya atilmasi (her | 18 > 17 - 13 12 < 17 > 16 -12 11 <
kiince 5 top), dafs.

2 metr masafeden
topu divara vurmag, 9> 8-6 5 < 8> 7-5 4 <
gayidan topu tutmaq,

10 san arzinda.
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1. Handbol oyununun vatani hansi élke hesab olunur?

2. Handbol oyunu hansi qabiliyysti inkisaf etdirir?

3. Handbol neganci ilde Olimpiya oyunlarinin programina daxil edilmigdir?
4. Handbol oyununda har hansi bir komandada necas istirakgi olur?

VOLEYBOL

Voleybol ilk defe 1895-ci ilde idman oyun névi kimi Amerika Birlosmis
Statlaninda yaradilmisdir. Bu oyunun yaradicisi AB$-da kollecds fiziki tarbiys
musallimi islayan Vilyams Morgan hesab olunur. ilk dévrlerds bu idman névi
buglnki voleyboldan shamiyystli deracede farglanirdi. Oyun hava il
doldurulmus rezin sarlarla 198 sm hindurlikdan ¢akilmis kandir lizerinden
oynanllirdi. Kegen dovr arzinds bu idman oyun novu tekmillasmis, hal-hazirda
gaydalara va texniki teleblare muvafiq kegirilon voleybola ¢evrilmisdir.

Amerikada yaranan voleybol tezliklo Cenubi ve Markezi Amerika Olksle-
rina: Kuba, Peru, Braziliya, Meksikaya yayllmisdir. Daha sonralar bu oyun névu
Asiya olkelerina va Avropa gitesine yayildi. ik resmi yarns 1922-ci ilde kegiril-
misdir. 1934-cu ilde voleybol Uzre ilk Beynalxalg komissiya yaradilir. Bu komis-
siyaya Amerika gitaesinden 5, Asiya qitesindan 4, Avropadan 13 6lke daxil edilir.

Azarbaycan Voleybol Federasiyasi 1992-ci ilds tesis edilmisdir ve 1994-cu
ilden Beynalxalq Voleybol Federasiyasinin tzvidar.

1947-ci ilde Parisde Beynalxalq Voleybol Federasiyasi (FIVB) yaradilrr.
1964-cu ilde voleybol ilk defe Tokioda kegirilon Olimpiya oyunlarinin progra-
mina daxil edilir.

Osas oyun qaydalari

Voleybol har birinds 6 istirak¢l olan ve 18x9 m 6l¢uli meydangada iki ko-
manda arasinda kegirilan idman oyun ndvudur. Bu oyunda asas maqgsad bir
komanda Uzvlerinin voleybol topunu diger komandanin srazisina 6tlirmasidir.
Top raqib komandanin srazisina 6tirma ve ya zarbae ile ela gondarilir ki, onlar
oyun gaydalarina riayat etmakle topu geriya qaytara bilmasinar. Voleybol oyunu
kegirilon meydanca tor vasitasi ile iki hisseya bollinur. Torun eni 1 m, hindur-
[0yu Kisiler Gg¢ln 2,43 sm, gadinlar Ggln 2,24 sm-dir. Yeniyetma qizlar G¢in
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2,10 sm, oglanlar ve gencler lgtin 2,20 sm-dir. Oyun 3 ve ya 5 hissadan ibarat-
dir. Har bir hissads galib gelmak ticlin komandalar (2 xal ferqi ile) 25 xal toplama-
Iidirlar. Halledici hisse (Uguncu va ya besginci hisse) 15 xala geder davam etdirirlir.

Voleybol topuna har bir komandanin srazisinds blok nazars alinmadan tg¢
dafe toxunmaq olar. Top badenin qursaqgdan yuxari istenilen hissasi ile ve ayaq
pancasi ile gaytarila biler. Top yera diugens, divara, tavana, basqa asyalara
dayena va yaxud har hansi oyungunun sahvina gadar oyunda galmis hesab
edilir. Her bir udulmus topa gore komanda bir xal gazanir. Oyungular
meydangada iki: 6n (2,3,4) ve arxa (5, 6 ,1) xatt Uzre duzulurler. Oyungularin
yerdayismaesi saat aqrabi istigamatinda bas verir.
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Sakil 1

Voleybol derslerinds muvafig idman formasinin olmasi zeruridir. Zedalen-
malerin garsisini almaq Uglin asagidaki tehlikesizlik gaydalarina riayat etmak
lazimdir:

1. Masgeladan avval qizigdirici harekatleri yerina yetirmak, azals, bas ve
oynaglar qizisdirmag;

2. Oyun meydancasini va onun atrafini kenar asyalardan temizlemak;

3. Voleybol topunu yaxsi doldurmag;

4. Yuxardan galen topu duz barmaglarla gabul etmamak, bas barmaglarn
iraliye cox ¢ixartmamagq;

5. Topun asagidan gabulu zamani qollari dirsekden bliikmamak;

6. Topun ayagin altinda galmamasina diqgat yetirmak;

7. Har sigrayisdan sonra genis durusda bikulmus giglar Gzerine enmak lazimdir.

Osas oyun fandleri

Voleybol oyununda asasen beg fand mdvcuddur: topun oyuna daxil edil-
masi, topun gabulu, 6tirma, hlicum zarbasi va blok qoyma.

Durus (sokil 2) — bu voleybolcunun alverigli ¢ixis veziyyatidir: qiglar
azaciq bukulmus, badenin agirligi har iki ayaq tzerina barabar boltsdurilmus,
govda bir az ireliye ayilmisdir.
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Sakil 2. ©sas durus (yandan goérinus)

Yerdayigsmaler bitisik addimlarla iraliye, arxaya, saga ve sola icra olunur
(sekil 3). Harakat yerdayisma istigamatine daha yaxin olan ayaqla baslayir
(masalen, saga yerdayismada sag ayaqla, sola yerdeyismada sol ayagla).
Bu clir yerdayismaler qisa ve yaxin mesafelere hayata kegirilir. ikili addim
topa tez ¢ixma zamani istifade olunur. Herakat yerdayisme istigamatine
nisbaten uzaqgda yerlagen ayaqgla baslayir.

Nisbatan uzaq masafalara yerdayismaler zamani qacgisdan istifade olunur.
Hlcum zarbaleri ve blokqoymalar zamani ise sigrayislar esas yerdayisma
vasitesi hesab edilir. Voleybol elementlari daxil edilmis fiziki torbiye darslori-
nin hazirlayici hissasine yerdeyisma harokatleri: mas., mixtslif ¢ixis veziyyat-
lerindan qagislar, "ilanvari" qacis, makik qgagcisi, bitisik addimlarla yerdayis-
malar, oyun fandlerinin imitasiyalari ve s. bu kimi harakatlar daxil edilmalidir.
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Sakil 3. Durus vaziyystlari (dnden gorunls)
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1 — topun oyuna daxil edilmasi va ya hlicum zarbasindan sonra topun
gabulu tgln durus.

2 — asagidan galen topun gabulu tgln durus.

3 — yuxaridan galan topun gabulu tGglin durus

Topun iki alle yuxaridan étiiriilmasi. Voleybol oyununda bu asas texni-
ki fond hesab olunur. Oyungu topa dizgin ¢ixis etmali ve ¢ixis veziyyati
almalidir.
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fcra texnikasi: Quglar dizden azaciq bukull, bir ayaq irelide. Gévds
saqulidir, gollar dirsekdan blkulerak irsliya-yuxariya aparilir, aller Uz saviyye-
sinda. Har iki al birlikds "¢okaklik" yaradir, barmaglar gerginlasdirilir ve azaciq
bukdlidar. Otlirma zamani qiglar va qollar dizslir, topa lazimi istiqgamat ver-
ilir (sokil 4).
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Sakil 4. Topun iki alle yuxaridan éturdimasi.

Komokgi hoarakatlor:

1. Ollerin bilek oynagindan bukdilib-agilmasi, dairevi harokatleri, al
barmaglarinin bukalib-agiimasi.

2. Ollerle divara dayaqdan qollarin eyni vaxtda ve ya névbali bikilib-
aciimasi.

3. Doldurulmus topun iki alle atiimasi.

4. Bl pancaleri Ugln agirhglarla, espanterlerle harekatlar. Tennis topunun
sixilmasi.

5. Voleybol topunun yerinda bas Uzerina va divara oturdlmaesi.

6. Citliikda: topun muxtelif hiindlrlikden bir-birina tor tzarindan oturul-
masi.

7. Citllikda: yerinda bas Uzarina iki-U¢ 6tirmadan sonra topun yoldasina
oturdlmasi.

8. Otlirma elementi ile oyunlar: "Topu mearkazdakina", "Némrslari
cadgirmaq".

9. iki alle topun yuxari, orta ve asag trayektoriya ile étiiriiimasi.

Topun asagidan gabul edilmasi (sokil 5). Top oyuna daxil edildikds ve
hicum zearbalarinden sonra top iki alle asagidan gabul edilir. Topun bu cir
gabulu Gglin oyungu orta ve ya asagi durus vaziyyati alir.

icra texnikasi: Qollar dizaldilib ve asagi endirilib, sller "yumruqda" ve ya
ovuc "ovucda" veziyystinde birlasdirilir. Top har iki qol bazusunun asagi
hissasi ila, eyni vaxtda qiglar ve gévdanin yuxariya-iraliys agilmasi ile qabul
edilir. DUz qollar sina saviyyasina gadar qaldirilir.
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Sakil 5

Koémeokgi harakatlor:

1. Topun asagidan gabulu tgun allsrin birlagdiriimasinin sizin tGgln daha
alverigli olan variantini segin. Dllari 5-6 dafe birlasdirib aralayin.

2. Dayanmis vaziyyatda voleybol topunun asagidan vurularag misyyan
masafalara oturdlmasi.

3. Ciitliikda: 2-3 m masafaden yoldasinin atdidi topu asadidan gabul etmak.

4. Divar 6nunda galan topu asagidan gabul ederak divara gaytarmaq X 8-
10 defe.

5. Yerinda topu asagidan gabul etmak ve onu 1,5-2 m masafa hiindurliya
vurmag.

6. Cltlikds: topu asagidan gebul etmak ve iki alle yuxaridan yoldasina
otirmak. Bu harakati divar 6nlinde tak dayanaraq da yerina yetirmak olar.

Topun oyuna asagidan diiziine daxil edilmasi (sekil 6). Voleybol topu-
nun oyuna daxil edilmasinin bu Usulu an sads Usuldur. Oyungu Uz xettin
arxasinda dayanir, topu azaciq yuxari atir va elin zerbasi ile onu raqgib
komandanin saheasina istiqamatlondirir. Bu Usuldan ilkin &yratma
marhalasinds istifade olunur. Umumiyyatle, voleybol oyununda topun oyuna
daxil edilmasi asagidan ve yuxaridan hayata kegirilir. Yuxaridan topun oyuna
daxil edilmasi zamani topa zerbe bas ve ondan yuxari seviyyade heyata
kegirilir. Asagidan topun oyuna daxil edilmasi zamani ise topa zarbe bas
saviyyasindan nisbatan asagidan hayata kegirilir. ©ger topu oyuna daxil
edan oyungu Uzu tora teraf durursa, bu topun diz daxil edilmasi, ager yani
tora teref durursa, bu topun yandan oyuna daxil edilmasi adlanir (sakil 7).

icra texnikasi: Oyuncu izl tora teref dayanir, qiclar dizden azaciq bikii-
IUr, sol ayaq bir az iralide (agar siz solaxaysizsa, 0 zaman sag ayaq), govda
iraliya ayilir, top sol alda saxlanilir. Sag qol arxaya aparilir, sol al topu 30-50 sm
yuxarilya atir, sag olle qursaq seviyyasindsa topa asagidan, arxadan zerba
endirarak onu iraliya-yuxariya istiqamatlendirir. Zarbaden sonra oyungu sag
ayagla iraliye bir addim atir.
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Sakil 6. Topun oyuna asagidan diziina daxil edilmasi.

Sakil 7. Topun oyuna asagidan yanaki daxil edilmasi.

Kdémeokci harakatlor:

1. Topu sol alin ovuc hissasi ile tutaraq 50-60 sm hindurllye atmaq. Top
désemaya dusur X 10-15 defs.

Komokgi harakatlor:

1. Topu sol alin ovuc hissasi ile tutaraq 50-60 sm hinddurliys atmag. Top
doésemaya dusur X 10-15 dofs.

2. Duz tutulmus sag slle qursaq seviyyasinds iraliya uzadilmis sol alda
saxlanilan topu vurmagq. Topu vurmazdan avval sag sali qolaylandirmaq tgtn
arxaya aparmag.

3. 5-6 m masafadan topu qarsidaki divara teref oyuna daxil etmak.

4. 4-6 metrdan tor Uzarindan topu oyuna daxil etmak.

Yerdayismadan sonra topun étiiriilmasi ve qabulu. Topun 6turilmasi ve
gabulu texnikasinin manimsanilmasi Uglin asagidaki harakatlaer yerina yetirirlir.

Koémeokgi harakatlor:

1. Cdtliikda: bir oyungu topu digar oyungudan 1 m saga, sola, onun qgarsi-
sina va ya basinin arxasina atir. Hamin oyungu ise yerdayisma edarak topu
gabul edir ve oturar.

