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Gonc dostlar!

Sizs teqdim edilsn bu kitabda yas dovriiniiziin xiisusiyystlerins: dina-
mik fiziki ve psixoloji inkigaf ii¢iin zeruri olan bilikleri, ayri-ayri idman
novlerine aid herskstlorin icra tisullarina yiyslonmsk ii¢ciin niimunslari,
orqanizmin mohkamlandirilmeasinds yararli ola bilacok tovsiyslari vermaya
calismisiq. Kitabda, ham¢inin bu giin heyatda tez-tez rast gslinen va
miixtalif sebsblerden yaranan fiziki qiisurlarin diagnostikasi ve onlarin
aradan qaldirilmasi 1ticiin melumatlar da yer almisdir. Sizin yas
dovriiniizde dinamik inkisafi temin etmoak iiciin herskatlors olan ehtiya-
cinizi, hamcinin fordi imkanlarinizi nazars alaraq bu darslikds haraki qa-
biliyyetlerin: qilivvenin, siiretin, siiret-giiciin, cevikliyin, ayilgenliyin ve
doziimliliiylin inkigsafina yonslmis horskatlorin genis izahi verilmisdir.

Burada verilen melumatlar size 6z fiziki imkanlariniza nezaret et-
moys, gin rejimini diizgiin qurmaga, organizminizi méhkemlandirmoays
vo fiziki hazirliginizi yiikssltmays imkan yaradacaqdir.

Dorslik asagidaki bolmoalari shato edir:

1. “Informasiya teminati ve nezeri bilikler”. Bu b6lms yeniyetmo or-
ganizminin inkisaf xlisusiyystlari, badsnin formalari, azsals, endokrin,
gandasgiyici sistemloar, 6ziinensazareat, sexsi gigiyena, orqanizmin mohkem-
londirilmesi vasitslori, adaptiv fiziki torbiye haqqinda shemiyyotli bilik-
lori shate edir. Bolmads, heamc¢inin Azesrbaycan idmancilarinin tarixi
ugurlar: haqgqinda mslumatlar da yer almisdir.

2. “Bacariq ve verdigler”. Bu b6lmads icra texnikasina yiyslanmsali ol-
dugunuz idman noévleri: atletika, basketbol, handbol, voleybol, futbol,
gimnastika hereketleri, onlarin icra bacariqlarinin formalagsdirilmasi,
homginin har bir idman noéviinde zaruri olan horaki gabiliyystlorin inkisaf1
liclin tovsiysler verilmisdir.

3. “Miistoqil moggalalar” bélmesi hor bir sagirdin fiziki hazirliginin
osasini tegkil eden ayri-ayri herski qabiliyyetlerin inkigaf1 liglin miisteqil
moaggalalarin teskiline dair mslumatlari, herskst komplekslarini, onlarin
icra rejimlarini aks etdirir.

Fiziki terbiye fonninin maqgsedi yiliksok fiziki hazirliga, méhkem irads
vo gotiyyete malik, miisteqil Azerbaycanin srazi biitovliyiinii géz bsboayi
kimi gorumaga, onun inkigaf1 iiciin biitiin bilik ve bacarigini serf etmoys
hazir olan vetenpsrver genclarin yetisdirilmesidir.

Umid edirik ki, siz bu derslikden fiziki hazirliginiz1 artirmaq, sag-
lamliginizi moéhkemlendirmsk ve orqanizminizde bag versn fiziki inkisafa
nozarati hoyata kecirmok {i¢iin yararlanacaqsiniz.

Miiallif



I. INFORMASIYA TOMINATI VO NOZORI BILIKLOR

1. YENIYETM® ORQANIZMININ
INKiSAF XUSUSIYYOTLORI

Fiziki yiikiin organizmin miixtalif funksional sistemlorins tosiri haqqinda
asag siniflordo kifayot qader nazori molumat verilmisdir. Bu molumatlar fiziki
torbiya dorslori, bolmalordo moggololor, horokatlordon mogsadli istifado
zamani nozard alimmalidir. Bununla yanasi, imumtohsil moktoblorindo tohsil
alan haor bir sagird 6z orqanizminin, xtisuson ds yeniyetma dovriino tosadiif
edon intensiv fiziki inkisafin xtisusiyyatlorini bilmalidir.

Hor bir insan digarlorindon miiayyan alamatlori — aqli, fiziki inkisaf va
fiziki hazirliq gdstaricilori ilo farglonir. Belo farqlonma bir sira irsi, sosial, cinsi
faktorlara asaslanir. Lakin har bir yas dovriindo orqanizmin fiziki inkisafi ilo
olagodar bas veran doyisikliklordo miioyyon timumi cohatlor do vardir.

1415 yas yeniyetms orqanizmin dinamik fiziki inkisaf dovrii hesab olu-
nur. Qeyd olunan inkisaf orqanizmin miixtalif iizv vo sistemlorinds ciddi
doyisikliklora sobob olur. Bu doyisikliklor iso 6z novbasinds yeniyetmonin
haraki foaliyyatine 6z tosirini gostarir.

Qeyd olunan yas dovrii hansi cohatloari ils diqgati calb edir?

Yeniyetmolik va ya cinsi yetiskanlik dovrii. Bu dovriin on olamotdar co-
hati yeniyetmalords boy-¢oki gostaricilarinin doyismasi, artmasi hesab olunur.
Beyinda hipofizin ifraz etdiyi boy hormonunun tasiri ilo uzun siimiiklords
qigirdaq inkisaf edir, govds vo otraflarin uzunlugu, ¢oki nisbati doyisir. Otraflar
hiss olunacaq deracads uzanir vo boyun kaskin artmasi miisahids olunur. Bu
zaman yeniyetmalarin boyu 1-2 ilds 10-20 sm uzanir. Oglanlarda daha inten-
siv boy uzanmasi 13—15 yasa, qizlarda iso 11-14 yasa tosadiif edir. 15 yasdan
sonra illik boy artiminin tempi azalir.

Yeniyetmolordo boy hormonunun ardinca cinsi hormonlarin ifrazinin
artmasi cinsi (gender) olamotlorin foallasmasina sobab olur. Bu da 6z novbo-
sindo badonin ¢akisinin il arzinds toxminon 3—7 kq artmasina gotirib ¢ixarir.
Belo artim oglanlarda 13-15 yasa, qizlarda iso toxminan 1213 yasa tosadiif
edir. Bu dovrdas cinsi hormonlarin tasiri ilo yeniyetmo oglanlarda ozsls kiitlo-
sinin, qizlarda iso piy toxumalarinin ¢goxalmasi miisahids olunur. Yeniyetmalik
dovriindo badonin miixtalif hissalarinin qeyri-borabar inkisafi agiq nozora
carpir. Miixtoliftipli badon qurulusuna malik olan yeniyetmalorde
antropometrik gostaricilorin doyismasi, artmasi miixtalif formalarda bas verir.



Miixtalif tip badon qurulusuna aid olan sagirdlords badon qurulusu tipinin
olamatlori agagi siniflords he¢ do homise digqoati calb etmir. Lakin yeniyetmo
dovriinda bu slamatlor xeyli doracada giiclonir. Badon qurulusu tiplorinin {ig
osas komponenti: siimiik, 9zalo, piy hesab olunur. Bu ii¢ komponentin badondo
xilisusi ¢okising, bir-birino nisbating, osason, badon qurulusunun tiplori
arasinda forqlor 1izo ¢ixir.

Bodon quruluslari stimiiklor, ¢iyin vo otraflarin olamotlorine goro astenik,
torkal, azala, digestiv olur.

Astenik badon qurulusuna malik yeniyetmolor hiindiir boya, ensiz, yasti-
lagsmis gévdaya, nazik stimiik vo zoif ozolo sistemino malik olurlar. Onlarda
gdvdo nisbaton qisa, ayaglar iso nisbaton uzundur. Basqa badon qurulusu tiplori
ilo miiqayisado astenik tipo monsub olan yeniyetmalords iiz uzunsov, dos qo-
fosi, ¢iyin vo ¢anaq qursaqlari ensizdir. Uzun ayaqlari ilo miigayisods qollar1
xeyli qisadir (sokil 1).

Torkal tips aid yeniyetmolorin dos qofasi silindrik, ozalo sistemi orta inki-
safa malikdir, ozalo tipli yeniyetmolor nozorogarpan, qabariq ozolo sistemina
malikdirlor. Bu tip yeniyetmolordo gdovdo vo otraflarin nisbati optimal hesab
olunur.

Digestiv qrupa aid yeniyetmolords boyun uzunluguna nisbaton ayaqlar
qisadir, govds boylik, ¢iyinlor vo ¢anaq enlidir.

Sokil 1. Insan badaninin formalar

Miioyyan olunmusdur ki, badon qurulusu vo onun komponentlorinin nis-
bati toxminon 70% genetik olaraq 6tiiriiliir. Qalan 30% sorait vo fiziki hora-
kotlordon asili olaraq doyisdirilo bilar.

Xiisusi geyd olunmalidir ki, miixtalif tip bodon qurulusuna malik olan
yeniyetmalor miixtalif motor funksiyalarina (siirat, qlivve, doziimliiliik) vo
is qabiliyyatlorino malik olurlar. Bununla slagadar olaraq birinci badon



qurulusu tiping (astenik) malik olan yeniyetmalorin hormonik fiziki inkisafi
iclin dinamik va statik qlivve, siirat-giic harokatlori, homginin silsilali horo-
kotlor, davamli qagis, lizgiiciiliik, veloidman xiisusilo shomiyyatli hesab olu-
na bilar. Silsilali horokotlor daha ¢ox tirok-damar vo tonoffiis sistemi iiglin
faydalidir. Qalan biitiin digor bodon qurulusu tiplarins aid olanlar {igiin ayil-
gonlik va koordinasiya qabiliyyatinin inkisafi tiglin horokotlor zoruridir. Tez
kokalmaya meyilli olan dordiincii badan qurulusu tipi {i¢iin gqan dovrani vo
tonoffiis sisteminin isini foallagdiran, orta intensivli va nisbaton uzunmiiddatli
fiziki yiik, silsiloli horakatlor, idman oyun novlari vo s. magsadouygundur.
Bels harakatlor ¢cox enerji sorfi talab edir. Eyni zamanda bu tips aid yeniyet-
malarin gévdanin 6n azalo qruplarint méhkomlandiran, hamginin siirat, sii-
rot-giic istiqamotli horakatlori yerina yetirmalori tdvsiys olunur.

Yuxarida qeyd olunan biitiin tiploar normal badon qurulusu hesab olunur.
Bu sababdan ds bir badon qurulusuna malik olanlar1 digarlarinden iistiin he-
sab etmok olmaz. Onlarin hamisi eyni fiziki imkanlara malikdir, lakin bazi ye-
niyetmolorin, xiisuson da 6z yas qrupunda boy, ¢oki, fiziki hazirliq norma-
tivlorino miivafiq golmoyonlords, fiziki inkisafin korreksiya edilmasi iigiin
xiisusi program hazirlanmalidir.

Yeniyetmo dovriindo orqanizmin funksional sistemlorinda (sinir, azalo,
tirok-damar, tonaffiis va s.) formalasma vo morfofunksional yetisma bas verir.
Bu zaman yalniz asag1 vo yuxar otraflarin boruvari uzun siimiiklori deyil,
eyni zamanda onurganin uzanmasi siiratlonir. Bilok, ol daraginda siimiiklogma
basa gatsa da, onurgaarasi disklorde vo qigirdaq zonasinda yalniz yeni baslaynr.
Skeletin stimiiklosmasi davam edir. Bu zaman onurga ¢ox miitoharrik vo hos-
sasdir. Horakat ¢atismazligi, diizgiin olmayan vaziyyatlards uzun miiddoat ho-
rokatsiz qalmaq, onurgaotrafi ozalolorin zoifliyi onurganin deformasiyasina,
onda oyriliklorin yaranmasia sobob ola bilor. Lakin bu dovrdo haddindon
artiq agirliglardan istifads etmokls icra olunan qilivve istigamatli harokotlor do
stimiiklogsma prosesini tezlosdirs, boruvari siimiiklorin inkisafini longido bilir.

Movzu iizrd suallar

1. Yeniyetmonin fiziki inkisafinin asas gostoricilori hansilardir?

2. Badan qurulusunun asas komponentlari hansilardir?

3. Miixtalif badan qurulusuna malik olan yeniyetmalor hanst alamatlori
ila forqlonirlor?

4. Fiziki harakatlor miixtaliftipli badon qurulusuna malik yeniyetmalara
neca tasir gostorir?

5. Yeniyetmoalik dovriinda orqanizmda hanst marfofunksional dayisikliklar
bas verir?

6. Siz oziiniiz hanst badan qurulusu tipina aidsiniz?
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2. 9ZOLO SISTEMIi

Cinsi yetiskanlik dovriinds yeniyetmanin 9zals sistemi shamiyyatli deracads
doyisikliyo ugrayur. Insan badonindo 600-2 yaxin azalo vardir. Bu, orta hesabla
badonin ¢okisinin 40%-ni toskil edir. Insan badoninda 3 tip ozolo toxumasi
movecuddur:

— saya ozolo toxumalart;

—lirak azslo toxumalart;

— skelet azalo toxumalart.

Saya 9zals toxumasi — geyri-ixtiyari tagoalliis™* xiisusiyyatino malik olub,
boru formali orqanlarda: qida borusu, gan damarlar1 vo respirator orqanlarda
rast galinir.

Urak azalalari — bu ozals toxumasina ancaq iirokdo rast golinir.

Skelet azalalorinin funksiyalari. Skelet ozalalori harokat aparatinin foal
hissasini togkil edir. Hor bir skelet azolosi eninozolaglt ozalo toxumasindan,
birlagdirici toxumalardan, damar va sinirlorden ibaratdir. Sinir impulslarinin
tosiri ilo azalalor togalliis edir, stiimiik linklorini harakoto gatirorok bodonin
voziyyatini doyisir.

Skelet azalalori siimiiklora baglanir va iradi togalliis edorok insan badoninin
vo ya atraflarin zaman vo makan daxilinds yerdayismasini hoyata kecirir.
Lakin burada ozalo birbasa qiivve tozahiir etdiron bir tizv kimi ¢ixis edir. Os-
lindo, bu proses organizmin bir sira izv vo toxumalarinin istiraki ilo miimkiin
olur. Bunlar agagidakilardir:

— togalliis edorak qiivve tozahiir etdiron ozolo toxumast;

— azololorin stimiiklors birlosmasini tomin edon, onlar1 daxildon vo xaricdon
ohata edon birlogdirici toxumalar;

— beyindon azoloya vo ozolodon beyino informasiya, sinir impulslarini
Otiiron sinir toxumalarti;

— ozaloya qida maddoslori, oksigen dasiyan, miibadilo mohsullarini orqa-
nizmdon xaric edon, maye balansini tonzimloyan qan damarlari.

Insanin biitiin azalo faaliyyati morkazi sinir sistemi torafindon tonzimlonir.
Bu tonzimlonmo birbasa bas beyindon vo onurga beyinindon golon impulslar
vasitosilo hayata kegirilir. Beloalikls, ozals insan orqanizminde asagidaki
funksiyalar1 yerina yetirir:

— beyindon galon sinir impulslarina miivafiq iradi harakatlori (qagis, yeris,
oyun, fiziki i§ vo s.) icra edir;

* Togpalliis — y1g1lma



— insanin durus voziyyatini tomin edir. Bu bizim agirliq qiivvasing nisbaton
badonimizin yerlogsma voziyyatini tonzimlomokls olagodar olan faaliyyatdir;

— geyri-iradi (reflektor) harokatlori icra edir.

Insanin yeris, gag1s, atilma, tullanma va s. haroki faaliyyati miixtolif ndv
vo miixtalif sayda skelet ozalolorinin istirak ilo bas verir. Xiisusi geyd olun-
malidir ki, skelet ozalalori yalniz dartma rejiminda togolliis edir. Bu sabobdon
do biitlin oynaqlar azalslorlo shato olunmusdur. Hor hansi otrafin, hotta adi
barmagin biikiilmasi bir azalonin agilmasi, digar ozalonin iso eyni zamanda
yigilmas1 hesabina bas verir.

Bozon bir harokatin icrasinda bir neg¢o, hatta goxsayli azalo qrupu istirak
edir. Molum olmusdur ki, adi hesab olunan gagis haraokotinds 250-don artiq
ozola igtirak edir. Eyni horokatin icrasinda istirak edon, oynagin bir torafinda
yerlagon ozalalar sinergist, oks torafds yerloson azololor iso antaqonist ozo-
lolor adlanir. Miixtalif ozalo qruplart imumilikds insanin ozolo sistemini
formalagdirir (sokil 2, 3).
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9z3lonin strukturu. Hor bir skelet ozalosi xaricdon birlasdirici toxuma
— fassiya ilo ohato olunmusdur. Bu, ozsloys miioyyon forma verir vo basqa
ozolalorin siirlismasi tiglin miihit yaradir. Birlogdirici toxumanin daxilinds
coxsayl1 uzun va nazik azals liflori yerlasir. Skelet azalolorinin daxili hissosi
ozoalo liflorindan tagkil edilmisdir. ©zalo liflorinin 6zii iso ¢oxsayl, paralel
miofibrillordon toskil olunmusdur. Miofibrillor 6zlari do ¢ox nazik saplardan,
filomentlordon ibaratdir ki, onlarin da torkibi miioyyan ziilallardan: aktin vo
miozindan ibaratdir. ©zalonin tagolliis edon hissasi mahz bu filomentlordir.

Togpolliis xiisusiyyatlorine gora ozolo liflori bir ne¢a qrupa boliiniir.
Birinci qrupa aid olan liflar “long” (qirmiz1) adlanir. Bu liflar nisbaton gec
togelliis xilisusiyyatino malik olsalar da, ylksak doziimliiliiys, yoni uzun
miiddat arzinda togolliis etmak, 1§ gdrmak qabiliyystine malikdirlar. Bu lif-
lari farglondiran qirmiz1 rong 9zslads mioglobinin va qan damarlarinin ¢ox-
lugudur. Bu da homin liflordo enerji manbalarinin aerob yolla barpasina
sorait yaradhir.

Ikinci qrup ozals liflari yiiksok doziimliiliik keyfiyyatlorino malik olmasa
da, giicli, stiratli togolliis gabiliyyotino malikdir. Bu ciir ozals liflorindo ka-
pillyarlar az olduguna goro mioqglobin asag1 saviyyadoe olur. Lakin glikoge-
nin yiiksok olmasi bu azalo liflorinds enerji monbayinin anaerob yolla bor-
pasina imkan verir. Ikinci qrup ozalo liflari 6zlori do iki yera béliiniir vo sorti
olaraq 2A va 2B adlanir. Burada birincilar siiratli, ikinci is9 siiratli-doziimlii
hesab olunur.

Hor bir insanda yuxarida geyd olunan ozslo liflorinin miqdar1 vo nisbati
miixtolifdir. Mohz bundan asili olaraq bir yeniyetms siiratli, giiclii, digori 1so
dozimlidiir. Lakin nazore almaq lazimdir ki, 9zslo liflorinin nisbatindon
asil1 olmayarag, biitlin insanlarda istonilon haroki qabiliyyati inkisaf etdirmak
miimkiindiir. Bunun ii¢lin sadacs olaraq diizgilin harokatlor se¢gmok vo onlari
mogsadouygun icra rejiminds yerino yetirmok kifayotdir. Xiisusi secilmis
horakotlorin icrast zaman1 miivafiq 9zalo liflorinin en kosiyi qalinlasir, bu
liflorin ozalado tutdugu sahs boyiiyiir vo belsliklo do, miivafiq horoki qabi-
liyyatin arzuolunan soviyyasi alds olunur. Xiisusi qeyd etmak lazimdir ki,
yeniyetms yas dovriinds orqanizmin azalo liflori yerina yetirilon fiziki horo-
kotlorin tasirino daha hassasdir vo magqlorin effekti daha tez oldo olunur.

Insanin biitiin horokotlorinin asasinda duran ozalo togalliisiinde morkazi
sinir sistemi, hissi (afferent sinir liflori) sinirlor, haraki (efferent sinir siste-
mi) sinirlar vo is¢i lizv-0zolo istirak edir. Biitliin bunlar birlikdos refleks qov-
stinii togkil edir.
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Skelet azololori yering yetirdiyi funksiya vo yerlosmo sahasindon asil
olaraq miixtalif formada vo Olclido olur (sokil 4). Bu miixtaliflik insan
organizminin tokamiilii arzinds haraki faaliyyatlo alagadar formalagmisdir.

Sakil 4. Ozalalorin formalart

Cinsi yetigkonlik dovriindo yeniyetmolorin ozolo sistemi ohomiyyatli
doracodo doyisikliyo ugrayir. 14-15 yasda oynaqg-bag aparati, ozalo vo
vatarlar, hamginin skelet azalolorinde toxumalarin diferensiasiyasi yiiksok
soviyyaye catir. 13 yasdan baslayaraq ozolo kiitlosinin artmasinda koskin
sigray1s bas verir, azalolor siiratlo inkisaf edir. ©zolo kiitlosinin inkisafi ilo
olagadar azalo liflorinin diametri dayisir. ©sason, onlarin qalinhig artir.

92905 sisteminin arzuolunan inkisafini tamin etmak iiciin agsagidakilara
amal olunmalidir:

1. Inkisaf etdirilmasi (masalon, giivva gabiliyyetinin) zoruri olan azalo
gruplarinin miioyyon edilmosi.

2. Hoarokatlorin miioyyon olunmasi.

3. Harakatlorin icra ardicilliginin, icra rejiminin va tokrarlanma sayiin
milayyan olunmasi.

4. Horokatlarin sistemli vo davamli yerina yetirilmasi.

5. Fiziki ytkiin hor kos tigiin optimal soviyyasinin miioyyon olunmas.

6. Diizgiin qidalanmanin va istirahoatin togkili.

Movzu uzrd suallar

1. Insan badoninda neca tip azala toxumasi vardir?

2. Ozala insan orqanizminda hansi funksiyalari yerina yetirir?

3. Skelet azalalari hanst rejimda taqoalliis edir?

4. Ozala tagalliisiinda organizmin hansi tizv va sistemlori istirak edir?
5. Insanin azalo kiitlasi nayin hesabina boyiiyiib qalinlasir?
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3. ENDOKRIN SISTEMi

Yeniyetmolik yas dovrii orqanizmdo endokrin sisteminin kaskin faallagsmasi
ilo xarakterizo olunur. Cinsi hormonlarin artmasi, qalxanabanzar vozin vo
boyrokiistii vozlorin faalliginin yiiksolmasi yeniyetmo dovriiniin ilkin
morhoalasino tosadiif edir (11-13 yas qizlar vo 13—-14 yas oglanlar). Bu
dovrda yeniyetmoalor cinsi yetiskonliyin II vo III morhololorinds olurlar.
Qeyd olunan miiddat arzindo shomiyyatli morfofunksional doyisikliklor bas
verir, maddolor miibadilasinin yiiksok aktivliyi miisahids olunur, hiiceyro vo
toxumalarin diferensiasiyasi (tobagalogsmasi) artir, boyatma prosesi intensivlosir.
Bunlarin naticosinds sakit halda organizmin biitiin lizv vo sistemlarinin
hoddindon artiq aktivliyi meydana ¢ixir. Bu da 6z novbosindo organizmin
xarici tasirlora qarsi asagl vo ya haddindon artiq yliksok reaktivliyino sorait
yaradir. Bununla slagodar olaraq, yeniyetmonin orqanizminds funksional vo
adaptiv imkanlarin azalmasi miisahido olunur.

Yeniyetmoalik dovriinde markazi sinir sisteminin, tirok-damar va tonaffiis
sistemlorinin fiziki yiiko reaksiyast 9-10 yasl usaqlara nisboton asagi ola
bilor. Cox hallarda bu reaksiya optimal, miimkiin olan haddi asir. Bozon
masqo, masgalalara vo fiziki horokatlorin icrasina yeniyetma orqanizminin
fizioloji sistemlarinin hoddindaon artiq reaktivliyi yeniyetmanin saglamliginda
xosagolmoz hallarin meydana golmasine sobab olur. Bu iso miixtalif istigamatli
(qiivve, doztimliiliik vo s.) fiziki yiikiin yerino yetirilmasi zamani onun ¢ox
doaqiqlikls dozalasdirilmasi, yeniyetmanin hoayatinin bu inkisaf marhalosinda
onun saglamlig tizarinds tibbi nozaratin aparilmasi zaruratini yaradir.

Biitiin bunlar har bir yeniyetmadon 6z saglamligina, fiziki inkisafina,
fiziki yiike nozarat etmok bacarigina yiyslonmayi tolob edir.

Yeniyetmo dovriinds oglanlarin va qizlarin fiziki inkisaf tempinin eyni
olmamasi, eyni zamanda bu halin cinsi yetiskonlikdo do miisahids olunmasi
bir sinifds tohsil alan sagird kontingentinin miixtslifliyina gatirib ¢ixarir.
Bununla slagadar olaraq, “bioloji yas” anlayisinin izahina ehtiyac duyulur.
Bioloji yas anlayis1 altinda hoyatin miioyyon bir dovriino qodor yasamis
organizmin yetkinlik doracasi basa diisiiliir. Bununla yanasi, “xronoloji” vo
ya “toqvim” yas1 dedikds iso insanin doguldugu andan kegon vaxt gostaricisi
nozordo tutulur. Hom usaglarin, ham ds yeniyetmalorin fordi inkisafinda
biolojivo toqvim yaslar1 arasinda asagidaki ii¢ variantda forqlore rast golinir:

1. Retardasiya — bioloji yasin togvim yasindan gerido qalmasi;

2. Orta — bioloji vo toqvim yaslarinin eyniliyi,

3. Akselerasiya — bioloji yasin toqvim yasindan yiiksok olmasi.
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4. QANDASIYICI SISTEM

Yeniyetmonin azals faaliyyatinin tomin olunmasinda qandasiyict siste-
min xiisusi rolu vardir. Qandasiyici sistem orqanizmin hiiceyra, toxuma vo
organlarinin zoruri maddalarls tochiz olunmasini hoyata kegirir. Bu sistemin
osas funksiyasi asagidakilardir:

— agciyoarlordon oksigenin hiiceyralora daginmast;

— hiiceyrolordon karbon qazinin agciyarlora dasinmas;

— qida maddolarinin vo hormonlarin badon hiiceyralorine daginmast;

— miibadilo mohsullarmin
(slak) boyraklora daginmast;

— badonin daxili horars-
tinin sabitliyini saxlamaq
tictin istilik enerjisinin dori
sothino daginmasi.

Qandasiyict sistem bir
sira orqanlardan ibaratdir. Bu
Sol orqanlar birga igloyarak qan-
qulageiq dasima sistemini formalas-
dirir. Buraya asagidakilar da-
xildir:

Urak — dos qofasinin or-
tasinda agciyarlorin arasin-
da yerloson ozolodon ibarat
tizvdiir (sokil 5). Bu iizv gan-
madacik dastyict sistemin horokatve-
! Sol | rici qiivvesidir. Urok 4 ka-
madacik \eradan vo ya boslugdan
ibarat olub, ikili nasosa ban-
zayir: sag madacik vo sag
qulagciq; sol madacik va sol
qulagcig. Oksigenls zongin olmayan gan (venoz) iirayin sag modociyindon
nisboton asag1 tozyiqlo agciyorlora gondorilir. Agciyarlordon qayidan vo
oksigenlo zonginlogmis qan iiroyin sol madaciyinden nisbaton yiiksok
tozyiqle badonin biitiin tizvlorina paylanir. Beloliklo, ritmik tagolliis. edon
iirok ozoalolori ganin agciyarlordo oksigenlo zonginlogsmasini vo bundan
sonra onun orqanizmin {izv vo toxumalarina gondorilmasini tomin edir (so-
kil 6).

Sag

Sakil 5. Urayin qurulusu
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Bas va beyin

Givdonin yuxar

hissasinin venalar ——§ Givdanin yuxan

hissasinin arterivalar
Qollar va sina
Sol qulageiq

Yuxan bos vena

Agcivar

Sag qulaqeiq—e

Sag madacik

Qaraciyar

Qaraciyar venas arteriyasi

Asag bos vena
Qaraciyar
Hazm trakti

Biyraklar

Badanin asaf
hissasinin venalar
Badanin asag

hissasinim arterivalar

Sakil 6. Qan dovraninin sxemi

Urak tagolliisiiniin tezliyi — bu iirok ritminin tezliyi olub, bir doqigedo

bas veran togolliislorin sayimi oks etdirir. Sakit halda bu gostorici 6080
vurgu arasinda yerlosmaklos, bir doqiqads 5 litra yaxin gqani damarlar vasitasilo
badons yayir. Yeniyetmolik dovriinds tlirok-damar sistemi ohomiyyatli doro-
cado doyisir. ©gor usagin lirayinin hacmi 6 yasdan 13 yasa qador 30-35%
artirsa, cinsi yetiskonlik dévriindo tiroyin hocmi 60—70% boytiyiir. Yeniyetmolik
dovriinds iirok-damar sisteminin doyigsmosinin osas xilisusiyyati iirok bos-
luglarinin hacminin gan damarlarinin en kosiyi ilo miigayisodo daha artiq
olmasidir. Bu iso yeniyetmolik hipertoniyasi adlanan voziyystin yaranmasina
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sabob ola bilir. Bu dovrdo gan-damar sisteminin inkisafi ahongdar olur,
lakin arteriya damarlar1 vena damarlarina nisboton daha yaxsi inkisaf edir.
Eyni zamanda yeniyetmslords kapillyar damar sobokasi yaslilara nisbaton
daha genisdir. Bu da yeniyetmolordo arterial tozyiqin nisbaton asagi olmasinin
osas saboblorindon biridir. Cinsi yetigkonlik dovriinds tez-tez badonin iimumi
inkigafi ilo tiroyin 6l¢iilorinin artmasi arasindaki ahongin pozulmasi miisahido
olunur. Belo hallar daha ¢ox akselerativ tipa aid olan yeniyetmolordo miisa-
hida edilir. Bunun naticasinds homin yeniyetmolordo orqanizmin funksional
imkanlarinin azalmasi nozora g¢arpir. Arterial gqan tozyiqine osas amillorlo
(lirayin tagolliis qiivvasi, damar monzafinin 6lgiisii, dovro qosulan ganin
miqdari, qanin gatilig1 v s.) yanasi, digor amillor — yasayis soraiti, yasayis
yerinin iqlim voziyyati, qidalanma torzi, ailodo va kollektivds psixoloji ab-
hava da tosir gostorir. Arterial tozyiq yeniyetmolords cinsi yetiskonlikla
olagadar olaraq bas veran hormon foallig: ilo yiiksolir. Bazi sagirdlor bu
dovrdo basagrisi, yorgunluq, zsiflik, basgicallonma, {irok nahiyasindo agridan
sikayatlonirlar.

Urayin funksional vaziyyatini oks etdiron osas gostoricilordon biri ganin
sistolik vo birdoqiqoalik hacmidir. Sakit haldakina nisboton maksimal oksigen
sorfl tolob edon fiziki yiikiin icrasi zaman1 bu gostoricilor 4-5 dofo artaraq
yeniyetmolordo 15-20 litr/doqigoyo, yashilarda iso 67 dofo artaraq 28-30
litr/daqigays catir. Bu, yeniyetma orqanizminin {irok faaliyyatinin effektli
vo gonastli olmasina, gan-damar sisteminin funksional imkanlarinin
genislonmasina imkan verir.

Tonoffiis tezliyi 1 doqige orzindo 12-16-ya catir. Tonoffiis ritmi iso sta-
billagir. Nofasalma fazasi qisalir, nafasvema vo tonoaffiis pauzasi iso uzanir.

Fiziki horokatlorin yerina yetirilmosi, xiisuson gorginlik tolob edon fiziki
yiik zamani tirok vurgulariin sayi yiiksalir. Bu, aslinds, orqanizmin oksigena
artan tolabatina cavab reaksiyasidir. Lakin tirok vurgular yalniz fiziki yiikiin
icrast ilo deyil, eyni zamanda hoyacan, qorxu, psixoloji sarsint1 hallarinda
da yiiksolir. Sistemli sokilde fiziki horakatlorin icrasi lirok gan-damar
sisteminin iginin somorasini yiiksaldir. Daimi olaraq belo horakotlorlo moaggul
olan insanlarda orqanizmin oksigens olan tolobati somarali rejimds tomin
olunur. Mahz bu sababdondir ki, eyni fiziki yiikii yerina yetiron iki miixtalif
adamda {iirok vurgularinin gostericisi forqli olur. Fiziki hazirhigr ytiiksok
olan, gandasima sistemi daimi masqlorin, fiziki yiikiin icrasi ilo tokmillosmis
insanlarda {irok vurgularinin gostoricisi xeyli asagidir. Fiziki horokotlari
yering yetirmayan va fiziki hazirh@i asagi olan insanlarda, hatta orta inten-
sivlikli fiziki yiik rok vurgularinin koskin artmasina sobsb olur. Her bir
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sagird lrok-damar sisteminin qeyd olunan fiziki yiiko reaksiyasini sado
yolla yoxlaya bilor. Bunun {i¢iin 30 saniya arzindo 20 dofs oturub-qalxma
horakotini icra etmok vo haorokatin ovvalinds vo icradan sonra nabz vurgusu
gostaricilorini miiqayiss etmak kifayatdir.

Qan damarlari1 — gan orqanizmds gqan damarlar1 adlanan borularla hara-
kot edir. Toyinatina goéra qan damarlari arterial, vena va kapillyar damarlara
boliiniir. Bu damarlar iirok va agciyarlo birlikde orqanizmin qan-damar sis-
temini yaradir. Arterial gan damarlar1 hamiso qani oksigenls zanginlogma
doracosindon asili olmayaraq, tirokdon otraflara dasiyirlar. Arterial gan-
damar sistemi yiiksok tozyiqlidir vo buna gors do arterial damarlar qalin vo
elastik struktura malikdir. Bu damarlar kosildikds tozyiqin yiiksok olmasi
sobabindon ¢oxlu gan itkisina sobab olur. Oksar arteriya damarlari darinlikdo
yerlasir. Lakin bazilori badan sathina yaxindir. Onlarin baden sathine yaxin
oldugu yerlorde nabz va ya iirok vurgularinin tezliyini miioyyon etmak
miimkiindiir. Arteriya damarlari kicik arteriyalara vo sonda on nazik damarlar
olan kapillyarlara qadar saxolonir. Kapillyarlar divari bir hiiceyra qalinliginda
olan gan damarlaridir. Belo qalinligda olan qan damarinin divar1 oksigen va
qida maddslarinin toxumalara vo hiiceyralara kegmasina imkan verir. Belo
miibadilo zamani hiiceyro vo toxumalarda olan karbon qazi vo miibadilo
mohsullart hiiceyro vo toxumalardan kapillyarlara kecir. Kapillyar damar
sobokasi haddindon artiq genisdir. Vo onun hocmi gan-damar sistemindo
olan ganin migdarindan xeyli boyiikdiir. Kapillyar qan-damarlar1 faal azalo
liflorinds, o ciimlodon beyinds ¢ox sixdir. Kapillyar soboka islok, fiziki yii-
kii yerina yetiron ozalo qruplarinda xeyli inkisaf edir. Beloliklo, homin azalo
gruplari inkisaf edib giiclonir.

Sinir sistemi. Beyindon, onurga beyinindan, periferik sinir sistemindan
va hissi orqanlardan ibaratdir. Sinir sistemi orqanizmin biitlin izv va to-
xumalarinin bir-biri ilo, hamginin otraf miihitlo alaqasini tomin edir va onun
faaliyyatini tonzimloyir. Markaozi sinir sisteminin faaliyyati:

— ayri-ayr1 orqanlar togkil edon miixtalif hiiceyros vo toxumalarin funk-
siyalarin1 alagslondirir (masalon, tagelliis aktinda azaloni toskil edon
ayri-ayri liflori, daxili sekresiya aktinda vazilari);

—1lizv va sistemlorin faaliyyatini koordinasiya edir (masalon, islok ozs-
lalordo gan dovrani, gan dévraninda tonoffiis, fiziki vo oqli is zamani
enerji tominati va s.);

— otraf miihitin doyigon soraitino miivafiq olaraq orqanizmin biitiin hayati
funksiyasini tonzimloyir.
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Insanin sinir sistemino morkozi sinir sistemi, periferik sinir sistemi vo
vegetativ sinir sistemi daxildir.

Morkazi sinir sistemi. Toxminan 15 milyard sinir hiiceyrasindan ibaratdir.
Buraya beyin vo onurga beyni daxildir. Birinci kallo boslugunda, ikinci isa
onurga kanalinda yerlosir.

Bas beyin. Insanin bas beyni bir-biri ilo qarsiliqli alageds olan sag vo sol
yarimkiiralordon, beyin liilosindon va beyincikdon ibaratdir. Beyin yarimkii-
rolorinin sathi ¢coxsayli sirimlar va xatlorle kasilmisdir. Beyin yarimkiiralori
xaricdon 0ziinds 4 milyard sinir hiiceyrasini birlogdiron nazik qabigla (bir
ne¢o qatda) ohato olunmusdur. Insan beyninin ¢okisi toxminen 1,2 kq-dan
2 kqg-dok olur.

Onurga beynin uzunlugu 43—45 sm olur. Cakisi 32 qrama qoadardir.

