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Ýÿíú äîñòëàð!

Ñèçÿ òÿãäèì åäèëÿí áó êèòàáäà éàø äþâðöíöçöí õöñóñèééÿòëÿðèíÿ: äèíà-
ìèê ôèçèêè âÿ ïñèõîëîæè èíêèøàô ö÷öí çÿðóðè îëàí áèëèêëÿðè, àéðû-àéðû èäìàí
íþâëÿðèíÿ àèä ùÿðÿêÿòëÿðèí èúðà öñóëëàðûíà éèéÿëÿíìÿê ö÷öí íöìóíÿëÿðè,
îðãàíèçìèí ìþùêÿìëÿíäèðèëìÿñèíäÿ éàðàðëû îëà áèëÿúÿê òþâñèéÿëÿðè âåðìÿéÿ
÷àëûøìûøûã. Êèòàáäà, ùÿì÷èíèí áó ýöí ùÿéàòäà òåç-òåç ðàñò ýÿëèíÿí âÿ
ìöõòÿëèô ñÿáÿáëÿðäÿí éàðàíàí ôèçèêè ãöñóðëàðûí äèàãíîñòèêàñû âÿ îíëàðûí
àðàäàí ãàëäûðûëìàñû ö÷öí ìÿëóìàòëàð äà éåð àëìûøäûð. Ñèçèí éàø
äþâðöíöçäÿ äèíàìèê èíêèøàôû òÿìèí åòìÿê ö÷öí ùÿðÿêÿòëÿðÿ îëàí åùòèéà-
úûíûçû, ùÿì÷èíèí ôÿðäè èìêàíëàðûíûçû íÿçÿðÿ àëàðàã áó äÿðñëèêäÿ ùÿðÿêè ãà-
áèëèééÿòëÿðèí: ãöââÿíèí, ñöðÿòèí, ñöðÿò-ýöúöí, ÷åâèêëèéèí, ÿéèëýÿíëèéèí âÿ
äþçöìëöëöéöí èíêèøàôûíà éþíÿëìèø ùÿðÿêÿòëÿðèí ýåíèø èçàùû âåðèëìèøäèð.

Áóðàäà âåðèëÿí ìÿëóìàòëàð ñèçÿ þç ôèçèêè èìêàíëàðûíûçà íÿçàðÿò åò-
ìÿéÿ, ýöí ðåæèìèíè äöçýöí ãóðìàüà, îðãàíèçìèíèçè ìþùêÿìëÿíäèðìÿéÿ
âÿ ôèçèêè ùàçûðëûüûíûçû éöêñÿëòìÿéÿ èìêàí éàðàäàúàãäûð.

Äÿðñëèê àøàüûäàêû áþëìÿëÿðè ÿùàòÿ åäèð:
1. “Èíôîðìàñèéà òÿìèíàòû âÿ íÿçÿðè áèëèêëÿð”. Áó áþëìÿ éåíèéåòìÿ îð-

ãàíèçìèíèí èíêèøàô õöñóñèééÿòëÿðè, áÿäÿíèí ôîðìàëàðû, ÿçÿëÿ, åíäîêðèí,
ãàíäàøûéûúû ñèñòåìëÿð, þçöíÿíÿçàðÿò, øÿõñè ýèýèéåíà, îðãàíèçìèí ìþùêÿì-
ëÿíäèðèëìÿñè âàñèòÿëÿðè, àäàïòèâ ôèçèêè òÿðáèéÿ ùàããûíäà ÿùÿìèééÿòëè áèëèê-
ëÿðè ÿùàòÿ åäèð. Áþëìÿäÿ, ùÿì÷èíèí Àçÿðáàéúàí èäìàí÷ûëàðûíûí òàðèõè
óüóðëàðû ùàããûíäà ìÿëóìàòëàð äà éåð àëìûøäûð.

2. “Áàúàðûã âÿ âÿðäèøëÿð”. Áó áþëìÿäÿ èúðà òåõíèêàñûíà éèéÿëÿíìÿëè îë-
äóüóíóç èäìàí íþâëÿðè: àòëåòèêà, áàñêåòáîë, ùÿíäáîë, âîëåéáîë, ôóòáîë,
ýèìíàñòèêà ùÿðÿêÿòëÿðè, îíëàðûí èúðà áàúàðûãëàðûíûí ôîðìàëàøäûðûëìàñû,
ùÿì÷èíèí ùÿð áèð èäìàí íþâöíäÿ çÿðóðè îëàí ùÿðÿêè ãàáà èëèééÿòëÿðèí èíêèøàôû
ö÷öí òþâñèéÿëÿð âåðèëìèøäèð.

3. “Ìöñòÿãèë ìÿøüÿëÿëÿð” áþëìÿñè ùÿð áèð øàýèðäèí ôèçèêè ùàçûðëûüûíûí
ÿñàñûíû òÿøêèë åäÿí àéðû-àéðû ùÿðÿêè ãàáèëèééÿòëÿðèí èíêèøàôû ö÷öí ìöñòÿãèë
ìÿøüÿëÿëÿðèí òÿøêèëèíÿ äàèð ìÿëóìàòëàðû, ùÿðÿêÿò êîìïëåêñëÿðèíè, îíëàðûí
èúðà ðåæèìëÿðèíè ÿêñ åòäèðèð.

Ôèçèêè òÿðáèéÿ ôÿííèíèí ìÿãñÿäè éöêñÿê ôèçèêè ùàçûðëûüà, ìþùêÿì èðàäÿ
âÿ ãÿòèééÿòÿ ìàëèê, ìöñòÿãèë Àçÿðáàéúàíûí ÿðàçè áöòþâëöéöíö ýþç áÿáÿéè
êèìè ãîðóìàüà, îíóí èíêèøàôû ö÷öí áöòöí áèëèê âÿ áàúàðûüûíû ñÿðô åòìÿéÿ
ùàçûð îëàí âÿòÿíïÿðâÿð ýÿíúëÿðèí éåòèøäèðèëìÿñèäèð.

Öìèä åäèðèê êè, ñèç áó äÿðñëèêäÿí ôèçèêè ùàçûðëûüûíûçû àðòûðìàã, ñàü-
ëëëëëëëëëëëëëëëëëëàààààààààìëûüûíûçû ìþùêÿìëÿíäèðìÿê âÿ îðãàíèçìèíèçäÿ áàø âåðÿí ôèçèêè èíêèøàôà
íííííííííííííííííííÿçàððððððððððððððÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿòòòòòòòòòòòòòòòòèèèèèèèèèèèèèèèèè ùÿéàòà êå÷èðìÿê ö÷öí éàðàðëàíàúàãñûíûç.

Ìöÿëëèô
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1. YENİYETMƏ ORQANİZMİNİN 
İNKİŞAF XÜSUSİYYƏTLƏRİ

Fiziki yükükk n orqanizmin müxtəlif fuff nksional sistemlərinə təsiri haqqında
aşağı siniflff ərdə kifaff yaa ət qədər nəzəri məlumat verilmişdir. Bu məlumatlar fiff ziki
tərbiyə dərsləri, bölmələrdə məşğələlər, hərəkətlərdən məqsədli istifaff də
zamanı nəzərə alınmalıdır. Bununla yanaşı, ümumtəhsil məktəblərində təhsil
alan hər bir şagird öz orqanizminin, xüsusən də yeniyetmə dövrürr nə təsadüf
edən intensiv fiff ziki inkişafıff n xüsusiyyətlərini bilməlidir.

Hər bir insan digərlərindən müəyyən əlamətləri – əqli, fiff ziki inkişaf və
fiff ziki hazırlıq göstəriciləri ilə fəff rqlənir. Belə fəff rqlənmə bir sıra irsi, sosial, cinsi
faff ktorlara əsaslanır. Lakin hər bir yaş dövrürr ndə orqanizmin fiff ziki inkişafıff ilə
əlaqədar baş verən dəyişikliklərdə müəyyən ümumi cəhətlər də vardır.

14–15 yaş yeniyetmə orqanizmin dinamik fiff ziki inkişaf dövrürr hesaba olu-
nur. Qeyd olunan inkişaf orqanizmin müxtəlif üzv və sistemlərində ciddi
dəyişikliklərə səbəb olur. Bu dəyişikliklər isə öz növbəsində yeniyetmənin
hərəki fəff aliyyətinə öz təsirini göstərir.

Qeyd olunan yaş dövrürr hansı cəhətləri ilə diqqəti cəlb edir?
YeYY niyetməlik və ya cinsi yetişkənlik dövrü. Bu dövrürr n ən əlamətdar cə-

həti yeniyetmələrdə boy-çəki göstəricilərinin dəyişməsi, artması hesaba olunur.
Beyində hipofiff zin ifrff az etdiyi boy hormonunun təsiri ilə uzun sümüklərdə
qqıığğıırrddaaqq iinnkkiişşaaff eeddiirr,rr ggöövvddəə vvəə əəttrrtttt aaffllffff aarraaa ıınn uuzzuunnuuu lluuğğuu, ççəəkkii nniissbbəəttii ddəəyyiişşiirr. ƏƏttrrttt aaffllffff aarraaa
hiss olunacaq dərəcədə uzanır və boyun kəskin artması müşahidə olunur. Bu
zaman yeniyetmələrin boyu 1–2 ildə 10–20 sm uzanır. Oğlanlarda daha inten-
siv boy uzanması 13–15 yaşa, qızlarda isə 11–14 yaşa təsadüdd f edir. 15 yaşdan
sonra illik boy artımının tempi azalır.

YeYY niyetmələrdə boy hormonunun ardınca cinsi hormonların ifrff azının
artması cinsi (gender) əlamətlərin fəff allaşmasına səbəb olur. Bu da öz növbə-
sində bədənin çəkisinin il ərzində təxminən 3–7 kq artmasına gətirib çıxarır.
Belə artım oğlanlarda 13–15 yaşa, qızlarda isə təxminən 12–13 yaşa təsadüdd f
edir. Bu dövrdə cinsi hormonların təsiri ilə yeniyetmə oğlanlarda əzələ kükk tlə-
sinin, qızlarda isə piy toxumalarının çoxalması müşahidə olunur. YeYY niyetməlikkkkkkkkkkkkkk
dövründə bədənin müxtəlif hissələrinin qeyri-bərabər inkişafıff açıqqqqqqqqqqqqqqqqq nnnnnnnnnnnnnnnnnəəzərrəəəəəəəəəəəəəəəəəəə
çarpır. Müxtəliftff ipli bədən quruluşuna malik olan yeeeeeeeennnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyetmmmmmmmmmmmmməəəəəəəəəəəələrrrrrrrdddddddddddəəəəəəəəəə
antropometrik göstəricilərin dəyişməsi, artması müxtəlif foff rmallllllllllllllaaaaaaaaaaaaarrdddda bbbbbbbbbbbbbbbbbaaşşşşşşşşşşşşşşşş vvvvvvvvvvvvvvvvveeeeeeeeeeeeeeeerrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirr.

I.  İNFORMASİYA TƏMİNATI  VƏ NƏZƏRİ BİLİKLƏR
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Müəyyən olunmuşdudd r ki, bədən qururr luşu və onun komponentlərinin nis-
bbbəti təxminən 70% genetik olaraq ötütt rürr lür. Qalan 30% şərait və fiff ziki hərə-
kkkkkkkkkkkkkkkkkətlərrddddddddddddddəəəəəəəəən asılı olaraq dəyişdirilə bilər.

XXXXXXXXXXüüüüüüüüüüüüüüüüüüüssssssssssssssssuuuuuuuuuuusiiiiiiii qqqqqqqqqqqqqqqqqeeeeeeeeeeeeeyd olunmalıdır ki, müxtəlif tip bədən qururr luşuna malik olan
yyyyyyyyyeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnnnnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyyyetmmmmmmmmmmmmməəəəllləərrrrrrrr müxtəlif motor fuff nksiyalarına (sürət, qüvvə, dözümlülük) və
iişş qqaaaaaaabbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbaaaaaa iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiilllllllllllliiiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyəəəəətttttttttttttllllllllllləəəəəəəəəərrrrrrrrrrinə malik olurlar. Bununla əlaqədar olaraq birinci bəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəddddddddddddddddddddddddənnnnnnnnnn

Müxtəlif tip bədən qururr luşuna aid olan şagirdlərdə bədən qururr luşu tipinin
əlamətləri aşağı siniflff ərdə heç də həmişə diqqəti cəlb etmir. Lakin yeniyetmə
dövrürr ndə bu əlamətlər xeyli dərəcədə güclənir. Bədən qururr luşu tiplərinin üç
əsas kompmm onenti: sümümm k, əzələ, piy hesaba olununn r. Bu üç kompmm onentin bədəndə
xüsusi çəkisinə, bir-birinə nisbətinə, əsasən, bədən quruluşunun tipləri
arasında fəff rqlər üzə çıxır.

Bədən qururr luşları sümüklər, çiyin və ətraflff arın əlamətlərinə görə astett nikii ,kk
tott rkrr al,ll əzəzz ləll ,ə didd gi estitt v olur.

Astenik bədən qururr luşuna malik yeniyetmələr hündüdd r boya, ensiz, yastı-
laşmış gövdəyə, nazik sümük və zəif əzələ sisteminə malik olurlar. Onlarda
gövdə nisbətən qısa, ayaa aqlaraa isə nisbətən uzunuu dudd ruu . Başqa bədən quqq ruu urr luşu tipləri
ilə müqayisədə astenik tipə mənsubu olan yeniyetmələrdə üz uzunsov,vv döş qə-
fəff si, çiyin və çanaq qurşaqları ensizdir. Uzun ayaqları ilə müqayisədə qolları
xeyli qısadır (şəkil 1).

ToTT rkal tipə aid yeniyetmələrin döş qəfəff si silindrik, əzələ sistemi orta inki-
şafaff malikdir, əzələ tipli yeniyetmələr nəzərəçarprr an, qaba arıq əzələ sisteminə
malikdirlər. Bu tip yeniyetmələrdə gövdə və ətraflff arın nisbəti optimal hesaba
olunur.

Digestiv qrupa aid yeniyetmələrdə boyun uzunluğuna nisbətən ayaqlar
qısadır, gövdə böyük, çiyinlər və çanaq enlidir.

Şəkil 1. İnİİ san bədədd ninin foff rmaları
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qururr luşu tipinə (astenik) malik olan yeniyetmələrin hormonik fiff ziki inkişafıff
üçün dinamik və statik qüvvə, sürət-güc hərəkətləri, həmçinin silsiləli hərə-
kətlər, davamlı qaçış, üzgüçülük, veloidman xüsusilə əhəmiyyətli hesaba olu-
na bilər. Silsiləli hərəkətlər daha çox ürək-damar və tənəffff üff s sistemi üçün
faff ydalıdır. Qalan bütüt n digər bədən qururr luşu tiplərinə aid olanlar üçün əyil-
gənlik və koordinasiya qaba iliyyətinin inkişafıff üçün hərəkətlər zərurr ridir. Тez
kökəlməyə meyilli olan dördüdd ncü bədən qururr luşu tipi üçün qan dövranı və
tənəffff üff s sisteminin işini fəff allaşdıran, ortrr a intensivli və nisbətən uzunmümm ddətli
fiff ziki yük, silsiləli hərəkətlər, idman oyun növləri və s. məqsədəuyğundudd r.
Belə hərəkətlər çox enerjr i sərfiff tələb edir. Eyni zamanda bu tipə aid yeniyet-
mələrin gövdənin ön əzələ qrurr puu larını möhkəmləndirən, həmçinin sürət, sü-
rət-güc istiqamətli hərəkətləri yerinə yetirmələri tövsiyə olunur.

YuYY xaraa ıda qeyd olunuu anaa bütütt nüü tiplər normrr al bədən quqq ruu urr luşu hesaba olunuu unn ruu .rr
Bu səbəbdən də bir bədən quqq ruu urr luşunuu a malik olanaa laraa ı digərlərindən üstütt nüü he-
saba etmtt ək olmaz. Onlaraa ın hamısı eyni fiff ziki imkanaa laraa a malikdir,rr lakin bəzi ye-
niyetmtt ələrin, xüsusən də öz yaş qrqq urr puu unuu da boy,yy çəki, fiff ziki hazırlıq normrr a-
tivlərinə mümm vüü afiff q gəlməyənlərdə, fiff ziki inkişafıff n korrrr eksiya edilməsi üçünüü
xüsusi proqrqq am hazırlanaa malıdır.rr

YeYY niyetmtt ə dövrürr nüü də orqanaa izmin fuff nuu ksional sistemlərində (sinir,rr əzələ,
ürüü ək-damaraa ,rr tənəffff üff s və s.) foff rmrr alaşma və morfoff fuff nuu ksional yetişmə baş verir.rr
Bu zamanaa yalnız aşağı və yuyy xaraa ı ətrtt aflff araa ın borurr vuu araa i uzunuu sümüü ümm küü ləri deyil,
eyni zamanaa da onunn ruu ğanaa ın uzanaa ması sürüü ətlənir.rr Bilək, əl daraa ağında sümüü ümm küü ləşmə
başa çataa sa da, onunn ruu ğaaraa ası disklərdə və qığırdaq zonasında yalnız yeni başlayaa ır.rr
Skeletin sümüü ümm küü ləşməsi davam edir.rr Bu zamanaa onunn ruu ğa çox mümm təhərrrr ik və həs-
sasdır.rr Hərəkət ççatışşmazlığğı,, düdd zggünüü olmayyaa anaa vəziyyyyətlərdə uzunuu mümm ddət hə-
rəkətsiz qalmaq, onunn ruu ğaətrtt afıff əzələlərin zəiflff iyi onunn ruu ğanaa ın defoff rmrr asiyasına,
onda əyriliklərin yaraa anaa masına səbəb ola bilər.r Lakin bu dövrdə həddindən
araa trr ıq ağırlıqlaraa danaa istifaff də etmtt əklə icra olunuu anaa qüqq vüü və istiqamətli hərəkətlər də
sümüü ümm küü ləşmə prosesini tezləşdirə, borurr vuu araa i sümüü ümm küü lərin inkişafıff nı ləngidə bilir.rr

Mövzu üzrə suallar
. YeYY niyi etmtt ənin fiff zii ikikk inkikk şii afa ıff nın əsas gösöö tətt riciləll ri hansılardrr ır?
2. Bədədd n quruluşunun əsas kokk mpm onentləll ri hansılardrr ır?
3. MüMM xüü tətt lifi bədədd n quruluşuna malik olan yeniyi etmtt ələll r hansı əlamətləll ri
iləll fəff rqrr ləll nirləll r?

4. FiFF zii ikikk hərərr kəkk tləll r müxüü tətt lifi tff ipi li bədədd n quruluşuna malik yeniyi etmtt ələll rəəəəəəəəəəəəəərr
necə tətt sir gösöö tətt rir?

5. YeYY niyi etmtt əlik dödd vründədd orqrr anizii mdədd hansı marfr off fo uff nkskk ionaaaaallllllllllllll dddddddddddddddəəəəəəəəəəddd yəə iişşşşşşşşşii iiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkkkklkkk ikkkkkkkllllllllllllkkkkkkkkk əəəəəəəəəəlllllllll rrrrrrrrrr
baş verir?

66666666666666666666666666666.. Sizii özöö ünüzüü hansı bədədd n quruluşu tipi inə aidsdd inizii ?
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2. ƏZƏLƏ SİSTEMİ

Cinsi yetişkənlik dövrvv ürr nüü də yeniyetmtt ənin əzələ sistemi əhəmiyyyy ətli dərəcədə
dəyişikliyə uğrayaa ır.r İnsanaa bədənində 600-ə yaxın əzələ varaa dır.rr Bu, ortrr a hesaba la
bədənin çəkisinin 40%-ni təşkil edir.rr İnsanaa bədənində 3 tip əzələ toxumuu ası
mövcuddudd ruu :

– sayaa a əzələ toxumuu alaraa ı;
– ürüü ək əzələ toxumuu alaraa ı;
– skelet əzələ toxumuu alaraa ı.
Saya əzələ toxuması – qeyri-ixtiyari təqəllüs* xüsusiyyətinə malik olubu ,

borurr foff rmalı orqanlarda: qida borurr su, qan damarları və respirator orqanlarda
rast gəlinir.

Ürək əzələləri – bu əzələ toxumasına ancaq ürəkdə rast gəlinir.
Skelet əzələlərinin fuff nksiyaları. Skelet əzələləri hərəkət apaa araa atının fəff al

hissəsini təşkil edir.rr Hər bir skelet əzələsi eninəzolaqlı əzələ toxumuu asındanaa ,
birləşdirici toxumuu alaraa danaa , damaraa və sinirlərdən ibaraa ətdir.rr Sinir impmm ulslaraa ının
təsiri ilə əzələlər təqəllüs edir,rr sümüü ümm küü linklərini hərəkətə gətirərək bədənin
vəziyyətini dəyişir.rr

Skelet əzələləri sümüü ümm küü lərə bağlanaa ır və iradi təqəllüs edərək insanaa bədəninin
və ya ətrtt aflff araa ın zamanaa və məkanaa daxilində yerdəyişməsini həyata keçirir.rr
Lakin buruu ada əzələ birbr aşa qüqq vüü və təzaha ühh rüü etdirən bir üzv kimi çıxış edir.r Əs-
lində, bu proses orqanaa izmin bir sıra üzv və toxumuu alaraa ının iştirakı ilə mümm müü kükk nüü
oluruu .rr Bunuu laraa aşağıdakılaraa dır:

– ttəəqqəəllllüüss eeddəərrəəkk qqüüqqq vvüüü vvəə ttəəzzaahhaaa üühhh rrüüüü eettddiirrəənn əəzzəəlləə ttooxxuummuuu aassıı;;
– əzələlərin sümüü ümm küü lərə birləşməsini təmin edən, onlaraa ı daxaa ildən və xaraa icdən

əhatə edən birləşdirici toxumuu alaraa ;
– beyindən əzələyə və əzələdən beyinə infoff rmasiya, sinir impulslarını

ötütt rən sinir toxumaları;
– əzələyə qida maddələri, oksigen daşıyan, mübüü adilə məhsullarını orqa-

nizmdən xaric edən, maye balansını tənzimləyən qan damarları.
İnsanaa ın bütütt nüü əzələ fəff aliyyəti mərkrr əzi sinir sistemi tərəfiff ndən tənzimlənir.

Bu tənzimlənmə birbr aşa baş beyindən və onurğa beyinindən gələn impulslar
vasitəsilə həyata keçirilir. Beləliklə, əzələ insan orqanizmində aşağıdakı
ffffffffffffffuff nksiyaları yerinə yetirir:

– bbbbbbbbbbbbbbbbbeeeeeeeeeeeeeeeeeyyyyyyyyyyyyyyyyyindən gələn sinir impmm ulslaraa ına mümm vüü afiff q iradi hərəkətləri (qaçış, yeriş,
oooooooooooyyyyyyyyyyyyyuuuuuuuuuuuuyyyyyy nuu , fffffffffffffffiiiiiiiiiiiiiffffffffffffff zikkkkkkkkkkkiiiiiiiiii iiiiiiişşşşşşşşşşşşşş və s.) icra edir;

* Тяягяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяяялллллллллллллллллллллллллллллллллллллллцццццццццссссссссс ––– йййййййййййййййййййыыыыыыыыььььььььььььььььыыыыыыыыыыыылллллммммммммммммма
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– insanaa ın dudd ruu urr ş vəziyyətini təmin edir.rr Bu bizim ağırlıq qüqq vüü vəsinə nisbətən
bədənimizin yerləşmə vəziyyətini tənzimləməklə əlaqədaraa olanaa fəff aliyyətdir;

– qeyri-iradi (reflff ektkk or) hərəkətləri icra edir.rr
İnsanın yeriş, qaçış, atılma, tut llanma və s. hərəki fəff aliyyəti müxtəlif növ

və müxtəlif sayda skelet əzələlərinin iştirakı ilə baş verir. Xüsusi qeyd olun-
malıdır ki, skelet əzələləri yalnız dartrr ma reje imində təqəllüs edir. Bu səbəbdən
də bütütt n oynaqlar əzələlərlə əhatə olunmuşdudd r. Hər hansı ətrafıff n, hətta adi
barmağın bükükk lməsi bir əzələnin açılması, digər əzələnin isə eyni zamanda
yığılması hesaba ına baş verir.

Bəzən bir hərəkətin icrasında bir neçə, hətta çoxsaylı əzələ qrurr puu u iştirak
edir. Məlum olmuşdudd r ki, adi hesaba olunan qaçış hərəkətində 250-dən artıq
əzələ iştirak edir. Eyni hərəkətin icrasında iştirak edən, oynağın bir tərəfiff ndə
yerləşən əzələlər sinergist, əks tərəfdff ə yerləşən əzələlər isə antaqonist əzə-
lələr adlanır. Müxtəlif əzələ qrurr puu ları ümumilikdə insanın əzələ sistemini
foff rmalaşdırır (şəkil 2, 3).

Şəkil 2 Şəkil 3
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Əzələnin strukturu. Hər bir skelet əzələsi xaricdən birləşdirici toxuma
– faff ssiya ilə əhatə olunmuşdudd r. Bu, əzələyə müəyyən foff rma verir və başqa
əzələlərin sürürr şməsi üçün mühit yaradır. Birləşdirici toxumanın daxilində
çoxsaylı uzun və nazik əzələ liflff əri yerləşir. Skelet əzələlərinin daxili hissəsi
əzələ liflff ərindən təşkil edilmişdir. Əzələ liflff ərinin özü isə çoxsaylı, paralel
miofiff brillərdən təşkil olunmuşdudd r. Miofiff brillər özləri də çox nazik sapaa lardan,
fiff lomentlərdən ibarətdir ki, onların da tərkibi müəyyən zülallardan: aktin və
miozindən ibarətdir. Əzələnin təqəllüs edən hissəsi məhz bu fiff lomentlərdir.

Təqəllüs xüsusiyyətlərinə görə əzələ liflff əri bir neçə qrurr pa bölünür.
Birinci qrurr puu a aid olan liflff ər “ləng” (qırmızı) adlanır. Bu liflff ər nisbətən gec
təqəllüs xüsusiyyətinə malik olsalar da, yüksək dözümlülüyə, yəni uzun
müddət ərzində təqəllüs etmək, iş görmək qaba iliyyətinə malikdirlər. Bu lif-ff
ləri fəff rqləndirən qırmızı rəng əzələdə mioqlobinin və qan damarlarının çox-
luğududd r. Bu da həmin liflff ərdə enerjr i mənbələrinin aerob yolla bərprr asına
şərait yaradır.

İkinci qrurr puu əzələ liflff əri yüksək dözümlülük keyfiff yyətlərinə malik olmasa
da, güclü, sürətli təqəllüs qaba iliyyətinə malikdir. Bu cür əzələ liflff ərində ka-
pillyarlar az oldudd ğuna görə mioqlobin aşağı səviyyədə olur. Lakin qlikoge-
nin yüksək olması bu əzələ liflff ərində enerjr i mənbəyinin anaerob yolla bər-
pasına imkan verir. İkinci qrurr puu əzələ liflff əri özləri də iki yerə bölünür və şərti
olaraq 2A və 2B adlanır. Burada birincilər sürətli, ikinci isə sürətli-dözümlü
hesaba olunur.

Hər bir insanda yuxarıda qeyd olunan əzələ liflff ərinin miqdarı və nisbəti
mmüüxxttəəlliiffddffff iirr.. MMəəhhzz bbuunnddaann aassııllıı oollaarraaqq bbiirr yyeenniiyyeettmməə ssüürrəəttllii,, ggüüccllüü,, ddiiggəərrii iissəə
dözümlüdüdd r. Lakin nəzərə almaq lazımdır ki, əzələ liflff ərinin nisbətindən
asılı olmayaraq, bütütt n insanlarda istənilən hərəki qaba iliyyəti inkişaf etdirmrr ək
mümkükk ndüdd r. Bunun üçün sadəcə olaraq düdd zgün hərəkətlər seçmək və onları
məqsədəuyğun icra reje imində yerinə yetirmək kifaff yətdir. Xüsusi seçilmiş
hərəkətlərin icrası zamanı müvafiff q əzələ liflff ərinin en kəsiyi qalınlaşır, bu
liflff ərin əzələdə tutt tdudd ğu sahə böyüyür və beləliklə də, müvafiff q hərəki qaba i-
liyyətin arzuolunan səviyyəsi əldə olunur. Xüsusi qeyd etmək lazımdır ki,
yeniyetmə yaş dövrürr ndə orqanizmin əzələ liflff əri yerinə yetirilən fiff ziki hərə-
kətlərin təsirinə daha həssasdır və məşqlərin effff eff kti daha tez əldə olunur.

İnsanın bütütt n hərəkətlərinin əsasında dudd ran əzələ təqəllüsündə mərkəzi
sssssssssssssssssssiiiiiiinir sssssssssssssssssiiiiiiiiiiiiiiisssssssssssssssstttttttttemi, hissi (affff eff rent sinir liflff əri) sinirlər, hərəki (effff eff rent sinir siste-
mmmmmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiiiiii))))))))))) siiiiiiiiiiiiinnnnnniiiiiiiiiiiiiirləəəəəəəəəəəərrrrr vvvvvvvvvəəəəəəəəəə işçi üzv-əzələ iştirak edir. Bütütt n bunlar birlikdə reflff eks qöv-
ssüüüüüüüüüüüüünnnnnnnnnnnnnnnnnnüüüüüüüüüüüüüüüüüüü ttttttttttttttttttttttttəəəəəəəəəəəəəəşşşşşşşşşşşşşşşşşşkkkkkkkkkkkkkkiilll eeddddddddddddddiiiiiiiiiiiiirrrr.
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Skelet əzələləri yerinə yetirdiyi fuff nksiya və yerləşmə sahəsindən asılı
olaraq müxtəlif foff rmada və ölçüdə olur (şəkil 4). Bu müxtəliflff ik insan
orqanizminin təkamülü ərzində hərəki fəff aliyyətlə əlaqədar foff rmalaşmışdır.

Cinsi yetişkənlik dövrürr ndə yeniyetmələrin əzələ sistemi əhəmiyyətli
dərəcədə dəyişikliyə uğrayır. 14–15 yaşda oynaq-bağ aparatı, əzələ və
vətərlər, həmçinin skelet əzələlərində toxumaların difeff rensiasiyası yüksək
səviyyəyə çatır. 13 yaşdan başlayaraq əzələ kükk tləsinin artmasında kəskin
sıçrayış baş verir, əzələlər sürətlə inkişaf edir. Əzələ kükk tləsinin inkişafıff ilə
əlaqədar əzələ liflff ərinin diametri dəyişir. Əsasən, onların qalınlığı artır.
ƏzƏƏ əzz ləll sisii tett minii inii arzrr uolull nan inii kişii afa ıff nı tətt minii etmtt ək üçün aşağa ığğ dadd kılall rarr

əməl olull nmalıll dıdd r:
11. İİnkkiişaff ettddiiriillməsii ((məsəllən, qüüvvə qabba iilliiyyəttiiniin)) zərurr rii ollan əzəllə

qrurr puu larının müəyyən edilməsi.
2. Hərəkətlərin müəyyən olunması.
3. Hərəkətlərin icra ardıcıllığının, icra reje iminin və təkrarlanma sayının

müəyyən olunması.
4. Hərəkətlərin sistemli və davamlı yerinə yetirilməsi.
5. Fiziki yükükk n hər kəs üçün optimal səviyyəsinin müəyyən olunması.
6. Düzgün qidalanmanın və istirahətin təşkili.

Şəkil 4. ƏzƏƏ ələll ləll rin foff rmaları

Mövzu üzrə suallar
1. İnİİ san bədədd nindədd neçə tipi əzələll toxuması vardrr ır?
2. ƏzƏƏ ələll insan orqrr anizii mindədd hansı fuff nkskk iyi aları yerinə yetirir?
3. SkSS ekk let əzələll ləll ri hansı rerr je imdədd tətt qəllüs edir?
4. ƏzƏƏ ələll tətt qəllüsündədd orqrr anizii min hansı üzüü v və sisii temləll ri iiiiiiiiiişşşşşşşşşşşşşiiiiiiiiii tttttttttiirrraaaaakkkkkkkkk eeeeeeeeeeedddddddddddddddddddiiiiiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrr?????????????????
5555555555555555555555555555555. İnİİ sanın əzələll kükk tləll si nəyə in hesabına böyö üyü üb qalınlaşııırrrrrrrrrrrrr????????????????
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3. ENDOKRİN   SİSTEMİ

YeYY niyetmtt əlik yaş dövrvv ürr orqanaa izmdə endokrkk in sisteminin kəskin fəff allaşması
ilə xarakterizə olunur. Cinsi hormonların artması, qalxanaba ənzər vəzin və
böyrəküstü vəzlərin fəff allığının yüksəlməsi yeniyetmə dövrünün ilkin
mərhələsinə təsadüdd f edir (11–13 yaş qızlar və 13–14 yaş oğlanlar). Bu
dövrdə yeniyetmələr cinsi yetişkənliyin II və III mərhələlərində olurlar.
Qeyd olunan müddət ərzində əhəmiyyətli morfoff fuff nksional dəyişikliklər baş
verir, maddələr mübüü adiləsinin yüksək aktivliyi müşahidə olunur, hüceyrə və
toxuxx muu alaraa ın difeff rensiasiyası (təbəqələşməsi) araa trr ır,rr boyataa mtt a prosesi intnn ensivləşir.rr
Bunların nəticəsində sakit halda orqanizmin bütütt n üzv və sistemlərinin
həddindən artıq aktivliyi meydana çıxır. Bu da öz növbəsində orqanizmin
xarici təsirlərə qarşı aşağı və ya həddindən artıq yüksək reaktivliyinə şərait
yaradır. Bununla əlaqədar olaraq, yeniyetmənin orqanizmində fuff nksional və
adapaa tiv imkanların azalması müşahidə olunur.

YeYY niyetməlik dövrürr ndə mərkəzi sinir sisteminin, ürək-damar və tənəffff üff s
sistemlərinin fiff ziki yükə reaksiyası 9–10 yaşlı uşaqlara nisbətən aşağı ola
bilər. Çox hallarda bu reaksiya optimal, mümkükk n olan həddi aşır. Bəzən
məşqə, məşğələlərə və fiff ziki hərəkətlərin icrasına yeniyetmə orqanizminin
fiff ziolojo i sistemlərinin həddindən artrr ıq reaktkk ivliyi yeniyetmtt ənin sağlamlığında
xoşagəlməz hallaraa ın meydanaa a gəlməsinə səbəb oluruu .rr Bu isə mümm xüü təlif istiqamaa ətli
(qüvvə, dözümlülük və s.) fiff ziki yükükk n yerinə yetirilməsi zamanı onun çox
dəqiqliklə dozalaşdırılması, yeniyetmənin həyatının bu inkişaf mərhr ələsində
oonuun ssaağğlaamlığğı üüzəərinddəə ttibbbbi nəəzaarəəttin aappaaa aarılmaassı zəəruurr rəəttini yyaaraaddır..

Bütütt n bunlar hər bir yeniyetmədən öz sağlamlığına, fiff ziki inkişafıff na,
fiff ziki yükə nəzarət etmək bacarığına yiyələnməyi tələb edir.

YeYY niyetmə dövrürr ndə oğlanların və qızların fiff ziki inkişaf tempinin eyni
olmaması, eyni zamanda bu halın cinsi yetişkənlikdə də müşahidə olunması
bir sinifdff ə təhsil alan şagird kontingentinin müxtəliflff iyinə gətirib çıxarır.
Bununla əlaqədar olaraq, “biolojo i yaş” anlayışının izahına ehtiyac dudd yulur.
Biolojo i yaş anlayışı altında həyatın müəyyən bir dövrürr nə qədər yaşamış
orqanizmin yetkinlik dərəcəsi başa düdd şülür. Bununla yanaşı, “xronolojo i” və
ya “təqvim” yaşı dedikdə isə insanın doğuldudd ğu andan keçən vaxt göstəricisi
nnnnnnnnnnnnnnəzərdə tutt tut lur. Həm uşaqların, həm də yeniyetmələrin fəff rdi inkişafıff nda
bbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbiolojjjjjjjjjjjjjjjo iiiiiiiiiiiiii vvvvvvvvvvvvvvvvə təqvim yaşları arasında aşağıdakı üç variantda fəff rqlərə rast gəlinir:

1. RRRRRRRRRRRRRRRRRRRetaaaaaaaaaarrrrdddddddddddddddaaaaaaaaaaaaasiya – biolojo i yaşın təqvim yaşından geridə qalması;
2222222222222222222.... OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOrrrrrrrrrrrrrrrrrrttttaaa – bbbbbbbbbbbbbbbiiiiiiiiiolojo i və təqvim yaşlarının eyniliyi;
3............ AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAkkkkkkkkksssssssseeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeellllllllllllllllleeeeeeeeeeeeeeerrrrrrrrrrrrrraaaaaaaaassssssssssssiya – biolojo i yaşın təqvim yaşından yüksək olması.
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4. QANDAŞIYICI  SİSTEM

YeYY niyetmənin əzələ fəff aliyyətinin təmin olunmasında qandaşıyıcı siste-
min xüsusi rolu vardır. Qandaşıyıcı sistem orqanizmin hüceyrə, toxuma və
orqanlarının zərurr ri maddələrlə təchiz olunmasını həyata keçirir. Bu sistemin
əsas fuff nksiyası aşağıdakılardır:

– ağciyərlərdən oksigenin hüceyrələrə daşınması;
– hüceyrələrdən karbr on qazının ağciyərlərə daşınması;
– qida maddələrinin və hormonların bədən hüceyrələrinə daşınması;

– mümm büü adilə məhsullaraa ının
(şlak) böyrəklərə daşınması;

– bədənin daxili hərarə-
tinin sabitliyini saxlamaq
üçün istilik enerjr isinin dəri
səthinə daşınması.