2. Ciitliikde ve ya divar énlinds: topun bitisdirici addimlarla irslilemada
oturtimasi. Otlirma oyunguya 1-1,5 m iraliys edilir.

3. Cltliikde ve ya Ucgliikds: topun divar dninds asagidan 6turilmasi ve ya
gabulu. Harakatin icrasindan sonra oyungu siranin sonuna kegir. Divara gadar
masafe 2-3 m.
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4. Oyungular 5-ci zonada siraya duzulurler. Bir oyungu 4-ci zonada,
digeri 3-cU zonada. Topun 5-ci zonadan 3-cU zonaya, oradan 4-cu va 5-Ci
zonaya o6turtdlmasi. Oyuncular yerlarini 6tirmanin ardinca dayisirler.

5. Herakat eyni olaraq takrar edilir. Lakin top 1-ci zonadan 3-cU zonaya,
oradan 2-ci zonaya, sonra 1-ci zonaya oturuldr.

Topun yuxaridan diiziine oyuna daxil edilmasi. Bu 6tirma oyunguya
topu meydanganin muayyen zonasina yuksak suratle 6turmaya imkan verir.
Oyuncu 0zu topa teraf, ayaglar ¢iyin eninda arali, sol ayaq irslida. Top sol
aldsa sina Onlunds (sak. 8, vaz.1). Top yuxari-garsiya 50-60 sm hindurliys
atilir. Top yuxariya atilmagla eyni vaxtda sag al zerbs vurmagq tgln arxaya-
yuxarilya aparilir. Badanin agirhgi sag ayaq Uzerine kegirilir, gdévde arxaya
aparilir vo vuran qol tarefe cevrilir (sek. 8, vez. 2). Topa zerba zamani
arxadaki qi¢ diizalir, gdvdenin adirligi sol ayaq lGzarine kegirilir, zarba vuran
gol duzslir (al pancasi garginlesdirilir, barmaglar birlesmis olur) va topa
zarba vurulur (sak. 8, vaz. 3).

Sokil 8

Kdémeokgi hoarakatlor:

1. Asagidan diz otirmenin dyradilmasi zamani istifade olunan komakgi
harokatlori tokrar etmok.

2. Topun daqiglikle misyyen zonalara, oyungular va xattler arasi éturul-
masi.

3. Quvva ile éturmaler.

4. QUvva ve daqiglikle dtirmaler.

Hoppanaragq iki alle yuxaridan étiirme (sokil 9).

fcra texnikasi: Hoppanaraq yerina yetirilon 6étiirmasler topun hiindirdan
ucdugu hallarda istifada edilir. Bunun glin oyungu ela hoppanir ki, topu alin
saviyyasinda qarsilaya bilsin. Qollar iraliye-yuxariya galdirilarag topu gabul
edir va lazimi semte muayyen trayektoriya ile istigamatlondirarak 6turme
edir. Sonra oyuncu elastik bukilmus, genis durus tzerins enir.
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Sekil 9 ﬁ

Kémeokci harakatlor:

1. Citlikds: oyungular arasinda measafe 2,5-3 m. Voleybol ve ya
dolduruimus topun hoppanaraq bir-birine o6tirilmesi. Otlirme mesafosi
dayisdirile biler. Har bir oyungu 10-15 étlirmae yerina yetirir.

2. Topun hoppanaraq 3-clu zonadan 4-cl zonaya va ya 2-Ci zonaya
otartlmasi X 6-8 deafe.

3. Topun hoppanaraq 2-ci zonadan 3-cU zonaya ve 4-cU zonaya o6turul-
masi X 6-8 dafe.

4. Topun hoppanaragq citllikde tor Uzarindan bir-birine 6tlrtlmasi X 6-8 dafa.

Yuxaridan bas ilizerinden arxaya 6tiirme (sokil 10).

icra texnikasi: Bas Uzerinden arxaya 6tiirme etmak Uglin sller bas ize-
rinde saxlaniimagla qi¢ dizlerden bikullir ve oyuncu topa asagidan yanasir.
Qu¢lar dizelderak, qgollar agilir ve topu yuxari-arxaya istigamatlendirmakla
otlrma icra olunur.

Sakil 10

Kdémeokci harakatlor:

1. Ugliikda: 1 oyungu topu 2-ciys otiirlr, o ise topu bag lzsrinden 3-cii
oyuncuya istiqgametlandirir. 3-cl oyungu topu uzun 6tirma ile 1-ci oyunguya
gaytarir X 4-6 defa.
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2. Ciitliikds: Oyungu topu basi Uzerine havaya oturlr, yerinda 1800 déndr,
topu basi Gzarindan arxadaki yoldasina o6tirir X 4-6 dafa.

3. Dérdliikda: 1-ci oyungu topu 3-clys 6turur, o ise bag Uzerinden arxaya,
4-clyas o6turdr. O isa topu 2-ci oyunguya 6tlirme edir. 2-ci topu bas Uzerinden
arxaya, 1-ci oyunguya oturtr X 2-4 defe.

4. Topun 3-cu zonadan bag Uzerindan 2-ci zonaya ve ya 4-cuU zonaya
gondarilmasi X 2-4 dafs.

Diiziins yetirilon hiicum zarbasi (sakil 11).

icra texnikasi: Voleybolun icra texnikasinda an genis yayilmis fandlar-
den biridir. icra qagis, hoppanma, qolaylanma ve zarbaden ibarstdir. Qagis
bir, iki, G¢ addimdan icra oluna bilar. Qagisin sonuncu addiminda ayaq irslide
dabandan dayaga qoyulur, diger ayaq onun yaninda yera qoyulur. Qollar
arxaya aparilir, oyungu qollarla iraliya-yuxariya golaylanma harokati edir,
eyni vaxtda qiclar diizalir ve yuxariya hoppanma icra olunur. Hoppanmada sag
gol yuxarya-arxaya aparilir, sol qol ise asagiya buraxilir. Topa zarba gargin
tutulmus ovucla yerina yetirirlir. (Pance topa arxadan-yuxaridan dayir). Zer-
badan sonra oyungu bukilmuis qiglar Gzarina yere enir.

ﬁ = -
Sokil 11. Diziine hiicum zarbasi
Birinci gacis addimlari diz xatt Uzrs asta, topa perpendikulyar olaraq icra

edilir. Sonraki addim topa surstle yaxinlagmani temin edir. Hoppanma saquli
olaraq icra edilir. Tekan ve yeraenma eyni yerdan icra olunur (sekil 12).

&

Sakil 12. Tor 6nunda dizina hicum zarbasi

77



Kdémeokgi horakatlor:

1. iki ayagin tekani ile yuxariya hoppanmagq, bir, iki, tic gacis addimindan
hoppanmalar X 6-8 defa.

2. Divar qarsisinda topa zarbalar.

3. Hoppanaraq tennis topunun tor Gzarinden atiimasi.

4. Oyuncgu 6z 6tirmasindan sonra hiicum zarbasi yerina yetirir X 4-6 dafa.

5. Yoldasinin 6étirmasindan sonra hiicum zarbasi icra edilir X 4-6 dofe.

6. 3-cl zonadan 6tirmadan sonra doérdincu zonadan hiicum zarbasi X 4-
6 defe.

1. Voleybolda hansi yerdayismaler vardir?

2. ©sas durug vaziyyati necadir?

3. Topun asadidan gabulu nece icra olunur?

4. Yuxaridan topun diiziine oyuna daxil edilmasi nece icra olunur?
5. Topun diiziine oyuna daxil edilmesini niimayis etdirin.
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FUTBOL

7-ci sinifde siz asagi siniflorde dyrandiyiniz asas oyun fandlarini muxtslif
soraitlorda tekmillagdiracek ve yenilarini manimsayacaksiniz. Yerinds topla
icra olunan fendler: zarbaler, saxlamalar (topun dayandiriimasi) harekstds,
muxtalif yerdayismalards topla icra olunan estafetlerds, kigik qruplarin ikitarafli
oyunlarinda tekmillesdirilarak verdis halina salinir.

Zarbalar

Panco iistiiniin orta hissasi ilo zarba.

Topa zarbanin bu Usulu gapiya muixtslif mesafelerden zarbaler, carima
zorbalari, orta ve uzaq masafeloera 6tirmalar zamani istifada edilir.

Bu fendin icrasi zamani topa teraf diiz xett (izre gacaraq onun markazina
zorba endirmak lazimdir. Topa teref gacisda ilk addimlar qisa, sonraki gagis
addimlan xeyli uzun olmalidir. Zerba ani topa baxmaq, zerbaden sonra ise
baxiglarla topu migayat etmak lazimdir.

Panca listiiniin xarici hissasi ila zarba.

Diyirlenarak uzaglasan topa bele zerbe vurmagq Uglin dayaq ayagi topun
arxasinda, ager top garsidan yaxinlasirsa, topun éniinde dayaga qoyulur. Bu
zaman masafe eloe secilmalidir ki, zarba sanki dayanmig topa endirilir (sakil1).

Sekil 1. Pance Ustinuin ortasi ile zarbe

Adaten bele zarbalar gézlanilmaden yaxin ve orta masafalers oturmaler, qar-
sidan ve yandan galaen topun istiqamatini dayismak maqgsadi ile istifade olunur.

Panca ucii ile zarbalor.

Oyunda tez-tez islenilon zerbs fondidir. Bu Usul daha ¢ox regibden topu
vurub uzaglasdirmaq, ani olarag topun istigametini dayismak ve ya raqibi
gabaglayaraq topu sls kegirdikds, bir sézle oyunda diger zerba Usullarindan
istifadeya imkan olmadiqda tetbiq edilir. Topa bu zarbenin texnikasi pancenin
Ustl ile zarbadan ¢ox az farglenir. ©sas ferq ise zerba ani pancanin veziyyati ilo
alagadardir.
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Alnin ortasi ile topa zarbae.

Basla zarbaler topun 6turtimasi, tehllkeli zonadan uzaglasdirimasi, gapiya
daqiq va tahlukali zerbalrin icrasi zamani istifade olunur. Alnin ortasi ile topa
zarbada temas sahasi nisbatan bdyik oldugu tglin daha daqiq ve effektli texniki
Usul hesab olunur.

Basla topa zarba yerindan, tullanaraq ve yixilaraq icra olunur. Yerinden basla
zarbanin icrasi zamani ¢ixis vaziyyati — ayaglar ¢iyin eninda arall va ya ireliya
addim vaziyystinde, qiclar dizlarden ve pance-daban oynagindan azaciq bukdld,
gbvda bir az ireliya verilmis, qollar ise dirseskden azaciq bukuli olmalidir (sakil 2).

Saokil 2. Bagla topa zarba. Sakil 3. Yerindan basla topa zerba.
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Sakil 4. Tullanaraq basla topa zerbs. Sakil 5. Bagin yani ile topa zarba.

Top yaxinlagarken gbvda arxaya aparilir, boyun azelalari garginlagir. Qollar
dirsekdan bir az bikilmus vaziyyatds olur.

Zorba harakati arxadaki qigini bukulmasi, gdvdanin arxaya apariimasi ile
baslayir (sek. 3, vez. 1), gdvdanin va basin iraliys, topa teraf kaskin harakati ile
tamamlanir (sok. 3, vez. 2-4). Gévdenin agirhg irelide yerloson qi¢ UGzarina
kegirilir. Zarbs aninda gdzler agiqdir, gévds meydanga sathine nezeren 90°-lik
bucaq altinda yerlesir. Basla zarba topun orta hissasina vurulur.
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Topun yan xatdean oyuna daxil edilmasi.

©ger oyun zamani top meydancani yan teraflordan tark edarss, o0 zaman
onu meydangani terk etdiyi yerdan alle ataraq oyuna daxil edirler. Topu yan
xatden oyuna daxil ederkan ragib komandanin oyuncgulari meydanganin
istenilon yerinda, hatta oyundanksanar veziyysts dismakdan c¢akinmayan
reqib gapisinin yaninda dayana bilarler. Topun yan xstden atilaraq oyuna
daxil edilmasi yerinden, qacisdan, yixilimada icra oluna biler. Topu ataraq
oyuna daxil eden oyungu yan xattin arxasinda ve ya onun ustliinde har iki
ayagl yera toxunan vaziyystdan topu bas arxasindan ataraq oyuna daxil
etmalidir.

Top yan xatden oyuna daxil edilarkan genis aciimis barmaglarla yan
toraflorden tutulur. Bas barmaqglar demak olar ki, bir-birina toxunur, qollar
dirsakdan bukulir. Quglar dizden xeyli bukulur, bir qi¢ arxaya qoyulur, gévde
arxaya aparilr (sek. 6, vaz. 1).

Topun yan xatdan atilaraq oyuna daxil edilmasi qi¢in, gévdanin, qollarin
feal ve kaskin dizalmasi ile baslayir, barmaglarin topu komanda yoldasinin
dayandigi yera istigamatlandiriimasi ile tamamlanir (sak. 6).

Sokil 6 Sekil 7

Topu yan xatden ayaglari giyin gadar arali, bir-birina paralel qoyulmus
vaziyyatden ds ataraq oyuna daxil etmak olar (sak. 7). Yuxarida geyd olunan
Usullarla topu yan xatden yerinden, misyyan masafeni qagaraq (xattin daxili
sarhaddindan irali kegmamakla) atib oyuna daxil etmak olar. Qagis zamani
oyuncgu topu 6nde tutur, yan xatte 1, 2 addim galmis onu bas Uzarinden
arxaya aparir ve sonra meydancgaya atir. Topun yan xatdan atilmasi yixiima
ilo de tamamlana biler.