Periferik sinir sistemi. Morkozi sinir sistemindon ¢ixan biitiin sinirlorin
toplusundan ibaratdir. Bas beyindon 12 ciit kallo siniri, onurga beynindon
159 31 ciit onurga beyni sinirlari ¢ixir. Bu sinirlor hissiyyat orqanlarindan go-
lon impulslar1 bag beyina 6tiirtir, bas beyindan iso azalalars catdirir.

Vegetativ sinir sistemi. Daxili
organlarin tonzimlonmasinda
istirak edir.

Biitiin sinir sistemi biitovliikds
vo onun ayri-ayri funksional bol-
molori iki prinsip osasinda faa-
liyyat gostorir: refleks prinsipi
vo bagl reflektor dairavi koor-
dinasiyaedici idaraetma.

Refleks prinsipi. Orqanizma
xaricdon vo ya daxildon golon
qic1ga cavab reaksiyasidir. ikinci
. prinsipa daha c¢ox miirokkab
al horoki faaliyyoat daxildir. Horokat
aktinin mogsadyonlii toskilinda
uh—— Onurga beynl | bag beyinin alin hissosi xiisusi
rola malikdir. Iradi horokatlor

‘ Hissi sinir (siiurla idara olunan) horakot ana-
P lizatorlariin vo digor analizator-
C=1> Hoaraki sinir larin (gormo, esitma vo digar)
birgs faaliyyati ilo hayata kegirilir

Sakil 7. Refleks qovsii (sokil 7).
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Morkazi sinir sistemi vo horokot aparati, hom do onunla tonoffiis, gqan
ddovrani va enerji tachizi sistemlori arasinda six funksional alage mévcuddur.

Enerji miibadilasi. Yeniyetmolik dovriiniin baslanmasi ils alagadar ola-
raq orqanizmdas enerji miibadilasi prosesi yaslilarla miiqayisade daha gorgin
kecir. Nisbaton sakit halda yeniyetmanin badon ¢akisinin hor kilogramina
5—6 millilitr, yashlarda iso 4—4,5 millilitr oksigen talob olunur. Bununla ola-
godar olaraq, yeniyetmonin oksigen dasima sistemi daha intensiv isloyir. Ye-
niyetma 100 millilitr oksigeni 3 litr havadan, yashlar iso 2,3-2,6 litr havadan
ala bilirlor. Sutkaliq enerji sorfi necadir? 6 yasli oglan usaginda bu gostorici
1970 kilokalori, 7-10 yash oglan usaginda 2300 kilokalori, 13—15 yagh ye-
niyetmoda iso 2600-2700 kilokaloriys ¢atir. 16—17 yaslarinda sutkaliq enerji
sorfi oglanlarda 3000 kilokalori, qizlarda iso 2900 kilokaloridir. Beloliklo,
organizmin iimumi enerji sarfi badanin kiitlasinin, birinci ndvbads is9 azalo
kiitlasinin artmasi ilo slagodardir. Burada, homginin horoki faalliq da miithiim
rol oynayir. Bu zaman enerjiys olan tolobat bodonin ¢okisindon, horaki
faalligdan, badon qurulusundan, bioloji yetkinlik saviyyasindon asili olaraq
¢ox genis diapazonda doyisir.

Movzu iizrd suallar

1. Qandasiyict sistem insan orqanizminda hansi funksiyalart yerina ye-
tirir?

2. Organizmin gandasuyici sistemina hansi tizv va sistemlor daxildir?

3. Insan iirayi neca kameralidir?

4. Arterial gan venoz qandan na ila forqlonir?

5. Urayin isina hansi géstarici ilo nazarat olunur?

6. Urayin isinin effektli olmasina hansi amillar tasir gostorir?

7. Kapillyar damarlarin organizmda rolu nadan ibaratdir?

8. Sinir sistemi hansi hissalordon ibaratdir?

9. Moarkazi sinir sistemina nalor daxildir?

10. Sinir sistemi orqanizmda ne¢a prinsip asasinda faaliyyat gostorir?
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5. 0ZUNONOZAROT

Hoar bir insan saglam yasamagq, fiziki cohatdon hazirliqli olmaq arzusu ila
yasayir. Saglamliq insan tigiin hor seydon qiymatli, he¢ nayin avoz eds
bilmayacayi boyiik bir doyar, xogboxtlikdir. Bu xosboxtliyin uzunmiiddatli
olmasinin tomali daha ¢ox yeniyetmalik, orqanizmin faal inkisafi dovriinda
qoyulur. Sistemli olaraq aparilan 6ziinonozarot sagirdo saglamligla olagoali
zaruri olan faaliyyat istiqgamatini gostarir.

Har bir yeniyetmas fiziki inkisafla slagadar 6z yas dovriiniin farqli xiisu-
styyatlari haqqinda darsliyin avvalki bolmalarinds informasiya aldo etmak
imkanina malikdir. Bu informasiyalar 6z saglamligini méhkomlondirmak,
fiziki hazirh@ini artirmaq vo an asas1 biitiin bunlar tizarinds nazaratin hoyata
kecirilmasinin zaruri oldugunu yeniyetmalarin diggatine ¢atdirir.

Vaxtinda va sistemli olaraq aparilan 6ziinonozarot sagirds orqanizmin
funksional vaziyystini (nobz vurgusu, AHT), fiziki hazirliq soviyyasini miioy-
yon etmak, onu miiqayiso edib doyarlondirmak imkan1 verir.

Oziinanazarat — saglamlq, fiziki inkisaf, ohvali-ruhiyyanin vaziyyaeti
{izorindo aparilan miisahidodir. Oziinonazarat metodlar1 miixtolif vo goxsayl
ola bilar. Lakin sorti olaraq onlar1 iki qrupa bélmok miimkiindiir:

1. Subyektiv metodlar — yuxu, istaha, ohval, agr1 hissi vo s.

2. Obyektiv metodlar — buraya miioyyon 6lgmalordon istifado etmaklo mii-
ayyan olunan gostaricilor: badanin ¢akisi, boy, nabz vurgusu, agciyarin hayat tu-
tumu, ayri-ayr1 asas qrup azalslords siirat, qlivve, doztimliiliik va s. daxildir.

Oziinanozarat noticalori sistemli olaraq giindalikdo geyd olunduqda mii-
vafiq tohlil aparmaq, gostoricilori miiqayise etmok vo on asasi bas veron
doyisikliklarin sobablorini askar etmok miimkiindiir. Bu geydlor zamani
6l¢monin tarixi, giinii, saat1 geyd olunmalidir.

Subyektiv metodla ohval, yuxu vo s. lizorindo miisahids apardiqda da
gilinli vo saat1 geyd etmok lazimdir. Homiso giinilin eyni vaxtinda miisahido
aparmaq daha olverislidir.

Fiziki horokatlorin icrasi, oyun, fiziki harakatlor {izro ev tapsiriglarini
yerina yetirorkon, fiziki ylikdon sonra miisahido aparmagq sizs icra etdiyiniz
fiziki yiikiin hazirliq soviyyonizo miivafiq olub-olmamas1 haqda fikir
ylriitmoyo imkan veracakdir. ©gor fiziki yliikdon vo ya magqdon sonra siz
Oziinlizii yaxsi hiss edirsinizso, shvaliniz, yuxunuz, istahaniz vo mosgul
olmagq istayi varsa, demali, bu onu gostarir ki, orqanizminiz icra etdiyiniz
fiziki yiiko hazirdir vo onun 6hdassindan galir. Yox, ogar fiziki yitkden sonraki
giin nobz vurgusu homigoki gostariciys qayitmirsa, ohvaliniz yaxsi deyilso,
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istahani1z yoxdursa vo yuxusuzluq miisahids olunursa, bu yering yetirdiyiniz
fiziki ytlikiin, magqin sizin organizm ii¢lin ¢ox yiiksok olduguna vo bu yiikiin
azaldilmasinin zaruriliyina dolalat edir.

Funksional gostaricilar lizra 6zlinanazarat — buraya nabz (lirok vurgulart)
vo agciyarin hoyat tutumu daxildir.

Urak vurgular: — bu insanin iirok-damar sisteminin funksional voziyye-
tini oks etdiron gostaricidir. Bu gostarici ils istonilon sagird nobz vurgularinin
0ziiniin yas qrupu ii¢lin miioyyan olunmus normativlers uygunlugu, tirok-
damar va tonaffiis sisteminin funksional voziyyatini, nobzin barpa amsalini
miloyyon eds bilor. Nobzin 6l¢iilmasi hom idmanda, hom do tibdo ¢ox genis
yayillmig miisahido metodudur. Alinan gostorici orqanizmdo bas veron
dayisikliklori oks etdirdiyi ticlin informativ gosterici hesab olunur.

Cadval 1.
Yas Oglanlar Qizlar
13 73 75
14 73 74

G

Sakil 8. Nobz vurgularimin miiayyanlasdirildiyi nahiyalar

Nobz vurgularinin 6l¢iilmasi cox sadadir (sokil 8). Urok vurgularinin say1
arteriya damarlarinin badoanin sothina yaxin olan nahiyslarinda:

a) ii¢c barmagla bilokds;

b) boyiik vo gostarici barmaglarla boyunda (yuxu arteriyalar iizorindo);

¢) orta va gostarici barmaqlarin ucu ils gicgahda;

d) ovucla sinados — iirok nahiyasinds Ol¢iliir.

21



Olgmolor 10 saniys arzindo aparilirsa, alinan raqam 6-ya, 15 saniy arzin-
ds aparilirsa, 4-9, 30 saniys arzinds aparilirsa, 2-ys vurularaq 1 doqiqads iirak
vurgularinin say1 miiayyan edilir. Nobz vurgular1 1 daqigs arzinds ds 6l¢iila
bilar. Belo 6lgma daha doqiq olacaqdir. 10 saniya orzinds Olgiilon nobz vur-
gusunun asagidaki cadvaldan istifado etmakls 1 daqigalik gostaricisini tap-
maq miimkiindiir.

Nabzin hesablanmasi

Cadval 2.
Nabz Nabz Nabz
10 san. 1 daq. 10 san. 1 daq. 10 san. 1 daq.
10 60 20 120 30 180
1 66 21 126 31 186
12 72 22 132 32 192
13 78 23 138 33 198
14 84 24 144 34 204
15 90 25 150 35 210
16 96 26 156
17 102 27 162
18 108 28 168
19 114 29 174

Istonilon fiziki yiikiin icrasi iirok vurgularmimn saym artirir. Fiziki yiik no go-
dar bdyiik va intensivdirs, tirok vurgularinin say1 da bir o qadar ytiksak olur.
Yiingiil fiziki yiik zamani bu gostorici 100-120 vur/dag.; orta fiziki yiikde 130—
150 vur/daq.; intensiv, gorgin is zamani iso 170190 vur/daq.-ys cata bilor.

Urak vurgularinin tezliyi fardi xiisusiyyatlorindan asilidir vo bu sobabdon
do hor hansi bir insanin gostaricilari orta nabz gostaricisindon forqlona bilor.
Sistemli olaraq saglamlasdiric1 harokatlori yerina yetiron, yeris, qagis,
veloidman va iizgiiciiliiklo mosgul olanlarda iirok daha qonastls isloyir, iirok
vurgularinin say1 onlarda shomiyyatli doracads asagidir.

Nobz vurgular1 gostoricisinin davamli mosgololor zamani doyismosi
todricon bas verir vo bu doyismoni (azalma) uzunmiiddstli miisahido vasi-
tasilo agkarlamaq miimkiindiir. Lakin iirok vurgular1 gostoricisinds yorulma,
gorgin fiziki yiik vo s. alagadar bas veron doyisikliklor tez nozors garpir.

Orqanizmin fiziki yliko uygunlasmasi nobzin barpa amsali deyilon gos-
torici ilo miioyyon olunur. Bu zaman fiziki yiikdon dorhal sonra va ii¢ dogige
sonra miioyyon olunan nabz vurgusu gostaricilorinin nisboti barpa amsalini
askar edocokdir.
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FY-don 3 daqiqa sonraki nabz vurgusu

Nobzin barpa smsah = FY-don dorhal sonraki nabz vurgusu x 100

30 %-don az olan NBO orqanizmin fiziki yiiko reaksiyasinin yaxsi oldu-
gunu gostorir.

Orqganizmin fiziki yliks reaksiyasi adi oturub-qalxma harokati ilo yoxlanila
bilor. Bu iisulun qaydasi dorslikds verilmisdir.

Urak vurgularinin (nobzin) dayismosi (artmast), oslindy, fiziki horokatlorin
icras1 zamani oksigena olan tolobatla olagodardir. Orqanizmds iso oksigen
dastyici sistemin on vacib orqani agciyarlordir. Agciyarlorin nofos aldigimiz
hava kiitlosi ilo tomas saholori (alveollar) no gqodor ¢ox olarsa, orqanizmin
oksigenlo tominat1 da bir o qodor asanlasar. Bu sobobdon do agciyarlorin
hayat tutumu insan orqanizminin funksional sistemlarinin voziyyaetini (basqa
s0zls, saglamliq gostaricisini) oks etdiron gostarici kimi gqobul olunur. Agci-
yarin hayat tutumu spiroqram adlanan cihaz vasitasilo miioyyan olunur.

Cadval 3.
AHT litr
Yas -
Oglanlar Quzlar
13 2550-3000 1850-2100
14 3050-3150 2150-2250

Sakil 9. Ol¢mo disullart (boy, agciyarlarin hayat tutumu (AHT),
dos qafasinin eni)
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Organizmin tonaffiis sisteminin faaliyyatini, onun yorulmaya qars1 da-
yanmagq qabiliyyatini qiymatlondirmak {i¢iin bir ne¢s tisuldan istifads olunur.
Bu iisullardan biri oturmus voziyyotdo dorin nofas alib buraxmaq, sonra ye-
nidon dorindon nafas alib nafasi saxlamaqdir (burun barmaglarla sixilib sax-
lanilir). Bu zaman 90 saniys orzinds nafasi saxlamaq — “sla”; 60-90 saniya
orzinds nofasi saxlamaq — “yaxs1”’; 30—60 saniys orzindo nofasi saxlamaq —
“kaf1”; 30 saniyadan az olan gdstarici — “qeyri-kafi” hesab olunur. Fiziki yii-
kiin komayi ils, xiisuson uzaq mosafalora gagis, lizgliciiliik, kross qacisi vo s.
nofasi saxlamaq gostaricisi artir.

Tonoffiis sisteminin isinin effektliliyini yoxlamagin digar tisulu da mov-
cuddur. Burada da oturmus voziyyotdo dorindon nofass alinir, nofasi burax-
digdan sonra burnu tutub nafas alinmir vo vaxt 6lciiliir. Mosq etmomis in-
sanlar 25-30 saniyo bu voziyyotdo gala bilirlor. Fiziki hazirligi yaxsi olanlar
40-60 saniya nafas almadan qala bilirler.

Sagirdlorin fiziki inkisafi boy vo ¢oki, dos gafasinin eni gostariciloring
osason miioyyon olunur. Bu gostaricilor miioyyon monada sagirdlorin monsub
olduglar1 badon qurulusu tiplorinden ds asilidir. Lakin har bir sagirdin boyu
va ¢okisi onun fiziki inkisafi hagqinda miisyyon fikir yiirlitmoys asas verir.

Normal boy, ¢oki gostaricilori yalniz fiziki inkisafin deyil, hom do sag-
lamligin gostoricisi hesab olunur. Hor bir yeniyetmo asagidaki codvoldon
istifado etmoklo boy, ¢aki gostaricilorinin yas qrupuna miivafigliyini miioyyon
eda bilar. ©gor sizin ¢okiniz boy gostaricilorina miivafiq deyilss, artiqdirsa,
bu sizin idmanla va fiziki horokatlorin icrasi ils ciddi mosgul olmaginizin
zaruriliyini gostarir.

Yeniyetmolords badanin normal boy-¢aki gostoricilori

Cadval 4.
Oglanlar

Orta boy- | Badonin Badonin | Orta boy- | Bodonin

~ . Orta boy . ..

Yas dan asagi | ¢okisi (sm) ¢okisi |dan yuxari| ¢okisi

(sm) (kq) (kq) (sm) (kq)
13 141-148 | 27,9-47,4 | 149-165 |39,3-53,0 | 166-173 | 49,4-86,9
14 148-154 | 35,3-54,1 | 155-170 |45,4-56,8 | 171-177 | 52,8-71,6
Qizlar

13 144-150 | 31,1-53,6 | 151-163 |43,3-54,4 | 164-169 | 49,7-71,3
14 148-153 | 36,5-57,5| 154-167 |46,5-55,5| 168-174 | 50,3-72,0
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Fiziki hazirhq iizorindo nazarst imumtohsil moktablarinin biitiin siniflorinds
fiziki torbiya darslorinin tocriibi hissasinin sagirdlorin funksional hazirliginin
diagnostik qiymatlondirilmasi ils baslanir. Bu zaman har bir yas qrupu ti¢iin
milayyan normativ gostoricilor miiayyan olunmusdur. Bu gostaricilor sa-
girdlorin siirat, siirat-giic, ¢ceviklik, qlivve, ayilgonlik vo doziimliiliik gabi-
liyyastlarini “kafi”, “yaxs1”, “sla” saviyyade qiymatlondirmays imkan verir.
Lakin har bir sagird 6ziiniin fiziki hazirliq soviyyasini evdo, hoyatdo, mok-
tobin meydangasinda asanligla yoxlaya bilor. Bu zaman asagidaki harokotlordon
istifado etmak olar:

Turnikda dartinma — sagirdin yuxari straf azalslorinin hazirliginmi yoxlamaq
ii¢iin istifado olunur.

Asagi otraf ozalolorinin qlivve hazirligi:

Bir ayaq (sag, sol) iizorinda oturub-qalxma horokati ilo;

Govdanin qiivva hazirligi 1so 30 saniyo orzindo uzanmis voziyyotdo
gbdvdanin biikiiliib-agilmast harakatinin icrasi ilo miiayyaon olunur;

Yerindon uzunluga tullanma — asag1 otraflarin siirat-giic hazirhigini qiy-
moatlondirmak magsadils istifads edilir;

Mbakik gagisi — (10x3) qisa va ¢ox vaxt sorf etmadon bu horokotin ko-
mayi ilo sagirdin ¢eviklik qabiliyyatinin saviyyasi miioyyan olunur;

60 metraya qagis — 8-ci sinif sagirdlorinin siirat qabiliyyatini doyarlon-
dirmok mogsadils istifade olunur. Soraitdon asili olaraq bu moagsadlo bazon
30 m qagis da totbiq edilo bilar;

Uzanmus vaziyyatdan iraliya ayilmak — “korpii” badonin ayilgonlik gabi-
liyyatinin qiymatlondirilmasinda istifado olunur.

Hoar bir sagird asagidaki cadvaldon istifade etmakls fiziki hazirhq soviy-
yosini miioyyonlasdira bilar. Siz il arzinds bels yoxlamalar aparmagla fiziki
hazirligimzda olan doayisikliklori miisyyan eds bilarsiniz. Nozors almaq la-
zimdir ki, belos testlosmolori homyasidlarinizla apardiqda daha diizgiin gos-
taricilora nail ola bilarsiniz. Ciinki kiminlo yarismanizdan asili olmayaraq,
belo halda siz daha ¢ox soforbor olmaga, daha yaxsi notico gdstormoyo
calisirsiniz.
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VIII sinifda sagirdlarin fiziki hazirh@imin diagnostik
qiymatlondirilmasi normativlori

Hoaraki
qabiliyyat

Qiymatlondirma
harakatlori

NORMATIVLOR

Oglanlar

Qizlar

«“3”

“gq”

“g» “3”

“gq”

“s”

Siirot

30 m qagis
(san)

6,7-5,8

5,751

50ve<| 6958

6,0-5,3

5,2ve <

Ceviklik

Mokik qagist
(3x10 m)
(san)

9,8-9.3

9,2-8.5

8,4vo < | 10,598

9,7-9.1

9,0 vo <

Siiret-giic

Yerinden
uzunluga
tullanma (sm)

136-154

155-179

180 vo > | 121-144

145-169

170 vo >

Doziimliilik

6 daqigalik qagis
(m)

1050
1180

1200
1300

1350 vo >| 850-990

1000
1150

1250 vo >

Oyilgoenlik

Oturmus vaziy-
yotde iraliye
ayilma (sm)

4-7

811

12 ve >

12-19

20 vo >

Qiivve

Hiindiir turnikds

sallanmis voziy-

yotden dartinma
(dofo)

4-5

6-7

8vo >

Algaq turnikde
uzanaraq sallan-
mig voziyyoatden
dartinma (dofo)

12-15

16 vo >

Movzu iizrd suallar

1. Oziinanazarat nadir?
2. Oziinanazarat hansi metodlarla hayata kecirilir?
3. Urak vurgular tezliyi (nabz) neca ol¢iiliir?

4. Agciyarin hayat tutumu nayi ifada edir?

5. Organizmin tonaffiis sisteminin faaliyyatini neca yoxlamaq olar?

6. Sakit halda nabz vurgunuzu él¢iin. Géstorici normativa uygun galirmi?
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6. MOSGOLOLOR ZAMANI SOXSi GiGIYENA

Yeniyetmo organizminin dinamik inkisafi, onun fiziki horakatlorin icrasina
reaksiyast miixtalif izv va orqanlarin icra funksiyalarinin formalagsmasi vo
tokmillogsmasi daimi giin rejiminin miioyyan olunmasini talob edir. Giin rejimi
dars, ev tapsiriglari, evds ailoys komok, idman vo saglamlasdirict mosgalo-
lar, istirahat, orqanizmin méhkamlondirilmasi va s. kimi faaliyyatlars ayrilan
vaxti dlizglin vo somorali planlagdirmaga kdmok edir. Hamu {i¢iin eyni giin
rejimi tortib etmok miimkiin olsa da, bu diizgiin deyil. Ciinki bu zaman giin-
dolik faaliyyotin miixtolifliyi, soxsi maraq, saglamliq voziyyati, moktobdo
darslarin vo miistaqil maggalalarin qrafiki nozors alinmalidir. Yuxarida geyd
olunan miixtalifliklor istisna olmagqla, giin rejiminds yeniyetmalorin vaxt bol-
giisii toxminon asagidaki kimi olmalidir: ev tapsiriglarinin halli 2,5-3 saat;
moktobdonkonar moaggalalar 1,5-2,5 saat; a¢iq havada olmaq (idman maggalalari,
moktobo gedorkaon yola sorf olunan vaxt, hoystdo oyun) 2,5 saata qodor; sohor
gimnastikasi, orqanizmin méhkomlandirilmasi vasitalorindon istifads, qida
gobulu — 2 saat; yuxu 9-9,5 saat. Asagidaki codvalds 8-ci sinif sagirdlorinin
toxmini giin rejimi qrafiki verilmisdir.

INOVBO saat II NOVBO saat
Yuxudan ayilmaq, gimnas- Yuxudan ayilmaq, gimnas-
tika, yatagi yigisdirmagq, 7.00 tika, yatag1 yi1gisdirmagq, 7.00
yuyunmagq yuyunmagq
Sahar yemoyi 7.30 Sohoar yemayi 7.30
Darslars hazirlagmaq (har 40—
Moaktoba getmoak, yol 7.50 45 daqigadan bir 5-10 daqigo 7.50
badoan torbiyasi fasilosi)
Moktobdo dorslor 8.00 Sorbast vaxt, evda islomok, 10.30
miitalio
Mboktobdan evo qayitmaq 13.30 Ac1q havada gozinti, 11.30
oyun va s.
Giinorta yemaoyi 14.00 Giinorta yemaoyi 13.00
Aciq havada gozinti, oyunlar 15.00 Moktabae yol 13.30
Doarslori hazirlamaq
(hor 40-45 doaqiqadon bir
5-10 doqiqolik bodon 16.30 Moktobds doarslor 14.00
torbiyosi fasilosi)
Sam yemoyi vo sorbost
mosgalaler (yaradiciliq, 19.00 Moktabden evo qayitmaq 20.00
miitalio)
Yatmaga hazirlasmaq (geyim Sam yemoyi vo sorbost
va ayaqqabini tomizlomok, 20.30 mosggalalor (yaradiciliq, 20.30
qaydaya salmaq) miitalio)
Yatmaga hazirlasmaq (geyim
vo ayaqqabini tomizlomok, 21.30
Yuxu 22.00 qaydaya salmaq)
Yuxu 22.00

27



Glin rejiminin gostorilon niimunasi soraitdon, moktobdo dorslorin baglanma
va qurtarmasindan asili olaraq doyisdirils bilor. Lakin istonilon halda giin
rejimi yeniyetmonin giindslik foaliyystinds bir nizam-intizam, qayda,
ardicilliq yaradir.

Darinin gigiyenasi — bodoni xaricdon shato edon dori, aslinds, orqanizmin
foaliyyati iliclin ¢ox miithiim olan funksiyalar1 yerina yetirir. Bunlar
asagidakilardir:

— dori badoni xaricden oshato edorok mexaniki toxumalardan qoruma
vazifasini yering yetirir;

— orqanizma xaricdon mikrob vo zorarli maddolorin diismasinin garsisini
almagqla miidafis funksiyasini yering yetirir;

— insanin tonaffiis aktinda istirak edir, organizmin istifados etdiyi oksigenin
iimumi hacminin 1 %-1, organizmdon xaric edilon karbon qazinin 3%-1 dori
vasitasilo hoyata kegirilir;

— organizmin istilik tonzimlonmosindo istirak edir, dori sothino yaxin
olan kapillyar damarlar sabokasi vo daride olan tor vazilori vasitasils orqa-
nizmin hararati sabit saxlanilir.

Gortindiiyl kimi, insan darisinin orqanizmin normal faaliyyati li¢iin oha-
miyyati oldugca bdyiikdiir. Dorinin tomiz saxlanmasi onun yuxarida qeyd
olunan funksiyalarinin somarali olmasi {i¢iin asasdir. Darids tor vo tiik vo-
zilori vardir. Fiziki horokatlorin icrast zamani, hotta kigik torlomo otraf mii-
hitds olan toz, mikrob vo s. ilo qarisaraq doridoki biitiin masamolori va
qatlar tutur. Belo halda dori vasitosilo yuxarida geyd olunan qaz miibadilosi
prosesi pozulur. Bu 6zii dori qatinin zaiflomasing, miixtolif dori xastoliklorinin
yaranmasina sabab olur.

Hor bir maggalodan, giindslik faaliyystdon sonra dorinin yuyulmasi, dus
gobul olunmasi saglamligin qorunmasi {i¢iin olduqca zoruri amildir. Hor glin
saglamlagdirict maggalalari yering yetiron, idman bolmslarinds masq edon
yeniyetmo ti¢lin isti dus gobul etmok vordiso ¢evrilmolidir.

Doari ¢oxsayli hissi reseptorlara malikdir. Otraf miihitdo bas veron
istanilon temperatur doyisikliyi haqqinda informasiya dari vasitasilo markazi
sinir sistemind Otiiriiliir, orqanizm bu miihito uygunlasmaq ti¢iin miioyyon
mexanizmlori i$9 salir. Darinin yas dosmalla silinmasi, soyuq su ilo yuyunma
va s. orqanizmin atraf miihitin doyigsmasina qars1 miigavimat qabiliyyatini
artirtr, orqanizm mohkomlanir. Geyim vo ayaqqabi insan badonini xarici
miihitin alverigsiz tosirlorindon qorumaq ii¢lindiir. Geyim insan badoni otra-
finda siini mikroiglim yaradir. Idman vo masgalalor iigiin istifade olunan
geyim istilik saxlamagq, hava kegirmok, elastiklik vo suyu itoloma qabiliyyotino
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malik oldugda 0z toyinatina miivafiq hesab edilir. Sizin idman vo fiziki
harakatlori icra edarkeon istifads etdiyiniz geyim yiingiil olmali, harokatin
sorbast icrasina mane olmamali, gan dovranini, tonoffiisii ¢otinlogdirmomalidir.
Miixtolif hava soraitindo miivafiq geyim vo ayaqqabi sec¢ilmolidir. Lakin
istonilon halda harakatlorin intensiv icrasi vo boylik enerji sorfi ilo olagodar
¢ox galin geyimdon istifads yol verilmozdir.

Idman geyimi geyd olunan toloblora cavab vermoklo yanasi, idman
noviine do miivafiq olmalidir. Geyim idman maosgalalori zamani istifads
olunmal1 vo miitomadi olaraq yuyulmalidir. Ayaqqab1 ayagi zodolonmalordon,
cirklonmadon, soyuqdan qorumali, rahat, yiingiil, yarasiqli vo miitloq ayagin
oOl¢iisiine miivafiq olmalidir. Ensiz va dar ayaqqabi panconin gan dovranini
pislosdirir, todricon onu deformasiyaya ugradir, ddyonoklorin yaranmasina
sabob olur. Dar qis ayaqqabisi ayagin donmasi tohliikosini yaradir.

7. ORQANIZMIN MOHKOMLONDIRILMOSI

Orqganizmin méhkomlondirilmasi onun miixtalif xastaliklor, soyuqdoyma
Vo s. qarst miiqavimotini artiran osas vasitolordon biridir. Ik novbado iso
fiziki cohatdon zaif vo fiziki qlisuru olanlar {igiin xiisusile vacibdir.

Orqganizmi méhkomlondirms vasitolori miixtalifdir. Bunlar, osason, hava,
giinas va su hesab olunur. Bu vasitalordon istifads haqqinda asagi siniflorda
xeyli malumat verilmigdir. Xiisusi qeyd etmak lazimdir ki, organizmin méh-
komlandirilmasinin an asas vasitasi fiziki harokatlorin icrasidir. Fiziki hara-
katlor vo hava, su, glinas kimi vasitalorden birgs istifads etdikdo orqanizmin
arzu edilon moéhkomliyina nail olmaq miimkiindiir.

Organizmin méhkomlonmasi onun fiziki, mexaniki, temperatur doyisikliyi
kimi tosirlora cavab reaksiyasi asasinda formalagsir. Organizmas tosir formalarinin
oksariyyatini 6zilindos birlogdiron idman novii lizgiigtliikdiir. Asagi siniflordo
izma tisullari, onlari dyradilmasi ardicilligl, zoruri harokatlor haqqinda ot-
rafli molumat verilmisdir. Burada asas digqgot su miihitindo icra olunan hara-
kotlora vo onlarin orqanizmo saglamlagdirict tasiring yonalmisdir.

Su miihiti stiratli harakat vo onun miigavimatini dof etmok ti¢lin masgul
olanlardan boyiik soy tolob edir. Suyun fiziki, mexaniki vo temperatur tosiri
organizmin biitlin izv va sistemlorina miisbat tasir gostorir. Su miihitinda
sistemli aparilan moggalolor iirok-damar sisteminin inkisafina, mohkomlon-
masing, tanaffiis ozalslarinin giiclonmasing, dos qafasinin va agciyarin hoyat
tutumunun genislonmasina sobob olur. Masalon, suda, hatta yiingiil harokotlarin
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icrast Urayin bir doqigalik hocmini 1/3 godar artirir. Eyni zamanda suyun
hidrostatik tozyiqi qanin straflardan venoz damarlarla iroyo daxil olmasini
asanlagdirir.

Su miihitinds orqanizmin temperaturunun Otiiriilmasi havada olduguna
nisboton daha tez bas verir. Bununla oalagodar olaraq, maddolor miibadilosi
foallasir, orqanizmin enerji sorfi qurudakina nisboaton xeyli ¢oxalir. Bunun
da noticosinda badonds piy tobaqgosi azalir. Suda 9zals va oynaq aparatina
fiziki yikin tosirt xeyli azaldigindan zodsalma ehtimali, demok olar ki,
sifira enir. Suyun 6zl bodons masaj tosiri gostorir. Suda icra olunan horokatlor
zadalonma vo miixtalif corrahi amaoliyyatlardan sonra barpaedici tasir gostorir.

Suyun miiqavimati ils icra edilon harokatlor agirliglarla kegirilon masq
effekti tasirini gostorir. Suyun dorinliyinin vo harakatin icra siirstinin do-
yisdirilmasi zoruri mosq yiikiinii miioyyon etmaya, onu tonzimlomays imkan
verir. Suda harokatlorin icrasi sakit, barpaedici tizma ilo ndvbalagdirils bilar.
Ayri-ayr1 horakatlor arasinda 30—60 saniys sakit tempds tizmak ds olar. Ha-
rokatlorin icrast iigiin ideal derinlik 1-1,2 metr hesab olunur. Uzo bilmayen
vo ya ¢akisi haddon artiq agir olanlar hovuzun dibins istinad edo bilorlor.

Horokatlorin icras1t zamani su kamorlori, alcak, hantel vo s. istifads edilir.

2. Dayaz suda uzanaraq, sllori hovuzun dibino
dayayib ayaqlarla itizmo horakotlori icra
etmok, bodoni iifiiqi tutmaga ¢alismagq.

1. Hovuzun konarinda oturmagq, ayaqlart brass
vo kroll tisulunda oldugu kimi horaket etdirmolk.

4. Hovuzun konarinda iizii vo ya kiiroyi hovu-

3. Bel vo ya ¢iyin soviyyasinde olan suda ayaq- zun divarina toraf durus. Oyilmalor, holaylan-
lar ¢iyin boraborinds arali dayanaragq, iimum- dirma, ayaqlarin v ya slin tokani ils sudan
inkisaf horokotlori; ayilmolor, dénmelar, ayagla-  yuxart tullanmaga ¢alismaq, donmolor, gevril-
r1 holaylandirma horokotlori vo s. icra edilir. molor icra edilir.
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5. Hovuzun bortundan tutaraq iizii voe ya arxasi
tisto uzanmagq. Ayaqlarin novbali olaraq ar-
xaya, iroliyo, yanlara apartlmasi, bodonin
biikiiliib-a¢ilmasi. Brass ve krolla iizmads ol-
dugu kimi tonoffiis horokotlori.

6. Hovuzun kenarindan sallanma, baden diiz-
diir; ayaqlar biikiili.

Ayaglarn biikiiliib-a¢ilma horoketlorini icra
etmok. Canaq oynagindan biikiiliib-agilma,
ayagqlarla holaylanma horakotlori.

7. Uzii hovuzun divarina torsf olmaqla, syils-
rok dayaq ve oturaraq dayaq. Bu ¢ixig voziy-
yotlori bir horokotin elementloridir.

1. Oturaraq dayaq; 2. Qollart vo ayaglar
a¢magq (diizoltmok). Oturaraq dayaqda ayaq-
larin asagiya, yanlara névbeli ve ya bir yerds
horokoti icra olunur.

Oyilorok dayaqda — dartinma horaketlori,
ayaqlarin ollors yaxinlasdirilmasi, tullanmalar
(ayagqlar arali vo ya birlikds ), ayaqlarin nov-
boli biikiiliib-a¢ilmast, diiz ayaqin asagi-arxaya
horokotlori.

8. Bllorls iroliye (nofosalma) vo geriyo (no-
fosvermo ) siirotli avar¢oakmo horokotlori.

9. Suda irsliyo qagis ve ollorin dairovi horo-
kati.

10. Yuxarya tullanmalar, sllsrin asagiya avar-
cokma harakotlori.

11. Budlart yuxari galdirmagqla yerinds qags.

12. Qollar suda olmaqla gévdenin saga-sola
fdal donmolori.
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8. ADAPTIV FiZiKi TORBIYO

Adaptiv fiziki tarbiys — fiziki madoniyyatin bir istigamati olub insanin
dayaq-harakat aparatinda miimkiin cari qlisurlarin profilaktikasi (qamat, dos
gofasi, yast1 panco vo s.) vo korreksiyasi, lirok-damar, tonaffiis sisteminin
funksiyasinin yaxsilagdirilmasi, imumi saglamliq saviyyasinin yiiksaldilmasi
mogsadi dasiyir. Bu sistemdo fiziki horokoatlor foal funksional mialica
mogsadils icra edilir. Yeniyetmado miimkiin fiziki vo funksional qiisur na
godor tez askarlanarsa vo fiziki horokotlordon istifado vasitosilo bunlarin
aradan qaldirilmasina no qodor tez baslanarsa, natico bir o godor somorali
olar. Adaptiv fiziki torbiyo zamani avvalcs tibbi vo pedaqoji nozaratin apa-
rilmasi1 zaruridir. Bu zaman:

* xarici muayina;

* fiziki inkisafin qiymatlondirilmasi (antropometriya),;

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

* fiziki hazirligin testlagdirilmasi;

* valideynlarla sorgu va fiziki tarbiya darslarinds aparilan miisahidalor
noticasinds organizmdos olan qiisur vo ¢atismazliglarin sobablori agkarlanir.

Insanin saglamligmin diagnostik xaritosi tortib edilir. Biitiin bunlarin
noticasinds dayaq-horokat aparatindaki ¢atismazliglarin fiziki horokatlordon
istifado etmaoklo profilaktikasi vo korreksiyasi istigamoti miioyyon olunur.

Badonin xarici miiayinasi — gamot vo azalo sisteming xarici baxisdan
ibarat olub, gamatdo miimkiin qilisurlarin agkar edilmasino yonalmisdir. Qeyd
etmaliyik ki, sistemli olaraq badonin asas azals qruplari ligiin harakatlari icra
edon yeniyetmolordo qamot diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir qayda olaraq,
miisahido olunur. Boy vo ¢oki ilo yanasi, diizgiin gamot do insanin fiziki
inkisafinin osas gostoricilorindon biri hesab olunur. Qamatin miiayinasi
zamant tibb is¢ilori dos qofasinin formasina (yasti, silindrik, konik); qarinin
formasina (sallanmis, diiz, sisman) vo kiiroyin formasina (ensiz, orta, enli)
digget yetirirlor, c¢linki gamoti formalasdiran ozolo sistemi, skelet
stimiiklorinin qurulusu, dos gofssinin formasi, onurga siitununun tobii
oyrilikloridir. Nozars almaq lazimdir ki, bu qiisurlar yalniz insanin xarici
goriinlisiindo deyil, hom do iirok-damar vo tonoffiis sisteminin, daxili
organlarin foaliyystindo problemlor yaradir. Qamoat miisyyan olamatlor,
gostaricilorlo doyarlondirilir vo normal gamato nisbaton qlisurluq doracosing
goro bir nego kateqoriyaya boliiniir.