Qandaşıyıcı sistem bir
sıra orqanaa laraa danaa ibaraa ətdir.rr Bu
orqanaa lar birgr ə işləyərək qanaa -
daşıma sistemini foff rmalaş-
dırır.rr Buruu ayaa a aşağıdakaa ılaraa da-
xildir:

Ürək – döş qəfəff sinin or-
tasında ağciyərlərin arasın-
ddaa yyeerrlləəşşəənn əəzzəəlləəddəənn iibbaarrəətt
üzvdüdd rüü (şəkil 5). Bu üzv qanaa -
daşıyıcı sistemin hərəkətve-
rici qüvvəsidir. Ürək 4 ka-
meradan və ya boşluqdan
ibarət olubu , ikili nasosa bən-
zəyir: sağ mədəcik və sağ
quqq laqcıq; sol mədəcik və sol

qulaqcıq. Oksigenlə zəngin olmayan qan (venoz) ürəyin sağ mədəciyindən
nisbətən aşağı təzyiqlə ağciyərlərə göndərilir. Ağciyərlərdən qayıdan və
oksigenlə zənginləşmiş qan ürəyin sol mədəciyindən nisbətən yüksəkkkkkkkkkkkkkk
təzyiqlə bədənin bütün üzvlərinə paylanır. Beləliklə, ritmik təqəllllllllüüüüüüüüüüüüüüüüüüüssssssssssssssssss edənnnnnnnnnnnnnnnnnnn
ürək əzələləri qanın ağciyərlərdə oksigenlə zənginləşməsinnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiii vvvvvvvvvvvvvə bbbbbbbbbbbbbbbbbbuuuunddddddddddddaaaaaaaaaaaannnnnnnnnn
sonra onun orqanizmin üzv və toxumalarına göndərilməsini ttttttttttttttəəəəəəəəəəəmmmmiiiinnn eeeeeeeeeeeeeeeeeeddddddddddddddiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrr (((((((((((((((((((şşşşşşşəə-
kkkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiiiiiiiiiillllllllllllllll 666666666666666666666666666666666))))))))))))))).

Şəkil 5. ÜrÜÜ ərr yə in quruluşu
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Ürək təqəllüsünün tezliyi – bu ürüü ək ritmtt inin tezliyi olubu , bir dəqiqədə
baş verən təqəllüslərin sayını əks etdirir. Sakit halda bu göstərici 60–80
vuruu ğu araa asında yerləşməklə, bir dəqiqədə 5 litrtt ə yaxın qanaa ı damaraa laraa vasitəsilə
bədənə yayır. YeYY niyetməlik dövrürr ndə ürək-damar sistemi əhəmiyyətli dərə-
cədə dəyişir. Əgər uşağın ürəyinin həcmi 6 yaşdan 13 yaşa qədər 30–35%
aaaaaaaaaaaaaaaarraaaaaaa trr ırsaaaaaaa,,,,,,,,,,,,, ccccccccinsi yetişkənlik dövrvv ürr nüü də ürüü əyin həcmi 60–70% böyüyy yüü üyy rüü .rr YeYY niyetmtt əlik
ddddddddddddddööööööööööövrüüüüüüüüüüüüüüüüürr nnnnnnnnnnnnnnnnnndddddddddddddddə üüüüüüüüüüüüürrrrrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəək-damar sisteminin dəyişməsinin əsas xüsusiyyəti ürək boş-
lllllllllluuuuuuuuuuuuuuuuqqqqqqqqqqqqqqqqllllllllllllllllllllllllaaaaaaaaaaaarrrrrınıııııııııııınnnnnnnnnn hhəəəəəcccccccccccccminin qan damarlarının en kəsiyi ilə müqayisədə daha artıq
ollmmasssssssssssssssssssssssııııııııııııııııııııııııııııııııııııddddddddddddddddddddddddddddıııııırrrrrr. BBBBBBBBBBuuuuuuuuuuuuuuuuu iiiissssssssssssə yeniyetməlik hipertrr oniyası adlanan vəziyyətin yaranmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaasssssssssssssssssssıııııııııııııııııııııııınnnnnnnnnnnaaaaaaaaaaaa

Şəkil 6. Qan dödd vranının sxss emi
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səbəb ola bilir. Bu dövrdə qan-damar sisteminin inkişafıff ahəngdar olur,
lakin arteriya damarları vena damarlarına nisbətən daha yaxşı inkişaf edir.
Eyni zamanda yeniyetmələrdə kapaa illyar damar şəbəkəsi yaşlılara nisbətən
daha a genişdir.rr Bu da yeniyetmtt ələrdə ara trr erial təzyiqin nisbətən aşağı olmasının
əsas səbəblərindən biridir. Cinsi yetişkənlik dövrürr ndə tez-tez bədənin ümumi
inkişafıff ilə ürəyin ölçülərinin artrr mtt ası arasındakı ahəngin pozulması mümm şahidə
olunur. Belə hallar daha çox akselerativ tipə aid olan yeniyetmələrdə müşa-
hidə edilir. Bunun nəticəsində həmin yeniyetmələrdə orqanizmin fuff nksional
imkanlarının azalması nəzərə çarprr ır. Arterial qan təzyiqinə əsas amillərlə
(ürəyin təqəllüs qüvvəsi, damar mənzəfiff nin ölçüsü, dövrə qoşulan qanın
miqdarı, qanın qatılığı və s.) yanaşı, digər amillər – yaşayış şəraiti, yaşayış
yerinin iqlim vəziyyəti, qidalanma tərzi, ailədə və kollektivdə psixolojo i aba -
hava da təsir göstərir. Arterial təzyiq yeniyetmələrdə cinsi yetişkənliklə
əlaqədar olaraq baş verən hormon fəff allığı ilə yüksəlir. Bəzi şagirdlər bu
dövrdə başağrısı, yorğunuu luq, zəiflff ik, başgicəllənmə, ürək nahiyəsində ağrıdan
şikayətlənirlər.

Ürəyin fuff nksional vəziyyətini əks etdirən əsas göstəricilərdən biri qanın
sistolik və birdəqiqəlik həcmidir. Sakit haldakına nisbətən maksimal oksigen
sərfiff tələb edən fiff ziki yükükk n icrası zamanı bu göstəricilər 4–5 dəfəff artaraq
yeniyetmələrdə 15–20 litr/rr dəqiqəyə, yaşlılarda isə 6–7 dəfəff artaraq 28–30
litr/rr dəqiqəyə çatır. Bu, yeniyetmə orqanizminin ürək fəff aliyyətinin effff eff ktli
və qənaətli olmasına, qan-damar sisteminin fuff nksional imkanlarının
genişlənməsinə imkan verir.

TTəənnəəffffffff üüffff ss tteezzlliiyyii 11 ddəəqqiiqqəə əərrzziinnddəə 1122–1166-yyaa ççaattıırr.. TTəənnəəffffffff üüffff ss rriittmmii iissəə ssttaa-
billəşir. Nəfəff salma faff zası qısalır, nəfəff svemə və tənəffff üff s pauzası isə uzanır.

Fiziki hərəkətlərin yerinə yetirilməsi, xüsusən gərginlik tələb edən fiff ziki
yük zamanı ürək vurğularının sayı yüksəlir. Bu, əslində, orqanizmin oksigenə
artan tələbatına cavaba reaksiyasıdır. Lakin ürək vurğuları yalnız fiff ziki yükükk n
icrası ilə deyil, eyni zamanda həyəcan, qorxu, psixolojo i sarsıntı hallarında
da yüksəlir. Sistemli şəkildə fiff ziki hərəkətlərin icrası ürək qan-damar
sisteminin işinin səmərəsini yüksəldir. Daimi olaraq belə hərəkətlərlə məşğul
olan insanlarda orqanizmin oksigenə olan tələbatı səmərəli reje imdə təmin
olunur. Məhz bu səbəbdəndir ki, eyni fiff ziki yükükk yerinə yetirən iki müxtəlif
adamda ürək vurğularının göstəricisi fəff rqli olur. Fiziki hazırlığı yüksəkkkkkkkkkkkkkk
olan, qandaşıma sistemi daimi məşqlərin, fiff ziki yükükk n icrası ilə təkmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiiiiiiiiiilllllllllllllllllllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəşmiiiiiiiiişşşşşşşşşşşşşşşşşşşş
insanlarda ürək vurğularının göstəricisi xeyli aşağıdır. Fizikkkkkkkkkkkkkiiiiiii hhhhhhhhhhhhərəəəəkkkkkkkkkkkkkkətllllllllləəəəəəəəəəəəərrrrrriiiiiiiiii
yerinə yetirməyən və fiff ziki hazırlığı aşağı olan insanlarda, həəəəəəəəəəəəəətttttttttttttttttaa ooorrrrrtttttttttttttttttaaaaaaaaaaaaaaaa iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnttttttttttttttttteeeeeeeeeenn-
sssssssssiiiiiiiiiiiiiiiiivvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvlllllllllllllllllllllliiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkkkkkli fiff ziki yük ürək vurğularının kəskin artmasına səbəəəəbbbbbbbbbbbbbb oooooooooooooooooollllllllllllllllluuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuurrrrr... HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəər bbiirr
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şagird ürək-damar sisteminin qeyd olunan fiff ziki yükə reaksiyasını sadə
yolla yoxlaya bilər. Bunun üçün 30 saniyə ərzində 20 dəfəff otut rurr bu -qalxma
hərəkətini icra etmək və hərəkətin əvvəlində və icradan sonra nəbz vurğusu
göstəricilərini müqayisə etmək kifaff yətdir.

Qan damarları – qan orqanizmdə qan damarları adlanan borurr larla hərə-
kət edir. Təyinatına görə qan damarları arterial, vena və kapaa illyar damarlara
bölünür. Bu damarlar ürək və ağciyərlə birlikdə orqanizmin qan-damar sis-
temini yaradır. Arterial qan damarları həmişə qanı oksigenlə zənginləşmə
dərəcəsindən asılı olmayaraq, ürəkdən ətraflff ara daşıyırlar. Arterial qan-
damar sistemi yüksək təzyiqlidir və buna görə də arterial damarlar qalın və
elastik strurr ktutt ra malikdir. Bu damarlar kəsildikdə təzyiqin yüksək olması
səbəbindən çoxlu qan itkisinə səbəb olur. Əksər arteriya damarları dərinlikdə
yerləşir. Lakin bəziləri bədən səthinə yaxındır. Onların bədən səthinə yaxın
oldudd ğu yerlərdə nəbz və ya ürək vurğularının tezliyini müəyyən etmək
müm mkükk ndüdd r. Artrr eriya damarları kiçik artrr eriyalara və sonda ən nazik damarlar
olan kapaa illyarlara qədər şaxələnir. Kapaa illyarlar divarı bir hüceyrə qalınlığında
olan qan damarlarıdır. Belə qalınlıqda olan qan damarının divarı oksigen və
qida maddələrinin toxumalara və hüceyrələrə keçməsinə imkan verir. Belə
mübüü adilə zamanı hüceyrə və toxumalarda olan karbr on qazı və mübüü adilə
məhsulları hüceyrə və toxumalardan kapaa illyarlara keçir. Kapaa illyar damar
şəbəkəsi həddindən artıq genişdir. Və onun həcmi qan-damar sistemində
olan qanın miqdarından xeyli böyükdüdd r. Kapaa illyar qan-damarları fəff al əzələ
liflff ərində, o cümlədən beyində çox sıxdır. Kapaa illyar şəbəkə işlək, fiff ziki yü-
kküükkk yyeerriinnəə yyeettiirrəənn əəzzəəlləə qqrruurrr ppuuu llaarrıınnddaa xxeeyyllii iinnkkiişşaaff eeddiirr.. BBeelləəlliikklləə,, hhəəmmiinn əəzzəəlləə
qrurr puu ları inkişaf edib güclənir.

Sinir sistemi. Beyindən, onurğa beyinindən, perifeff rik sinir sistemindən
və hissi orqanlardan ibarətdir. Sinir sistemi orqanizmin bütütt n üzv və to-
xumalarının bir-biri ilə, həmçinin ətraf mühitlə əlaqəsini təmin edir və onun
fəff aliyyətini tənzimləyir. Mərkəzi sinir sisteminin fəff aliyyəti:

– ayrı-ayrı orqanları təşkil edən müxtəlif hüceyrə və toxumaların fuff nk-
siyalarını əlaqələndirir (məsələn, təqəllüs aktında əzələni təşkil edən
ayrı-ayrı liflff əri, daxili sekresiya aktında vəziləri);

– üzv və sistemlərin fəff aliyyətini koordinasiya edir (məsələn, işlək əzə-
lələrdə qan dövranı, qan dövranında tənəffff üff s, fiff ziki və əqli iş zamanı
eeeeeeeeeeeeeeeeennnnnnnnnnnnnnnnnnneeeeeeeeerjr i təminatı və s.);

– əəəəəttttttttttttrrafffffffff mmmmmmüüüüüüüüüüüüühitin dəyişən şəraitinə müvafiff q olaraq orqanizmin bütütt n həyati
ffffffffffffffffuuuuuuuuuuuuuuuufffffffffffffff nnnnnnnnnnnnnnnnnnnkkkkkssssiiiyyyyaaaaaaaaaaassssssssssssını tənzimləyir.
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İnsanın sinir sisteminə mərkəzi sinir sistemi, perifeff rik sinir sistemi və
vegetativ sinir sistemi daxildir.

Mərkəzi sinir sistemi. Təxminən 15 milyaraa d sinir hühh ceyryy əsindən ibaraa ətdir.rr
Buraya beyin və onurğa beyni daxildir. Birinci kəllə boşluğunda, ikinci isə
onurğa kanalında yerləşir.

Baş beyin. İnsanın baş beyni bir-biri ilə qarşılıqlı əlaqədə olan sağ və sol
yarımkükk rələrdən, beyin lüləsindən və beyincikdən ibarətdir. Beyin yarımkükk -
rələrinin səthi çoxsaylı şırımlar və xətlərlə kəsilmişdir. Beyin yarımkükk rələri
xaricdən özündə 4 milyard sinir hüceyrəsini birləşdirən nazik qaba ıqla (bir
neçə qatda) əhatə olunmuşdudd r. İnsan beyninin çəkisi təxminən 1,2 kq-dan
2 kq-dək olur.

Onurğa beynin uzunluğu 43–45 sm olur. Çəkisi 32 qrama qədərdir.
Perifeff rik sinir sistemi. Mərkəzi sinir sistemindən çıxan bütüt n sinirlərin

toplusundan ibarətdir. Baş beyindən 12 cüt kəllə siniri, onurğa beynindən
isə 31 cüt onurğa beyni sinirləri çıxır. Bu sinirlər hissiyyat orqanlarından gə-
lən impulsları baş beyinə ötütt rürr r, baş beyindən isə əzələlərə çatdırır.

VeVV getativii sinir sistemi. Daxaa ili
orqanların tənzimlənməsində
iştirak edir.

Bütüü ütt nüü sinir sistemi bütüü övlüll küü də
və onun ayrı-ayrı fuff nksional böl-
mələri iki prinsip əsasında fəff a-
liyyət göstərir: refe lff ell kskk prinii sipii i
vvəə bbaağğaa llğğğ ııllll rreeffee llffff eelll kkttoottt rr ddaadddd iirriii əərrrr vvii kkoooorr-rr
didd nii asiyi aedidd ci idadd rərr etmtt ə.

Reflff eks prinsipi. Orqanizmə
xaricdən və ya daxildən gələn
qıcığa cavaba reaksiyasıdır. İkinci
prinsipə daha çox mürəkkəb
hərəki fəff aliyyət daxildir. Hərəkət
aktının məqsədyönlü təşkilində
baş beyinin alın hissəsi xüsusi
rola malikdir. İradi hərəkətlər
(şüuüü ruu la idaraa ə olunuu anaa ) hərəkət anaa aa----
lizatorlarının və digər anaaaaaaaaaaaaaaaallllllllllllllllliiiiiiiiiiiiiiiizzzzzzzzzzzzzzatorrrrrrrrrrrrrr-------
ların (görmə, eşitmmmmmmmmmmmmməəə və dddddddddddddigggggggggggəəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrr)))))))))))))))))
birgə fəff aliyyyy əti ilə hhhhhhhhhhhhhhəəəəəyyyaaaaattaaa aaaaaaaa kkkkkkkkkkkkkkkkkeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeççççççççççççççççiiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiilllllllllllliirr
(şəkil 7).Şəkil 7. Refe lff ekskk qövsvv ü
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Mərkəzi sinir sistemi və hərəkət apaa aratı, həm də onunla tənəffff üff s, qan
dövranı və enerjr i təchizi sistemləri arasında sıx fuff nksional əlaqə mövcuddudd r.

Enerjr i mübadiləsi. YeYY niyetməlik dövrürr nün başlanması ilə əlaqədar ola-
raq orqanizmdə enerjr i mübüü adiləsi prosesi yaşlılarla müqayisədə daha gərgin
keçir. Nisbətən sakit halda yeniyetmənin bədən çəkisinin hər kiloqramına
5–6 millilitr, yaşlılarda isə 4–4,5 millilitr oksigen tələb olunur. Bununla əla-
qədar olaraq, yeniyetmənin oksigen daşıma sistemi daha intensiv işləyir. YeYY -
niyetmə 100 millilitrtt oksigeni 3 litrtt havadan, yaşlılar isə 2,3–2,6 litrtt havadan
ala bilirlər. Sutkalıq enerjr i sərfiff necədir? 6 yaşlı oğlan uşağında bu göstərici
1970 kilokalori, 7–10 yaşlı oğlan uşağında 2300 kilokalori, 13–15 yaşlı ye-
niyetmədə isə 2600–2700 kilokaloriyə çatır. 16–17 yaşlarında sutkalıq enerjr i
sərfiff oğlanlarda 3000 kilokalori, qızlarda isə 2900 kilokaloridir. Beləliklə,
orqanizmin ümumi enerjr i sərfiff bədənin kükk tləsinin, birinci növbədə isə əzələ
kükk tləsinin artması ilə əlaqədardır. Burada, həmçinin hərəki fəff allıq da mühüm
rol oynayır. Bu zaman enerjr iyə olan tələbat bədənin çəkisindən, hərəki
fəff allıqdan, bədən qururr luşundan, biolojo i yetkinlik səviyyəsindən asılı olaraq
çox geniş diapaa azonda dəyişir.

Mövzu üzrə suallar
. Qandadd şıyı ıcı sisii tem insan orqrr anizii mindədd hansı fuff nkskk iyi aları yerinə ye-
tirir?

2. Orqrr anizii min qandadd şıyı ıcı sisii teminə hansı üzüü v və sisii temləll r dadd xaa ildll ir?
3. İnİİ san ürərr yyə i neççə kakk meralıdır?
4. Arterial qan venoz qandadd n nə iləll fəff rqrr ləll nir?
5. ÜrÜÜ ərr yə in işii inə hansı gösöö tətt rici iləll nəzarərr t olunur?
6. ÜrÜÜ ərr yə in işii inin efe fff eff ktkk li olmll asına hansı amilləll r tətt sir gösöö tətt rir?
7. KaKK pa illyll ar dadd marların orqrr anizii mdədd rorr lu nədədd n ibarərr tdtt ir?
8. Sinir sisii temi hansı hisii sələll rdrr ədd n ibarərr tdtt ir?
9. MəMM rkrr əkk zi sinir sisii teminə nələll r dadd xaa ildll ir?
10. Sinir sisii temi orqrr anizii mdədd neçə prinsipi əsasındadd fəff aliyi yyy ət gösöö tətt rir?
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5. ÖZÜNƏNƏZARƏT

Hər bir insan sağlam yaşamaq, fiff ziki cəhətdən hazırlıqlı olmaq arzusu ilə
yaşayır. Sağlamlıq insan üçün hər şeydən qiymətli, heç nəyin əvəz edə
bilməyəcəyi böyük bir dəyər, xoşbəxtlikdir. Bu xoşbəxtliyin uzunmüddətli
olmasının təməli daha çox yeniyetməlik, orqanizmin fəff al inkişafıff dövrürr ndə
qoyulur. Sistemli olaraq aparılan özünənəzarət şagirdə sağlamlıqla əlaqəli
zərurr ri olan fəff aliyyət istiqamətini göstərir.

Hər bir yeniyetmə fiff ziki inkişaflff a əlaqədar öz yaş dövrürr nün fəff rqli xüsu-
siyyətləri haqqında dərsliyin əvvəlki bölmələrində infoff rmasiya əldə etmək
imkanına malikdir. Bu infoff rmasiyalar öz sağlamlığını möhkəmləndirmək,
fiff ziki hazırlığını artırmaq və ən əsası bütütt n bunlar üzərində nəzarətin həyata
keçirilməsinin zərurr ri oldudd ğunu yeniyetmələrin diqqətinə çatdırır.

VaVV xtında və sistemli olaraq aparılan özünənəzarət şagirdə orqanizmin
fuff nuu ksional vəziyyətini (nəbz vuruu ğusu, AHT), fiff ziki hazırlıq səviyyəsini mümm əy-
yən etmək, onu müqayisə edib dəyərləndirmək imkanı verir.

Özünənəzarət – sağlamlıq, fiff ziki inkişaf,ff əhvali-ruhiyyənin vəziyyəti
üzərində apaa arılan müşahidədir. Özünənəzarət metodları müxtəlif və çoxsaylı
ola bilər. Lakin şərti olaraq onları iki qrurr puu a bölmək mümkükk ndüdd r:

1. Subyektiv metodlar – yuxu, iştaha, əhval, ağrı hissi və s.
2. Obyektiv metodlar – buraya müəyyən ölçmələrdən istifaff də etməklə mü-

əyyən olunan göstəricilər: bədənin çəkisi, boy,yy nəbz vurğusu, ağciyərin həyat tut -
tutt mu, ayrı-ayrı əsas qrurr puu əzələlərdə sürət, qüvvə, dözümlülük və s. daxildir.

ÖÖzzüünnəənnəəzzaarrəətt nnəəttiiccəəlləərrii ssiisstteemmllii oollaarraaqq ggüünnddəəlliikkddəə qqeeyydd oolluunndduuddd qqddaa mmüü-
vafiff q təhlil aparmaq, göstəriciləri müqayisə etmək və ən əsası baş verən
dəyişikliklərin səbəblərini aşkar etmək mümkündür. Bu qeydlər zamanı
ölçmənin tarixi, günü, saatı qeyd olunmalıdır.

Subyektiv metodla əhval, yuxu və s. üzərində müşahidə apardıqda da
günü və saatı qeyd etmək lazımdır. Həmişə günün eyni vaxtında müşahidə
apaa armaq daha əlverişlidir.

Fiziki hərəkətlərin icrası, oyun, fiff ziki hərəkətlər üzrə ev tapşırıqlarını
yerinə yetirərkən, fiff ziki yükdən sonra müşahidə apaa armaq sizə icra etdiyiniz
fiff ziki yükün hazırlıq səviyyənizə müvafiff q olub-olmaması haqda fiff kir
yürürr tməyə imkan verəcəkdir. Əgər fiff ziki yükdən və ya məşqdən sonra sizzzzzzzzzzzzzz
özünüzü yaxşı hiss edirsinizsə, əhvalınız, yuxunuz, iştahanız və mmmmmmmmmmmmmmmmmməəəəəəəşğuuuuuuuuuuuuuulllllllllllllll
olmaq istəyi varsa, deməli, bu onu göstərir ki, orqanizminiz iiiiiiiiiiiiicccccrrraaaaaaaaaaaa ettttttttttttdddddddddddddddddddiiiiiiiiiiyinnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiizzzzzzzzzz
fiff ziki yükə hazırdır və onun öhdəsindən gəlir. YoYY x, əgər fiff ziki yyyyyyyyyyyyyyüüüüüüüüüüüüüükkddddəənnnnnnnnnnnnnnnnnn sssssssoooooooooooooooooooooooooooonnnnnnnnnnnnnnnrrrrrrrrrrrrrrrrraaaaaaaakkkkkkkkkkkkıı
ggggggggggggüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüünnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn nnnnnnnnnnnnnnnnnəbz vurğusu həmişəki göstəriciyə qayıtmırsa, əhvalınızzzzzzzzzzzz yyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaaaaaaaaxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxşşşşşııııııı ddddddddddddddeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyillsəə,,
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iştahanız yoxdudd rsa və yuxusuzluq müşahidə olunursa, bu yerinə yetirdiyiniz
fiff ziki yükükk n, məşqin sizin orqanizm üçün çox yüksək oldudd ğuna və bu yükükk n
azaldılmasının zərurr riliyinə dəlalət edir.

Funksional göstəricilər üzrə özünənəzarət – buraya nəbz (ürək vurğuları)
və ağciyərin həyat tut tutt mu daxildir.

Ürək vurğuları – bu insanın ürək-damar sisteminin fuff nksional vəziyyə-
tini əks etdirən göstəricidir. Bu göstərici ilə istənilən şagird nəbz vurğularının
özünün yaş qrupu üçün müəyyən olunmuş normativlərə uyğunluğu, ürək-
damar və tənəffff üff s sisteminin fuff nksional vəziyyətini, nəbzin bərprr a əmsalını
müəyyən edə bilər. Nəbzin ölçülməsi həm idmanda, həm də tibdə çox geniş
yayılmış müşahidə metodudur. Alınan göstərici orqanizmdə baş verən
dəyişiklikləri əks etdirdiyi üçün infoff rmativ göstərici hesaba olunur.

Nəbz vurğularının ölçülməsi çox sadədir (şəkil 8). Ürək vurğularının sayı
aarteriya damarlarının bədənin səthinə yaxın olan nahiyələrində:

a)))))))) üüüüüüüüüüüüüüüççççççççççççççç barmaqla biləkdə;
b)))))))))))))) bbbbbbbbbbbbbbbbbööööööööööööööyyüüüüüüüüüüükkkkkkkkkkkkkkkkk vvvvvvvvvvə göstərici barmaqlarla boyunda (yuxu arteriyalar üzərində);
cccccccccccc))))))))))))))))) orrrrrrrrrrrtttttttttttaaa vvvəəəəə gggggggggggggöstərici barmaqların ucu ilə gicgahda;
d)))))))))))))))))))))))))))))))))))))) oooooooooooooooooooooooovvvvvvvuuuuuuccccccccccccccccllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaa sssssiiiiiiiiiiiiiinədə – ürək nahiyəsində ölçülür.

Şəkil 8. NəNN bz vurğr ularının müəyə yyy ənləll şdirildll iyi i nahiyi ələll r

CəCC dvdd əl 1.

YaYY ş Oğlanlar Qızlar

13 73 75

14 73 74
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Ölçmələr 10 saniyə ərzində apaa arılırsa, alınan rəqəm 6-ya, 15 saniyə ərzin-
də apaa arılırsa, 4-ə, 30 saniyə ərzində apaa arılırsa, 2-yə vururr laraq 1 dəqiqədə ürək
vurğularının sayı müəyyən edilir. Nəbz vurğuları 1 dəqiqə ərzində də ölçülə
bilər. Belə ölçmə daha dəqiq olacaqdır. 10 saniyə ərzində ölçülən nəbz vur-
ğusunun aşağıdakı cədvəldən istifaff də etməklə 1 dəqiqəlik göstəricisini tapaa -
maq mümkükk ndüdd r.

Nəbzin hesablanması

İstənilən fiff ziki yüyy küü ükk nüü icrası ürüü ək vuvv ruu ğuğğ laraa ının sayaa ını araa trr ırır.rr Fiziki yüyy küü nə qə-
dər böyüyy küü və intnn ensivdirsə, ürüü ək vuvv ruu ğularaa ının sayaa ı da bir o qədər yüyy küü sək oluruu .rr
YYüüYYY nnüüüü ggüüggg ll ffiiffff zziikkii yyüüyyy kküüüü zzaammaaaa aannaaaa ıı bbuu ggöössttəərriiccii 110000–112200 vvuuvvv rruuuu //rrr ddəəqq.;; oorrttrrr aa ffiiffff zziikkii yyüüyyy kküüüü ddəə 113300–
150 vuvv ruu /rr dəq.; intnn ensiv,vv gərgr in iş zamaa anaa ı isə 170–190 vuvv ruu /rr dəq.-yə çataa a bilər.

Ürək vurğularının tezliyi fəff rdi xüsusiyyətlərindən asılıdır və bu səbəbdən
də hər hansı bir insanın göstəriciləri orta nəbz göstəricisindən fəff rqlənə bilər.
Sistemli olaraq sağlamlaşdırıcı hərəkətləri yerinə yetirən, yeriş, qaçış,
veloidman və üzgüçülüklə məşğul olanlarda ürək daha qənaətlə işləyir, ürək
vurğularının sayı onlarda əhəmiyyətli dərəcədə aşağıdır.

Nəbz vurğuları göstəricisinin davamlı məşğələlər zamanı dəyişməsi
tədricən baş verir və bu dəyişməni (azalma) uzunmüddətli müşahidə vasi-
təsilə aşkarlamaq mümkükk ndüdd r. Lakin ürək vurğuları göstəricisində yorurr lma,
gərgin fiff ziki yük və s. əlaqədar baş verən dəyişikliklər tez nəzərə çarprr ır.

Orqanizmin fiff ziki yükə uyğunlaşması nəbzin bərprr a əmsalı deyiiiiiilllllllllllllllləəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnn gössss----------
tərici ilə müəyyən olunur. Bu zaman fiff ziki yükdən dərhr al sonraaaaaaaaaaa vvvvəəəəəəəə üç dddddddddddddəqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqiiiiiiiiiiiiqqqqqqqqqqqqqqqəəəəəəəəəəəəəə
sonra müəyyən olunan nəbz vurğusu göstəricilərinin nisbəti bbbbbbbbbbbbbbəəəəərrppppppppprrr aaa əəəəəəəəəəəəəəəəəəmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmssssssssssssssssssssaaaaaaaaaaaaaaaaaalllllllllllllıınnı
aaaaaaaşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrr edəcəkdir.

Nəbz Nəbz Nəbz

10 san. 1 dədd q. 10 san. 1 dədd q. 10 san. 1 dədd q.
10 60 20 120 30 180

11 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

əCC dvdd əl 2.
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Nəbziin bərpa əmsalı = x 100
FFY-YY dədd n 3 dədd qiqə sonrakıkk nəbz vurğr usu
FY-YY dədd n dədd rhrr al sonrakıkk nəbz vurğr usu

YaYY ş
AHT litr

Oğlanlar Qızlar

13 2550–3000 1850–2100

14 3050–3150 2150–2250

CəCC dvdd əl 3.

ŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞəəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkiiilll 9999999999999..... Ölçmə üsulları (b(( oyo ,yy ağciyi ərləll rin həyə at tutumu (A(( HTHH )TT ,
dödd şöö qəfə əff sinin eni)i

30 %-dən az olan NBƏ orqanizmin fiff ziki yükə reaksiyasının yaxşı oldudd -
ğunu göstərir.

Orqanaa izmin fiff ziki yüyy küü ə reakaa siyası adi otutt ruu urr bu -qalxma hərəkəti ilə yoxlanaa ıla
bilər. Bu üsulun qaydası dərslikdə verilmişdir.

Ürək vuv ruu ğularaa ının (nəbzin) dəyişməsi (araa trr mtt ası), əslində, fiff ziki hərəkətlərin
icrası zamanı oksigenə olan tələbatla əlaqədardır. Orqanizmdə isə oksigen
daşıyıcı sistemin ən vacib orqanı ağciyərlərdir. Ağciyərlərin nəfəff s aldığımız
hava kükk tləsi ilə təmas sahələri (alveollar) nə qədər çox olarsa, orqanizmin
oksigenlə təminatı da bir o qədər asanlaşar. Bu səbəbdən də ağciyərlərin
həyat tutt tutt mu insan orqanizminin fuff nksional sistemlərinin vəziyyətini (başqa
sözlə, sağlamlıq göstəricisini) əks etdirən göstərici kimi qəbul olunur. Ağci-
yərin həyat tut tutt mu spiroqram adlanan cihaz vasitəsilə müəyyən olunur.
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CəCC dvdd əl 4.44
Oğlanlar

YaYY ş
Orta boy-
dan aşağı

(sm)

Bədənin
çəkisi
(kq)

Orta boy
(sm)

Bədənin
çəkisi
(kq)

Orta boy-
dan yuxarı

(sm)

Bədənin
çəkisi
(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

Qızlar

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

Yeniyetmələrdə bədənin normal  boy-çəki göstəriciləri

Orqanizmin tənəffff üff s sisteminin fəff aliyyətini, onun yorurr lmaya qarşı da-
yanmaq qaba iliyyətini qiymətləndirmrr ək üçün bir neçə üsuldan istifaff də olunur.
Bu üsullardan biri otutt rmuş vəziyyətdə dərin nəfəff s alıb buraxmaq, sonra ye-
nidən dərindən nəfəff s alıb nəfəff si saxlamaqdır (bururr n barmaqlarla sıxılıb sax-
lanılır). Bu zaman 90 saniyə ərzində nəfəff si saxlamaq – “əla”; 60–90 saniyə
ərzində nəfəff si saxlamaq – “yaxşı”; 30–60 saniyə ərzində nəfəff si saxlamaq –
“kafiff ”; 30 saniyədən az olan göstərici – “qeyri-kafiff ” hesaba olunur. Fiziki yü-
kükk n köməyi ilə, xüsusən uzaq məsafəff lərə qaçış, üzgüçülük, krkk oss qaçışı və s.
nəfəff si saxlamaq göstəricisi artır.

Tənəffff üff s sisteminin işinin effff eff ktliliyini yoxlamağın digər üsulu da möv-
cuddudd r. Burada da otutt rmuş vəziyyətdə dərindən nəfəff s alınır, nəfəff si burax-
dıqdan sonra burnr u tutt tutt bu nəfəff s alınmır və vaxt ölçülür. Məşq etməmiş in-
sanlar 25–30 saniyə bu vəziyyətdə qala bilirlər. Fiziki hazırlığı yaxşı olanlar
40–60 saniyə nəfəff s almadan qala bilirlər.

Şagirdlərin fiff ziki inkişafıff boy və çəki, döş qəfəff sinin eni göstəricilərinə
əsasən mümm əyyən olununn r. Bu göstəricilər mümm əyyən mənada şagirdlərin mənsubu
oldudd qları bədən qururr luşu tiplərindən də asılıdır. Lakin hər bir şagirdin boyu
və çəkisi onun fiff ziki inkişafıff haqqında müəyyən fiff kir yürürr tməyə əsas verir.

Normal boy,yy çəki göstəriciləri yalnız fiff ziki inkişafıff n deyil, həm də sağ-
lamlığın göstəricisi hesaba olunur. Hər bir yeniyetmə aşağıdakı cədvəldən
istifaff də etmtt əklə boy,yy çəki göstəricilərinin yaş qrqq urr puu unuu a mümm vüü afiff qliyini mümm əyyən
edə bilər. Əgər sizin çəkiniz boy göstəricilərinə müvafiff q deyilsə, artıqdırsa,
bu sizin idmanla və fiff ziki hərəkətlərin icrası ilə ciddi məşğul olmağınızın
zzəərruurrr rriilliiyyiinnii ggöössttəərriirr..
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Fiziki hazırlıq üzüü ərində nəzaraa ət ümüü umm muu tmm əhsil məktkk əblərinin bütüü ütt nüü siniflff ərində
fiff ziki tərbr iyə dərslərinin təcrürr büü i hissəsinin şagirdlərin fuff nksional hazırlığının
diaqnostik qiymətləndirilməsi ilə başlanır. Bu zaman hər bir yaş qrurr puu u üçün
müəyyən normativ göstəricilər müəyyən olunmuşdudd r. Bu göstəricilər şa-
girdlərin sürət, sürət-güc, çeviklik, qüvvə, əyilgənlik və dözümlülük qaba i-
liyyətlərini “kafiff ”, “yaxşı”, “əla” səviyyədə qiymətləndirməyə imkan verir.
Lakin hər bir şagird özünün fiff ziki hazırlıq səviyyəsini evdə, həyətdə, mək-
təbin meydanaa çasında asanaa lıqla yoxlayaa a bilər.rr Bu zamaa anaa aşağıdakaa ı hərəkətlərdən
istifaff də etmək olar:

TuTT rnrr ikdkk ədd dadd rtınma – şagirdin yuyy xaraa ı ətrtt af əzələlərinin hazırlığını yoxlamaa aq
üçün istifaff də olunur.

Aşağı ətraf əzələlərinin qüvvə hazırlığı:
Bir aya aq (s(( ağ,ğğ sol)l üzüü ərindədd oturub-qalxll ma hərəkəti ilə;
Gövdədd nin qüvvə hazırlığı isə 30 saniyə ərzində uzanmış vəziyyətdə

gövdənin bükükk lübüü -açılması hərəkətinin icrası ilə müəyyən olunur;
YeYY rindədd n uzunluğa tullanma – aşağı ətraflff arın sürət-güc hazırlığını qiy-

mətləndirmək məqsədilə istifaff də edilir;
MəMM kikk k qaçışı – (10x3) qısa və çox vaxt sərf etmədən bu hərəkətin kö-

məyi ilə şagirdin çeviklik qaba iliyyətinin səviyyəsi müəyyən olunur;
60 metrərr yə ə qaçış – 8-ci sinif şagirdlərinin sürət qaba iliyyətini dəyərlən-

dirmək məqsədilə istifaff də olunur. Şəraitdən asılı olaraq bu məqsədlə bəzən
30 m qaçış da tətbt iq edilə bilər;

UzUU anmış vəziyi yyy ətdtt ədd n irərr liyi ə əyə ilmll ək – “körprr ü” bədənin əyilgənlik qaba i-
lliiyyyyəəttiinniinn qqiiyymməəttlləənnddiirriillmməəssiinnddəə iissttiiffaaffff ddəə oolluunnuurr..

Hər bir şagird aşağıdakı cədvəldən istifaff də etməklə fiff ziki hazırlıq səviy-
yəsini müəyyənləşdirə bilər. Siz il ərzində belə yoxlamalar apaa armaqla fiff ziki
hazırlığınızda olan dəyişiklikləri müəyyən edə bilərsiniz. Nəzərə almaq la-
zımdır ki, belə testləşmələri həmyaşıdlarınızla apaa ardıqda daha düdd zgün gös-
təricilərə nail ola bilərsiniz. Çünki kiminlə yarışmanızdan asılı olmayaraq,
belə halda siz daha çox səfəff rbr ər olmağa, daha yaxşı nəticə göstərməyə
çalışırsınız.
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Mövzu üzrə suallar
1.. ÖÖzzÖÖÖ üünnəənnəəzzaarrəərrrr tt nnəəddiirr??
2. ÖzÖÖ ünənəzarərr t hansı metodldd arla həyə ata kekk çirilir?
3. ÜrÜÜ ərr k vurğr uları tezee liyi i (n(( əbz)z necə ölçülür?
4. Ağciyi ərin həyə at tutumu nəyə i ifi aff dədd edir?
5. Orqrr anizii min tətt nəfə fff üff s sisii teminin fəff aliyi yyy ətini necə yoxlamaq olar?
6. SaSS kikk t haldll add nəbzbb vurğr unuzuu u ölçün. Gösöö tətt rici normrr ativə uyu ğyy un gəgg lirmrr i?