Topun dayandiriimasi.

Futbolda topun dayandirimasi (saxlanmasi) ve ya “topun gebulu” muixtslif
Usullarla icra oluna biler. Topu komanda yoldasina étirmazden ve ya gaplya
vurmazdan avval onu dayandirmagq lazimdir. Bu futbolda asas texniki element-
lardan biri hesab olunur. Topun dayandirimasi tam ve yarimgiq ola biler. Tam
dayanmada top ayaga deydikden sonra haraketsiz olaraq qalir. Yarnmcig
dayanmada topun harakati sonadek dayandiriimir, o miayyan harakatds olur ve
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ya istigamati dayisir. Oyun zamani daha ¢ox yarimg¢iq dayanmadan istifade
olunur. Topu dayandirma harakatinin zarba texnikasina yiyelonma ila birlikde
manimsanilmasi daha effektli hesab olunur. Siz svvelce topun: pancs, pancenin
alti, pancenin Ustu, daxili hissasi ile dayandirimasini manimsadikdan sonra onun
harekatda dayandiriimasi va 6turilmasi bacariglarina yiyslenmalisiniz.

Topun dayandinimasinin esas qaydasi topu dayandiran atraflarin azslslerinin
bos, slava garginliksiz olmasidir.

Ogar top meydangca ile garsidan galirsa, pancenin daxili hissasi ile garsilanir
ve hamin an penca topun harsakati istigametinde geriye ¢akilir. Bu halda top
ayagin yaninda galir (sok. 8).

. b |
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Seki]gé 1$eki| 9 Sokil 10

Topun pancenin daxili hissesi ile dayandirimasi.

Oger top muayyan hindurlikds yaxinlasirsa, bog saxlanilan qigin pencasi
onun harakat yoluna qaldirilir ve top yere endirilir (sak. 9).

Bger top senin qarsinda yera enirsa, onu bir az sag ve ya sol ayaq altina
buraxib, penca ila 6rtmak lazimdir (sak.10).

Qarsidan galan top pancanin alti ile saxlanila biler. Bu zaman pancanin
ucu dabandan xeyli hiindirds yerlagmis olur (sek.11).

Qeyd olunan Usullarin icra texnikasi 6-ci sinif dersliyinda verilmisdir.

Oyunda topun tez-tez sina ile dayandiriimasi zerurati yaranir. Bu zaman
oyungu sinasini garsidan galen topa teraf qoyur, topun sinays toxundugu an onu
geriya gakarak topu dayandirir (sek.12). Qargidan galan topu hamginin budla da
dayandirmagq olar. Bu zaman azslelar tam bogsalmis sakilde olmalidir (sak.13).
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Sokil 11, Sekil 12. okil 13.
TOpggy%%%?ﬁmgglt' llo Topun sine |Ie dayandinimasi.  Topun budla dayandirimasi.
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Topaparmalar
Top dayandirildigdan sonra ya komanda yoldasina 6taralir, ya da mis-
toqil olaraq alverisli mévgeyea ¢ixmagq Ugln topla irelilema (topaparma) icra
olunur. Topaparma ham sag, ham da sol ayagin topa toxunusu, itelomasi ile
icra olunur. Topaparma pancanin daxili (sek.14, vaz.1), pancenin xarici his-
sosi (sok.14, vaz. 2), pance ucu (sek.14, vaz. 3) va pancenin orta hissasi ilo
yerina yetirila biler (sak.14, voz. 4).
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Sakil 14. Topaparmalar
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Bu zaman iki mahtim amil diggat merkazinda olmalidir;

— top iralilema stratine mane olmamalidir;

— topun harakati hamise nazaratde olmalidir.

Bunlari yerina yetirmak Ugln siz topaparma zamani basinizi els tutma-
hsiniz ki, heam topu, hem de meydangada komanda yoldaslarinizi, xisusen
da alverisli mévgeds olanlar gora bilesiniz. ©gar garsida raqib yoxdursa,
topu bir az guicli itslayin. Bu size topaparma suratini artirmaga imkan veracak-
dir. ©gar raqib yaxindadirsa, o zaman topu uzaga buraxmaq olmaz. Cinki bu
zaman ragib topu ala kegirmak imkani gazanmis olur. Ragibin sagdan hiicu-
mu zamani topaparma sol ayaqgla, soldan yaxinlagdiqda ise sag ayaqla icra
edilir. Bir sézla, topaparma zamani sizin gévdaniz hemise topla regib ara-
sinda yerlagmalidir (sok.15).

Sekil 15
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Topaparmanin &yranilmasi lgln kbmakgi harokatlar:

(Bu harakatler ham da ev tapsing kimi icra oluna bilar.)

1. Asagi tempda har bir addimda topa toxunmagla diizxatli topaparma 25-
30 m X 4-6 defe.

2. Meydangada diametri 8-10 addim olan daira cizilir, daire xattinin Ustu
ile sag ve sol ayagin toxunmasi ile topaparma icra olunur X 4-6 dafa.

3. Meydangada uzunlugu 25-30 addim, eni 1 addim olan iki paralel xatt
cokilir. Bu xatlerin amale gatirdiyi dehlizds topaparma yerina yetirilir X 6-8
dafa. Sonra dehlizin eni 50 sm-a qader azaldilir.

4. Meydancada diametri 10 addim olan daire ¢akilir. Onun daxilinde isa
diametri 9 m olan daira ¢akilir. Har iki dairanin emals gaetirdiyi dshlizde top-
aparma icra edilir. ©vvalca topaparma asag suratds, har addimda tora toxun-
magla yerina yetirilir. Sonra tedricen harakat surati artirilir. Topaparma av-
valce bir ayagin, sonra o biri ayagin pancasinin xarici hissasi ile icra olunur.
Hamginin avvalca bir ayagin daxili hissasi, sonra digarinin daxili hissasi ile
topaparmagq olar.

5. DUz xatt Uizre pancenin ndvbali olaraq daxili ve xarici hissesi ile toxun-
magqla topaparma X 4-6 defs.

6. Meydangada bir va ya iki bayrag goyun. 20-25 m masafaden topaparma
icra edin. Ham bayragi, ham de topu nazarat altinda saxlayin.

Qapiginin oyunu

Futbol oyununda gapi¢inin oyunu xdsusi ehamiyyat dasiyir. Ctinki oyunun
naticasi gapidan buraxilan toplarin sayi ile mUsayyan olunur. Top gapiya
yaxinlasarkan qapigi topun istenilen istigamate harokatine muvafiq faaliyyst
gOstermaye hazir olmalidir. Bu isde gapiginin asas durusu xususi rol oynayir.

Qapicinin asas durusu(sekil 16)— ayaqlar ¢iyin eninda arall, qiclar
dizdan bir az bukuldr, gévde irsliye ayilir, qollar dirsekden bukulldr, ovuclar
asaglya istiqamatlenir, baxislar topa yonalir.
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Sokil 16
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Raqib komandanin hiicum istigamatindan asili olaraq qapigi tez-tez yerini
dayismali olur. Onun yerdayismasi boylk olmayan carpaz va bitisik addim-
larla icra edilir. Bels yerdayisma ona badanin agirhdini bir ayaq Gzarindan
digerine asanligla kegirmaya imkan verir.

Diyirlanan va agagi hiindiirliikde galan topun tutulmasi.

Top yaxinlasarken dizleri bikarak tez asagiya ayilmak, topa teraf gevril-
mis ovuclar ve barmaglarla onu tutmagq lazimdir. Bundan sonra gévds dizalir,
top sinaya sixilir (sok. 17).
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Sokil 17
Batun proseslarda baxiglar topa yonalmali ve onun harakati izlenmalidir.
Top yaxin mesafedan diyirlonarek kecdikde, eyni vaxtda iraliya ayilmakle
yanasl topa yaxin ayagla ona teref addim atilir, arxadaki ayaq topa al ile
toxunana gadar iraliya gokilir (sak. 18).

Sokil 18

Koémokgi hoarakoatlor:

1. Ayaglar giyin eninde aral vaziyyatdan dizleri bukmadan iraliys ayilme-
lar X 8-10 dafa.

2. Ayaglar bir yerdas iraliya ayilmalar X 8-10 dafe.

3. Clitliikde herakatlor: “A” qapiginin asas durus vaziyystds, “B” 3-4 ad-
dimdan topu “A”-ya teraf diyirladir. “A” topu tutur.

4. Qapi¢i qapida dayanir. Komanda yoldasi 6-7 addimdan topu pancanin
xarici hissasi ile vuraraq gapiya teraf géndarir. Qapigi topu tutur.
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5. ©®vvalki harakat, lakin top gapigidan bir az sada ve ya sola istiqamat-
landirilir. Qapigl yana bir addim edarak topu tutur.

6. Heroekat 3 oyungunun igtiraki ile yerina yetirilir. 2 oyungu bir-birinden 15-
20 addim masafada Uz-Uzs dayanir. Qapi¢i her iki oyungunun arasinda durur.
Oyuncular névbs ile topu yerls ortada dayanmis qapigiya teraf géndarir. O,
topu tutaraq geriya gaytarr, dénarak diger oyuncunun goénderdiyi topu tutur
va geriya qaytarir.

7. Bir ne¢a oyuncgu gapidan 8-15 addim aralidan topu yerle gapiglya torof
istigamatlondirir. O, topu tutub geri gaytarir.

Orta hiindiirliikds (dizlarden yuxari, basdan asagi) galan topun tutulmasi.

Belo toplar yerinda va tullanaraq tutulur.

Qapici dizlerini bukir ve ayaqglarini yaxinlagdirarag gévdanin yuxari hissasini
ireliye verir. Bu zaman govda ile budlar topun tutulub saxlaniimasi Gg¢ln sanki
tutacaq yaradir. Dirsakden bukilmus qollar, ovuclar topa teref cevriimakle
ireliys verilir. Top ovuc va saidls diyirlenarak gévdays sixilir. Bezan gapigi bela
anlarda irsli addim veziyystinde yerlesmis olur. Bu zaman topun qivvasini
azaltmaq uglin badanin agirligi arxa ayaq Uzarina kegirilir.
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Sakil 19

Kémokgi harakatlar:

1. Ayaqlar ¢iyindan bir gader arall durusda, gollar dirsekdan bukularak ireliya
verilir. Top 40-50 sm yuxariya atilir, tutularaq sinaya teraf ¢okilir X 8-12 dafa.

2. Qapigi yerinds duraraq 6-7 addimdan qarin saviyyasinda atilan topu
tutur X 8-10 defe.

3. Qapig iraliyo bir nege addim ataraq 6-8 addim masafedan qarin
soviyyasinda atilan topu tutur X 6-8 dafa.

4. Top 6-8 addimdan gapigidan bir az yana atilir. Qapigi bitisik ve ¢arpaz
addimlarla yerdayisma edearak topu tutur X 6-8 defe.

5. Qapigidan 8-10 addim mesafada qdvsvari yerlasan bir ne¢ga oyungu
topu garin saviyyasinda, yumsaq zarbe ilo gapigiya teraf gdndarir, qapigl
yerinde, yanlara yerdeyisma vae tullanaraq topu tutur X 8-10 dafa.
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Futbol lizre bacariq vae vardisglarinizi yoxlayin:

1. Pancenin Ustlniln zarbasi ile topu hadafe deqgiq vurmagq.

2. Ugub galan topun pancanin ortasi ile dayandiriimasi (saxlanmasi).
3. Qapiginin qapidan ¢ixaraq topu gétirmasi.

4. Oyungunu “értmak”.

5. Divar kombinasiyalari.

Cadval 6
Qiymatlor “Dla” | “Yaxs1” | “Kafi”
Hoarakatlor
1. Topun c¢ileanmasi, dafe
Oglanlar 12> 11-10 9
Qizlar 10> 9-8 7

2. 3 m mesafedan divardan gayidan topun
otarulmesi, 30 san arzinds, dafa
Oglanlar 20 > 19-13 12

Qizlar 15 > 14 - 11 10

3. 10 m masafadan topun yuxaridan qapiya
daqiq vurulmasi, 30 san erzinde, dafe

Oglanlar 5 4-3 2
Quizlar 4

1. Topa zarbaslar ayagin hansi hissesi ile yerina yetirilir?

2. Uzaq mesafaye topun géndarilmasi (i¢lin ayadin hansi hissasi ilo zerbe
endirilir?

3. Herakatds olan topu hansi dsullarla dayandirmaq olar?

4. Yan xatdean top oyuna neca daxil edilir?
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OZUNUMUDAFi® ELEMENTLORI

Umumtshsil mektablerinde éziinimiidafis elementlorinin  dyrenilmasi
sagirdlerin hayatinda rast galinme ehtimali olan muxtelif ¢atin geraitlerden
¢cixis bacariglarinin formalasdiriimasi maqgsadi dasiyir. Sads, icrasi o qader
da murekkab olmayan bu elementlar gézlanilmaz, akser hallarda hayat Gglin
tohliikali ola bilecek vaziyyatler liglin nezerde tutulur. Umumtehsil maktable-
rinde 6ztinimudafie elementlari kimi ciido ve sambo (rusca manasi — 6zunu-
mudafie) kimi tekmubarizlik ndvlerindan istifads edilir. Bu ndvlerin tarixi da
gOsterir ki, ham cudo, ham da sambo, ilk ndvbads ézunumudafis, hicum
edan raqibi tarksilah etmek magsadi ile yaradilmis ndvlardir.