Qamot — insanin dayandigda va harakat zamani vardis etdiyi badon vaziyyati
olub, fiziki inkisaf va fiziki torbiya prosesinda formalasir.
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Diizgiin qamat asagidak: alamatlari ilo diqgati calb edir:

— ciyinlor eyni soviyyado, onurgadan eyni mosaftads yerlosirlor;

— kiiraklar bir-birins simmetrik olur;

— bas diiz dayanir, onurga vo boyunla eyni diiz xatt iizorinds yerlosir;
—yandan xayali diiz xatt qulaq, boyun, ¢iyin, canag-bud oynagindan kegir.

Qamatdoki qlisuru askar etmak {igiin yeniyetms soyunur. Daban vo poncolor
bir yerdo olmaqla diiz, qollar asagiya sorboast sallanmis voziyyotdo dayanir.
Ondan bir ne¢o addim aralida durub onurga stitununa baxmaq lazimdir. Onurga
diiz saquli voziyyotds olmalidir. Ciyinlorin soviyyosindes, kiiroklorin yerlosmo-
sindo olan asimmetriya gamotdo qiisurlarin olmasinin gostoricisidir.

Qamaotin qlisurlar1 60-80% hallarda
onurga siitunundaki deformasiya vo
oyilmolorla olagodardir. Miisahidalor
gostorir ki, imumtohsil moktoblorindo
tohsil alan, lakin sistemli olaraq fiziki
horokatlori icra etmoyon sagirdlorin
boylik oksariyyatinds onurga qiisurlari
vardir.

Qisurlardan asili olaraq gqamatin

asagidakir miixtolif formalarina rast Sokil 10. Onurga siitununun
golinir: diagnostikasi
Normal Dairavi Yasti-oyilmis Dairavi-ayilmis Yasti



Dairavi kiirak — basin, boyunun iraliys ayriliyi, belin tabii oyriliyi artir.
Dos gafasinin kifozunun artigligr digqgati calb edir.

Yast1 ayilmis kiirak — sina va belin tobii ayriliyi azdir. Onurganin amor-
tizasiya qabiliyyoti asagidir.

Dairavi-ayilmis kiirok — belin tobii lordoz ayriliyi artiqdir, qarin iraliys
cixmigdir.

Yast1 kiirak — basqgalarindan onurganin tobii oyriliyinin az olmasi va kii-
royin yasti olmasi ils forqlonir.

Onurga stitununda miimkiin ayriliklorin omale galmasi daha ¢cox 11-15 yas
dovriing tosadiif edir. Onurgastrafi ozololori zoif olan yeniyetmolordo geyd
olunan qiisurlarin yaranma ehtimali yiiksokdir. Mahz bu yas dovriinds onur-
ganin formasina yumsaq yataq, gévdonin durus vo oturus zamani diizgiin ol-
mayan vaziyyati, haddindon ¢ox garginlik (agirliq) tasir gostarir.

Diizgiin olmayan qamoat onurgada osteoxondrozun yaranmasina, daxili
orqanlarim funksiyalarinin zaiflomasing gatirib ¢ixarir. Maktablilordo gamotda
quisurlarin amals golmasi, bir qayda olaraq, harokst-dayaq aparatinin zsifls-
mosing, baglarin elastikliyinin, asagi otraflarin vo xiisuson onurganin amor-
tizasiya qabiliyyatinin azalmasina sobab olur. Belo sagirdlor fiziki yiika
davam gotirmir, tez yorulur, kiirok vo bel nahiyasinds agrilardan sikayot-
lonirlor. Biitiin bunlar iso sagirdin psixoloji durumuna da monfi tosir gos-
torir. Adoton, onlar asobi, tez yorulan, iinsiyyot davamliligi az olan fordo
cevrilirlar.

Qamaotda bas vera bilocok miimkiin qilisurlarin yaranmasinin qarsisini al-
maq mogsadilo agsagidaki profilaktik todbirlorin goriilmosi zoruridir:

1. Har bir yeniyetma 6z qamaotinin voziyyatinin diagnostikasinin aparil-
masina nail olmalidir. Bu maktabds fiziki torbiys miiallimlorinin vo ya tibbi
heyatin kdmayi ilo, evds bu darslikde gostarilon dlgiilor asas gotiiriilmakla,
valideyn torofindon hoyata kegirilo bilor.

2. Onurga siitununda qiisurlar agkar edildikds onlarin aradan galdirilmasi
ticiin horakatlor todricon, davamli olaraq icra olunmalidir. Bu zaman harokatlorin
onurganin yan, arxa va on azalslori li¢iin se¢ilmasi vacibdir. Harokatlorin va
tokrarlarin say1 todricon artirilir.

3. Yaz1 yazarkon, sifahi dorslor zamani stulda diiz oturmaga, kiirayini
stulun kiiroyina diromaya ¢alismaq, basi vo govdoni diiz tutmaq lazimdir.

4. Stulda tiziin miiddat oturmaq lazim goldikds oturus voziyyatini tez-tez
doyismok, qalxib gozismak, bir ne¢o doqigo sado harokatlor icra etmok zoru-
ridir.
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5. Televizora baxarkon ¢ox yumsaq kreslo, divanda oylogmoys ¢alismayin.
Oturacaq bork vo dosomadon yarim metr hiindiirliikdo olmalidir.

6. Agir yiikli miioyyon masafoyo aparmaq zorurati yarandiqda onu tor-
baya qoyub kiirokds dasimaq daha magsodouygundur.

7. Har hanst agir ogyan1 qaldirarkon gévdonin, xiisuson onurganin diizgiin
vaziyyatina diqqgat yetirin. Bels vaziyyat onurga disklorine agirligin barabor
boliisdiiriilmasing gorait yaratmalidir. Odur ki, gévdani yox, ayaqlari biikiin

(sokil 11).

ﬂ
— ]

Sakil 11. Yiik galdirarkon onurganin vaziyyatlori

Qamatindd qiisur olmayanlar iiciin harakatlor kompleksi — Diizgiin
gamat onurga siitununa nisbaton badonin hissolorinin simmetrik yerlogsmasi
ila saciyyalanir. Bels yeniyetmalar liclin harokatlor yuxari otraf, asagi otraf,
gdvdonin On vo arxa azolo qruplar1 vo boyun ozalsloari iiglin olmagqla, 5 qru-
pa boliindir.

Harakatlorin icra ardicilligl yuxaridan asagiya: boyun ozalolori, ¢iyin
oynagqlari, onurga, gévdo ozolalori, ¢canag-bud vo diz oynaqlar {izro yering
yetirilir, Organizmi qizigdirarkon 68 horokot ancaq iri: boyun, ¢anag-bud
vo diz oynaglar {i¢iin nozordo tutulur. Umumilikdo mosgalonin asas hissesinda
yering yetirilacok 15-20 horokot toxminon asagidaki kimi boliiniir:
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1. Boyun azalalari tigiin 4-5 horokat;
2. Qol azalalari tiglin 3—4 horokat;
3. Ayaq ozolalori {igiin 3—4 horokat;
4. Govdanin 6n azalo qruplar liglin 4-5 horakat;
5. Govdonin arxa azolo qruplari tiglin 45 horokat.

Istifado olunan horokotlor miixtalif: giivva, ayilganlik istiqgamatli ola bi-
lor. Hor bir horokatin 4-10 dofs tokrarlanmasit miimkiindiir. Bu daha ¢ox
fardi hazirlhq saviyyasindon asili olaraq miisyyan edilir.

Masgolonin tamamlayicr hissasinds fiziki yiik verilmis azals qruplarim
bosaltmaq ti¢iin horokatlor verilir.

“Dairavi kiirok” gamati onurganin boyun vo bel hissolorindo tobii
oyriliyin azalmasi vo dos hissado ayriliyin ¢ox olmasi ilo saciyyalonir. Belo
gamat tiplorinds kiirok baglar1 dartilmis, sino azalolori 159 qisalmis voziyyatdo
olur. Belo qamat daha ¢ox dars, istirahat, yuxu zamani diizgiin olmayan va-
ziyyatdo qalmagin noticasinds formalasir. Qamotin bu formasinda zaif kiirok
baglar1 dartilir vo kiirok azalolori onurganin maksimal agilmasini tomin edo
bilmir. Bu da nafssalma zamani tonoffiis dorinliyini azaldir va iiroyin isini
cotinlogdirir.

Bels hallarda asas vazifa gdvdonin yuxart hissasinin azalolorinds gorginliyi
azaltmaq, sinonin alt, trapesvari 9zalo vo disli 9zolasini giiclondirmakdir.

“Dairavi kiirok” qamati zamani tovsiyo olunan harokatlar:

— basin yanlara, asagi, yuxariya vo dairovi firlanma horakatlori;

— ¢iyinlorin yanlara donmaolori, dairovi firlanma horokotlori;

— kiiraklarin bir-birina toxundurulmasi;

— qollarin (aloatsiz) yanlara agilmasi, govdonin yanlara donmasi ilo qolla-

rin acilmasi;

— govdonin miixtalif ayilmis vaziyyatlorinds qollarin kicik agirliglarla

acgilmalart;

— gbvdonin yanlara sorbast vo ogyalardan istifado etmoklo dénmalori,

burulmalari;

— dosomads uzanaraq arxaya qalxmalar, donmalar, ¢evrilmalor;

— gdvdonin 6n ozalo qruplari {igiin horokatlor.

“Yast1 kiirok” formali gamat onurganin biitiin fizioloji ayriliklarinin,
xtisusan da bel nahiyasinin ayriliyinin az olmasi ile saciyyslonir. Bunun da
naticasinds onurga slitununun amortizasiyasi, funksiyasi ¢ox azalir ki, bu
da qagis, tullanmalar vo digar kaskin yerdoyismalor zamani onurga beyini
va bas beyino manfi tosir gdstorir. Belo gamat tiplori {i¢iin harakatlordon

36



istifade onurga stitununun ayilganliyini vo miitoharrikliyini artirmaq, qarin
ozoalalari va pancanin amortizator funksiyasini yerina yetiron azalslori giic-
londirmakdir.

Qeyd olunan qilisurlu gamot {i¢ilin bag vo ozololorin dartilmasi, burulmasi
harakatlori edilmalidir. Osas vozifs onurga siitununun ayilgonliyini vo miits-
harrikliyini artirmaq, garin azalalorini vo pancaonin stabillosdirici, amortiza-
siyaedici funksiyasint moéhkomlondirmokdir. Kiirok vo qarin ozalalorindo
kifayot qodor gorginlik yaratmaq ticiin ¢okisi 1,0-3,0 kq olan hantellordon
istifads oluna bilar.

“Dairavi-ayilmis kiirak” onurga siitununun irsliys-arxaya fizioloji ayri-
liklarinin ¢ox olmasi ilo farqlonir. Govdonin yuxari hissasindoki dayisikliklor
kiirokds oldugu kimidir. Govdanin asag1 hissasinds ¢anagin ayilma bucaginin
artmasi hesabina onurgada bel lordozu diqgati colb edir. Qarin divar1 dar-
tilmigdir. Qamatin bu qiisuru uzun miiddst oturmus vo ya uzanmis voziyyatdo
galmaqgdan formalasr.

Belo gamat zamani kiirayin stabillogmasi, boyun azalslarinin bosalmasi,
garin, budun arxa, sagr1 ozalalarinin méhkamlonmasi va budu biikon azalslorin
bosalmasi tigiin horokatlor tovsiys oluna bilor.

“Yasti-ayilmis kiirak” yasti gamatin bir varianti olub, ¢ox az rast goli-
naon qamat formasidir. Bu forma dos kifozunun az olmasi, bel lordozunun
artiq olmasi ilo saciyyelonir. Belo gamatdo ¢anaq iraliys ¢ox oyilmis vo ar-
xaya yerdoyismisdir, garin ozalalori zoiflomis, onurganin sind vo boyun bol-
molori qalinlagsmisdar.

Belo gamat tipindo miisbot doyisikliys yiyslonmok ii¢lin bel nahiyasi
ozoalalorinin bosalmasi, qarm va kiirayin vaziyyatini stabillogdiron azslslori
mohkamlandiran, onurganin ayilganliyini artiran harakotlordan istifads etmok
tovsiya olunur.

Asimmetrik gamat formasi govdonin sag va sol toraflarinin asimmetriyasi
ilo sociyyolonir. Belo qiisurlar asanligla aradan qaldirila bilor. Bu zaman
gbvdanin bir torafinin azalalori méhkamlondirilmali, digor toraf isa oksina
bosaldilmali vo uzadilmalidir.

Qamotdo olan qiisurlarin aradan galdirilmasi {i¢lin hoarakatlorin icrasinin
glizgli qarsisinda yering yetirilmasi moagsadouygundur. Bu harokatlorin icrasi
zamani yuxari vo asagi otraflarin simmetrik voziyyatlorinin tomin edilmasi
0ziinonozaratin togkili tigiin zoruridir.

Adaptiv fiziki torbiyodo masgalalorin togkilinin qrup formasi olverisli
hesab olunur. Ciinki bu zaman har bir yeniyetmanin 6ziiniin fiziki inkisafi
va hazirhigma miivafiq fiziki yiik, horokot se¢gmok imkan1 mohdudlasir. Bu

37



sobabdon da xiisusi tibbi qruplarda masgalslor har bir yeniyetmays fiziki
yiikii sorbast vo miistoqil, lakin miisllimin rohbarliyi altinda segmok imkani
vermalidir. Naticads yeniyetma zoruri fiziki yiikiin hacmini, yani harakatlorin
tokrar icra sayini, intensivliyini (vaxt vahidi orzinds icra olunan horokatlorin
saymi) miioyyon etmok va 6ziinlin gamat tipinin morfofunksional xiisusiyyotino
miivafiq harakot segcmak imkani olds edir.

Adaptiv fiziki torbiys vasitalorino yalniz korreksiyaedici alotsiz vo
alatlorlo icra olunan iimuminkisaf, hom¢inin korreksiyaedici, tizgiigiiliik,
akrobatik, miitohorrik vo idman oyunlari, stoliistii vo bdylik tennis, tonoffiis
horokotlori, eyni zamanda masaj, trenajorlarda horokotlor daxil edilir.

Masoalon: korreksiyaedici tizgliciiliik suda vo quruda xiisusi harokatlor,
tzmonin miixtalif isullarindan vo elementlorindan, tizmo 16vhalorindan, su
aerobikasi va s. bu kimi horakatlordon istifadoni nozords tutur. Su aerobikasi
(suda harakatlorin musiqi miisayisti ilo yerina yetirilmasi) ilo masgul olan-
larda emosional shvali-ruhiyys mosgoalolora marag artirir. Korreksiyaedici
iizgiigiiliik tokco dayaq-harokot aparati deyil, hom do lirok-damar vo tonoffiis
sistemlori xastaliklori zamani olduqca ohomiyyatli vasito hesab olunur.

Glinlimiizlin problemins ¢evrilmis artiq ¢okinin qarsisini almaq mogsadila
zaruri profilaktik todbir kimi adaptiv fiziki torbiys horokatlori sistemli va
miixtolifcohoatli olmalidir:

— gimnastika (sshar gimnastikasi, miialicovi gimnastika);

—13qs, miitoharrik vo idman oyunlar1 (komandali oyunlar, badminton,

tennis);

— gozinti, siiratli yeris, dora-topali yerds ylingiil kross;

—mes9, dag turizmi;

— silsilali idman horokoatlori (lizgiigiiliik, avargokma, velosipedsiirma, xi-

zokla gozinti).

Artiq ¢okisi olan sagirdlords horoki foalliq azalir, onlarda azalslor zoifdir,
daha ¢ox onurganin boyun va bel nahiyslorinds oyriliklor miisahids olunur,
qarn iraliys ¢ixir, bel dongarlanir, ¢iyinlor iraliys ayilir. Yuxarida gostorilon
horakotlor belo yeniyetmoalordo gamatin yaxsilagmasina istiqgamatlonmisdir.

Yastipancalilik — pancaonin va baldir azalslarinin zaiflomasi, haddindon
artiq yorulmasi naticosindo ponconin asagi enmasidir.

Panca qovsii deformasiyasi tadrican onun amortizasiya va ayilib-qalxma
funksiyasinin itirilmosing gotirib ¢ixarir. Bunun da naticasinds yeris, qacis
zamani agrilar, yorgunluq hissi omolo golir. Yastiponcaliliyi agkar etmak
iiclin ayagi su ilo islatmaq vo kagiz varaq lizorino ¢ixaraq pancanin izini
almagq kifayatdir.
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Normal Yastilasmis Yasti

Sakil 12. Pancanin formalart

Yastipancalilik sagirdlor arasinda tez-tez rast golinan haldir. Yastipancaliliyin
qarsisini almagq tiglin profilaktik todbir kimi asagidakilara omal olunmalidir:
1. Ayagmizin dl¢iistine miivafiq olmayan dar, altlig1 yasti vo ya hiindiirdaban
ayaqqgabi geyinmomok. Dabanin optimal hiindiirliiyli 3-—4 sm-don artiq
olmamalidir;

2. Panca qovsliniin deformasiyasini azaltmagq tigiin supinatordan (formali
ayaqqaba igliyindon) istifado etmok, panco vo baldir ozalolorini moéh-
komlondiron harokotlor icra etmok;

3. Umuminkisafetdirici vo asag1 otraf ozololari iigiin horokatlori sistemli
olaraq yerins yetirmok lazimdr.
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Yastipancaliliyin profilaktikas1 vo Kkorreksiyasi iiciin uzanmis vo

oturmus vaziyyatds harakatlor:

1. Ponconi dartaraq barmaglar: sona qodor
acib-biikmok.

2. Ponconi oziino toref oyorak ayaq barmagqla-
rint sonadok acib-biikmok.

3. Bas barmaglart qaldirmaq, digorlorini

biikmok.

. i

4. Ayaq barmaglarini bir yerdo (yumrug kimi)
sixmagq, 6-8 saniys saxlamaq, a¢magq, yanlara
aparmagq.

5

2

5. Stulda oturaraq névbe ilo dabani vo panconi
qaldirmaq. Ayaqlar: diizaldsrak ponceni bii-
kiib-agmagq. Ponco ilo tolosmadon daxilo vo xa-
rico dairavi horokotlor etmok.

6. Stulda oturaraq tennis topunu panconin or-
tast ilo iraliya, yanlara ve dairevi 3—4 daqiqo
orzindo horlotmok. 2-3 hoftodon sonra horo-
kati durus voziyyetindoe icra etmok.




7. Panconin xarici hissosi iizorinds dayanaraq

ponco ucuna galxmaq ve enmak (10-20 dofd ).
Yarimoturus vo ¢ixis voziyystine qayitmaq
(10-20 dofd). Désome iizorindoe dayanaraq
ponca tizorindo yayvari horokot etmok.

9. Ayaq barmaglari ils kigik asyalar: tutaraq
bir yerdon basqa yero dasimagq.

2 2

11. “Twrtilvari” iralilomo. Ayaq barmaglari vo
ponconi biikerak iroaliys horokot etmok.

5

QO

8. Gimnastika divarinin reykasi iizerinds da-
yanaragq, panconin én hissesi iizorinds qalxib-
enmo (yayvari) horokotini ponconin miixtolif
veziyyetlorinds yerino yetirmok.

10. Durus, ayaqlar bir yerds, allor belds. Ar-
dicil olaraq daban vo ponca iizorine qalxaraq
ayaqlart yanlara ¢cevirmok vo ¢ixis voziyyatino
qayitmagq.

u('_JJE(nJDH(_‘J

12. Arxaya “Tirtilvari” irsliloms. Ponco ve
barmaglar biikorak iraliye ayilmok vo badonin
agirligini panconin én hissasina kegirmok.
Ponconi koaskin agcaraq ve barmagqlarla tokan
verorok arxaya horakat etmok.

‘ 13. Dasmali ayaq barmaglarla tutaraq iraliys horokot etmok.

iralilamalar zamam harakatlor

1. Daban va panconin 6n hissasinds yeris. Ollar bas arxasinda, dirsoklor
yanlara, govdo diiz tutulur. Poncodo 5 addim, dabanda 5 addim vo s. sag aya-
g1in dabani, sol ayagin pancasi lizorinda yeris, sonra oksina. Daban iizorinda
ayaqlar1 biikmodon yeris. Govdo diiz tutulur. Dabandan pancoya va oksino

“yuvarlanaraq” yeris.
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2. Panconin xarici hissosi iizorinds yeris, ollor belds va ya sorbostdir.

3. Panconin xarici hissasi tizorinds yeris, panca uclari daxils.

4. Ponco ucunda ayaqlarin carpaz addimai ilo yeris. Poncolor xarico gevrilir.
5. Ponco ucunda yarimoturusda yeris.

6. Poanco ucunda oturusda yeris.

Movzu iizrd suallar

1. Adaptiv fiziki tarbiyanin magsadi nadir?

2. Adaptiv fiziki torbiya zamani nazarat va miisahida hansi gostaricilor
tizra apariir?

3. Insamin qamati dedikda na basa diisiiliir?

4. Qamoatin qiisurlart neca miiayyon olunur?

5. Qamatin hansi formalart vardir?

6. Sizin qamoatiniz hansi formaya uygundur?

7. Yastipancalilik nadir? Bu nalora sabab olur?

9. HOROKOTLORIN TOLIMi ZAMANI
PSiXi PROSESLOR

Horaki faaliyystin monimsonilmasinds ugur yalniz miiallimdon, onun
totbiq etdiyi metodiki iisul va vasitalordon asili deyil, eyni deracads yeniyet-
modoan, onun fiziki qabiliyyatlorinin inkisaf soviyyasindon, hom¢inin onun
psixoloji hazirligindan asilidir. Psixoloji hazirliq iss psixi proseslar, onlarin
tonzimlonmasi ilo slagodardir.

Diqqgat — stiurun har hansi obyekta comlonmasi va istigamatlonmasidir.
Psixi proseslords diqqat diisiinca va iradi proseslors aid oldugu iiciin xiisusi
yer tutur. Digqot iradi vo geyri-iradi ola bilor. Qeyri-iradi diqqet xarici qicig-
landiricinin tosiri ilo bag verir vo heg bir iradi soy tolob etmir, qisa miiddot-
do, gofil bas vermasi ilo xarakterizo olunur.

Iradi digqat — insan hoyatinda vo foaliyyatinds asas rol oynayir. O insa-
nin siiur vo iradi soyinin mohsuludur. iradi diqqat magsadyonlii (talim za-
mani qarsiya qoyulan vazifalor), togkilatliligi (siz avvalcadon diqgotli olmaga
hazirsiniz, stiurlu surotdo 6z diqqetinizi har hansi obyekto comlosdirir vo
istiqgamotlondirirsiniz) vo dayaniqliligi (diggatin hor hansi obyekt vo ya to-
lim prosesino comlonmaosi miiddati) ilo forqlonir.

Haraki faaliyystin monimsanilmasi, dyradilmasinin somaraliliyi diggatin
asagidaki xtiisusiyyatlorindon asilidir: hocmi, konsentrasiyasi, dayanigliligi,
miitahorrikliyi, boliinmasi va s.
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Diqqgatin hacmi — sizin, eyni zamanda gobul eds bilocayiniz obyekt vo
elementlorin say1 ilo miioyyon olunur. Adston, insan orta hesabla 5-6 obyekti
eyni vaxtda diggqot morkozindo saxlaya bilir. Hadisolorin tanis mokanda bas
verdiyi hallarda insanin daha ¢ox obyekti diqqet markazindo saxlaya bilmasi
miimkiindiir. Digqatin hocmi hor bir fardin tocriibesi vo xiisusi biliyi ilo slagadardir.
Masalon, bir necs il basketbol va ya voleybolla maggul olan yeniyetmods digqe-
tin hacmi bu oyunlarla yeni moaggul olanlara nisbaton daha ¢oxdur.

Diqqoatin konsentrasiyasi (comlonmasi) — horokatlorin icrasi zamani
sorf etdiyiniz psixoloji enerji ilo xarakterizo olunur. Masalan, futbol oyunu
zamani sizin diqqotiniz hoddon artiq comlonmisdir (corimo zorbasi vurarkon),
lakin oyun goraitinds sizo tanis olan, vordis etdiyiniz adi hallarda foaliyyot
zamani diqqotin konsentrasiyasi xeyli asagiya diisiir. Diggotin haddon artiq
comlonmasi ¢ox az vaxt orzindo davam edir.

Bir sira psixoloqlar diqqati har hansi bir obyekto comlomas bacarigini in-
sanin psixoloji hazirligini artirmagq ti¢iin vasito hesab edirlar. Yoni bu digqgat
miioyyon obyektlora calb olunur, diqqet yayindigdan sonra fasilo verilir,
yenidon diqggot homin ogyaya vo ya obyekts yonaldilir. Beloalikls, digqgatin
comlosdirilmasi prosesi iradi olaraq uzadilir, idars olunur, onun dayaniqlig1
tomin olunur.

Diqgatin davamhihgi — tolob olunan vaxt miiddstinds digqoti comlosdirarak
saxlamaq bacarigidir. Masoalon, qrupla vo komandali foaliyyat zaman1 oyunun
hor hans1 mosul hissosindo sizdon yalniz ¢ox diqqgotli olmagla yanasi, qeyd
olunan vaxt li¢iin diqgotin dayanigliligi, davamlilig1 tolob olunur.

Diqqatin miitaharrikliyi — onun bir obyekt iizarindon digarine kegmasi va
ya bir horaki proses zamani ani olaraq diggetin digor bir obyekto calb edilmasidir.

Diqgatin boliisdiiriilmasi — diggatin eyni vaxtda bir neco obyekts, iki
vo daha artiq haroki faaliyyato bdliisdiirilmasidir. Masoalon, idman oyunu
zamani siz eyni vaxtda ham toraf-miigabilinizi, hom do miidafisgilori, onlarin
yerdoyismoasini diqgot markazinds saxlamali olursunuz.

Hiss vo qavrama — osya vo hadisalorin birbasa hiss tizvlarins tosiri ilo
insan siiurunda oks olunmasidir. Horaki faaliyyat zamani, bir qayda olaraq,
biitlin analizatorlar, asason, gormo, azalo-haraki, esitmo, vestibiilyar va to-
xunma reseptorlart istirak edir. Bu hislor vasitasilo siz badonin fozada vo-
ziyyati, harokati, otraflarin yerdoyismasi haqqinda informasiya oldo edir-
siniz. Qavrama da hiss kimi gérma, esitmo, iy, dad vo s. boliiniir. Lakin ho-
rokotlorin tolimi vo dyradilmasindo foza, vaxt vo horokotin gavranilmasi,
hiss edilmasi daha boyiik shomiyyat kasb edir.

Fozanin gqavramlmasi (“faza hissi”) — gérmo, toxunma vo kinestetik
analizatorlar vasitasilo hoyata kecirilir.
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Vaxtin qavranilmasi (“vaxt hissi”) — horoki foaliyyatin slirotinin, ardi-
cilliginin, davamliliginin bizim siiturumuzda oks olunmasidir. Horakat tempi
vo ritmi vaxt hissinin miirokkob formasi hesab edilir. Horokot ritminin hiss
olunmasi bir sira horakatlorin 6yronilmasi zamani miioyyan shomiyyat dasi-
yir. O climlodan, tullanma va atma kimi harokatlorin icra texnikasinin me-
nimsanilmasi zamani bels hiss bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman
horakotlari ¢ox qisa vaxt, toxminon 1 saniys arzinds icra olunur. Miiayyon
edilmisdir ki, insan 0,75 saniyadon artiq olan vaxt intervalini forqlondirmak
qabiliyyatino malikdir. Lakin xiisusi harakatlarin kdmayi ilo vaxti forglondirma
bacarigi 0,01-0,02 saniyoyo catdirila bilor.

Horoki faaliyyoto yiyalonma prosesindo 6z horokotini diizgiin qavrama
boyiik shomiyyat kasb edir. Bu gavrama prosesinds siz harakatin bir sira co-
hatlorini dork edirsiniz: masolon, siirat (siiratli vo ya asta horokot, qacis tem-
pi va s.); siiratlonma (barabarsiiratli, artansiiratli, azalansiirat vo s.); icra xa-
rakteri (biikmo, agma, dartinma, tokan); icra formasi (diizxotli, ayrixatli,
dairovi, qovsvari); harokatin amplitudu (genis, ensiz, tam); harokatin istiqa-
moti (saga, sola, yuxari, asagi); horokotin icra miiddati (qisa, uzun).

Yaddas — fikir, obraz va avvallor 6yronilmis horakotlorin yaddasda sax-
lanilmas1 vo zaruri olan hallarda icrasi ilo alagadar psixi prosesdir. Horoki
faaliyyatin Oyronilmasi liclin yaddasin asagidaki biitiin ndvlori zoruridir: ha-
roki, obraz, emosional va verbal. Horoki yaddasin mazmunu dyranilmis ha-
rokatlorin azslo-harokat obrazindan ibaratdir. Belslikls, haroki yaddas miixtolif
horaki bacariq vo vardislorin formalasmasi ti¢lin osasdir.

Diisiinca — hadiso vo obyektlorin mahiyyatinin vo basverms ganunauy-
gunluqglarimin dark edilmasidir. Bu insanin ali yaradiciliq formasidir. Diisiinco
vasitasilo harakat, onun strukturu anlasilir. Diistinca hiss, tofakkiir va tosavviira
osaslanir. Haraki tosavviiriin formalasmasi, icrast, icranin tokmillogdirilmasinda
ikinci signal sisteminin, sdziin rolu bdyiikdiir. Istonilon diisiinco nitqlo slagoli
sokildo yaranir, inkisaf edir. Diisiinco miirokkob aqli faaliyyat olub, 6ziindo
tohlil, sintez, iimumilasdirma, tasnif va sistemlosmoni birlosdirir.

Haraki faaliyyatin 6yradilmasi tohlil, sintez, miiqayisoya asaslanir. Tohlilden
istifado edorak biz miirokkob horaki faaliyyati hissolora boliir, hisse-hisso 0y-
ronirik. Sintez vasitasila biz dyrandiyimiz, monimsadiyimiz hissalari birlog-
dirarak bir tam horakat formasinda icra edirik. Miiqayisa bacarig1 bizo horaki
foaliyyatlordoki oxsarligi, miixtolifliyi askar etmoya, icra tisullarinin {istiin va
catismayan cohatlorini aydinlasdirmaga komok edir.

Hiss va emosiyalar hor bir insanin hayatinda bdyiik rol oynayir. Miirek-
kab, ¢otin haraki foaliyyatin icrasit zamani yasanan hiss, hayacan bu harokot-
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lorin icrasina miioyyon tosir gostorir. Miisbot emosiya vo hiss sizo horokati
daha ugurlu, miibarizliklo yerino yetirmoyo, bu mogsodlo asasl soforbor
olunmaga komok edir. Bu sababdan do hiss vo hayacana, xiisuson do miisbot
emosiyalarin formalagmasina xiisusi 6nom vermok lazimdir.

Irado va iradi xiisusiyyatlor — irado insanin daxili, menovi enerjisi he-
sabina hoyatda rast galdiyi ¢otinliyi dof etmok bacarigidir. idman, fiziki he-
rokatlorin icrasi, imumiyyatlo, hoyatda qazanilast har bir sey iradonin, iradi
giiciin hesabina aldo olunur. iradi hissi olmayan insan1 kompasi olmayan
gamiya banzatmok olar, onun harakat istigamati malum deyil, sarbastdir. Hor
bir insanin hoyatinda miioyyan ¢atinliklor, maneslor movcuddur. Lakin on
boyiik manes insanin 6zii, onun daxili alomidir. insanmn biitiin béyiik ugurlari
onun 0ziino qalib golmasindon baglanir. Son 6ziinii sohor tezdon lazim olan
vaxtda durmaga macbur eds bilirsonmi? Ev tapsiriqlarini yerins yetirirsonmi?
Moktabin nizam-intizam gaydalarma omal edirsonmi? Oz komandan ugrunda
biitiin giliciinlo miibarizo aparirsanmi? Qamatini diizoltmok, giiclii olmaq
liclin aziyyata qatlasib harokotlor edirsonmi?

Yuxarida sadalananlarin hamist sizdon irads tolob edon foaliyystlordir.
Oslindo, bunlar ti¢lin o qodor do bdylik irads tolob olunmur. Lakin siz hor
dofs bunlart yerina yetirorkon miisyyan qoder iradi hisslare yiyalonirsiniz.
Iradi cohotdon formalasir, dziiniizii ¢otinliyi dof etmoys hazirlayirsiniz.
Tadricon daxilinizdo olan irado hissi sizi maqgsadyonlii foaliyyot gdstormayo,
zaruri anlarda inadkar, nizam-intizamli olmaga sovq edacakdir. Biitiin bunlar
159 sizo hoyatda gotiyyatli vo cosaratli olmaq imkan1 veracokdir. Catin, risk
talob edan harokatlorin icrast daxili qorxu hissini dof etmaya, tosobbiiskarliq
vo miistaqillik miixtalif idman oyunlar1 zamani1 ugurlu faaliyyst qurmaga
komok edacakdir. Yoldaslarinizin, roqibin magbul hesab etmadiyiniz
foaliyyotina qarsi gozoblonarkon 6ziiniizii tomkinli, sobirli aparmaginiz sizin
miloyyan iradi xiisusiyyatlora yiyalonmis oldugunuza doslalat edir.

Beloliklo, horaki foaliyyatin ugurlu olmas biitiin psixi proseslori dork etma,
emosional va iradi keyfiyyatlorin tozahiirtindon asilidir. Bu iradi xiisusiyyatlor
1so miixtalif istigamatli va tayinath fiziki harokatlorin icrast zamani inkisaf
edir vo tokmillogir.

Movzu iizrd suallar

1. Digqat nadir?

2. Irad> dedikds na basa diisiirsiiniiz?

3. Icrasi risk talab edon harakotlori yerina yetirarkon hanst hissi kegirir-
siniz?

4. Masq etmaklo qorxu hissini daf etmak olarmi?
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10. AZBRBAYCAN iDMANCILARININ OLIMPiYA UGURLARI

Olimpiya oyunlar1 hazirda diinyada on yiiksok statuslu idman yariglar
hesab olunur. Bu yarislarda ¢ixis etmak, qalib golmok vo ya miikafat¢ilar
sirasina diigorok 6lkonin bayragini yiliksoltmok, minlorls insan1 Azarbaycanin
himnini dinlomak {i¢iin ayaga qaldirmaq har bir goancin miiqoeddes arzusudur.
Belo bir xosboxtliys nail olmagq iigiin iso méhkom iradoyo, nizam-intizama,
qarstya maqgsad qoyub onu reallasdirmaq bacarigina, on asas1 is9 vaton sev-
gisina malik olmaq lazimdir.

Azarbaycan artiq 6ziinii diinyaya idman dovloti kimi tanida bilmisdir.
Qazanilan ugurlar diinyanin on métobar idman togkilatlarinin diggot mor-
kozindadir. Miistaqilliyin barpasindan kegon dovr arzinds miixtslif yariglarda
qazanilan nailiyyatlorlo yanasi, Azarbaycan qits, diinya miqyash yariglarin
yliksok soviyyali togkilat¢isina, onlarin kegirildiyi mokana ¢evrilmisdir.

Beynolxalq toaloblora miivafiq soviyyads insa olunan va yenidon qurulan
idman qurgular1 vo komplekslori Azarbaycan ohalisinin saglamligina
istigamatlonmis dovlot siyasotinin torkib hissosidir. Bu siyasot holo 6ton
asrin 70-ci illerindon Azarbaycan xalqinin iimummilli lideri Heyder Sliyev
torofindon miioyyon edilmis vo bu giin do ugurla davam etdirilmokdadir.
Mahz bu siyasatin naticesidir ki, Birinci Avropa idman Oyunlar1 2015-ci
ildo Azorbaycanda kegirilmisdir.

Hazirda idman yalniz adi yaris, idmang1 hazirliginin niimayis etdirilmosi
deyil, diinyada siyasi ohomiyyot dasiyan, Olkonin niifuzunu, ohalinin
saglamligin1 oks etdiron bir gostoriciya c¢evrilmisdir. Bu sabobdon do
har bir 6lka Olimpiya Oyunlar1 kimi motabar bir todbirde tokco istirak
etmoklo deyil, miikafatgilar sirasinda olmaq, yiliksok yerlori tutmaga can
atir.

Azorbaycan idmangilari hom kegmis SSRi-nin torkibindo olarken, hom
do miistaqilliyimizin borpasindan sonra miixtalif miqyash beynolxalq yaris-
larda, o ctimlodon Olimpiya Oyunlarinda ugurla ¢ixis etmislor.