VIII sinifdff ə şagirdlərin fiff ziki hazırlığının diaqnostik
qiymətləndirilməsi normativləri

№
Щяряки

габилиййят
Гиймятляндирмя

щярякятляри

НОРМАТИВЛЯР

Oьланлар Гызлар

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

1. Сцрят
30 м гачыш

(сан)
6,7–5,8 5,7–5,1 5,0 вя < 6,9–5,8 6,0–5,3 5,2 вя <

2. Чевиклик
Мякик гачышы
(3х10 м)
(сан)

9,8–9,3 9,2–8,5 8,4 вя < 10,5–9,8 9,7–9,1 9,0 вя <

3. Сцрят-эцъ
Йериндян
узунлуьа

тулланма (см)
136–154 155–179 180 вя > 121–144 145–169 170 вя >

4. Дюзцмлцлцк
6 дягигялик гачыш

(м)
1050–
1180

1200–
1300

1350 вя > 850–990
1000–
1150

1250 вя >

5. Яйилэянлик
Отурмуш вязий-
йятдя ирялийя
яйилмя (см)

4–7 8–11 12 вя > 6–11 12–19 20 вя >

6. Гцввя

Щцндцдд р турникдя
салланмыш вязий-
йятдян дартынма

(дяфяфф )

4–5 6–7 8 вя >

Алчаг турникдя
узанараг саллан-
мыш вязиййятдян
дартынма (дяфяфф )

8–11 12–15 16 вя >
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I NÖVBƏ saat II NÖVBƏ saat

YuYY xudan ayılmaq, gimnas-
tika, yatağı yığışdırmaq,

yuyunmaq
7.00

YuYY xudan ayılmaq, gimnas-
tika, yatağı yığışdırmaq,

yuyunmaq
7.00

Səhər yeməyi 7.30 Səhər yeməyi 7.30

Məktəbə getmək, yol 7.50
Dərslərə hazırlaşmaq (hər 40–
45 dəqiqədən bir 5–10 dəqiqə

bədən tərbr iyəsi faff siləsi)
7.50

Məktəbdə dərslər 8.00
Sərbr əst vaxt, evdə işləmək,

mütaliə
10.30

Məktəbdən evə qayıtmaq
13.30

Açıq havada gəzinti,
oyun və s.

11.30

Günorta yeməyi 14.00 Günorta yeməyi 13.00

Açıq havada gəzinti, oyunlar 15.00 Məktəbə yol 13.30

Dərsləri hazırlamaq
(hər 40–45 dəqiqədən bir

5–10 dəqiqəlik bədən
tərbr iyəsi faff siləsi)

16.30 Məktəbdə dərslər 14.00

Şam yeməyi və sərbr əst
məşğələlər (yaradıcılıq,

mütaliə)
19.00 Məktəbdən evə qayıtmaq 20.00

YaYY tmağa hazırlaşmaq (geyim
və ayaqqaba ını təmizləmək,

qaydaya salmaq)
20.30

Şam yeməyi və sərbr əst
məşğələlər (yaradıcılıq,

mütaliə)
20.30

YuYY xu
22.00

YaYY tmağa hazırlaşmaq (geyim
və ayaqqaba ını təmizləmək,

qaydaya salmaq)
21.30

YuYY xu 22.00

6. MƏŞĞƏLƏLƏR ZAMANI ŞƏXSİ GİGİYENA

YeYY niyetmtt ə orqanaa izminin dinamaa ik inkişafıff , onunn nuu fiff ziki hərəkətlərin icrasına
reaksiyası müxtəlif üzv və orqanların icra fuff nksiyalarının foff rmrr alaşması və
təkmkk illəşməsi daimi günüü reje iminin mümm əyyən olunuu masını tələb edir.r Günüü reje imi
dərs, ev tapaa şırıqları, evdə ailəyə kömək, idman və sağlamlaşdırıcı məşğələ-
lər, istirahət, orqanizmin möhkəmləndirilməsi və s. kimi fəff aliyyətlərə ayrılan
vaxtı düdd zgün və səmərəli planlaşdırmrr ağa kömək edir. Hamı üçün eyni gün
reje imi tərtrr ib etmək mümkükk n olsa da, bu düdd zgün deyil. Çünki bu zaman gün-
dəlik fəff aliyyətin müxtəliflff iyi, şəxsi maraq, sağlamlıq vəziyyəti, məktkk əbdə
dərslərin və müstəqil məşğələlərin qrafiff ki nəzərə alınmalıdır. YuYY xarıda qeyd
olunan müxtəliflff iklər istisna olmaqla, gün reje imində yeniyetmələrin vaxt böl-
güsü təxminən aşağıdakı kimi olmalıdır: ev tapaa şırıqlarının həlli 2,5–3 saat;
məktkk əbə dənknn ənaraa məşğələlər 1,5–2– ,5 saataa ; açıq havaa ada olmaq (idmdd anaa məşğələlərirr ,
məktkk əbə gedərkrr ən yola sərf olunan vaxt, həyətdə oyun) 2,5 saata qədər; səhər
gimnastikası, orqanizmin möhkəmləndirilməsi vasitələrindən istifaff də, qida
qəbulu – 2 saat; yuxu 9–9,5 saat. Aşağıdakı cədvəldə 8-ci sinif şagirdlərinin
təxmini gün reje imi qrafiff ki verilmişdir.
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Günüü reje iminin göstərilən nünn müü umm nuu əsi şəraitdən, məktkk əbdə dərslərin başlanaa mnn a
və qurtarmasından asılı olaraq dəyişdirilə bilər. Lakin istənilən halda gün
reje imi yeniyetmənin gündəlik fəff aliyyətində bir nizam-intizam, qayda,
ardıcıllıq yaradır.

Dərinin gigiyenası – bədəni xaraa icdən əhatə edən dəri, əslində, orqanaa izmin
fəff aliyyəti üçün çox mühüm olan fuff nksiyaları yerinə yetirir. Bunlar
aşağıdakılardır:

– dəri bədəni xaricdən əhatə edərək mexaniki toxumalardan qorurr ma
vəzifəff sini yerinə yetirir;

– orqanizmə xaricdən mikrkk ob və zərərli maddələrin düdd şməsinin qarşısını
almaqla müdafiff ə fuff nksiyasını yerinə yetirir;

– insanaa ın tənəffff üff s aktkk ında iştirak edir,rr orqanaa izmin istifaff də etdiyi oksigenin
ümumi həcminin 1 %-i, orqanizmdən xaric edilən karbr on qazının 3%-i dəri
vasitəsilə həyata keçirilir;

– orqanizmin istilik tənzimlənməsində iştirak edir, dəri səthinə yaxın
olan kapaa illyar damarlar şəbəkəsi və dəridə olan tər vəziləri vasitəsilə orqa-
nizmin hərarəti saba it saxlanılır.

Görürr ndüdd yü kimi, insan dərisinin orqanizmin normal fəff aliyyəti üçün əhə-
miyyəti oldudd qca böyükdüdd r. Dərinin təmiz saxlanması onun yuxarıda qeyd
olunan fuff nksiyalarının səmərəli olması üçün əsasdır. Dəridə tər və tütt k və-
ziləri vardır. Fiziki hərəkətlərin icrası zamanı, hətta kiçik tərləmə ətraf mü-
hitdə olan toz, mikrob və s. ilə qarışaraq dəridəki bütüt n məsamələri və
qatları tut tutt r. Belə halda dəri vasitəsilə yuxarıda qeyd olunan qaz mübüü adiləsi
pprroosseessii ppoozzuulluurruuu ..rrrr BBuu öözzüü ddəərrii qqaattıınnıınn zzəəiiffllffff əəmməəssiinnəə,, mmüümmm xxttəəlliiff ddəərrii xxəəssttəəlliikklləərriinniinn
yaranmasına səbəb olur.

Hər bir məşğələdən, gündəlik fəff aliyyətdən sonra dərinin yuyulması, dudd ş
qəbul olunması sağlamlığın qorurr nması üçün oldudd qca zərurr ri amildir. Hər gün
sağlamlaşdırıcı məşğələləri yerinə yetirən, idman bölmələrində məşq edən
yeniyetmə üçün isti dudd ş qəbul etmək vərdişə çevrilməlidir.

Dəri çoxsaylı hissi reseptorlara malikdir. Ətraf mühitdə baş verən
istənilən tempmm eratutt r dəyişikliyi haqqında infoff rmrr asiya dəri vasitəsilə mərkrr əzi
sinir sisteminə ötütt rürr lür, orqanizm bu mühitə uyğunlaşmaq üçün müəyyən
mexanizmləri işə salır. Dərinin yaş dəsmalla silinməsi, soyuq su ilə yuyunma
və s. orqanizmin ətraf mühitin dəyişməsinə qarşı müqavimət qaba iliyyətinnniiiiiiiiiiiiii
artırır, orqanizm möhkəmlənir. Geyim və ayaqqaba ı insan bədəninnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiii xxxxxxxxxxxxxxaricccccccccccccciiiiiiiiiiiiiii
mühitin əlverişsiz təsirlərindən qorurr maq üçündüdd r. Geyim insannnnnnnnnnnnn bbbbbbbbbbbəəəəəəəəəəədəənnnnnniiiiiiiiiiiii əttttttttrrrrrrrrrrraaaaaaaaaaa----
fıff nda süni mikroiqlim yaradır. İdman və məşğələlər üçün iisssssssssssssstttttttttttttiiiffaaaaffffff dddddəəəəəəəəəəəəəəəəə ooooooooooooooooolllllllllllllllllluuuuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnnnnnnnnnaann
ggggggggggggeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiimmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm istilik saxlamaa aq, havaa a keçirmrr ək, elastiklik və suyuu uyy itələmmmmmmmmmmmmmməəəəəəəəəəəəəəəə qqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaabbbbbbbbbbbbbaaaaaa iiiiiiilllllllliiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyy əttinnəə
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malik oldudd qda öz təyinatına müvafiff q hesaba edilir. Sizin idman və fiff ziki
hərəkətləri icra edərkən istifaff də etdiyiniz geyim yüngül olmalı, hərəkətin
sərbr əst icrasına manaa e olmamaa alı, qanaa dövranaa ını, tənəffff üff sü çətinləşdirmrr əməlidir.rr
Müxtəlif hava şəraitində müvafiff q geyim və ayaqqaba ı seçilməlidir. Lakin
istənilən halda hərəkətlərin intensiv icrası və böyük enerjr i sərfiff ilə əlaqədar
çox qalın geyimdən istifaff də yol verilməzdir.

İdman geyimi qeyd olunan tələblərə cavaba verməklə yanaşı, idman
növünə də müvafiff q olmalıdır. Geyim idman məşğələləri zamanı istifaff də
olunuu malı və mümm təmadi olaraq yuyy yuu uyy lmalıdır. AyAA aqqaba ı ayaa ağı zədələnmələrdən,
çirklənmədən, soyuqdan qorurr malı, rahat, yüngül, yaraşıqlı və mütləq ayağın
ölçüsünə müvafiff q olmalıdır. Ensiz və dar ayaqqaba ı pəncənin qan dövranını
pisləşdirir, tədricən onu defoff rmasiyaya uğradır, döyənəklərin yaranmasına
səbəb olur. Dar qış ayaqqaba ısı ayağın donması təhlükəsini yaradır.

7. ORQANİZMİN MÖHKƏMLƏNDİRİLMƏSİ

Orqanizmin möhkəmləndirilməsi onun müxtəlif xəstəliklər, soyuqdəymə
və s. qarşı müqavimətini artıran əsas vasitələrdən biridir. İlk növbədə isə
fiff ziki cəhətdən zəif və fiff ziki qüsururr olanlar üçün xüsusilə vacibdir.

Orqanizmi möhkəmləndirmə vasitələri müxtəlifdff ir. Bunlar, əsasən, hava,
günəş və su hesaba olunur. Bu vasitələrdən istifaff də haqqında aşağı siniflff ərdə
xeyli məlumat verilmişdir. Xüsusi qeyd etmək lazımdır ki, orqanizmin möh-
kkəəmmlləənnddiirriillmməəssiinniinn əənn əəssaass vvaassiittəəssii ffiiffff zziikkii hhəərrəəkkəəttlləərriinn iiccrraassııddıırr.. FFiizziikkii hhəərrəə-
kətlər və hava, su, günəş kimi vasitələrdən birgə istifaff də etdikdə orqanizmin
arzu edilən möhkəmliyinə nail olmaq mümkükk ndüdd r.

Orqanaa izmin möhkəmlənməsi onunn nuu fiff ziki, mexanaa iki, tempmm eratutt ruu dəyişikliyi
kikk mi təsirlr ərə cavaa aba reakaa siyası əsasında foff rmrr alaşır.rr Orqanaa izmə təsir foff rmrr alaraa ırr nın
əksəriyyətini özündə birləşdirən idman növü üzgüçülükdüdd r. Aşağı siniflff ərdə
üzmə üsulları, onların öyrədilməsi ardıcıllığı, zərurr ri hərəkətlər haqqında ət-
raflff ı məlumat verilmişdir. Burada əsas diqqət su mühitində icra olunan hərə-
kətlərə və onların orqanizmə sağlamlaşdırıcı təsirinə yönəlmişdir.

Su mühiti sürətli hərəkət və onun müqavimətini dəf etmək üçün məşğul
oooooooooooooolanlardan böyük səy tələb edir. Suyun fiff ziki, mexaniki və temperatutt r təsiri
ooooooooooooooooooorqannnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiiizzzzzzzzzzzzzzzzzzmmmmmmmmmmmmmmin bütütt n üzv və sistemlərinə müsbət təsir göstərir. Su mühitində
sssssssssiiiiiiiiiiiisssssssssssstttttttttttemmmmmlllllllllllllliiiiiiiiiiiiii appppppppppppppaa aaarrrrrrıııııııııııııllan məşğələlər ürək-damar sisteminin inkişafıff na, möhkəmlən-
mməəəəəəəəsssssssssssssssssiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəəəə,,,,,,,,,,,, tttttttttəənnnnəəffffffffffffffffffffffffffffffffffffffff üüüüüüüüüüüfffffffffffffffffff s əzələlərinin güclənməsinə, döş qəfəff sinin və ağciyərin həyat
ttuuttt tuu uutt mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmuu uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuummmmmmmmmmmmmmmmm nnnnnnnnnnuuuuuuuuu uuuuuuuuunnnnnnnnnnn nnnnnnnnnnuuuuuu ggggggggggggggggggggeeeeeeeeeeeeeeennnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiişşşşşşşşşşlənmnn əsinə səbəb oluruu .rr Məsələn, suda, hətttt a yüyy nüü gül hərəkəttttttttttttttttttttllllllllllllllllllllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnn
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icrası ürəyin bir dəqiqəlik həcmini 1/3 qədər artırır. Eyni zamanda suyun
hidrostatik təzyiqi qanın ətraflff ardan venoz damarlarla ürəyə daxil olmasını
asanlaşdırır.

Su mühitində orqanizmin temperatutt rurr nun ötüt rürr lməsi havada oldudd ğuna
nisbətən daha tez baş verir. Bununla əlaqədar olaraq, maddələr mübüü adiləsi
fəff allaşır, orqanizmin enerjr i sərfiff qururr dakına nisbətən xeyli çoxalır. Bunun
da nəticəsində bədəndə piy təbəqəsi azalır. Suda əzələ və oynaq apaa aratına
fiff ziki yükükk n təsiri xeyli azaldığından zədəalma ehtimalı, demək olar ki,
sıfıff ra enir. Suyuu uy nuu özü bədənə masaja təsiri göstərir. Suda icra olunuu ana hərəkətlər
zədələnmə və mümm xtəlif cərrrr aha i əməliyyatlaraa danaa sonra bərprr aedici təsir göstərir.

Suyun müqaviməti ilə icra edilən hərəkətlər ağırlıqlarla keçirilən məşq
effff eff kti təsirini göstərir. Suyun dərinliyinin və hərəkətin icra sürətinin də-
yişdirilməsi zərurr ri məşq yükükk nü müəyyən etməyə, onu tənzimləməyə imkan
verir. Suda hərəkətlərin icrası sakit, bərprr aedici üzmə ilə növbələşdirilə bilər.
AyAA rı-ayrı hərəkətlər arasında 30–60 saniyə sakit tempdə üzmək də olar. Hə-
rəkətlərin icrası üçün ideal dərinlik 1–1,2 metr hesaba olunur. Üzə bilməyən
və ya çəkisi həddən artıq ağır olanlar hovuzun dibinə istinad edə bilərlər.

Hərəkətlərin icrası zamanı su kəmərləri, əlcək, hantel və s. istifaff də edilir.

1. ЩоЩЩ вузуу ун ккякк нарынддадд отурмрр аг, айа агллары брасс
вя кркк олл цсцц улулл ndadd олдлл удд ьу уьь кикк ми щярярр кякк т етдтт идд рмрр як.кк

3. Белл вя йа чийи ин сявийи ййй ясинддядд оллан суддадд айа аг-
лар чийи ин бярабяриндядд аралы дадд йа анараг, цмум-
инкикк шии афа щфф ярярр кякк тлтт ялл ри; яйя илмлл ялялл r,r дюдд нмялялл р,рр айа аглалл -
ры щолайа ландырма щярякякк тляри вя с. иъра едилир.

4. ЩоЩЩ вузуу ун кякк нарындадд цзцц ц вя йа кцкк ряйя и щову-
зун диварына тяряфя дудд руш. ЯйЯ илмлл яляр,р щолайа лан-
дырма, айа агларын вя йа ялин тякакк ны иля судадд н
йухуу ары тулланмаьа чалышмаг, дюдд нмяляр,р чеврил-
мяляр иъра едилир.

2. Дайа азаа судадд узуу анараг, ялляри щовузуу ун дибиня
дадд йа айа ыб айа агларла цзцц мя щярякякк тляри иъра
етмтт як,кк бядядд ни цфц цфф ги тутмтт аьа чалышмаг.
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5. ЩоЩЩ вузуу ун бортундадд н тутатт раг цзцц ц вя йа архрр асы
цстя узанмаг. АйА агларын нювбяли олараг ар-
хайа а, ирялийи я, йанлара апа арылмасы, бядядд нин
бцкцкк лцб-ачылмлл асы. Брасс вя кркк олла цзцц мядядд ол-
дудд ьу кикк ми тяняфя ффф цфф с щярякякк тляри.

7.77 ЦзЦЦ ц щовузуу ун диварына тяряфя олмлл агла, яйя иля-
ряк дадд йа аг вя отурараг дадд йа аг. Бу чыхыш вязийи -
йятляри бир щярякякк тин елементляридир.
1. Отурараг дадд йа аг; 2. Голлары вя айа аглары
ачмаг (дцдд зцц ялтмтт як)к . Отурараг дадд йа агдадд айа аг-
ларын ашаьыйы а, йанлара нювбяли вя йа бир йердядд
щярякякк ти иъра олунур.
ЯйЯ иляряк дадд йа агдадд – дадд ртынма щярякякк тляри,
айа аглалл рын ялляря йахаа ынлалл шдыдд рылмлл асы, туллалл нмалалл р
(айа аглар аралы вя йа бирликдкк ядд ), айа агларын нюв-
бяли бцкцкк лцб-ачылмлл асы, дцдд зцц айа агын ашаьа ы-архрр айа а
щярякякк тляри.

8. Яллярля ирялийи я (няфя яфф салмлл а) вя эерийи я (ня-
фяфф свермя) сцрятли аварчякмкк я щярякякк тляри.

6.66 Щoвузуу ун кякк нарындадд н салланма, бядядд н дцдд зцц -
дцдд р; айа аглар бцкцкк лц.
АйА агларын бцкцкк лцб-ачылма щярякякк тлярини иъра
етмяк.кк ЧаЧЧ наг ойо наьындадд н бцкцкк лцб-ачылма,
айа агларла щолайа ланма щярякякк тляри.

9. СуСС дадд ирялийи я гачыш вя яллярин дадд иряви щяря-
кякк ти.

10. ЙуЙЙ хуу арыйы а туллалл нмалалл р,р яллярин ашаьа ыйы а авар-
чякмкк я щярякякк тляри.

11. Будлдд ары йухуу ары галдлл ырмагла йериндядд гачыш. 12. Голлар судадд олмагла эювдядд нин саьа-сола
фяфф ал дюдд нмяляри.
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8. ADAPTİV FİZİKİ TƏRBİYƏ

Adaptiv fiff ziki tərbiyə – fiff ziki mədəniyyətin bir istiqaməti olubu insanın
dayaq-hərəkət apaa aratında mümkükk n cari qüqq surların profiff laktikası (qamət, döş
qəfəff si, yastı pəncə və s.) və korreksiyası, ürək-damar, tənəffff üff s sisteminin
fuff nuu ksiyasının yaxşılaşdırılması, ümumm mi sağlamlıq səviyyəsinin yüyy ksəldilməsi
məqsədi daşıyır. Bu sistemdə fiff ziki hərəkətlər fəff al fuff nksional müalicə
məqsədilə icra edilir. YeYY niyetmədə mümkün fiff ziki və fuff nksional qüsur nə
qədər tez aşkarlanarsa və fiff ziki hərəkətlərdən istifaff də vasitəsilə bunların
aradan qaldırılmasına nə qədər tez başlanarsa, nəticə bir o qədər səmərəli
olar. Adapaa tiv fiff ziki tərbr iyə zamanı əvvəlcə tibbi və pedaqojo i nəzarətin apaa a-
rılması zərurr ridir. Bu zaman:

• xarici müaya inə;
• fiff zii ikikk inkikk şii afa ıff n qiyi mətləll ndirilmll əsi (a(( ntrorr po ometriyi a)a ;
• fuff nkskk ional vəziyi yyy ətin qiyi mətləll ndirilmll əsi (Ü(( VSVV ,SS AHTHH və s.);
• fiff zii ikikk hazırlığın testləll şdirilmll əsi;
• validedd ye nləll rləll sorğr u və fiff zii ikikk tətt rbiyi ə dədd rsrr ləll rindədd apa arılan müşahidədd ləll r

nəticəsində orqanizmdə olan qüsur və çatışmazlıqların səbəbləri aşkarlanır.
İnsanın sağlamlığının diaqnostik xəritəsi tərtib edilir. Bütün bunların

nəticəsində dayaq-hərəkət apaa aratındakı çatışmazlıqların fiff ziki hərəkətlərdən
istifaff də etməklə profiff laktikası və korreksiyası istiqaməti müəyyən olunur.

Bədənin xarici müayinəsi – qamət və əzələ sisteminə xarici baxışdan
ibarət olubu , qamətdə mümm mkükk n qüqq surların aşkar edilməsinə yönəlmişdir. Qeyd
etməliyik ki, sistemli olaraq bədənin əsas əzələ qrurr puu ları üçün hərəkətləri icra
edən yeniyetmələrdə qamət düzdür və onlarda qüsurlar, bir qayda olaraq,
müşahidə olunur. Boy və çəki ilə yanaşı, düzgün qamət də insanın fiff ziki
inkişafıff nın əsas göstəricilərindən biri hesab olunur. Qamətin müayinəsi
zamanı tibb işçiləri döş qəfəff sinin foff rmasına (yastı, silindrik, konik); qarının
foff rmasına (sallanmış, düdd z, şişman) və kükk rəyin foff rmasına (ensiz, orta, enli)
diqqət yetirirlər, çünki qaməti foff rmalaşdıran əzələ sistemi, skelet
sümüklərinin quruluşu, döş qəfəff sinin foff rması, onurğa sütununun təbii
əyrilikləridir. Nəzərə almaq lazımdır ki, bu qüsurlar yalnız insanın xarici
görünüşündə deyil, həm də ürək-damar və tənəffff üff s sisteminin, daxili
orqanların fəff aliyyətində problemlər yaradır. Qamət müəyyən əlamətlər,
göstəricilərlə dəyərləndirilir və normal qamətə nisbətən qüsurluq dərəcəsinəəəəəəəəəəəəəəəəəə
görə bir neçə kateqoriyaya bölünür.

Qamət – insanın dadd ya andıqdadd və hərərr kəkk t zamanı vərdrr işii etdtt iyi i bədədd n vəziyi yyy əti
olub, fiff zii ikikk inkikk şii afa və fiff zii ikikk tətt rbiyi ə prorr sesindədd foff rmalaşır.rr
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Düzgün qamət aşağıdakı əlamətləri ilə diqqəti cəlb edir:
– çiyinlər eyni səviyyədə, onurğadan eyni məsafəff də yerləşirlər;
– kükk rəklər bir-birinə simmetrik olur;
– baş düdd z dayanır, onurğa və boyunla eyni düd z xətt üzərində yerləşir;
– yanaa danaa xəyali düdd z xətttt quqq laq, boyuyy nuu , çiyin, çanaa aq-bud oynağındanaa keçir.

Qamətin qüsurları 60–80% hallarda
onurğa sütunundakı defoff rmasiya və
əyilmələrlə əlaqədardır. Müşahidələr
göstərir ki, ümumtəhsil məktəblərində
təhsil alan, lakin sistemli olaraq fiff ziki
hərəkətləri icra etməyən şagirdlərin
böyük əksəriyyətində onurğa qüsurları
vardır.

Qüsurlardan asılı olaraq qamətin
aşağıdakı müxtəlif foff rmalarına rast
ggəəlliinniirr::

Гамятдяки гцгг сурурр ашкар етмяк цчцн йенийетмя сойунун р.Дабан вя пянъяляр
бир йердядд олмагла дцдд зцц ,з голлар ашаьыйы а сярбяст салланмыш вязийи ййй ятдядд дадд йа аныр.
Ондадд н бир нечя адддд ыдд м аралыдадд дудд руб онурьр аьь сцтунуна бахаа маг лазаа ымдыдд р. Онурьр аьь
дцдд зцц шагули вязийи ййй ятдтт ядд олмлл алыдыр. Чийи инлярин сявийи ййй ясиндядд , кцкк ряклкк ярин йерляшмя-
синдядд олан асимметртт ийи а гамятдтт ядд гцсурларын олмлл асынын эюсюю тяриъисии идир.

Şəkil 10. Onurğr a sütununun
ddiiaqnosttiikkakk sı

NNoorrrrrrrmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaallllllll DDDDDDaairəvi YaYY stı-əyilmiş Dairəvi-əyilmiş YYYYYYYYYYYYYYYaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaYYYYYYYY sssssssssssstttttttttttttttıııııııııııııııııııı
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Dairəvi kürək – başın, boyunun irəliyə əyriliyi, belin təbii əyriliyi artır.
Döş qəfəff sinin kifoff zunun artıqlığı diqqəti cəlb edir.

YaYY stı əyilmiş kürək – sinə və belin təbii əyriliyi azdır. Onurğanın amor-
tizasiya qaba iliyyəti aşağıdır.

Dairəvi-əyilmiş kürək – belin təbii lordoz əyriliyi artıqdır, qarın irəliyə
çıxmışdır.

YaYY stı kürək – başqalarından onurğanın təbii əyriliyinin az olması və kükk -
rəyin yastı olması ilə fəff rqlənir.

Onunn ruu ğa sütüü utt nuu unn nuu da mümm müü kmm ükk nüü əyryy iliklərin əmələ gəlməsi dahaa a çox 11–15 yaş
dövrürr nə təsadüdd f edir. Onurğaətrafıff əzələləri zəif olan yeniyetmələrdə qeyd
olunan qüsurların yaranma ehtimalı yüksəkdir. Məhz bu yaş dövrürr ndə onur-
ğanın foff rmasına yumşaq yataq, gövdənin dudd rurr ş və otutt rurr ş zamanı düdd zgün ol-
mayan vəziyyəti, həddindən çox gərginlik (ağırlıq) təsir göstərir.

Düzgün olmayan qamət onurğada osteoxondrozun yaranmasına, daxili
orqanaa laraa ın fuff nuu ksiyalaraa ının zəiflff əməsinə gətirib çıxaraa ır.rr Məktkk əblilərdə qamətdə
qüsurların əmələ gəlməsi, bir qayda olaraq, hərəkət-dayaq apaa aratının zəiflff ə-
məsinə, bağların elastikliyinin, aşağı ətraflff arın və xüsusən onurğanın amor-
tizasiya qaba iliyyətinin azalmasına səbəb olur. Belə şagirdlər fiff ziki yükə
davam gətirmir, tez yorurr lur, kükk rək və bel nahiyəsində ağrılardan şikayət-
lənirlər. Bütütt n bunlar isə şagirdin psixolojo i dudd rurr muna da mənfiff təsir gös-
tərir. Adətən, onlar əsəbi, tez yorurr lan, ünsiyyət davamlılığı az olan fəff rdə
çevrilirlər.

Qamətdə baş verə biləcək mümkükk n qüsurların yaranmasının qarşısını al-
mmaaqq mməəqqssəəddiilləə aaşşaağğııddaakkıı pprrooffiiffff llaakkttiikk ttəəddbbddd iirrlləərriinn ggöörrüürrr llmməəssii zzəərruurrr rriiddiirr::

1. Hər bir yeniyetmə öz qamətinin vəziyyətinin diaqnostikasının apaa arıl-
masına nail olmalıdır. Bu məktəbdə fiff ziki tərbr iyə müəllimlərinin və ya tibbi
heyətin köməyi ilə, evdə bu dərslikdə göstərilən ölçülər əsas götütt rürr lməklə,
valideyn tərəfiff ndən həyata keçirilə bilər.

2. Onurğa sütutt nunda qüqq surlar aşkar edildikdə onların aradan qaldırılması
üçünüü hərəkətlər tədrdd irr cən, davaa amaa lı olaraa aq icra olull nuu mnn alıdır.rr Bu zamaa anaa hərəkətlərin
onurğanın yan, arxa və ön əzələləri üçün seçilməsi vacibdir. Hərəkətlərin və
təkrarların sayı tədricən artırılır.

3. YaYY zı yazarkən, şifaff hi dərslər zamanı stutt lda düdd z otutt rmağa, kükk rəyini
stut lun kükk rəyinə dirəməyə çalışmaq, başı və gövdəni düdd z tutt tmaq lazımdır.

4. Stutt lda üzün müddət otut rmaq lazım gəldikdə otutt rurr ş vəziyyətinnnnnnniiiiiiiiiiiiiiii tttttttttttttttteeeeeeeeeeeeeeeez-tezzzzzzzzzzzzzzzzzzz
dəyişmək, qalxıb gəzişmək, bir neçə dəqiqə sadə hərəkətlər icrrraaaaaaaaaaaaa eeettttttttttttmməəəəkkkkkkkkkkkkkkkkkkk zəəəəərrrrrrrrrrruuuuuuuuuuuurrrrrrrr ----
ridir.
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5. TeTT levizora baxaraa krr ən çox yuyy muu şaq krkk eslo, divanaa da əyləşməyə çalışmayaa ın.
Otutt racaq bərk və döşəmədən yarım metr hündüdd rlükdə olmalıdır.

6. Ağır yükükk müəyyən məsafəff yə apaa armaq zərurr rəti yarandıqda onu tor-
baya qoyubu kükk rəkdə daşımaq daha məqsədəuyğundudd r.

7. Hər hanaa sı ağır əşyanaa ı qaldıraraa krr ən gövdənin, xüsusən onunn ru ğanaa ın düdd zgünüü
vəziyyətinə diqqət yetirin. Belə vəziyyət onurğa disklərinə ağırlığın bəraba ər
bölüşdüdd rürr lməsinə şərait yaratmalıdır. Odudd r ki, gövdəni yox, ayaqları bükükk n
(şəkil 11).

Qamətində qüsur olmayanlar üçün hərəkətlər kompleksi – Düzgün
qamət onurğa sütutt nuna nisbətən bədənin hissələrinin simmetrik yerləşməsi
ilə səciyyələnir. Belə yeniyetmələr üçün hərəkətlər yuxarı ətraf,ff aşağı ətraf,ff
gövdənin ön və arxa əzələ qrurr puu ları və boyun əzələləri üçün olmaqla, 5 qrurr -
pa bölünür.

Hərəkətlərin icra ardıcıllığı yuxarıdan aşağıya: boyun əzələləri, çiyin
ooooooooooooooynaqları, onurğa, gövdə əzələləri, çanaq-bud və diz oynaqları üzrə yerinə
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyetiriiiilllllllllllllllliiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrr....... Orqanizmi qızışdırarkən 6–8 hərəkət ancaq iri: boyun, çanaq-bud
vvvvvvvvvvvəəəəəəəəəəəə dddddiz oooooooooynnyy aaaaaaaaaaqqqqllllllllllllllaaaaaaaaaaaaraa ı üçünüü nəzərdə tutt tuu utt luruu .rr Ümumm muu ilikdə məşğələnin əsas hissəsində
yyeeerrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəə yyyyyyyyyyyyyyyyyyeeeeeeettiirrrriilllləəəəəəəəəəəcccccccccccək 15–20 hərəkət təxminən aşağıdakı kimi bölünür:

Şəkil 11. YüYY k qaldll ırarkrr əkk n onurğr anın vəziyi yyy ətləll ri
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1. Boyun əzələləri üçün 4–5 hərəkət;
2. Qol əzələləri üçün 3–4 hərəkət;
3. AyAA aq əzələləri üçün 3–4 hərəkət;
4. Gövdənin ön əzələ qrurr puu ları üçün 4–5 hərəkət;
5. Gövdənin arxa əzələ qrurr puu ları üçün 4–5 hərəkət.

İstifaff də olunan hərəkətlər müxtəlif:ff qüvvə, əyilgənlik istiqamətli ola bi-
lər. Hər bir hərəkətin 4–10 dəfəff təkrarlanması mümkükk ndüdd r. Bu daha çox
fəff rdi hazırlıq səviyyəsindən asılı olaraq müəyyən edilir.

Məşğələnin tamamlayıcı hissəsində fiff ziki yük verilmiş əzələ qrurr puu larını
boşaltmaq üçün hərəkətlər verilir.

“Dairəvi kürək” qaməti onurğanın boyun və bel hissələrində təbii
əyriliyin azalması və döş hissədə əyriliyin çox olması ilə səciyyələnir. Belə
qamət tiplərində kükk rüü ək bağlaraa ı dara trr ılmış, sinə əzələləri isə qısalmış vəziyyətdə
olur. Belə qamət daha çox dərs, istirahət, yuxu zamanı düdd zgün olmayan və-
ziyyətdə qalmağın nəticəsində foff rmalaşır. Qamətin bu foff rmasında zəif kükk rək
bağları dartılır və kükk rək əzələləri onurğanın maksimal açılmasını təmin edə
bilmir. Bu da nəfəff salma zamanı tənəffff üff s dərinliyini azaldır və ürəyin işini
çətinləşdirir.

Belə hallaraa da əsas vəzifəff gövdənin yuyy xaraa ı hissəsinin əzələlərində gərgr inliyi
azaltmaq, sinənin alt, trapaa esvari əzələ və dişli əzələsini gücləndirməkdir.

“Dairəvi kükk rək” qaməti zamanı tövsiyə olunan hərəkətlər:
– başın yanlara, aşağı, yuxarıya və dairəvi fıff rlanma hərəkətləri;
– çiyinlərin yanlara dönmələri, dairəvi fıff rlanma hərəkətləri;
– kküükkk rəkklləriin bbiir-bbiiriinə ttoxunddudd rurr llması;
– qolların (alətsiz) yanlara açılması, gövdənin yanlara dönməsi ilə qolla-

rın açılması;
– gövdənin müxtəlif əyilmiş vəziyyətlərində qolların kiçik ağırlıqlarla

açılmaları;
– gövdənin yanlara sərbr əst və əşyalardan istifaff də etməklə dönmələri,

bururr lmaları;
– döşəmədə uzanaraq arxaya qalxmalar, dönmələr, çevrilmələr;
– gövdənin ön əzələ qrurr puu ları üçün hərəkətlər.
“YaYY stı kürək” foff rmalı qamət onurğanın bütütt n fiff ziolojo i əyriliklərinin,

xüsusən də bel nahiyəsinin əyriliyinin az olması ilə səciyyələnir. Bunun daaaaaaaaaaaaaaaa
nəticəsində onurğa sütutt nunun amortizasiyası, fuff nksiyası çox aaaaaaaaaaaazzzalııııııııııııııırrrr kkkkkkkkkkkkkkkkki, buuuuuuuuuuuuuuu
da qaçış, tutt llanmalar və digər kəskin yerdəyişmələr zamanı ooooooooooonnuuuurrrrrrrrrrrrğğğğğğğğğğğğa beeeeeeyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiiiii
və bbbbbbbbbbbbbbbaş beyinə mənfiff təsir göstərir. Belə qamət tipləri üçünnnnnnnnnnn hhhhhhhhhhhhəəərrrrrrrrrrəəəəəəəəkkkkkkkəəəəəəəəəəəəəəətttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttllllllllllllllllllllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəəərrdddəənn
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istifaff də onurğa sütutt nunun əyilgənliyini və mütəhərrikliyini artırmaq, qarın
əzələləri və pəncənin amortizator fuff nksiyasını yerinə yetirən əzələləri güc-
ləndirməkdir.

Qeyd olunan qüsurlu qamət üçün bağ və əzələlərin dartılması, bururr lması
hərəkətləri edilməlidir. Əsas vəzifəff onurğa sütutt nunun əyilgənliyini və mütə-
hərrikliyini artırmaq, qarın əzələlərini və pəncənin staba illəşdirici, amortiza-
siyaedici fuff nksiyasını möhkəmləndirməkdir. KüKK rək və qarın əzələlərində
kifaff yət qədər gərginlik yaratmaq üçün çəkisi 1,0–3,0 kq olan hantellərdən
istifaff də oluna bilər.