Tahliikesizlik qaydalari.

Oziinimudafis elementlorinin dyradilmasi darslerinin avvalinds zalin veziy-
yatine, inventar ve agyalarin temizliyine, gigiyenik teleblera uygun olmasina
digget yetiriimalidir. ©n mihum sart sagirdlerin bu magsgalaler zamani bir-
birine garsi diggatli olmalari, kobud ve idmanglya yaragsmayan davraniglara yol
vermamalaridir. Sagirdlarin geyimlerinde zadslenmalara sebab ola bilacek
metal va ya plastik sancaq, dos nisani ve s. olmasina yol verilmamalidir. Bu
masgalalerda psixoloji atmosfer san, ahval-ruhiyye ylksak olmaldir.

Oziiniimiidafie foaliyystina yiyalonma

Oziinimudafie elementloarini Oyrenarkan, ilk ndvbadsa sads 6zunimuhafize
harakatlerini, midafis, hicum, mixtelif tutmalardan azadolma fandlarini serbast
icra etmayi bacarmalisiniz.

Duruslar. Tekmubarizlikds buttin haraki fealiyyst durus veziyystindan bas-
lanir. Duruslar sag ve sol frontal, miidafie duruslarina aid edilir. Bu duruslarin
adi dayaq sahasinde saJ ve sol ayaglarin yerleasma vaziyyatlerine muvafiq
muayyan edilir. Nezers almaq lazimdir ki, genis goyulmus ayaqlar ve gévdanin
ireliya vaziyyati hicum fealiyyati U¢un az elverigli hesab olunur, lakin mudafia
faaliyyetinde asas durus vaziyyati sayilir.
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Duruslar
Sakil 1
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Durusda irslilamalar. irslilomeler addim ve yarimaddimlar vasitesi ilo
yerina yetirilir. Addim sag ve sol ayagla ardicil olaraq dayaq ayagindan qarsiya
goymagla yerina yetirilir. Yerdeyismalor ve mlbarize zamani pance tam, butin
sahasi ile dayaga qoyulur. Bu da muvazinati saxlamaga ve raqibin sizi miva-
zinatdan gixarmagq cahdlari zamani dayanighhdin artinlmasina imkan verir.

Yerdayismalar zamani yarimaddim asagidaki kimi yerina yetirilir: bir ayagla
addim icra olunur, ikinci ayaq irslidekina arxadan yaxinlasdirilir, ondan irsliye
goyulmur. Asagidaki sakilde addim va yarimaddimla iralilema verilmisdir. (Diz
xotler ayaqlarin iraliys, qiriq xatler geriya harakat istigamatini, reqemler iss icra
ardiciligini gosterir.)
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Sakil 2. Addimla irslilema Sakil 3. Yarimaddimla iralilema

Irslilema elementinin diizgin icrasini &yrenmak tiglin mixtalif duruslarda ve
mixtalif istigamatlerde ¢oxsayl yerdayismalar icra olunmalidir. Bu yerdayis-
malar zamani gévdani ireliya eymak olmaz, o saquli veziyystda saxlaniimaldir.
Eyni zamanda bas da duz saxlanilir.

Govdani va qolu tutma. Tutmalar dyradarkan geyimdan, bilekdan, gévde-
den bir ve ya iki alle tutma Usullarindan istifade olunur. Geyimdan tutmalar
zamani bir alle onun yaxasindan, ikinci alle dirsek sahasinden, bilekdan ve ya
ragibin gévdasinin kirak hissasindan tutulur. Tutma ele méhkam icra olunma-
lidir ki, raqib ondan asanligla azad ola bilmasin. Oyrsnmanin ilkin marhale-
lerinda tutmalar muqavimatsiz yenina yetirilir, harakat tadricon manimsanil-
dikce mugavimat de artir vo sonda maksimuma catdirilir.

Tutmalardan azad olma. Tutmalardan azad olma asagidaki terzds icra
olunur: ©gar bilek bir alls tutulmussa, ondan azad olma bilayin reqgib alinin bas
barmagina teraf firlatma harokati ilo hayata kegirilir. ©ger raqib iki alle bilak
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nahiyesindan tutubsa, bu zaman tutulmus qolun ali yumruq saklinda sixilir,
sorbast ol ondan tutur va raqibin qollari arasindan yuxariya, reqibin bas

Sokil 4

Gdvdenin tutmadan azad olunmasi suratle her iki ayaq Uzarinde oturmaq
vo kurayi raqgibs teref ¢cevirmakla hayata kegirilir.

Olverisli vaziyyat ugrunda miibarizs lsullari. Adatan alverigli vaziyyat
ugun mubarize golun, geyimin, gdvdanin tutulmasi ve bundan azad olunmasi
harakatlerinden ibarsatdir. Bu magsadla eyni zamanda reqgibi miayyan zona-
lardan italayib gixartmagq kimi harakatdan ds istifade oluna biler. Digar variant ise
raqibi bir ayaqla, gévdas ile, al ile itelomak de ola biler.

Oziiniimiihafizo harakatlori

Oziinimiidafie elementlorinin dyradiimasi zamani zeds almamaq Ugln
dzuinimiihafize Gsullarina yiyelenmak oldugca mithiim sertdir. Oziinimuhafize
Usullan muxtalif istigamatlera yixilmalar zamani zarbalerin yumsaldilmasi
maqsadi ils istifade edilir. Burada yixilmanin harekat enerjisi yuvarlanmaya,
mayallag asmagda, atraflarin ve gévdanin yerdayismasina istigamatlandirilir.
Ozunimihafize Gsullan sagird tersfinden yaxsi menimsanildikde derslerin
gedisinde zada almagq tahlikasi tamamile aradan qalxir.

Tam oturusdan arxaya yixilma — qollar iraliya uzadilir, tatami Gzarinde
dabanlara yaxin oturulur ve kirak Uzerinde arxaya yuvarlanaraq har iki alle
tatamiye vurulur.

Sakil 5. Tam oturusdan arxaya yixilma
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Tam oturusdan yana yixilma — oturus veziyyetinden bir qi¢ iraliye
aparilir, sagri ozslesi ilo dabana yaxin oturulur. Harakati dayandirmadan
yixilma ovuclarla tamamlanir, ayaglar 900 bucaq altinda galmahdir.

Sakil 6. Tam oturusdan yana yixilma

Durusdan arxaya yixilma — herakat zamani gévda ireliye ayilir, bileyin
xarici terafi dayaga qoyulur, badanin agirligi tedrican iraliye-asagiya endirilir.
Kirak Uzarinden yuvarlanaraq yixilma yerina yetirilir, ayaglar 900 bucaq
altinda qalmailidir.

Sakil 7. D.urU§dan arxaya yixilma

irsliye mayallaq asaraq ciyin tarafindan yana yixilma — dizi biikerak
ireliya ayilmak, sag slin ovucunu muxtslif adli ayagin garsisinda tatamiye
goymagq, sol ayagi arxaya-yuxarlya apararaq yana mayallaq agsmaq. Sol
torefe yixilaraq sag slle tatamiya vurmagq.

Sakil 8. Ireliys mayallaq asaraq yana yixilma
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Hoarakatdo mayallaq asaraq sol ¢iyin taerafe yixilma — addimla irslila-
mada sol ayagla lglncli addimda sag ali tatamiye qoymagq, sol ciyin
Uzerindan yuvarlanaraq tatami Gzarina yixiimagq.

Sakil 9. Herekatde mayallaq asaraq sol yana yixiima
Tutmalardan azad olma fandloeri
“Uke” sag alls (asagidan tutma) “Tori’nin sag bilayindan tutub.
“Tori” sag slinin barmagqlarini yumrug kimi bark sixir ve xarica gevirir, eyni

vaxtda sol ali ile “Uke”nin sag bilayindan tutur. Sag bilayini kaskin harakatle
saga-yuxariya harakat etdirarek golunu tutmadan azad edir (sak.10).
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Sakil 10
“Uke” sol ali ile “Tori’nin sag bilayindan tutub.

Tori"sol ali ile (bas barmaq asagida) “Uke”nin sol bilayinden tutur. Sag
golunu garginlesdirarak har iki ali ile saat agrabinin aksi istiqamatina genis
govsle harakat edarak bileyini tutmadan azad edir (sok.11).
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“Uke” her iki alle “Tori’nin bilayinden tutub.

Tori” avvelca dirsekdan bukulmuls golunu tacaviizkarla birge 6zins taref
¢okir. “Uke’nin bu harekata miqavimatini hiss edan kimi haraket istiqamatini
dayisir, buttin gucu ile onu 6ztndan kanara iteleyir ve eyni zamanda bilayini
daxile ¢cevirmakle asagiya endirir, tutmadan azad olur (sak.12).
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Sakil 12

“Uke” har iki alle “Tori’nin bilsklerinden tutub.

Tori” har iki yumrugunun ovuclarni agagiya déndarmakle “Uke”ya yaxin-
lasdirir ve guya bagla ona zarbse vurmagq istayirmis kimi haraketle “Uke”’ni

aldadir. Hemin an arxaya guclu, qgafil harekatle har iki alini yuxariya qaldir-
magqla tutmadan azad edir (sok.13).
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Sakil 13

“Uke” sag ayagi ile “Tori"nin buduna xaricdan zarba vurur.

“Tori” dizini azaciq bukur, ireliya ele ayilir ki, raqibin baldiri onun dirsayinden
bir gader yuxariya toxunsun. Eyni vaxtda sag alini raqibin diz oynaginin
Uzarina qoyur. “Tori” kaskin herakatle sol qolu ile “Uke’nin qigini yuxariya

qaldinr, sag sli ile diz oynagina tazyiq edir. “Uke” tatamidan ayrilir va allari
Usta yixilir (sok.14).
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“Uke” sag ayag ile “Tori’nin garnina vurur.
Tori” garpaz tutulmus bilaklerle zerbani yumsaldir. Sonra sol alls “Uke”nin

dabanindan tutaraq kaskin haraketle yuxariya qaldinr ve onun pancasini
allerin kdmayi ile xarice gevirir (s8k.15).
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Sekil 15

“Uke” har iki alle qargidan “Tori’nin qursagindan qucaglayaraq saxlayib.
Tori” her iki alinin yumrugunu “Uke”nin ¢anasinin altina dirayerak onu
kaskin hareketle yuxariya, sonra 6zunden kenara iteleyarak tutmadan azad

olur (sek.16).
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“Uke” har iki alle 6nden “Tori’ni tutaraq 6zlina ¢akir, sifatinin sag terafini
onun sinasing SIXir.
“Tori” sag elle “Uke”nin genasindan, sol alle onun basinin arxasindan
tutur. Keskin harakatle “Uke”nin basini sola-arxaya-asagiya déndarir, tutma-
dan azad olur (sok.17).
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Sekil 17

1. Oziiniimiidafie fendlari ne li¢lindiir?
2. Tutmalardan azad olmani niimayis etdire bilarsinizmi?
3. Tam oturugdan arxaya yixilmani niimayig etdir.
4. Oziintimiidafie hareketleri hansi qabiliyyati inkisaf etdirir?
5. Siz malik oldugunuz fiziki hazirligi nays sorf edardiniz?
Qeyd edin:
a) Har hansi idman névii ile ixtisaslasmaya
b) Oziintimiidafieys
¢) Zaif sinif yoldaglarinin miidafiasine
d) Vetenin miidafissine
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0Z60gULOK
Osas lizma lsullarinin icra texnikasi
6-c1 sinifde sina Uzarinda krol Usulu ile tzmanin an sadse elementlari, onun ma-
nimsanilmasi U¢ln quruda ve suda icra edilon kdmakgi harokatlor verilmisdir.
Krol — genig yaylmis, suratli ve icra texnikasina gore sade Uzme
Usuludur. Burada Gzmae qollarin g qlglarln simmetrik-ve daim tekrarlanan

heraketlori hesabina bas verir. 8P y_yﬂ_s.g_s_g.'.-'seddlnl suratle Uzub
kecmak, suda bogulana tez.ye #ado-edilir.

Sakil 1. Krol tsulu ile Gzma texnikasi.

Tumba iizerindan start texnikasinin éyranilmasi li¢iin harakatlar:

Quruda:

1. C.v. — start veziyyati (ayaqglar bir pance eninde arali, paralel, qiglar diz
ve g¢anaq oynagindan bukull, qollari arxaya aparib, irsliya baxmaq) almaq
va gollar golaylandiraraq yuxar galdirmagla yuxariya tullanmaqg X 6-8 defe.