Azorbaycan 6z miistaqilliyini borpa edona godor idmangilarimiz SSRI-nin
y1gma komandasinin torkibinda ¢ixis edirdilar. Tlk dofa 1952-ci ildo Helsinkido
kegirilon XV Yay Olimpiya Oyunlarinda istirak edon SSRI komandasinin
torkibinda 5 azarbaycanli idmangi ¢ixis edirdi. Onlardan 4-u giilosci, 1-1 1s9
atlet idi. Homin yariglarda Rosid Mommadbayov biitiin raqiblorine. qalib
galorak finala ¢ixdi. Final goriisiinds o, yaponiyali giilog¢iyo xal hesabr ilo
uduzaraq giimiis medala sahib oldu. Bu, azorbaycanli idmanginin Olimpiya
Oyunlarinda gazandigi ilk medal idi.
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Sovet ittifaginin y1igma komandasi torkibinda Azarbaycan idmangilarmimn
cix1s etdiyi novbati XVI Olimpiya Oyunlar1 1956-c1 ildo Melbrun soharinda
kecirilirdi. Bu heyatdo atlet Yuri Konovalov 200 metr masafoyo sprint qagi-
sinda vo 4x100 metr mosafoyo estafet gagisi yarislarinda istirak edirdi.
Onun 200 m mosafayo qagisda ¢ixisi ugurlu alinmadi. Lakin 4x100 m mosa-
foya estafet qacisinda giimiis medala layiq goriildii.

1960-c1 1lde Roma saharinds kegirilon XVII Yay Olimpiya Oyunlarinda
azorbaycanli idmang1 Yuri Konovalov yenidon 4x100 m mosafoyo estafet
qagisinda komanda heyatinin torkibinds glimiis medal gazandi. Homin oyun-
larda voterpolgu Yevgeni Saltsin do giimiis medal qgazanmisdi.

1964-cii il Tokio ssharinds kegirilon XVIII Yay Olimpiya Oyunlarinda
Sovet lttifaqr komandasinin torkibinds 6 Azorbaycan idmangisi istirak edirdi.
Onlardan 3 nafari Olimpiya Oyunlarinin miikafat¢ist olmusdur:

Inna Riskal — voleybol — giimiis medal;

Viktor Mineyev — besnéveii — qizil medal,;

Aydin Ibrahimov — sarbast giilas — biiriinc medal.

Bu oyunlarda Viktor Mineyevin besndvgiililkde gqazandigr medal
azarbaycanli idmangilarin Olimpiya Oyunlarindaki ilk qizil medali idi.

1968-ci 1ldo Mexikoda kecirilon XIX Yay Olimpiya Oyunlarinda azor-
baycanli idmangilar ugurla ¢ixis etdilor. Bu oyunlarda:

Inna Riskal — voleybol — qiz1l medal;

Vera Lantratova — voleybol — qizil medal;

Nadejda Karpuxina — suyatullanma iizrs yarislarda istirak etmisdilor.

1972-ci ilds Miinhends kecirilon XX Yay Olimpiya Oyunlarinda iso
3 azorbaycanli idmangi:

Inna Riskal — voleybol — qiz1l medal;

Aleksandr Kornelyuk — atletika — giimiis medal;

Vladimir Krivtsov — tizgiiciiliik {izra sovet komandasinin torkibindo ¢ixis
edirdilor. Bu oyunlarda inna Riskal 6ziiniin ikinci Olimpiya qizil medalmi qa-
zand1. Aleksandr Kornelyuk iso 100 metr moasafoya gagigda altinct yeri tutsa da,
4x100 m estafet gaciginda giimiis medalin sahibi oldu. 1976-c1 ildo XXI Olimpi-
ya Oyunlar1 Monreal sohorindo kegirilirdi. Bu yariglarda 3 azorbaycanli idmangi:

Inna Riskal — voleybol — giimiis medal;

Rofige Sabanova — handbol — qizil medal;

Lyudmila Subina — hondbol — qizil medal

—ugurla ¢ixis etdilor.

Belolikla, Olimpiya Oyunlarinda Azorbaycan idmangisi Inna Riskal
imumilikds 1ki qiz1l va iki glimiis medal qazanmis oldu.

47



1980-ci 1lds XXII Yay Olimpiya Oyunlar1t Moskvada kegirildi. Bu oyun-
lar avvalcadan planlasdirildigi kimi alinmadi. Ciinki 1979-cu ilde Sovet qo-
sunlar1 Ofganistani isgal etdiyina gora diinyanin bir cox 6lkalari bu oyunlarda
istirakdan imtina etdilar, lakin oyunlar kegirildi. Bu oyunlarda 5 azarbaycanli
idmangi istirak edirdi. Onlardan ikisi:

Larisa Savkina — handbol — qiz1l medal;

Tatyana Sviganova — otiistli xokkey — giimiis medal qazanaraq miikafatcilar
sirasina ¢ixa bildilor.

1988-ci ildo Seul sohorinds kegirilon XXIV Yay Olimpiya Oyunlarinda
iso azorbaycanli idmangilar SSRI y1gma komandasinin torkibinda nisbaton
coxsayl heyatla — 18 naforls ¢ixis edirdilor. Seul Olimpiyadasinda 6 azor-
baycanli idmang1 medal qazand:

[lgar Mommodov — gilincoynatma — qiz1l medal;

Boris Koretski — qilincoynatma — qizil medal;

Iqor Ponamaryov — futbol — qizil medal;

Aleksandr Lukyanov — avargokmao — giimiis medal;

Vasili Yakusa — avargokma — biirlinc medal;

Elina Qusyeva — handbol — biiriinc medal.

Seul Olimpiya Oyunlar1 azorbaycanli idmangilarin SSRi-nin y1gma ko-
mandasi torkibinds on boylik ugur qazandigi yaris oldu.

Miistaqillik illari — 1992-ci ildo Barselonada kegirilon
XXV Yay Olimpiya Oyunlar:

Bu oyunlar orofasinds diinyanin siyasi xoritosindo ciddi doyisiklik bas
verdi, SSRI dagildi. Vaxtilo SSRi-nin torkibino daxil edilmis respublikalar
miistaqillik qazandilar. Lakin bu illorde miittofiq respublika idmangilart 6z
bayraqglari altinda ¢ixis edib lisenziya qgazanmamigdilar. Bu sobobdon do Miis-
taqil Dovlatlor Birliyine daxil olan 6lkalor oyunlarda Beynslxalq Olimpiya
Komitasinin bayragi altinda ¢ixis edirdilor. Soxsi yariglarda iso hor bir idmang1
0z 6lkasinin bayragi altinda ¢ixis edirdi. Barselona Olimpiadasinda iigrangli
Azorbaycan bayragi altinda 5 idmang ¢ixis edirdi:

Nazim Hiiseynov — ciido — qizil medal;

Valeri Belenki — gimnastika — qizil, biiriinc;

Ilgar Mommodov — qilincoynatma;
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Valeri Timoxin — stend aticiligy;

Valentina Popova — tennis.

Qazanilan 3 medal Azorbaycan idmangilarinin vo idman miitoxassislorinin
boyiik potensiala malik olmasinin bariz niimunasi idi.

Oyunlarin qizil miikafat¢isi Nazim Valeri Belenki
Hiiseynov fond isladarkan
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1996-c1 il Atlanta XXVI Yay Olimpiya Oyunlari

Bu oyunlarda, ilk dofs olaraq, Azarbaycan idmangilart miistaqil dovlsti-
mizin bayragi altinda ¢ixis edirdilor. Niimayandos heyastine 23 idmang1 daxil
idi. Bu yarislarda Azarbaycanin istirakina imummilli lider Heydar Oliyev
boylik 6nom verirdi vo bunu miistoqilliyini yenica borpa etmis 6lkonin
beynoalxalq alomds tanidilmasinin vasitasi hesab edirdi. Atlantada sorbost
giiloscimiz Namiq Abdullayev giimiis medal qazandi.

Namiq Abdullayev

2000-ci il Sidney XXVII Olimpiya Oyunlar:

Niimayands heyatinin torkibina Olimpiya Oyunlarinda istirak hiiququ
veran lisenziya normativlorini yerino yetirmis 31 idmang¢1 daxil edilmisdi.
Oyunlarin gedisinds 3 idman¢imiz Olimpiya medali qazandi:

Zemfira Meftohaddinova — dairavi stend — qizil medal;

Namiq Abdullayev — sorbast giilos — qizil medal;

Viigar ©lokborov — boks — biiriinc medal.

Azorbaycan Respublikasinin Prezidenti va Milli Olimpiya Komitasinin
Prezidenti conab Ilham Oliyev bu yarislar bilavasito izloyirdi ve tamasacilar
arasinda idi. Bu mohtesom qalabalor Azarbaycani Sidney Olimpiadasinda
istirak edon 202 6lko arasinda 34-cii yers ¢ixartdi.
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Zemfira Meftahaddinova

2004-cii il Afina XXVIII Yay
Olimpiya Oyunlari

Afina Olimpiadasinda istirak ligiin
aparilan planli hazirliq 6z bohrasini
verdi. Idmangilarimiz 12 név iizra
yariglarda istirak hiiququ veron 38
lisenziya qazandilar. Onlar gorgin
miibarizo goraitindo 5 medal
qazandilar:

Forid Mansurov — yunan-Roma
giilosi — q1z1l medal;

Zemfira Meftohaddinova — dairovi
stend aticilig1 — biiriinc medal; Viigar Olakbarov

frado Asumova — giillo aticilig1 —
biiriinc medal,

Agast Mommadov — boks —
biiriinc medal,

Fuad Aslanov — boks — biiriinc
medal.
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Forid Mansurov

2008-ci il Pekin XXIX Yay Olimpiya Oyunlari

Pekin Yay Olimpiya Oyunlarinda Azorbaycan 44 idmangi ilo tomsil
olunmusdur. Bu idmangilar yariglarda 7 medal qazandilar vo iimumi komanda
hesabinda 39-cu yeri tutdular:

Elnur Mommadli — ciido — q1z1l medal;

Rovson Bayramov — yu-
nan-Roma giilosi — glimiis
medal;

Vitali Rohimov — sorbost
giilos — glimiis medal;

Sahin Imranov — boks —
biiriinc medal,;

Movlud Mirsliyev — clido
— biirtinc medal;

Mariya Stadnik — sorbast
giilos — biiriinc medal;

Xetaq Qazyukov — sarbast
giilos — bliriinc medal.

Elnur Mommodli
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Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti Révsan Bayramov ermani idmangrya
canab [lham Oliyev Elnur Mammadlini qalib galarkan
Pekinds Olimpiya Oyunlarimin qizil
medali il taltif edir

Vitali Rohimovun fondi Sahin Imranov déyiisds
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2012-ci il London XXX Yay Olimpiya Oyunlar:

Bu Olimpiadada slds olunan ugurlar Azorbaycanin miistoqilliyini barpa
etdiyi dévrdon sonra qazandig1 on bdyiik idman nailiyyati idi. idmangilarimiz
bu Olimpiadada 2 qizil, 2 giimiis, 6 biirlinc olmagqla, 10 medal qazandilar vo
imumi komanda hesabinda ohalisi bizdon qat-qat artiq olan Polsa, Kanada,
Tirkiya vo digor 6lkalori gerido qoyaraq 30-cu yeri tutdular:

Togrul Osgorov — sarbast giilos — qizil medal;

Sorif Sarifov — sarbast giilos — qiz1l medal;

Rovson Bayramov — yunan-Roma giilosi — glimiis medal;

Mariya Stadnik — sorbast giilos — glimiis medal;

Teymur Mommadov — boks — biiriinc medal;

Valentin Xiristov — agirliqqaldirma — biiriinc medal;

Emin ©hmodov — yunan-Roma giilosi — biirlinc medal;

Yuliya Ratkevig — sorbaost giilog — biirtinc medal;

Mommadrasul Macidov — boks — biiriinc medal;

Xetaq Qazyukov — sarbast giilos — biirtinc medal.

London Olimpiadast Azorbaycan idmaninin mohtosom golobasi kimi
tarixds qalacaqdir.
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Sarif Sarifovun rus giilas¢isi ilo miibarizasi
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Togrul Osgarov

Movzu iizrd suallar

1. SSRI-nin y1gma komandasi tarkibind» Olimpiya Oyunlarinda ilk medal
qazanan azarbaycanli idmangi kim idi?

2. Azarbaycanli idmangilardan ilk qizil Olimpiya medalini gazanan kim
olmugsdur?

3. SSRI-nin yigma komandasi torkibinda azorbaycanli idmangilarin an
¢ox medal qazandiglart hansi Olimpiya Oyunudur va harada kegiril-
misdir?

4. Miistaqillik dovriinds Azarbaycan idmangilari ilk dafs hanst Olimpiadada
cixis etmiglor?

5. London Olimpiadasinda Azarbaycan idmangilart ne¢o medal
qazanmislar?
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II. BACARIQ VO VORDISLOR

11. ATLETIKA

Atletika harakatlorinin icra texnikasimin manimsonilmasi vo
tokmillosdirilmosi

8-ci sinifda atletika idmanina aid edilon novlor sagirdlords stirat
qabiliyyastinin inkisafi iiglin qisa masafalora qagis, estafet (miixtolif morhalali)
qacislar; siirot-giiciin inkisafi tiglin uzunluga vo hiindiirliiys tullanmalar,
kicik topun uzaga vo hadofo atilmasi; doziimliiliiylin inkisafi mogsadila
kross qagislart osas vasito kimi seg¢ilmisdir. Sagirdlorin fiziki hazirliginin
artirilmasinda atletikanin yuxarida qeyd olunan klassik harakatlorindon
basqa, miixtolif xiisusi horokot komplekslori, horokot birlosmolori istifado
oluna bilor. Ayri-ayn atletika horokatlorinin miikkommal icra texnikasina
yiyalonma har bir sagirdo movcud normativlori yerino yetirmoys miioyyon
komokdir. Lakin bu sizin yas qrupunuza aid olan normativlor lizra yiiksok
noatica liglin kifayot deyildir. Cilinki bunun ii¢iin siz miivafiq hazirliga, siirat,
stirot-giic, doziimliiliik qgabiliyyatino malik olmalisiniz. Ola bilsin ki, siz
asag start texnikasini gonastbaxs soviyyado monimsomissiniz, lakin siiratlonma,
maksimal gagis siiratiniz asag1 soviyyadodirso, onda qisa masafoyos qagisda
yiiksok natico géstormok miimkiin olmayacaqdir. Vo yaxud gacaraq uzunluga,
hiindiirliiys tullanma texnikasina yiyslonmissiniz, lakin kifayst qodar siirat-
giic hazirlig1r olmadan bu novlerdo gonastboxs notico gostormok miimkiin
olmayacaqdir. Biitiin bunlar belo noticoys golmayao asas verir ki, siz harokatin
icra texnikasina, yoni icra bacarigi vo vordising yiyslonmoklo yanasi, bu
harakatin icrasi ligiin miivafiq haraki qabiliyyatlors; siirat, siirat-giic, qlivva,
ceviklik vo s. bu kimi harakatin icra keyfiyyatini miioyyon edon dayarlora
do yiyalonmalisiniz. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, ayri-ayr1 horoki
qabiliyyatlor biitiin idman novlerindo yiiksak natico géstormok ii¢lin zomin
yaradir. Siirot, siirot-giic yalniz atletika ndvlorinds deyil, eloco do futbol,
basketbol, voleybol, handbol vo digor idman oyun névlorindo ugur alds
etmok ti¢lin zoruri faktor hesab edilir.
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Qisa masafalars qacis texnikasinin tokmillosdirilmasi

Siz asagi siniflordo qisa mosafalora (30, 60, 100 m) gagis texnikasi
haqqinda kifayst qodor malumat oldo etmisiniz. Digor ndvlordo oldugu
kimi, gqisa mosafoys gagis tam bir horokot (tomrin) kimi hissolordon,
fazalardan ibaratdir. Bu horokat fazalarinin hor birinds idmanginin icra et-
moli oldugu zaruri elementlar vardir. Onlar1 lazim olan ardicilliq va tezliklo
icra etmoadikdo timumi horokatin icras1 ugurlu alinmir. Basqa sozlo desok,
arzu etdiyiniz naticoni gdstora bilmayacaksiniz. Qisa masafalors qacisda da
yuxarida geyd olunan zoruri icra elementlori vardir. Bu elementlor qisa
masafoya qacisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz kimi, qisa masafalora
gagisin icra texnikasi sorti olaraq dord hissayo boliiniir: start, start siirotlonmast,
mosafaboyu qagis vo finigetma.

Start. Qisa mosafalors qagisda asagi startdan istifado olunur. Asagi start
voziyyeti qagisa daha tez baslamaq vo az mosafodo maksimal qacis siirati
olde etmoys imkan verir. Siz asagi siniflordo bu start voziyyastlorindon
dofalarlo istifado etmisiniz. Lakin
sizin indiki hazirhgmniz asagr start
texnikas1 ilo daha yaxindan tanis
olmaga imkan verir. Startdan ¢ixmaq
Ugtin start goliblorindon istifads ol- =) @ =~ _m-[' adi
unur. Bu galiblor qagisa baslayarkon
idmang¢inin tokani zamani arxaya 4
mimkiin slriismonin qarsisini alir,
tokanin giiclinii qacis istigamoting
yonoldir. Start galiblorinin qurulmasi _m_ _
idmanginin bas, xiisuson ayaqglarmin | =% i |
uzunluguna, onun hazirliq saviyyasino
uygun qurulmalidir. Qaliblordon 2
istifads varianti idmanginin (sagirdin)
start zamani malik oldugu potensiali
reallagdirmaga imkan vermalidir. (1 | yaxinlas-

Start goliblorinin qurulmasinin m dirilms
ii¢ variantt movcuddur: “adi”, “uzag-
lagdirilmis” vo “yaxinlasdirilmis” 3
(sokil 13).

uzagqlag-
dirilmis

Sakil 13. Start galiblorinin qurulmast
variantlar
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Yeni mosgul olanlar, adoaton,
daha ¢ox start galiblorinin qurul-
masinin “adi” variantindan istifado
edirlor. Bu zaman iralidoki goalib
start xottindon 1-1,5 panco mosa-
fados, arxadan galib isa birinci go-
libdon baldir uzunlugunda vo ya
1,5 poanco aralida (demali, start xot-
tindon 3 ponco arxaya) qurulur. iro-
lidoki golibin dayaq sahasi qagis
yoluna nazaran toxminon 45-50°-lik,
arxa qolib iso bir godor artiq 60—

Sakil 14. Start galiblori 70°-lik bucaq altinda qurulur. Qeyd
etmok lazimdir ki, bu gostaricilor sortidir vo fordi xiisusiyyatlora miivafiq
olaraq doyisir.

Moahz fordi xiisusiyyatlorin miixtalifliyi start galiblorinin qurulmasinin
digor variantlarindan istifads etmok zorurati yaradir. Qaliblorin qurulmasi va-
riantlar sokil 14-ds verilmisdir. “Uzaqglagdirilmis” start variantinda iralidoki
galib arxadaki galibs yaxinlasdirilir va onlarin arasindaki masafs 1-0,5 panca
Olgiisiinds olur.

“Yaxinlasdirilmig” start variantinda iso arxada yerloson golib iralidoking
yaxinlagdirilir. Start goliblori start xattino yaxinlasdirilarkon dayaq sahosinin
bucagi azalir, start xattindon uzaqlasdirilarkon iss dayaq sahasinin bucagi
artir.

“Starta!” komandas1
ilo idmangi start goliblo-
rindan iraliys kecir, al-
lori ilo qa¢is yoluna
istinad edorok bir pan-
cosini iralidoki goliba,
digor ponconi is9 arxa
goliba soykayir (sokil
15). Arxa dayaqda diz
tizorinds duraraq, ollo-
rini start xottinin arxa-
sinda saxlayir.
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Start voziyyotindo sagird
foaliyyotini asagidaki qaydada
tonzimloyir:

1. Ollor start xottinin arxa-
sinda ¢iyin enindon bir qodor
arali olmaqla dayaga qoyulur.

2. Hor iki ayaq pancasi qo-
liblar va yerla (pancanin uc his-
sosi) tomasdadir.

3. Arxaya qoyulan ayaqin
dizi yers toxunur.

4. Bas kiirok soviyyosindo

Sokil 16

diiz tutulur, baxislar qacis yoluna istigamatlonir.

5. Badonin agirhigi dayaq noqtolori: ollor, iralideki ayaqin pancosi,
arxadak1 ayaqin dizi tizorinds barabar boliisdiirtiliir.

“Diqqget” komandasi ils ayaqlarin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ¢iyinlordon
bir godor yuxartya qaldirilir, badonin agirligi yuxartya — iraliyo aparilir. Id-
mang1 qagisa tez, gecikmoadon baslamagq tigiin olverisli voziyyaet alir. “Diqqot”
komandasinda sagird 6z faaliyyatini asagidaki qaydalara uygun tonzimloyir:

1. Badonin agirlig: ollar, iralidoki ayaq tizerinds barabar boliisdiiriiliir.

2. Hor iki ayaq goliblors
tozyiq edir.

3. Ciyinlar qollardan azaciq
gabaga kecir.

4. Canaq c¢lyin saviyyasin-
dan bir gadar hiindiirdiir. Govda
iroliyo ayilmis voziyyatdadir.

5. Baldirlar bir-birina paralel
voziyyatdadir.

6. Ponconin ucu vo ollor qa-
¢1s yoluna toxunur.

7. Bitiin digqet gagisa bas-

Sokil 17

lamagq tigiin verilocok komandaya yonaldilir.
“Mars” komandasi qacisa baslamaq lciin signaldir. Sagird 6z foaliy-

yotini belo tonzimloyir:

1. Hor iki ayaq goliblora tokan verir, oynaqlardan diizalir. ©llor eyni
vaxtda gagis yolundan gotiiriiliir, bodon diizalir, qollar kaskin harakatls ho-

laylandirma harokati icra edir.
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2. Arxadak1 ayaq ani, giiclii tokan icra edir, iralidoki ayaq daha giiclii vo
davamli tokanla govdeni iraliys italoyir.

3. Arxadaki ayaq ani tokandan sonra siirotls, gacis sothino miimkiin
godoar yaxindan irsliys aparilmagqla tez dayaga qoyulur.

4. Tokan ayaqin biitiin oynaqlarinin tam diizolmasi, qollarin koskin
holaylandirma harakati ilo icra olunur.

Sokil 18

Asagi start voziyyatini start galiblori olmadan da monimsomak miimkiindiir.
Bunun ti¢ilin qagis yolunda start xotti ¢okilir vo xotdon 20-25 sm mosafadon
ikinci, ikinci xotdon 25-30 sm masafadan isa tiglincii xott ¢okilir. “Starta!”
komandasi ilo idmangi giiclii ayaqinin poncosini ikinci xotto, arxadaki
ayagini iso liglincii xotto qoymaqla dizini qagis sothino dayaga qoyur. Ollor
start xattinin (birinci xattin) arxasinda ¢iyin eninds dayaga qoyulur. “Diqqgot”
komandasi ilo idmang1 bir oli dayaqda olmagla start voziyyatine galxir vo
“Mars” komandasi ilo qagisa baslayir.

Sakil 19

Start siiratlonmasi — gacisa basladigdan sonra maksimal qagis siirati
olds olunana qodar mosafa got olunur. idmanginin hazirhgindan asil olaraq
bu mosafs 25-35 m arasinda doyisir. Umumtohsil moktoblorinin sagirdlori
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iiclin toxminan 20-25 m mosafo start siirotlonmasi {li¢iin kifayotdir. Start
stiratlonmasi zamani sagird 6z faaliyyatini asagidakilarla tonzimloyir:

1. Badonin iraliys mailliyi saxlanilir.

2. Ilkin qagis addimlar1 qacis sothino yaxindan aparilir, tokan ani vo
stiratla icra olunur.

3. Qacis addiminin uzunlugu va tezliyi getdikcs artir.

4. Qollar kaskin harokatlo tokanin siiratli icrasina komok edir.

5. Govdanin iraliys mailliy1 20-25 metrds tadricen diizaldilir.

Start stirotlonmosi ilo mosafs boyu qagis arasinda doqiq sorhad yoxdur.
Adotan, start stirotlonmasi maksimal gagis stiratinin 90-95%-1 olds olunduqda
basa catir.

Masafaboyu qacis — qisa mosafoloro qacgisda mosafonin osas hissosini
toskil edir. Bu hissonin avvalindo idmang¢i maksimal stirat oldo etmoya vo
onu biitlin mosafs boyu saxlamaga caligir. Bunun ii¢iin gqagis addimlarinin
uzunlugunun vo addim tezliyinin optimal nisboti saxlanilmalidir. Sagird
mosafoboyu qagis zamani 6z foaliyyotini asagidaki qaydada tonzimloyir:

1. Govdanin irsliys mailliyi (eyilmasi) clizidir.

2. Qollarm harakati qagis ritmino miivafiqdir vo tokanin siiratli icrasina
vo addim tezliyino komok edir.

3. Qag1s addimlarimin uzunlugu toxminon eynidir.

4. Ayaqlar qag1s sothina panconin 6n hissasi ilo yayvari dayaga qoyulur.

5. Iroliya siiratli harokat etmok sayi hiss olunmalidir.

6. Oldo olunmus qagcis siiratini saxlamaq lazimdir.

Masataboyu qacis finisetms ilo basa catir.

Finisetma — qisa mosafaloro gagigda finisetmo mosafonin ugurlu qot
edilmasi {igiin xlisusi ohomiyyat dasiyir. Finigetmanin bir neg¢o tisullart mov-
cuddur. Burada asas magsad maksimal siiratls qagisin yaratdig: yorulma fo-
nunda 6z qagis silirotini saxlamaq vo mosafoni ugurla basa vurmaqdir.
Umumtohsil maktablorinds finisetmoa sadaca olaraq sonuncu gagis addiminda
gbdvdani iraliys aymakls icra edilir.

Qisa masafays qacis texnikasim tokmillosdirmak iigiin harakatlor:

1. “Starta!” komandasi ilo miimkiin qadar tez slverisli start voziyyati al-

mag.

2. Asagi start voziyyatindon avvalco 20 m, sonra 30 m mosafolors maksi-

mal siiratls qacis yarislar (ciitliiklorls).

3. Miixtalif start voziyyatlorindon istifads etmaklo, 30 m masafoys mak-

simal stiratlo qagis (hor bir start voziyyatindon bir ne¢o dofs istifada
etmoaklo), ciitliiklorls yaris.
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Orta masafoys qacis

8-ci sinifdo doziimliiliikk gabiliyystinin inkisafi magsadils orta, uzaq vo
kross qag¢isindan istifads olunur. Uzunmiiddotli, davamli qag¢is insan orqa-
nizminin miixtalif izv vo funksional sistemlorino miisbat tosir gdstorir, onla-
rin isinin tokmillogsmasina imkan yaradir. Orqanizmin tonaffiis, xiisuson da
irok-damar sistemi, iirok ozslslori mohkamlonir, qandasiyict sistemin is
foaliyyoti yiiksolir, miibadilo prosesi asanlagir. Digor torofdon uzunmiiddotli
qac1s badondaoki artiq, lazimsiz mayenin tor vasitasila xaric olmasina, orqa-
nizmin méhkomlonmaosing sorait yaradir. Uzunmiiddstli gagist sorti olaraq
start, masafoboyu gagis vo finisetmoya bolmok olar.

Start. Orta vo uzaq mosafoloro qagis zamani yuxari start voziyyatindon
istifado olunur. “Starta” komandasi ilo idmangilar start xottino yaxinlasir vo
onun arxasinda diiziiliirler. Bu za-
man daha giiclii ayaq start xottino
yaxin, panconin ucu qagis isti-
gamating olmagqla, digor ayaq iso
yarim addim gerido dayaga qoyu-
lur (sokil 20). Badonin agirlig:
dizdon azaciq biikiilmiis irslidoki
ayaq tiizorino kegirilir. Govdo
iraliya oyilir, ¢iyinlor vo ¢anaq
iroliyo verilir, irolido qoyulmus
ayagin oks torofindoki qol dir-
sokdan biikiilorak iraliya, digori
1S90 arxaya aparilir. “Mars!” ko-

Sokil 20 mandasi ilq idmangilar qacisa

baslayirlar. Ik addimlarda ayaq

dayaga ponconin On hissasi ila elastik yayvari qoyulur, gévds bir godor

iraliys ayilir. Tadrican gévdanin mailliyi azalir, qacis addimlarinin uzunlugu
artir.

Masafaboyu qagis. Moasafoboyu qagis zamani idmangi gévdasini iraliyo
clizi maillikds saxlayir, baxislar iraliya istigamatlonir, ¢iyinlor sorbost tutulur.
Dirsakdan biikiilmiis qollar irsliys va arxaya sarbast, qacis ritmina miivafiq
harakat edir. Ayaq panconin xarici hissasi ilo dayaga elastik toxunur, sonra
biitiin ponco lizerino dayaga qoyulur. Tokan ayaqin biitiin oynaqlardan
acilmasi ilo yerino yetirilir. Qagis zamani biitlin horokot sorbast, ritmik
olmali, olava gorginlik hiss olunmamalidir.
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Finisetma. Adoton, finisetmo moktablilords finiso 100 metr masafs qal-
mis baglayir. Bu zaman qagis tempi artir, stirot yiiksalir. Qagis finis xottini
kegmokls tamamlanir. Finisi ke¢cdikds dorhal dayanmaq moslohat goriilmdir.
Horakatin otalot {izro davam edilmosi zamani todricon gagisdan yeriso kegilir
vo dayanilir.

5—6-c1 siniflords doziimliiliik gabiliyyatinin inkisafi moagsadils 1000 metr
mosafayo qagis, 7-ci sinifdo iso 1500 metr masafoys qacis asas vasito kimi
sec¢ilmigdir.

Tullanmalar

8-ci sinifda sagirdlorin siirat-giic gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi mog-
sadils tullanmalar vo atmalarin hazirliq vasitesi kimi icra edilmasi nozardo
tutulur. Atletika idmaninda tullanmalarin miixtslif tisullarla yerina yetirilmasi
sagirdin fiziki hazirhiginin getdikco artan soviyyasina uygun seg¢ilmalidir.
Asagi siniflords uzunluga tullanmanin “ayaqlari biikarak™, hiindiirliiys tullan-
mada 1s9 “addimlama” tisullarindan istifadasi miioyyan horaki bacariq va vor-
diglorin formalagsmasina sorait yaratmisdir. 8-ci sinifdo qagaraq uzunluga tul-
lanmanin “arxaya ayilorok™ (govdoni agaraq) vo “qaycivari” iisullari, qaca-
raq hiindiirliiys tullanmanin iss “agma” tisulundan istifads nazards tutulur.

Qacaraq “govdoni agma” iisulu ilo uzunluga tullanma. Bu {isul icra
strukturuna goro ‘““ayaqlart biikorok™ tullanma tisuluna nisbaton olverisli
hesab olunur. Bu iisulun icra texnikast onunla farglonir ki, tokandan sonra
ucus fazasinda sorbost ayaq asagiya — arxaya aparilir, govdo bir qodor
arxaya oyilir (agilir). Bunun da noticosindo gdvdonin 6n ozolo qruplari
dartilir. Bu da idmangiya ugus fazasinin sonunda daha ugurla qruplagsmaga
vo ayaglari iraliyo atmaga sorait yaradir.

Sokil 21
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Hal-hazirda qagaraq uzunluga tullanmada “qaycivari” iisul on olverisli he-
sab olunur. Bu iisul daha cox qagis siirati yiiksok olan sagirdlar iicilin ya-
rarlidir. Bu tisulun farqlondirici xtiisusiyyati ondan ibaratdir ki, tokandan
sonra sagird fozada ayaqlari ilo qacis addimi horokoti (lisulun qaygivari adi
buradan gotiiriilmiisdiir) yerina yetirir. Bu horokatlor iso sagirdo ucus faza-
sinda daha ¢ox galmaq vo belaliklo do, daha yaxsi natico gostormok imkant
qazandirir.
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Sokil 22

Qagaraq uzunluga tullanma harakati icra lisulundan asili olmayaraq, qa-
¢1s, tokan, ugus, yeraenmsa fazalarina boliiniir. Bu fazalarin har birinin ugurlu
icras1 digor fazalara da tosir gostorir. Hor bir sagird bu fazalari icra edarkan
asagidakilar1 diggoet morkozindos saxlamalidir:

Qacis fazasi:

1. Qagisin diizxatli olmasi;

2. Qagis siiratinin getdikco artmast;

3. Qag1s masafosinin maksimal siirat alds etmoaya yararli olmast;

4. Qac1s mosafasinin tokan yerina doqiq diismoys imkan vermasi.

Tokan fazasi:

1. Tokan1 gagis addiminda icra etmok;

2. Badonin agirhigini iraliys — yuxariya istiqgamatlondirmak;

3. Qollarin, sarbast ayaqin holaylandirma harokatini tez vo siiratlo icra

etmok.

Ucus fazasi:

1. Tokandan sonra gagis addimi vaziyyatini miimkiin qador ¢ox saxlamag;

2. Ugusda ayaqlarin harakati ilo miivazinati saxlamag;
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3. Yeroenmayas hazirlagsmag;

4. Govdonin saquli vaziyyatini miimkiin gador ¢ox saxlamaq, ayaqlar

sinaya toraf ¢okmok.

Yeraenma fazasi:

1. Ayaqlar1 sinays ¢gakmak va qollart iraliys uzatmaqla “qruplasmaq’;

2. Dabanlar yers toxunan anda arxaya asmamagq {i¢iin badonin agirligini

dayaq sahosindon irsliys vermak;

3. Enmo xandayindon iraliys ¢ixmagq.

“Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma

Asagi siniflords sagirdlor qagaraq hiindiirliiys tullanmanin “addimlama”
isulunun icra texnikasina yiyolonirlor.

“Asma” daha somarali icra tisulu hesab olunur. Eyni hazirliq saviyyasina
malik olan sagirdlor “agma” lisulundan istifado etmoklo daha artiq hiindiir-
liik gat etmok imkan1 qazanirlar.

fcra texnikasi: “Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma zamani
qacis tokan asagi torofdon, 7-8 qacis addimi mosafosindon, hiindiirliik plan-
kasma 25-35°lik bucaq altinda icra olunur. Tokan hiindiirliik plankasinin
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proyeksiyasinin 60—70 santimetrliyindon yerina yetirilir. Sorbast ayaq genis,
sarbast holaylandirma harokati ilo ugus fazasiin avvalinds firlanma (gévdonin
hiindiirliik plankasina torof donmasini tomin edir) effekti yaradir.

Hor iki qol dirsokdon azaciq biikiilorok eyni vaxtda holaylanaraq yuxariya
aparilan sorbost ayaga torof qaldirilir. Ciyinlor vo govdo arxaya aparilir.
Ugusun baglangicinda govdo plankaya torof ¢evrilir, tokan ayagi diz vo
canaq-bud oynagindan sorbast ayagin dizino yaxinlasdirilir. Sorbast ayagin
v xarica torof ¢evrilon tokan ayagin hesabina idmanginin badoni hiindiirliik
plankas otrafinda doniir, firlanir. Idmangi sinasi vo qarin nahiyasi hiindiirliik
plankasina toraf olmagla onu kegir. Sarbast ayaq va ¢iyin plankanin arxasina
endirilir. Yeroenmo kiiroklor {izoring olur.

Kig¢ik topun hadafs vo uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlords yuxar1 otraf ozolslorinde siirst-glic hazirligimin
artirtlmasi mogsadils istifads olunan atletika noviidiir. 8-ci sinifdo hadafs va
uzaga atmalar yerina yetirilir. Bu zaman alot kimi kicik toplar, tennis toplar
va 150 gramliq toplardan istifado olunur. Atmalar qagisdan vo yerindon icra
edilir.

Kicik topun iifiiqi hadofo atilmasi

Belo atmalarda horokatin icra texnikasi asas rol oynayir. Ufiigi atmalar
zamant icra texnikasi agagidaki kimidir:

Sagird sol yan1 hodof istigamatino olmagla, ayaqlari ¢iyin eninds, pan-
color paralel olmaqla dayanir. Topu tutan sag ol yuxariya, sag ¢iyin iizorindon
arxaya aparilir, baxislar hadofo istiqamotlonir. Bu vaziyyotdon sino ilo atma
istigamoting ¢evrilorok badonin biitiin agirhgini iralids yerlogon sol ayaq
tizarino kegirmok, sag ayagi panca iizorinog qaldiraraq dabani xarico déndarmok
lazimdir. Top tutan qolu dirsakdon toxminan 120° biikkmak, ovucu sola ¢evir-
mok lazimdir. Bu voziyyoatdon top tutan qol iraliys sallaqvari harokatlo at-
mani yerind yetirir. Topun atilmasindan sonra sol ayaq dizdon biikiiliir,
gbvda iraliys ayilir vo sola dondorilir.

Kigik topun atilmasi zamani1 miixtalifol¢iilii dairavi kasiklari olan 16v-
halar, dirokdon asilmis vo miixtolifolgiilii holgalor, divarda vo ya désomada
¢okilmis holgolor, xatlor vo s. hadaf rolu oynaya bilor. Homginin standart
avadanliglardan: basketbol sabatindon do bu moagsadls istifado miimkiindiir.
Hodofs atmalar hom sag, hom ds sol alls icra olunmalidir. Bu hom yuxari
otraf ozololorinin siirat-giic hazirliginin miitonasib inkisafi, hom da koordinasiya
qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi tigiin zoruridir.