“Dairəvi-əyilmiş kürək” onurğa sütutt nunun irəliyə-arxaya fiff ziolojo i əyri-
liklərinin çox olması ilə fəff rqlənir. Gövdənin yuxarı hissəsindəki dəyişikliklər
kükk rəkdə oldudd ğu kimidir. Gövdənin aşağı hissəsində çanağın əyilmə bucağının
artması hesaba ına onurğada bel lordozu diqqəti cəlb edir. Qarın divarı dar-
tılmışdır. Qamətin bu qüqq sururr uzun mümm ddət otutt rmrr umm ş və ya uzanmış vəziyyətdə
qalmaqdan foff rmalaşır.

Belə qamət zamanı kükk rəyin staba illəşməsi, boyun əzələlərinin boşalması,
qaraa ın, bududd nuu araa xrr a, sağrı əzələlərinin möhkəmlənmnn əsi və bududd büküü ən əzələlərin
boşalması üçün hərəkətlər tövsiyə oluna bilər.

“YaYY stı-əyilmiş kürək” yastı qamətin bir variantı olubu , çox az rast gəli-
nən qamət foff rmasıdır. Bu foff rma döş kifoff zunun az olması, bel lordozunun
artıq olması ilə səciyyələnir. Belə qamətdə çanaq irəliyə çox əyilmiş və ar-
xaya yerdəyişmişdir, qarın əzələləri zəiflff əmiş, onurğanın sinə və boyun böl-
mələri qalınlaşmışdır.

BBeelləə qqaamməətt ttiippiinnddəə mmüüssbbəətt ddəəyyiişşiikklliiyyəə yyiiyyəəlləənnmməəkk üüççüünn bbeell nnaahhiiyyəəssii
əzələlərinin boşalması, qarın və kükk rəyin vəziyyətini staba illəşdirən əzələləri
möhkəmləndirən, onunn ruu ğanaa ın əyilgənliyini araa trr ıranaa hərəkətlərdən istifaff də etmtt ək
tövsiyə olunur.

Asimmetrik qamət foff rması gövdənin sağ və sol tərəflff ərinin asimmmm etrtt iyası
ilə səciyyələnir. Belə qüsurlar asanlıqla aradan qaldırıla bilər. Bu zaman
gövdənin bir tərəfiff nin əzələləri möhkəmləndirilməli, digər tərəf isə əksinə
boşaldılmalı və uzadılmalıdır.

Qamətdə olan qüsurların aradan qaldırılması üçün hərəkətlərin icrasının
güzgü qarşısında yerinə yetirilməsi məqsədəuyğundudd r. Bu hərəkətlərin icrası
zzzzzzzzzzzzzzamanı yuxarı və aşağı ətraflff arın simmetrik vəziyyətlərinin təmin edilməsi
ööööööööööööööööööözünəəəəəəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəəəəəzarətin təşkili üçün zərurr ridir.

AAdddddddddddddddddddaaaaaapaa tiiiiiiiiiivvvvvvvvv ffffffffffffffiiffff ziki tərbr iyədə məşğələlərin təşkilinin qrurr puu foff rması əlverişli
hheessssssssssssaaaaaaaaaaaaaaaaaabbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbaaaaaaaaa ooooooooooooolllllllllllllllllluuuuuunnnnnuuurrrrr. ÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇünki bu zaman hər bir yeniyetmənin özünün fiff ziki inkişafıff
vvəə hhaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzııııııııırrrrrrrrlllllllllıııııığğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğııııııııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnnnnaaaaaaaaaaaaaaaa mmmmmmmmmmmmmüvafiff q fiff ziki yük, hərəkət seçmək imkanı məhdudd dlaşırrrrrrrrrrrrrrrrrrrr............ BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBuuuuuuuuuuuuu
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səbəbdən də xüsusi tibbi qrurr puu larda məşğələlər hər bir yeniyetməyə fiff ziki
yükükk sərbr əst və müstəqil, lakin müəllimin rəhbərliyi altında seçmək imkanı
vermrr əlidir.rr Nəticədə yeniyetmtt ə zərurr ruu i fiff ziki yüyy küü ükk nüü həcmini, yəni hərəkətlərin
təkrar icra sayını, intensivliyini (vaxt vahidi ərzində icra olunan hərəkətlərin
sayaa ını) mümm əyyyy ən etmtt ək və özüzz nüü ünn nüü qamaa ət tipi inin morfoff fuff nuu knn sional xüxx susiyyyy ətinə
müvafiff q hərəkət seçmək imkanı əldə edir.

Adaptiv fiff ziki tərbr iyə vasitələrinə yalnız korreksiyaedici alətsiz və
alətlərlə icra olunan ümuminkişaf,ff həmçinin korreksiyaedici, üzgüçülük,
akrobatik, mütəhərrik və idman oyunları, stolüstütt və böyük tennis, tənəffff üff s
hərəkətləri, eyni zamanda masaja , trenaja orlarda hərəkətlər daxil edilir.

Məsələn: korreksiyaedici üzgüçülük suda və qururr da xüsusi hərəkətlər,
üzmənin müxtəlif üsullarından və elementlərindən, üzmə lövhələrindən, su
aerobikası və s. bu kimi hərəkətlərdən istifaff dəni nəzərdə tutt tutt r. Su aerobikası
(suda hərəkətlərin musiqi müşayiəti ilə yerinə yetirilməsi) ilə məşğul olan-
larda emosional əhvali-rurr hiyyə məşğələlərə marağı artırır. Korreksiyaedici
üzgüçülük təkcə dayaq-hərəkət apaa aratı deyil, həm də ürək-damar və tənəffff üff s
sistemləri xəstəlikləri zamanı oldudd qca əhəmiyyətli vasitə hesaba olunur.

Günüü ünn mümm zünüü probleminə çevrilmiş araa trr ıq çəkinin qaraa şısını almaq məqsədilə
zərurr ri profiff laktik tədbdd ir kimi adapaa tiv fiff ziki tərbr iyə hərəkətləri sistemli və
müxtəlifcff əhətli olmalıdır:

– gimnastika (səhər gimnastikası, müalicəvi gimnastika);
– rəqs, mütəhərrik və idman oyunları (komandalı oyunlar, badminton,

tennis);
– ggəəzziinnttii,, ssüürrəəttllii yyeerriişş,, ddəərrəə-ttəəppəəllii yyeerrddəə yyüünnggüüll kkrroossss;;
– meşə, dağ tutt rizmi;
– silsiləli idman hərəkətləri (üzgüçülük, avarçəkmə, velosipedsürmə, xi-

zəklə gəzinti).
Artıq çəkisi olan şagirdlərdə hərəki fəff allıq azalır, onlarda əzələlər zəifdff ir,

daha çox onurğanın boyun və bel nahiyələrində əyriliklər müşahidə olunur,
qarın irəliyə çıxır, bel donqarlanır, çiyinlər irəliyə əyilir. YuYY xarıda göstərilən
hərəkətlər belə yeniyetmələrdə qamətin yaxşılaşmasına istiqamətlənmişdir.

YaYY stıpəncəlilik – pəncənin və baldır əzələlərinin zəiflff əməsi, həddindən
artıq yorurr lması nəticəsində pəncənin aşağı enməsidir.

Pəncə qövsü defoff rmasiyası tədricən onun amortizasiya və əyilib-qalxmaaaaaaaaaaaaaa
fuff nksiyasının itirilməsinə gətirib çıxarır. Bunun da nəticəsində yeriiiiiiiiiiiiiişşşşşşşşşşşşşşşşş,, qqqaçııııııışşşşşşşşşşşşşşşşşşşş
zamanı ağrılar, yorğunluq hissi əmələ gəlir. YaYY stıpəncəliliyi aaaaaşşşşşşkkkkkkkkkkkarr eetmmmmmmmmmmməəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkk
üçün ayağı su ilə islatmaq və kağız vərəq üzərinə çıxaraq ppppppppppppppəəəəənnnccccəəənnnnnnnnnnnnnnnnnnniiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnn iiiiiiiiiiiiiiizzzzzzzzzzzzzzzzzziiiiiiiiiiiiiiinnii
aaaaaaaaallllllllllllllllllmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaqq kifaff yətdir.
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YaYY stıpıı əncəlilik şagirdlər araa asında tez-tez rast gəlinən haldır.rr YaYY stıpıı əncəliliyin
qarşısını almaq üçün profiff laktik tədbdd ir kimi aşağıdakılara əməl olunmalıdır:

1. AyAA ağınızın ölçüsünüü ə mümm vüü afiff q olmayaa anaa daraa ,rr altlığı yastı və ya hühh nüü düdd rüü daba anaa
ayaqqaba ı geyinməmək. Daba anın optimal hündüdd rlüyü 3–4 sm-dən artıq
olmamalıdır;

2. Pəncə qqövsünün defoff rmasiyyasını azaltmaqq üççün suppuu inatordan ((foff rmrr alı
ayaqqaba ı içliyindən) istifaff də etmək, pəncə və baldır əzələlərini möh-
kəmləndirən hərəkətlər icra etmək;

3. Ümuminkişafeff tdirici və aşağı ətraf əzələləri üçün hərəkətləri sistemli
olaraq yerinə yetirmək lazımdır.

NoNN rmal YaYY stılaşmış YaYY stı

Şəkil 12. Pəncənin foff rmaları
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Yastıpəncəliliyin profilaktikası və korreksiyası üçün uzanmış və
oturmuş vəziyyətdə hərəkətlər:

1. Пянъяни дадд ртараг бармаглары сона гядядд р
ачыб-бцкмкк як.кк

2. Пянъяни юзюю цня тяряфя яйя яряк айа аг бармагла-
рыны сонадядд к ачыб-бцкмкк як.кк

3. Баш бармаглары галдырмаг, диэи ярлярини
бцкмкк як.кк

5. СтСС улдлл адд отурараг нювбя иля дадд баны вя пянъяни
галдырмаг. АйА аглары дцдд зцц ялдядд ряк пянъяни бц-
кцкк б-ачмаг. Пянъя илял тятт лялл смядядд н дадд хаа илялл вя ха-
риъя дадд иряви щярякякк тляр етмтт як.кк

6.66 Стулдадд отурараг теnнисии топо уну пянъянин ор-
тасы иля ирялийи я, йанлара вя дадд иряви 3–4 дядд гiqя
ярзрр индядд щярлятмтт як.кк 2–3 щяфя тфф ядядд н сонра щяря-
кякк ти дудд руш вязийи ййй ятиндядд иъра етмтт як.кк

4. АйА аг бармагларыны бир йердядд (й(( умруг кикк ми)
сыхмаг, 6–66 8 санiyi я сахаа ламаг, ачмаг, йанлара
апа армаг.
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3. Дясмалы айа аг бармагларла тутараг ирялийи я щярякякк т етмтт як.кк

7.77 Пянъянин хариъи щисии сяси цзцц яриндядд дадд йа анараг
пянъя уъуна галхлл маг вя енмяк (10–00 2– 0 дядд фя яфф ).
ЙаЙЙ рымотуруш вя чыхыш вязийи ййй ятиня гайа ытмаг
(10–20 дядд фя яфф ). Дюшямя цзцц яриндядд дадд йа анараг
пянъя цзцц яриндядд йайа вари щярякякк т етмтт як.кк

9. АйА аг бармаглары иля кичик яшйшш алары тутараг
бир йердядд н башга йеря дадд шымаг.

10. Дуруш, айа аглар бир йердядд , ялляр белдядд . Ар-
дыъыл олараг дадд бан вя пянъя цзцц яриня галхлл араг
айа аглары йанлара чевирмяк вя чыхыш вязийи ййй ятиня
гайа ытмтт аг.

11. “ТыТТ ртылвари” ирялилямя. АйА аг бармаглары вя
пянъяни бцкякк ряк ирялийи я щярякякк т етмтт як.кк

12. Архрр айа а “ТыТТ ртылвари” ирялилямя. Пянъя вя
бармрр аглалл ры бцкякк ряк ирялийи я яйя илмлл як вя бядядд нин
аьырлыьыны пянъянин юн щиссясиня кекк чирмяк.кк
Пянъяни кякк скин ачараг вя бармагларла тякакк н
веряряк архрр айа а щярякякк т етмтт як.кк

8. Эимнастикакк диварынын рейе какк сы цзцц яриндядд дадд -
йанараг, пянъянин юн щисии сяси цзцц яриндядд галхлл ыб-
енмя (й(( айа вари) щярякякк тини пянъянин мцхцц тялифи
вязийи ййй ятляриндядд йериня йетирмяк.кк

İrəliləmələr zamanı hərəkətlər
1. Daba an və pəncənin ön hissəsində yeriş. Əllər baş arxasında, dirsəklər

yyyyyyyyyyyyyyyyanlara, gövdə düdd z tutt tutt lur. Pəncədə 5 addım, daba anda 5 addım və s. sağ aya-
ğğğğğğğğğğğğğğğğğğğın dddaaaaaaaaaaaaaabbbbbbbbbbaa aaaaaaaaaaaaaanı,,,, sol ayağın pəncəsi üzərində yeriş, sonra əksinə. Daba an üzərində
aaaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaqqqqqqqqqqqqqqqqları bbbbbbbbbbbbbbüüüüüüüüüüüüükkkkmmmmmmmmmmmədən yeriş. Gövdə düdd z tutt tut lur. Daba andan pəncəyə və əksinə
““yyuuvvvvvvvvvvvvvvvaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrrllllllllllllllllllaaaaaaaaaannnnnnnnaaaaaaaaarrraaaaqqqqqqqqqq”””””””” yeriş.
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2. Pəncənin xarici hissəsi üzərində yeriş, əllər beldə və ya sərbr əstdir.
3. Pəncənin xarici hissəsi üzərində yeriş, pəncə ucları daxilə.
4. Pəncə ucunu da ayaa aqlara ın çaraa prr az addımı ilə yeriş. Pəncələr xaraa icə çevrilir.
5. Pəncə ucunda yarımotutt rurr şda yeriş.
6. Pəncə ucunda otut rurr şda yeriş.

Mövzu üzrə suallar
. Adadd pa tiv fiff zii ikikk tətt rbiyi ənin məqsədi nədir?
2. Adadd pa tiv fiff zii ikikk tətt rbiyi ə zamanı nəzarərr t və müşahidədd hansı gösöö tətt riciləll r
üzüü rərr apa arılır?

3. İnİİ sanın qaməti dedd dikdkk ədd nə başa düdd şülür?
4. Qamətin qüsurları necə müəyə yyy ən olunur?
5. Qamətin hansı foff rmaları vardrr ır?
6. Sizii in qamətinizii hansı foff rmaya a uyu ğyy undudd r?
7. YaYY stıpı əncəlilik nədir? Bu nələll rərr səbəb olur?

9. HƏRƏKƏTLƏRİN TƏLİMİ ZAMANI 
PSİXİ PROSESLƏR

Hərəki fəff aliyyətin mənimsənilməsində uğur yalnız müəllimdən, onun
tətbt iq etdiyi metodiki üsul və vasitələrdən asılı deyil, eyni dərəcədə yeniyet-
mədən, onun fiff ziki qaba iliyyətlərinin inkişaf səviyyəsindən, həmçinin onun
psixolojo i hazırlığından asılıdır. Psixolojo i hazırlıq isə psixi proseslər, onların
tənziimllənməsii iillə əllaqəddarddır.

Diqqət – şüururr n hər hansı obyektə cəmlənməsi və istiqamətlənməsidir.
Psixi proseslərdə diqqət düdd şüncə və iradi proseslərə aid oldudd ğu üçün xüsusi
yer tutt tutt r. Diqqət iradi və qeyri-iradi ola bilər. Qeyri-iradi diqqət xarici qıcıq-
landırıcının təsiri ilə baş verir və heç bir iradi səy tələb etmir, qısa müddət-
də, qəfiff l baş verməsi ilə xarakterizə olunur.

İradi diqqət – insan həyatında və fəff aliyyətində əsas rol oynayır. O insa-
nın şüur və iradi səyinin məhsulududd r. İradi diqqət məqsədyönlü (təlim za-
manı qarşıya qoyulan vəzifəff lər), təşkilatlılığı (siz əvvəlcədən diqqətli olmağa
hazırsınız, şüurlu surətdə öz diqqətinizi hər hansı obyektə cəmləşdirir və
istiqamətləndirirsiniz) və dayanıqlılığı (diqqətin hər hansı obyekt və ya təəəəəəəə-----------
lim prosesinə cəmlənməsi müddəti) ilə fəff rqlənir.

Hərəki fəff aliyyətin mənimsənilməsi, öyrədilməsinin səmərəəəəəllllllllllllliiiiiiillliiiiiiyyyyyyyyyyyyyyi ddddddddddddiiiiiiiiiqqqqqqəəəəəəəəəəttttttttttttiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnn
aşağıdakı xüsusiyyətlərindən asılıdır: həcmi, konsentrasiyası,,,,,,,, ddddddddddaaayyyyyyyyyaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnıııııqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqlllllllllllllllllllıııııııııııııllllllllllllllllllııııııııığğğğğğğğğğğğğıı,,
mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüütttttttttttttttttttttttəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəhərrikliyi, bölünməsi və s.
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Diqqətin həcmi – sizin, eynyy i zamaa anaa da qəbul edə biləcəyiniz obyektkk və
elementnn lərirr n sayaa ı ilə mümm əyyyy ən olull nuu unn ruu .rr Adətən, insanaa ortrr a hesaba la 5–6 obyektkk i
eynyy i vaxaa txx da diqqət mərkrr əzində saxaa layaa a bilir.rr Hadisələrirr n tanaa ış məkanaa da baş
verdiyi hallaraa da insanaa ın dahaa a çox obyektkk i diqqət mərkrr əzində saxaa layaa a bilməsi
mümm müü kmm ükk nüü düdd rüü .rr Diqqqq ətitt nii həcmimm hərəə birii fəff rəə drr idd nii təcrürr büü əsi və xüxx susi biliyii iyy ilə əlaqaa ədadd raa drr ıdd rıı .rr
Məsələn, bir neçə il basketbt ol və ya voleyby olla məşğuğğ l olanaa yeniyetmtt ədə diqqə-
tin həcmi bu oyuyy nuu laraa lr a yeni məşğuğğ l olanaa laraa a nisbətən dahaa a çoxdudd ruu .rr

Diqqətin konsentrasiyası (cəmlənməsi) – hərəkətlərin icrası zamanı
sərf etdiyiniz psixolojo i enerjr i ilə xarakterizə olunur. Məsələn, fuff tbt ol oyunu
zamanı sizin diqqətiniz həddən artrr ıq cəmlənmişdir (cərimə zərbr əsi vurarkrr ən),
lakin oyun şəraitində sizə tanış olan, vərdiş etdiyiniz adi hallarda fəff aliyyət
zamanı diqqətin konsentrasiyası xeyli aşağıya düdd şür. Diqqətin həddən artıq
cəmlənməsi çox az vaxt ərzində davam edir.

Bir sıra psixoloqlar diqqəti hər hansı bir obyektə cəmləmə bacarığını in-
sanın psixolojo i hazırlığını artırmaq üçün vasitə hesaba edirlər. Yəni bu diqqət
müəyyən obyektlərə cəlb olunur, diqqət yayındıqdan sonra faff silə verilir,
yenidən diqqət həmin əşyaya və ya obyektə yönəldilir. Beləliklə, diqqətin
cəmləşdirilməsi prosesi iradi olaraq uzadılır, idarə olunur, onun dayanıqlığı
təmin olunur.

Diqqətin davamlılığı – tələb olul nuu anaa vaxaa t mümm ddətində diqqəti cəmləşdirərək
saxlamaq bacarığıdır. Məsələn, qrqq urr puu la və komanaa dalı fəff aliyyət zamana ı oyuyy nu unn nuu
hər hansı məsul hissəsində sizdən yalnız çox diqqətli olmaqla yanaşı, qeyd
olunan vaxt üçün diqqətin dayanıqlılığı, davamlılığı tələb olunur.

Diqqətin mütəhərriklkk iyii i – onunn nuu bir obyektkk üzüü ərirr ndən digərirr nə keçməsi və
yyaa bbiirr hhəərrəəkkiikkk pprroosseess zzaammaaaa aannaaaa ıı aannaaaa ii oollaarraaaa aaqq ddiiqqqqəəttiinn ddiiggəərr bbiirr oobbyyeekkttkkk əə ccəəllbblll eeddiillmməəssiiddiirr.rr

Diqqətin bölüşdürülməsi – diqqətin eyni vaxtda bir neçə obyektə, iki
və daha artıq hərəki fəff aliyyətə bölüşdüdd rürr lməsidir. Məsələn, idman oyunu
zamanı siz eyni vaxtda həm tərəf-ff müqaba ilinizi, həm də müdafiff əçiləri, onların
yerdəyişməsini diqqət mərkəzində saxlamalı olursunuz.

Hiss və qavrama – əşya və hadisələrin birbr aşa hiss üzvlərinə təsiri ilə
insan şüururr nda əks olunmasıdır. Hərəki fəff aliyyət zamanı, bir qayda olaraq,
bütütt n analizatorlar, əsasən, görmə, əzələ-hərəki, eşitmə, vestibülyar və to-
xunma reseptorları iştirak edir. Bu hislər vasitəsilə siz bədənin fəff zada və-
ziyyəti, hərəkəti, ətraflff arın yerdəyişməsi haqqında infoff rmasiya əldə edir-
ssssiniz. Qavrama da hiss kimi görmə, eşitmə, iy,yy dad və s. bölünür. Lakin hə-
rrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəkətllllləəəəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrrrin təlimi və öyrədilməsində fəff za, vaxt və hərəkətin qavranılması,
hhhhhhhhhhhhhhiiiiiiiiiiisss eeeeeeeeeeeddddddddddddddddddiiiiiiiiiiiiiillllllllllllllmmməəəəəəəəəəəssssssssssssssiiiiiiiiiiiiii daha böyük əhəmiyyət kəsb edir.

FFFFFFFFFFFFFFFFFFFəəəəəzaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnınn qqqqqqqqqqqqqqavranılması (“fəff za hissi”) – görmə, toxunma və kinestetik
annaalizzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaattttttooooorrrrrrrlllllllllllaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrr vvvvvvvvvvvvaaaaaaaaaaaasitəsilə həyata keçirilir.
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VaVV xtın qavranılması (“vaxt hissi”) – hərəki fəff aliyyətin sürətinin, ardı-
cıllığının, davamlılığının bizim şüururr muzda əks olunmasıdır. Hərəkət tempi
və ritmi vaxt hissinin mürəkkəb foff rması hesaba edilir. Hərəkət ritminin hiss
olunması bir sıra hərəkətlərin öyrənilməsi zamanı müəyyən əhəmiyyət daşı-
yır. O cümlədən, tutt llanma və atma kimi hərəkətlərin icra texnikasının mə-
nimsənilməsi zamanı belə hiss bacarığına ehtiyac dudd yulur. Bir sıra idman
hərəkətləri çox qısa vaxt, təxminən 1 saniyə ərzində icra olunur. Müəyyən
edilmişdir ki, insan 0,75 saniyədən artıq olan vaxt intervalını fəff rqləndirmək
qaba iliyyyy ətinə malikdir.rr Lakaa in xüxx susi hərəkətlərin köməyi ilə vaxaa tı fəff rqləndirmrr ə
bacarığı 0,01–0,02 saniyəyə çatdırıla bilər.

Hərəki fəff aliyyətə yiyələnmə prosesində öz hərəkətini düdd zgün qavrama
böyük əhəmiyyət kəsb edir. Bu qavrama prosesində siz hərəkətin bir sıra cə-
hətlərini dərk edirsiniz: məsələn, sürət (sürətli və ya asta hərəkət, qaçış tem-
pi və s.); sürətlənmə (bəraba ərsürətli, artansürətli, azalansürət və s.); icra xa-
rakteri (bükmə, açma, dartınma, təkan); icra foff rması (düdd zxətli, əyrixətli,
dairəvi, qövsvari); hərəkətin amplitutt dudd (geniş, ensiz, tam); hərəkətin istiqa-
məti (sağa, sola, yuxarı, aşağı); hərəkətin icra müddəti (qısa, uzun).

YaYY ddaş – fiff kir, obraz və əvvəllər öyrənilmiş hərəkətlərin yaddaşda sax-
lanılması və zərurr ri olan hallarda icrası ilə əlaqədar psixi prosesdir. Hərəki
fəff aliyyətin öyrənilməsi üçün yaddaşın aşağıdakı bütüt n növləri zərurr ridir: hə-
rəki, obraz, emosional və verbr al. Hərəki yaddaşın məzmunu öyrənilmiş hə-
rəkətlərin əzələ-hərəkət obrazındanaa ibaraa ətdir.rr Beləliklə, hərəki yaddaş mümm xtəlif
hərəki bacarıq və vərdişlərin foff rmalaşması üçün əsasdır.

Düşüncə – hadisə və obyektkk lərin mahiyyətinin və başvermrr ə qanunauaa y-
ğğunlluqllarının ddərkkrr eddiillməsiiddiir. BBu iinsanın allii yaraddıcıllıq ffoff rmrr asıddır. DDüüşüüncə
vasitəsilə hərəkət, onunn nuu strtt urr kuu tkk utt ruu urr anaa laşılır.rr Düşünüü cə hiss, təfəff kkkk ükk rüü və təsəvvüvv rüü ə
əsaslanaa ır.rr Hərəki təsəvvvv üvv rüü ürr nüü foff rmrr alaşması, icrası, icranaa ın təkmkk illəşdirilməsində
ikinci siqnal sisteminin, sözün rolu böyükdüdd r. İstənilən düdd şüncə nitqlə əlaqəli
şəkildə yaranır, inkişaf edir. Düşüncə mürəkkkk əb əqli fəff aliyyət olubu , özündə
təhlil, sintez, ümumiləşdirmrr ə, təsnif və sistemləşməni birləşdirir.

Hərəki fəff aliyyyy ətin öyryy ədilməsi təhlil, sintnn ez, mümm qayaa isəyə əsaslanaa ır.rr Təhlildən
istifaff də edərək biz mürəkkkk əb hərəki fəff aliyyəti hissələrə bölür, hissə-hissə öy-
rənirik. Sintez vasitəsilə biz öyrəndiyimiz, mənimsədiyimiz hissələri birləş-
dirərək bir tam hərəkət foff rmrr asında icra edirik. Müqayisə bacarığı bizə hərəki
fəff aliyyətlərdəki oxşarlığı, müxtəliflff iyi aşkar etməyə, icra üsullarının üstütt n vəəəəəəəəəəəəəəəə
çatışmayan cəhətlərini aydınlaşdırmrr ağa kömək edir.

Hiss və emosiyalar hər bir insanın həyatında böyük rol oynnnnnnnnnnnaayyyyyyyyyyyyyyıııııııırrrrrrrrrrr. Mürrrrrrrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkk---------
kəbbbbbbbb,,,,,,,,,,, çətin hərəki fəff aliyyətin icrası zamanı yaşanan hiss, həyəcccccccccccaaaaaannnnnnn bbbbbbbbbuuuuuuuu hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkəətt--
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lərin icrasına müəyyən təsir göstərir. Müsbət emosiya və hiss sizə hərəkəti
daha uğurlu, mübüü arizliklə yerinə yetirməyə, bu məqsədlə əsaslı səfəff rbr ər
olunmağa kömək edir. Bu səbəbdən də hiss və həyəcana, xüsusən də müsbət
emosiyaların foff rmalaşmasına xüsusi önəm vermək lazımdır.

İradə və iradi xüsusiyyətlər – İradə insanın daxili, mənəvi enerjr isi he-
saba ına həyatda rast gəldiyi çətinliyi dəf etmək bacarığıdır. İdman, fiff ziki hə-
rəkətlərin icrası, ümumiyyətlə, həyatda qazanılası hər bir şey iradənin, iradi
gücün hesaba ına əldə olunur. İradi hissi olmayan insanı kompası olmayan
gəmiyə bənzətmək olar, onun hərəkət istiqaməti məlum deyil, sərbr əstdir. Hər
bir insanın həyatında müəyyən çətinliklər, maneələr mövcuddudd r. Lakin ən
böyük maneə insanın özü, onun daxili aləmidir. İnsanın bütütt n böyük uğurları
onun özünə qalib gəlməsindən başlanır. Sən özünü səhər tezdən lazım olan
vaxtda dudd rmrr ağa məcbur edə bilirsənmi? Ev tapaa şırıqlarını yerinə yetirirsənmi?
Məktkk əbin nizam-intizam qaydalarına əməl edirsənmi? Öz komandan uğrurr nu da
bütüt n gücünlə mübüü arizə apaa arırsanmı? Qamətini düdd zəltmək, güclü olmaq
üçün əziyyətə qatlaşıb hərəkətlər edirsənmi?

YuYY xarıda sadalananların hamısı sizdən iradə tələb edən fəff aliyyətlərdir.
Əslində, bunlar üçün o qədər də böyük iradə tələb olunmur. Lakin siz hər
dəfəff bunları yerinə yetirərkən müəyyən qədər iradi hisslərə yiyələnirsiniz.
İradi cəhətdən foff rmalaşır, özünüzü çətinliyi dəf etməyə hazırlayırsınız.
Tədrdd icən daxilinizdə olan iradə hissi sizi məqsədydd önlü fəff aliyyət göstərmrr əyə,
zərurr ri anlarda inadkar, nizam-intizamlı olmağa sövq edəcəkdir. Bütütt n bunlar
isə sizə həyatda qətiyyətli və cəsarətli olmaq imkanı verəcəkdir. Çətin, risk
tələb edən hərəkətlərin icrası daxili qorxu hissini dəf etməyə, təşəbbüskarlıq
və müstəqillik müxtəlif idman oyunları zamanı uğurlu fəff aliyyət qurmağa
kömək edəcəkdir. YoYY ldaşlarınızın, rəqibin məqbul hesab etmədiyiniz
fəff aliyyətinə qarşı qəzəblənərkən özünüzü təmkinli, səbirli apaa armağınız sizin
müəyyən iradi xüsusiyyətlərə yiyələnmiş oldudd ğunuza dəlalət edir.

Beləliklə, hərəki fəff aliyyyy ətin uğuruu lu olması bütüü ütt nüü psixi prosesləri dərkrr etmtt ə,
emosional və iradi keyfiff yyətlərin təzaha ühh rüü ürr nüü dən asılıdır.rr Bu iradi xüsusiyyətlər
isə müxtəlif istiqamətli və təyinatlı fiff ziki hərəkətlərin icrası zamanı inkişaf
edir və təkmilləşir.

Mövzu üzrə suallar
. Diqqət nədir?
2.. İİİİİİİİİİİİİİİİİİrrrrrrrrrrrrrrİİİİİ aaaaaaaaaadədd dedd dikdkk ədd nə başa düdd şürsrr ünüzüü ?
3. İİİİİİİİİİİİİİİİcİİ raaaaaaaaaaassssssııı rrrrrrrrrrrriisii k tətt ləll b edədd n hərərr kəkk tləll ri yerinə yetirərr rkrr əkk n hansı hisii si kekk çirir-
sssssssssssssssiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnniiiiizzzzziii ???

4....... MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMəəəəəMMMMMMMMMM şşşşşqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqq eeeeeeeeeeettttttttttttttttmmmmmmmmmmmmmmmttttttttt əəkkklllkkk əll qorxrr u hisii sini dədd fə etmtt ək olarmı?
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10. AZƏRBAYCAN İDMANÇILARININ OLİMPİYA UĞURLARI

Olimpiya oyunları hazırda düdd nyada ən yüksək statutt slu idman yarışları
hesaba olunur. Bu yarışlarda çıxış etmək, qalib gəlmək və ya mükafaff tçılar
sırasına düdd şərək ölkənin bayrağını yüy ksəltmtt ək, minlərlə insanı Azərbr aycanın
himnini dinləmək üçün ayağa qaldırmaq hər bir gəncin müqəddəs arzusududd r.
Belə bir xoşbəxtliyə nail olmaq üçün isə möhkəm iradəyə, nizam-intizama,
qarşıya məqsəd qoyubu onu reallaşdırmaq bacarığına, ən əsası isə vətən sev-
gisinə malik olmaq lazımdır.

Azərbr aycan artıq özünü düdd nyaya idman dövləti kimi tanıda bilmişdir.
Qazanılan uğurlar düdd nyanın ən mötəbər idman təşkilatlarının diqqət mər-
kəzindədir. Müstəqilliyin bərprr asından keçən dövr ərzində müxtəlif yarışlarda
qazanılan nailiyyətlərlə yanaşı, Azərbr aycan qitə, düdd nya miqyaslı yarışların
yüksək səviyyəli təşkilatçısına, onların keçirildiyi məkana çevrilmişdir.

Beynəlxalq tələblərə müvafiff q səviyyədə inşa olunan və yenidən qururr lan
idman qurğuları və kompleksləri Azərbaycan əhalisinin sağlamlığına
istiqamətlənmiş dövlət siyasətinin tərkib hissəsidir. Bu siyasət hələ ötən
əsrin 70-ci illərindən Azərbr aycan xalqının ümummilli lideri Heydər Əliyev
tərəfiff ndən müəyyən edilmiş və bu gün də uğurla davam etdirilməkdədir.
Məhz bu siyasətin nəticəsidir ki, Birinci AvAA ropa İdman Oyunları 2015-ci
ildə Azərbr aycanda keçirilmişdir.

Hazırda idman yalnız adi yarış, idmançı hazırlığının nümayiş etdirilməsi
deyil, dünyada siyasi əhəmiyyət daşıyan, ölkənin nüfuff zunu, əhalinin
ssaağğllaammllıığğıınnıı əəkkss eettddiirrəənn bbiirr ggöössttəərriicciiyyəə ççeevvrriillmmiişşddiirr. BBuu ssəəbbəəbbddəənn ddəə
hər bir ölkə Olimpiya Oyunları kimi mötəbər bir tədbirdə təkcə iştirak
etməklə deyil, mükafaff tçılar sırasında olmaq, yüksək yerləri tutmağa can
atır.

Azərbr aycan idmançıları həm keçmiş SSRİ-nin tərkibində olarkən, həm
də müstəqilliyimizin bərprr asından sonra müxtəlif miqyaslı beynəlxalq yarış-
larda, o cümlədən Olimpiya Oyunlarında uğurla çıxış etmişlər.

Azərbr ayaa canaa öz mümm stəqilliyini bərprr a edənə qədər idmdd anaa çılaraa ımız SSRİ-nin
yığma komanaa dasının tərkrr ibində çıxış edirdilər.rr İlk dəfəff 1952-ci ildə Helsinknn idə
keçirilən XV YaYY y Olimpiya Oyunlarında iştirak edən SSRİ komandasının
tərkibində 5 azərbr aycanlı idmançı çıxış edirdi. Onlardan 4-ü güləşçi, 1-i isəəəəəəəəəəəəəə
atlet idi. Həmin yarışlarda Rəşid Məmmədbdd əyov bütüt n rəqiblərinnnnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəəəəəəə qalibbbbbbbbbbbbbbbbbbbb
gələrək fiff nala çıxdı. Final görürr şündə o, yapaa oniyalı güləşçiyə xxxxxxxxxxxxxaaaallllllllll heeeeeesssssssssssaaaaaaaaaaabbba ı iiiiiiiiiiilllllllllləəəəəəəəəə
ududd zaraq gümüş medala sahib oldudd . Bu, azərbr aycanlı idmanççççççççççççççıııııııııııınnnnnnnnnnnıınnnn OOOOOOOOOOOOOOOOOOOlllimmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmppppppppppppppppppppiiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyaa
OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnnnnnnnnnnnlarında qazandığı ilk medal idi.
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Sovet İttifaff qının yığma komandası tərkrr ibində Azərbr aycan idmançılarının
çıxış etdiyi növbəti XVI Olimpiya Oyunları 1956-cı ildə Melbrurr n şəhərində
keçirilirdi. Bu heyətdə atlet YuYY ri Konovalov 200 metr məsafəff yə sprint qaçı-
şında və 4x100 metr məsafəff yə estafeff t qaçışı yarışlarında iştirak edirdi.
Onun 200 m məsafəff yə qaçışda çıxışı uğurlu alınmadı. Lakin 4x100 m məsa-
fəff yə estafeff t qaçışında gümüş medala layiq görürr ldüdd .

1960-cı ildə Roma şəhərində keçirilən XVII YaYY y Olimpiya Oyunlarında
azərbr aycanlı idmançı YuYY ri Konovalov yenidən 4x100 m məsafəff yə estafeff t
qaçışında komanda heyətinin tərkrr ibində gümüş medal qazandı. Həmin oyun-
larda voterprr olçu YeYY vgeni Saltsin də gümüş medal qazanmışdı.