2. C.v. —dayaqh oturus vaziyystindan har iki gi¢in takani va qollarin yuxar
galdinimasi ile ireliya-yuxariya tullanmaq X 6-8 defe.
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Suda:

1. C.v. — bort lizerinds oturusdan suya bas vurmagq ( ilk olaraq suya sller
ve bas daxil olur).

2. C.v. — eyni harokat, lakin dayaq sahasini artirmagla X 4-6 defe.

3. C.v. — UzglglnUn start vaziyystindan suya bas vurmasi X 6-8 defe.

Kiirak tizerinda tizmak — suda Uzmayin an alverisli GUsulu hesab olunur.
Oger siz sine Uzerinda Uzarkan yorulmusunuzsa, o zaman kirak Uzerina
cevrila va bu vaziyystds dincals bilarsiniz.

Kiirak tizarinda krol — gol va qigin névbali, davamli ve simmetrik hers-
katleri ilo yerina yetirilir. Uzglici kiirayi tizerinds yerlasdiyi liglin tenaffiis su
Uzarinde yerina yetirilir.

Sakil 2. Kirak Uzarinda krol Usulu il Gzma texnikasi.

Bu Usul suda muxtslif yiklari, bogulani dasimaq Ugtin istifada olunur.
Kiirak lizerinda krol ile lizme texnikasinin 6yranilmasi liclin harokatlor:
Quruda:

1. C.v. — kiinclin kenarinda (stulda, skamya Uzarinds, sahilds va s.), otu-
rub qiglarin krol Gsulunda harekatini davamli icra etmak X 15-20 dafe.

2. C.v. — esas durus. Bir qol yuxarida, digeri asagida, gollarin ireliden arxa-
ya dairavi, ndvbali harakatlari X 10-15 dafe.

Suda:

1. C.v. — allerle bortdan tutub suda arxasi Uste uzanmaq, qiglari krolda
oldugu kimi harakat etdirmak. Qiglari dizden biikmamak, pancani iraliys dart-
magq ve daxile déndarmak.

2. C.v. — klrayi Usta suda uzanaraq taxtani basin altina goymagq. Qiglarla
krolda oldugu kimi hareket edarak lizmak.

Uzmo texnikasinin takmillasdirilmasi.

Kiirak lizerinda krol:

1. Yalniz qi¢larin harakati hesabina klrek tUzarinda tzmae (qollar gdvdanin
yaninda va ya yuxari qaldirilmis vaziyyatda ola bilar).

2. Eyni haraket, ancaq sllerle eyni vaxtda buda gader uzun avargekma
harekati ile Uzmak.
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Sina iizarinda krol:

1. Quglarin va bir golun harakati ila sina Usta krol. Digar qol iralids (basin
nafes almaq Ugln islayan gola teraf gevriimasina diqgst yetirmak).

2. Har bir golla mUayyan olunmus sayda avargakma harakati icra etmak.

Brass — genig yayllmis ve sevilon Gzma Usuludur. Bu Uzmae Usulunda
harakat texnikasl "qurbaganin" suda harekatini xatirladir. Brass Usulunda
harakeat texnikasi tebii ve sadadir. Burada qollarin ve qiglarin simmetrik
harakatleri eyni vaxtda icra olunur. Bu Usulla Gzma dlizgin gamatin forma-
lagsmasi va onurga ayriliklarinin dizalmasi Ggln yaxsi vasita hesab olunur.

Brass lisulu ile iizme texnikasinin manimsoanilmasi li¢ciin horakatlor:

Sokil 3. Brass Usulu ile izma texnikasi.

Quruda:

1. C.v. — oturus, aller arxada dayaqda, qiglar dizaldilir. Qiglan diz ve ¢anaq
oynagindan bikarak, dabanlari sagr azalslerine gakmak, dizleri yanlara agmagqg
pancaleri "6zlna" ¢cakmak, dabani dairevi harekatle ganaq eninds aralamaq
X 6-8 defa.

2. Eyni herakati sina Gzarinds uzanaraq icra etmak. Qi¢lari asta bikmak,
suratle arxaya aparmaq X 6-8 dafa.
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3. C.v. —dizde durus, qollar irslida. Slleri daxile ¢gevirmak, onlari yanlara-
asagl aparmaq. Olleri dairavi harakatloe sina altinda birlegdirmak, ¢.v.
gayitmaq X 8-10 dafe.

Suda:

1. C.v. — sina Uzerinde uzanmagq (ellerle bortdan tutmaq. Qiglarla brass
harekatlori yerina yetirmak. Tanafflis sarbastdir).

2. Kbmakgi vasitalardan istifads etmakls (taxta, dairs, doldurulmus sar)
sina Uzarinde brasla tzma.

3. Sine Uzarinds uzanib basi suya salmaq, tanaffisl saxlamagq, bir necges
avargcekma harakati etmak, basi qaldinb nafes almagq.

Sina lizerinda krol ilisulunun tekmillasdirilmasi liciin harokatlor:

1. Quclarin harakati ile tenaffiisle uzlasdirilan tzma (sllarde kdmaekgi lizma
avadanhg tutmagla).

Qu¢lann dfdqi, azelslerin bosalmis halda, badanin suda axici vaziyystde
olmasina, suya davamli, arasikasilmaden nafasvermaya diqgat yetirmak.

2. Qollann harakati ile tzma.

Avargakme zamani dirsayin ylksak veziyystine ve golun su Uzarindan
apariimasinna, avar¢gakmenin guiclonmasina, nafesalmanin asanlagsmasina
imkan veran (gdvdanin Ufligi oxuna nisbaten) gévdenin yanlara ayilma hare-
katina digget yetirmak.

3. Verilmis harakat ritmina, tempina va "addima" muvafiq krolla Gzmsa.

Kiirak lizorinda krolla lizmeanin takmillesdirilmasi li¢iin horakatlar:

1. Qollarin muxtslif vaziyyastlarinda qiglarin harakati ile Gzma.

2. Qollann eynivaxth buda gadar avargekmasi il Uzmsa.

3. Kirak Uzarinda qiglarin fasilesiz, gollarin névbali avargekma harakati
ilo Gzma.

Bu zaman badanin yaxsI dartiimig, axici vaziyyaetina, glcli ve uzun avar-
¢cokmayea diqgat yetirmali, avarcekmalar arasi vaxt fasilasine (qiglarla 4-6
harekat), gdvdanin Ufliqi veziyyetine nazarat etmoak lazimdir.

Brass lisulu ila iizma texnikasinin takmillagdirilmasi:

1. Brass Usulu ila qiglanin harsakatini tensffiis ve allerls irelide tutulmus
taxta ile uzlasdiraraq tizma.

2. Kurak Gzarinda qiglarin harakati ile brass Usulu ile tzma (aller budun
yaninda va ya iraliya uzadilib).

3. Qollann fasilesiz harakati ile brass usulu, tansffisle uzlagdirimis tizmas.

4. "BolinmUs" brassla Gzma (iki avar qollarla, sonra bir harakat qiglarla).

Suda oyunlar ve aylencalar:

1. Mixtslif Gzmae Usullari ile estafet ;

2. Topla suda oyun: "Suda basketbol", "Su polosu™;

3. Suya tullanmalar (qiglarla asagiya yixilmalar va s.).
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Har il dinyada 150-200 min insan suda bogularaq o6ldr. Yay moévsimin-
da bizde da bels hallara rast gslinir. Uzmak bacaridi olan, lakin bunun Ggln
ayriimis deniz sahalarinin sarhaddine mahal qoymayanlar, Gzmayi bacar-
mayan ve tasadifen nisbeten darin yerlore galib gixan insanlar 6zlarini
tehlika qarsisinda qoymus olurlar. Bele hallarda bu insanlara kdmak
gOstermaye hazir olmaq lazimdir. Bunun Ggln bir nega usulla tzmayi bacar-
ma, batana yaxinlasma, onu suda dasima qaydalarini menimsamak lazimdir.

Suda batani xilas etmak miayyen tahliks ile alagali oldugundan bu va ya
digar halda nece kdmak gostermayi avvalceden yaxsi bilmak lazimdir. Mase-
lan, suda tahllka ile Uzlesen insan hansi vaziyystdadir? O, halslik ¢getinlikle da
olsa suyun Uzende galmag@i bacarir ve ya suda batib-gixir, sudan ¢ixarilb,
husunu itirib va s. Btln bunlarin hamisi muvafiq yanasma telab edir.

©ger suda bogulan hsle suyun Uziindadirse, ona yaxinda olan gayigla
yaxinlagmag, al altinda olan xilasedici vasitaler: dairs, har hansi taxta, peno-
plast pargasi va s. atmaq olar. ©ger bunlar yoxdursa, o zaman Uzerak ona
yaxinlagsmagq ve kédmak etmak lazimdir.

Kdmaya ¢agiran insanin sasini esiden kimi tez ve sakit halda seraiti giymat-
londirmak, Gzarek batana yaxinlasmaq lazimdir. Ola bilsin ki, adam sahildan
xeyli uzaqglasib, yorulub vea ya derin sudan qorxub. Bele halda kdémak
edacaeyinizi bildirmakle onu sakitlesdirmak lazimdir. Bu zaman yorulan bir
alini xilasedicinin giynina qoyur ve onlar birlikde sahile Gzlrler (sak. 4).
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Hamginin yorulan iki alls xilas edanin ¢iyninden tuta biler (sek. 5). ©gar xilas-
ediciler iki neferdirse, o zaman xilasedilen alleri ve ayaglar ile xilasedenlare
istinad eda bilar (sak. 6) va ya iki alle har iki xilasedanin ¢iynindan tuta bilar.

Boazan suda bogulmaq qorxusu batan adamin 6ztinenazarat hissini hega
endirir. O, xilasedicinin slindan, basindan, boynundan bark yapisaraq onun
xilasetma harakati etmasina imkan vermir. Bels halda tutmadan azad olma-
nin an yaxsl! yolu suyun altina bas vurmaqdir. Bu zaman suda bogulan adaten
xilasedicini buraxir. Lakin suda batan he¢ de hamise xilasedicini buraxmir.
Belo oldugu halda tutmadan azad olmaq Usullarini bilmak lazimdir. ©gar
suda batan har iki ali ile xilasedenin boynundan tutursa, o zaman onun har
iki bas barmagindan tutaraq kaskin herakstle yanlara aparmaq (sek. 7),
sonra qolundan tutaraq kurayini 6ztintize taraf ¢gevirmak lazimdir. Eyni harakat
ondan, garsl terefden olarsa, bir ve ya iki slle batanin genasindan itelayerak
6ziindan uzaglasdirmagq olar. Bu zaman siz dizinizle onun sinasindan itele-
makle 6ziinlzdan aralanmasina kémak edas bilaersiniz (sok. 8).

Siz 6z govdenizi batanin tutmasindan azad etmak Ugln her iki alle onun
gollarindan tutaraq kaskin harskatle yanlara-yuxariya aparir, suyun altina
bas vuraraq azad olursunuz (sak. 9).

Bger suda bogulan suyun dibindadirsa, onun goltugunun altindan, sagindan
tutaraq yuxariya, suyun (iziina gixarmag, tez sahile aparmaga ¢alismaq lazimdir.
Sahils ¢ixanlan kimi suda bogulanin agiz-burun boslugu qum ve sudan
temizlenir, cana acilir, agiz aciq qalir, ona slni tenaffis verilir ve isti yero
aparilr.
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1. Uzmek bacari§i insan hayatinda hansi shemiyyate malikdir?
2. Suda bogulani xilas edarken ilk fialiyyst nadan ibarst olmalidir?
3. Hansi lizme (sulu daha stiratli hesab olunur?

Nozarat testi. Oziiniizii yoxIlayin!

Cadval 7

Hoarakatlor

“ela”

“YaX§I”

113 Kafi”

25 m brass usulu ile
Uzme

Her bir harakat
silsilesinda suyun
altinda olmaq va

suda slizmak

Bas! galdirmagq,
sarbast tenafflisle
Uzmoak

Qollar brass, qiglar
krolda oldugu kimi,
tonaffus sarbastdir

50 m istenilen usulla)
Uzmak daq., san.

Vaxt nezere alinmir,

Vaxt nazars alinmir,

Uzma mas. 7 m.

oglanlar, 1.10 texniki cohatden sarbast tisul
qizlar 1.20 dlzgln icra

Startdan tullanaraq
suda Gizmak. 7m 3 m-a gader 1 m-e gader
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HOROKIi QABILIYYSTLSR

insanin giindslik hayati har hansi harakatlerin: yerisin, qacisin, agirhgin
dasinmasinin, oyun va aylancalerin icrasi ile alagadardir. Bu zaman hara-
katin xUsusiyyatinden asili olaraq siz surat, quvva, ceviklik ve s. kimi haraki
gabiliyyatler nimayis etdirirsiniz. Haraki qabiliyyat insanin haraki fealiyyati-
nin (masalen, gqagmasinin, turnikde dartinmasinin ve s.) icra keyfiyyatini
muayyen edir. Quvva qabiliyyati ylksak olan sagird turnikde daha ¢ox dartina
bilecek ve herakati daha duzgun icra edacakdir. Surat qabiliyyati yuksak
olan sagird masafani daha tez basa vuracaqdir ve s. Belalikla, har bir haroki
gabiliyyat misyyan qrup herakatlerinin ugurlu icrasi tg¢lin asasdir. Haroki
gabiliyyatler haraki bacariq ve vardislarin formalagsmasina garait yaratmagla
yanasl! xUsusi seg¢ilmis miayyan ardicillig ve rejimda icra edilan harakatlerin
kémayi ile inkisaf etdirilir. Har bir hareki gabiliyyatin inkisaf etdirilmasinin
6zunamaexsus cehatleri vardir. Buraya insan organizminin anatomik, fizioloji,
psixoloji xususiyyatleri ilo yanasi secilmis harekatlorin muvafigliyi, onlarin
hansi intensivlikda va rejimds icrasi da daxildir.