66






Atma texnikasinin tokmillagdirilmasi va siirat-giic qabiliyyatinin inkisafi
ti¢iin horokotlor:

1. C.v. — basketbol 16vhasindon 10 m masafads yan1 atma istigamatina
durus. Topun yerindon 16vhays vurulmasi vo gobulu;

2. Eyni horokat {i¢ addimdan, 16vhadon 12—15 m masafodon;

3. Eyni horokat bes addimdan, 16vhodon 18-20 m mosafadon,;

4. C.v. — bir ayaq iralido, topu tutan al ¢iyin iizorindo, bir qodor arxaya
aparilir. Topun yerindon 5-8 m mosafodon hodofs atilmast;

5. Eyni horokot bes addimdan 8—10 m masafodon icra edilir.

Atmalar zaman1 harokatin miixtalifliyini tomin etmak magsadilo miixtalif
isul va vasitalardan istifads olunur. Bu magsadle hadafs godar olan masafs
todricon artirilir, hodof kigildilir, atma 6l¢iilon vaxt orzinds icra olunur vo ya
cotinlogdirilmis ¢ixis vaziyyetindon: bir dizi lizorindon, yarimoturugdan va s. atilir.

Kicik topun yerindon uzaga atilmasina
yiyalonmak ii¢iin harakatlar

Asagidaki harakatlor sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin dizinin
iraliys foal aparilmasi, gévdanin cald atma istigamatina ¢evrilmosi va alstin
alverisli tutulmasina yiyslonmayo komak edir.

1. C.v. —sol yan1 atma istigamatina olmagla topun yerindon atilmasi tigiin
durus. Govdo arxaya oyilmisdir, sag ayaq arxada, ponconin 6n hissosi lizo-
rindadir, sol ayaq iralids biitiin pancs lizarinda.

Diiz tutulmus sag qol c¢iyin tizarindon arxaya aparilir, al ¢iyin saviy-
yasindadir. Dirsakdan biikiilmiis sol qol iralidadir. Sag ayag1 agaraq badonin
agirhigini sol ayaq iizorino kecirmok, eyni vaxtda sing ilo iraliys ¢evrilmok.
Sag qol dirsakden biikiilorak yuxariya qaldirilir, baden saquli vaziyyato
galarkan sol qol asagiya endirilir. Bu harakat orta vo asagi tempds yerina
yetirilir. Horokatin ¢oxsayli tokrar1 atma bacariglarinin formalasmasina so-
rait yaradir.

2. C.v. —lizii atma istigamotina durus. Sol ayaq diizolmis voziyyotdo iro-
lida, sag biikiilmiis voziyyatdo bir addim gerido, panconin 6n hissosi dayaqda,
sag qol dirsokdon biikiilorok yuxarida ¢iyin {istiindo, sol qol bir az biikiili,
sina Oniinda.

Atma harakatinin imitasiyas: (yamsilanmasi). Bos saxlanmis qolun qay-
¢rvari horokoti, coxsayli tokrar.

3. C.v. — atma istigamatina durus, sol ayaq iroalido sag ayaqi biikerak
ciyinlor saga cevrilir, topu tutan qol diizaldilir, arxaya aparilir.
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Yerindon atmagq ii¢lin yan1 atma istiqamotino torof durmaq. Diizolorok
sol ayaq lizorinae qalxmaq va sina ilo iraliys “¢ixmaq”. “Dartilmis kaman”
vaziyyatina kegmak va topu qolun gamgivari harokati ils atmag.

4. Sol yan1 atma istigamatina durus. Top tutmus qol ¢iyin saviyyasinds ar-
xaya aparilir. Sag ayaq soldan iralido ¢arpaz voziyyoatdo qoyulmusdur. Pon-
coalor bir-birinden 3040 sm aralidadir. Badonin agirlig1 dizdon biikiilmiis hor
iki ayaq tizarindo barabor boliisdiiriiliir, poncalor atma istigamating, sol qol si-
nd Onilinda. Sol ayag1 topu yerindon atmagq ticlin addim vaziyyatina elo qoy-
magq lazimdir ki, sag ayagin dizinin iraliys harokating sorait yaratmis olsun.
Bodoni atma istigamating ¢evirmadon “dartilmig kaman” voziyyeti almagq.

5. Topu divara atmaqla vo gayidan topu tutmagqla kigik topun qacaraq
uzaga atilmasint monimsomaok ti¢lin horokotlor.

Qacaragq Kkicik topun uzaga atilmasini
tokmillosdirmoak iiciin harakatlor

1. C.v. —lizii atma istigamatina durus, sol ayaq iralids, topu tutan 3l ¢iyin
iizorindo, ol bas soviyyasinda. Sag ayaqla iraliys addim, eyni vaxtda govdo
saga dondarilir, ol topla diiz arxaya aparilir, solla addim, tam saga donma vo
top tutan qolun ¢iyin saviyyasinde tam diizoldilmasi.

2. Eyni ¢.v.-don topla qol iki addimda arxaya aparilir, sonra ¢.v.-ys qay-
tarilir.

3. C.v. —lizli atma istigamatina, sol ayaq iralids, qol topla ¢iyin tizoarinden
iki addimla arxaya aparilir, sag ayaq c¢arpaz addim edir, sol ayaq dayaga
qgoyulur va final sayi voziyyatini alir. Horokot atmasiz imitasiya edilir.

4. Eyni horokot atma ilo tamamlanir. Horokot avvalco asagi tempdo, da-
yanmadan icra olunur. Biitlin elementlor monimsanildikdon sonra iki addimda
bodanin tam sag torafo dondarilmasi va topla qolun tam diizaldilmosinin
doaqiq icrasina yiyoalonmok lazimdir.

5. C.v. —lizii atma istigamating, sol ayaq iralids, topla qol ¢iyin lizerinda.
Dord ¢arpaz addimin (birinci addim solla olmagla) nozarst nisanlari tizorinda
yering yetirilmasi. Ovvalca horokot addimla, sonra stiratli addimla, imitasiya
va atma ilo icra olunur.

6. C.v. — lizli atma istigamatinds, sag ayaq iralids, topla qol ¢iyin {izo-
rinda. Horakotin gacis hissasini nazarat nisanina qadar yerina yetirmak.

7. Eyni harokatin atma olmadan ¢arpaz addimlarla yerina yetirilmasi.

8. Eyni harokatin qgagis, ¢arpaz addimlar, final soyi vo atma ritmini sax-
lamagla icrasi.

69



Ogor atma harokatinin 4 atma addim ils tam koordinasiyada icrasi ¢o-
tinlik téradirse vo yaxud bu zaman ¢oxsayl sohvlars yol verilirss, o zaman
topun atilmasinin avvalca bir addimdan, iki addimdan, ii¢ addimdan va no-
hayat, dérd addimdan icra olunmasi magsadauygundur.

Bu zaman asagidaki horokotlordon istifado etmok tévsiyo olunur.

1. C.v. — sol yan1 atma istigamotino olmaqla durus. Sag ayaq solun 6niina
carpaz qoyulur. Badonin agirhigi sag ayaq tizorino kegirilir. Topla qol ¢iyin
soviyyasindo arxaya aparilir. Sol ayaqla addim edarok avvalca atma harokatinin
imitasiyast, sonra 1so miloyyan olunmus bucaq altinda topun atilmasi yerina
yetirilir.

Harakatin icras1 zamani asas digqot govdonin atma istigamatina vaxtindan
tez ¢evrilmasing yol vermomaya va atan qolun vaxtindan tez haorokats bas-
lamamasina yonalmalidir.

2. C.v. — sol yan atma istigamatina olmaqla durus. Topla qol yarim-
acilmig voziyyatdo, bodonin agirligi sag ayaq tizorinda. Sag ayaqla carpaz
addim icra etmok, ardinca sol ayaqla dayandirici addim vo topun miioyyon
edilmis bucaq altinda atilmas.

3. C.v. —1lizli atma istigamotina durus. Sag ayaq iralido, topla qol ¢iyin
iizorindo, badonin agirligl sag ayaqda, sine atma istigamatina dondorilir. Sol
ayaqla birinci addimda topla olan qol arxaya aparilir, sag ayaqla ikinci ad-
dimda carpaz, tigiincii — sol ayaqla dayandirict addim. Ovvalco atmanin imi-
tasiyasi, sonra isa topun miioyyon bucaq altinda atilmasi yerino yetirilir.

Harakatin icras1t zamani asas diqgat birinci addimin icrasi ilo atma qolu-
nun arxaya aparilmasina, ¢arpaz addimlarin icrasina, ¢carpaz addimdan sonra
alotin atilmasina, atma qolunun sallaqvari harakatins yonalmalidir.

4. C.v. — lizii atma istigamating, sol ayaq iralids, topla qol biikiilerak ¢i-
yin lizarinda. Sag ayaqla addim, sol ayaqla addim vo topla qol arxaya apa-
rilir. Sag ayaqla ¢arpaz addim, sol ayaqla dayandirict addim vo topun miioy-
yan olunmus bucaq altinda atilmasi.

Movzu iizrd suallar

1. Sprint qac¢isi hanst haraki qabiliyyati inkisaf etdirir?

2. Qagis texnikasinmin miitkammol olmasi naya imkan verir?

3. Orta masafaya qagis orqanizmin hanst sistemlarina miisbat tasir
gostorir?

4. Tullanmalar va atmalar sizda hansi haraki qabiliyyati inkisaf etdirir?

70



12. BASKETBOL

Umumtohsil maktablarindo sagirdlorin fiziki hazirliq vasitosi va ¢eviklik
qabiliyyatinin inkisafi magsadilo 5-7-ci siniflorin fiziki torbiys darslorinda
basketbolun istifadasi nozords tutulmusdur. Miixtalif siniflorde basketbolun
ayri-ayri elementlori, element birlogmalori monimsonilmis, ikitorafli oyunlar
kegirilmisdir. 8-ci sinifdo basketbolun monimsonilmasi elementlorinin tok-
millosdirilmasi va yeni elementlorin dyradilmasi nozards tutulur.

Qisa arayis

Basketbol oyununu 1891-ci ildo Amerika Birlasmis Statlarimin Springfild
saharinds fiziki tarbiya miiallimi Ceyms Neysmit icad etmisdir. O zaman
top halgaya deyil, adi toxunulmus sabato atilirdr. Buradan da oyunun
adi (“basket” ingilis dilindan torciimada sabat, “bol” isa top demakdir)
yaranmisdir.

1932-ci ilda Beynalxalg Havaskar Basketbol Federasiyasi tasis olunur.
1936-ct1 ilda basketbol Berlinda kegirilon Olimpiya Oyunlarinin prog-
ramina daxil edili. Homin Olimpiya Oyunlarinda C.Neysmit qonaq
qismindys istirak edir va ABS-in komandasi bu novda birinci Olimpiya
c¢empionu olur. Basketbol 1976-c1 ilda ilk dafo Monerial Olimpiadasinda
qadinlarin Olimpiya oyunlar: programina daxil edilmisdir.

Isas yaris qaydalari

Basketbolda hor birindo 5 istirak¢t olan iki komanda yarigir. Oyunun
osas mogsadi basketbol topunu olo kegirib roqib komandanin sobatino at-
maqdir. Bu oyun uzunlugu 28, eni 15 metr olan meydangada oynanilir. So-
bat 3,05 metr hiindiirliikds 16vha 6niinds yerlasir va bu 16vha meydanganin
1,2 m igoarisino dogru ¢ixmisdir. Basketbol topu 567-650 qgr. ¢okido olur.

Oyun meydancanin markozindoki dairodon baslanir. Yarisan roqiblor
topu tuta bilmazlor, onlar onu komanda yoldaslarina torof itoloya, vura bilor-
lor. Top oyuncunun slinds olarken o bir addimdan artiq iraliloys bilmaz.
Ogor top ¢ilonmadon sonra tutularsa, onu yenidon ¢ilomayas icazo verilmir.
Top bir alla ¢ilonmalidir. Hiicum edon komandanin istanilan iizvii topu so-
bata ata bilor. Ugursuz atisdan sonra 16vhoys dayib qayidan topu istonilon
komandanin oyungusu tuta bilor. Atmanin icrasi iigiin komandaya 24
saniya vaxt verilir. Bu qayda pozulduqda (yani saboto atma icra olunma-
digda) top digor komandaya verilir. Topa yiyalonon komanda 8 saniyo or-
zindo miidafia zonasindan hiicum zonasina kegmolidir. Ogor atma zamani
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oyuncu italonarso, olino vurularsa vo top buna gora sobato diismozso, homin
oyuncu iki corima atig1 hiiququ qazanir. Ogar qayda pozuntusu 3 xalliq atis
xottinin arxasinda bas veribso, o zaman 3 xall1 corims atis1 toyin olunur. Fol
kimi qiymatlandirilmayon digar qayda pozuntulari sadaca sohv hesab olunur:
top aldo gagmag, iki alla ¢ilomoak, topu meydangadan konara vurmagq, ayaqla
oyun va s. Corima atig1 toyin olunmayan fol va ya sohvlor zamani oyun
topun yan xotdon daxil edilmasi ilo davam etdirilir.

Ugurlu atisdan va ya corima atigindan sonra top raqib komanda oyungulari
tarafindon {iz xatdon oyuna daxil edilir. Ugurlu atig iki xalla, corima atisi isa
bir xalla qiymatlondirilir.

6.75 metrlik radiusun arxasindan ugurlu atis 3 xalla qiymotlondirilir.
Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur. Oyun har biri 10 doqiqo
olan 4 hissado davam edir. Yalniz tomiz oyun vaxti 6l¢iiliir. Hesabin borabor
oldugu hallarda 5 daqigalik slava hisso toyin olunur. Birinci hissa ilo ikinci
hisso, li¢lincii hisso ilo dordiincii hisso arasinda 2 daqiqgo, ikinci hissa ilo
ticlincii hisso arasinda iso 15 doqiqge fasilo verilir. Oyun orzindo oyuncgular
istonilon sayda avozlona bilarlor. Hiicum xattinin oyungusuna 3 saniyslik
zonada 3 saniyo artiq qalmaq qayda pozuntusu kimi qeyds alinir. 9gor top
5 saniys arzinds atilmirsa, ¢ilonmirsa, Otiliriilmiirss, alinib raqib komandaya
verilir.

Tohliikasizlik texnikas1 qaydalar:

Doars va ya yarisdan ovval yaris yerino, havanin temperaturuna, fasilo
miivafiq idman formasi vo siiriismoyan althigr olan ayaqqabi geyinmok
lazimdir. Dirnaqlar qisa kasilmali, biitiin bozok osyalar1 ¢ixarilmalidir. Dars
Vo ya yaris zamani zoruridir:

— yaris qaydalarina omal etmok;

— biitlin foaliyyati miiallimin komandasina miivafiq qurmag;

— raqib komanda iizvlari ilo toqqusmaqgdan yayinmag, al vo ayaga zorbaya

yol vermomak;

— Oziinli yaxs1 hiss etmadikdo miiollimo molumat vermok.

Haraki faaliyyats yiyalonma

Stirati vo istiqgamoati doyismoklo qagisdan miidafiaginin nazaratindon
azad olaraq topu qgobul etmok {iigiin slverigsli movqeyo c¢ixarkon istifads
edilir. Belo koskin qacis bir torofo addim imitasiyasi edorok oks terofo icra
olunur (sakil 26).
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Sokil 26

Topun bir sll3 ¢iyindon 6tiiriilmasi — top otiir-
manin an genis yayilmig novidir. Bir alls top qisa
vo orta masafolors otiiriiliir. Top iki ollo sag ¢iyin
tizoring qaldirilir. Sag ol topun arxasinda bir az xa-
rica torof yerlosir. Barmaglar yuxariya, ovuc isa ho-
dafs torof istigamotlonmisdir. Sol al topun 6n sathin-
dadir. Sol ayaq iralidedir. Top sag alla iraliyo, hadofs
toraf aparilir, bu zaman sol al topdan “¢okilir”. Top
olin sallaqvari harakati ils irali gondarilir (sakil 27).

Topun iki sllo dosamadan sicrayaraq otiiriil-
masi. Basketbolda topdtiirmonin bu lisulundan
harokat istigamotindo roqib oldugu halda istifado
etmok mogsadouygundur. Raqibin topun harakoting
blok qoymagq ve ya otiirmonin qarsisini almaq coh-

Sokil 27

dina yol vermamak ti¢iin top onun iraliys uzanmis ollorinin altindan désomaya

vurulur (sakil 28).

Otiirmo asagidaki kimi icra olunur:

Sokil 28

top sino Oniindo tutulur, barmagqlar
genis acilmisdir. Bas barmaglar bir-
birina paraleldir. Top iroliys — asagiya
gondarilir. Belo 6tlirmonin siiroti aga-
g1dir, bu sobobdon do onu yalniz he-
rokoti ugurlu basa catdirmaq omin-
liyi olduqda istifade etmok lazimdir.

Qarsidan harokoat zamam otiir-
md — Sag ayagin genis addiminda
top tutulur. Sonra sol ayaqla addim
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atilir vo ayaqin tokani ilo top sinodon iki ollo 6tiiriiliir. Otiirma torof-
miiqabilin sinasi soviyyosindo olmalidir. Top iraliys uzanmis ollorls tutulur
(sokil 29).

Otiirmo hodofs dogiq va siiratli olmalidir. Otiirma zamani qollar axira
kimi agilir. Top barmaglarla otiiriiliir, top oldon buraxildigdan sonra bar-
magqlar komanda yoldasina toraf istigamatlonir.

Istiqgamati doyismoklo vo maneani yandan kecmakls topun aparilmasi
(cilonmasi)

Topun ¢ilonma istigamotini doyismok tigiin ayaqlar1 xeyli biikiib,
harakatin nozords tutulan istigamating toraf ayilmok, miidafio¢i yaxinlasdigda
159 topu raqibdon uzaq ollo ¢ilomok lazimdir. Bu zaman gévds topu miimkiin
vurulmaqdan qoruyur.

Hoarakatlar:

1. Uz xottin yaninda sirada diiziiliis. 5-6 maneoni ilanvari irolilomoklo

kecib topun qarsidan golon sirada olan istirak¢iya otiirtilmasi.

2. Hiicumgu-miidafiaci ciitlitylinds iraliloyarak topun sabata atilmasi.

Hoarakatds topun bir Jlls bas iizarindan atilmasi

Harakatdon topun sabats atilmasi tigiin bir allo yuxaridan atma somarali
hesab olunur. Harokatdon atma asagidaki kimi icra olunur: sag torofdon at-
ma zamani top sag addimda (sag ayagi dayaga qoyma ani), sol ayaq dayan-
diricr vaziyyatda qisa addim edilir, sag ayagin tokani ilo yuxariya sigrayis
edilir, top ¢iyin {izoring kegirilir, top alin harokati ilo soboto gondorilir.

Sokil 29
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Bu atmanin icras1 zamani asagidaki ana diqqgot yetirmok lazimdir: Sorbost
ayaqin budu irali — yuxar istiqgamatdo horokot etdirilir. Atmanin sonuncu
fazasinda atan qol, govdo vo ayaqlar bir diiz xott yaradir.

Topla oyungunun tutulmasi miixtalif oyun seraitinds hayata kegirilo bilar.

« Otiirmo zamani 11,5 metr masafa saxlayaraq miidafiagi allaori ilo onun
arxasina diiz tiirmonin qarsisini almalidir. Otiirmo aninda miidafiaci
ollari ilo faal isloysrok topun miimkiin ugus yolunu baglayir.

* Topun ¢ilonmoasi zamani — miidafiogi topu ¢ilayarak iraliloyan roqib
oyuncunu dayandirmaga galisir, onu yan xotto torof sixir vo hiicumguya
yaxin olan ali ilo gozlonilmadan topu vuraraq ondan uzaqlasdirir (sokil 30,
voz. 1).

* Saboto top atilarkon miidafiogi yan1 hiicumguya toraf olmagla tez ona
yaxinlagir vo tullanaraq eyni torofdoki oli ilo topu ucusda vurub
uzaqlasdirir. 9gar hiicumgu topu sobato atmagq ligiin iraliloyirse, miida-
fiaci onun yani ilo iraliloyib tullanaraq topu oli ilo oOrtiir (sokil 30,
voz. 2).

Sakil 30

Tadris oyunu “Moakik”

Hor birinds 2-5 istirak¢t olan {ic komanda istirak edir. Meydancanin hor
iki torofindo komanda miidafiods durur. Uciincii komanda iso meydanganin
ortasindan har hansi l6vhoyas toraf hiicuma baslayir. ©gor homin komanda
topu sabota ata bilorss, onda komanda digor 16vhays hiicum etmok hiiququ
qazanir. ©gar top itirilirss, o zaman hiicum edon komanda miidafiays, topu
olo kegiran komanda iso oks torofdoki 16vhaya hiicuma kegir.
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Carima atis1 corimo xottindon atilir (sokil 31). Bu
zaman mixtolif atma tisullarindan istifads etmok olar.
On yaxsist yerindon atma tisulundan istifado etmokdir.
Ayagqlar corimo xottindon arxada ¢iyin barabarinds arals,
poncalar paralel vo ya bir ayaq bir qador irali qoyulmus
olur.

Belolikla, corims zarbasi atan:

— atma tamamlanana kimi hodoafs baxir;

— l6vhonin nigangahina diismoyas ¢aligir;

— atmadan avval dorindon noafas alib, nafasi buraxir,
tonoffiisli saxlayaraq atmani yerina yetirir;

Sakil 31 — atmani sigrayisdan icra edir.
9Kl

Sakil 32

Tullanaraq topun bas iizorindan bir sllo atilmasi (oglanlar). Bu mia-
sir basketbol oyununda asas hiicum haroksti hesab edilir. Oyun zamamnm
miixtolif masafalordon atiglarin 70%-i bu iisulla icra olunur. Oyun soraitindon
asil1 olaraq bu tisulla atma yerindon harokatds topu tutdugdan sonra, ¢ilomodon
sonra icra oluna bilor. ©Ovvalco atmalar yaxin mosafodon, sonra is5 atma
maosafosi artirilaraq 44,5 metrdon yerino yetirilir. Atma horakatinin icrasi
hazirliq vo asas fazalara boliiniir.
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Hazirhq fazasinda oyuncu iki ayagi ilo tokan verarak sag oli ilo topu basi
iizoring qaldirir, sol allo yandan, iralidon tutur. Bu zaman atmani icra edon
ol dosomoyo paralel yerlosir (sokil 32, a, b).

Horokatin asas fazasinda sigrayisin on yliksok noqtosindo (6lii ndqtodo)
qolun va alin diizeldilmasi, agilmas1 hesabina topu sobata toraf atir. Sag slin
iroliye — yuxartya horokoto baslama aninda sol ol topdan ayrilir (sokil 32,
c, ¢, d).

Top atma istigamotine 60°-lik bucaq altinda buraxilir vo slin gamgivari
harakati ilo topa oks firlanma impulsu otiiriiliir. Topu atdigdan sonra idmang1
hor iki ayag: {istlino dayaga enir (sokil 32, e).

Hoarakatlar:

1. Citliikds icra olunur. Bir idmang1 (sagird) gimnastika skamyasi tize-
rindo dayanaraq topu iki ollo yuxarida saxlayir. Ikinci idmang1 onun 6niindo
sag ayaq arxada olmaqla ayaqlar1 dizdon azaciq biikiilii, sllor sino 6niindadir.
Sol ol barmaqlar1 sag olin barmagini arxaya elo ¢okir ki, sag ol “dartilmig
kaman” vaziyystindadir. Sag ayagi irsliye qoyaraq iki ayagin tokani ilo sig-
ray1s va yuxart ndqtads sag alin qamgivari harakati ilo topa zarbs vurulur.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 gimnastika skamyasi iizorindo da-
yanir, hor iki olini yuxari qaldirir. Tkinci 2 addimliq mosafads topu sino
oniindo tutub bir gagis addimi edorok tokan vurur. Yuxari ndqtodo topu
skamyada dayanan oyungunun alins qoyur.

Topun bas iizarindan iki sllo atilmasi (qizlar)

Topun bu iisulla atilmasi

hom yerindon, hom do sigrayis- Q
dan icra oluna bilor (sokil 33). \\
Bu iisulun osas xiisusiyyati qol-
larin harokati eyni vaxtda icra
etmoasidir. Top allorin eyni vaxtda
foal horokati 1lo atma istigamoting
gondorilmalidir.

Belo icra tisulu oglanlar to-
rofindon do istifads edilo biler.

Qeyd olunan tisulun icrasi
monimsonildikdon sonra topun
yaxim masafodon sobots atilmasi
bacarig1 formalagdirilir. Bunun
iiclin avvalca bir dofs yero vu-
rularaq qisa g¢ilomadon topu Sakil 33
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gobul etmoak vo topu harakatls qobul etdikdon sonra sobato atmaq bacarigina
yiyalonmak lazimdir.

Hoarakatlar:

1. Bir oyungu topu 5 dofs ardicil sabata atir, digari topu ona qaytarir.

2. Bir oyuncu topu 5 dofs ardicil olaraq ¢ilomodon sonra sabato atir. Di-

gori topu ona qaytarir.

— Top 16vhadon gayitdiqda biitlin diggat topun l16vhadon gayitma ndqtosing,
top birbasa sabato atildigda iso sabatin 6n konaria yonoaldilmalidir.

Corimo atig1 miixtolif tisullarla icra olunur:

— iki alls sinadan;

— bir va 1ki ollo bas tizorindon;

— bir allo ¢iyindan.

Corima atis1 zamani carima xatti yaninda dayanaraq topu bir-iki dofs
désamayas vurub, doerindon nafas alib-vermak, tonaffiisii saxlayaraq atisi icra
etmak lazimdir.

U¢ hiicumcunun iki miidafiaciya qars: oyunu

Miidafiagilorin carima xatti yaxinliginda bir corgoda dayandiqlar1 halda
topu ortada yerlogon hiicum¢unun aparmasi daha mogsodouygundur. Miida-
fiaci top aparan hiicumgunun qarsisina ¢ixdiqda, hiicumu tamamlamagq ti¢lin
top yan torofds yerloson hiicumgulardan birino otiiriiliir.

Miidafiogilorin corima xottindon igorido sirada yerlosdiklori halda iso
sabato hiicum togobbiisiinii yan toraflorde yerloson hiicumgulardan biri iizo-
ring gotiirtir. Miidafiagi onu qarsiladigda iso hiicumu tamamlamagq {i¢iin topu
sarbast qalan hiicumguya otiiriir.

Hoarakatlar:

1. Iki miidafioci corima xotti yaxinhginda corgada durur. Hiicumgu iiglilyii
topu bir-biring otlirarok ondoki iki miidafiogini aldatmaga vo topu
soboto atmaga calisir.

2. Miidafiagilor corimo xottindon i¢orids sirada dayanirlar. Hiicumgu ciit-
liyii topu bir-biring Gtiirorok miidafioni kegib topu soboto atmaga
calisir.

78



Zaruri haraki qabiliyyatlori inkisaf etdirmak iiciin harakatlor:

1

2.

W

o0

. Yerindo ollorlo dayaqda maksimal tezliklo qagis (4—5 seriya, har biri

6-8 saniya).
Miixtalif ¢ix1s vaziyyatlorindon miisllimin signali ilo miixtolif tisullarla
yerdayismalor.

. Gimnastika skamyasi iizorindon tok vo clit ayaqlar lizorindo ¢oxsayli

sigrayislar (5—6 seriya, har birindo 10—15 sigrayis).

. Tok ayaq tizorindo dayanaraq, digor ayaqla 40—50 sm hiindiirliikdo

dayagda 20-30 hoppanma icra etmak.

. Tok ayaq tizorinds oturub-qalxmaq (6—8 dofd).
. Divardan 2-3 metr moasafodon 2 topu novba ilo miixtalif intervallarla

divara vurmaq, qayidan topu tutaraq yenidon divara atmagq.

. Iki-ii¢ kigik topu eyni vaxtda atib-tutmag.
. Topun govdas va ayaqlar otrafinda sokkizvari otlirmalori.
. Diroklari yandan kegmok, tullanma, mayallaq asmaqdan ibarat kom-

bina olunmus harakatlor.

10. Miitoharrik oyunlar.
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13. HONDBOL

7-ci sinifds sagirdlor hondbol oyununun sado bacariq vo vordisloring yi-
yalonmislor. Hazirda isa bir sira yeni icra bacariqlarinin formalagmasi, ma-
nimsanilonlorin iso tokmillogsmasi nazardo tutulur.

Handbol dinamik idman oyunudur, topun miixtalif masafalars otiiriilmasi,
yerdoyismolor, siirotli irolilomo zamani horokot istigamotinin doyismasi
oyuncudan yiiksok fiziki hazirliq, ¢eviklik vo on osas1 iso ani qorar gobul
etmok bacarigi tolob edir. Biitiin qeyd olunan horoki faaliyyst oyungudan
topla ugurlu davranmagq, onu alo kecirmok, 6tlirmok {i¢iin miioyyon texniki
icra iisullarina yiyolonmoyi tolob edir. Bu sirada ohomiyyot dasiyan
masalalardan biri topun tutulmasidir.

Topun tutulmasi. Top iki vo tok allo tutulur. Iki ollo tutulmadan harokotdo
olan topun alo kegirilmasi zamani vo ya 6tiirmadon avval istifads olunur. Bu
zaman ol barmaglar1 top lizorindo sorbost yerlogir vo onu méhkom saxlayir.

Topun bir ollo tutulmasi xeyli ¢otindir. Bunun iigiin barmaglar genis vo
sarbast acilir, bag barmaq topu tutmagq tiglin yana aparilir (sokil 35).

Sokil 35 Sokil 36 Sokil 37

Top miimkiin qador barmaglara yaxin tutulur. Atma, bir qayda olaraq, ¢i-
yindon biikiilmiis qolla icra olunur (sokil 36).

Miixtalif oyun soraitlorindo topu biikiilmiis qolla yuxaridan, asagidan,
yandan, diiz qolla asagidan, diiz qolla yuxaridan — geriy9, iki ollo yuxaridan —
sinodon dosomoayas vuraraq qalxmagla bas arxasindan (sokil 37), kiirak arxa-
sindan (sokil 38), qol tizorindan (sakil 39), ali 6ziindon dondormakls yandan
(sokil 40) otiirmok miimkiindiir. Topun horakotds oOtiiriilmasi sigrayisla da
icra oluna bilor.
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Sokil 38 Sokil 39 Sokil 40

Topun biikiilii qolla yandan atilmasi miidafiogini aldadaraq qapiya zorbo
ti¢tlin istifado olunur (sokil 41). Oyuncu aldadic1 harokatdon sonra miidafio-
¢inin gozlomadiyi halda topu atan qol torafdoki ayaqla iraliyo — yana addim
edir, homin torafs kaskin ayilir vo yandan atmani icra edir.

Adoton, top komor vo bazon daha asagi soviyyado olan hiindiirlitkdon
atilir,

Biikiilmiis qolla topun yandan atilmasi. Bu iisul aldadic1 horakatdon
sonra miidafia¢inin yaxindan miigavimoti soraitindo istifado olunur (sokil 42).

2

b— — -

Sokil 41 Sakil 42 Sakil 43

Topun atilmasi ayaqla yana hiicum addimi vo gévdonin homin istiqgamato
oyilmasi, topla olan qolun yiingiilco arxaya holaylandirmaq tiglin aparilmasi
ilo qovsvari harokotlo asagidan icra edilir vo alin kaskin harokati ilo tamam-
lanir.

Topun diiz qolla yuxaridan atilmasi. Hondbolda bu atma tisulu miidafiogi-
lorin yaratdigi blok {izorindon gapiya hiicum zamani istifads olunur (sokil 43).
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Bu atma yerindan sigrayisla vo tullanaraq da yerina yetirilo bilor. Atma qolun
holaylandirilmast gdévdenin arxaya ayilmasi, diiz qolun bas iizorindon arxaya
aparilmasi, homginin gdvdonin atma qolu tarofs bir az donmasi ils yerins ye-
tirilir. Atma zamani ol daha boylik is yerino yetirir, topu yuxaridan asagiya
istigamatlondirir. Atmadan sonra hor iki ayaq lizerinds yeraenms icra edilir.

Topun diiz qolla yandan atilmasi. Atmanin bu iisulu hiicumcu qar-
sisinda miidafiogilorin dayandigi hallarda istifads olunur (sokil 44). Atma
onu icra edacak qola oks torofds yerloson ayagin yers — dayaga qoyulmasi
ila icra edilir.

Sokil 44 Sokil 45

Gozlonilmazlik effekti yaratmaq tigiin atma eyni torofdo yerlogon ayagin
dayaga qoyulmasi ilo do icra oluna bilor.

Topun diiz qolla asagidan atilmasi. Bu raqib tiglin gézlonilmoz amil
kimi istifado oluna bilar. Icra texnikas1 biikiilmiis qolla asagidan atma ilo
eynidir. Lakin qolun diizolmasi hesabina topu miidafia¢inin yanindan daha
inamla atmaq imkan1 qazanilir.

Diyirloanan topun tutulmasi. Diyirlonan topu tutmagq ii¢lin oyungu ona
torof addim atir (sokil 45). Topun gobulu aninda cold asagiya oyilir, olini
arxast dosomoya toraf olmaqla topun harokot yoluna qoyur. Top ovuca daxil
oldugda digor ol onu yuxaridan tutur. Sonra top atan qolun ¢iynins yaxinlag-
dirihir, gévda diizalir vo sonraki faaliyyats kegilir.

Yeddimetrlik corima atisi. Corimo atis1 qap1 oniindoki xiisusi yeddimetrlik
corima xottindon, hakimin corima atigina icaza veran fitindon sonraki 3 saniya
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orzinds icra edilir. Atma zaman1 dayaq ayagin1 dosomadon gotiirmok olmaz.
Bu sobabdon do corimo atis1 hom iki ayaq ilizerinde dayaqdan, hom da
arxadaki ayagi qaldirmagla icra oluna bilor.

Corimo atig1 gapiya torof olmagla hor iki ayaq iizorindo durusdan icra
edilir (sokil 46). Atma iraliys yixilmagqla vo ya addimla yerina yetirilir. Co-
rima atisinin mithiim komponenti harokat texnikast vo topun ollo gondaril-
masidir. Carima zarbasinin iki atma formasi mdévcuddur: birinci — qapigini
gabaglayaraq atma; ikinci — aldadic1 horokotlo atma.

Sakil 46 Sakil 47

Corimo atiglarini ustaligla yering yetirmak ti¢iin avvalca iraliys yixilmadan
yerindon atmaya, sonra bir ayaq iizorindo dayanaraq atmaya, daha sonra iso
yixilaraq atma texnikasina yiyalonmok lazimdir.

Yerindon irsliys yixilaraq icra olunan carima zorbasi har iki ayagin vo ya
bir ayagin tokani ilo yerina yetirilir.

Yixilaraq corimo zorbosinin atma texnikasina yiyslonmo zamani osas
masalalordan biri do yixilma zamani qorxu hissinin aradan galdirilmasidir.

Atmalarin dof olunmasi zamam gapicinin mévqe se¢masi. Oyunun
gedisindo gapi¢inin movgeyi daim doyisir. Adston, qapigi bitisdirici addimla,
gacisla yerdoyismolor edir, tullanir, top ardinca yixilir, spaqat, yarimgpagat
kimi harokatlor yerina yetirir, flanq (cinah) dirayi yaninda movqe tutur (so-
kil 47). Qapicinin mévqge se¢mosi, ilk ndvbada, topun yerdoyismosindon,
homginin raqibin vo komanda yoldaslarinin mévqelarindon asilidir.
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Yeddimetrlik carima atisinin dof olunmasi zamani qapigr miixtalif mov-
geda: gap1 xottindo, 1,5-2,5 metr ¢ixisda; gapidan 4 metrlik nisanda ola
bilar. Qapidan irsliys ¢ixis hiicum¢unun corima atisi etdiyi vo gapici ilo tok-
botok galdig biitiin hallarda icra olunur.

Siiratli kecidlo hiicum (3:2). Siirotli hiicum on effektli faaliyyotdir.
Oks-hiicumun baslanma anint miioyyon etmak vo bu hiicuma qarsi1 raqibin
somorali miidafio foaliyyotini gabaglamaq lazimdir. Kaskin oks-hiicuma
ke¢ma ani1 raqibin texniki sohva yol vermaosi, har iki komanda oyungularinin
qarsiliglt sohvi, topun gozlonilmadan alo kegirilmasi va s. ola bilar.

Cinahlar tizrs iki hiicumgu bir-birins yaxinlagsmaga ¢alisir. Miidafiogilor
do onlara qosulur, homin anda top meydancanin digor torofino gagan vo
miidafiacilorden azad olan hiicumguya atilir ki, o da hiicumu tamamlayir.
Topla meydanganin morkozi ilo hiicum zamani iki hiicumgu yan xatlor boyu
stiratlo harakot edir. Onlardan biri — miidafia¢idon azad olmagi bacaran
hiicumu tamamlaynr.

14. VOLEYBOL

Topun tor 6niinds otiiriilmasi

Topun garsiligl corgolords torsuz yuxaridan otiirtilmosi monimsonildikdon
sonra bu horakatin tor 6niinds va tor izorindon yerina yetirilmasino kegmok
lazimdir. Bu zaman qarsiligli siralarda top tora paralel vo ondan 50 sm mosa-
fodon otiirtiliir. Tor tizorindon 6tlirmo zamani iso top tora toxunmamalidir.
Qarsihigl siralarda topu yuxaridan komanda yoldagina daqiq 6tiirmak olduqca
zoruridir. Ugaraq garsidan golon topa vaxtinda ¢ixmaga vo Otlirmo zamant
dayaniqli miivazinatin saxlanmasina diqqgat yetirmok lazimdir.

Hoarakatlar:

1. Tor qarsisinda 6—8 metr mosafodo siralarda yerina yetirilir. Topun yu-
xaridan qarsiligh siralarda &tiiriilmosi. Otiirmodan sonra oyuncular 6z sirala-
rinin sonuna kegirlor.