1964-cü il ToTT kio şəhərində keçirilən XVIII YaYY y Olimpmm iya Oyunlarında
Sovet İttifaff qı komandasının tərkrr ibində 6 Azərbr aycan idmançısı iştirak edirdi.
Onlardan 3 nəfəff ri Olimpmm iya Oyunlarının mükafaff tçısı olmuşdudd r:

İnna Rıskal – voleye bol – gümüş medadd l;l
ViVV ktor Mineyev – beşnövçü – qızıl medadd l;l
AyAA dın İbrahimov – sərbəst güləll ş – bürünc medadd l.
Bu oyunlarda Viktor Mineyevin beşnövçülükdə qazandığı medal

azərbr ayaa canaa lı idmdd anaa çılaraa ın Olimpmm iya Oyuyy nuu laraa ındakı ilk qızıl medalı idi.
1968-ci ildə Mexikoda keçirilən XIX YaYY y Olimpiya Oyunlarında azər-

baycanlı idmançılar uğurla çıxış etdilər. Bu oyunlarda:
İnna Rıskal – voleybol – qızıl medal;
VeVV ra Lantratova – voleybol – qızıl medal;
Nadeje da Karprr uxina – suyatutt llanma üzrə yarışlarda iştirak etmişdilər.
1972-ci ildə Münhendə keçirilən XX YaYY y Olimpiya Oyunlarında isə

3 azərbr aycanlı idmançı:
İnna Rıskal – voleybol – qızıl medal;
Aleksandr Kornr elyuk – atletika – gümüş medal;
Vladimir KrKK ivtvv sov – üzgügg çülüküü üzrə sovet komanaa dasının tərkrr ibində çıxış

edirdilər.rr Bu oyuyy nuu laraa da İnnnn a Rıskal özüzz nüü ünn nüü ikinci Olimpmm iya qızıl medalını qa-
zanaa dı. Aleksanaa drdd Kornrr elyuyy kuu isə 100 metrtt məsafəff yə qaçışda altıncı yeri tutt tuu sa da,
4x100 m estafeff t qaçışında gügg müü ümm ş medalın sahaa ibii i oldudd . 1976-cı ildə XXXX I Olimpmm i-
ya Oyuyy nuu laraa ı Monrnn eal şəhərində keçirilirdi. Bu yaraa ışlaraa da 3 azərbr ayaa canaa lı idmdd anaa çı:

İnna Rıskal – voleybol – gümüş medal;
Rəfiff qə Şaba anova – həndbdd ol – qızıl medal;
LyyyyyyLL udmila Şubu ina – həndbdd ol – qızıl medal
– uuuuuuuuuuuuuuuuuğğğğğğğğğğğğğğğğğuuuuuuuurllaaaaaaaaaaaa ççççççççççççççıxış etdilər.
BBBBBBBBBBBBBBBBeləllllllllliiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkklləə,,,,,,,,, Olimpiya Oyunlarında Azərbr aycan idmançısı İnna Rıskal

üümmummmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiillllllllllllllliiiiiiiikkkkkkkkddddddddddddddddəəə iiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkiiiii qızıl və iki gümüş medal qazanmış oldudd .
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1980-ci ildə XXII YaYY y Olimpiya Oyunları Moskvada keçirildi. Bu oyun-
lar əvvəlcədən planlaşdırıldığı kimi alınmadı. Çünki 1979-cu ildə Sovet qo-
şunuu ları Əfqff anıstanı işğal etdiyinə görə düdd nü yanın bir çox ölkələri bu oyuyy nu larda
iştirakdan imtina etdilər, lakin oyunlar keçirildi. Bu oyunlarda 5 azərbr aycanlı
idmançı iştirak edirdi. Onlardan ikisi:

Larisa Savkina – həndbdd ol – qızıl medal;
TaTT taa ytt anaa a Şviqanaa ova – otütt stütt xokkkk ey – gümüü ümm ş medal qazanaa araa aq mümm küü afaff taa çılaraa

sırasına çıxa bildilər.
1988-ci ildə Seul şəhərində keçirilən XXIV YaYY y Olimpiya Oyunlarında

isə azərbr aycanlı idmançılar SSRİ yığma komandasının tərkibində nisbətən
çoxsaylı heyətlə – 18 nəfəff rlə çıxış edirdilər. Seul Olimpiyadasında 6 azər-
baycanlı idmançı medal qazandı:

İlqar Məmmədov – qılıncoynatma – qızıl medal;
Boris Koretski – qılıncoynatma – qızıl medal;
İqor Ponamaryrr ov – fuff tbt ol – qızıl medal;
Aleksandr Lukyanov – avarçəkmə – gümüş medal;
VaVV sili YaYY kukk şa – avarçəkmə – bürürr nc medal;
Elina Qusyeva – həndbdd ol – bürürr nc medal.
Seul Olimpiya Oyunları azərbr aycanlı idmançıların SSRİ-nin yığma ko-

mandası tərkibində ən böyük uğur qazandığı yarış oldudd .

Müstəqillik illəri – 1992-ci ildə Barselonada keçirilən 
XXV Yay Olimpiya Oyunları

u oyunlar ərəfəff sində düdd nyanın siyasi xəritəsində ciddi dəyişiklik baş
verdi, SSRİ dağıldı. VaVV xtilə SSRİ-nin tərkrr ibinə daxil edilmiş respubu likalar
müstəqillik qazandılar. Lakin bu illərdə müttəfiff q respubu lika idmançıları öz
bayaa raqlaraa ı altında çıxış edib lisenziya qazanaa mamışdılaraa .rr Bu səbəbdən də Müs-
təqil Dövlətlər Birliyinə daxil olan ölkələr oyunlarda Beynəlxalq Olimpmm iya
Komitəsinin bayaa ryy ağı altında çıxış edirdilər.rr Şəxsi yaraa ışlaraa da isə hər bir idmdd anaa çı
öz ölkəsinin bayrağı altında çıxış edirdi. Barselona Olimpmm iadasında üçrəngli
Azərbr aycan bayrağı altında 5 idmançı çıxış edirdi:

Nazim Hüseynov – cüdo – qızıl medal;
VaVV leri Belenki – gimnastika – qızıl, bürürr nc;
İİİİİİİİİİİİİİİİİllllllllqar Məmmədov – qılıncoynatma;
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VaVV leri Timoxin – stend atıcılığı;
VaVV lentina Popova – tennis.
Qazanaa ılanaa 3 medal Azərbr ayaa canaa idmdd anaa çılaraa ının və idmdd anaa mümm təxəssislərinin

böyük potensiala malik olmasının bariz nümunəsi idi.

OyO unların qızıl mükakk fa aff tçısı NaNN zim
HüHH seye nov fəff nd işii ləll dədd rkrr əkk n

VaVV leri Belenkikk
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1996-cı il Atlanta  XXVI Yay Olimpiya Oyunları

Bu oyunlarda, ilk dəfəff olaraq, Azərbr aycan idmançıları müstəqil dövləti-
mizin bayrağı altında çıxış edirdilər. Nümayəndə heyətinə 23 idmançı daxil
idi. Bu yarışlarda Azərbr aycanın iştirakına ümummilli lider Heydər Əliyev
böyük önəm verirdi və bunu müstəqilliyini yenicə bərprr a etmiş ölkənin
beynəlxalq aləmdə tanıdılmasının vasitəsi hesaba edirdi. Atlantada sərbr əst
güləşçimiz Namiq Abdudd llayev gümüş medal qazandı.

2000-ci il Sidney XXVII Olimpiya Oyunları

Nümayəndə heyətinin tərkibinə Olimpiya Oyunlarında iştirak hüququ
verən lisenziya normativlərini yerinə yetirmiş 31 idmançı daxil edilmişdi.
Oyunların gedişində 3 idmançımız Olimpiya medalı qazandı:

Zemfiff ra Meftff əhəddinova – dairəvi stend – qızıl medal;
Namiq Abdudd llayev – sərbr əst güləş – qızıl medal;
Vüqar Ələkbkk ərov – boks – bürürr nc medal.
Azərbr aycan Respubu likasının Prezidenti və Milli Olimpiya Komiiiiiittttttttttəəsininnnnnnnnnnnnnnnn

Prezidenti cənaba İlham Əliyev bu yarışları bilavasitə izləyirdi vvvvvvvvəəəəəəəəəəəəəəəə ttttttttttaaaaaaaammmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaşşşşşşşşşşşşşşşşşşşaaaaaaaaaaaçılaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrr
arasında idi. Bu möhtəşəm qələbələr Azərbr aycanı Sidney Ollllllllliiiiiiiiiiiiimmppiiiiiiiiiiiiaaaaaaaaaaadassssssssssssıııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnnddddddddddddddddddddddddddddddddddddaaa
iiiiiiiiiiişşşşşşşşşşşşşşşştiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrrrraaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaak edən 202 ölkə arasında 34-cü yerə çıxartdı.

NaNN miq Abdudd llaya ev
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VüVV qar Ələll kbkk ərorr v

ZeZZ mfm iff ra MeMM fe tff ətt hədddd inova

2004-cü il Afina XXVIII Yay
Olimpiya Oyunları

Afiff na Olimpmm iadasında iştirakaa üçünüü
apaa arılan planlı hazırlıq öz bəhrəsini
verdi. İdmançılarımız 12 növ üzrə
yarışlarda iştirak hüququ verən 38
lisenziya qazandılar. Onlar gərgin
mmüübbaarriizzəə şşəərraaiittiinnddəə 55 mmeeddaall
qazandılar:

Fərid Mansurov – yunan-Roma
güləşi – qızıl medal;

Zemfiff ra Meftff əhəddinova – dairəvi
stend atıcılığı – bürürr nc medal;

İradə Aşumova – güllə atıcılığı –
bürürr nc medal;

Ağası Məmmədov – boks –
bürürr nc medal;

Fuad Aslanov – boks – bürürr nc
mmmmmmmmmmmmmmmmmedaaaaaaaaaaaaaallllllllllllllll.
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FəFF rid MaMM nsurorr v

2008-ci il Pekin XXIX Yay Olimpiya Oyunları

Pekin YaYY y Olimpiya Oyunlarında Azərbr aycan 44 idmançı ilə təmsil
olunuu mumm şdudd ruu .rr Bu idmdd anaa çılaraa yaraa ışlaraa da 7 medal qazanaa dılaraa və ümumm mi komanaa da
hesaba ında 39-cu yeri tutt tdudd lar:

Elnur Məmmədli – cüdo – qızıl medal;
Rövşən Bayramov – yu-

nan-Roma güləşi – gümüş
medal;

ViVV tali Rəhimov – sərbr əst
güləş – gümüş medal;

Şahin İmranov – boks –
bürürr nc medal;

Mövlud Mirəliyev – cüdo
– bürürr nc medal;

Mariya Stadnik – sərbr əst
güləş – bürürr nc medal;

Xetaq Qazaa yzz uyy kuu okk v – sərbr əst
güləş – bürürr nc medal.

Elnll ur MəMM mmədldd i
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Azərbaya can Resps ublikakk sının Prerr zee idedd nti
cənab İlİİ ham Əliyi ev Elnll ur MəMM mmədldd ini
Pekikk ndədd Olimpm iyi a OyO unlarının qızıl

medadd lı iləll tətt ltifi edir

Rövşvv ən Baya ramov erməni idmdd ançıyı a
qalib gəgg ləll rkrr əkk n

ŞaŞŞ hin İmİİ ranov dödd yö üşdəddViVV tali Rəhimovun fəff ndi
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ŞəŞŞ rifi ŞəŞŞ rifi off vun rus güləll şçisii i iləll mübarizii əsi

2012-ci il London XXX Yay Olimpiya Oyunları

Bu Olimpiadada əldə olunan uğurlar Azərbr aycanın müstəqilliyini bərprr a
etdiyi dövrdən sonra qazanaa dığı ən böyüyy k idmdd anaa nailiyyəti idi. İdmdd anaa çılaraa ımız
bu Olimpiadada 2 qızıl, 2 gümüş, 6 bürürr nc olmaqla, 10 medal qazandılar və
ümumi komanda hesaba ında əhalisi bizdən qat-qat artıq olan Polşa, Kanada,
Türkiyə və digər ölkələri geridə qoyaraq 30-cu yeri tutt tdudd lar:

ToTT ğrurr l Əsgərov – sərbr əst güləş – qızıl medal;
Şərif Şərifoff v – sərbr əst güləş – qızıl medal;
Rövşən Bayramov – yunan-Roma güləşi – gümüş medal;
Mariya Stadnik – sərbr əst güləş – gümüş medal;
TeTT ymur Məmmədov – boks – bürürr nc medal;
VaVV lentin Xiristov – ağırlıqqaldırma – bürürr nc medal;
Emin Əhmədov – yunan-Roma güləşi – bürürr nc medal;
YuYY liya Ratkeviç – sərbr əst güləş – bürürr nc medal;
Məmmədrəsul Məcidov – boks – bürürr nc medal;
Xetaq Qazyukov – sərbr əst güləş – bürürr nc medal.
London Olimpiadası Azərbr aycan idmanının möhtəşəm qələbəsi kimi

tarixdə qalacaqdır.
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ToTT ğrğğ ul ƏsƏƏ gs əgg rorr v

Mövzu üzrə suallar
. SSSS RSS İRR -İİ nin yığmğğ a kokk mandadd sı tətt rkrr ikk bindədd Olimpm iyi a OyO unlall rındadd ilkll medadd l
qazanan azərbaya canlı idmdd ançı kikk m idi?

2. Azərbaya canlı idmdd ançılardrr add n ilkll qızıl Olimpm iyi a medadd lını qazanan kikk m
olmll uşdudd r?

33. SSSSSSS RRSSS İİ--İİİİ nniinn yyıığğmmğğğ aa kkookkkk mmaannddaadddd ssıı ttəəttt rrkkrrr iikkk bbiinnddəəddd aazzəərrbbaayyaa ccaannllıı iiddmmddd aannççııllaarrıınn əənn
çox medadd l qazandıqları hansı Olimpm iyi a OyO unududd r və haradadd kekk çiril-
mişii dir?

4. MüMM süü tətt qillll ikii dödd vrvv ürr ndədd Azəzz rbrr aya can idmdd ançılall rı ilkll dədd fə əff hansı Olimii pm iadadd dadd
çıxış etmtt işii ləll r?

5. London Olimpm iadasında Azərbaya can idmançıları neçə medal
qazanmışlar?
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11. ATLETİKA

Atletika hərəkətlərinin icra texnikasının mənimsənilməsi və
təkmilləşdirilməsi

8-ci sinifdff ə atletika idmanına aid edilən növlər şagirdlərdə sürət
qaba iliyyətinin inkişafıff üçünüü qısa məsafəff lərə qaçış, estafeff t (mümm xtəlif mərhrr ələli)
qaçışları; sürət-gücün inkişafıff üçün uzunluğa və hündüdd rlüyə tut llanmalar,
kiçik topun uzağa və hədəfəff atılması; dözümlülüyün inkişafıff məqsədilə
kross qaçışları əsas vasitə kimi seçilmişdir. Şagirdlərin fiff ziki hazırlığının
artırılmasında atletikanın yuxarıda qeyd olunan klassik hərəkətlərindən
başqa, müxtəlif xüsusi hərəkət kompleksləri, hərəkət birləşmələri istifaff də
oluna bilər. AyAA rı-ayrı atletika hərəkətlərinin mükəmməl icra texnikasına
yiyələnmə hər bir şagirdə mövcud normativləri yerinə yetirməyə müəyyən
köməkdir. Lakin bu sizin yaş qrurr puu unuza aid olan normativlər üzrə yüksək
nəticə üçün kifaff yət deyildir. Çünki bunun üçün siz müvafiff q hazırlığa, sürət,
sürət-güc, dözümlülük qaba iliyyətinə malik olmalısınız. Ola bilsin ki, siz
aşağı staraa trr texnxx ikasını qənaətbt əxş səviyyyy ədə mənimsəmişsiniz, lakaa ikk n sürüü ətlənmnn ə,
maksimal qaçış sürətiniz aşağı səviyyədədirsə, onda qısa məsafəff yə qaçışda
yüyy küü sək nəticə göstərmrr ək mümm müü kükk nüü olmayaa acaqdır.rr Və yaxud qaçaraa aq uzunuu luğa,
hhüünnddüüddd rrllüüyyəə ttuuttt llllaannmmaa tteexxnniikkaassıınnaa yyiiyyəəlləənnmmiişşssiinniizz, llaakkiinn kkiiffaaffff yyəətt qqəəddəərr ssüürrəətt-
güc hazırlığı olmadan bu növlərdə qənaətbt əxş nəticə göstərmək mümkükk n
olmayacaqdır. Bütütt n bunlar belə nəticəyə gəlməyə əsas verir ki, siz hərəkətin
icra texnikasına, yəni icra bacarığı və vərdişinə yiyələnməklə yanaşı, bu
hərəkətin icrası üçün müvafiff q hərəki qaba iliyyətlərə; sürət, sürət-güc, qüvvə,
çeviklik və s. bu kimi hərəkətin icra keyfiff yyətini müəyyən edən dəyərlərə
də yiyələnməlisiniz. Xüsusi qeyd etmək lazımdır ki, ayrı-ayrı hərəki
qaba iliyyətlər bütütt n idman növlərində yüksək nəticə göstərmək üçün zəmin
yaradır. Sürət, sürət-güc yalnız atletika növlərində deyil, eləcə də fuff tbt ol,
basketbt ol, voleybol, həndbdd ol və digər idman oyun növlərində uğur əldə
etmək üçün zərurr ri faff ktor hesaba edilir.

II. BACARIQ VƏ VƏRDİŞLƏR
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Qısa məsafələrə qaçış texnikasının təkmilləşdirilməsi

Siz aşağı siniflff ərdə qısa məsafəff lərə (30, 60, 100 m) qaçış texnikası
haqqında kifaff yət qədər məlumat əldə etmisiniz. Digər növlərdə oldudd ğu
kimi, qısa məsafəff yə qaçış tam bir hərəkət (təmrin) kimi hissələrdən,
faff zalardan ibarətdir. Bu hərəkət faff zalarının hər birində idmançının icra et-
məli oldudd ğu zərurr ri elementlər vardır. Onları lazım olan ardıcıllıq və tezliklə
icra etmədikdə ümumi hərəkətin icrası uğurlu alınmır. Başqa sözlə desək,
arzu etdiyiniz nəticəni göstərə bilməyəcəksiniz. Qısa məsafəff lərə qaçışda da
yuxarıda qeyd olunan zərurr ri icra elementləri vardır. Bu elementlər qısa
məsafəff yə qaçışın bütütt n faff zalarında vardır. Bildiyiniz kimi, qısa məsafəff lərə
qaçışın icra texnikası şərtrr i olaraa aq dörd hissəyə bölünüü ünn rüü : staraa trr , staraa trr sürüü ətlənmnn əsi,
məsafəff boyu qaçış və fiff nişetmə.

Start. Qısa məsafəff lərə qaçışda aşağı startrr dan istifaff də olunur. Aşağı startrr
vəziyyəti qaçışa daha tez başlamaq və az məsafəff də maksimal qaçış sürəti
əldə etməyə imkan verir. Siz aşağı siniflff ərdə bu start vəziyyətlərindən
dəfəff lərlə istifaff də etmisiniz. Lakin
sizin indiki hazırlığınız aşağı startrr
texnikası ilə daha yaxından tanış
olmağa imkmm anaa verir.rr Staraa trr danaa çıxmaq
üçün startrr qəliblərindən istifaff də ol-
ununn r. Bu qəliblər qaçışa başlayarkrr ən
idmançının təkanı zamanı arxaya
mmüümmkküükkk nn ssüürrüürrr şşmməənniinn qqaarrşşııssıınnıı aallıırr,,
təkanın gücünü qaçış istiqamətinə
yönəldir.rr Staraa trr qəliblərinin quqq ruu urr lması
idmdd anaa çının baş, xüsusən ayaa aqlaraa ının
uzuu uzz nuu lull ğu uğğ nuu a, onunn nuu hazaa ırıı lrr ıq səviyii yyy əsinii ə
uyğun qurulmalıdır. Qəliblərdən
istifaff də varaa irr anaa tnn ı idmdd anaa çının (şagirdin)
startrr zamanı malik oldudd ğu potensialı
reallaşdırmrr ağa imkan vermrr əlidir.

Start qəliblərinin qururr lmasının
üüüüüüüüüüüüüüç varaa ianaa tnn ı mövcuddudd ruu : “adi”, “uzaq-
llllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaşdırrrrrrrrrrrrrrıııııııııııııııılllllllllllllllmmmmmmmmmmmmmmmmış” və “yaxınlaşdırılmış”
(((((((((((((((((şşşşşşşşşşşəəəəəəəəəəəəəkkkkilllllll 11111111111111133333333333)))).. Şəkil 13. StSS art qəlibləll rinin qurulmll ası

variantları

adi

uzaqlaş-
dırılmll ış

yaxaa ınlaş-
dırılmll ış
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YeYY ni məşğul olanlar, adətən,
daha çox start qəliblərinin qurul-
masının “adi” variantından istifaff də
edirlər. Bu zaman irəlidəki qəlib
start xəttindən 1–1,5 pəncə məsa-
fəff də, arxadan qəlib isə birinci qə-
libdən baldır uzunluğunda və ya
1,5 pəncə aralıda (deməli, startrr xət-
tindən 3 pəncə arxrr ayaa a) quqq ru urr luruu . İrə-
lidəki qəlibin dayaq sahəsi qaçış
yolull nuu a nəzərən təxmxx inən 45–50º-lik,
arxa qəlib isə bir qədər artıq 60–
70º-lik bucaq altında quqq rurr lur. Qeyd

etmək lazımdır ki, bu göstəricilər şərtidir və fəff rdi xüsusiyyətlərə müvafiff q
olaraq dəyişir.

Məhz fəff rdi xüsusiyyətlərin müxtəliflff iyi start qəliblərinin qururr lmasının
digər variantlarından istifaff də etmək zərurr rəti yaradır. Qəliblərin quqq rurr lması va-
riantları şəkil 14-də verilmişdir. “Uzaqlaşdırılmış” start variantında irəlidəki
qəlib arxrr adakı qəlibə yaxınlaşdırılır və onların arasındakı məsafəff 1–0,5 pəncə
ölçüsündə olur.

“YaYY xınlaşdırılmış” start variantında isə arxada yerləşən qəlib irəlidəkinə
yaxınlaşdırılır. Startrr qəlibləri startrr xəttinə yaxınlaşdırılarkrr ən dayaq sahəsinin
bucağı azalır, start xəttindən uzaqlaşdırılarkən isə dayaq sahəsinin bucağı
aarrttıırr..

“Starta!” komandası
ilə idmdd ançı startrr qəliblə-
rindən irəliyə keçir, əl-
ləri ilə qaçış yoluna
istinad edərək bir pən-
cəsini irəlidəki qəlibə,
digər pəncəni isə arxa
qəlibə söykəyir (şəkil
15). Arxa dayaqda diz
üzərində duraraq, əllə----
rini start xəttiniiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnn aaaaarxaaaaaaaaaaaa-------
sında saxlaaaaaaaaaaaaaayyyyyıırrrrrrrrrrr.

Şəkil 14. StSS art qəlibləll ri

Şəkil 15
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Start vəziyyətində şagird
fəff aliyyətini aşağıdakı qaydada
tənzimləyir:

1. Əllər start xəttinin arxa-
sında çiyin enindən bir qədər
aralı olmaqla dayağa qoyulur.

2. Hər iki ayaq pəncəsi qə-
liblər və yerlə (pəncənin uc his-
səsi) təmasdadır.

3. Arxaya qoyulan ayaqın
dizi yerə toxunur.

4. Baş kükk rək səviyyəsində
düdd z tutt tutt lur, baxışlar qaçış yoluna istiqamətlənir.

5. Bədənin ağırlığı dayaq nöqtələri: əllər, irəlidəki ayaqın pəncəsi,
arxadakı ayaqın dizi üzərində bəraba ər bölüşdüdd rürr lür.

“Diqqət” komanaa dası ilə ayaa aqlaraa ırr n azaa acıq açılması hesaba ına çanaa aq çiyinlərdən
bir qədər yuxarıya qaldırılır, bədənin ağırlığı yuxarıya – irəliyə apaa arılır. İd-
mançı qaçışa tez, gecikmkk ədən başlamaq üçün əlverişli vəziyyət alır. “Diqqət”
komandasında şagird öz fəff aliyyətini aşağıdakı qaydalara uyğun tənzimləyir:

1. Bədənin ağırlığı əllər, irəlidəki ayaq üzərində bəraba ər bölüşdüdd rürr lür.
2. Hər iki ayaq qəliblərə

təzyiq edir.
3. Çiyinlər qollardan azacıq

qqaabbaa aağğaa kkeeççiirr..
4. Çanaq çiyin səviyyəsin-

dən bir qədər hühh nüü düdd rüü düdd rüü .rr Gövdə
irəliyə əyilmiş vəziyyətdədir.

5. Baldırlaraa bir-rr birinə paraa alel
vəziyyətdədir.

6. Pəncənin ucu və əllər qa-
çış yoluna toxunur.

7. Bütütt n diqqət qaçışa baş-
lamaq üçün veriləcək komandaya yönəldilir.

“Marş” komandası qaçışa başlamaq üçün siqnaldır. Şagird öz fəff aliy-
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyətiniiiiiiiiiiiiii bbbbbbbbbbbbbbbbbeeeeeeeeeeeeeeelə tənzimləyir:

1. HHHHHHHHHHHHHHHHHərrrrrrrrr iiiiiikkkkkkkkkkkkkkiiiiiiii ayaq qəliblərə təkan verir, oynaqlardan düdd zəlir. Əllər eyni
vvaaxxxxxxxxxxxxxxxxxxttttttttttttttttdddddddddddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaa qqqqqqqqqqqqqqqqqqqaaççççççııışş yyyyyyyyyyyyyyooolundan götüt rürr lür, bədən düdd zəlir, qollar kəskin hərəkətlə ho-
llaayyllannnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnndddddddddddddddddddddddddddıııııırrrrrrrrrmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaa hhhhhhhhhhhhhhhhhəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrəkəti icra edir.
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2. Arxadakı ayaq ani, güclü təkan icra edir, irəlidəki ayaq daha güclü və
davamlı təkanla gövdəni irəliyə itələyir.

3. Arxadakı ayaq ani təkandan sonra sürətlə, qaçış səthinə mümkükk n
qədər yaxından irəliyə apaa arılmaqla tez dayağa qoyulur.

4. Təkan ayaqın bütün oynaqlarının tam düd zəlməsi, qolların kəskin
holaylandırma hərəkəti ilə icra olunur.

Aşağı staraa trr vəziyyyy ətini staraa trr qəlibləri olmadanaa da mənimsəmək mümm müü kmm ükk nüü düdd rüü .rr
Bunun üçün qaçış yolunda start xətti çəkilir və xətdən 20–25 sm məsafəff dən
ikinci, ikinci xətdən 25–30 sm məsafəff dən isə üçüncü xətt çəkilir. “Starta!”
komandası ilə idmançı güclü ayaqının pəncəsini ikinci xəttə, arxadakı
ayağını isə üçüncü xəttə qoymaqla dizini qaçış səthinə dayağa qoyur. Əllər
startrr xəttinin (birinci xəttin) arxasında çiyin enində dayağa qoyulur. “Diqqət”
komandası ilə idmançı bir əli dayaqda olmaqla start vəziyyətinə qalxır və
“MMaarrşş” kkoommaannddaassıı iilləə qqaaççıışşaa bbaaşşllaayyıırr.

Start sürətlənməsi – qaçışa başladıqdan sonra maksimaaaaalllllllllllll qqqqqqqqqaaaaaaaaaaçışşşşşşşşşşş sürrrrrrrrrəəəəəəəəəəəətttttttttttiiiiiiiiiiii
əldə olunana qədər məsafəff qət olunur. İdmançının hazırlığınddddddddddddaaaaaaaaaaaannnnn aaassıııııllllllllllllllllllıı ooooooooooooooooooooooooollllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrraaqq
bbbbbbbbbbbbbbuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmməsafəff 25–35 m arasında dəyişir. Ümumtəhsil məktəbləəəəəəəəərrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn şşşşşşşşaaaaaaaagggggggggggggiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrddllərrii
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üçün təxminən 20–25 m məsafəff start sürətlənməsi üçün kifaff yətdir. Start
sürətlənməsi zamanı şagird öz fəff aliyyətini aşağıdakılarla tənzimləyir:

1. Bədənin irəliyə mailliyi saxlanılır.
2. İlkin qaçış addımları qaçış səthinə yaxından apaa arılır, təkan ani və

sürətlə icra olunur.
3. Qaçış addımının uzunluğu və tezliyi getdikcə artır.
4. Qollar kəskin hərəkətlə təkanın sürətli icrasına kömək edir.
5. Gövdənin irəliyə mailliyi 20–25 metrdə tədricən düdd zəldilir.
Start sürətlənməsi ilə məsafəff boyu qaçış arasında dəqiq sərhəd yoxdudd r.

Adətən, staraa trr sürüü ətlənməsi maksimal qaçış sürüü ətinin 90–95%-i əldə olunuu dudd qda
başa çatır.

Məsafəff boyu qaçış – qısa məsafəff lərə qaçışda məsafəff nin əsas hissəsini
təşkil edir. Bu hissənin əvvəlində idmançı maksimal sürət əldə etməyə və
onu bütütt n məsafəff boyu saxlamağa çalışır. Bunun üçün qaçış addımlarının
uzunluğunun və addım tezliyinin optimal nisbəti saxlanılmalıdır. Şagird
məsafəff boyu qaçış zamanı öz fəff aliyyətini aşağıdakı qaydada tənzimləyir:

1. Gövdənin irəliyə mailliyi (əyilməsi) cüzidir.
2. Qolların hərəkəti qaçış ritminə müvafiff qdir və təkanın sürətli icrasına

və addım tezliyinə kömək edir.
3. Qaçış addımlarının uzunluğu təxminən eynidir.
4. AyAA aqlar qaçış səthinə pəncənin ön hissəsi ilə yayvari dayağa qoyulur.
5. İrəliyə sürətli hərəkət etmək səyi hiss olunmalıdır.
6. Əldə olunmuş qaçış sürətini saxlamaq lazımdır.
MMəəssaaffəəffff bbooyyuu qqaaççıışş ffiiffff nniişşeettmməə iilləə bbaaşşaa ççaattıırr..
Finişetmə – qısa məsafəff lərə qaçışda fiff nişetmə məsafəff nin uğurlu qət

edilməsi üçün xüsusi əhəmiyyət daşıyır. Finişetmənin bir neçə üsulları möv-
cuddudd r. Burada əsas məqsəd maksimal sürətlə qaçışın yaratdığı yorurr lma foff -
nunda öz qaçış sürətini saxlamaq və məsafəff ni uğurla başa vurmaqdır.
Ümumm mtəhsil məktkk əblərində fiff nişetmə sadəcə olaraq sonunn ncu qaçış addımında
gövdəni irəliyə əyməklə icra edilir.

Qısa məsafəff yə qaçış texnikasını təkmilləşdirmək üçün hərəkətlər:
1. “Starta!” komandası ilə mümkükk n qədər tez əlverişli start vəziyyəti al-

maq.
2. Aşağı start vəziyyətindən əvvəlcə 20 m, sonra 30 m məsafəff lərə maksi-

mmmmmmmmmmmmmmmmmmmaal sürətlə qaçış yarışları (cütlüklərlə).
3. MMMMMMMMMMMMMMMMMMMüxxxxxxxxxxttttttttəəəəəllllllllllllliiiiiif start vəziyyətlərindən istifaff də etməklə, 30 m məsafəff yə mak-

ssssssssssssssiiiiiiiiimmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaalll sssssüüüüüüüüüüüüüüürrətlə qaçış (hər bir start vəziyyətindən bir neçə dəfəff istifaff də
eeeeeeeeeeeetttttttmmmmmmmmməəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkkkkklllllllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəə)))))))))),,,,,,,,,, cütlüklərlə yarış.
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Orta məsafəyə qaçış

-ci sinifdff ə dözümlülük qaba iliyyətinin inkişafıff məqsədilə orta, uzaq və
kross qaçışından istifaff də olunur. Uzunmüddətli, davamlı qaçış insan orqa-
nizminin müxtəlif üzv və fuff nksional sistemlərinə müsbət təsir göstərir, onla-
rın işinin təkmilləşməsinə imkan yaradır. Orqanizmin tənəffff üff s, xüsusən də
ürək-damar sistemi, ürək əzələləri möhkəmlənir, qandaşıyıcı sistemin iş
fəff aliyyəti yüksəlir, mübüü adilə prosesi asanlaşır. Digər tərəfdff ən uzunmüddətli
qaçış bədəndəki artıq, lazımsız mayenin tər vasitəsilə xaric olmasına, orqa-
nizmin möhkəmlənməsinə şərait yaradır. Uzunmüddətli qaçışı şərti olaraq
start, məsafəff boyu qaçış və fiff nişetməyə bölmək olar.

Start. Orta və uzaq məsafəff lərə qaçış zamanı yuxarı start vəziyyətindən
istifaff də olunur. “Starta” komandası ilə idmançılar start xəttinə yaxınlaşır və

onunn nu arxrr asında düdd zülürlər. Bu za-
man daha güclü ayaq start xəttinə
yaxın, pəncənin ucu qaçış isti-
qamətinə olmaqla, digər ayaq isə
yarım addım geridə dayağa qoyuy -
lur (şəkil 20). Bədənin ağırlığı
dizdən azacıq bükükk lmüş irəlidəki
ayaq üzərinə keçirilir. Gövdə
irəliyə əyilir, çiyinlər və çanaq
irəliyə verilir, irəlidə qoyulmuş
aayyaağğıınn əəkkss ttəərrəəffiiffff nnddəəkkii qqooll ddiirr-
səkdən bükükk lərək irəliyə, digəri
isə arxaya apaa arılır. “Marş!” ko-
mandası ilə idmançılar qaçışa
başlayırlar. İlk addımlarda ayaq

dayağa pəncənin ön hissəsi ilə elastik yayvari qoyulur, gövdə bir qədər
irəliyə əyilir. Tədricən gövdənin mailliyi azalır, qaçış addımlarının uzunluğu
artır.

Məsafəff boyu qaçış. Məsafəff boyu qaçış zamanı idmançı gövdəsini irəliyə
cüzi maillikdə saxlayır, baxışlar irəliyə istiqamətlənir, çiyinlər sərbr əst tutt tutt lur.
Dirsəkdən bükükk lmüş qollar irəliyə və arxaya sərbr əst, qaçış ritminə müvafiff qqqqqqqqqqqqqqqqqq
hərəkət edir. AyAA aq pəncənin xarici hissəsi ilə dayağa elastik toxunuuuuuuuuuuuuuurrrrrrrrrrrrrrrrr,,, sssssssonrraaaaaaaaaaaaaaaaaaa
bütün pəncə üzərinə dayağa qoyulur. Təkan ayaqın bütün oooooyyyyyyyyyyyyyynaqqqqqqllllllllllllllllarddddddddddddaaaaaaaaaaaannnnnnnnnn
açılması ilə yerinə yetirilir. Qaçış zamanı bütütt n hərəkət sssssssssssssəəəəəəəəəəəərrrbbbrr əəəəssstttttttttttttttttt,,,,,,,,,, rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiittttttttttttttttmmmmmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiiikk
oooooooooollllllllllllllllllmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaalı, əlavə gərginlik hiss olunmamalıdır.
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Finişetmə. Adətən, fiff nişetmə məktəblilərdə fiff nişə 100 metr məsafəff qal-
mış başlayır. Bu zaman qaçış tempi artır, sürət yüksəlir. Qaçış fiff niş xəttini
keçməklə tamamlanır. Finişi keçdikdə dərhal dayanmaq məsləhət görürr lmür.
Hərəkətin ətalət üzrə davam edilməsi zamanı tədricən qaçışdan yerişə keçilir
və dayanılır.

5–6-cı siniflff ərdə dözümlülük qaba iliyyətinin inkişafıff məqsədilə 1000 metrtt
məsafəff yə qaçış, 7-ci sinifdff ə isə 1500 metr məsafəff yə qaçış əsas vasitə kimi
seçilmişdir.

Tullanmalar

8-ci sinifdff ə şagirdlərin sürət-güc qaba iliyyətinin inkişaf etdirilməsi məq-
sədilə tutt llanmalar və atmaların hazırlıq vasitəsi kimi icra edilməsi nəzərdə
tutt tutt lur. Atletika idmdd anında tutt llanmaların müm xtəlif üsullarla yerinə yetirilməsi
şagirdin fiff ziki hazırlığının getdikcə artan səviyyəsinə uyğun seçilməlidir.
Aşağı siniflff ərdə uzunluğa tutt llanmanın “ayaqları bükərək”, hündüdd rlüyə tutt llan-
mada isə “addımlama” üsullarından istifaff dəsi müəyyən hərəki bacarıq və vər-
dişlərin foff rmalaşmasına şərait yaratmışdır. 8-ci sinifdff ə qaçaraq uzunluğa tutt l-
lanmanın “arxaya əyilərək” (gövdəni açaraq) və “qayçıvari” üsulları, qaça-
raq hündüd rlüyə tutt llanmanın isə “aşma” üsulundan istifaff də nəzərdə tut tutt lur.

Qaçaraq “gövdəni açma” üsulu ilə uzunluğa tullanma. Bu üsul icra
strurr ktut rurr na görə “ayaqları bükərək” tutt llanma üsuluna nisbətən əlverişli
hesaba olunur. Bu üsulun icra texnikası onunla fəff rqlənir ki, təkandan sonra
uuççuuşş ffaaffff zzaassıınnddaa ssəərrbbrr əəsstt aayyaaqq aaşşaağğııyyaa – aarrxxaayyaa aappaaa aarrııllıırr,, ggöövvddəə bbiirr qqəəddəərr
arxaya əyilir (açılır). Bunun da nəticəsində gövdənin ön əzələ qrurr puu ları
dartılır. Bu da idmançıya uçuş faff zasının sonunda daha uğurla qrurr puu laşmağa
və ayaqları irəliyə atmağa şərait yaradır.
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Hal-hazırda qaçaraa aq uzunuu luğa tutt llanaa mada “qayaa çıvaraa i” üsul ən əlverişli he-
saba olunur. Bu üsul daha çox qaçış sürəti yüksək olan şagirdlər üçün ya-
rarlıdır. Bu üsulun fəff rqləndirici xüsusiyyəti ondan ibarətdir ki, təkandan
sonra şagird fəff zada ayaqları ilə qaçış addımı hərəkəti (üsulun qayçıvari adı
buradan götüt rürr lmüşdüdd r) yerinə yetirir. Bu hərəkətlər isə şagirdə uçuş faff za-
sında daha çox qalmaq və beləliklə də, daha yaxşı nəticə göstərmək imkanı
qazandırır.