Hazirda alti esas: ayilgenlik, quvve, surat, ceviklik vo dozimliluk kimi
haraki gabiliyyatler vardir. Bu hareki qabiliyyatlerin har birinin ayri-ayriligda
inkisafinin pedaqoji, metodiki asaslari mdvcuddur. Sinifden sinfe kec¢dikca
siz tedrican bu pedaqoiji prinsipler ve metodlarla tanis olacagsiniz.

Haraki gabiliyystlerin inkisafi bir-biri ilo slagslidir. inkisaf etdirilme meto-
dikasi oxsar olan haraki gabiliyyatlerin birinin ikisafi digarinin yaxsilasmasina
sabab olur. Masalan, surat-glic, quvva qabiliyystinin (suratli qiivvanin) inki-
safi slratin artmasina, surat gabiliyyatinin yikselmasina, cevikliyin artmasina
vo s. gatirib ¢ixarr.

10-14 yash yeniyetmalarda geviklik gabiliyyati (onun terkib komponentlori
olan koordinasiya, daqiq icra) kifayat qadar ylksak temple, slirat-glic va qlivve,
slirat qabiliyyati inkisaf edir, nisbaten asadi tempdae ayilgenlik gabiliyyati ylksalir.

Haraki qabiliyyatlarin macmusu insanin fiziki hazirhgini tagkil edir. Bu da
insanin saglam yasamasi, semarali tehsil vo amak faaliyyati G¢in énamli
ahamiyyaet daslyir. Har bir imumtahsil maktabi sagirdinin galacakda vatanimiz
Azearbaycanin mudafiagisi olacagini nezera alsaq, aminlikle demak olar ki,
sagirdin ylksak fiziki hazirigi tekca saxsi deyil, heam de imummilli shamiyyaet
doguran masalsalerdandir.

Bu sabadan da sizin har biriniz fiziki hazirliginizin artirimasi tgtin harokatleri
se¢cmali, onlarin icrasina yiyslenmalisiniz. Lakin fiziki hazirh@ artirmaq tgln
heftada iki dafe kegirilon fiziki torbiye darslari kifayat deyildir. Hotta yluksek
saviyyada tagkil olunmus fiziki terbiye darslari sizin haraki qabiliyyatlarinizin,
yoni fiziki hazirh@inizin artinimasi tgtn yeterli deyildir. Bunun Ggln har bir
sagird evde ve ya idman bdlmalarinde masgalaler kegmali, sistemli sakilde

103



xUsusi secilmis harakatlori icra etmalidir. Bu harakat komplekslarini biz har bir
sinif Ggln hazirlanmis darslik va musllim vasaitlerinde vermaya calisiriq.

Maktebds, evde, dersda apardiginiz mustaqil masgalalari an sade sahar
gimnastika komplekslarinin icrasi ile baslamaq lazimdir. Her gin sistemli
olarag 10-15 daqgige arzinde yerina yetirdiyiniz sehar gimnastika kompleksi
tam oyanmaga, orqanizmi feal ise hazirlamaga, en asasli ise nizam-intizam
formalasdirmaga ve irade terbiye etmaysa kdmak edacekdir.

Haraki gabiliyyatlerin inkisafinin an mihim sertlerindan biri do 6zlinens-
zaratin toskilidir. Har bir harakat, onun ne¢e dafs icrasi, hansi sayda yaxinlas-
mada yerina yetiriimasini geyd etmalisiniz. Bu da siza fiziki yikin dinamikliyina
nazarat etmaya, onu nizamlamaga imkan veracokdir.

QUVV® QABILIYYOTI

Qlvve qabiliyyati yeniyetmalerin fiziki haziriginda xtsusi shamiyyat
dasiyir. Her bir ganc quvvatli olmagin, 6zinin qivve potensialini artirmagin
yollarini bilmali ve bundan istifade bacarigina yiyslenmalidir. Sslinde bu o
gadar da ¢atin deyildir. Siz sadaca olaraq insanin qivve gabiliyyatinin na
oldugunu, onun hansi harakatler vasitesi ile artinlmasinin mimkunliyind
derk etmali, hamin harakatlerin hansi ardiciligla icra edilmasini muay-
yanlesdirmalisiniz. Bundan sonra sadeca olaraq 6zunuzun gun rejiminizi
duzgln planlasdiraraq bu harakatlerin icrasina vaxt ayirmaq ve an asasi ise
zohmeatsever olmaq kifaystdir. Siz sistemli olaraq tdvsiye olunan quvve
harekatlerini yerina yetirdikde ozsalslarinizde bas veran muisbeat dayisikliyi
hiss edacaksiniz. Bu prosesi davam etdirmakle siz 6zinuizin arzu edilen
quvve hazirliginizi elde edacaksiniz.

insan biitiin harekatini ve fealiyystini qlivve tezahlrii sayesinde yerinoe
yetirir, qurur. ©zale qlivvasi olmadan heg bir harekat, yerdeyisma mimkin
deyildir. Siz gundalik hayatinizda muxtslif insanlarla rastlagirsiniz. Onlardan
bazileri quvvatli, ahangdar badan qurulusuna malik, digerleri zaif, tez
yorulan, hemyasidlari ile yarisarkan tez-tez uduzan va s. olurlar. Adaten bels
yeniyetmalarde 6zlinasinam hissi zaif olur. Onlar oyun va yaris prosesina
gosulmagq istemirlar. Goérinduyd kimi sizin quvve hazirhiginiz (o ciimladen
fiziki hazirh@iniz) yalniz fiziki hazirlig amili olmagla yanasi, dayarli 6zlineinam
vasitesidir.

Qiivva nadir? Quvve azelalarin garginlegsmasi hesabina xarici migavimati
(musyyan agirldigi, kiminse miqavimatini ve s.) def etmak ve ya ona qarsi
dayanmaqg mugavimatidir. Siz 6zlinliz de musahidslerinizda goérirsiniz ki, heg
doe bitin hamyasidlariniz eyni qiivve hazirhigina malik deyildir. Bazi yasid-
larinizin qiivve hazirhd yiksak, bazilerininki iss asagidir. Bunun asas sababi
azele sisteminin daha cox hansi tipli liflerden toskil olunmasidir. insanin azele
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sistemi serti olaraq “leng” (qirmizi) ve “suratli” (ag) liflerden tagkil olunmusdur.
Ayri-ayr insanlarda bu liflerin migdar muxtslifdir. ©zalesinde “slratli” liflor
Ustinlik tagkil eden insanlar digerlarine nisbeten daha tez, suretli haroekat
etmoek imkanina malikdirler ve onlarda quvva gabiliyystinin inkisafina daha
asanligla nail olmag mimkuindir. “Lang” azals lifleri coxluq tagkil edan insanlar
cox suratli olmasalar da daha doézimli olur, harekatlerin nisbaten daha cox
davamli icrasina nail ola bilirler. Belaleri uzaq masafelera qagis, lzgugullk,
velosiped surmak kimi harekatloerde daha boyuk ugur gazana bilirler.

Xususi geyd etmak lazimdir ki, ezelelarin yuxarida geyd olunan xususiyyati
yeniyetmanin har hansi idman névu ile masgelalere basladigi zaman nazars
alinmalidir. ©zale liflarinin xUsusiyyatindan asili olmayaraq istenilen yeniyetma
dizgun secilmig, icra muddati misayyan edilmis harokat komplekslorinin kdmayi
ile 6zlnln quvva hazirhdini artira biler.

Hansi yas dovri quvvenin inkisafi G¢ln daha slveriglidir? Quvvanin insanin
haraki qabiliyyati kimi inkisafi Ggln alverigli vaxti onun fiziki cehatden dinamik
inkisaf etdiyi 12-18 yas dovri hesab olunur. DUzdur, sonraki dovrlerde da
xUsusi harekatler vasitasi ilo qlvve hazirhgini artirmaq, inkisaf etdirmak
mumkandudr. Lakin gostarilon yas dovru yeniyetmalarin quvvasinin artirimasi
Uglin baza hazirhg doévri hesab olunur. Bu yas dovrinde maddasler
mubadilesinin va fiziki yikdan sonra barpa prosesinin suratli olmasi dizgtn
toskil edilmis masgalaler vasitesi ilo nisbaten qisa vaxt arzinde arzu edilan
naticalar alde etmaye imkan verir.

Quivve gostericileri nadan asilidir? ©zelenin qlvve tazahurd, ilk névbade
azalenin en kasiyindan asilidir. Basga s6zla, azale na gadar boylk olarsa, onun
daha ¢ox quvve tezahir etdirmak imkani vardir. ©zsalenin galinlasmasi (onun
en kasiyinin artinimasi) quvve istigamatli harokatlerin yaxinlagsmalan zamani
coxsayll tskrar icrasi ile hayata kegirilir. Harskatlorin icra say harskstin
icrasinda istirak edan azslslerde yordunlug hissi yaratmalidir. Mehz bu amil
azalenin strukturunda, azalae liflerinde dayisikliys, onlarin galinlagsmasina sabab
olur. Quvva qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasinin bu yolu (metodu) “imtinaya
gadar” adlanir.

Hansi ezele gruplarinda qlivvenin inkisafi zeifdir? insanin qiivve hazirlig
badanin asas azale gruplarnnin qlivve gostaricisindan asilidir. Bu azsls gruplari
asagidakilardir:

1. Yuxan etraf azalslari (sekil 1). Buraya ¢iyin oynagi strafi azalaler, qolu,
bilayi blklb-agan azsle gruplar daxildir. Bu ezale gruplarinda quvvanin inkisafi
normalasdirlan mixtslif agiriglarla (o cliimladen badanin agirhd ils) hayata
kegirilir.
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Sokil 1

2. Asagi otraf ezalalari (sekil 2) Buraya bud, baldir, pancani bukub-acan,
gicin yanlar ve saquli ox etrafinda dénmasini temin eden azala qruplari
daxildir.

Sokil 2

3. Govdenin arxa ozealo qruplar (sekil 3). Buraya 29 ozala daxildir ki,
bunlardan kurek, deltavari, trapesiyaya banzar kurayin enli ezslalari daxildir.
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Sokil 3
4. Govdanin 6n azale qruplar (sekil 4). Buraya 21 azals daxildir. Bunlarin
sirasina boyuk dos azslasi, garinin diz, ¢ap ve kdndalen azalalari daxildir.

Sokil 4

Qdvve qabiliyyatinin inkigafi (iglin zeruri sortlor:

— Harakatlar diizgiin secilmalidir. Qlvvanin inkigafi Ggln harekatlar mial-
limin kdmayi ile, glvvenin inkisafi zaruri hesab olunan azele gruplar Ugln
sagirdin hazirhq seviyyasine muvafiq secilmalidir. Siz bu derslikds ve ya diger
manbalards tovsiya olunan harokatleri segs, fiziki tarbiye musalliminizin kdmayi
ilo icra rejimi misyyan eda bilersiniz.

— Harakatlarin icrasinda sistemlilik. Quvvanin inkisafi Ggln segilmis hara-
katler haftanin an az1 5 - 6 gunu icra edilmalidir. Bu, quvvenin inkisafinda hiss
olunacagq naticenin alde olunmasina kdmak edacokdir.

— Herakatlarin icrasinda davamliliq. Quvvenin istigamatli herokatlarin
icrasina har bir masgalada minimum 30 - 35 daqiqe vaxt ayirmalisiniz.
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— Horakatlarin kifayat qadar hacmde icra olunmasi. Yalniz goxsayli
tokrarlar yorulmaga ve belolikle do, azalads struktur dayisikliyine sebab ola
bilar.

7-ci sinifde quvve hazirhd@ Ggln tévsiye olunan harakatlerin nimunaleri
darsliyin sonunda verilmisdir.

Quvva hazirliginizi yoxlayin!

Coadval 8
Stand. | Qiymatlandirma
ve har. harakatlori
gab-ler B
OGLANLAR QIZLAR

Q.S.1]Q.5.2[Q.S.3| Q.S.4]Q.S.1|Q.5.2|Q.S5.3|Q.5.4
“2” “3” “4” “5” “2” “3” “4” “5’!

Hundur turnikde
sallanmig vaziy. 2 34| 56 |7ve>
dartinma
Algaq turnikda
uzanaraq sallanmig 6ve<| 7-8 |9-15|16 vo
vaziy. dartinma >

Uzanaraq
Qiivve | dayaqdan qollarin | 7 va | 8-9 [10-12| 13 va
bikulub-agiimasi < >
(dafo)
Gimnastika
skamyasinda sllarle
dayaqgdan qollarin 6va<l 7 8-9 [10 ve
bUkulib-agiimasi >

Bir alle dayaqda tek
qicla oturub-galxmag| 6 va | 7-11 |12-13[ 14 va [5ve <| 6-7 | 8-9 |10 va

Govdanin bukulub-
aglimasi, 30 san. | 7 ve [ 8-11 | 12-16 | 17 ve |5 va <| 6-10 [11-13 |14 ve

1. Hansi harakatler qlivve qabiliyyatini inkisaf etdirir?

2. 7-ci sinifda qlivvanin hansi néviinin inkisafi nezards tutulur?