2. Tor dnilindo sirada 68 metr masafads yerins yetirilir. Qarsiliqlt sirada
yuxaridan 6tiirma. Otiirmadon sonra oyuncu topu Otiirdiiyii qarsi siranin ar-
xasina kegir.

Tullanaraq topun tor iizorindan 6tiiriilmasi (sokil 48). Bu iisuldan to-
pun hiindiir trayektoriya ilo tora yaxin otiiriildiiyii vo onun dayaqda digor
istigamoto Stiirmoyin miimkiin olmadig1 hallarda istifads olunur. Otiirmo
tullanmanin an yiiksok noqtesinda, qollarin foal agilmasi hesabina yerino
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yetirilir. Tullanma ¢ox da bdyiik olmayan qagisdan, homginin iki ayagin to-
kam ilo yerindan icra oluna bilar. Otiirmo tam acilmis qolun 2l vo barmaglarmin
foal horokati ils icra olunur.

Sokil 48 Sokil 49

Tullanma 6tiirma 1ls top tor lizerindon géndarilir.

Hoarakatlar:

1. Ciitliikkds yering yetirilir. Torun har iki torafindo, ondan 3 metr mosa-
fodo durub bir-birins baxan oyunculardan biri topu 6z tizering hiindiirs atir,
yerindon tullanir vo topu yuxari 6tiirms ilo torun oks torafindo dayanan yol-
dasina otiirtr.

2. Citliikds yerina yetirilir. Torun har iki torafinds ondan 3-3,5 m moe-
safade 1izil bir-biring torof duran oyunculardan biri topu basi lizerinden bir
qadar iraliys atir, kigik qagisdan tullanaraq onu tor iizorindon hiindiir 6tiirmo
ilo qars1 torofo gondorir.

Kiirayi atma istigamatind topun yuxaridan otiiriilmasi

Hiicum zorbasinin icrasi tigiin topun iki allo yuxaridan Gtiirtilmasinin
névlorindon biridir. Sllerin topa toxunmasi bas iizorinde olur. Otiirma qol-
larin dirsakdon agilmasi vo govdonin arxaya — yuxar1 horakoti, eyni zaman-
da sina vo bel hissadon arxaya ayilma ilo icra olunur. Bodonin agirlig1 arxa-
da yerleson ayaq iizorino aparilir (sokil 49).

Tordan gayidan topun gobul edilmasi

Tora dayan top torun hansi hissasino doymasindon asili olaraq tordan
miixtolif istigamotlordo qayida bilar. Top torun yuxari hissasino doydikdo
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S daha iti bucaq altinda asagiya,
meydangaya diisiir (sokil 50). Belo
hallarda, adaton, top iki ollo asagi-
dan gobul olunur. Ovvalco torun
asag1 hissasina dayib qayidan topun
gabul edilmasini dyroanmak lazim-
dir. Bu halda sag vo ya sol torofi
tora torof durmaq lazimdir. Torun
asag1 hissosindon qayidan top
nisbaton bdyiik bucaq altinda mey-
$akil 50 dangaya qayidir vo onun iki alla
asagidan gobulu o goador do ¢otinlik térotmir. Bu horokot monimsonildikdon
sonra torun orta vo yuxari hissasine doyib gayidan toplarin gobul etmok
bacariqlarina yiyslonmak lazimdir. Tordan qayidan toplarin gabulu zaman
calismaq lazimdir ki, vaxtinda topa “¢ixilsin” va topun gobulu zamani qollarin
diiz, ciyinlorin arxaya aparilmasi vo topun altinda “oturma” horokati icra
olunsun. Topun gobulundan sonra o, hiicum zonasina géndorilmalidir.

Hoarakatlar:

1. Ciitliikda yerina yetirilir. Bir oyungu topu tora atir, digori isa tordan
qayidan topu iki allo asagidan qoabul edir. Topun gabulundan sonra o, hiicum
zonasina diismolidir.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir oyungu topu zorbs ilo tora vurur. Digori
tordan qayidan topu asagidan iki allo gobul edir. Top hiicum zonasina enir.

Diiz hiicum zarbasi

7-ci sinifde oyuncu yoldasinin va ya 6ziiniin yuxariya atdig: topa diiz
hiicum zorbasi yerino yetirmok bacarigr formalasdirmaq qarstya moqsod
qgoyulurdu. Hazirda iso garsidan 6tiiriilon topa diiz hiicum zorbosinin icrasina
yiyalonmok lazimdir. Bu zaman topun harokoti ilo tullanmaq tiglin qacis
mosafasini uygunlagsdirmaq lazimdir. Ilk morholodo orta hiindiirliiklii
trayektoriya ilo Gtiiriilon topa diiz hiicum zarbalari yerins yetirilir.

Hoarakatlar:

1. Ugiincii zonada duran oyungunun 6tiirdiiyii topa dérdiincii zonadan
diiz hiicum zorbasi. Otiirme masafasi 3—4 metr. Top oyungunun alindon ¢ix-
dig1 an hiicum zarbasinin icrasi tiglin qacisa baslamaq lazimdir.

2. Ugiincii zonadan dtiirmaya ikinci zonadan hiicum zarbaosi icra olunur,

Taktiki faaliyyat. Oyun texnikasina yiyslonmaklo yanasi, fordi, qrup,
komandal1 hiicum vo miidafis taktikasina da yiyslonmok lazimdir. Bu, ilk
novbada, topun yuxaridan, asagidan gobulu lisulunu se¢mok, iizli vo ya ar-
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xas1 O0tlirmo istigamatind olmaqla topu doqiq 6tiirmak bacarigi, topu mey-
dancanin sag va ya sol torofing 6tiirmak va s. bu kimi faaliyystdon ibaratdir.
Eyni zamanda 6n va arxa xott oyuncularimin istiraki ilo hiicum taktikasina
yiyalonmak zoruridir.

Horaki gabiliyyatlaorin inkisaf etdirilmasi

Qiivva va stirat-glic gabiliyyatinin inkisafi Ti¢iin harokatlor:

1.
2.
3.

Miixtalif ¢okili toplarin ¢coxsayli atilmasi, italonmasi.

Bir va iki ayagin tokani ils uzaga tullanmag.

Iki ayagin tokani ilo toplar vo ya hor hanst manes iizarindon hoppanaraq
kegcmok.

. Miixtalif manealor iizorindon tok ayagin tokani ilo tullanaraq kegmok.
. Hiindiirliikdon (gimnastika skamyasi, 40-50 sm digor hiindiirliik, ha-

zirligh olanlar {i¢iin gimnastika kegisi vo ya tir) asagiya tullanaraq
dorhal yuxariya sigramag.

. Ciit ayagin tokani ilo miioyyon masafa (masalon, 15 metr) qot etmoklo

ctitliikdo yaris.

Siirat qabiliyyatinin artirilmasi ii¢iin harakatlor

1.
2.
3.
4.

5.

10—15 metr masafoyo siiratlonmo vo kaskin qagis.

Miixtoalif ¢ix1s voziyyatlorindon, 10—15 m siiratlonms va kaskin qagis.
Miixtolif intervalli komanda ilo 10—15 m masatays bitisdirici addimlar
vo tullanmalarla gagis.

Miixtalif istigamatlors (saga, sola, iraliyo, arxaya) siiratli yerdoyismolor
vo har hansi texniki elementin imitasiya olunmasi.

Miitohorrik oyunlar.

Miivazinat va koordinasiya qabiliyyatinin inkisafi iiciin harakatlor

1.
2.
3.
4.
3.

Iraliys tok vo ¢coxsayli mayallaq asmalar.

90°, 180° donmakls yerindon tok vo ¢oxsayli tullanmalar.

Yerindon va qacaraq 270°, 360° donmalarls tullanmalar, sigrayislar.
Miixtalif maneslor tizorindon dénmalarls vo donmasiz tullanmalar.
Miitohorrik oyunlar.
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15. GIMNASTIKA

Sira harakatlori

Yerinds addimlamadan sirada va cargada yeriso kecmak. Bu foaliyyato
yerindo addimlayarkon sol ayaq altinda verilon “IROLI!” komandast ilo
baglanilir. Sag ayaqla yerinds addimdan sonra sol ayaqla irsliyo harokat icra
edilir.

Boliinma vo qovusma ila bir siradan 2, 4 vo s. siraya yenidon
diiziiliis. Bu foaliyyat sinfin sirada horokstdo oldugu zaman (sokil 51 a, b, c,
¢, d) asagidaki komandalarin komayi ils yerins yetirilir:

a) Horokot edon sira zalin ortasina yaxinlagdigda “MORKOZDON —
MARS!” komandasi verilir. Sagird sagla addim atir, ona istinad edorok zalin
markazina doniir.

b) Horokat edon sira zalin qarsi torofindoki sorhadine yaxinlasdiqda sol
ayaq altma “SAG VO SOL OTRAFA TOK SIRA iLO — MARS!” komandasi
verilir. Bu komanda ile 1-ci sagird saga, onun ardinca goloen sola, ndvboti
sagird saga, onun ardinca galen sola vo s. olmagla oks istigamato hoarokat
edon iki siraya boliinma bas verir.

c) Oks toroflordon qarsi-qarsiya horoket edon siralar yaxinlasdigda
“MORKOZDON IKIi-IKi - MARS!” komandasi verilir. Bu komanda ile
qarsi-qarsiya yaxinlasan siralar donms yerindon saga (sola) haroket edirlor.
Sonra ise “SAGA VO SOLA iKi SIRAYLA MARS!” komandast verilir.

¢) Sinfin siralarla hoerakoati zamani1 boliinme ve birlosmadon istifade
etmokls 4 sirada diiziiliis yaratmaq miimkiindiir. Bu zaman “MORK9ZDoON
— MARS!” komandasindan istifads olunur. Belsaliklo, markazdan ke¢moklo

boliinme vo qovusma ilo
I bir siradan bir neco siraya

I I yenidon diiziiliirler.
c)

Oks diiziiliislor (boliin-

mod vo birlogmaler) diger

b) ardicilligla verilon koman-
"°—°—°—°\ dalar iizre yerino yetirilir.

"11]: L—‘ d) “MORKOZDON iK1
SIRADA MARS!” koman-
dasi ilo oks teroflorden qar-
0 d) si-qarsiya yaxinlasan 4 sira
iki sirada birlegerak (sag

Sakil 51 torofdoki siralardan birinci
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corgolar, sonra ise sol torofdoki siradan birinci corgalor morkazden haraketo
baslayirlar. Sonra sag torofdoki siralardan ikinci corge, ardinca sol torafdaki
siralardan ikinci corgs vo s.) yeni 2 sira yaradir.

“SAGA VO SOLA BIR SIRADA — MARS!” komandast ilo harokatds
olan sira oks toroflore haraket edon iki siraya boliiniir. Sonra iso “MOR-
K®ZDON BIR SIRADA MARS!” komandasi ile iki sira bir sirada birlesir.

Sallanmalar va dayaqlar (oglanlar ii¢iin)

I. iraliya yellonmokls asaraq dayaga qalxmaq va ayaqlar arah oturus.
Bu horakot hiindiir turnikdos icra olunur. Sallanma voziyyestindo ¢anag-bud
oynagindan iraliya biikiilmak vo foal arxaya agilma. Harokat bir ne¢o dofo
artan amplitudayla icra olunur. On arxa vaziyyatdon ¢anaqg-bud oynagindan
foal biikiilorok yuxariya dartinmagq, ayaqlari turnik iizorindon agiraraq arxaya,
qarin lizorinds sallanma voziyyati almaq. Firlanma horakotini davam etdir-
moklo diizolmok, qollar1 acaraq dayaga kegcmok. Sonra bir ayagi turnik {izo-
rindon kegirorok ayaqlar arali oturus voziyyotino kegmok.

Komakgi harakatlor:

1. Sallanmada biikiilmokls yel-
lonmolar.

2. Sallanmada iraliys yellonmao
ilo dartinma.

3. Algaq turnikdo iki ayagin to-
kant ilo asaraq dayaga qalxmaq
(tokrar).

4. Alcaq turnikds iki ayagin to-
kani ilo asaraq dayaqdan ayaqlar
aral1 oturusa kegmok.

~,

I1. Yellonma va qiivva ilo asa-
raq dayaga qalxma. Sallanmadan
biikiilmiis qollarda sallanma (sokil
52, a) voziyyatino godor dartinma. Canag-bud oynagindan foal oyilmoklo
ayagqlar irali-yuxartya turnikin arxasina qaldiraraq (sokil 52, b, ¢) qarin tizo-
rindo sallanmis voziyyot almaq. Gévdoni diizoltmok vo dayaq voziyyati al-
magq (saokil 52, ¢).

b) c) ¢)
Sokil 52
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I11. Paralel qollarda irali yellonmads dayaga qalxaraq ayaqlar arah
oturus. Horokot paralel qollarda dayaqda yellonmoadon baglanir (sokil 53, a).
Iroli yellonmoads ayaqlar saquli voziyyoti kegon kimi ¢anag-bud oynagi
ylingiilca biikiiliir (sokil 53, b). Ayaqlar paralel qollardan hiindiirs qalxdigda
gollarin tokani ilo gdvds acgilaraq diizolir. Ayaqlar yanlara aparilaraq paralel
qollar tizarina qoyulur, dayaq veziyyati alinir (sokil 53, c)

Sokil 53

Komoakgi harakatlor:

1. Paralel qollarda dayaqda irali vo arxaya yellonma. Ayagqlar paralel qol-
lardan yuxariya qalxmalidir.

2. Qollarda dayaq vaziyyatindon ¢iyinlords “sallanma” (dirsoklor yuxarida),
ciyinlorla paralel qollara sixmaq (dirsoklor asagida). Govdonin yuxariya
qalxmasina digqgat yetirmok.

3. Qollarda dayaq. Ayagqlar paralel qollarin altina qoyulmus gimnastika
kegisi tizorindo, ¢iyinlorde “sallanma”. Ciyinlorlo paralel qollara ayaqlarla
ke¢iya istinad edorok va dayaq vaziyyatinae qayitmagq.

Sallanmalar va dayaqlar (qizlar ii¢iin)

Asagi qolda biikiilorak {izii yuxariya sallanma, ayaqlar yuxari qola dira-
nib (sokil 54, a). Bir ayagin yellonmosi, digorinin tokani ila (sokil 54, b),
canag-bud oynagindan biikiilorok (sokil 54, c) asagi qol iizorino dayaga
kegmok (sakil 54, ¢). Sag slls yuxar1 qoldan tutmaq, badonin agirligini sol
qol lizarina kegirib sag ayagi govda iizorindon agirmaq. Uzanaraq sallanmada
cevrilorok sola donmakls (sokil 54, d, e) sol allo yuxar1 qoldan tutmaq. Sag
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ayagi asag1 qol iizorino endirmok (sokil 54, o). Yuxari1 qoldan sallanmagla
asagi qol iizorinds ¢anaqda dayaq voziyyati almaq (sokil 54, f).

Komakgei harakatlor:

1. Bir ayagin yellonmosi, digorinin tokani ilo asaraq asagi qolda dayaga
qalxmag.

2. Asag1 qolda sallanma va yuxari qola dironmodon yuxaridaki harakat.

3. Sagla, solla asaraq kegmok.

4. Sol (sag) bud iizorindo uzanaraq sallanmadan sag (sol) ayaqi asirib
uzanaraq sallanmaya ke¢gmok.

Akrobatika elementlori (oglanlar ii¢iin)

I. Dayaqh oturusdan quvva il bas iizorindd durus. Horokot ilkin
olaraq ayaqlarin tokani ila bas iizorinds durus voziyyatinin alinmasi kimi icra
edilir. Dayaql oturus voziyyati alinir. Govdonin agirligi bas vo qollar tizorino
kecirilir, ayaqlarin tokani ilo bas lizorindo durus voziyyati alinir. Bu horokot
monimsanildikdon sonra sagirdlor harokati ayaqlarin tokani ils deyil, qollarin
qiivvasi hesabina yerina yetirirlor.
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Dayaqli oturus voziyyeotindon gévdonin agirligi qollar tizorino kegirilir,
ollorin dayaga tozyiqi todricon artirilir, eyni zamanda govds va biikiilii ayaqlar
yuxartya qaldirilir. Qiivva ilo bas lizorindo dayaq voziyyati alinir.

II. U¢ addimdan qacaraq uzununa irali mayallaq asmagq. iki ayagm
tokani ilo ayaqlar1 tam diizaltmokls yuxart vo uzununa tullanma icra edilir.
Boadonin agirligi qollar iizoring kegirilir, basi sinoys ayib irali mayallaq agsma
yering yetirilir.

Komakgi harakatlor:

1. Dayaql1 oturusdan irali mayallaq asmagq.

2. Eyni horokati ayaqlar va ollor arasindaki masafoni yavas-yavas
artirmaqla etmak.

3. Eyni harakati kigik bir hiindiir yerdan sllari oriyentirs qoymagqla (xatt,
bayraqciq) etmok.

M,
& W & @

Sokil 55

Akrobatika elementlori (qizlar iiciin)

“Korpii” va donarak bir diz iizorinds duraraq dayaq. Ogor “korpli”
vaziyyati yaxst monimsonilibsa, o halda dayaga donmo harokatinin tolimina
baglanilir. Bunun {i¢iin badonin agirligi donma torafds yerlogon qol vo ayaq
tizoring kegirilir (sokil 56, b), donmonin oks torafindoki ol vo ayagin tokant
ilo doniib ¢anag-bud oynagindan biikiilmok dayaq ayaginin dizi izerina isti-
nad edorak dayaga enmok (sokil 56, c).
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Sokil 56

Dayaqh tullanma (oglanlar iiciin)

Ayaqlarn biikorak gimnastika kecisi iizorindon (H=110-115 sm)
uzunluga tullanma

10-12 addimhiq masafadon gagaraq iroli-yuxari istigamotdo tokan vurmagq,
gbvdoni diiz saxlayib ollari iroliya-yuxariya uzatmagq. Ollari ke¢inin uzaq
sathi iizorino dayaga qoyan anda ayaq vo ¢anaq-bud oynagindan biikiilmoklo
gruplasmaq. Homin anda ollorlo tokan verorok gdvdoni agib ollori yuxari
yanlara aparmaq. Azaciq biikiilmiis ayaqlar {izorino dayaga enmok.

Komakgi harakatlor:

1. Qagaraq gimnastika kegisi iizorindon ayaqlar aral1 tullanmag.

2. Kegi tizorino dayaqli oturusda tullanmag.

3. Sigrayaraq kegci lizorindo dayaqli oturus, sigrayaraq vo asaraq enmok.

4. Enins qoyulmus keci tizarindon ayaqlar1 bitkkmakls tullanma.

Sokil 57
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Dayaqh tullanma (qizlar ii¢iin)

90° donmakls yanaki tullanma

Cox da boyiik olmayan 8—10 addimliq qagis mosafosindon gagaraq korpti
iizorindan tokanla, sllori gimnastika tiri tizarinds ¢iyin eninds dayaga qoymagq
vo ¢anaq-bud oynagindan biikiilorok kiiroyi vo gévdonin asagi hissasini
yuxartya qaldirmagq (sokil 58, a, b). Horokoati davam etdirmokls sol (sag) alla
tokan verib (sokil 58, c, ¢) alot lizorindon badoni iifiiqi voziyyatds yanaki
kecirmak. Digor olin tokani ilo kiirayi alota torof olmaqla azaciq biikiilmiis
ayagqlar lizorino dayaga enmok (sokil 58, d).

Sokil 58

Komoakgi horakatlor:

1. Désamads uzanmis vaziyyatds, dayaqda iki ayaqla saga (sola) hoppa-
naraq yanaki uzanib dayaq voziyyatino kegmok.

2. Gimnastika tiri qarsisinda korpii iizorinds duraraq tokan vurub yanaki
hoppanmagq.

Hoaraki gabiliyyatlarin inkisafi

Qiivva va qiivva doziimliliylinii inkisaf etdiron horokatlor:

— hantella harokatlor (qizlar li¢iin hantelin ¢okisi 1,0—1,5 kq);

— gimnastika divarinda sallanmadan ayagqlarin diiz bucaga qodar qaldirilmast;

— uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmasi (qizlar ii¢lin — uzanaragq,
ollor gimnastika skamyasinda);

— sallanmadan dartinma (qizlar iigiin — uzanaraq, sallanmadan).
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Stirat-giic qabiliyyatini inkisaf etdiron harakatlor:

— topun (3-5 kq oglanlar; 1-3 kq qizlar ii¢lin) durus voziyyatindon sino-
don uzunluga italonmasi;

— eyni horokotin bag lizorindon icra edilmasi;

— ti¢lii tullanmalar: iki ayaq tizorinda, sllor belds;

— eyni harakatin bir ayaq tizorinds icra edilmasi.

Oyilganliyi inkisaf etdiron harakatlor:

— dayagin yaninda biikiilmiis ayagin irali, arxaya vo yanlara yellodilmosi;

— eyni harakatin bir qadar biikiilii ayaqla icra edilmasi;

— eyni harakatin diiz ayaqla icra edilmasi.

Koordinasiya qgabiliyyastini inkisaf etdiron horakatlor:

— bir ayaq iizorindo miixtalif miivazinatlor;

— eyni harakatin dizds duraraq icra edilmasi;

— gimnastika tir1 iistiinds (skamya) 1800, 3600 donmalarls iralilomalar.
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16. FUTBOL

Ucan topa panconin daxili
hissasi ila zarbalor

Panconin daxili hissasi ilo topa zarba, oyunda hom miidafis, top Gtiirmalor,
hom ds gapiya hiicum zamani totbiq edilir. U¢an topa yandan zarbanin icrast
zamani miivazinatin dayaniqli olmasi iiclin gévdo dayaq ayagi iizorino

oyilmolidir (sokil 59).

Sokil 59

Komakgi harakatlor:

1. Ciitliikds icra edilir. iki sagird
bir-birindon 5—6 metr mosafoda qarsi-
qarsiya dayanir. Onlardan biri topu
yuxaridan asagiya, ayagina torof buraxir.
Top havada olarken ayaq poncasinin
daxili hissasi ilo topa zarba endirmakla
onu orta hiindiirliikdo yoldasina torof
gondorir. Sonra horaket digor sagird
toraofindon oks istiqamots icra edilir.

2. Topun hodafa “asma” dtiiriilmosi. ki sagird 5-6 metr mosafodon bir
toxunma ilo topu dairs vo ya dordbucaga “diismoklo” yoldasina otiirtir.

3. Divarda 1-1,5 m hiindiirliikdo dairo vo ya dordbucaq formasinda
¢okilmis hodoflora 5—6 m mosafodon, yerindon topla zorbolor vurulur.

4. Eyni zorbolor yandan 6tiiriilon topla, harokotdon yerins yetirilir.

Ucan topa panconin iist hissasi ilo zarba

Sakil 60
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Komakgi harakatlor:

1. Oyungu coarimo meydan1 qarsisinda ali ilo topu 6niinds yera atir top
yera doyib qalxdigdan sonra qapiya zorbo edir.

2. Qapic ali ils topu corima meydancasindan hava ils atir, komanda
yoldast iso topu ya havada ya da yers doyib qalxdigdan sonra ponconin {istii
ila qapiya zarbas vurur.

3. Top ayagin iist hissosi ilo ¢ilonir.

4. Kiinc zarbasindon sonra miidafiagilorin foal miidaxilosi olmadan ucan
topa ayagin iist hissasi ilo qapiya zorbo vurulur.

Topun yan xatdon oyuna daxil edilmoasi

Bu texniki elementin 6yradilmasi bundan avvalki sinifds baslanan tolimin
davamudir. Horokatin sads formada icrasindan sonra topun yan xatdon oyuna
daxil edilmasi oyun soraiting uygun yerina yetirilir.

1. Harokat ciitliikds icra edilir. Topun yan xatdon miixtalif istigamatlora
stiratlonmalar yerina yetiron toraf-miiqabiling atilmasi.

2. Harakat tiglitkda yerina yetirilir. Oyun¢u miidafis¢inin qarsisinda du-
rur vo ondan “azad” olmaq vo yan xotdon oyuna daxil edilon topu gobul edib
alverisli texniki foaliyyot gdstormak iigiin qisa siiratlonmalor edir.

Miidafia¢inin passiv miigavimati ilo miixtalif istigamatlors vo miixtalif
siiratlo topaparmalar

Oyun zamani meydangada yerloson biitiin oyungular bu tisuldan istifads
edirlor. Buna goro do topaparma ilo olaqgoli miixtolif horokatlor, estafetlor vo
miitohorrik oyunlardan istifado etmok tovsiys olunur. Topaparma zamani
zarbalorin vo harokatin istigamati miixtalif soraitlordon top aparan oyungunun
mogsadindon vo meydangada onu ohato edon situasiyadan asilidir.

Ogor uzun mosafodo topaparma zorurati yaranirsa, o zaman topu oyuncu
0ziindon 5-6 metr masafays “buraxa bilor”. Raqibin oks faaliyyati naticasinda
topu itirmok ehtimali yaranir. Buna yol vermamak va topu daim nozaratds
saxlamaq mogqsadilo onu 1-2 metr masafodon arali “buraxmaq” mogsodouygun
hesab edilmir.

Komaokgi harakatlor:

1. Ciitliikds icra edilir. Bir oyuncu topu 0zilindo saxlamaga, digori iso
onu ola kegirmaya ¢aligir. Top itirilorkon oyuncgular yerlorini doyisirlor.

2. Mohdud meydangada topla yerdayismoalor edilir.
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Miidafiacinin foal miiqavimati il topaparmalar

Texniki elementlorin sadslosdirilmis sokildo tolimi monimsanildikdon
sonra harakatlor miidafis¢inin foal miigavimati soraitinds yerina yetirilir.

Komakgi horakatlor:

1. Haroakat ticliikde meydanin markazi dairasinin yaxinliginda icra edilir.
Iki oyungu morkoz dairanin xaricindo yerlaslr Onlardan biri hiicumcu, di-
gori iso miidafiagi funksiyasini yering yetirir. Ugiincii oyuncu morkozi dairs-
nin daxilinds dayanir. Hiicum funksiyasini yering yetiron oyungu miixtalif
istiqgamotlors topaparmani icra edir vo topu meydanganin markozinds duran
oyunguya Otiirorak, miidafiogidon azad olmaga vo topu yenidon qobul etmayo
caligir. Miidafiogi funksiyasini yerino yetiron oyung¢u oyun qaydasini poz-
madan hlicumguya mane olmaga calisir.

2. Oyungular iki qrupa (komandaya) boliintir: gap1 xattindo vo gqap1t mey-
daninda qapidan sagda vo solda dururlar. Qapi¢1 topu qapidan 15-20 m iro-
liyo atir. Oyuncgular komanda ilo topa daha tez yiyslonmoya caligirlar. Topa
yiyalonon komanda hiicum edir, topsuz komanda miidafis olunur. Topa sa-
hib olan komanda qol vurmaga caligir.

Enan topun pancanin daxili hissasi ilo
dayandiriimasi

Enon topun dayandirilmasi texniki ele-
mentinin icrasi zamani oyuncu topun ucub
gaolon istigamatino yanaki dayanir. Topu
dayandirma aninda dayaq ayagi diz oyna-
gindan azca biikiiliir, homg¢inin topu dayan-
diracaq ayaq da diz oynagindan biikiiliir.
Topla tomas edon ayaq nisboton bosalmis
voziyyatds olur. Bu texniki elementin icra-
sindaki ¢otinlik topun enacayi yerin toyin
edilmosidir (dayaq ayaginin arxasinda). Ona
gora do topu dayandiran zaman horokotin
baslangic voziyyatini almaq iiciin avval-
codon bir sira yerdayismolor icra etmok
lazimdir (sokil 61).
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Topa yiyalonmo va texniki fondlorin elementlorindon
ibarat kombinasiyalar

Uc oyuncu iiciin kombinasiya

1. A vo B oyuncular bir-birins yaxin dururlar, C oyungu isa 10-15 m
uzaqligda onlarin garsisinda dayanir. B oyungu topu ayagin iistii ilo yerlo C
oyuncuya gondarir, 0zii is9 siiratli qagisla onun yerinos gedir. C oyungu iso
topaparma ila A oyunguya gadar gedir vo onun yerina kegir. A oyuncu topu
ayagin istli ilo B oyunguya yerlo 6tiiriir vo siiratlo onun yerino gedir va s.
Harakatlar geyd olunan ardicilliqda tokrarlanir (sokil 62).

2. Oyungularin durus vaziyyati avvalki kimidir. B oyungu topu hava ilo
miloyyon olunmus néqtays gondarir, C oyuncu is9 qacaraq basla homin topu
A oyunguya qaytarir. Yerdoyismalor ovvalki kimidir.

J;-

Sakil 62

Oyungular (A, B, C) bir-birindon 10 metr masafads yerlosirlor. B oyuncu
topu diaqonal iizro A-ya Gtiiriir vo iraliys qagir. O da 6z novbasindo topu qap1
xatting paralel olaraq B-yas otiiriir. B topu diaqonal {izra C-don iraliys Gtiirtir.
C topu yenidon qap1 xottino paralel istiqgamatde B-ya qaytarir vo s. Bu
haroket gapidan-qapiya icra olunur. Burada miixtslif icra kombinasiyalarindan
istifado etmok olar. Topun gobulu—aparma—otiirmo; topun gobulu—6tiirms;
bir toxunusla 6tiirma va s.
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Oyungular (A, B vo C) meydancanin orta xattinin yaninda bir-birindon 10
metr masafodo dayanirlar. A topu B-yo onun harakat istigamatine perpendikulyar
olmagla otiiriir. B topu irali aparir. A 1sa gqagaraq avvalca B, sonra iso C-nin
zonasina kegir. C B-don iroliya gacaraq ondan diiz 6tiirmo alir. A iso C-nin
zonasina kecir vo C-don qapiya zorbs vurmagq ii¢lin 6tiirma alir (sokil 63).

Sokil 63

Oyungularin yerlogmasi bundan avvalki kombinasiyada oldugu kimidir.
A oyungu C-ya 6tlirma edir. B topa toraf qagir vo guya, topu gobul edacoyini
imitasiya edir. Ancaq topun iizorindon sigrayir. C otliirmoni qoabul edir vo
topu diiziine otiirtir. B topun ardinca qagaraq otiirmani qoabul edir, diaqonal
izra A-nin 6nitindon kegorak yana ¢ixir vo topu tamamlayici zarbas tiglin qap1
Onilino ¢ixan A-ya oOtiirilir (sokil 64).

L E )

Sokil 64
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Oyuncu A meydancanin sol yan xattino yaxin yerds dayanir, oyuncu B
moarkozda, C iso sag yan xotdadir. A topu B-nin zonasina o6tiiriir, 6zl is9
corimo meydancast zonasina qag¢ir. B oyuncu topu qobul edir vo diaqonal
iizro onu C-ya 6tiiriir. C topu qoabul edir vo apararaq iz xotto yaxinlagir vo
qaptya paralel 6tiirma edir. Otiirmodon sonra qap1 dirdyinin qarsisina yerdo-
yismd edon A vo B bir toxunma ilo C-nin 6tlirmosini qapiya zorbo ilo
tamamlayir. 9gar A vo B-nin qapiya zarba tigiin alverigli imkanlar1 yoxdursa,
onlar topu komanda yoldaglarina bir toxunma il tamamlayici zorbo vurmagq
ticlin otiiriir (sokil 65).

Sokil 65

Ikitarafli oyun — Maslohatdir ki, biitiin masgalalor ikitorafli oyunla yekun-
lagsin. Adaston (tolim-moasq oyunlari), tadris oyunlar1 daha kigikolgtlii mey-
danda vo azsayli oyungularla aparilir. Basketbol meydangasinda qapigisiz
4x4; futbol meydancasinda enins yarim meydangada 7x7 va ya 8x8; futbol
meydangasinda vo hondbol meydangasinda gapigilarla oynamaq lazimdir.
Ikitorafli oyunun gedisat1 zaman xiisusi fiziki hazirhm ve texniki elementlorin
tokmillosdirilmasi ilo yanasi, hamginin taktiki tapsiriglarin da hall edilmasina
fikir vermok lazimdir.
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Haraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Siiratin inkisaf etdirilmasi ii¢iin harakatlor

1. Kaskin dayanma vo siiratlonmolorlo mokik gagisi — 2x10 m, 2x15 m,
4x10 m, 4x15 m.

2. Goriinan signala miivafiq gézlonilmadon dairs iizro donmalarlo gagis.

3. Qdvs, dairs “ilanvari” qags.

Siirat-giiciin inkisaf etdirilmasi iiciin harakatlor

1. Gimnastika ipi ilo tok vo clit ayaqlar iizro sigrayislar. Sicrayislararasi
tullanmalar.

2. Manealar lizorindan seriyalarla tullanmalar.

3. Tullanaraq basla futbol topuna vurmagq.

4. Miixtalif istigamatlora dairadon-dairaya tullanmalar.

5. Miixtalif ¢gokili toplarin hadofs vo uzaq mosafoys atilmasi, itolonmasi.

Koordinasiyanin inkisaf etdirilmasi iiciin harakatlor
1. Topun panca ilo, budla, basla ¢ilonmasi.

2. Manealor zolagimi dof etma.

3. Coxmarhalali miitohorrik oyunlar.

Oyilganliyin inkisafi ticiin harakatlor.

1. Sag va sol ayagin ndvbali, genis amplitudali yellonmo harakatlori.

2. Troli ayilmadon gévdonin saga v sola gevrilmoloari.

3. Iraliya oyildikda ollorlo ddsomayo, arxaya oyildikdo iso dabanlara
toxunmagq.

4. Dosomados ayaqlar arali oturusdan arxaya oyilorok pancalorin ucunu
bas arxasinda dosomoya toxundurmagq.
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111 . MUSTOQIL MOSGOLOLOR

103. SOHOR GIMNASTIKASI

8-ci sinif sagirdlorinin fiziki harokatlorin insan orqanizmina tosiri, onun
mohkomlondirilmasinds rolu haqqinda kifayot qodor informasiyalar1 vardir.
Bu molumatlar giin rejiminin diizgiin planlasdirilmasi vo sagirdin giindoalik
haraki foaliyyatinin togkili zamani yararl ola bilor. Giin rejimindo sagirdin
saglamliginin qorunmasi vo mdhkomlondirilmasindo miihiim ohomiyyat
kasb edon amillordon biri do sshar gimnastika kompleksidir.

Sohar gimnastikast kompleksinin icrasinin osas magsadi orqanizmi oyan-
dirmaq, onu giindalik faaliyyat {igiin optimal hazirliq voziyyestino gotir-
mokdir. Bu moagsadlos yerina yetirilon harokatlor insanin orqanizminin hazirhq
doracasindan asili olaraq segilo bilor. Buraya agyasiz vo agyalarla horokatlor,
fiziki cohatdon yaxsi hazirhi@i olanlar iiglin mixtalif ¢akili hantellorlo
harakatlor va s. daxil edils bilor.

Sohor gimnastika kompleksinin agiq havada va ya havasi yaxsi doyisdirilon
genis otaqda icra olunmasi moagsadouygun hesab edilir. Bu horokotlorin
ayaqyalin, ylingiil geyimda yerina yetirilmoasi daha somaralidir. 1015 daqiqo
orzindo agiq havada va ya poncorasi agiq otaqda ylingiil geyimdo harokatlorin
icrast organizmin mohkomlonmasing sorait yaradir. Orqanizmin méhkom-
londirilmasi havanin badonin na godar agiq hissasi ilo tomasda olmasindan
asilidir. Masalon, badonin iiz vo al hissalori daim agiq oldugu ii¢lin soyuq vo
isti havaya garsi o qodor do hassas deyildir. Ciinki daim otraf miihitin tem-
peratur doyisikliyine moruz qalir vo buna uygunlagir. Sohor gimnastikasi
zamani ayaqyalin olmagin da saglamlasdirict shomiyyati vardir. Ayaq pancasi
altinda yerlogson vo daxili organlarla birbasa oslagosi olan morkozlor otaq
temperaturu vo ondan bir godor asag1 temperaturlarda otraf miihitin tosirloring
qars1 dayaniqliq aldo edib méhkomlonir.

Sohar gimnastika kompleksino toxminon 68, nisbaton hazirligh olanlar
ticilin iso 8—10 harakat daxil edils bilar. Sohor tezdon icrasi yiiksok gorginlik
talob edon harokatlor etmok mogsodouygun hesab olunmur. Sohor gimnastikasi
kompleksina daxil edilon harokatlor yiingiil, alavs gorginliksiz icra olunmalidir.
Hor hansi bir harokotin maksimal sayda icrasina ¢alismaq da diizgiin deyildir.
Belo hal sadoco olaraq yorulmaya sobob olacaqdir. Lakin yadda saxlamaq
lazimdir ki, horokotlorin az olmasi da arzuolunan natico alds etmoyo imkan
vermir. Bu sabobdon do har bir soxs horokatlori, onlarin icrasinin optimal
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sayimi 6z ohvali-ruhiyyasino asason miioyyon etmolidir. Burada on diizgiin
gostarici nabz vurgulart vo soxsi hissiyyatdir. Orqanizmin qizigmast va
ylingiil torloms artiq horokotlorin sizin {i¢iin kifayot qodor olduguna isaradir.