Qaçaraq uzunluğa tutt llanma hərəkəti icra üsulundan asılı olmayaraq, qa-
çış, təkan, uçuş, yerəenmə faff zalarına bölünür. Bu faff zaların hər birinin uğurlu
icrası digər faff zalara da təsir göstərir. Hər bir şagird bu faff zaları icra edərkən
aşağıdakıları diqqət mərkəzində saxlamalıdır:

Qaçış faff zası:
1. Qaçışın düdd zxətli olması;
2. Qaçış sürətinin getdikcə artması;
3. Qaçış məsafəff sinin maksimal sürət əldə etməyə yararlı olması;
4. Qaçış məsafəff sinin təkan yerinə dəqiq düdd şməyə imkan verməsi.
Təkan faff zası:
1. Təkanı qaçış addımında icra etmək;
2. Bədənin ağırlığını irəliyə – yuxarıya istiqamətləndirmək;
3. Qolların, sərbr əst ayaqın holaylandırma hərəkətini tez və sürətlə icra

etmək.
Uçuş faff zası:
1. Təkanaa danaa sonra qaçış addımı vəziyyətini mümm müü kükk nüü qədər ççççççççççççççooooxx sssssssssssaaaaaaaaaaaxlammmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqq;;;;
222222222222222222222. Uçuşda ayaqların hərəkəti ilə müvazinəti saxlamaq;
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3. YeYY rəenməyə hazırlaşmaq;
4. Gövdənin şaquli vəziyyətini mümkükk n qədər çox saxlamaq, ayaqları

sinəyə tərəf çəkmək.
YeYY rəenmə faff zası:
1. AyAA aqları sinəyə çəkmək və qolları irəliyə uzatmaqla “qrurr puu laşmaq”;
2. Daba anlar yerə toxunan anda arxaya aşmamaq üçün bədənin ağırlığını

dayaq sahəsindən irəliyə vermək;
3. Enmə xəndəyindən irəliyə çıxmaq.
“Aşma” üsulu ilə qaçaraq hündürlüyə tullanma
Aşağı siniflff ərdə şagirdlər qaçaraq hündüdd rlüyə tutt llanmanın “addımlama”

üsulunun icra texnikasına yiyələnirlər.
“Aşma” daha səmərəli icra üsulu hesaba olunur. Eyni hazırlıq səviyyəsinə

malik olan şagirdlər “aşma” üsulundan istifaff də etməklə daha artıq hündüdd r-
lük qət etmək imkanı qazanırlaraa .r

İcra texnikası: “Aşma” üsulu ilə qaçaraq hündüdd rlüyə tutt llanma zamanı
qaçış təkan aşağı tərəfdff ən, 7–8 qaçış addımı məsafəff sindən, hündüdd rlük plan-
kasına 25–35º-lik bucaq altında icra olunur. Təkan hündüdd rlük plankasının
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proyeksiyasının 60–70 santimetrliyindən yerinə yetirilir. Sərbr əst ayaq geniş,
sərbr əst holayaa lanaa dırmrr a hərəkəti ilə uçuş faff zasının əvvəlində fıff rlanaa mnn a (gövdənin
hündüdd rlük plankasına tərəf dönməsini təmin edir) effff eff kti yaradır.

Hər iki qol dirsəkdən azacıq bükükk lərək eyni vaxtda holaylanaraq yuxarıya
apaa arılan sərbr əst ayağa tərəf qaldırılır. Çiyinlər və gövdə arxaya apaa arılır.
Uçuşun başlanğıcında gövdə plankaya tərəf çevrilir, təkan ayağı diz və
çanaq-bud oynağından sərbr əst ayağın dizinə yaxınlaşdırılır. Sərbr əst ayağın
və xaricə tərəf çevrilən təkan ayağın hesaba ına idmançının bədəni hündüdd rlük
plankası ətrafıff nda dönür, fıff rlanır. İdmançı sinəsi və qarın nahiyəsi hündüdd rlük
plankasına tərəf olmaqla onu keçir. Sərbr əst ayaq və çiyin plankanın arxasına
endirilir. YeYY rəenmə kükk rəklər üzərinə olur.

Kiçik topun hədəfəff və uzağa atılması
Atmalar şagirdlərdə yuxarı ətraf əzələlərində sürət-güc hazırlığının

artırılması məqsədilə istifaff də olunan atletika növüdüdd r. 8-ci sinifdff ə hədəfəff və
uzağa atmalar yerinə yetirilir. Bu zaman alət kimi kiçik toplar, tennis topları
və 150 qramlıq toplardan istifaff də olunur. Atmalar qaçışdan və yerindən icra
edilir.

Kiçik topun üfüff qi hədəfəff atılması
Belə atmalarda hərəkətin icra texnikası əsas rol oynayır. Üfüff qi atmalar

zamanı icra texnikası aşağıdakı kimidir:
Şagird sol yanı hədəf istiqamətinə olmaqla, ayaqları çiyin enində, pən-

cələr paralel olmaqla dayanır. ToTT pu tutt tan sağ əl yuxarıya, sağ çiyin üzərindən
aarrxxaayyaa aappaaa aarrııllıırr, bbaaxxıışşllaarr hhəəddəəffəəffff iissttiiqqaamməəttlləənniirr. BBuu vvəəzziiyyyyəəttddəənn ssiinnəə iilləə aattmmaa
istiqamətinə çevrilərək bədənin bütütt n ağırlığını irəlidə yerləşən sol ayaq
üzərinə keçirmrr ək, sağ ayaa ağı pəncə üzərinə qaldıraraa aq daba anaa ı xaraa icə döndərmrr ək
lazımdır. ToTT p tutt tan qolu dirsəkdən təxminən 120º bükmək, ovucu sola çevir-
mək lazımdır. Bu vəziyyətdən top tutt tan qol irəliyə şallaqvari hərəkətlə at-
manı yerinə yetirir. ToTT pun atılmasından sonra sol ayaq dizdən bükükk lür,
gövdə irəliyə əyilir və sola döndərilir.

Kiçik topun atılması zamanı müxtəliföff lçülü dairəvi kəsikləri olan löv-
hələr, dirəkdən asılmış və müxtəliföff lçülü həlqələr, divarda və ya döşəmədə
çəkilmiş həlqələr, xətlər və s. hədəf rolu oynaya bilər. Həmçinin standart
avadanlıqlardan: basketbt ol səbətindən də bu məqsədlə istifaff də mümkükk ndüdd rrrrrrrrrrrrr......
Hədəfəff atmalar həm sağ, həm də sol əllə icra olunmalıdır. Bu həmmmmmmmmmmmmmmmmm yyyyyyyyyyyyyyyyyuuuuuuuuxarrrrrrrrrrrıııııııııııııııııı
ətrtt af əzələlərinin sürüü ət-gügg c hazırlığının mümm tüü ənasib inknn işafıff , həm dəəəəəəəəəəəə kkkkkooooooooooooooorddddddddddddiiiiiiiiinasssssssiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaaaa
qaba iliyyətinin inkişaf etdirilməsi üçün zərurr ridir.
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Şəkil 24. YeYY rindədd n topo un uzağa atılmll ası

ŞŞŞəkil 25. ÜçÜÜ adddd ımdadd n topo un uzağa atılmll ası
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Atma texnikasının təkmilləşdirilməsi və sürət-güc qaba iliyyətinin inkişafıff
üçün hərəkətlər:

1. Ç.v. – basketbt ol lövhəsindən 10 m məsafəff də yanı atma istiqamətinə
dudd rurr ş. ToTT pun yerindən lövhəyə vururr lması və qəbulu;

2. Eyni hərəkət üç addımdan, lövhədən 12–15 m məsafəff dən;
3. Eyni hərəkət beş addımdan, lövhədən 18–20 m məsafəff dən;
4. Ç.v. – bir ayaq irəlidə, topu tutt tan əl çiyin üzərində, bir qədər arxaya

apaa arılır. ToTT pun yerindən 5–8 m məsafəff dən hədəfəff atılması;
5. Eyni hərəkət beş addımdan 8–10 m məsafəff dən icra edilir.
Atmalar zamanı hərəkətin müxtəliflff iyini təmin etmək məqsədilə müxtəlif

üsul və vasitələrdən istifaff də olunur. Bu məqsədlə hədəfəff qədər olan məsafəff
tədricən artırılır, hədəf kiçildilir, atma ölçülən vaxt ərzində icra olunur və ya
çətinləşdirilmiş çıxış vəziyyyy ətindən: bir dizi üzərindən, yaraa ımotutt ruu urr şdanaa və s. ataa ılır.rr

Kiçik topun yerindən uzağa atılmasına 
yiyələnmək üçün hərəkətlər

Aşağıdakı hərəkətlər sol ayağın dayağa qoyulması, sağ ayağın dizinin
irəliyə fəff al apaa arılması, gövdənin cəld atma istiqamətinə çevrilməsi və alətin
əlverişli tutt tutt lmasına yiyələnməyə kömək edir.

1. Ç.v. – sol yanı atma istiqamətinə olmaqla topun yerindən atılması üçün
dudd rurr ş. Gövdə arxaya əyilmişdir, sağ ayaq arxada, pəncənin ön hissəsi üzə-
rindədir, sol ayaq irəlidə bütütt n pəncə üzərində.

DDüüzz ttuuttuullmmuuşş ssaağğ qqooll ççiiyyiinn üüzzəərriinnddəənn aarrxxaayyaa aappaarrııllıırr,, əəll ççiiyyiinn ssəəvviiyy-
yəsindədir. Dirsəkdən bükükk lmüş sol qol irəlidədir. Sağ ayağı açaraq bədənin
ağırlığını sol ayaq üzərinə keçirmək, eyni vaxtda sinə ilə irəliyə çevrilmək.
Sağ qol dirsəkdən bükülərək yuxarıya qaldırılır, bədən şaquli vəziyyətə
gələrkən sol qol aşağıya endirilir. Bu hərəkət orta və aşağı tempdə yerinə
yetirilir. Hərəkətin çoxsaylı təkrarı atma bacarıqlarının foff rmalaşmasına şə-
rait yaradır.

2. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə dudd rurr ş. Sol ayaq düdd zəlmiş vəziyyətdə irə-
lidə, sağ bükükk lmümm ş vəziyyətdə bir addım geridə, pəncənin ön hissəsi dayaqda,
sağ qol dirsəkdən bükükk lərək yuxarıda çiyin üstütt ndə, sol qol bir az bükükk lü,
sinə önündə.

Atma hərəkətinin imitasiyası (yamsılanması). Boş saxlanmış qolllllllllllllluuuuuuuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnnnnnnnn qayyyyyyyyyyyy--------
çıvari hərəkəti, çoxsaylı təkrar.

3. Ç.v. – atma istiqamətinə dudd rurr ş, sol ayaq irəlidə sağ aaaaaaaaaaaaaayyyyyyaaaqqqqqqqıı bbbbbbbbbbbbbbbbbbüüüüüüüüüüüüüüüüükkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkəəəəəəəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrəəkk
çççççççççiiiiiiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnlər sağa çevrilir, topu tut tan qol düdd zəldilir, arxaya apaa arılııııııııırrrrrrrrrrrr........
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YeYY rindən atmaq üçün yanı atma istiqamətinə tərəf dudd rmaq. Düzələrək
sol ayaq üzərinə qalxmaq və sinə ilə irəliyə “çıxmaq”. “Dartılmış kaman”
vəziyyətinə keçmək və topu qolun qamçıvari hərəkəti ilə atmaq.

4. Sol yanaa ı atmtt a istiqamətinə dudd ruu urr ş. ToTT p tutt tmtt umm ş qol çiyin səviyyəsində araa -
xaya apaa arılır. Sağ ayaq soldan irəlidə çarprr az vəziyyətdə qoyulmuşdudd r. Pən-
cələr bir-birindən 30–40 sm aralıdadır. Bədənin ağırlığı dizdən bükükk lmüş hər
iki ayaa aq üzərində bəraba ər bölüşdüdd rüü ürr lürüü ,rr pəncələr atmtt a istiqamətinə, sol qol si-
nə önündə. Sol ayağı topu yerindən atmaq üçün addım vəziyyətinə elə qoy-
maq lazımdır ki, sağ ayağın dizinin irəliyə hərəkətinə şərait yaratmış olsun.
Bədəni atma istiqamətinə çevirmədən “dartılmış kaman” vəziyyəti almaq.

5. ToTT pu divara atmaqla və qayıdan topu tutt tmaqla kiçik topun qaçaraq
uzağa atılmasını mənimsəmək üçün hərəkətlər.

Qaçaraq kiçik topun uzağa atılmasını 
təkmilləşdirmək üçün hərəkətlər

1. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə dudd rurr ş, sol ayaq irəlidə, topu tutt tan əl çiyin
üzərində, əl baş səviyyəsində. Sağ ayaqla irəliyə addım, eyni vaxtda gövdə
sağa döndərilir, əl topla düdd z arxaya apaa arılır, solla addım, tam sağa dönmə və
top tutt tan qolun çiyin səviyyəsində tam düdd zəldilməsi.

2. Eyni ç.v.-dən topla qol iki addımda arxaya apaa arılır, sonra ç.v.-yə qay-
tarılır.

3. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə, sol ayaq irəlidə, qol topla çiyin üzərindən
iikkii aaddddıımmllaa aarrxxaayyaa aappaaa aarrııllıırr,, ssaağğ aayyaaqq ççaarrpprrr aazz aaddddıımm eeddiirr,, ssooll aayyaaqq ddaayyaağğaa
qoyulur və fiff nal səyi vəziyyətini alır. Hərəkət atmasız imitasiya edilir.

4. Eyni hərəkət atma ilə tamamlanır. Hərəkət əvvəlcə aşağı tempdə, da-
yanaa madanaa icra olunuu unn ruu .rr Bütütt nüü elementlər mənimsənildikdən sonra iki addımda
bədənin tam sağ tərəfəff döndərilməsi və topla qolun tam düdd zəldilməsinin
dəqiq icrasına yiyələnmək lazımdır.

5. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə, sol ayaq irəlidə, topla qol çiyin üzərində.
Dörd çarprr az addımın (birinci addım solla olmaqla) nəzarət nişanları üzərində
yerinə yetirilməsi. Əvvəlcə hərəkət addımla, sonra sürətli addımla, imitasiya
və atma ilə icra olunur.

6. Ç.v. – üzü atma istiqamətində, sağ ayaq irəlidə, topla qol çiyin üzə-
rrrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiində........ HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHərəkətin qaçış hissəsini nəzarət nişanına qədər yerinə yetirmək.

7. EEEEEEEEEEEEEEEEEEynnnnnniiiiiiiiii hhhhhhhhəəəəəəəəəəəəərəkətin atma olmadan çarprr az addımlarla yerinə yetirilməsi.
88888888888888888..... EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEyyyyyyyyyyyyyyyyyyynniiii hhhhəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrəkətin qaçış, çarprr az addımlar, fiff nal səyi və atma ritmini sax-

llaammaqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqllllllllllllllllllllllllllaaaaaaaaa iiiiiiccccccrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrraaaaaaaaaaaaaaaaaassssssssssssssııııııııııııııı...
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Əgər atma hərəkətinin 4 atma addımı ilə tam koordinasiyada icrası çə-
tinlik törədirsə və yaxud bu zaman çoxsaylı səhvlərə yol verilirsə, o zaman
topun atılmasının əvvəlcə bir addımdan, iki addımdan, üç addımdan və nə-
hayət, dörd addımdan icra olunması məqsədəuyğundudd r.

Bu zaman aşağıdakı hərəkətlərdən istifaff də etmək tövsiyə olunur.
1. Ç.v. – sol yanı atma istiqamətinə olmaqla dudd rurr ş. Sağ ayaq solun önünə

çarprr az qoyulur. Bədənin ağırlığı sağ ayaq üzərinə keçirilir. ToTT pla qol çiyin
səviyyyy əsində araa xrr ayaa a apaa araa ılır.rr Sol ayaa aqla addım edərək əvvəlcə ataa mtt a hərəkətinin
imitasiyası, sonra isə müəyyən olunmuş bucaq altında topun atılması yerinə
yetirilir.

Hərəkətin icrası zamanaa ı əsas diqqət gövdənin atmtt a istiqamətinə vaxtındanaa
tez çevrilməsinə yol verməməyə və atan qolun vaxtından tez hərəkətə baş-
lamamasına yönəlməlidir.

2. Ç.v. – sol yanı atma istiqamətinə olmaqla dudd rurr ş. ToTT pla qol yarım-
açılmış vəziyyətdə, bədənin ağırlığı sağ ayaq üzərində. Sağ ayaqla çarprr az
addım icra etmək, ardınca sol ayaqla dayandırıcı addım və topun müəyyən
edilmiş bucaq altında atılması.

3. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə dudd rurr ş. Sağ ayaq irəlidə, topla qol çiyin
üzərində, bədənin ağırlığı sağ ayaqda, sinə atma istiqamətinə döndərilir. Sol
ayaqla birinci addımda topla olan qol arxaya apaa arılır, sağ ayaqla ikinci ad-
dımda çarprr az, üçüncü – sol ayaqla dayandırıcı addım. Əvvəlcə atmanın imi-
tasiyası, sonra isə topun müəyyən bucaq altında atılması yerinə yetirilir.

Hərəkətin icrası zamanı əsas diqqət birinci addımın icrası ilə atma qolu-
nnuunn aarrxxaayyaa aappaaa aarrııllmmaassıınnaa,, ççaarrpprrr aazz aaddddıımmllaarrıınn iiccrraassıınnaa,, ççaarrpprrr aazz aaddddıımmddaann ssoonnrraa
alətin atılmasına, atma qolunun şallaqvari hərəkətinə yönəlməlidir.

4. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə, sol ayaq irəlidə, topla qol bükükk lərək çi-
yin üzərində. Sağ ayaqla addım, sol ayaqla addım və topla qol arxaya apaa a-
rılır. Sağ ayaqla çarprr az addım, sol ayaqla dayandırıcı addım və topun müəy-
yən olunmuş bucaq altında atılması.

Mövzu üzrə suallar
. SpSS rint qaçışı hansı hərərr kikk qabiliyi yyy əti inkikk şii afa etdtt irir?
2. Qaçış texee nikakk sının mükəkk mməl olmll ası nəyə ə imkakk n verir?
3. Orta məsafa əff yə ə qaçış orqrr anizii min hansı sistemlərinə müsbət təsirrrrrrrrrrrrrr
gösöö tətt rir?

4. TuTT llanmalar və atmtt alar sizii dədd hansı hərərr kikk qabiliyi yyy əti innnnnnnnnnkkkkkkkkkkkkkiiiiikkkkk şşşşşşşşşşiii aaaaaaaaaaaaffffffffa eeeeeettttttttttttddddddddddddtttt irrrrrriiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrr??????????????
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12. BASKETBOL

Ümumtəhsil məktəblərində şagirdlərin fiff ziki hazırlıq vasitəsi və çeviklik
qaba iliyyətinin inkişafıff məqsədilə 5–7-ci siniflff ərin fiff ziki tərbr iyə dərslərində
basketbt olun istifaff dəsi nəzərdə tutt tutt lmuşdudd r. Müxtəlif siniflff ərdə basketbt olun
ayrı-ayrı elementləri, element birləşmələri mənimsənilmiş, ikitərəflff i oyunlar
keçirilmişdir. 8-ci sinifdff ə basketbt olun mənimsənilməsi elementlərinin tək-
milləşdirilməsi və yeni elementlərin öyrədilməsi nəzərdə tutt tutt lur.

Qısa araya ış
Baskekk tbtt ol oyo ununu 1891-ci ildll ədd Amerikakk Birləll şmişii ŞtŞŞ att tlall rının SpSS rinqfqq iff ldll
şəhərindədd fiff zii ikikk tətt rbiyi ə müəllimi CeCC ye ms NeNN ye syy mit icad etmtt işii didd r.rr O zaman
topo həlqll əyə ə dedd ye il,l adidd toxoo unulmll uş səbətətt atılırdrr ıdd . Buradadd n dadd oyo unun
adıdd (“baskekk t” ingilisii didd lindədd n tətt rcrr ümədədd səbət,t “bol” isii ə topo dedd məkdkk idd r)r
yaranmışdıdd r.rr
1932-ci ildll ədd Beye nəlxll alqll HəHH vəskakk r Baskekk tbol FeFF dedd rasiyi ası tətt sisii olunur.rr
1936-66 cı ildll ədd baskekk tbol Berlindədd kekk çiriləll n Olimpm iyi a OyO unlall rının prorr q-
ramına dadd xaa il edidd lir.rr HəHH min Olimpm iyi a OyO unlall rındadd C.CC NeNN ye syy mit qonaq
qisii mindədd işii tirak edidd r və ABŞ-ŞŞ ın kokk mandadd sı bu növdədd birinci Olimpm iyi a
çempm ionu olull r.rr Baskekk tbtt ol 1976-66 cı ildll ədd ilkll dədd fə əff MoMM nerial Olimpm iadadd sındadd
qadıdd nlall rın Olimpm iyi a oyo unlall rı prorr qramına dadd xaa il edidd lmll işii didd r.rr

Əsas yarış qaydaları

BBaasskkeettbbtt oollddaa hhəərr bbiirriinnddəə 55 iişşttiirraakkççıı oollaann iikkii kkoommaannddaa yyaarrıışşıırr.. OOyyuunnuunn
əsas məqsədi basketbt ol topunu ələ keçirib rəqib komandanın səbətinə at-
maqdır. Bu oyun uzunluğu 28, eni 15 metr olan meydançada oynanılır. Sə-
bət 3,05 metr hündüdd rlükdə lövhə önündə yerləşir və bu lövhə meydançanın
1,2 m içərisinə doğrurr çıxmışdır. Basketbt ol topu 567–650 qr. çəkidə olur.

Oyun meydançanın mərkəzindəki dairədən başlanır. YaYY rışan rəqiblər
topu tut ta bilməzlər, onlar onu komanda yoldaşlarına tərəf itələyə, vura bilər-
lər. ToTT p oyunçunun əlində olarkən o bir addımdan artıq irəliləyə bilməz.
Əgər top çilənmədən sonra tutularsa, onu yenidən çiləməyə icazə verilmir.
ToTT p bir əllə çilənməlidir. Hücum edən komandanın istənilən üzvü topu sə-
bbbbbətə ata bilər. Uğursuz atışdan sonra lövhəyə dəyib qayıdan topu istənilən
kkkkkkkkkkkkkkkkomaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnndddddddddddddanın oyunçusu tuta bilər. Atmanın icrası üçün komandaya 24
sssssssssssssssaaaaaaaaaaanniyyyəəəəəəəəəəəəəəəəəəə vvvvvvvvvvvvvvvaxxxxxxxxxxxttttttttttt vvvvvvvvvvvvverilir. Bu qayda pozulduqda (yəni səbətə atma icra olunma-
ddddddddddddııııııııııııııqqqqqqqqqqqqqqqqddddddddddddddddddddddddaaaaaaaaaaa)))))))))))))) ttttoooooooooooppppp ddiiiiiiiggggggggggggggər komandaya verilir. ToTT pa yiyələnən komanda 8 saniyə ər-
ziinnddəəəəəəəəə mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmüüüüüüüüüdddddddddddddaaaaaaafffffffffffffffiiiiiiiiiiiifffffffffffffffff əəəəəəəəəəəə zonasından hücum zonasına keçməlidir. Əgər atma zammmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnıııııııııııı
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oyunçu itələnərsə, əlinə vururr larsa və top buna görə səbətə düdd şməzsə, həmin
oyunçu iki cərimə atışı hüququ qazanır. Əgər qayda pozuntut su 3 xallıq atış
xəttinin arxasında baş veribsə, o zaman 3 xallı cərimə atışı təyin olunur. Fol
kimi qiymətləndirilməyən digər qayda pozuntutt ları sadəcə səhv hesaba olunur:
top əldə qaçmaq, iki əllə çiləmək, topu meydançadan kənara vurmaq, ayaqla
oyun və s. Cərimə atışı təyin olunmayan foff l və ya səhvlər zamanı oyun
topun yan xətdən daxil edilməsi ilə davam etdirilir.

Uğuruu lu atışdanaa və ya cərimə atışındanaa sonra top rəqib komanaa da oyuyy nuu çularaa ı
tərəfiff ndən üz xətdən oyuna daxil edilir. Uğurlu atış iki xalla, cərimə atışı isə
bir xalla qiymətləndirilir.

6.75 metrlik radiusun arxasından uğurlu atış 3 xalla qiymətləndirilir.
Daha çox xal toplayan komanda qalib hesaba olunur. Oyun hər biri 10 dəqiqə
olan 4 hissədə davam edir. YaYY lnız təmiz oyun vaxtı ölçülür. Hesaba ın bəraba ər
oldudd ğu hallarda 5 dəqiqəlik əlavə hissə təyin olunur. Birinci hissə ilə ikinci
hissə, üçüncü hissə ilə dördüdd ncü hissə arasında 2 dəqiqə, ikinci hissə ilə
üçüncü hissə arasında isə 15 dəqiqə faff silə verilir. Oyun ərzində oyunçular
istənilən sayda əvəzlənə bilərlər. Hücum xəttinin oyunçusuna 3 saniyəlik
zonada 3 saniyə artıq qalmaq qayda pozuntutt su kimi qeydə alınır. Əgər top
5 saniyə ərzində atılmırsa, çilənmirsə, ötütt rürr lmürsə, alınıb rəqib komandaya
verilir.

Təhlükəsizlik texnikası qaydaları

Dərs və ya yarışdan əvvəl yarış yerinə, havanın temperatut rurr na, fəff silə
mmüüvvaaffiiffff qq iiddmmaann ffooffff rrmmaassıı vvəə ssüürrüürrr şşmməəyyəənn aallttllıığğıı oollaann aayyaaqqqqaabbaa ıı ggeeyyiinnmməəkk
lazımdır. Dırnrr aqlar qısa kəsilməli, bütütt n bəzək əşyaları çıxarılmalıdır. Dərs
və ya yarış zamanı zərurr ridir:

– yarış qaydalarına əməl etmək;
– bütüt n fəff aliyyəti müəllimin komandasına müvafiff q qurmaq;
– rəqib komanaa da üzvləri ilə toqquqq şmaqdanaa yayaa ınmaq, əl və ayaa ağa zərbr əyə

yol verməmək;
– özünü yaxşı hiss etmədikdə müəllimə məlumat vermək.

Hərəki fəaliyyətə yiyələnmə

Sürəti və istiqaməti dəyişməklə qaçışdan müdafiff əçinin nəzarəəəəəəəttttindənnnnnnnnnnnnnnnn
azad olaraq topu qəbul etmək üçün əlverişli mövqeyə çıxaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrkkkkkkkkkkkkkkəəəəəəən iiiiiiiiiiiiiiisssssssssssssssssssttttttttttttttttifaff ddddddddddəəəəəəəəəəəə
edilir. Belə kəskin qaçış bir tərəfəff addım imitasiyası edərək əəəəəəəəəkkkkkkkkkkkss ttttttttttəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrəfəəəəəəəəff iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicccccccccccccccccccrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrraaaaaaaa
ooooooooooluuuuuuuuuuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnuuuuuuuuuuuuuur (şəkil 26).
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ToTT pun bir əllə çiyindən ötürülməsi – top ötütt r-
mənin ən geniş yayılmış növüdüdd r. Bir əllə top qısa
və orta məsafəff lərə ötütt rürr lür. ToTT p iki əllə sağ çiyin
üzərinə qaldırılır. Sağ əl topun arxasında bir az xa-
ricə tərəf yerləşir. Barmaqlar yuxarıya, ovuc isə hə-
dəfəff tərəf istiqamətlənmişdir.rr Sol əl topunuu ön səthtt in-
dədir. Sol ayaa aq irəlidədir. ToTT p sağ əllə irəliyə, hədəfəff
tərəf apaa araa ılır,rr bu zamanaa sol əl topdanaa “çəkilir”. ToTT p
əlin şallaqvari hərəkəti ilə irəli göndərilir (şəkil 27).

ToTT pun iki əllə döşəmədən sıçrayaraq ötürül-
məsi. Basketbolda topötürmənin bu üsulundan
hərəkət istiqamətində rəqib oldudd ğu halda istifaff də
etmək məqsədəuyğundudd r. Rəqibin topun hərəkətinə
blok qoymaq və ya ötütt rmənin qarşısını almaq cəh-
dinə yol vermrr əmək üçünüü top onunn nuu irəliyə uzanaa mış əllərinin altındanaa döşəməyə
vururr lur (şəkil 28).

Ötütt rüü mrr ə aşağıdakaa ıkk kikk mi icra olull nuu unn ruu :
top sinə önündə tut tutt lur, barmaqlar
geniş açılmışdır. Baş barmaqlar bir-
birinə paraa aleldir.rr ToTT p irəliyə – aşağıya
göndərilir. Belə ötütt rmrr ənin sürəti aşa-
ğıdır, bu səbəbdən də onu yalnız hə-
rəkəti uğurlu başa çatdırmaq əmin-
liyi oldudd qda istifaff də etmək lazımdır.

Qarşıdan hərəkət zamanı ötür-
mə – Sağ ayağın geniş addımında
top tutt tutt lur. Sonra sol ayaqla adddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddııııııııııııımmmmmmmmmmmmmmmmm

Şəkil 26

ŞŞəəkkiill 2277

ŞŞŞŞŞŞŞəkil 28
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atılır və ayaqın təkanı ilə top sinədən iki əllə ötürülür. Ötürmə tərəf-ff
müqaba ilin sinəsi səviyyəsində olmalıdır. ToTT p irəliyə uzanmış əllərlə tutt tutt lur
(şəkil 29).

Ötütt rmə hədəfəff dəqiq və sürətli olmalıdır. Ötütt rmə zamanı qollar axıra
kimi açılır. ToTT p barmaqlarla ötütt rürr lür, top əldən buraxıldıqdan sonra bar-
maqlar komanda yoldaşına tərəf istiqamətlənir.

İstiqaməti dəyişməklk ə və maneəni yandan keçməklkk ə topun aparılması
(çilənməsi)

Topun çilənmə istiqamətini dəyişmək üçün ayaqları xeyli büküb,
hərəkətin nəzərdə tutt tutt lana istiqamətinə tərəf əyilmək, mümm dafiff əçi yaxınlaşdıqda
isə topu rəqibdən uzaq əllə çiləmək lazımdır. Bu zaman gövdə topu mümkükk n
vururr lmaqdan qorurr yur.

Hərəkətlər:
1. Üz xəttin yanında sırada düdd zülüş. 5–6 maneəni ilanvari irəliləməklə

keçib topun qarşıdan gələn sırada olan iştirakçıya ötütt rürr lməsi.
2. Hücumçu-müdafiff əçi cütlüyündə irəliləyərək topun səbətə atılması.
Hərəkətdə topun bir əllə baş üzərindən atılması
Hərəkətdən topun səbətə atılması üçün bir əllə yuxarıdan atma səmərəli

hesaba olunur. Hərəkətdən atma aşağıdakı kimi icra olunur: sağ tərəfdff ən at-
ma zamanı top sağ addımda (sağ ayağı dayağa qoyma anı), sol ayaq dayan-
dırıcı vəziyyətdə qısa addım edilir, sağ ayağın təkanı ilə yuxarıya sıçrayış
edilir, top çiyin üzərinə keçirilir, top əlin hərəkəti ilə səbətə göndərilir.

Şəkil 29
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Bu atmanın icrası zamanı aşağıdakı ana diqqət yetirmrr ək lazımdır: Sərbr əst
ayaqın bududd irəli – yuxarı istiqamətdə hərəkət etdirilir. Atmanın sonuncu
faff zasında atan qol, gövdə və ayaqlar bir düdd z xətt yaradır.

ToTT pla oyunçunun tutt tut lması müxtəlif oyun şəraitində həyata keçirilə bilər.
• Ötüt rmə zamanı 1–1,5 metr məsafəff saxlayaraq müdafiff əçi əlləri ilə onun

arxasına düdd z ötüt rmənin qarşısını almalıdır. Ötütt rmə anında müdafiff əçi
əlləri ilə fəff al işləyərək topun mümkükk n uçuş yolunu bağlayır.

• ToTT pun çilənməsi zamanı – müdafiff əçi topu çiləyərək irəliləyən rəqib
oyunçunu dayandırmağa çalışır, onu yan xəttə tərəf sıxır və hücumçuya
yaxın olan əli ilə gözlənilmədən topu vuraraq ondan uzaqlaşdırır (şəkil 30,
vəz. 1).

• Səbətə top atılarkrr ən müdafiff əçi yanı hücumçuya tərəf olmaqla tez ona
yaxınlaşır və tullanaraq eyni tərəfdff əki əli ilə topu uçuşda vurur b
uzaqlaşdırır. Əgər hücumçu topu səbətə atmaq üçün irəliləyirsə, müda-
fiff əçi onun yanı ilə irəliləyib tutt llanaraq topu əli ilə örtütt r (şəkil 30,
vəz. 2).

Tədris oyunu “Məkik”

Hər birində 2–5 iştirakçı olan üç komanda iştirak edir. Meydançanın hər
iki tərəfiff ndə komanda müdafiff ədə dudd rurr r. Üçüncü komanda isə meydançanın
oooooooooooooortasından hər hansı lövhəyə tərəf hücuma başlayır. Əgər həmin komanda
tttttttttttttttoooooooooppu ssssssssssssssssəəəəəəəəbbbbbbbbbbbbbbbbətəəəəəəəə aaaaaaaaaaaaaata bilərsə, onda komanda digər lövhəyə hücum etmək hüququ
qqqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzzzaaaaaaaaaaaaaaaaannır. ƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏggəərrrrrrrrrrrrrr top itirilirsə, o zaman hücum edən komanda müdafiff əyə, topu
əəlləə kkkkkkkkkkkkkkkeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççççiiiiiiiiiiiiiiiirrrrəəəəəəəənnnnnnnnnnnnn kkkkkkkkkkkkkkooooooooooommmmmmmmmmmmanda isə əks tərəfdff əki lövhəyə hücuma keçir.

Şəkil 30

1. 2.
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Cərimə atışı cərimə xəttindən atılır (şəkil 31). Bu
zaman müxtəlif atma üsullarından istifaff də etmək olar.
Ən yaxşısı yerindən atma üsulundan istifaff də etməkdir.
AyAA aqlar cərimə xəttindən arxrr ada çiyin bəraba ərində aralı,
pəncələr paralel və ya bir ayaq bir qədər irəli qoyulmuş
olur.

Beləliklə, cərimə zərbr əsi atan:
– atma tamamlanana kimi hədəfəff baxır;
– lövhənin nişangahına düdd şməyə çalışır;
– atmadan əvvəl dərindən nəfəff s alıb, nəfəff si buraxır,

tənəffff üff sü saxlayaraq atmanı yerinə yetirir;
– atmanı sıçrayışdan icra edir.

TuTT llanaraq topun baş üzərindən bir əllə atılması (oğlanlar). Bu müa-
sir basketbt ol oyununda əsas hücum hərəkəti hesaba edilir. Oyun zamanı
müxtəlif məsafəff lərdən atışların 70%-i bu üsulla icra olunur. Oyun şəraitindənnnnnnnnnnnnnn
asılı olaraa aq bu üsulla ataa mtt a yerindən hərəkətdə topu tutt tuu dudd qdanaa sonrnn a, çilllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəəəmmmmmmmmmmmmmmmmmədənnnnnnnnnnnnnnnnnnn
sonra icra oluna bilər. Əvvəlcə atmalar yaxın məsafəff dən, sooooooooooooonnnnnnnrrraaaaaaaaaaa iissssssəəəəəəəəə atttmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaa
məsafəff si artrr ırılaraq 4–4,5 metrtt dən yerinə yetirilir. Atma hərrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkəəəttttiinnnnnniiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnn iiiiiiiiiiiiiiiiicccccccccccccccrrrrrrrrrrrrrrrrrrraaaaaaassıı
hhhhhhhhhhhhhaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzıııııııııııııııııııııııırrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrlıq və əsas faff zalara bölünür.

Şəkil 32

a) b) c) ç)
d))))))))))))))))

e)

Şəkil 31
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Hazırlıq faff zasında oyunçu iki ayağı ilə təkan verərək sağ əli ilə topu başı
üzərinə qaldırır, sol əllə yandan, irəlidən tut tutt r. Bu zaman atmanı icra edən
əl döşəməyə paralel yerləşir (şəkil 32, a, b).

Hərəkətin əsas faff zasında sıçrayışın ən yüksək nöqtəsində (ölü nöqtədə)
qolun və əlin düdd zəldilməsi, açılması hesaba ına topu səbətə tərəf atır. Sağ əlin
irəliyə – yuxarıya hərəkətə başlama anında sol əl topdan ayrılır (şəkil 32,
c, ç, d).

ToTT p atma istiqamətinə 60º-lik bucaq altında buraxılır və əlin qamçıvari
hərəkəti ilə topa əks fıff rlanma impmm ulsu ötütt rürr lür. ToTT pu atdıqdan sonra idmançı
hər iki ayağı üstütt nə dayağa enir (şəkil 32, e).

Hərəkətlər:
1. Cütlükdə icra olunur. Bir idmançı (şagird) gimnastika skamyası üzə-

rində dayanaraq topu iki əllə yuxarıda saxlayır. İkinci idmançı onun önündə
sağ ayaq arxada olmaqla ayaqları dizdən azacıq bükükk lü, əllər sinə önündədir.
Sol əl barmaqları sağ əlin barmağını arxaya elə çəkir ki, sağ əl “dartılmış
kaman” vəziyyətindədir. Sağ ayağı irəliyə qoyaraq iki ayağın təkanı ilə sıç-
rayış və yuxarı nöqtədə sağ əlin qamçıvari hərəkəti ilə topa zərbr ə vururr lur.

2. Cütlükdə icra olunur. Bir idmançı gimnastika skamyası üzərində da-
yanır, hər iki əlini yuxarı qaldırır. İkinci 2 addımlıq məsafəff də topu sinə
önündə tutt tut bu bir qaçış addımı edərək təkan vururr r. YuYY xarı nöqtədə topu
skamyada dayanan oyunçunun əlinə qoyur.

Topun baş üzərindən iki əllə atılması (qızlar)
Topun bu üsulla atılması

hhəəmm yyeerriinnddəənn,, hhəəmm ddəə ssııççrraayyıışş-
dan icra oluna bilər (şəkil 33).
Bu üsulun əsas xüsusiyyəti qol-
ların hərəkəti eyni vaxtda icra
etmtt əsidir.rr ToTT p əllərirr n eynyy i vaxaa txx da
fəff al hərəkətitt ilə ataa mtt a istitt qamaa ətitt nə
göndərilməlidir.

Belə icra üsulu oğlanlar tə-
rəfiff ndən də istifaff də edilə bilər.

Qeyd olunan üsulun icrası
mmmmmmmmmmmmmmənimsənildikdən sonra topun
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaxınnnnnnnnnn mmmmmmmmmmmmmmmmmmmməəəəəəəsafəff dən səbətə atılması
bbbbbbbbbbbbbbbbaaaaaaaaaaaaccccccccccccarıığğğğğğğğğğğğğğğğğı fooooooooooooffff rrrmmmmmmmmmmmmmmalaşdırılır. Bunun
üüççüüüüüüüüüüüüüüüüüüünnnnnnnnnnnnnnn əəəəəəəəəəəəəəəəvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvəəəllllccəəəəə bbbbbbbbbbbbir dəfəff yerə vu-
rruulaarrrrrrrraaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaqqqqqqqqqq qqqqqqııııııııııııııııııııısssssssssssssssssaaaaaaaaaaaaaaa ççççççççççççççiləmədən topu Şəkil 33
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qəbul etmək və topu hərəkətlə qəbul etdikdən sonra səbətə atmaq bacarığına
yiyələnmək lazımdır.