3. Qlivve qabiliyysti hansi esas ezale qruplarinda inkisaf etdirilmalidir?
4. Quivve harakatlarinin tatbiqi zamani hansi gbsterislare amal olunmalidir?
5. Qdvvenin inkigafi tigtin hansi zaruri sertlor vardir?
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OYILGONLIK QABILiYYOTI

Har bir insanin harakat etmasins, yerisine, qacisina kenardan baxdigda
bizde mueyyan teassuratlar yaranir. Bazen bir insanin harekstinds ylksak
tabiilik, axicilig, plastiklik, elastik cahatden gdzallik diqgati celb edir. Digar
bir insanin harakatinda isa ¢atinlik, agiriq qgeyri-tabiilik hiss olunur. Butiin
bunlar insanin dayag-haraket aparatinin vaziyystinden, ayri-ayri haraki
gabiliyyatlerin inkisaf saviyyesindan asilidir. Basqa s6zls, insanin harakatinin
sarbastliyi, elastikliyi onun azale-bag aparatinin elastikliyi, dayaq aparatinda
oynaglarin mutsharrikliyi ile mtayyan olunur. Yuxarida geyd olunan bu iki
komponent organizmin ayilganlik gabiliyyatini tagkil edir.

Byilganlik nadir? insanin istenilon harokati serbast, genis amplituda ils icra
etmak qabiliyyatidir.

Diger haraki qabiliyyatlar kimi ayilgenlik gabiliyysti de xtsusi secilmis hare-
katlarin icrasi ile inkisaf etdirils, tekmillagdirile bilar. Lakin ayilganlik gabiliyye-
tinin inkisafi 6ztinemaxsus diqqatlilik teleb edir. Asagd siniflorde geyd olundugu
kimi ayilgenlik iki formada tezahdlr edir:

— foal ayilganlik;

— geyri-foal ayilganlik.

Faal ayilganlik — har hansi bir oynagl shate eden azalslarin tagallisu
hesabina bas veran ayilmadir. Bu zaman oynaq heg de malik oldugu maksimal
deracada qatlanmir. Feal ayilgenlik 6zl bir nege amilden asilidir. ik névbads
azale-bag aparatinin dinamik harakatler vasitesi ilo qizisdinimasi. Bu amilin
ahamiyyatini siz her biriniz tacriibi olaraqg miayyan eds bilersiniz. Qizisdiric
harekatleri icra etmazden avval har hansi bir oynag sona qadar bikmaya
galisin (mas., ¢iyin oynagini). ©sas durusdan har iki gollarinizi yanlardan arxaya
aparin va bu ayilma daracasini geyd edin. Haroekati divar dniinds icra edin ve
ayilma daracasinin yerini xatle ve ya har hansi esya qoymagla geyd edin.
Bundan sonra feal qizisdirici harakatleri: yeris, qacis, dinamik yellenma va
golaylandirma harakatlerini ylingul tarlemays gadar icra edin. Bundan sonra siz
avvalds yerina yetirdiyiniz ¢iyin oynaginin arxaya agilimasi haroekatini yenidan,
tokraren icra edin. Oynagin faal ayilmasinin xeyli artdigini misahide edacek-
siniz. Cunki harakatlerin kémayi ilo kifayat qader qizisdinimis azsle-bag
aparatinin elastikliyi artdigi G¢lin oynagda ayilma daracasi xeyli yiksalir.

Qeyri-faal ayilma — oynaqglarda ayilmanin kenar tesir: agirliq, yoldasin ve
ya muallimin kdmayi ile maksimal dereceya qadaer ¢atdirimasidir. Har bir oynaq
onu biken ve agan azalslerle, baglarla shate olunmusdur. Bu azale-bag
aparati adlanir. Gundalik, icrasi verdis halina salinmig harekatler oynaglarda
sanki “is¢i” ayilma diapozonu formalasdirir. Oynaglarin mitshaerrikliyini artirmaq
ucun zeruri, genis amplitudali harakatlor icra edilmadikde mahdud diapozonlu
“is¢i” ayilme daracesi artig méhkemlanir, harakatlerin icrasinda dinamiklik ve
sorbastlik itir.
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Qeyri-faal ayilmaler bu mahdudlugu aradan galdirmaga yonalmisdir.

Oyilgenliyin inkisafi iiciin harakatlarin icra ardicilligi.

Oyilganliyin inkisafina ydnalmis harakatlor misyyan olunmus metodik
ardicilhigla yerina yetiriimadikde oynag-bag aparatinin zads alma ehtimali
artir. Buna gore da derslikde tovsiya olunan ve diger menbalarden secilmis
ayilganlik harakatleri asagidaki ardicilligla icra olunmalidir:

1. Dinamik harekatlar: yerig, gacis, intensiv oyunlar vasitasi ile organizmin
tam “qizisdirilmasi’na nail olmaq.

2. Genis amplitudah yellonma, firlanma, dénme, yuvarlanma, ayilma
harekatlarinin icrasi.

3. Govdenin ve ya etraflanin mixtelif ayilma, bikilma, dénma harokat-
lerinin xarici quvvanin (yoldasinin, muallimin, evde baci-gardasin) kémayi ila
maksimum amplitudada icrasi.

4. Govdani va straflari mimkin olan ayilma bucaginda ayarak muayyan
vaxt erzinde saxlanmasi.

Oyilganliyin inkisafl d¢un dersliyin sonunda verilmig harekatlarden muiva-
fig metodik gdsterislera amal etmakle istifade eda bilarsiniz.

Qyilganlik qabiliyyatinizi yoxlayin!
M 1 m"l&sm 1m 20 sm

RR—
e p— — . —— — -.—L--

- - & = - -
Ola Yaxsi Kafi

Sakil 1. Ciyin oynaginda mutsharrikliyin yoxlaniimasi (Gimnastika
agacinin mixtelif tutmalarla bas izerinden arxaya aparilmasi).

.:.,’ |' L'

- i il
Ola Yaxsi Kafi

Sakil 2. Canag-bud oynaginda mutsharrikliyin ve azalalerin
yoxlaniimasi.
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‘ﬂ \ 1

ela YaX§| Kafi

Sakil 3. Canag-bud oynadinda mitsharrikliyin ve azelalarin

elastikliyinin yoxlaniimasi.
| I
- -

- ¥z
Ola Yaxsi Kafi

Sakil 4. Onurganin ve asas oynaqglarin mitaharrikliyinin,
elastikliyinin yoxlaniimasi

1. ©yilgenlik qabiliyystinin insanin hereketinde shemiyysti naeden ibarst-
dir?

2. Byilgsnliyin terkib komponentlari hansilardir?

3. ®yilganliyin tezahlir formalari hansilardir?

4. ©yilgenlik hansi harakstlorin kémayi ile inkisaf etdirilir?
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SURST QABILIYYOTI

Sirat — insanin harakati qisa vaxt arzinds icra etmak gabiliyyatidir. Bu
gabiliyyat diger haraki gabiliyyatlarle , xisusan da slrat-glic va ¢eviklikla six
alagadardir. Qeyd olunan qabiliyyatlerin artinlmasi surat qabiliyystinin yuk-
salmasinae, elaca de slratin ylksek olmasi ceviklik ve surat-glc gosterici-
lorinin yaxsilasmasina gatirib gixarir.

Qacarkan, yarigarkan istadiyiniz qader suratle harakat eds bilmadiyinizi
hiss etmisinizmi? Ve bunun sabableri haqqinda dislnmusinizmi? Siz
nade udursunuz? ilk harakati, start harokatini yerine yetirorken, yoxsa mesa-
fode sizi Otlb kecirlor? Butin bunlar aradan qaldirimasi mimkin olan
catismamazhglardir. Stratin inkisafi onun tarkib komponentlerinin yiksaldil-
masi ile alde olunur.

Startda gecikanler start texnikasini ve start harokatlorini yaxsilasdirmaqgla
masafenin avvalinde ugur qazana bilarlar. Bu magsadls icra olunan hare-
katlor maksimal suratle icra olunmali, herakatin icra texnikasi dizgun yerina
yetirilmalidir. Start veziyystiniz boy go6staricilerinize miuvafig olmali, bu
vaziyyet size gagisa tez baslamaq imkani vermalidir.

Surat harekatlerinin — harekatin reaksiya tezliyinin yaxsilasdirmasi tgin
kitabin sonunda herakatlor kompleksinin nimunaleri verilmisdir. Siratin
mudhdm komponentinden biri de haraket tezliyidir. Bu, miayyan vaxt arzinds
sizin negce qaclis addimi icra etmanizin gdstericisidir. Bu gosterici yerinda,
dayaqda, iralilemaler zamani harekstin maksimal tezlikde icrasi zamani
artirilir. Bu harakatlera an sade nimunadan biri désemadan 15-20 sm hin-
durlikda divarda nisanlanmig 8-10 ve daha ¢ox sahaye sag ve sol ayagla
muayyan vaxt (mesafeden 15 san) erzinde toxunma bacandi ola biler.
Sistemli, davamli olaraq icra edilen bu clr harekatler sizin haraket tezliyinizin
artmasina imkan veracakdir.

Maksimal qacis siirati — masafeni dof etmokdsa asas gostaricilorden
biridir. Maksimal gagis surati yluksak olan ve onu gagis prosesinds saxlaya
bilan sagirdler hamisa qisa masafsalers 30, 60, 80, 100 m gagisda digarlarini
Otub kecga bilirler. Maksimal gagis suratinin artirimasi Gg¢lin gisa masafslare
30-35 m nisbatan davamli, fasilslerle (tekrar qaciglar bdyik yorulma
yaratmamalidir) takrar qagcislar, suratlenmalar, kicik mailliyi (100 kimi) olan
gacls yolunda suratlenmalar, gisa (15-20 m) masafslers cutlikds yariglar ve
ya komandali estafetlorden istifade olunur. Darsliyin sonunda geyd olunan
harakatlarin nimunalari verilmisdir.
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Surat qabiliyyatinizi yoxlayin!
Cadveal 9

Qiymat Oglanlar Qizlar

Harakatler “Kafi” “YaX§|” “ela” “Kafi” “YaX§|” “ela”

1.30 m qagis, san. [6,7 -6,015,9-5,3[(52ve<(6,8-6,3(6,2-5,554ve<

2. 60 m qagis, san. [11,0-10,6(105-9,7(9,6 ve < [11,6-11,1(11,0-10,5110,4 vo <

3. 2 m masafaden
divara vurulan tennis| 5 ve < 6-8 9ve> | 4va< 5-7 8 ve >
topun vurulmasi ve
tutulmasi,10 san

arzinde, defe

1. Hansi haroki qabiliyyatler siiratin seviyysasina tasir gbstorir?
2. Sdrst hansi terkib komponentlarindan ibarstdir?

3. Herakat tezliyi nadir?

4. Hansi harakatlor siiret qabiliyyatini inkisaf etdirir?
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SURST-GUC QABILIYYSTI

Bu gabiliyyet gagaraq uzunluga, hindirliys, eyni zamanda yerinden
tullanma harekatlerinde natice gdstermak Ugln asasdir. Bununla yanasi
surat-guc gabiliyysti olmadan suratli gagis, basketbol, futbol, voleybol kimi
idman oyunlarinda ugur gqazanmaqg muimkin deyildir. Fiziki hazirh@inizin bu
muhim komponentinin hazirki yas dévrinda inkisafi alverisli hesab olunur.
Bunun tgun fiziki tarbiya darslarinde verilan yuk yetarli hesab oluna bilmaz.
Bu gabiliyyatin inkisafi hem straf azslsleri, heam da yuxari atraf azslalarinda
apariimalidir. Bu magsadls siz kitabda verilan herakatlarden istifade ederak
onlari evds, idman meydancgasinda, taklikde 6zlinlz, dost ve yoldaslarinizla
cutlikds icra eds bilarsiniz. Harakatlerin dostlarinizla miuayyan ragabatde
(yanismagla) icrasi sizin tgun alave stimul, motiv yaradacaqdir. Bu magsadla
sigrayis, tullanma elementlari ile sag ve ya sol qi¢ Uizerinds qagis, cut ayagin
tekani il tullanmalar, yerinden va ya kigik qacisdan har hansi hinddrliys sl
vurmagq, uzunluga, hindirliys, bir ve ya bir nege manesloer lzarinden
tullanmalar kimi harakatlarden yaralana bilarsiniz. Bitiin bu harekatlar asagi
otraflarda (qiclarda) slrat-glicin ylksalmasine kdmek edacekdir. Yuxari
atraf, ¢iyin qursagi azslslerinde bu qabiliyysatin inkisafi, muxtslif ¢akili
toplann, asyalarin atilmasi, itelenmasi harakatleri ilo inkisaf etdirile bilar.
Surat-glic harakatleri de yalniz sistemli, davamli olaraq yerina yetirildikde
semara verir va azale sisteminde musbat deyisiklik yaradir. Har bir sagird
O6zunun hazirhq seviyyasindan asili olaraq yerina yetirocayi harokatlorin
migdarini (tekrarlarin sayini) ve icra rejimini miiayyan eda bilar. Dvri olaraq
nazarat testlorinden istifade etmakle, 6zinlzin sursat-glic qabiliyyatinizi
yoxlaya bilarsiniz.