Sohar gimnastikast kompleksinin asagidaki ardicilliqla icrasi tovsiya
olunur:

1. Bas-boyun azalalari tigiin harakatlor,

2. Ciyin qursag ticiin harakatlor,

3. Govda azalalori ticiin harakotlaor,

4. Asag atraf azalalari tigiin harakatlor,

5. Sigrayislar, tullanmalar, gagis;

6. Sakitlasdirici (azalalari bosaldict va tanaffiis) harakatlar.

Horokatlorin icrast zamani diizgiin tonoffiis xiisusi ohomiyyot dasiyir.
Adi halda tonoffiis morkozi sinir sistemi torofindon avtomatik olaraq
tonzimlonir. Fiziki horokotlorin icrast zamani organizmin oksigena olan
tolobat1 ¢oxalir, tonoffiis dorinlogir vo tezlasir. Bu sobobdon do horokatlorin
icrast zamani tonoffiisiin icra tempino uygunlasdirilmasina siiurlu stirotdo
yiyalonmak lazimdir. Oks halda miirokkob strukturlu horokatlorin icrasi
zamani tonaffiis ritmi pozulur, tongnafaslik vo tez yorulma meydana ¢ixir.
Bels halin yaranmamas: ticlin nafasalma vo nafosvermo harokatin icrasina
uygunlagdirilir. Masalan, ¢ixis voziyyatindo — nafasalma; icrada — nofasverms;
oturduqda — nofasalma; ¢.v. qayitdigda — nofasverma va s. Umumiyyoatlo,
otraflarin gévdodan uzaqglasdirilmasi, govdonin acilmasi zamani nafosalma;
otraflarin govdoye yaxinlagdirilmasi, gévdonin ayilmaosi, biikiilmosi zamani
— nofosverma. Tonoffiisii hor bir sado horokoto uygunlasdirmaga eytiyac
yoxdur. ©On osas1 ritmik tonaffiisdiir.

Yuxarida geyd olunan gaydalara omal etmaklo miistoqil sokilda ssher
gimnastikas1 kompleksi tortib etmok vo onu hor giin yerino yetirmok olar.
Har tig-dord haftadan bir icra etdiyiniz sohar gimnastikas1 kompleksina yeni
harokatlor olave etmak lazimdir. lkin olaraq osyasiz vo asyalarla yerino yeti-
rilon, agagida tovsiyo olunan horokatlor kompleksindon yararlanmaq olar.

9syasiz harakatlor kompleksi

Birinci kompleks (sakil 66.):

1. Pancalar lizarine qalxmag, sller yuxari-yanlara;
2. Yanlara ayilmok, ollor bas tizorinds;

3. Iraliya va arxaya ayilmolor (dizlor biikiilmiir);
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4. Govdonin dairavi horokatlori;

5. Uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-a¢ilmast;
6. Oturub-qalxmagq;

7. Ayaqlarin yanlara qaldirilmasi.

Sakil 66

Tkinci kompleks (sakil 67.):

1. Ayagi arxaya aparmagla ollori yuxari qaldirmagq;

2. Biikiilmiis vo diiz qollarin dairavi harokati;

3. Govdoenin iraliya yayvari horokoti;

4. Diiz ayaqlarin novbali olaraq irali qaldirilmast;

5. Uzanaraq arxada dayaqda govdonin qaldirilmast;

6. Dayaqli oturusdan, uzanaraq dayaga kegid;

7. Kiirok iizorinds uzanaraq diiz ayaqlari yuxar1 qaldirmagq.
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Sokil 67

Gimnastika agaci ilo harakatlor kompleksi (sokil 68.)
1. Gimnastika agaci ilo dartinma,;

2. Gimnastika agaci ilo yanlara oyilmolor;

3. Govdonin agacla birgo donmolori;

4. Ayagin gimnastika agaci tizorindon kegirilmosi.
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Sokil 68

Gimnastika ipi il harakatlor kompleksi (sokil 69.)

1. Dordqat gatlanmis gimnastika ipini iraliys uzanmis ollorlo dartmagq,
pancalar iizarina qalxmag;

2. Gimnastika ipi ils yanlara ayilmaloar;

3. Gimnastika ipi lizarindon ayaqlar iraliya va geriya kegirmaklo iraliys
oyilmalor;

4. Gimnastika ipinin panco altinda irsliys vo arxaya aparilmast;

. Gimnastika ipi iizorindo duraraq oturub-qalxma;

6. Gimnastika ipi ilo miivazinat saxlamagqla irsliya ayilma.

9]
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Sokil 69

Idman néviinii secin

Hal-hazirda Azarbaycan Respublikasi diinyada inkisaf etmis idman 6lkasi
kimi taninir. Miixtolifmiqyaslh beynslxalq yariglarin Azarbaycanda kegiril-
mosi, Olimpiya Oyunlarinda gazanilan golobolorimiz idmana, onun maddi-
texniki bazasinin inkisafina dovlotin gdstordiyi gayginin va siyasatin
noticasidir. 2015-ci ildo Bakida kegirilon Birinci Avropa Oyunlar1 da
Azorbaycanin idmanin inkisafi sahosindo oldo etdiyi ugurlarin taninmasi vo
doyorlondirilmasinin olamotidir.

Olkomizds ¢oxsayli idman klublari va comiyyatlorinds minlarlo moktabli
0ziinlin idman ustaligini artirir, idmanin hor hans1 novii iizro ixtisaslagir. Hor
bir imumtshsil moktabinds ayri-ayr1 idman ndvlori tizro bélmalor foaliyyst
gostorir. Istonilon sagird 6z arzusundan asili olaraq bu bolmalorde idman
novlori izro moggul ola bilor.

Idman névlori ilo mosgalalor bir nego morhalodon ibarotdir. lkin hazirlig,
talim-mogq marhalasi, idman tokmillogmasi marhalasi, yliksok idman ustaligi
morhaloesi. Idmanla ciddi masgul olmag1 qarsiya magsed qoymus hor bir
sagird bu hazirlig marhalslorini kegmalidir. Hor bir moarhalo orta hesabla 1-
3 illik vaxt1 ohata edir vo miixtolif amillordon asilidir. Bu amillar fardi talant,
fiziki inkisaf, horoki qabiliyyatlorin soviyyosi (siirot, qiivve, siirat-giic,
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dozimliiliik va s.), ndviin icra texnikasina yiyalonma, giin, qida rejimlorina
ciddi omal olunmasi va s. ola bilar.

Hor bir idman ndvii 6zliniin miioyyan xiisusiyyatlari ilo forqlonir. Bu
xiisusiyyotlordon asili olaraq ayri-ayr1 idman novloeri ilo ciddi moasgul olmagq,
basqa sozlo, ixtisaslasmaq moqgsadilo moggololoro baslamaq vaxtlari
miixtolifdir. Bu sobabdon dos ayri-ayr1 hazirliq qruplart {i¢iin yas normalari
movcuddur.

. - Qruplarda masgalalar iiciin yas haddi

Tdman novii Ilkin hazirhq | Telim-mosq hazirligt | Idman tokmillogsmasi
Akrobatika 8-10 10-14 14-12
Basketbol,voleybol 10-13 12-17 16-18
Badminton 10-13 12-17 16-18
Boks 12-15 14-17 17-18
Giilas novlari 10-13 12-17 16-18
Hondbol 10-18 12-17 16-18
[dman gimnastikast 8-10 10-14 14-17
Atletika 11-13 13-17 17-18
Uzgiiciiliik 7-10 7-14 12-17
Aticiliq idmani 11-14 13-17 16-18
Stend aticilig 14-15 15-17 18
Tennis 7-10 9-15 14-17
Agirhqqaldirma 13-14 14-17 17-18
Futbol 10-12 12-17 17-18
Su polosu 10-13 12-17 16-18
Akademik avar¢okmao 10-12 12-17 17-18
Veloidman 12-14 14-17 17-18

Bu yas normalar1 usaq vo yeniyetmolorin horoki gabiliyyastlorinin inkisa-
finin yas xtisusiyyatlorino dair elmi malumatlara asaslanir. Bu sababdon do
stirat, koordinasiya gabiliyyati, eloca do ayilganliyi yaxsi inkisaf edon kigik-
yasli moktoblilorin idman gimnastikasi, lizgii¢iiliik, suyatullanma, tennis va s.
ilo ixtisaslagmasi tovsiya olunur.

Stirat, siirot-giic, qiivve gabiliyyeatinin inkisafi Gstiinliik toskil edon yeni-
yetmolorin atletika novlari, voleybol, idman tokmiibarizliyi, basketbol kimi
novlords ixtisaslasmasi daha ugurlu hesab oluna bilor.

Bir godar yash yeniyetmolor avargokma, boks, veloidman, agirliggaldirma
kimi névlardoe mosgaloalors baslaya bilorlor.

Umid etmok olar ki, har bir yeniyetmo 6ziiniin hazirliq vo haraki gabiliy-
yatlorina miivafiq idman novii segorok 6ziino saglam hoayat torzini tamin
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edocokdir. Har bir yeniyetmo bilmalidir ki, istonilon idman néviindo ugur
oldo edilmasinin ilk sorti 6ziinlin Gimumi fiziki hazirligini artirmaqdir.
Bununla yanasi, istonilon halda har bir maktobli miiayyon horokot kom-
pleksindan istifade etmokls 6ziiniin fiziki hazirliginin saviyyasini yoxlaya
bilar.

Fiziki hazirhq — horoki vordiglorin formalagsmasi vo horoki qabiliyyot-
larin inkisafi prosesi olub, insanin peso vo idman faaliyyati tiglin zoruri amil-
dir. Har bir sagirdin fiziki hazirligi haraki gabiliyyatlorin — qiivvanin, siiratin,
stirat-gliciin, doztimliiliiyiin, ¢eviklik vo ayilganliyin soviyyasi ilo miioyyon
olunur.

Fiziki hazirhi@in artiritlmasi harokastlordon magsadyonlii va planl istifa-
doyo asaslanmalidir. Hor bir moasggalo konkret mogsad dasimali, inkisaf etdi-
rilocak azals qruplari, horokstlor, onlarin icra ardicilligi avvalcodon miioyyon
olunmalidir. Biitiin miistaqil maggalalor, o climlodon bdlmalords aparilan
mosgalalor qizisdirict harokatlordon baslamalidir. Organizmi qizigdirmagin
osas magsadi onu masq prosesinda yerina yetirilocok asas fiziki yiikiin
icrasina hazirlamaqdir.

Orqganizmin qizigdirilmasina yonolmis horokatlorin komayi ilo oynaqlar,
oynag-bag aparati, vatorlor, ozololor asas fiziki yiiko hazirlagdirilir, onlarin
elastikliyi artir, oynaqlarin miitsharrikliyi yiiksslir. Biitiin bunlar masq zamani
kaskin va siiratli horokoatlori yerine yetirorkon zodolonmalarin bas vermasinin
qarsisint alir.

Qizigdirict harokatlor birbasa icraya mosul olan, yuxarida sadaladigimiz
is¢i lizvlarlo yanasi, morkozi sinir sistemini faallagdirir, funksional organlarin
hazirliq vaziyyatini yiiksoldir. Xiisusiyyatino gora qizisdirict horokatlor iki
grupa boliiniir: imumi vo idman.

Adi quzigdirma 6zl iki qrup horokatlorden ibarat olur. Birinci qrup
harakatlor orqanizmo hortorafli tosir gdstoran, orta intensivlikli qagis, gim-
nastika, oyun horokotlorindon ibaratdir. Ikinci qrupa struktur cohotdon osas
harakata yaxin olan xiisusi hazirlayict harokatlor daxildir.

Idman quzisdirmasi — adi qizzsmadan fargli olarag, ii¢ hissodon ibaratdir.
Birinci hissoys daxil olan harokatlor oynaq, bag, vatar, azalo, tirok-damar vo
tonaffiis sistemlorini qarsidaki asas 159 hazirlamaq funksiyasini yerina yetirir.
Ikinci qrup horokotlora daha cox orta intensivlikli qagis daxildir. Bu zaman
iirok vurgularinin say1 120-140 vur/daq. arasinda olmalidir. Ugiineii qrup
harakatlors iso adi qizisdirmada oldugu kimi asas horokatlarle struktur
uygunluguna malik olan xiisusi hazirlayici harokatlor daxildir. Qizigdirmanin
mazmun vo davamiyysti qarsidaki fiziki yiikiin xiisusiyyetindan, ilin

110



foslindon, iqlim soraitindon vo mosgalonin vaxtindan, kegirilmo yerindon
asihidir. Qizisdirma, adston, 5-6 daqigalik orta intensivlikli qagisla baslayir.
Sonra is9 qol, ayaq, govds liclin miixtalif horakotlor icra edilir.

Asagidaki harakatlor imumi vo idman qizigdirmasi li¢iin tovsiys olunur.

Qollar tigiin harakatlor:

— qollarin yanlardan yuxariya qaldirilmasi va endirilmasi — 10 dofy;
— qollarin iraliden arxaya qaldirilmasi vo endirilmasi — 10 dofy;

— qollarin iraliya vo arxaya dairovi horokoti — 10 dofa.

Govdoa ticiin harakotlor:

— ayagqlarin {ifiiqi voziyyato qodor qaldirilmasi — 8 dofy;

— ayagqlarin basa holaylandirma horakati — 68 dofy;

— uzanmis voziyyatdon ayaqlarin qaldirilmasi va endirilmasi — 68 dofa.

Ayagqlar iigiin harakatlor:

— oturub-qalxma — 10-12 dofy;

— bir ayaq iizorinds oturub-qalxma — 6 dofy;

— ayaqlar genis oturusda badenin agirliginin bir ayaqdan digorina keci-

rilmasi — 68 dofa.

Qizigdirmaya ayrilan iimumi vaxt 20-25 daqiqadir. Horakatlorin icrasinin
sonunda nobz vurgusu 140-150 vur/daq. artiq olmamalidir. ©sas moagqin
baslanmasina bir doqige qalmis nobz vurgusu 110-115 vur/daqg. ola bilar.

18. FiZiKi HAZIRLIGINIZI ARTIRIN

Fiziki hazirhq — horoki vardislerin vo ayri-ayr1 haraki gabiliyyatlarin
mocmusundan ibaratdir. Kifayot qador fiziki hazirliga malik olmayan yeni-
yetmoanin hor hansi idman néviinds yiiksok natico aldo etmosi miimkiin deyil.
Fiziki hazirliq biitiin idman novlarindos ixtisaslasmanin baza hazirligi hesab
olunur.

Qiivva qabiliyyati biitiin horaki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmosi ii¢lin
mithiim amildir. Qilivve insanin azalo qlivvasi hesabina xarici miigavimati
dof etmok vo ona qars1 dayanmaq qabiliyyoti kimi doyarlondirilir. idmanda
tozahiir formasindan asil1 olaraq qiivve novleri ¢oxdur. Lakin fiziki hazirhiq
noqteyi-nazarindon iimumi va nisbi qiivve anlayislart mévcuddur.

Miitlaq qiivva 6z badoninin ¢akisindon asili olmayaraq, sagirdin dof edo
bildiyi xarici miiqavimatin maksimal ¢okisidir.
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Nisbi qiivva sagirdin dof etdiyi xarici miigavimat gdstoricisinin onun
badan ¢akising nisbatidir. Yoni dof olunan gostaricinin sagirdin hor bir kilo-
gram badon ¢okising diison miqdaridir. ©gor iki sagirdin maksimal qiivvo
gostaricisi 65 kilogramdirsa, onlarda nisbi qlivve gostaricisi badon ¢akisi
nisboaton az olan sagirdds yiiksok olacaqdir. Qiivva gabiliyystinin inkisafi
iiclin oglanlarda 13—14 yasdan 17-18 yasa kimi olverigli dovr hesab olunur.
Qizlarda iso 11-12 yasdan 15-16 yasa godar olan dovr qlivvonin inisafi tiglin
daha olverisli sayilir. Qiivvonin inkisafi tiglin miixtalif horokotlordon istifads
etmok miimkiindiir. Biitlin bu horokatlorin yalniz bir xiisusiyyati vardir: hor
hans1 miigavimatin (6zliniin ¢akisi, hantel, rezin amortizator, trenajorlarda
agirhq, stanq vo s.) dof olunmasi.

Quivva gabiliyyatinin inkisafi iiclin asagidaki qaydalara miitloq amal
olumalidir:

1) harakatlorin kifayat qodor davamli vaxt (en az1 3—4 hofto) orzinds

yering yetirilmasi;

2) hor dofs 3—4 qrup ozslonin “iglonmosi”;

3) miigavimatin hocmi (agirliq, ¢oki) har bir kas ticiin fardi se¢ilmasi;

4) maksimal ¢okinin badon ¢okisindon 60—70% artiq olmamasi;

5) harokatlarin tokrar icra sayinin azalonin kifayat qador yorulmasi iiglin

yetorli olmast;

6) harakatlorin bir yaxinlagsmada deyil, bir ne¢a yaxinlasmada, seriyalarla

yering yetirilmasi;

7) yalnz sinergist azololorin deyil, antaqonist ozalalorin do masq etdiril-

mosi.

Bu, daha miitonasib azolo sistemi (badon qurulusu) formalagdirmaga
imkan veracokdir.

Bir nega qrup azalalar inkisaf etdirildikdon sonra digar qrup ozalolor masq
etdirilir. Qlivve istigamatli moasqlords ilk vaxtlar passiv, geyri-foal istirahato
uistiinliik verilir. Sonra yaxinlagmalar vo seriyalararasi ozololorin bosaldilmasi
va ayilganlik tiglin harakatlor yerina yetirilir.
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Qiivva gabiliyyatinin inkisafi ticiin harakatlor kompleksi

1. Stulda oturub dirsaklori buda diramak. Dir-
saklari buddan qaldirmadan bilayi agib-biikmak.

2. Ayaqlar ¢iyin eninda aral
durus, allor hantello ¢iyin
saviyyasinda. Qollart yuxari
qaldirib-endirmak.

3. Dayanmus, stulda oturmus, skam-
yada uzanmig vaziyyatlorda hantel
¢iyin saviyyasinda. Qollart novbali
olaraq biikiib-agmagq.

4. Miixtolif ¢ixis vaziyyatlarinda qollart biikiib-
agmag.

5. Avaqlar ¢iyin eninda arali,
allor hantello bas tizorindo.
Qolu dirsakdan biikarak bag
arxasina endirmak va ¢ixis
vaziyyatina (¢.v.) gayitmaq.

6. Ayaqglar bir yerds, qollar yanlarda. Hantel-
lori ¢iyin tizarina yaxinlagdirmaq va ¢.v. qa-
yitmagq.

7. Ayaqlar ¢iyin enindo arali, gol-
lar asagida. Diiz gollar yanlar-
dan bas tizarina qaldirmaq va ¢.v.
qayitmagq.
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8. Ayaqlar ¢iyin eninds arali,
qollar asagida. Qollart yuxa-
r1 qaldirtb arxaya ayilmak,
¢.V. qayirmagq.

9. Ayagqlar ¢iyin eninda arali,
qollar iifiiqi vaziyyatda ira-
lids. Diiz qollart yanlara
agmagq va ¢.v. qayitmag.

10. Ayaqlar ¢iyin enin-
da arali, qollar asa-
gida. Qollary iraliya va
arxaya genis amplitu-
dada firlatmagq.

11. Ayaqlar ¢iyin eninda ara-
I, gollar agagida. Diiz qollar
genis amplitudada asagidan
arxaya aparmagq, gévdoni diiz
saxlamaq va ¢.v. gayitmagq.

12. Ayagqlar ¢iyin eninds
arall, govda azaciq iraliya
ayilmis. Qollarin qagigda ol-
dugu kimi genig amplitudall
harakati.

S/

13. Ayagqlar ¢iyin enindo arali,
qollar asagida. Govda irali ayil-
mis. Qollart iraliya-yuxart qaldur-
magq va ¢.v. qayitmaq.

14. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
qollar asagida, gévda iraliya ayil-
mig. Diiz qollarin iraliya-arxaya
genis amplitudada harakati.

15. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, qollar asagida,
govda iraliya ayilmis. Diiz qollar: boyiik ampli-
tuda ilo yanlara qaldirib-endirmak.
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16. Skamyada uzanmagq, qollar yanlarda. Diiz
qollarin yanlardan yuxariya-asagiva harakati.

17. Skamyada uzanmagq, qollar budlarda. Diiz
qollart bas arxasina aparmagq va ¢.v. qayitmag.

18. Uzii dista skamyada uzanmagq, qollar asagida.
Qollart yanlara-yuxartya agmaq va ¢.v. qayitmaq.

I
|

19. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, qollar yuxarida va
va iralida. Govdani iraliya aymak va ¢.v. qayit-
magq.

20. Ayagqlar ¢iyin eninda
arali, gollar yuxarida. Gov-
doanin yanlara boyiik ampli-
tudada ayilmalaori.

21. Ayaqlar ¢iyin enindan
arali, qollar yuxarida.
Govdoani iraliya sol aya-
ga, sag ayaga, diiz agagr- 4
yva névbali aymoak. Ayaqr |
dizdan biikmamak. '

w3 22. Ayaqlar ¢iyin enin-

don arali, qollar yan-
larda. Sag 2l sol ayaqa,
sol al arxaya-yuxari,
iraliya ayilmak, sol al
sag ayaga, sag al ar-
xaya-yuxariya, diizal-
mak.

23. Ayaglar ¢iyin enindo
arali, gollar yuxarida. Han-
tellor bas arxasinda, boyiik
amplituda ilo iraliyo ayilmok.
Hantellori ayaglar arasin-
dan arxaya aparmaq, diiza-
lorak ¢.v. qayitmag.
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24. Ayaqlar bir yerda,
qollar yuxarida. Irali
avilmak diiz qollart ar-
Xaya-yuxariya aparmag.
Boyiik amplituda ils icra
etmak.

25. Ayagqlar ¢iyin enindon
arali, gqollar asagida. Gévda
lifiiqi vaziyyata qadar ayilir,
qollar yanlarda. Gévdanin
sola va saga boyiik amplitu-
dada donmalari.

ravi harakati.

26. Ayagqlar ¢iyin eninda
arali, qollar yuxarida.
Govdonin saga va sola
boyiik amplitudada dai-

i

L,

Aslme

J
=

.,

27. Dizlor iista oturus,
qollar yuxarida. Govda-
nin yanlara ayilmalori.

28. Désamads oturmaq, ayaqlar arali,
hantellor ¢iyin iizarinda. Yanlara ayilmoalor,
allor yuxarida.

29. Dosomada arxast iista uzanmagq, hantellar
diiz qollarda basin arxasinda. Govdani qaldira-
raq boyiik amplitudada irali ayilmok. Dizlari
biikmak olmaz.

30. Skamyada oturub, ayaqlarla dayaga istinad
etmak, hantellor bas arxasinda arxaya ayilmak,
hantellarls désomaya toxunmag, ¢.v. qayitmaq.

31. Budlar skamya iizarinds, ayaqlar arxada
dayaqda, hantel bas arxasinda. Govdoni arxaya
qaldirmaq va iraliya ayilmak va ¢.v. qayitmag.
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32. Ayaqlar ¢iyin eninds arali, hantellor ¢iyin-
larda. Darindan oturub-galxmag.

33. Ayagqlar bir yerda,
hantellar ¢iyinlorda. Pan-
canin on hissasinda yay-
vari harakat. =

34. Bir ayaqla 6-8 sm-lik
dayagq iizarina galxmagq, di-
gar ayaqi yuxarr qaldir-
maq. Panca  iizorinda
yayvari harakat.

35. Avaqlar bir yerda, qollar asagida. Tok va ciit
ayagq iizorinda si¢rayislar:

36. Ayaqlar bir yerda, qollar asagida. Yerinda
tullanmalar, ayaqlar va qollar yanlara.

!

37. Avaqlar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢iyin-
larda. Darin oturusdan miimkiin gadar yuxariya
tullanmagq.

38. Ayagqlar bir yerds, qollar arxada. Sol (sag)
ayaqla hiicum addimi, qollar yuxarida. C.v.

f_“'.:"’ e
39. Avagqlar ¢iyin eninda arali, qollar iralido.
Sol (sag) ayaq iizorina oturus, qollar yuxarida.
Govda diiz tutulur.

qayitmagq.
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Harokatlar els se¢ilmalidir ki, miixtalif 9zalo qruplart ndvbali olaraq masq
etdirilsin. Masoalon, avvalca qol, ¢iyin sonra ayaq, daha sonra iso kiirok vo
garm oazalalori tliclin horokatlor verilir. Bu zaman calismaq lazimdir ki,
badanin har iki toraf ozalolori simmetrik olaraq eyni hacmda yiiklonsin.

Horakatlorin icrast zamani diizgiin nofasalmaya yiyalonmok olduqca zo-
ruridir. Nofasi haddaen artiq saxlamaq vo gliconmaya yol vermak olmaz. Eyni
zamanda qiivva harokatlorinin icrasindan ovval ¢ox dorindan nofss almaga
ehtiyac yoxdur. Bu damardaxili tazyiqin vo qarin azalasi zaif olanlarda azalo
yirtiginin yaranmasina sabab ola bilar.

19. SUROT QABILIYYOTi

Siirat qabiliyyatinin ¢eviklik, siirat-giic, doziimliiliik horoki qabiliyyatlorla
six olaqgosi vardir. Bu anlayis insanin hor hansi horoki faaliyysti, onun icra
soraitinin verdiyi minimal vaxt orzinds yerina yetirmak imkan1 kimi doyor-
londirilir. Siirat kompleks haraki gabiliyyatdir vo onun torkib komponentlori
horokot reaksiyasinin siiroti, tok horokotin icra siirati vo horokatin icra tem-
pindon (tezliyi) ibarotdir. Siirot qabiliyyati 1014 yas arasi daha intensiv inki-
saf edir, lakin sonraki yas dovrlorinds onun inkisaf tempi asagi diisiir. Stirotin
inkisafi tiglin bu torkib komponentlorin hor biri inkisaf etdirilmolidir. Siirstin
inkisaf etdirilmosi li¢lin harokatlorin icrasi zamani asagidakilar nozors alinir.

1. Istanilon harokat sagirdin hazirda malik oldugu maksimal tezlikda icra olunur.

2. Horokatlor yorulma yaratmayan qisa masafa kasiklorinds 20-35 metr

maosafads icra olunur.

3. Horakatlorin tokrar icrast orqanizmin barpasi fonunda yerins yetirilir.

4. Horokatin icra iisulunun (texnika) diizgiin olmasina c¢alisilir.

Siirat gabiliyyatini artirmaq tigiin asagidaki harokatlordon istifado etmok
tovsiyo olunur.

Horakatin reaksiya tezliyi iiciin:

1. Miixtoalif ¢ix1s voziyyatlorindon startlar;

2. Miixtalif intervalli signallarla startlar;

3. Kiirayi gagis istigamotino durusdan startlar;

4. Bir-birindon eyni masafods miixtalif start voziyyastlorindon startlar;

5. Maili qag1s yolunda startlar.

Horakat tezliyi iigiin:

1. Nisanlanmis yolda qagis;

2. Ollarls dayaqda yerinds qacis;

3. Ollorlo dayagda vaxt vahidindos qagis horokotlori (masalon, 30 saniyo

orzinds nega qagis addimi va s.);
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4. Nisanlanmis yolda tok (sag va sol) ayaq lizorinds hor bir nigana toxun-
magqla vaxta qagis;

5. Divardan 15-20 sm aralida duraraq vaxt vahidi orzindo bir ndqtoyo
ayaqlarin ucu ilo toxunmag.

Maksimal siirat iiciin:

1. Masafa giizostlori ilo startlar — 30 m;

2. Maili qagis yolunda siiratlonmolar, startlar;

3. Qisa morhaloali estafetlor;

4. Sag vo sol ayaq lizorindo 30 m vaxta qacislar;

5. Daha siiratli yoldasi ilo qosquda gagis;

6. Mokik (2x10, 3x10, 4x10) qagisi.

20. SUROT-GUC QABILiYYOTI

Siirat-giic qabiliyyati harokatin icrasinin keyfiyyat gostaricisi kimi siiratlo
quivva tozahiirii talob edon haraki faaliyyatlorde 6ziinii biiruzs verir. Bu he-
rokotlora misal olaraq, qagaraq uzunluga, hiindiirliiys tullanma, topatma va s.
gostormoak olar.

Stirat-glic gabiliyyati siirat, ceviklik va qiivve hazirligi ils six slagalidir.
Bu qabiliyyatin inkisafi iigiin harakatlor bir moasgalods 2—5 seriyada yerina
yetirilir. Bir seriyada 6—10 harakat olur. Bu magsadls tok vo ciit ayaq lizerindo
miixtoalif tullanmalar, gimnastika ipi ilo tullanma, atmalardan istifads olunur.

Asagida gostorilon harokoatlorden siz siirat-glic qabiliyyatinizin artirilmasi
ticiin istifads edo bilarsiniz.

1. Yerindon uzunluga tullanmalar.

2. Taok ayaq lizerindo (sag va sol) 15-20 m gagis.
3. Gimnastika ipi ilo sigrayis harakatlori.
4. Tok vo clit ayagla miixtalif maneslor lizorindon sigrayisla kegorak
mioyyon masafoni (mas.: 20-25 m) got etmak.
. Hiindiirden (masoalon, gimnastika kegisi) tullanib, dorhal hiindiirliilya
va ya uzunluga tullanmagq.
. Yerindon iki ayagin tokani ils hiindiirliiys tullanmag.
. Miixtalif ¢okili toplarin uzaga atilmasi.
. Toplarin itolonmasi, atilmas.
. Toplarin bas ilizorindon arxaya atilmasi.
0. Uzanaraq dayaqda har iki olin tokani ilo dayaqdan ayrilmagq, allari bir-
birina vurmag.

9]
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21. CEVIKLIK QABILiYYOTi

13-15 yas dovriinds ¢eviklik gabiliyyatinin inkisafi {i¢lin kifayot qodor
imkanlar mévcuddur.

Ceviklik — miirokkab haraki faaliyyati optimal idara etmok vo tonzimlomok
qabiliyyatidir. Basqa s6zlo, yeni horokati tez vo asan monimsomok, horokoti
stiurlu icra etmok, doyison icra soraitino miivafiq haraki foaliyyatini yenidon
qurmaq vo optimal qorar gabul etmok bacarigidir. Ceviklik yuxarida qeyd
olunan talablora cavab veran horoki gabiliyyat olub bir ne¢s torkib kompo-
nenting goroa qiymaotlondirilir. Bunlardan biri horokotin koordinasiya ¢evikli-
yidir. Horokat no godor miiokkab, struktur cohatdon ¢atindirso, onun icrasi da
bir o godar ¢ox diqqat, bu harokatin icrasini hoayata keciran morkozi sinir sis-
temi, dayaq-horakat aparatinin yiiksak faaliyyatini talab edir. Masalon, gqaca-
raq gimnastika kecisi lizorindon dayaqli tullanmani icra etmok. Burada har bir
horakot fazas1 miioyyon ardicilligla icra olunmalidir. Burada yalniz ardicilliq
deyil, eyni zamanda fazalarin icrasinda miioyyon doqiqlik tolob olunur. Ciinki
qac1s masafasi, xiisusan tokan fazasi doqiq icra olunmazsa, sllorlo dayaq diizgiin
yerina yetirilmayacok vo harokatin tamligi pozulacaqdir. Bu ¢evikliyin ikinci
komponentidir. Horokot onun fazalari tolob olunan daqiqlikls icra olunmalidir.

Horokatin tam ugurla yerins yetirilmasi onun ayri-ayri fazalarinin optimal
vaxtda icrasini tolob edir. Bu da horokatin iimumi ahongini, axiciligini
miioyyonlogdirir, ona estetik gdzollik verir. Bu, yoni icra vaxti ¢evikliyin
liciincii komponenti hesab olunur. Istonilon, bizo tanis, miirokkeb bir hors-
katin icras1t zamani biz siliuralt1 olaraq homin harakatin icrasini tosovviir edi-
rik vo tosovviiriimiizdo olan modelo uygun icra gozloyirik. Horokotin hor
hans1 fazasinda olan ani gecikmo onun icra gozslliyini pozur, estetikliyina
xoloal gatirir, notica gozlonilon kimi olmur. Belo halda hesab olunur ki, ¢evik-
lik qabiliyyati tolob olunan soviyyads vo onun inkisafina zorurat verir. Ce-
viklik gabiliyyati bazon haraki geviklik do adlandirilir. Ceviklik gabiliyyatinin
yliksok olmast:

— yeni horakoti asan manimsomaya;

— psixi proseslorin yaddas, tofokkiir, tosavviir, horakotin vo soraitin qav-

ranilmasina;

— hoarokatin icra texnikasini tosovviir etmok, idman oyun ndvlorindos tak-
tiki foaliyyoti hoyata kegirmok, tokmiibarizlik novlorindo taktiki
foaliyyati ani olaraq doyisdirmoyo;

— fiziki hazirliq potensialin1 daha ganaatlo sorf etmoys imkan verir.

Ceviklik {imumi vo xiisusi olmagqla iki yero boliiniir. Umumi ¢eviklik
insanin miixtolif horoki foaliyyotin idaro olunmasi vo tonzimlonmasino
hazirlig1 kimi doyorlondirilir.
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Xiisusi ¢eviklik — hor hansi ixtisas sahasindo (masalon, basketbolgunun,
clidogunun, sprintin ¢evikliyi) haraki faaliyyestin idars olunmasi vo tonzim-
lonmasi gabiliyyatidir.

Cevikliyin inkisafi yas dovriindon asili olaraq miixtolifdir. Umumi ¢eviklik
moktobdo fiziki torbiys doarslorinds istifadasi nozords tutulan horokatlorin ko-
moayi ila inkisaf etdirils bilar. Xiisusi ¢eviklik iso idman bélmalarinds vo sagir-
din masgul oldugu idman noviine aid horakotlorin kdmayi il inkisaf etdirilir.
Cevikliyin inkisafi tiglin 7-9 va 9—13 yas dovrlari an alverisli vaxt hesab olunur.

Asagidaki harokatlor kompleksi geviklik qabiliyyatinin inkisaft ti¢iin tov-
siya olunur:

— topla yerdayismalar, estafetlor, oyunlar;

— istigamati doyismaklo qagislar;

— siirati va istigamati doyismokla, siini va tobii manealori ke¢moklo gagis;

— topla va topsuz mokik qacislari;

— miixtalif ¢okili toplarin hadofs atilmasi;

— hoarokot reaksiyasi va siirot iigiin horokotlor;

— nisanlanmig saholords istigamati doyismoaklo sigrayislar, qagislar;

— topla icra olunan, miixtalif horokatlor;

— oyun horokatlori iki hiicumgu bir miidafiogiys garsi, lic hiicumgu bir

miidafiogiya qarsi, iki hiicumgu iki miidafiagiyo garsi va s.;

— mokik qagislari;

— maneoalor va sadlori sigramagla qagis;

—mayallaq agmagq, firlanmagq, donmalarlo icra olunan gimnastika horokatlori,

— akrobatik harakatlar;

— gimnastika korpiisiindon tullanaraq icra olunan miixtalif horokotlor;

— gimnastik harokatlordon ibarat estafetlor, oyunlar.

22. OYILGONLIK QABILiYYOTI

Oyilganlik insanin dayaq-horakot aparatinin morfofunksional xiisusiyyati
olub, harakatlorin miimkiin olan genis amplituda ilo icrasi qabiliyyatidir.

Oyilganliyin iki novii vardir: faal vo geyri-faal. Foaal ayilgonlikds hara-
katlor idmancinin azals giicii hesabina genis amplitudada icra olunur. Qeyri-
foal ayilgonlikdo harokat konar dartma qiivvasi hesabina genis amplituda ilo
icra olunur. Oyilgonlik tozahiir formasina goro dinamik va statik ola bilor.
Dinamik oyilgonlik harokatlorin icrasi, statik ayilgenlik iss badonin voziy-
yotlorindo tozahiir edir.

Oyilganliyin inkisafi bir sira amillarle tayin olunur. Onlardan on asasi
anatomik (azalolorin, oynaq vo baglarin formasi va strukturu, onlarin elastik-
liyi, antaqonist ozoalolorin gorginliyi vo bosalmasi) amildir.
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Oyilganliyin tozahiirii insan1 shats edan xarici mithitdon: havanin tempe-
raturundan, giiniin vaxtindan, qizisdirict harakotlordon va s. asilidir. Adoton,
giinilin sohor vaxtlarinda oyilgonlik az, axsam vaxtlarinda iso xeyli yiiksokdir.
20-30° C-ds ayilganlik 5-10° C-ds oldugundan xeyli yliksokdir.

Organizmin funksional voziyyasti do ayilganliys tosir gostorir. Yorulma
foal ayilgonliyo manfi tosir gostarir, lakin geyri-foal ayilgonliyin yaxsilagsma-
sina sarait yaradir.

Insanin yas1 va cinsi do ayilgonlik gostaricising tosir gdstorir. Yaslandiqca
xiisusi maggalalar olmadan ayilgonlik pislosir. Qadinlarda ayilgonlik kisilora
nisbaton yiiksokdir. 10—12 yasda ayilgenlik intensiv olaraq yaxsilasir. 11-14
yas dovrii ayilgonliyin tokmilloagmasi {igiin optimal hesab olunur.

Oyilganliyin inkisafi liclin maksimal, genis amplituda ils icra edilon ozalo,
oynaq-bag aparatin1 dartmaga yonalmis harokot komplekslorindon istifada
olunur. Homin harokatlor do icra xiisusiyyotlorino goro foal vo geyri-foal
gruplara boliiniir. Eyni zamanda oyilgonliyin inkisafina yonolmis statik horo-
kotlordon dos istifads olunur ki, bu horakatlor do oynaq, otraf vo gdévdonin
miioyyon maksimal statik voziyyatini 6-10 saniys saxlamaga xidmot edir.
Oyilgonlik {i¢iin istifado edilon harakotlorin icra ardicilligi qlivve va azalo-
lorin bosaldilmasi istigamotli horokatlorlo novbalogmolidir. Bu, qlivveni,
azololorin elastikliyini artirmagla yanasi, ozolo-bag aparatini méhkomlandirir.