Hərəkətlər:
1. Bir oyunçu topu 5 dəfəff ardıcıl səbətə atır, digəri topu ona qaytarır.
2. Bir oyunçu topu 5 dəfəff ardıcıl olaraq çiləmədən sonra səbətə atır. Di-

gəri topu ona qaytarır.
– ToTT p lövhv ədən qayaa ıtdıqda bütüü ütt nüü diqqət topunuu lövhv ədən qayaa ıtmtt a nöqtqq əsinə,

top birbr aşa səbətə atıldıqda isə səbətin ön kənarına yönəldilməlidir.
Cərimə atışı müxtəlif üsullarla icra olunur:
– iki əllə sinədən;
– bir və iki əllə baş üzərindən;
– bir əllə çiyindən.
Cərimə atışı zamanı cərimə xətti yanında dayanaraq topu bir-iki dəfəff

döşəməyə vururr bu , dərindən nəfəff s alıb-vermək, tənəffff üff sü saxlayaraq atışı icra
etmək lazımdır.

Üç hücumçunun iki müdafiəçiyə qarşı oyunu

Müdafiff əçilərin cərimə xətti yaxınlığında bir cərgədə dayandıqları halda
topu ortada yerləşən hücumçunun apaa arması daha məqsədəuyğundudd r. Müda-
fiff əçi top apaa aran hücumçunun qarşısına çıxdıqda, hücumu tamamlamaq üçün
top yan tərəfdff ə yerləşən hücumçulardan birinə ötütt rürr lür.

MMüüddaaffiifff əəççiilləərriinn ccəərriimməə xxəəttttiinnddəənn iiççəərriiddəə ssıırraaddaa yyeerrlləəşşddiikklləərrii hhaallddaa iissəə
səbətə hücum təşəbbüsünü yan tərəflff ərdə yerləşən hücumçulardan biri üzə-
rinə götütt rürr r. Müdafiff əçi onu qarşıladıqda isə hücumu tamamlamaq üçün topu
sərbr əst qalan hücumçuya ötütt rürr r.

Hərəkətlər:
1. İki mümm dafiff əçi cərimə xətttt i yaxınlığında cərgr ədə dudd ruu urr ruu . Hücumçu üçlüyüü üyy

topu bir-birinə ötürərək öndəki iki müdafiff əçini aldatmağa və topu
səbətə atmağa çalışır.

2. Müdafiff əçilər cərimə xəttindən içəridə sırada dayanırlar. Hücumçu cüt-
lüyü topu bir-birinə ötürərək müdafiff əni keçib topu səbətə atmağa
çalışır.
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ZəZZ ruri hərərr ki qabilii ill yi yyy ətltt əll ri inii kişii afa etdtt idd rii mrr ək üçün hərərr kəkk tltt əll r:
1. YeYY rində əllərlə dayaqda maksimal tezliklə qaçış (4–5 seriya, hər biri

6–8 saniyə).
2. Müxtəlif çıxış vəziyyətlərindən mümm əllimin siqnqq alı ilə mümm xtəlif üsullaraa la

yerdəyişmələr.
3. Gimnastika skamyası üzərindən tək və cüt ayaqlar üzərində çoxsaylı

sıçrayışlar (5–6 seriya, hər birində 10–15 sıçrayış).
4. Tək ayaq üzərində dayanaraq, digər ayaqla 40–50 sm hündürlükdə

dayaqda 20–30 hoppanma icra etmək.
5. Tək ayaq üzərində otut rurr bu -qalxmaq (6–8 dəfəff ).
6. Divardan 2–3 metr məsafəff dən 2 topu növbə ilə müxtəlif intervallarla

divara vurmaq, qayıdan topu tutt taraq yenidən divara atmaq.
7. İki-üç kiçik topu eyni vaxtda atıb-tutt tmaq.
8. ToTT pun gövdə və ayaqlar ətrafıff nda səkkizvari ötütt rmələri.
9. Dirəkləri yandan keçmək, tutt llanma, mayallaq aşmaqdan ibarət kom-

binə olunmuş hərəkətlər.
10. Mütəhərrik oyunlar.

Şəkil 34
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13. HƏNDBOL

7-ci sinifdff ə şagirdlər həndbdd ol oyununun sadə bacarıq və vərdişlərinə yi-
yələnmişlər. Hazırda isə bir sıra yeni icra bacarıqlarının foff rmalaşması, mə-
nimsənilənlərin isə təkmilləşməsi nəzərdə tutt tut lur.

Həndbdd ol dinamik idmdd an oyuyy nuu unn dudd r,rr topunu mümm xtəlif məsafəff lərə ötütt rürr lməsi,
yerdəyişmələr, sürətli irəliləmə zamanı hərəkət istiqamətinin dəyişməsi
oyunçudan yüksək fiff ziki hazırlıq, çeviklik və ən əsası isə ani qərar qəbul
etmək bacarığı tələb edir. Bütütt n qeyd olunan hərəki fəff aliyyət oyunçudan
topla uğurlu davranmaq, onu ələ keçirmək, ötüt rmək üçün müəyyən texniki
icra üsullarına yiyələnməyi tələb edir. Bu sırada əhəmiyyət daşıyan
məsələlərdən biri topun tutt tutt lmasıdır.

ToTT pun tutulması. ToTT p iki və tək əllə tutt tutt luruu . İki əllə tutt tutt lmadanaa hərəkətdə
olan topun ələ keçirilməsi zamanı və ya ötütt rmədən əvvəl istifaff də olunur. Bu
zaman əl barmaqları top üzərində sərbr əst yerləşir və onu möhkəm saxlayır.

ToTT pun bir əllə tutt tutt lması xeyli çətindir. Bunun üçün barmaqlar geniş və
sərbr əst açılır, baş barmaq topu tutt tmaq üçün yana apaa arılır (şəkil 35).

ToTT p mümkükk n qədər barmaqlara yaxın tutt tut lur. Atma, bir qayda olaraq, çi-
yindən bükükk lmüş qolla icra olunur (şəkil 36).

Müxtəlif oyun şəraitlərində topu bükükk lmüş qolla yuxarıdan, aşağıdan,
yandan, düdd z qolla aşağıdan, düdd z qolla yuxarıdan – geriyə, iki əllə yuxarıdan ––––
sinədən döşəməyə vuraraq qalxmaqla baş arxasından (şəkil 37), kükk rrəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkkkk arxaaaaaaaaaaaa------
sından (şəkil 38), qol üzərindən (şəkil 39), əli özündən döndərmmmmmmmmmmmmməəəkkkkkkkkkkklə yyyyyyyyyyaandddddddddddaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnn
(şəkil 40) ötütt rmək mümkükk ndüdd r. ToTT pun hərəkətdə ötüt rürr lməssssiiiiiiiiiiiiii ssııççççççrraaaaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyııııııııııışşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşlllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa ddddddddddddddddddaa
iiiiiiiiiiiccccccccccccccccccrrrrrrrrrrrrrrrrrraaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa oooooooooooooooooooluna bilər.

Şəkil 35 Şəkil 36 Şəkil 37
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Şəkil 38 Şəkil 39 Şəkil 40

Şəkil 41 Şəkil 42 Şəkil 43

ToTT pun bükükk lü qolla yandan atılması müdafiff əçini aldadaraq qapaa ıya zərbr ə
üçün istifaff də olunur (şəkil 41). Oyunçu aldadıcı hərəkətdən sonra müdafiff ə-
çinin gözləmədiyi halda topu atan qol tərəfdff əki ayaqla irəliyə – yana addım
edir, həmin tərəfəff kəskin əyilir və yandan atmanı icra edir.

Adətən, top kəmər və bəzən daha aşağı səviyyədə olan hündürlükdən
atılır.

Bükülmüş qolla topun yandan atılması. Bu üsul aldadıcı hərəkətdən
sonra mümm dafiff əçinin yaxındana mümm qaviməti şəraitində istifaff də olunuu unn ruu (şəkil 42).

ToTT pun atılması ayaqla yana hücum addımı və gövdənin həmin istiqamətə
əəəəəəəəəəəəəyilməsi, topla olan qolun yüngülcə arxaya holaylandırmaq üçün apaa arılması
iiiiiiiiiiillllllllllllllə qööööööööööööövvvvvvvvvvvvvvvvvvssssssssssssssssvvvvvvvari hərəkətlə aşağıdan icra edilir və əlin kəskin hərəkəti ilə tamam-
llllllllllllaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnır.

TTTTTTTTTTTTTTTTooooooooooooooooooooooooTTTTTTTTTTTTTTTT pppppppppppppppppppppppuuuuuuuuuuuuuuuuuuunn dddüüüüüüüüüzzzzzzzzzzzzz qolla yuxarıdan atılması. Həndbdd olda bu atma üsulu müdafiff əçi-
lləəriinn yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaarrrrrrrraaaaaaaaattttttttdddddddddddddddddddddddddııııııııııııııııığğğğğğğğğğğğğğğğğğğıııııııııııı bbbbbbbbbbbbblok üzərindən qapaa ıya hücum zamanı istifaff də olunur (şəkilllllllllllllllll 4444444444444444444444444444444444333333333333333333))))))))))).
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Bu atma yerindən sıçrayışla və tutt llanaraq da yerinə yetirilə bilər. Atma qolun
holaylandırılması gövdənin arxaya əyilməsi, düdd z qolun baş üzərindən arxaya
apaa arılması, həmçinin gövdənin atma qolu tərəfəff bir az dönməsi ilə yerinə ye-
tirilir. Atma zamanı əl daha böyük iş yerinə yetirir, topu yuxarıdan aşağıya
istiqamətləndirir. Atmadan sonra hər iki ayaq üzərində yerəenmə icra edilir.

ToTT pun düz qolla yandan atılması. Atmanın bu üsulu hücumçu qar-
şısında müdafiff əçilərin dayandığı hallarda istifaff də olunur (şəkil 44). Atma
onu icra edəcək qola əks tərəfdff ə yerləşən ayağın yerə – dayağa qoyulması
ilə icra edilir.

Gözlənilməzlik effff eff kti yaratmaq üçün atma eyni tərəfdff ə yerləşən ayağın
dayağa qoyulması ilə də icra oluna bilər.

ToTT pun düz qolla aşağıdan atılması. Bu rəqib üçün gözlənilməz amil
kimi istifaff də oluna bilər. İcra texnikası bükükk lmüş qolla aşağıdan atma ilə
eynidir. Lakin qolun düdd zəlməsi hesaba ına topu müdafiff əçinin yanından daha
inamla atmaq imkanı qazanılır.

Diyirlənən topun tutulması. Diyirlənən topu tutt tmaq üçün oyunçu ona
tərəf addım atır (şəkil 45). ToTT pun qəbulu anında cəld aşağıya əyilir, əlini
arxası döşəməyə tərəf olmaqla topun hərəkət yoluna qoyur. ToTT p ovuca daxil
oldudd qda digər əl onu yuxarıdan tut tutt r. Sonra top atan qolun çiyninə yaaaaaaaaxxxxxxınlaşşşşşşşşşşş---
dırılır, gövdə düdd zəlir və sonrakı fəff aliyyətə keçilir.

YeYY ddimetrlik cərimə atışı. Cərimə ataa ışı qapaa ı önünn nüü dəki xüxx susssssssiiiiiiiiiiiiii yyyedddddddddddddddddddddddimmmmmeeeeeeeeeeeetttttttttttttttttttttttrrrrrrrrrrrrrrttttttttttttt llllllllllllllllllliiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkk
cccccccccccəəəəəəərrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiimmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmə xətttt indən, hakimin cərimə atışına icazə verən fiff tindən ssssooooooooooonnnnnnnnnnnnrrrrrrrrrrrraaaaaaakkkkkkkkkkkııııı 33333333333 ssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssaannaa iyyə

ŞŞəkil 44 Şəkil 45
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ŞŞəəkkiill 4466 ŞŞəəkkiill 4477

ərzində icra edilir. Atma zamanı dayaq ayağını döşəmədən götüt rmək olmaz.
Bu səbəbdən də cərimə atışı həm iki ayaq üzərində dayaqdan, həm də
arxadakı ayağı qaldırmaqla icra oluna bilər.

Cərimə atışı qapaa ıya tərəf olmaqla hər iki ayaq üzərində dudd rurr şdan icra
edilir (şəkil 46). Atma irəliyə yıxılmaqla və ya addımla yerinə yetirilir. Cə-
rimə atışının mühüm komponenti hərəkət texnikası və topun əllə göndəril-
məsidir. Cərimə zərbr əsinin iki atma foff rması mövcuddudd r: birinci – qapaa ıçını
qaba aqlayaraq atma; ikinci – aldadıcı hərəkətlə atma.

Cərimə ataa ışlaraa ını ustalıqla yerinə yetirmrr ək üçünüü əvvəlcə irəliyə yıxılmadanaa
yerindən atmaya, sonra bir ayaq üzərində dayanaraq atmaya, daha sonra isə
yıxılaraq atma texnikasına yiyələnmək lazımdır.

YeYY rindən irəliyə yıxılaraq icra olunan cərimə zərbr əsi hər iki ayağın və ya
bir ayağın təkanı ilə yerinə yetirilir.

Yıxılaraq cərimə zərbr əsinin atma texnikasına yiyələnmə zamanı əsas
məsələlərdən biri də yıxılma zamanı qorxu hissinin aradan qaldırılmasıdır.

Atmaların dəf olunması zamanı qapıçının mövqe seçməsi. Oyunun
ggggggggedişində qapaa ıçının mövqeyi daim dəyişir. Adətən, qapaa ıçı bitişdirici addımla,
qqqqqqqqqqqqqqqqqaçışlaaaaaaaa yyyyyerdəyişmələr edir, tutt llanır, top ardınca yıxılır, şpaqat, yarımşpaqat
kkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiimi hhhhhhhhhhhhhhhhhhhəəəəəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrəkkkkkkkkəəəəəəəəəəəətttttttttttttttlllllllllllllər yerinə yetirir, flff anq (cinah) dirəyi yanında mövqe tutt tutt r (şə-
kkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiilllllllllllllllllllll 44444444444444777777). QQQQQQQQQQQQQaappaaa ıııııııııııııçççççççççççının mövqe seçməsi, ilk növbədə, topun yerdəyişməsindən,
hhəəmmçççççççççççççiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnniiiiinnnnnn rrrrrrrrrrrrrəəəəəqqqqqqqqqqqqqqqqqqqiiiiiiiiiiiibbbbbbbbbbbbbbbin və komanda yoldaşlarının mövqelərindən asılıdır.
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YeYY ddimetrlik cərimə atışının dəf olunması zamanı qapaa ıçı müxtəlif möv-
qedə: qapaa ı xəttində, 1,5–2,5 metr çıxışda; qapaa ıdan 4 metrlik nişanda ola
bilər. Qapaa ıdan irəliyə çıxış hücumçunun cərimə atışı etdiyi və qapaa ıçı ilə tək-
bətək qaldığı bütütt n hallarda icra olunur.

Sürətli keçidlə hücum (3:2). Sürətli hücum ən effff eff ktli fəff aliyyətdir.
Əks-hücumun başlanma anını müəyyən etmək və bu hücuma qarşı rəqibin
səmərəli müdafiff ə fəff aliyyətini qaba aqlamaq lazımdır. Kəskin əks-hücuma
keçmə anı rəqibin texniki səhvə yol verməsi, hər iki komanda oyunçularının
qarşılıqlı səhvi, topun gözlənilmədən ələ keçirilməsi və s. ola bilər.

Cinahlar üzrə iki hücumçu bir-birinə yaxınlaşmağa çalışır. Müdafiff əçilər
də onlara qoşulur, həmin anda top meydançanın digər tərəfiff nə qaçan və
müdafiff əçilərdən azad olan hücumçuya atılır ki, o da hücumu tamamlayır.
ToTT pla meydançanın mərkəzi ilə hücum zamanı iki hücumçu yan xətlər boyu
sürətlə hərəkət edir. Onlardan biri – müdafiff əçidən azad olmağı bacaran
hücumu tamamlayır.

14. VOLEYBOL

ToTT pun tor önündə ötürülməsi
ToTT punuu qaraa şılıqlı cərgr ələrdə torsuz yuyy xaraa ıdanaa ötütt rüü ürr lməsi mənimsənildikdən

sonra bu hərəkətin tor önündə və tor üzərindən yerinə yetirilməsinə keçmək
lazımdır. Bu zaman qarşılıqlı sıralarda top tora paralel və ondan 50 sm məsa-
fəff dən ötütt rürr lür. ToTT r üzərindən ötütt rmə zamanı isə top tora toxunmamalıdır.
QQaraa şıllıqllı sırallaraa dda ttopu yuyy xaraa ıddanaa kkomanaa dda yollddaşına ddəqiiq ööttüüttt rüü mrr əkk ollddudd qca
zərurr ridir. Uçaraq qarşıdan gələn topa vaxtında çıxmağa və ötütt rmə zamanı
dayanıqlı müvazinətin saxlanmasına diqqət yetirmək lazımdır.

Hərəkətlər:
1. ToTT r qarşısında 6–8 metr məsafəff də sıralarda yerinə yetirilir. ToTT pun yu-

xarıdan qarşılıqlı sıralarda ötütt rürr lməsi. Ötütt rmədən sonra oyunçular öz sırala-
rının sonuna keçirlər.

2. ToTT r önündə sırada 6–8 metr məsafəff də yerinə yetirilir. Qarşılıqlı sırada
yuxarıdan ötüt rmə. Ötütt rmədən sonra oyunçu topu ötütt rdüdd yü qarşı sıranın ar-
xasına keçir.

TuTT llanaraq topun tor üzərindən ötürülməsi (şəkil 48). Bu üsulddan tooooooooooo----
pun hündüdd r trayektoriya ilə tora yaxın ötütt rürr ldüdd yü və onun ddddddaaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaqddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaa dddigggggggggəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrr
istiqamətə ötütt rməyin mümkükk n olmadığı hallarda istifaff də oluuuuuuuuuuuuuunnuurrrr. Öttüüüüüüüüüüüüüttt rrrrrrrrrrrrrrrrmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmməəəəə
ttttttttttttuuuuuuuuutttttttt lllllllllllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnnmanın ən yüksək nöqtəsində, qolların fəff al açılması hhhhhhhhheeeeeeeessssssssssssssaaaaaaaaaaaaaaaabbbbbbbbbbbaaaaa ııııııııııınnnnnnaaaa yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyerrinnə
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yetirilir. TuTT llanma çox da böyük olmayan qaçışdan, həmçinin iki ayağın tə-
kanaa ı ilə yerindən icra olunuu a bilər.rr Ötütt rüü mrr ə tamaa açılmış qolunuu əl və baraa mrr aqlaraa ının
fəff al hərəkəti ilə icra olunur.

TuTT llanma ötüt rmə ilə top tor üzərindən göndərilir.
Hərəkətlər:
1. Cütlükdə yerinə yetirilir. ToTT rurr n hər iki tərəfiff ndə, ondan 3 metr məsa-

fəff də dudd rurr bu bir-birinə baxan oyunçulardan biri topu öz üzərinə hündüdd rə atır,
yyerindən tutt llanır və toppu yyuxarı ötütt rmə ilə torurr n əks tərəfiff ndə dayyanan yyol-
daşına ötüt rürr r.

2. Cütlükdə yerinə yetirilir. ToTT rurr n hər iki tərəfiff ndə ondan 3–3,5 m mə-
safəff də üzü bir-birinə tərəf dudd ran oyunçulardan biri topu başı üzərindən bir
qədər irəliyə atır, kiçik qaçışdan tutt llanaraq onu tor üzərindən hündüdd r ötütt rmə
ilə qarşı tərəfəff göndərir.

Kürəyi atma istiqamətinə topun yuxarıdan ötürülməsi
Hücum zərbr əsinin icrası üçün topun iki əllə yuxarıdan ötüt rürr lməsinin

növlərindən biridir. Əllərin topa toxunması baş üzərində olur. Ötütt rmə qol-
ların dirsəkdən açılması və gövdənin arxaya – yuxarı hərəkəti, eyni zaman-
dddddddddddddda sinə və bel hissədən arxaya əyilmə ilə icra olunur. Bədənin ağırlığı arxa-
ddddddddddddddddddda yeeeeeeerrrrrrrrrrrrrrrrrlllllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəəşşşşşşən ayaq üzərinə apaa arılır (şəkil 49).

TooooooTT rrrrrrrrrdddddddddddddannnnnnnnnn qqqqqqqqqqqqqaaayıdan topun qəbul edilməsi
TTTTTTTTTTTTTTTTTooooooooooooooooooooooooooooTTTTTTTTT rrrrrrrrrrrrrraaaaaaaaaaaaaaaaaa dddəəəəyyyəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnn top torurr n hansı hissəsinə dəyməsindən asılı olaraq tordan

mmüüxxttttttttttttəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəllllllllllllliiiiiiiiifffffffff iiiiiiiiissssssssssssssssssssssssssssstttttttttttttttttiiiiiiiiiiiiiiiqqqqqqqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaaaammmmmmmmmmmmətlərdə qayıda bilər. ToTT p torurr n yuxarı hissəsinə dəyddddddddddddddddddddiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkdddddddddddddddddddddddəəəəəəəəə

Şəkil 48 Şəkil 49
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daha iti bucaq altında aşağıya,
meydanaa çayaa a düdd şürüü (şəkil 50). Belə
hallarda, adətən, top iki əllə aşağı-
dan qəbul olunur. Əvvəlcə torurr n
aşağı hissəsinə dəyibii qayaa ıdanaa topunuu
qəbul edilməsini öyrənmək lazım-
dır. Bu halda sağ və ya sol tərəfiff
tora tərəf dudd rmaq lazımdır. ToTT rurr n
aşağı hissəsindən qayıdan top
nisbətən böyüyy küü bucaq altında mey-
dançaya qayıdır və onun iki əllə

aşağıdan qəbulu o qədər də çətinlik törətmir. Bu hərəkət mənimsənildikdən
sonra torurr n ortrr a və yuxarı hissəsinə dəyib qayıdan topların qəbul etmək
bacarıqlarına yiyələnmək lazımdır. ToTT rdan qayıdan topların qəbulu zamanı
çalışmaq lazımdır ki, vaxtında topa “çıxılsın” və topunuu qəbulu zamaa anaa ı qollaraa ın
düdd z, çiyinlərin arxaya apaa arılması və topun altında “otutt rmrr a” hərəkəti icra
olunsun. ToTT pun qəbulundan sonra o, hücum zonasına göndərilməlidir.

Hərəkətlər:
1. Cütlükdə yerinə yetirilir. Bir oyunçu topu tora atır, digəri isə tordan

qayıdan topu iki əllə aşağıdan qəbul edir. ToTT pun qəbulundan sonra o, hücum
zonasına düdd şməlidir.

2. Cütlükdə icra olunur. Bir oyunçu topu zərbr ə ilə tora vururr r. Digəri
tordan qayıdan topu aşağıdan iki əllə qəbul edir. ToTT p hücum zonasına enir.

DDüüzz hhüüccuumm zzəərrbbəəssii
7-ci sinifdff ə oyunçu yoldaşının və ya özünün yuxarıya atdığı topa düdd z

hücum zərbr əsi yerinə yetirmək bacarığı foff rmalaşdırmaq qarşıya məqsəd
qoyulurdudd . Hazırda isə qarşıdan ötütt rürr lən topa düdd z hücum zərbr əsinin icrasına
yiyələnmək lazımdır. Bu zaman topun hərəkəti ilə tutt llanmaq üçün qaçış
məsafəff sini uyğunlaşdırmaq lazımdır. İlk mərhələdə orta hündürlüklü
trayektoriya ilə ötütt rürr lən topa düdd z hücum zərbr ələri yerinə yetirilir.

Hərəkətlər:
1. Üçüncü zonada dudd ran oyunçunun ötütt rdüdd yü topa dördüdd ncü zonadan

düdd z hücum zərbr əsi. Ötütt rmə məsafəff si 3–4 metr. ToTT p oyunçunun əlindən çıx-
dığı an hücum zərbr əsinin icrası üçün qaçışa başlamaq lazımdır.

2. Üçüncü zonadan ötütt rməyə ikinci zonadan hücum zərbr əsi icraaaaaaaaaaaaaa ooooooooooooooooollllllllllllllunurrrrrrrrrrrrrrrrrr.....
TaTT ktiki fəff aliyyət. Oyun texnikasına yiyələnməklə yanaşıııııııııııı,, ffffffffffəəəəəəəəəəəfffffffffffff rdddddddddddddddiiiiiiiiiiiiiii, qruuuuuuuuuuuuuurr pppppppppppuuuuuuuuuuu ,,,,,,,,,,,,

komandalı hücum və müdafiff ə taktikasına da yiyələnmək lazzzzzzzzzzzzzzıııııııııımmmmmdddddıırrrrrr.... BBBBBBBBBBBBBBBBuuuuuuuuuuuuuuuuuu,,,,, iiiiiiiiiiiiiiilllllllllkk
nnnnnnnnnnnnnööööööööööööööööööööövvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbədə, topun yuxarıdan, aşağıdan qəbulu üsulunu seçməkkkkkkkkkkkk,,, üüüüüüüüüüüüüüüüüüzzzzzzzzzzzzzzzzzüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüü vvvvvvvvvəəəəəəəəə yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyya aarr--

Şəkil 50
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xası ötüt rmə istiqamətinə olmaqla topu dəqiq ötüt rmək bacarığı, topu mey-
dançanın sağ və ya sol tərəfiff nə ötütt rmək və s. bu kimi fəff aliyyətdən ibarətdir.
Eyni zamanda ön və arxa xətt oyunçularının iştirakı ilə hücum taktikasına
yiyələnmək zərurr ridir.

Hərəki qabiliyyətlərin inkişaf etdirilməsi
Qüvvə və sürət-güc qaba iliyyətinin inkişafıff üçün hərəkətlər:
1. Müxtəlif çəkili topların çoxsaylı atılması, itələnməsi.
2. Bir və iki ayağın təkanı ilə uzağa tut llanmaq.
3. İki ayaa ağın təkanaa ı ilə toplaraa və ya hər hanaa sı manaa eə üzərindən hoppanaa araa aq

keçmək.
4. Müxtəlif maneələr üzərindən tək ayağın təkanı ilə tutt llanaraq keçmək.
5. Hündüdd rlükdən (gimnastika skamyası, 40–50 sm digər hündüdd rlük, ha-

zırlıqlı olanlar üçün gimnastika keçisi və ya tir) aşağıya tutt llanaraq
dərhal yuxarıya sıçramaq.

6. Cüt ayağın təkanı ilə müəyyən məsafəff (məsələn, 15 metr) qət etməklə
cütlükdə yarış.

Sürət qabiliyyətinin artırılması üçün hərəkətlər
1. 10–15 metr məsafəff yə sürətlənmə və kəskin qaçış.
2. Müxtəlif çıxış vəziyyətlərindən, 10–15 m sürətlənmə və kəskin qaçış.
3. Müxtəlif intervallı komanda ilə 10–15 m məsafəff yə bitişdirici addımlar

və tutt llanmalarla qaçış.
4. Müxtəlif istiqamətlərə (sağa, sola, irəliyə, arxrr ayaa a) sürü ətli yerdəyişmələr

və hər hansı texniki elementin imitasiya olunması.
55.. MMüüttəəhhəərrrriikk ooyyuunnllaarr..
Müvazinət və koordinasiya qabiliyyətinin inkişafıff üçün hərəkətlər
1. İrəliyə tək və çoxsaylı mayallaq aşmalar.
2. 90º, 180º dönməklə yerindən tək və çoxsaylı tutt llanmalar.
3. YeYY rindən və qaçaraq 270º, 360º dönmələrlə tutt llanmalar, sıçrayışlar.
4. Müxtəlif maneələr üzərindən dönmələrlə və dönməsiz tutt llanmalar.
5. Mütəhərrik oyunlar.
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Sıra hərəkətləri
YeYY rində addımlamadan sırada və cərgədə yerişə keçmək. Bu fəff aliyyy ətə

yerində addımlayarkən sol ayaq altında verilən “İRƏLİ!” komandası ilə
başlanılır. Sağ ayaqla yerində addımdan sonra sol ayaqla irəliyə hərəkət icra
edilir.

Бюлцнмя вя говушма иля бир сырадан 2, 4 вя с. сырайа йенидян
дцзцлцш. Bu fəff aliyyət sinfiff n sırada hərəkətdə oldudd ğu zaman (şəkil 51 a, b, c,
ç, d) aşağıdakı komandaların köməyi ilə yerinə yetirilir:

а) Hərəkət edən sıra zalın ortasına yaxınlaşdıqda “MƏRKƏZDƏN –
MARŞ!” komandası verilir. Şagird sağla addım atır, ona istinad edərək zalın
mərkəzinə dönür.

b) Hərəkət edən sıra zalın qaraa şı tərəfiff ndəki sərhrr ədinə yaxınlaşdıqda sol
ayaa aq altına “SAĞ VƏ SOL ƏTRARR FAFF TƏK SIRARR İLƏ – МАRŞ!” komanaa dası
verilir.rr Bу команаа да ilя 1-ci шаэирд саьа, онунн нуу араа дынъа эялян сола, нювбв яти
шаэирд саьа, онунн нуу араа дынъа эялян сола вя с. олмагла якс истигамаа ятя щярякят
едян ики сырайаа а бюлцнцц мнн я баш верир.

ъ) Якс тяряфлфф ярдян гаршы-гаршыйа щярякят едян сыралар йахынлашдыгда
“МЯРКЯЗДЯН ИКИ-ИКИ – МАРШ!” командасы верилир. Бу команда иля
гаршы-гаршыйа йахынлашан сыралар дюнмя йериндян саьа (сола) щярякят едирляр.
Сонра ися “САЬА ВЯ СОЛА ИКИ СЫРАРР ЙЛА МАРШ!” командасы верилир.

ч) Синфифф н сыраларла щярякяти заманы бюлцнмя вя бирляшмядян истифафф дя
ееттммттт яякклляя 44 ссыыррааддаа ддццддд ззццллццшш ййаарраа ааттммттт аагг ммццммм ммккццккк ннццц ддццддд ррццц .. ББуу ззааммааннаа “ММЯЯРРККЯЯЗЗДДЯЯНН
–МАРШ!” командасындан истифафф дя олунур. Беляликля, мяркяздян кечмякля

бюлцнмя вя говушма иля
бир сырадан бир нечя сырайа
йенидян дцд зцлцрляр.

Якс дцдд зцлцшляр (бюлцн-
мя вя бирляшмяляр) диэяр
ардыъыллыгла верилян коман-
далар цзря йериня йетирилир.

д)дд “МЯРКРР ЯЗДЯНЯЯ ИКИКК
СЫРАРР ДАМАРШ!” команн----
дасы иля якс тяряфлфф ярррррддддддддддддддддддяяяяяяяяяяяяяяяяяянннннннннннннн гарррррррррррррррраа -------
шы-гаршыйа йаххххххххххххыыыыыннннллллллллллаааааааааааашааанннннн 44 сссссссссыыыыыыыыыыыыррррррррррррааааааааааа
ики сырада бббииииииииииииииррррррррррррллллляяяшшшшшшшяярррррррррррррррррряяяяяяяяяяяякккккккккккккккккккккккк (((((((((((((((((((ссссссссссссааьь
тяряфдфф яки сыырррррррррррррррааааааааааааааалллллллллллллааааааааааааааааааарррррррррррррррррррддддддддддддддддддааааааннннннннн бббббббббббббббббббббббббббббббббббббббббббббббббббббиииииииииииииииииирииннъъии

a) b) c)

ç) d)

Şəkil 51
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ъярэяляр, сонра ися сол тяряфдфф яки сыраданаа биринъи ъярэяляр мяркрр яздян щярякятя
башлайырлар. Сонра саь тяряфдфф яки сыралардан икинъи ъярэя, ардынъа сол тяряфдфф яки
сыралардан икинъи ъярэя вя с.) йени 2 сыра йарадыр.

“САЬА ВЯ СОЛА БИР СЫРАРР ДА – МАРШ!” командасы иля щярякятдя
олан сыра якс тяряфлфф яря щярякят едян ики сырайа бюлцнцр. Сонра ися “МЯР-
КЯЗДЯН БИР СЫРАРР ДА МАРШ!” командасы иля ики сыра бир сырада бирляшир.

Sallanmalar və dayaqlar (oğlanlar üçün)

. İrəliyə yellənməklə aşaraq dayağa qalxmaq və ayaqlar aralı oturuş.
Bu hərəkət hündüdd r tutt rnr ikdə icra olunur. Sallanma vəziyyətində çanaq-bud
oynağından irəliyə bükükk lmək və fəff al arxaya açılma. Hərəkət bir neçə dəfəff
artan amplitut dayla icra olunur. Ən arxa vəziyyətdən çanaq-bud oynağından
fəff al bükükk lərək yuxarıya dartrr ınmaq, ayaqları tutt rnrr ik üzərindən aşıraraq arxaya,
qarın üzərində sallanma vəziyyəti almaq. Fırlanma hərəkətini davam etdir-
məklə düdd zəlmək, qolları açaraq dayağa keçmək. Sonra bir ayağı tut rnrr ik üzə-
rindən keçirərək ayaqlar aralı otutt rurr ş vəziyyətinə keçmək.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Sallanmada bükükk lməklə yel-

lənmələr.
2. Sallanmada irəliyə yellənmə

ilə dartınma.
3. Alçaq tut rnrr ikdə iki ayağın tə-

kanı ilə aşaraq dayağa qalxmaq
(təkrar).

4. Alçaq tut rnrr ikdə iki ayağın tə-
kanı ilə aşaraq dayaqdan ayaqlar
aralı otutt rurr şa keçmək.

II. YeYY llənmə və qüvvə ilə aşa-
raq dayağa qalxma. Sallanmadan
bükükk lmüş qollarda sallanma (şəkil
55555555555555552, a))))))))) vəziyyətinə qədər dartınma. Çanaq-bud oynağından fəff al əyilməklə
aaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyaqlllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrııııııııııııııı irəəəəəəəəəəlllllllllllliiiiiiiiiiiii---yuxarıya tutt rnrr ikin arxasına qaldıraraq (şəkil 52, b, c) qarın üzə-
rrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnndddddddddddddddddddddddddddddəəəəəəəəəə sallllllllllllllllllllllaaaaaaannmmmmmmmmmmmmış vəziyyət almaq. Gövdəni düdd zəltmək və dayaq vəziyyəti al-
mmaaqq (((((((((((((((((((((((((((((şşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkiiiiiiiiillllllllllll 55555552222222222222,, çççç).

Şəkil 52

aa)) bb)) с)с) çç))
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III. Paralel qollarda irəli yellənmədə dayağa qalxaraq ayaqlar aralı
oturuş. Hərəkət paralel qollarda dayaqda yellənmədən başlanır (şəkil 53, a).
İrəli yellənmədə ayaqlar şaquli vəziyyəti keçən kimi çanaq-bud oynağı
yüngülcə bükükk lür (şəkil 53, b). AyAA aqlar paralel qollardan hündüdd rə qalxdıqda
qolların təkanı ilə gövdə açılaraq düdd zəlir. AyAA aqlar yanlara apaa arılaraq paralel
qollar üzərinə qoyulur, dayaq vəziyyəti alınır (şəkil 53, c)

Köməkçi hərəkətlər:
1. Paralel qollarda dayaqda irəli və arxaya yellənmə. AyAA aqlar paralel qol-

lardan yuxarıya qalxmalıdır.
2. QQollaraa da dayyaa aqq vəziyyyyyyy ətindən ççiyyinlərdə “sallanaa mnn a” ((dirsəklər yyuyy xuu araa ıda)),,

çiyinlərlə paralel qollara sıxmaq (dirsəklər aşağıda). Gövdənin yuxarıya
qalxmasına diqqət yetirmək.

3. Qollarda dayaq. AyAA aqlar paralel qolların altına qoyulmuş gimnastika
keçisi üzərində, çiyinlərdə “sallanma”. Çiyinlərlə paralel qollara ayaqlarla
keçiyə istinad edərək və dayaq vəziyyətinə qayıtmaq.

Şəkil 53

Sallanmalar və dayaqlar (qızlar üçün)

Aşağı qolda bükükk lərək üzü yuxarıya sallanma, ayaqlar yuxarı qola dirə-
nib (şəkil 54, a). Bir ayağın yellənməsi, digərinin təkanı ilə (şəkil 54, b),
çanaq-bud oynağından bükükk lərək (şəkil 54, c) aşağı qol üzərinə dayağğaaaaaaaaaaaaa
keçmək (şəkil 54, ç). Sağ əllə yuxarı qoldan tutt tmaq, bədənin aaaaaaaaaaaaaaaağğğğğğğğğğğırlııııııııııııııığğğğğğğğğğğğğğğğğğıııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnnı soooooooooolllllllllllllll
qol üzərinə keçirib sağ ayağı gövdə üzərindən aşırmrr aq. Uzanaraaaaaaaaaaaaqqqq ssaaaaaaaaaaaaalllllllllllllllllllanmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaadddddddddddddddddddddddddddddddddddaaaaaaaaaaa
çççççççççççevvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiilərək sola dönməklə (şəkil 54, d, e) sol əllə yuxarı qoldaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnn tttuuuuuuuuuuuuutt ttttttttmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqq. SSaağğ

a) b) c)
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ayağı aşağı qol üzərinə endirmək (şəkil 54, ə). YuYY xarı qoldan sallanmaqla
aşağı qol üzərində çanaqda dayaq vəziyyəti almaq (şəkil 54, f)ff .