Surat-guc qabiliyyatinizi yoxlayin!

Cadval 10
Qiymat Oglanlar Qizlar
Harakatlar “Kafi” |“Yaxg1”| “©Ola” | “Kafi” [“Yaxs1”| “Ola”
verincon Uzunluga | 1 a0l150 - 174| 175> |116-139|140- 164| 165 >
Wacaraq uzunluga . q0l201 - 345| 350 > |231-245|246-309| 310 >
hindirs aaanma | 95-99 [100 - 109| 110> [85-89 [ 90-99 | 100 >
lenmiesoPunun 1 o1 .25 | 26-35 | 36> |15-19|20-23 | 24>
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1. Sliret-glic qabiliyystinin insanin haraki faaliyystinds rolu nadan ibarot-
dir?

2. Suret-glic qabiliyyati hansi haroki qabiliyystlerle salaqadardir?

3. Sdret-glic qabiliyysti hansi idman harokatlerinde daha qabariq tezahlir
edir?

4. Hansi harokatlar siirst-glic qabiliyyatini inkisaf etdirir? Onlari sadalayin.

5. Siz 6ziindiziin siret-glic qabiliyystinizdan razisinizmi?

CEVIKLIK QABILIYY®TI

Bu qabiliyyet hagqginda sizin artiq mueyyean tasevvirlariniz mévcuddur.
Onun inkisafi Ugln 6-c1 sinifde kifayat qeder heraketler, oyunlar icra
etmisiniz. 9-13 yas ddvrlu bu qabiliyyatin intensiv inkisafl Gglin an alverigli
vaxt hesab olunur. Ceviklik — 6zinin murekkab haraki fealiyyatini optimal
idare etmak va tenzimlamak qabiliyyatidir. Bu qabiliyyat bazan haraki ¢eviklik
de adlanir. insanin biitiin heroki fealiyysti markezi sinir sistemi ile bilavasite
alagadardir. O cimladan butlin heraki gabiliyyetlerin tezahiri da insan
beyninde gedan psixi proseslarin slrati ile misayyen olunur. Lakin he¢ bir
haroki qabiliyyet ¢eviklik gadar markazi sinir sisteminin foaliyysatinden asili
deyildir. istenilon mirekkeb strukturlu harakatin vaxtinda, deqiq icrasi mer-
kazi sinir sisteminda idareetma proseslarinin yuksak surati ile tenzimlanir.
Merkoazi sinir sistemi harokatlarin icrasina tesir gdstardiyi kimi, harakatlerin
icra intensivliyi de merkazi sinir sisteminds bas veren idareetma prosesina
muayyan tesir gdstarir ve tadrican bu mexanizmi verdisa, avtomatlasdirma
deracesina catdirir. Bu sababden c¢eviklik qabiliyystinin inkisaf etdirilmasi
zarurati bir sira amillerle sartlanir:

— yuksak ceviklik gabiliyyati yeni haraketlarin tez ve keyfiyyatli manimse-
nilmasina imkan verir;

— cevikliyin inkisaf etdirilmasi psixi proseslerin, yaddasin, disincenin,
haraki tesavvirin yaxsilasmasina sabab olur;

— yuksek ceviklik istanilen harakatin icra texnikasini asanligla tekmillesdir-
maya, idman oyunlar ve tekmubarizlik zamani taktiki fealiyyati daha semarali
gurmaga imkan verir;

— ceviklik gabiliyystine malik olmaqg insana istenilan haroki foaliyyat
zamani 6z glcunu daha semarali bolisdirmeak imkani qazandirir.
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Gorinduyu kimi, ceviklik gabiliyyatinin insanin glndaelik fealiyyatinde
ahamiyyati oldugca boyukdir. Bu gabiliyyatin inkisafi Gg¢lin cox genis sayda,
muxtslif strukturlu hereketlorden istifade etmok lazimdir. inkisaf etdiriime-
sinin ¢atinliyini nazare alaraq geviklik qabiliyyeti ham fiziki terbiya darsleri,
ham de musteqil maggalsler, ev tapsiriglan vasitesit ile artinimahdir.

Cevikliyin inkisafi Ggln istifade edilon harakatleri asagidaki qruplara bolmak
mumkundur:

1. idman oyun novlerina: futbol, basketbol, voleybol, handbol, badmintona
aid harakatlar, harakat birlogsmaleri. Topla yerine yetirilon yerdayismalar,
topa yiyalanma texnikasinin takmilllagdirilmasi, slrsti ve istiqgamati dayis-
makle yerdeyismaler, estafetlor, topla ve ya topsuz “makik” qagisi, topun
(muxtalif gokili) muxtslif masafalarde yerloasan hadaflera atiimasi, tezliyin va
daqigliyin inkisafi G¢ln herakatler vo s.

2. Qagis, tullanma, akrobatik harakatlerin topla icrasi, topla cutlikda:
masalen, iki mudafisgi bir hiicumguya; iki hiicumgu bir miudafiegiys; U¢
hicumcu U¢ mudafisgiya qarsl; topla estafetler vo s.

3. Atletika harakatlori: istiqgamati ve slrsti deyismakle gagis, manea vo
sadlari (muxtalif hindlrlik ve masafelarde yerlagsen) daf etmakla gagislar,
nisanlanmis sahalera qagciglar, muxtalif ¢akili alatlerin muxtalif ¢ixis veziyyet-
larindan hadefe ve mesafays atiimasi.

4. Tekmubarizlik elementleri: yerdayismalar, 6zinimuhafize harsakatleri,
dénmealer, mayallaq asaraq har hansi daqiq bir harekati icra etmak ve s.

5 Gimnastika ve akrobatika harakatlori:

— agyalarla ve asyasiz (doldurulmus toplar, gimnastika agaci, obrug, glrz)
icra olunan Umuminkisaf harekatleri: muxtslif Gsullarla yeris, qacis, tullan-
malar, dénmelar, gimnastika tirinds, divarinda, turnikde, paralel qollarda
herakatlori;

— gimnastika korpUstinden istifade etmakle irsliys, darina tullanmalar,
gimnastika elementlori daxil edilmis estafetlor ve oyunlar, gimnastika ken-
dirina va divarina dirmasmalar.

Asagida cevilik gabiliyyatinin inkisafina yonalmis bir nega harakat nimu-
nasi verilir:
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Cevilikliyin ve daqiq icranin inkisafina yonalmis herakatlor:

1. Divardan qayidan bir (va ya iki) topun tutulmasi ve atilmasi.

2. Gimnastika agaci ile muvazinat harakatlari.

3. Doldurulmus toplarin (muxtelif ¢ekili) muxtslif Gsullarla atiimasi ve
gabulu.

4. Akrobatik harakatler (mayallag agmalar, yuvarlanmalar).

5. Iki topun eyni vaxtda gilonmasi.

6. Kicik topun sag va ya sol slle hadafe daqiq atiimasi.

7. Tullanaraq nisanlanmis yers daqgiq enma.

8. Istigamati deyismakle gacis.
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Bu harakatlari kim daha tez va daqiq yerina yetira bilar?

-

h-'__.l'

1. Sag ella (sol) sol (sag) ayagin barmaglarindan tutmaq. Kim bu veziy-
yotde daha cox iraliys tullana biler? Kim sag ve sol ayaq lizerinde arxaya

tullana bilar?

2-4. Ayaglarin garpaz oturusundan galxmaq, dénmak va ¢.v. qayitmagq.

5-8. Dizlerde dayaqdan sller bas Uzerinde bir-birindan tutur. Bu veziy-
yotda oturmag, dénmak ve ¢.v. gayitmaq.

9-11. Quglar arali oturusdan galxmagq.

Ceviklik qabiliyyatinizi yoxlayin!

Cadval 11
Qiymat Oglanlar Qizlar
Harakatler “Kafi!! “YaX§|” uela” “Kafi” “YaX§|” uela”
Maekik gacisl 3X10 m, | 101-94[9,3-8,7| 8,6 10,9-10,2110,1-9,3 9,2
san.
CastkarPile 1 35 45 | 46-55 | 56> | 30-40 | 41-50 | 51>
30 san arzinds, defe
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1. Ceviklik nadir?

2. Siz 6ziinlizi ¢evik hesab edirsinizmi?

3. Hansi harakatlar siiret qabiliyyetini inkisaf etdirir?

4. Hansi harskatlor gevikliyi inkisaf etdirir?

5. Cevikliyin inkigafi ticlin evde herekatlar yerine yetirirsinizmi? Onlari ni-
mayis etdirin.

DOZUMLULUK QABILiYY®TI

Dozumlulik gabiliyyati, onu inkisaf etdiran harekatler ve harekat qruplari
haqqinda avvalki darslikds kifayat galder malumat verilmisdir. Basga yas
grupuna kecdikds, haraket ve oyunlari (yorulma hiss edena qgadar) icra
etdikde doézumlaliylnidz ve onun saviyyasina olan talabler de dayisir. D6-
zUmlltk insanin mihim haraki gabiliyyati kimi yorulmaya garsl dayanmagq
bacandi kimi deyarlendirilir. Bu gabiliyyat insan organizminin trak-damar ve
tonaffis sistemlarinin isinden, onlarnn funksional veziyystinden birbasa
asilidir. Fiziki harekatlerin har hansi intensivlikde davamli icrasi organizmde
oksigen sorfini artinr, gan ddvrani slratlanir. Sistemli olaraq harekatlarin
(yeris, qaglg, Uzguguluk, veloidman, turizm, idman oyunlan ve s.) geyd
olunan terzds yerina yetiriimasi tenaffiis ve Urek damar sistemina daxil olan
Uzv va organlarin iginin yaxsilagsmasina gatirib gixarr.

Oziinuzin dézumldlik qabiliyystinizi artirdiqgca svveler icrasi gatinlik
yaradan oyun ve harakatleri daha asan, garginlik hiss etmadan yerina yeti-
recoaksiniz. D6zUmlGlUydn inkisafi G¢ln en zeruri sartlerden birincisi hara-
katalarin davamli icrasidir. Bu magsadle icra olunan harakatler organizmda
kifayat gadar yorulma yaratmalidir. Buraya daha cox silsilali haraekatlar (bir
harokat fazasi daim tekrarlanan): gagis, yeris, Uzgugculik aiddir.

1. Orta ve uzaq mesafalora qacis. Bels fiziki yUk asadi qagis tempinda
1000 metrdan 3000 metre kimi, orta gacgis tempinds ise “fartlek” (suret ilo
oynamaq meanasindadir) Usulundan istifade etmakle musyyan qacgis mesa-
fosi (masalon, 50-60 m), mlayyan qacgis masafasi ise (masalan, 100-150 m)
asagl, minimal intensivlikde gat edilir. Tadrican bu nisbat dayisdirilir. Asagi
tempdae haeftalik gagis hacmi 7-ci sinifde 15-20 km-o gadar artirila biler.

2. Uzgiigiilitk. Seraiti olan Gmumtahsil maktablarinds tizglgulik dézim-
lGlyUn inkisafi Ggln slverigli vasitadir. Istenilon (izma Usulundan istifade
etmakle dayanmadan lGzma masafasi 25 metrden 100 metra ¢atdinimaldir.

119



Dozumlildyln inkisafi Gglin heftelik Gzme masafesi 1200-1500 metre ¢atdi-
rila biler.

3. [dman oyunlar. DézGmlGlGydn inkisafi Ggln tesirli yik hesab olunur.
Lakin fiziki yikdn normalasdiriimasi xeyli ¢atindir. Sadslasdiriimis gaydalarla
mini-futbol, basketbol, handbol, voleybol ve s. 20-30 daqigalik (2X10; 2X15)
oyundan baslayaraq tedricen 40-60 degigeye catdirmaq olar. idman oyun
novlerinden dézumluliytn inkisafi magsadi ile istifade zamani haftalik yik
an azi 4-5 saat hacminda olmalidir.

Doézamlaldydn inkisafi zamani tedricilik ve ferdilik prinsiplarine mitlaq
riayat olunmalidir.

Dozumliliuk qabiliyyatinizi yoxlayin!
Cadval 12
Qiymat Oglanlar Qizlar

Harakatlor “Kafi” [“Yaxg1”| “©la” | “Kafi” |“Yaxg1”| “Ola”

Kross qagist 1500 m,|7,54-7,3117,30-7,01| 7,00 < (845-831|8,30-7,31| 7,30 <
dag/san

e 50m 50m
Uzglgulik m, san.| 25m 50m 055 25m 50m 110

1. D6zimliiltk nadir?

2. Dézimiliiliik hansi herakstlords tezahiir olunur?

3. Déziimliiliik hansi haraketler vasitesi ile inkisaf etdirilir?
4. Dézimldltiyin inkigafi (glin asas sart nadir?
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QUVV®S QABILIYYSTININ INKiISAFI UCUN TOVSiY® OLUNAN
HOROKOTLOR
Qi¢ azalalari liglin harakatlar.







Qol va ciyin qursagi iiglin harakatlor.
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Onurga oynaqlari ii¢iin harakatlor.




Canaq-bud oynagqlani ii¢iin harakatlor.
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Govdoa ve atraflar ligiin harakatlor.
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