23. DOZUMLULUK QABILiYYOTI

Doztimliiliik anlayist hor hansi bir isin uzunmiiddatli icrasini yerina yetir-
mok qabiliyyati kimi basa diisiiliir. Doziimliiliiyiin stirot, qlivva, statik, di-
namik, koordinasiya va s. kimi névlori mévcuddur.

Umumtohsil moktoblorinin sagirdlori iigiin totbiqi shoamiyyat kosb edoan
imumi vo xiisusi doziimliiltikdiir.

Umumi déziimliiliik — asag1 intensivlikli isin insanin biitiin 0zalo apara-
tinin istirak1 ilo uzunmiiddotli icras1 zamani tozahiir edir. Umumi doziimliiliik,
ilk ndvbada, insanin iirok-damar va tonaffiis sistemlorinin funksional voziy-
yotindon asilidir.

Xiisusi doziimliiliik — hor hans1 horaki faaliyyatin xiisusiyyatino miivafiq
tozahiir etdirilon déziimliiliik néviidiir. Masalon, sprint qagisinda siirat do-
ziimliliyi, tullanma vo atmalarda siirot-glic doziimliiliiyti, agirliqlarla icra
olunan harakatlords qiivve doziimliiliiyii vo s. Xiisusi doziimliiliik sinir-azolo
aparatinin imkanlarindan, enerji resurslariin sorf olunmasi tezliyindon, hora-
katin icra texnikasinin effektliliyindon, horaki qabiliyyatlorin inkisaf saviy-
yosindon asilidir.

122



Doziimliliiytlin inkisaf etdirilmasi liglin miixtalif horokatlordon — yeris,
qags, kross gagisi, veloidman, tizgiiciiliik, avar¢okma, futbol, tennis, handbol,
badminton va s. bu kimi idman oyunlarindan istifada edilir. Umumi doziimlii-
liiyiin inkisafi {i¢iin on sado vo olverisli vasito qagisdir. Bu mogsodlo 3—4 do-
qigelik yiingiil qagis hor giin getdikco artirilir vo 1,5-2 aya 20-25 doaqigoyo
giindoalik normaya catdirilir. Belo qacgis sohor gimnastika kompleksinin icra-
sindan sonra har giin yerina yetirilir. Lakin giin rejimindan asili olaraq giiniin
digor olverigli vaxtlarinda da icra oluna bilor. Masalan, birinci névbads tohsil
alanlar axsamiistii, ikinci novbada tohsil alanlar 1so sohorlor doziimliiliik
qacist ilo mosgul ola bilorlor. Nozoro almaq lazimdir ki, gqagisin avvalindon
tez, siirotli gagmaga ehtiyac yoxdur.

Doziimliiliyiin inkisafi tiglin harokotin icra vaxtinin uzadilmasi shomiyyot
dasiyir. Bu sababdan da qacis tempinin sizin hazirliq saviyyaniza miivafiq
sec¢ilmosi, gagisin miimkiin godor ¢ox vaxtda icrast daha mogsodouygundur.
Qag1s zamani yorulma hiss etdikdo yeriso kegmok olar. Miioyyon tocriiba
oldo etdikdon, déziimliiliik gostoricilorini yaxsilasdirdigdan sonra qagis pro-
sesina miixtaliflik gatirmaok tiglin masalan, ilkin olaraq 10—15 metr masafado
stirati artirib, yenidon avvalki qacis siiratine qayitmaq olar. Bels qagis rejimi
irok-damar sisteminin méhkamlonmasing, déziimliililylin artmasina sabab
ola bilor. Doziimliiliikk gabiliyyati davamli icra vo optimal yiik olan biitiin
horokotlords inkisaf etdirilo bilor.

24. MUSTOQIL MOSGOLOLORIN TOSKILi ZAMANI iSTiFADOSI
TOVSiYD® OLUNAN SADO MOSQ METODLARI

Istonilon mosq prosesi avvolcodon miioyyon olunmus hor hansi bir mag-
sadin hoyata kegirilmosina yonalir. Bu harakotin icra iisuluna yiyslonmo,
onun tokmillasdirilmasi, ayri-ayr1 horoki gabiliyystlorin inkisafi ola bilar.
Miistoqil mosgaloalor daha ¢ox horaki gabiliyyatlorin — qiivvo, siirat, silirot-
giic, ¢eviklik va s.-nin inkisafina hasr olunur. Bu sababdon ds har bir yeni-
yetmao ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafini asaslandiran faktorlar hag-
gqinda molumata malik olmali, yani har hansi haraki gabiliyyatin xiisusiyyatlorini
va eyni zamanda sado mosq metodlarini bilmali, onlardan istifads bacarigina
yiyalonmolidir. Belalikla, haraki gabiliyyatlorin tozahiiriino hans1 amillor
tosir edir?

Qiivva qabiliyyati. Insanin qiivvasini ozololorin gorginlosdirilmosi ilo xa-
rici miigavimoti dof etmok vo yaxud ona gars1 dayanmaq bacarigi kimi xa-
rakterizo etmak olar.
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Qtivvenin tesnifatin1 vermadon geyd etmaliyik ki, idmanda maksimal, miit-
laq, partlays, siiratli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qlivve anlayislart mévcuddur.
Qiivvanin inkisafini vo tozahiiriinii sortlondiron osas amillor asagidakilardir:

1.
. ©zalo liflorinin xiisusiyyati;

. Ozolonin reaktivliyi vo onun elastiklik xiisusiyyati;

. Eyni harokatlo istirak edon miixtalif qrup sinergist azalalarin optimal
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Ozolonin en kasiyi;

qarsiligh slagosi;

. Antaqonist va sinergist azalolorin koordinasiyast;

. 9z0lo faaliyyatini nizamlayan sinir impulslarinin giicii vo tezliyi;

. Icra olunan harakatlorin va icra rejiminin somoraliliyi;

. Maddslar miibadilssi, orqanizmin enerji manbalari, onlarin xiisusiy-

yatlori.

Siirat va siirat-giic qabiliyyati, Insanin siirot keyfiyyoti horoki faaliyyoti
qisa vaxt arzinde yerina yetirmok bacarigi kimi saciyyolonir. Siirat kompleks
haroki gabiliyyatdir. Siirat-giic — qisa vaxt vahidinds miimkiin qodor yiiksok
qiivve tozahiir etdirmok qabiliyystidir. Hor iki qabiliyyastin inkisafi agsagidaki
amillorlo sortlonir:

1
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8.
9.

. Idmancinin sinir sistemi va sinir-o0zolo aparatinin voziyyati;

. Ozolonin reaktivliyi va elastikliyi;

. Ozalo qlivvesi;

. Oynaglarin miitohorrikliyi;

. Ozolonin gorgin voziyyatdon bosalmis voziyyoto kego bilmok bacarigi;
. Horakotin icra texnikasi;

. Ozalonin anaerob soraitindo togalliisiinii tomin edan enerji manba-

lori;
Ozols liflorinin xiisusiyyati, azalods siiratli liflorin miqdart;
Siiratlo alagesi olan basqa fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasi va s.

Déziimliiliik qabiliyyati — hor hansi horaki foaliyyst zamani yorulmaya
qars1 dayanmagq bacarigidir. Doziimliiliiylin imumi, siirat, qiivva va xiisusi
novlari vardir. Onun tozahiirii asagidaki amillorlo sortlonir:

1
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. Organizmin aerob imkanlar1 vo idmanginin yasi;

. Horakatin oksigen sarfinin hacmi vo idmanginin enerji ehtiyati;

. Texniki ustaliq;

. Samaralilik amillori (anaerob miibadils haddi);

. Idmang¢inin giic va siirat imkanlari;

. Ozala i§ini yerina yetirorkon va yorulma zamana fizioloji funksiyalarin

dayanighigt;

. Borpa proseslorinin siirati.
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Ceviklik gabiliyyati — yeni horokotin miimkiin qodor tez monimsonilmasi
va dayisan icra goraitino uygun harokot foaliyyetinin yenidon qurulmasi bacari-
gidir.

Cevikliyi sortlondiron amillor asagidakilardir:

1. Horokot analizatorlarinin somarali foaliyyati (xlisuson horokot reak-

siyasinin latent dovriiniin qisa olmasi);
. Horaki faaliyystin koordinasiya ¢atinliyi;
. Basqa haraki qgabiliyyatlorin (siiratin, elastikliyin) inkisaf soviyyasi;
. Horokati daqiq tohlil etma bacarigi;
. Idmanc¢inin cosarot vo gotiyyati;
. Idman tocriibasi, iimumi hazirligin saviyyasi.

yilganlik qabiliyyati — horokatlori genis amplitudada, sorbast icra etmok
gabiliyyatidir. Onun inkisafi asagidaki amillordon asilidir:

1. Harokotdo istirak edon oynaqlarin miitoharrikliyindon;

2. Ozolo-bag aparatinin elastikliyindon;

3. Ozoladaxili koordinasiyadan;

4. Antaqonist vo sinergist azololor arasinda koordinasiyadan;

5. Ozalanin bosalma gabiliyyatindan;

6. Horakatlorin icrasindan avval orqanizmin kifayat qoder qizisdirilmasindan;

7. Otraf miihitin temperaturundan.

Haroki gabiliyyatlorin inkisaf xtisusiyyatlori haqqinda informasiya miiva-
fig moasq metodu segmoaya vo ondan istifado etmoys imkan yaradir.
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25. IDMAN MOSQININ METODLARININ XUSUSIYYOTLORI

Idman mosgqinin metodlar1 bacariq vo vardislorin formalagmasina va tok-
millogmasing, horaki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasina istigamatlonmisdir.
Metod masq prosesinda harokatlordon neca istifado olunmasini miioyyanlosdirir.

Interval metod — mosq yiikii komponentlorinin vo ya horekatlerin intensiv-
liyinin doqiq bir diapazonda tokrar icrasi ilo saciyyalonir. Burada asas diqqot
harakatlorin icrasi arasindaki istirahato (ovvalcodon ciddi miioyyon olunmus)
yonalmis olur. Horokatlorarast vaxt intervali nisbaton qisa, 1-3 daqiqoys
gador olur. Bazon masqin magsadindon asili olaraq bu interval 15-30 saniyo
arasinda ola bilor. Belsliklo, masqlonma effekti tokco harokatin icrasi za-
mani deyil, daha ¢ox horokotlorin tokrar icrasi arasindaki vaxt intervalinda
bas verir. Bu metod idman formasina tez diismays imkan verir. Lakin qisa
vaxtda bu metoda uygunlasmaq miimkiindiir. Bu iso mosqin somorasini
azaldir.
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Takrar metod — toyinati miioyyon edilmis mosq ylkiiniin idmang1
organizminin is gabiliyystinin borpasi li¢lin kifayot edocok istirahot inter-
valinda ¢oxsayl tokrarla icrasi ila saciyyalonir. Bu metod harakatlorin seri-
yalarla icrasi ligiin alveriglidir. Horakatin orqanizma magqlonma tasiri interval
metoddan farqli olaraq, yalniz harokatin bilavasits icras1 zamani bas verir.

Tokrar metoddan harakat texnikasinin tokmillosdirilmasi, horaki qabi-
liyyatlorin inkisafi magsadilo kegirilon mosqds istifado olunur.

Bu metod illik magqin biitiin marhalolorinds tatbiq edilir.

Oyun metod — yeniyetmo idmangilarin hazirlanmasinda asas metod he-
sab olunur. Metod emosionalliq vo daim doyison yaris soraitinds horoki qa-
biliyyatlarin inkisafina asaslanir.

Dairavi metod — bir sira metodlardan istifado etmoklo xiisusi se¢ilmis
harakatlor kompleksinin yerino yetirilmasi ilo saciyyolonir. Bu metoddan
istifads zamani bir-biri ils alagali haraki gabiliyyastlarin inkisafi vo vardislorin
tokmillagdirilmasi daha somorali hoyata kegirilir. Bu halda istifads olunacaq
horakotlor segilir, onlarin alatlor izorinds icra olunma yerlori (“dayanacaqg-
lar”), intensivliyi, tokrarlarin vo seriyalarin sayi, istirahot intervali miioy-
yanlagdirilir. Bir kompleksa 5-20 harokat daxil edils bilar.

Bu metodu forqglondiran cohotlor bunlardir:

1. Hor bir alotds (vo ya “dayanacaqlarda™) yerina yetirilocok isin vo

istirahatin reqlamentlosdirilmasi;

2. Masq yiikiiniin fardilesdirilmasi;

3. Mosq yiikiiniin sistemli vo todricon artirilmast;

4. Yaxs1 monimsonilmis horokotlordon istifado olunmasi;

5. Ayri-ayr azals qruplarmin ardicilliqla isa colb edilmasi.

Ravan metod — mosq yiikiiniin sabit doyismoyon intensivlikdo nisboton
uzun miiddat orzinds yering yetirilmasi ilo saciyyalonir. Bu zaman idmang1
qacis stiratini vo ya harokatin icra siiratini, ritmini, qlivve sorfini, harokot
amplitudasini sabit saxlamaga ¢alisir. Horokot asagi, orta, bozi hallarda iso
maksimal intensivlikds yerino yetirilo bilor. Bu metod illik magqin biitiin
morhalalorinds istifado olunur. Metodun ¢atismayan cohati ondan ibaratdir
ki, idmang¢inin organizmindo bu rejimds yerino yetirilon mosq yiikiino
uygunlagma ehtimali boytiikdiir. Bu da masqin somarasini azaldir.

Dayiskan metod — bu metod qagis prosesinds (vo ya istonilon harokatin
icra olunmas1 zamani) magq ylikiiniin icra intensivliyinin, tempinin, ampli-
tudasiin qlivve sarfinin vo s. magsadouygun dayisdirilmasi ils forqlonir.
Mosalon: 1500 vo 3000 metrlik mosq mosafasinds idmang1 har 200 metrdon
sonra 100 metr masafoni siiratlo (masalon, 90% intensivlikle) gacir, sonra
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qacist dayandirmadan oavvalki qacgis tempino “qayidir”. Bu metodun iistiin
cohati ondan 1baratdir ki, masqdo yeknasoqliyi aradan qaldirir. Lakin tirok-
damar va tonoffiis sistemi li¢ilin gorginlik yaradir. Ona goro do bu metoddan
hazirliq saviyyasi yiiksak olan idmangilarin magq prosesindas istifads etmok
daha mogsadouygundur. Metodun ¢atismayan cohati mogq yiikiiniin biitiin
komponentlorinin toxmini (idmanginin 6ziinli neco hiss etmasi ilo) hesab-
lanmasidir.

Nazarat metodu — harakatlorin maksimum intensivlikda yering yetirilmosidir.
Bu metoddan istifads etmokls mosqgi idmanginin hazirligi hagqinda miisyyan
genasta golo bilor.

Dovrii olaraq bu metoddan istifads edilmasi fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin
dinamikas1 haqqinda doqiq malumat oalds etmays imkan verir. Bu da 6z nov-
basinda masq prosesinin samaraliliyini aydinlasdirmaga sorait yaradir.

Yarig metodu — horakatlorin yaris qaydalaria amal etmokls miimkiin ol-
dugu gador yiiksok intensivlikls yerina yetirilmasi ilo saciyyoalonir. Bu meto-
dun iradi vo monavi keyfiyyatlorin inkisafi, yaris soraitindo taktiki bacariq
vo vardislorin tokmillogsmasinds miistosna rolu vardir.
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26. ATLETIK GIMNASTIKA

Atletik gimnastika miixtalif agirliqlar vo qiivve harokatlorindon ibarat
olub, e.a. IV asrdon molumdur. Atletik gimnastikanin oynaqlarin saglamlag-
dirtlmasi, tonaffiis sisteminin tonzimloanmasi, zoif 9zals qruplariin méhkom-
londirilmasi kimi miisbat tasiri halo e.o. I-II asrlorde yasamis qodim tibb
miitoxassislori tarafindon qeyd edilmisdir. XIX asrin sonlar1, XX asrin avval-
larinda hipertrofiya (hoddon artiq inkisaf etmis) olunmus azals sistemino
malik insanlara maraq ¢oxalmis, bununla slagadar ¢oxsayli yariglar vo cem-
pionatlar kecirilmays baglanmisdi.

Atletik gimnastika maggoloalori, hor seydon avval, insana atletik badon qu-
rulusu formalasdirmaq imkani1 verir, qiivve, doztimliiliik, ayilgonlik gabiliy-
yatlorinin inkisafina sorait yaradir, iirok-damar, tonaffiis sistemino miisbat
tasir gostarir, qgamatds olan qiisurlar1 aradan qaldirr.

8-ci sinifds atletik gimnastikanin asas vazifasi qlivva harakatlori vasitasila
sinir-azalo aparatini tokmillogdirmok, asas ozolo qruplarinin ahongdar inkisa-
fina nail olmagq, ozoloarasi vo azolodaxili koordinasiyani yaxsilasdirmaq vo
eyni zamanda qiivvonin va qiivve doziimliiliiyliniin inkisaf metodlarina dair
bilik va bacariqlarin formalasdirilmasi, tokrar cohd va “imtinaya qodar” me-
todlarin totbiqi bacariglarina yiyslonmokdir.

Atletik gimnastika mogsgolaloring bir yaxinlagsmada 12—15 dofo tokrar
galdirmaq miimkiin olan ¢okilorlo baslamaq lazimdir. Harmonik fiziki inkisaf
ti¢lin horokoatlor biitiin asas ozalo qruplari: boyun, ¢iyin oynagi va qollar, gov-
donin arxa azalslari, gdvdonin 6n azalolori vo ayaq azololori {igiin segilmalidir.

Agirliglarla harakatlor miixtalif idman ndvlorinin xtisusiyyatlorine mii-
vafiq haroki bacariq va vardislorin formalagmasina istiqamotlonmis harokot-
larls novbalogdirilmalidir.

13—15 yash yeniyetmolords qiivva istigamatli masgololords istifads olu-
nan agirliglar yeniyetmonin ¢akisinin 75-85%-ni toskil etmolidir. Qlivvo
hazirlig1 yaxsi olan 15 yasli yeniyetmalordos istifado olunan agirligin ¢okisi
bazi hallarda badan ¢okisina barabar ola bilar. Lakin bels agirliglar yalniz iki
haftada bir dafo yerina yetirilos bilar.

Yeni baglayanlar ticiin qiivva istigamatli mosgalolar hoftods 23 dofs olmag-
la 30-60 daqige vaxt orzindo aparilir. Nisbaton tocriibali yeniyetmolordo bu maggo-
lalorin say1 hoftodo 4-5 dofa, davam etmo miiddati iso 90150 doqgigoya catdirilir.

Atletik gimnastika moasgoalolori miitloq sokildo 6ziindo miixtalif silsilali
horokatlori birlosdiron vo 30-60 daqiqe orzindo yerino yetirilon sohar
gimnastikasi kompleksi ilo tamamlanmalidir.
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Bu masgalalar zamani qizlar ti¢lin masq yiikiiniin hacmi va intensivliyi o8-
lanlarla miiqayiseds xeyli az, yaxinlagmalar arasindaki fasilslor iso davamli ol-
malidir. Istifads olunan agirliglarin maksimal hacmi 50%-dan artiq olmamahdir.

Atletik gimnastika mosgalalorindo oturmus vo uzanmis voziyyatlordo
yering yetirilon horakatlora tistlinliik verilir ki, bu da 6z ndvbasinda onurga
stitununun hoddinden artiq yiiklonmosinin qarsisini alir. Nozards saxlamaq
lazimdir ki, yuxari otraf azalalori liglin verilon harokatlorin icrasi zamani
zadoalonmalars yol vermomak ii¢lin maksimum diqqgotli olmaq lazimdir. Oksor
hallarda qizlarin 15-20 dofs tokrar yerina yetirdiklori harokatlar totbiq olun-
malidir. Bunlar ham qiivve déziimliiliiyiiniin artmasina, ham ds badonds yag
kiitlasinin azalmasina imkan yaradir. Yaxinlagsmalar arasindaki istirahat inter-
vali toxminan 45-60 saniya arasinda olmalidir.

Moktabin fiziki tarbiys miisllimi har bir sagirds fordi masq ytikiiniin, ayri-
ayr1 ¢okilorin miiayyan olunmasinda komoklik gostormalidir.

Atletik masgalolarin birinci ayida hor bir masgals tigiin 7 harakat, son-
raki mosgolalordos iso 7-12 harokat planlagdirilir. Birinci ayda hor bir haro-
kot 1-2 yaxinlagmada, ikinci vo sonraki aylarda iso hor bir horokot 3—6
yaxinlagmada yerina yetirilir.

Qiivva harokatlarinin novlori

Atletik gimnastika maggololorindo xarici miigavimatlo icra olunan
harakatlor miixtslifdir. Buraya asyalarin ¢okisi ilo (hantellar, stanq, girlor)
olan miigavimatlor; raqibin miigavimati; elastik agyalarin (rezin amortizator,
espander) miigavimati; xarici mihitin (suda harokat, qum iizorindo qagis,
dorin qarda qagis va s.) miiqavimati vo s. aid ola bilar.

Oz badaninin ¢akisini dof etmokls harakatlar — buraya turnikda dartin-
ma, uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-a¢ilmasi, tok vo ya ciit ayaq tizorinda
oturub-durma, sigrayis, paralel qollarda qiivve harokatlori, gimnastika diva-
rinda qiivve harokatlori va s. daxildir.

Statik harakatlor — buraya turnikds, paralel qollarda, dosomads bucaq
saxlamagq, turnikda biikiilii qollarla sallanmagq, halgslards xa¢ fiqurunda dur-
magq, arxadan lfiiqi sallanma, halgalordo 6ndon sallanmalar aid edilir.

Izometrik harakatlor — hor bir izometrik horokoti 6-7 saniyo orzindo
yering yetirmok moagsodouygundur. Har bir harokatin icrast dordiincii sani-
yada dzilinlin maksimal gorginliyina ¢atir. Hor bir harakotdan avval vo sonra
tonoffiis harakotlori icra olunur.

Yuxarida geyd olunan horokotlordon basqa, atletik gimnastika moggoalolo-
ring ayilganlik harokatlarinin daxil edilmasi zoruridir.
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27. 9SAS 9ZOLO QRUPLARI UCUN
HOROKOT NUMUNOLORI

Qol va ciyin qursag iiciin harakatlor

asyasiz harakatlor (dosamada va alatlorda)

» Uzanaraq qollar1 dayaqda biikiib-agmagq, uzanaraq qollar1 arxa dayaqda
biikiib-agmagq, qollar1 paralel qollarda biikiib-agmaq;

* Sallanmada qollar1 biikiib-agmaq — tutma ensiz, orta, genis, asagidan vo
yuxaridan ola bilor;

* Saquli kanat va stiviilo ayaqlarin komayi ilo vo ayaglarin komoyi olma-
dan dirmasmag;

* Turnikdo sallanmadan qiivvo ilo dayaga qalxmagq, paralel qollarda sii-
viiliin sonundan tutaraq sallanmadan dayaga qalxmagq.

Hantellorlo harakatlor

* Biloyin dairovi harokati;

* Qollarin dirsok oynagindan eynivaxtli vo ndvbali biikiiliib-agilmast;
» Hantellorin eyni vaxtda vo novbali yuxari qaldiriimast;

* Qollarin bas arxasindan agilmasi;

* Qollarin dairavi harakatlari.

Stanqla harakatlor (agirhq fiziki hazirhq saviyyasindon asili olaraq
fordi sokildo miiayyanlasdirilir)

* Stanq1 miixtalif ¢ix1s voziyyastlorindon (duraraq, uzanaraq) qaldirmag;

* Stanq1 bas arxasindan qaldirmagq;

* Stanq1 tokanla galdirmag;

» Uzanaraq vo ya dayanaraq stanqi diiz qollarla galdirmag;

* Asagidan tutmagqla qollar1 dirsok oynagindan biikiib-agmag.

Ayaq va ¢anaq azalalari iiciin harakatlor
Alatsiz harakatlor
* Ponconin 6n hissasi izerino qalxmagq va yayvari yellonmok;
* Osas durusdan dizlorin lizorino enmok v ollorin komoyi olmadan ¢ixis
voziyyating gayitmag;
* Yerindo vo horokotds tok vo ciit ayaq lizoerindo tullanmalar, oturusda va
yarimoturusdan tullanmalar.
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Miiqavimatlarla harakatlor (¢aki fiziki hazirlig saviyyasindan asilt

olaragq fordi sakildo miiayyanlasdirilir)

* Ciyinlardas stanqla oturub-durmagq. Beli diiz saxlamaq lazimdir. Daban-
larin altina hiindiirliiyi 5-7 sm olan taxta qoymaq olar;

« Ufiiqi skamyada iiziiasag1 uzanmag, pancalorino agirliglar barkidilmis
ayaqi diz oynagindan biikiib-agmag;

* Sol boyrii iisto uzanaraq pancasing agirliq baglanmis sag ayagi qaldirib-
endirmok. Horokot digor ayaqla da icra olunur.

Govda va boyun azaldlari iiciin harakatlor
osyasiz harakatlor
* Kiirok iisto uzanaraq sllorlo gimnastika divarinin pillasinden tutmaq, ayaq-
lar1 yuxar1 qaldirmagq, ayaqglari ndvbali olaraq sag vo sol torafs endirmok;
* Sallanmadan ayagqlar1 yuxariya qaldirmag.

Kiirak azalalori iiciin harakatlar (sakil 70)

* Turnikds genis tutmagqla sallanmaq. Dartinmagq (sokil 70, 1);

» Gimnastika skamyasinda iizii {isto uzanmagq, allor bas arxasinda, gévdoni
yuxari qaldirib-endirmak (sakil 70, 2);

» Osas durusda ollordo hantel iraliys oyilmok. Govdoni diizoltmok (sokil 70, 3);

* Ayaqlar aral1 durus, govda iifiiqi voziyyatda iraliys ayilmisdir. Bir aldon
agirhigi asagr endirib, ikinci ol belds, qolu biikmadan agirlig1 ¢anaga
godor qaldirmaq (sokil 70, 4);

* Dizlor tizorindo durus, gévdo bir qodor arxaya oyilir, blok qurgusunun
tutacagindan tutaraq onu sinays toraf dartmagq (sokil 70, 5).

Sokil 70
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Dos va qarin azaldlari ticiin harakatlar (sakil 71)

« Ufiiqi skamya iizorinda uzanaraq aldo hantellor olmagla qollar1 yanlara
aparmaq vo yuxari qaldirmagq (sokil 71, 1);

« Ufiiqi skamyada uzanaraq qollar1 dirsokdon biikmak, aldo stanq vo ya
hantellor, dirsoyi agmadan agirligi bag arxasina aparmaq — nofas almaq
Va ¢IX1§ voaziyyetine qayitmaq — nafas vermok (saokil 71, 2);

* 45°lik maili skamyada uzanmagq, hanteli vo ya stanq1 qaldirtb-endirmok.
Basin miihafizasi zoruridir (sokil 71, 3);

* Ayagqlar ¢iyin eninds arali durus, gévds iifliqi vaziyyats endirilib-ayilib,
¢iyinda stanqin qrifi olmaqla govdenin yanlara donmalari (sokil 71, 4);

* Durus, alds hantellar. Qollar1 yanlardan iifiiqi vaziyyasta qaldirmaq (sokil
71,5);

* Turnikds sallanmadan ayagqlar1 qaldiraraq turniks vurmagq. Ayaq panco-
larinds agirhiqlar;

« Ufiiqi skamya iizorinds uzanmagq, diiz ayaglar1 yuxariya qaldirib-endir-
mok (sakil 71, 6);

* Durus, bir ol beldos digorinds agirliq gévdonin yanlara ayilmalori (sokil 71,7).

)
i

NI\

Sakil 71
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28. MUSTOQIL MOSGOLOLOR ZAMANI QiDALANMA

Insan organizminin saglamligi onun giindolik horoki faaliyyatindon
bilavasito asilidir. Horokot orqanizmin miixtolif {izv vo funksional
sistemlarinin homiso optimal is voziyyatindo olmasini tomin edan faktorlar
igorisinda on ohomiyyatlisidir. Insan saglamlhigini vo uzundmiirliiliiyiinii
todqiq edon miixtalif Glkalorin miitoxassislori bu qonaotdodirlor. Belalikla,
giindalik haraki faaliyyat insanin saglamligi va i qabiliyyatinin tonzimlon-
masinds miihiim rola malikdir. Lakin sistemli maggalalor organizmin enerji
substratlarinin sorf olunmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da giindslik qida rejimin-
da nazors alinmalidir. Qida vo horakat balansinin pozulmasi insanlarda artiq
¢okinin vo bunun orqanizm {i¢lin yaratdigi miixtalif problemlorin ortaya
¢ixmasina sabab olur.

Sistemli olaraq fiziki harokatlorin icrasi, miixtslif masgalalar, mosq pro-
sesi balanslasdirilmis qidalanma rejimindon istifadoni zoruri amils gevirir.
Qida timumilikds bes torkib elementindon: ziilallardan, yag vo karbohidrat-
lardan, minerallar vo vitaminlordon, eyni zamanda su vo liflordon ibarot
olmalidir. Sadalanan har bir qida elementinin orqanizmds 6z rolu vo ¢okisi
vardir.

Ziilallar — orqanizm torafindon toxuma, dori, ozalo, daxili orqanlar, sag
va dirnaglarin inkisafi vo barpasi ligiin istifads olunur. Ziilallar miixtalif sayli
kombinasiyalarla birlogmis 1yirmiys godor amin tursusundan toskil olun-
musdur. Bu amin tursular1 ovoz olunan vo ovoz olunmayan qruplara boliintir.
Ovaz olunan amin tursulari daxil olan qida vasitalorinden orqanizmin 6zii
tarafindan sintez edilir. ©Ovoz olunmayan amin tursulari ise orqanizma miitloq
qida vasitalori ilo daxil edilmalidir.

Ziilallar orqanizma daha ¢ox ot, siid mohsullari ilo, eloco do bitki monsoli
qidalarla daxil olur. Ziilalin asas monbayi ot, siid, yumurta, baliq, homg¢inin
qoz, paxlal bitkilar, clicormis bugda va bir sira gdyartilordodir. Heyvani
mongali ziilallarin torkibindoki amin tursular1 orqanizmin tolobloring daha
¢ox miivafiq oldugundan insan orqanizmi {i¢iin daha faydalidir. Insanin ziilala
olan giindalik tolobati kisilor liclin 53 qr, qadinlar igiin 45 qr-dir. Bu
gostariciya yaxin ziilal 180-200 qramliq qizardilmis bifsteksdo vo ya 180—
210 gramlhq pendirds, 7-8 yumurtada vardir. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki,
ziilallar yeniyetms orqanizminin formalagsmasi, 9zal9 sisteminin inkisafi tigiin
“asas tikinti” materiali hesab olunur. Bu sobobdon do har bir yeniyetmonin
qida rejiminds ziilallarin olmasi oldugca shamiyyatli amildir.
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Yaglar — torkibi sulu karbonlardan, hidrogen vo oksigendon toskil edil-
misdir. Onlar orqanizmdas asas enerji manbayi hesab olunur va tarkibinds an
zoruri yag tursulart vo bir sira vitaminlor vardir. Bir qram yag orqanizmi 9 kkal
enerjiylo tochiz edir. Yaglarin torkibinds, homg¢inin holl olunmus sokildo A,
D, E vo K vitaminlori vardir. Yaglarin torkibindo olan miixtslif sayl yag
tursularindan organizm ii¢lin an shamiyyatlisi olan linol, linolen va araxidon
tursularidir. Birinci iki yag tursusu orqanizmin 6zii tarafindon sintez olunmur,
ona gora do bu tursular orqanizmo miitloq sokilds qida ilo daxil olmalidirlar.

Yaglar giindslik qida mohsullart olan kors yaginda, stiddes, sokolad ya-
ginda, yumurtada, mal va qoyun atinds vardir.

Sulu karbonlar — organizm {i¢iin on asan enerji monbayi hesab olunur vo
onun biitiin enerji sorfinin 50-55 %-ni toskil edirlor. Onlar bir sira qida mah-
sullarinda — ¢orak, kartof, diiyii, makaron vo makaron mohsullarinda vardar.

Sulu karbonlarin iki névii vardir: sokor vo kraxmal. Sokor — saxaroza,
qliikkoza, fruktoza formasinda balda, miixtslif meyvalarda rast golinir. Sokorin
formasi olan laktoza siiddon alinir. Bizim giindslik islotdiyimiz qond saxaro-
zadan ibarat olub, sokor gamist vo sokor ¢ugundurundan istehsal olunur.
Kraxmal — asason, bugda mohsullarinda vo kartofda rast galinir. Sulu karbon-
larin noviindon asilt olmayaraq, 1 qrami 4 kkal enerji verir. Sulu karbonlar
organizmdo fiziki horokatlorin icrasi iiglin zoruri olan enerji monboyi hesab
olunur. Onlar ozals daxilinda, qaraciyardo qlikogen formasinda toplana
(depolagmaq) bilir. Fiziki horokotlorin sayindan va icra siiratindon asili olaraq
bu enerji monbalari ¢ox asanliqla enerjiys transformasiya olunur v fiziki
ylikiin intensivliyindon asili olaraq sorf olunur.

Vitaminlar — orqanizmdas tobii katalizator rolunu oynayirlar vo orqanizm-
do bas veron hoyati proseslora nozaroti hoyata kegirmoys komok edirlor.
Vitaminlorin bir ¢oxu orqanizmds sintez olunmur va bu sababdon ds onlar
qida moahsullar ilo orqanizma daxil edilmalidirler. Yeniyetma orqanizminin
formalagmasi1 va inkisafi dovriinds vitaminlors olan tolobat yiiksokdir. Vita-
min ¢atismazlig1 bir sira xastsliklorin, o ciimlodon avitaminozun yaranmasina
sabab ola bilor. Usaq vo yeniyetmolords vitamin ¢atismazligi boyun inkisafi-
nin dayanmasina sobab olur. Xiisusi qeyd etmak lazimdir ki, balanslagdirilmis
qida gobulu zamani organizma slava vitaminlorin gqobuluna ehtiyac qalmar.
Asagidaki codvalds osas vitamin qruplari, onlarin rolu vo monbalori gos-
torilib.
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Vitaminlor Orqanizmdos rolu Manbalari
Baliq yagi, qaraciyor, yu-
A vitamini Saglam goz va dari murta, slid, marqarin, tiind-

yasil va sar1 torovozlar

B qrup vitaminlor

B1 — tiamin

Enerji yaratmaq

Yagsiz donuz oti, yarmalar,
siid mohsullari, bir sira tora-
vaz vo meyvalor, tam bugda-
dan bisirilmis ¢orok

B2 — riboflavin

Enerji yaratmag, saglam
sinir sistemi vo qida sistemi

Sid, ot, yarma, bugda moh-
sullari, pendir, yumurta, ba-
liq, meyvalar, qoz, marci vao
noxud

B6 — pirodoksin

Saglam gqan

Yumurta, baliq, ot, bugda
mohsullari, torovozlor

B12

Saglam siimiik iliyi vo
saglam gan

Yumurta, qaraciyar, at, stid

Fiol tursusu

Qanazlhiginin aradan
qaldirilmasi

Yarmalar, yasil torovoz

C vitamini — askorbin

Saglam damagq, miixtolif
xastaliklordon tez sagalma

Kartof, muxtoalif torovozlor,
sitrus meyvolori: naringi, por-
tagal, qreypfrut, feyxoa

Mohkom dislor vo siimiik

Stid mohsullari, baliq yagi,

D vitamini . . .
sistemi giinog vannalari
Organizmdo yag Bugda mohsullar1, yumurta,
E vitamini miibadilosini tonzimloyir. |siid, qoz, bitki yaglari
Boy vo cinsi inkisaf
K vitamini Qanin laxtalanmasi Bugda mohsullari va torovoz
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Mineral elementlar — orqanizmdo ¢oxsayl funksiyalar1 yerino yetirir.
Kalsium, fosfor vo magnezium orqanizmda siimiik vo diglarin saglamligini tomin
etmok ti¢iin; kalium — ozalo, sinir, dori vo toxumalarin elastikliyi {igiin; domir —
saglam qgan U¢iin olduqca zoruri elementlordir. Natrium orqanizmin maye
miihitinin ¢ox zoruri hissasidir. Qeyd olunan mineral elementlor orqanizm
ticlin ¢ox kicik hacmdo lazimdir. Balanslagdirilmig qidalanma zamani onlarin
catismazligi miisahido olunmur.

Su — gida mohsulu olmasa da, biitiin orqanizmin 60 %-ni toskil edir. O,
insan hayatinin faaliyyst gostormasi {liclin oan zaruri element hesab edilir.
Moshz suyun hesabina qida maddslori onlara ehtiyaci olan {izv vo toxumalara
catdirilir. Su organizmds ganin hocmini vo organizmin temperaturunu
tonzimlayir. Orqanizmda olan qanin 2/3 hissasi onun daxilindo, 1/3 hissasi
159 qan damarlarinda yerlasir. Orta badon qurulusuna malik olan insanlarda
suya olan giindolik talabat 2 litro yaxindir. Sistemli maggalalar va fiziki yiik
zamani orqanizmin suya olan tolobati artir.
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