Köməkçi hərəkətlər:
11.. BBiirr aayyaağğıınn yyeelllləənnmməəssii,, ddiiggəərriinniinn ttəəkkaannıı iilləə aaşşaarraaqq aaşşaağğıı qqoollddaa ddaayyaağğaa

qalxmaq.
2. Aşağı qolda sallanma və yuxarı qola dirənmədən yuxarıdakı hərəkət.
3. Sağla, solla aşaraq keçmək.
4. Sol (sağ) bud üzərində uzanaraq sallanmadan sağ (sol) ayaqı aşırıb

uzanaraq sallanmaya keçmək.

Şəkil 54

a) b) c) ç)

d) e) ə) f)ff

Akrobatika elementləri (oğlanlar üçün)

. Dayaqlı oturuşdan quvvə ilə baş üzərində duruş. Hərəkət ilkin
ooooooooooooolaraq ayaqların təkanı ilə baş üzərində dudd rurr ş vəziyyətinin alınması kimi icra
eeeeeeeeeeeeeeeeeeedilirrr.......... DDDDDDDDDDDDDDDDDDayaqlı otutt rurr ş vəziyyəti alınır. Gövdənin ağırlığı baş və qollar üzərinə
kkkkkkkkkkkkkkkkkeeeeeeeeeeeççççççççççççiriiiiiiiiiiiiiiillllllllllllllllliiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrr, aaaaayyyyyyyyyyyyaaaaaaqqqqqqqqqqqqqların təkanı ilə baş üzərində dudd rurr ş vəziyyəti alınır. Bu hərəkət
mmməəəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiimmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmssssssssssəəəəəəəəəəəəəəəəənniiillldddddiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkdən sonra şagirdlər hərəkəti ayaqların təkanı ilə deyil, qolların
qqüüvvvvvəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəssssssssssssiiiiiii hhhhhhhheeeeeeeeeeeeeeeessssssssssssssssssaaaaaaaaaaaaaaaaaabbbbbbbbbbbbbbbbaaaaaaa ııııınnnnnnnnnnnna yerinə yetirirlər.
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Akrobatika elementləri (qızlar üçün)

“Körpü” və dönərək bir diz üzərində duraraq dayaq. Əgər “körprr ü”
vəziyyəti yaxşı mənimsənilibsə, o halda dayağa dönmə hərəkətinin təliminə
başlanılır. Bunun üçün bədənin ağırlığı dönmə tərəfdff ə yerləşən qol və ayaqqqqqqqqqqqqqqqqqq
üzərinə keçirilir (şəkil 56, b), dönmənin əks tərəfiff ndəki əl və ayağııınnnnnnnnnnnnnnnnnn tttttttttttttttttəəəəəəəəəəəkannnnnnnnnnnnnnıııııııııııııııııı
ilə dönübüü çanaq-bud oynağından bükükk lmək dayaq ayağının dizzzzzzzzzziiiiiiiiiii üüüüüüüüzzzzzzzzzzzzəriiiiiiiiiiiiinə iiissssssssssssttttttttttttiiiiiiiiiiii-------
nad edərək dayağa enmək (şəkil 56, c).

Dayaqlı otururr ş vəziyyətindən gövdənin ağırlığı qollar üzərinə keçirilir,
əllərin dayaa ağa təzyiqi tədrdd icən araa trr ırılır,rr eyni zamanaa da gövdə və bükükk lü ayaa aqlaraa
yuxarıya qaldırılır. Qüvvə ilə baş üzərində dayaq vəziyyəti alınır.

II. Üç addımdan qaçaraq uzununa irəli mayallaq aşmaq. İki ayağın
təkanı ilə ayaqları tam düdd zəltməklə yuxarı və uzununa tut llanma icra edilir.
Bədənin ağırlığı qollar üzərinə keçirilir, başı sinəyə əyib irəli mayallaq aşma
yerinə yetirilir.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Dayaqlı otutt rurr şdan irəli mayallaq aşmaq.
2. Eyni hərəkəti ayaqlar və əllər arasındakı məsafəff ni yavaş-yavaş

artırmaqla etmək.
3. Eyni hərəkəti kiçik bir hündüdd r yerdən əlləri oriyentirə qoymaqla (xətt,

bayraqcıq) etmək.

Şəkil 55
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Dayaqlı tullanma (oğlanlar üçün)

AyAA aqları bükərək gimnastika keçisi üzərindən (H=110–115 sm)
uzunluğa tullanma

10–12 addımlıq məsafəff dən qaçaraa aq irəli-yuyy xaraa ı istiqamaa ətdə təkanaa vuvv ruu mrr aq,
gövdəni düdd z saxlayıb əlləri irəliyə-yuxarıya uzatmaq. Əlləri keçinin uzaq
səthi üzərinə dayağa qoyan anda ayaq və çanaq-bud oynağından bükükk lməklə
qrurr puu laşmaq. Həmin anda əllərlə təkan verərək gövdəni açıb əlləri yuxarı
yanlara apaa armaq. Azacıq bükükk lmüş ayaqlar üzərinə dayağa enmək.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Qaçaraq gimnastika keçisi üzərindən ayaqlar aralı tut llanmaq.
2. Keçi üzərinə dayaqlı otutt rurr şda tut llanmaq.
3. Sıçrayaraq keçi üzərində dayaqlı otutt rurr ş, sıçrayaraq və aşaraq enmək.
44. EEnniinnəə qqooyyuullmmuuşş kkeeççii üüzzəərriinnddəənn aayyaaqqllaarrıı bbüükkmməəkklləə ttuuttt llllaannmmaa.

Şəkil 56

a) b) c)

Şəkil 57
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Hərəki qabiliyyətlərin inkişafı

Qüvvə və qüvvə dözümlülüyünü inkişaf etdirən hərəkətlər:
– hantellə hərəkətlər (qızlar üçün hantelin çəkisi 1,0–1,5 kq);
– gimnmm astitt ka didd varaa ırr nda sallanaa mnn adanaa ayaa aqlaraa ırr n düdd züü bucağa qədər qalddddddddddııııııııııııııııddddddd rrrrrrrrrrrrrrrrrrııııııııııııııırrrrrrrrr lllllllllllllllmasııııııııııııııı;;;;;;;;;;;;;;
– uzanaraq dayaqda qolların bükükk lübüü -açılması (qızlar üçünnnnnnnnnnnnnn –––– uzzzzaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnarraaaaaaaaaaaaqqqqqqqqqqqqq,,,,,,,,,

əllər gimnastika skamyasında);
––––––––––– sallanmadan dartınma (qızlar üçün – uzanaraq, sallanmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn)))))))))))))...

Şəkil 58

a) b) c) ç) d)

Dayaqlı tullanma (qızlar üçün)

90º dönməklə yanakı tullanma
Çox da böyük olmayan 8–10 addımlıq qaçış məsafəff sindən qaçaraq körprr ü

üzərindən təkanaa la, əlləri gimnastika tiri üzərində çiyin enində dayağa qoymaq
və çanaq-bud oynağından bükülərək kürəyi və gövdənin aşağı hissəsini
yuxarıya qaldırmaq (şəkil 58, a, b). Hərəkəti davam etdirməklə sol (sağ) əllə
təkan verib (şəkil 58, c, ç) alət üzərindən bədəni üfüff qi vəziyyətdə yanakı
keçirmək. Digər əlin təkanı ilə kükk rəyi alətə tərəf olmaqla azacıq bükükk lmüş
ayaqlar üzərinə dayağa enmək (şəkil 58, d).

Köməkçi hərəkətlər:
1. Döşəmədə uzanmış vəziyyətdə, dayaqda iki ayaqla sağa (sola) hoppa-

naraq yanakı uzanıb dayaq vəziyyətinə keçmək.
2. Gimnastika tiri qarşısında körprr ü üzərində dudd raraq təkan vururr bu yanakı

hoppanmaq.
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Sürət-güc qaba iliyyətini inkişaf etdirən hərəkətlər:
– topun (3–5 kq oğlanlar; 1–3 kq qızlar üçün) dudd rurr ş vəziyyətindən sinə-

dən uzunluğa itələnməsi;
– eyni hərəkətin baş üzərindən icra edilməsi;
– üçlü tut llanmalar: iki ayaq üzərində, əllər beldə;
– eyni hərəkətin bir ayaq üzərində icra edilməsi.
Əyilgənliyi inkişaf etdirən hərəkətlər:
– dayağın yanında bükükk lmüş ayağın irəli, arxaya və yanlara yellədilməsi;
– eyni hərəkətin bir qədər bükükk lü ayaqla icra edilməsi;
– eyni hərəkətin düdd z ayaqla icra edilməsi.
Koordinasiya qaba iliyyətini inkişaf etdirən hərəkətlər:
– bir ayaq üzərində müxtəlif müvazinətlər;
– eyni hərəkətin dizdə dudd raraq icra edilməsi;
– gimnastika tiri üstüt ndə (skamya) 1800, 3600 dönmələrlə irəliləmələr.
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Uçan topa pəncənin daxili 
hissəsi ilə zərbələr

Pəncənin daxili hissəsi ilə topa zərbr ə, oyuyy nuu da həm mümm dafiff ə, top ötütt rüü mrr ələr,rr
həm də qapaa ıya hücum zamanı tətbt iq edilir. Uçan topa yandan zərbr ənin icrası
zamanı müvazinətin dayanıqlı olması üçün gövdə dayaq ayağı üzərinə
əyilməlidir (şəkil 59).

Köməkçi hərəkətlər:
1. Cütlükdə icra edilir. İki şagird

bir-birindən 5–6 metr məsafəff də qarşı-
qarşıya dayanır. Onlardan biri topu
yuyy xuu araa ıdanaa aşağıya, ayaa ağına tərəf buruu axaa ır.rr
ToTT p havada olarkən ayaq pəncəsinin
daxili hissəsi ilə topa zərbr ə endirməklə
onu orta hündüdd rlükdə yoldaşına tərəf
göndərir. Sonra hərəkət digər şagird
tərəfiff ndən əks istiqamətə icra edilir.

2. ToTT pun hədəfəff “asma” ötüt rürr lməsi. İki şagird 5–6 metr məsafəff dən bir
toxunma ilə topu dairə və ya dördbdd ucağa “düdd şməklə” yoldaşına ötütt rürr r.

3. Divarda 1–1,5 m hündüdd rlükdə dairə və ya dördbdd ucaq foff rmasında
ççəəkkiillmmiişş hhəəddəəffllffff əərrəə 55–66 mm mməəssaaffəəffff ddəənn,, yyeerriinnddəənn ttooppllaa zzəərrbbrr əəlləərr vvuurruurrr lluurr..

4. Eyni zərbr ələr yandan ötütt rürr lən topla, hərəkətdən yerinə yetirilir.

Uçan topa pəncənin  üst hissəsi ilə zərbə

Bu zərbənin öyrədilməsi üçün
qarşıdan, yerlə gələn topa pəncənin üst
hissəsi ilə, havada olan topa pəncənin
daxili hissəsi ilə zərbr ələr təkrar edilir,
onlar mənimsənildikdən sonra uçan
topa pəncənin üst hissəsi ilə zərbəəəəəəəəəəəəəə
öyrədilir.

Şəkil 59

Şəkil 60

16. FUTBOL
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Köməkçi hərəkətlər:
1. Oyunçu cərimə meydanı qarşısında əli ilə topu önündə yerə atır top

yerə dəyib qalxdıqdan sonra qapaa ıya zərbr ə edir.
2. Qapaa ıçı əli ilə topu cərimə meydançasından hava ilə atır, komanda

yoldaşı isə topu ya havada ya da yerə dəyib qalxdıqdan sonra pəncənin üstütt
ilə qapaa ıya zərbr ə vururr r.

3. ToTT p ayağın üst hissəsi ilə çilənir.
4. KüKK nc zərbr əsindən sonra müdafiff əçilərin fəff al müdaxiləsi olmadan uçan

topa ayağın üst hissəsi ilə qapaa ıya zərbr ə vururr lur.

Topun yan xətdən oyuna daxil edilməsi

Bu texniki elementin öyrədilməsi bundan əvvəlki sinifdff ə başlanan təlimin
davamıdır. Hərəkətin sadə foff rmada icrasından sonra topun yan xətdən oyuna
daxil edilməsi oyun şəraitinə uyğun yerinə yetirilir.

1. Hərəkət cütlükdə icra edilir. ToTT pun yan xətdən müxtəlif istiqamətlərə
sürətlənmələr yerinə yetirən tərəf-ff müqaba ilinə atılması.

2. Hərəkət üçlükdə yerinə yetirilir. Oyunçu müdafiff əçinin qarşısında dudd -
rurr r və ondan “azad” olmaq və yan xətdən oyuna daxil edilən topu qəbul edib
əlverişli texniki fəff aliyyət göstərmək üçün qısa sürətlənmələr edir.

Müdafiff əçinin passiv müqaviməti ilə müxtəlif istiqamətlərə və müxtəlif
sürətlə topaparmalar

OOyyuunn zzaammaannıı mmeeyyddaannççaaddaa yyeerrlləəşşəənn bbüüttüüttt nn ooyyuunnççuullaarr bbuu üüssuullddaann iissttiiffaaffff ddəə
edirlər. Buna görə də topapaa arma ilə əlaqəli müxtəlif hərəkətlər, estafeff tlər və
mütəhərrik oyunlardan istifaff də etmək tövsiyə olunur. ToTT papaa arma zamanı
zərbr ələrin və hərəkətin istiqaməti mümm xtəlif şəraitlərdən top apaa aran oyuyy nuu çunuu unn nuu
məqsədindən və meydançada onu əhatə edən situtt asiyadan asılıdır.

Əgər uzun məsafəff də topapaa arma zərurr rəti yaranırsa, o zaman topu oyunçu
özünüü dən 5–6 metrtt məsafəff yə “buruu axa bilər”. Rəqibin əks fəff aliyyəti nəticəsində
topu itirmək ehtimalı yaranır. Buna yol verməmək və topu daim nəzarətdə
saxaa lamaa aq məqsədilə onunn 1–2– metrtt məsafəff dən araa alı “buruu axaa maq” məqsədəuyuu ğunuu
hesaba edilmir.

Köməkçi hərəkətlər:
1..... CCCCCCCCCCCCCCCCCCCüütlükdə icra edilir. Bir oyunçu topu özündə saxlamağa, digəri isə

ooooooooooonnnnnnnnnnnnnuuuuuuuuuuu əlllllllllllllləəəəəə keeeeeeeeeeççççççççççiiiiirrrrrrrmmmmmmmmmmmməyə çalışır. ToTT p itirilərkən oyunçular yerlərini dəyişirlər.
2222222222222222222..... MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMəəəəəəhhhddduuuuuddd dddddddddddddd meydançada topla yerdəyişmələr edilir.
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Müdafiəçinin fəal müqaviməti ilə topaparmalar

TeTT xniki elementlərin sadələşdirilmiş şəkildə təlimi mənimsənildikdən
sonra hərəkətlər müdafiff əçinin fəff al müqaviməti şəraitində yerinə yetirilir.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Hərəkət üçlükdə meydanın mərkəzi dairəsinin yaxınlığında icra edilir.

İki oyunçu mərkəz dairənin xaricində yerləşir. Onlardan biri hücumçu, di-
gəri isə müdafiff əçi fuff nksiyasını yerinə yetirir. Üçüncü oyunçu mərkəzi dairə-
nin daxilində dayanır. Hücum fuff nksiyasını yerinə yetirən oyunçu müxtəlif
istiqamətlərə topapaa armanı icra edir və topu meydançanın mərkəzində dudd ran
oyunçuya ötütt rərək, mümm dafiff əçidən azad olmağa və topu yenidən qəbul etməyə
çalışır. Müdafiff əçi fuff nksiyasını yerinə yetirən oyunçu oyun qaydasını poz-
madan hücumçuya mane olmağa çalışır.

2. Oyunçular iki qrurr puu a (komandaya) bölünür: qapaa ı xəttində və qapaa ı mey-
danında qapaa ıdan sağda və solda dudd rurr rlar. Qapaa ıçı topu qapaa ıdan 15–20 m irə-
liyə atır. Oyunçular komanda ilə topa daha tez yiyələnməyə çalışırlar. ToTT pa
yiyələnən komanda hücum edir, topsuz komanda müdafiff ə olunur. ToTT pa sa-
hib olan komanda qol vurmağa çalışır.

Enən topun pəncənin daxili hissəsi ilə 
dayandırılması

Enən topun dayandırılması texniki ele-
mentinin icrası zamanı oyunçu topun uçubu
gəllən iistiiqamətiinə yanakkı ddayanır. TToTT pu
dayandırma anında dayaq ayağı diz oyna-
ğından azca bükükk lür, həmçinin topu dayan-
dıracaq ayaq da diz oynağından bükükk lür.
ToTT pla təmas edən ayaq nisbətən boşalmış
vəziyyətdə olur. Bu texniki elementin icra-
sındakı çətinlik topun enəcəyi yerin təyin
edilməsidir (dayaa aq ayaa ağının araa xrr asında). Ona
görə də topu dayandıran zaman hərəkətin
başlanğıc vəziyyətini almaq üçün əvvəl-
cədən bir sıra yerdəyişmələr icra etməkkkkkkkkkkkkkkkk
lazımdır (şəkil 61).

Şəkil 61
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Şəkil 62

Topa yiyələnmə və texniki fəndlərin elementlərindən
ibarət  kombinasiyalar

ÜçÜÜ oyo unçu üçün kombinii asiyi a
1. A və B oyunçular bir-birinə yaxın dudd rurr rlar, C oyunçu isə 10–15 m

uzaqlıqda onların qarşısında dayanır. B oyunçu topu ayağın üstütt ilə yerlə C
oyunçuya göndərir, özü isə sürətli qaçışla onun yerinə gedir. C oyunçu isə
topapaa arma ilə A oyunçuya qədər gedir və onun yerinə keçir. A oyunçu topu
ayağın üstüt ilə B oyunçuya yerlə ötütt rürr r və sürətlə onun yerinə gedir və s.
Hərəkətlər qeyd olunan ardıcıllıqda təkrarlanır (şəkil 62).

2. Oyunçuların dudd rurr ş vəziyyəti əvvəlki kimidir. B oyunçu topu hava ilə
müəyyən olunmuş nöqtəyə göndərir, C oyunçu isə qaçaraq başla həmin topu
A oyunçuya qaytarır. YeYY rdəyişmələr əvvəlki kimidir.

Oyunçular (A, B, C) bir-birindən 10 metrtt məsafəff də yerləşirlər. B oyunçu
topu diaqonal üzrə A-ya ötütt rürr r və irəliyə qaçır. O da öz növbəsində topu qapaa ı
xəttinə paralel olaraq B-yə ötütt rürr r. B topu diaqonal üzrə C-dən irəliyə ötütt rürr r.
CCCCCCCCCCCCCCCC toppu yenidən qapaa ı xəttinə paralel istiqamətdə B-yə qaytarır və s. Bu
hhhhhhhhhhhhhhhəərəkkkkkkkkkkkkkkkkəəəəəəəəəəəəəəəəəttttttt qqqqqqqqqqqqqqapppppppppppaa ııııııııııııddddddddddddddanaa -qapaa ıya icra olunuu unn ruu .rr Buruu ada mümm xtəlif icra kombm inasiyalaraa ındanaa
iiiiiiiiiiiiiiiissssssssssssssssssssssssttttttttttttttttttttttiiiiiiiiiiiiiiiiiifffffffffffffffffffffffffffaaaaaaafffffffffffffff də eeeeeeeeeeeetttttttttttttmmmməəəəəkkkkkkkkkkk olar. ToTT pun qəbulu–uu apaa armrr a–aa ötütt rmrr ə; topun qəbulu–uu ötütt rmrr ə;
bbiirr ttoooooooooxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuunnnuuuuuuuuuuuşşşşşşşşşşşlllaaaaaaaaaaaaa ööööööööööööööttütt rmrr ə və s.
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Şəkil 63

Şəkil 64

Oyunçular (A, B və C) meydançanın ortrr a xəttinin yanında bir-birindən 10
metrtt məsafəff də dayaa anaa ırlr araa .rr A topu B-yə onunn nuu hərəkət istiqamaa ətinə perprr endikukk lyaraa
olmaqla ötütt rürr r. B topu irəli apaa arır. A isə qaçaraq əvvəlcə B, sonra isə C-nin
zonasına keçir. C B-dən irəliyə qaçaraq ondan düdd z ötütt rmrr ə alır. A isə C-nin
zonasına keçir və C-dən qapaa ıya zərbr ə vurmrr aq üçün ötütt rmrr ə alır (şəkil 63).

Oyunçuların yerləşməsi bundan əvvəlki kombinasiyada oldudd ğu kimidir.
A oyunçu C-yə ötütt rmə edir. B topa tərəf qaçır və guya, topu qəbul edəcəyini
imitasiya edir. Ancaq topun üzərindən sıçrayır. C ötütt rməni qəbul edir və
topu düdd zünə ötütt rürr r. B topun ardınca qaçaraq ötüt rməni qəbul edir, diaqonal
üüzzrrəə AA-nnıınn öönnüünnddəənn kkeeççəərrəəkk yyaannaa ççııxxıırr vvəə ttooppuu ttaammaammllaayyııccıı zzəərrbbrr əə üüççüünn qqaappaaa ıı
önünə çıxan A-ya ötütt rürr r (şəkil 64).

A

B

C
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Oyunçu A meydançanın sol yan xəttinə yaxın yerdə dayanır, oyunçu B
mərkəzdə, C isə sağ yan xətdədir. A topu B-nin zonasına ötüt rürr r, özü isə
cərimə meydançası zonasına qaçır. B oyunçu topu qəbul edir və diaqonal
üzrə onu C-yə ötüt rürr r. C topu qəbul edir və apaa araraq üz xəttə yaxınlaşır və
qapaa ıya paralel ötütt rmə edir. Ötütt rmədən sonra qapaa ı dirəyinin qarşısına yerdə-
yişmə edən A və B bir toxunma ilə C-nin ötütt rməsini qapaa ıya zərbr ə ilə
tamamlayır. Əgər A və B-nin qapaa ıya zərbr ə üçün əlverişli imkanları yoxdudd rsa,
onlar topu komanda yoldaşlarına bir toxunma ilə tamamlayıcı zərbr ə vurmaq
üçün ötüt rürr r (şəkil 65).

İİkikk tərəflff i oyun – Məslləhhətddiir kkii, bbütüü ütt nüü məşğəlləllər iikkiitərəffllfff ii oyuyy nuu lla yekkukk nuu -
laşsın. Adətən (təlim-məşq oyunları), tədris oyunları daha kiçikölçülü mey-
danda və azsaylı oyunçularla apaa arılır. Basketbt ol meydançasında qapaa ıçısız
4x4; fuff tbt ol meydançasında eninə yarım meydançada 7x7 və ya 8x8; fuff tbt ol
meydançasında və həndbdd ol meydançasında qapaa ıçılarla oynamaq lazımdır.
İkitərəflff i oyuyy nuu unn nuu gedişataa ı zamaa anaa ı xüxx susi fiff ziki hazırlığın və texnxx iki elementnn lərin
təkmkk illəşdirilməsi ilə yanaşı, həmçinin taktkk iki tapaa şırıqların da həll edilməsinə
fiff kir vermək lazımdır.

Şəkil 65
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Hərəki qabiliyyətlərin inkişaf etdirilməsi

Sürətin inkişaf etdirilməsi üçün hərəkətlər
1. Kəskin dayanma və sürətlənmələrlə məkik qaçışı – 2x10 m, 2x15 m,

4x10 m, 4x15 m.
2. Görürr nən siqnala müvafiff q gözlənilmədən dairə üzrə dönmələrlə qaçış.
3. Qövs, dairə “ilanvari” qaçış.

Sürət-gücün inkişaf etdirilməsi üçün hərəkətlər
1. Gimnastika ipi ilə tək və cüt ayaqlar üzrə sıçrayışlar. Sıçrayışlararası

tut llanmalar.
2. Maneələr üzərindən seriyalarla tutt llanmalar.
3. TuTT llanaraq başla fuff tbt ol topuna vurmaq.
4. Müxtəlif istiqamətlərə dairədən-dairəyə tutt llanmalar.
5. Müxtəlif çəkili topların hədəfəff və uzaq məsafəff yə atılması, itələnməsi.

Koordinasiyanın inkişaf etdirilməsi üçün hərəkətlər
1. ToTT pun pəncə ilə, budla, başla çilənməsi.
2. Maneələr zolağını dəf etmə.
3. Çoxmərhələli mütəhərrik oyunlar.

Əyilgənliyin inkişafıff üçün hərəkətlər.rr
1. Sağ və sol ayağın növbəli, geniş amplitutt dalı yellənmə hərəkətləri.
22.. İİrrəəllii əəyyiillmməəddəənn ggöövvddəənniinn ssaağğaa vvəə ssoollaa ççeevvrriillmməəlləərrii..
3. İrəliyə əyildikdə əllərlə döşəməyə, arxaya əyildikdə isə daba anlara

toxunmaq.
4. Döşəmədə ayaqlar aralı otutt rurr şdan arxaya əyilərək pəncələrin ucunu

baş arxasında döşəməyə toxundudd rmaq.
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103. SƏHƏR GİMNASTİKASI

8-ci sinif şagirdlərinin fiff ziki hərəkətlərin insan orqanizminə təsiri, onun
möhkəmləndirilməsində rolu haqqında kifaff yət qədər infoff rmasiyaları vardır.
Bu məlumatlar gün reje iminin düdd zgün planlaşdırılması və şagirdin gündəlik
hərəki fəff aliyyətinin təşkili zamanı yararlı ola bilər. Gün reje imində şagirdin
sağlamlığının qorurr nması və möhkəmləndirilməsində mühüm əhəmiyyət
kəsb edən amillərdən biri də səhər gimnastika kompleksidir.

Səhər gimnastikası kompmm leksinin icrasının əsas məqsədi orqanizmi oyan-
dırmaq, onu gündəlik fəff aliyyət üçün optimal hazırlıq vəziyyətinə gətir-
məkdir. Bu məqsədlə yerinə yetirilən hərəkətlər insanaa ın orqana izminin hazırlıq
dərəcəsindən asılı olaraq seçilə bilər. Buraya əşyasız və əşyalarla hərəkətlər,
fiff ziki cəhətdən yaxşı hazırlığı olanlar üçün müxtəlif çəkili hantellərlə
hərəkətlər və s. daxil edilə bilər.

Səhər gimnmm astika kompmm leksinin açıq havaa ada və ya havaa ası yaxaa şı dəyişdirilən
geniş otaqda icra olunması məqsədəuyğun hesaba edilir. Bu hərəkətlərin
ayaqyalın, yüngül geyimdə yerinə yetirilməsi daha səmərəlidir. 10–15 dəqiqə
ərzində açıq havada və ya pəncərəsi açıq otaqda yüngül geyimdə hərəkətlərin
icrası orqanizmin möhkəmlənməsinə şərait yaradır. Orqanizmin möhkəm-
ləndirilməsi havanın bədənin nə qədər açıq hissəsi ilə təmasda olmasından
asılıdır. Məsələn, bədənin üz və əl hissələri daim açıq oldudd ğu üçün soyuq və
isti havaya qarşı o qədər də həssas deyildir. Çünki daim ətraf mühitin tem-
peratutt r dəyişikliyinə mərurr z qalır və buna uyğunlaşır. Səhər gimnastikası
zamanaa ı ayaa aqyqq alın olmağın da sağlamlaşdırıcı əhəmiyyəti varaa dır. AyAA aq pəncəsi
altında yerləşən və daxili orqanlarla birbr aşa əlaqəsi olan mərkəzlər otaq
tempmm eratutt ruu urr və ondanaa bir qədər aşağı tempmm eratutt ru larda ətrtt af mümm hü itin təsirlərinə
qarşı dayanıqlıq əldə edib möhkəmlənir.

Səhər gimnastika kompleksinə təxminən 6–8, nisbətən hazırlıqlı olanlar
üçün isə 8–10 hərəkət daxil edilə bilər. Səhər tezdən icrası yüksək gərginlik
tələb edən hərəkətlər etmtt ək məqsədəuyuu ğunuu hesaba olunuu mnn umm ruu .rr Səhər gimnmm astikası
kompmm leksinə daxaa il edilən hərəkətlər yüyy nüü gül, əlavaa ə gərgr inliksiz icra olunuu mnn alıdır.rr
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHər haannsı bir hərəkətin maksimal sayda icrasına çalışmaq da düdd zgün deyildir.
BBBBBBBBBBBBBBeelə hhhhhhhhhhhhhhhhhhhaaaaaaaaaaaaaaaaallllllllllll saaaaaaaaaadddddddddddddddddəəəəəəəəəəəcə olaraq yorurr lmaya səbəb olacaqdır. Lakin yadda saxlamaq
llllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzzzzzııııııııııııımmmmmmmmmmmmmmdırrrrrrrrrr kkkkkkkkkkkkkiii,, hhhhhhhhhhhhhhəəəərəkətlərin az olması da arzuolunan nəticə əldə etməyə imkan
vveerrmmiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr.. BBBBBBBBBBBuuuuuuuuuuuuu ssssssssssssssəəəəəəəəəəəəəbbbbbbbbbbbbbbbəbdən də hər bir şəxs hərəkətləri, onların icrasının opttttttttttttttttiiiiiiiiiiiiiiiiiiimmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaalllllllllll
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sayını öz əhvali-rurr hiyyəsinə əsasən müəyyən etməlidir. Burada ən düdd zgün
göstərici nəbz vurğuları və şəxsi hissiyyatdır. Orqanizmin qızışması və
yüngül tərləmə artıq hərəkətlərin sizin üçün kifaff yət qədər oldudd ğuna işarədir.

Səhər gimnastikası kompleksinin aşağıdakı ardıcıllıqla icrası tövsiyə
olunur:

1. Baş-boyo un əzələll ləll ri üçün hərərr kəkk tləll r;
2. Çiyi in qurşrr ağı üçün hərərr kəkk tləll r;
3. Gövdədd əzələll ləll ri üçün hərərr kəkk tləll r;
4. Aşağı ətrtt afa əzələll ləll ri üçün hərərr kəkk tləll r;
5. Sıçraya ışlar,rr tullanmalar,rr qaçış;
6. SaSS kikk tləll şdirici (ə(( zələll ləll ri boşaldll ıcı və tətt nəfə fff üff s)s hərərr kəkk tləll r.rr

Hərəkətlərin icrası zamanı düdd zgün tənəffff üff s xüsusi əhəmiyyət daşıyır.
Adi halda tənəffff üff s mərkəzi sinir sistemi tərəfiff ndən avtomatik olaraq
tənzimlənir. Fiziki hərəkətlərin icrası zamanı orqanizmin oksigenə olan
tələbatı çoxalır, tənəffff üff s dərinləşir və tezləşir. Bu səbəbdən də hərəkətlərin
icrası zamanı tənəffff üff sün icra tempinə uyğunlaşdırılmasına şüurlu sürətdə
yiyələnmək lazımdır. Əks halda mürəkkəb strurr ktutt rlu hərəkətlərin icrası
zamanı tənəffff üff s ritmi pozulur, təngnəfəff slik və tez yorurr lma meydana çıxır.
Belə halın yaranmaması üçün nəfəff salma və nəfəff svermə hərəkətin icrasına
uyuu ğunuu laşdırılır.rr Məsələn, çıxış vəziyyyy ətində – nəfəff salma; icrada – nəfəff svermrr ə;
otutt rdudd qda – nəfəff salma; ç.v. qayıtdıqda – nəfəff svermə və s. Ümumiyyətlə,
əəttrraaffllffff aarrıınn ggöövvddəəddəənn uuzzaaqqllaaşşddıırrııllmmaassıı,, ggöövvddəənniinn aaççııllmmaassıı zzaammaannıı nnəəffəəffff ssaallmmaa;;
ətraflff arın gövdəyə yaxınlaşdırılması, gövdənin əyilməsi, bükükk lməsi zamanı
– nəfəff svermə. Tənəffff üff sü hər bir sadə hərəkətə uyğunlaşdırmağa eytiyac
yoxdudd r. Ən əsası ritmik tənəffff üff sdüdd r.

YuYY xarıda qeyd olunan qaydalara əməl etməklə müstəqil şəkildə səhər
gimnastikası kompmm leksi tərtrr ib etmək və onu hər gün yerinə yetirmrr ək olar.
Hər üç-dörd həftff ədən bir icra etdiyiniz səhər gimnastikası kompmm leksinə yeni
hərəkətlər əlavə etmək lazımdır. İlkin olaraq əşyasız və əşyalarla yerinə yeti-
rilən, aşağıda tövsiyə olunan hərəkətlər kompmm leksindən yararlanmaq olar.

Əşyasız hərəkətlər kompleksi
Birii inii ci kompm lell kskk (ş(( əkilii 66.66 ). :
1. Pəncələr üzərinə qalxmaq, əllər yuxarı-yanlara;
2. YaYY nlara əyilmək, əllər baş üzərində;
3333333333333333333333333333333. İrəliyə və arxaya əyilmələr (dizlər bükükk lmür);
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4. Gövdənin dairəvi hərəkətləri;
5. Uzanaraq dayaqda qolların bükükk lübüü -açılması;
6. Otut rurr bu -qalxmaq;
7. AyAA aqların yanlara qaldırılması.

İkİİ inii ci kompm lell kskk (ş(( əkilii 67.77 ). :
1. AyAA ağı arxaya apaa armaqla əlləri yuxarı qaldırmaq;
2. Bükükk lmüş və düdd z qolların dairəvi hərəkəti;
3. Gövdənin irəliyə yayvari hərəkəti;
4. Düz ayaqların növbəli olaraq irəli qaldırılması;
5. Uzanaraq arxada dayaqda gövdənin qaldırılması;
6. Dayaqlı otutt rurr şdan, uzanaraq dayağa keçid;
7. KüKK rək üzərində uzanaraq düdd z ayaqları yuxarı qaldırmaq.

ŞŞəəkkiill 6666
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Gimnastika ağacı ilə hərəkətlər kompleksi (şəkil 68.)
1. Gimnastika ağacı ilə dartınma;
2. Gimnastika ağacı ilə yanlara əyilmələr;
3. Gövdənin ağacla birgə dönmələri;
4. AyAA ağın gimnastika ağacı üzərindən keçirilməsi.

Şəkil 67
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Gimnastika ipi ilə hərəkətlər kompleksi (şəkil 69.)
1. Dördqat qatlanmış gimnastika ipini irəliyə uzanmış əllərlə dartmaq,

pəncələr üzərinə qalxmaq;
2. Gimnastika ipi ilə yanlara əyilmələr;
3. Gimnastika ipi üzərindən ayaqları irəliyə və geriyə keçirməklə irəliyə

əyilmələr;
4. Gimnastika ipinin pəncə altında irəliyə və arxaya apaa arılması;
5. GGGGGGGGGGGGGGimnastika ipi üzərində dudd raraq otutt rurr bu -qalxma;
6. GGGGGGGGGGGGGGGGGGGiiiiiiiimmmmmmmmmnnnnnnnnnnnnaaaaaaaaaaaaaaaaassssssssssstika ipi ilə müvazinət saxlamaqla irəliyə əyilmə.

Şəkil 68
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İdman növünü seçin
Hal-hazırda Azərbr aycan Respubu likası düdd nyada inkişaf etmtt iş idmdd an ölkəsi

kimi tanınır. Müxtəlifmff iqyaslı beynəlxalq yarışların Azərbr aycanda keçiril-
məsi, Olimpiya Oyunlarında qazanılan qələbələrimiz idmana, onun maddi-
texniki bazasının inkişafıff na dövlətin göstərdiyi qayğının və siyasətin
nnəəttiiccəəssiiddiirr. 22001155-ccii iillddəə BBaakkııddaa kkeeççiirriilləənn BBiirriinnccii AAvvAAA rrooppaa OOyyuunnllaarrıı ddaa
Azərbr aycanın idmanın inkişafıff sahəsində əldə etdiyi uğurların tanınması və
dəyərləndirilməsinin əlamətidir.

Ölkəmizdə çoxsaylı idman klubu ları və cəmiyyətlərində minlərlə məktəbli
özünün idman ustalığını artırır, idmanın hər hansı növü üzrə ixtisaslaşır. Hər
bir ümumtəhsil məktəbində ayrı-ayrı idman növləri üzrə bölmələr fəff aliyyət
göstərir. İstənilən şagird öz arzusundan asılı olaraq bu bölmələrdə idman
növləri üzrə məşğul ola bilər.

İdman növləri ilə məşğələlər bir neçə mərhrr ələdən ibarətdir. İlkin hazırlıq,
təlim-məşq mərhrr ələsi, idman təkmkk illəşməsi mərhrr ələsi, yüksək idman ustalığı
mərhələsi. İdmanla ciddi məşğul olmağı qarşıya məqsəd qoymuş hər biiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrrr
şagird bu hazırlıq mərhələlərini keçməlidir. Hər bir mərhələ orta hesssssssssssssssssaaaabbbbbbbbbbbbbbbbbaa la 1––––––––––
3 illik vaxtı əhatə edir və müxtəlif amillərdən asılıdır. Bu amilləəəəəəəəəəəərrr ffffffffffəəəəəəəəəəəfffff rrrrrrrdiiiiii tallaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnttttttt,,,,,,,,,
fiff ziiiki inkişaf,ff hərəki qabiliyyətlərin səviyyəsi (sürət, qüvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvəə,, ssssssüüüüüüüüüüüüüürrrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəəəəətttttttttttttttttttttttttttt----------gggggggggggggüüüüüüüüüücc,,

Şəkil 69
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dözümlülük və s.), növün icra texnikasına yiyələnmə, gün, qida reje imlərinə
ciddi əməl olunması və s. ola bilər.

Hər bir idman növü özünün müəyyən xüsusiyyətləri ilə fəff rqlənir. Bu
xüsusiyyətlərdən asılı olaraq ayrı-ayrı idman növləri ilə ciddi məşğul olmaq,
başqa sözlə, ixtisaslaşmaq məqsədilə məşğələlərə başlamaq vaxtları
müxtəlifdff ir. Bu səbəbdən də ayrı-ayrı hazırlıq qrurr puu ları üçün yaş normaları
mövcuddudd r.

İdman növü
Qruplarda məşğələlər üçün yaş həddi

İlkin hazırlıq Təlim-məşq hazırlığı İdman təkmilləşməsi
Akrobatika
Basketbt ol,voleybol
Badminton
Boks
Güləş növləri
Həndbdd ol
İdman gimnastikası
Atletika
Üzgüçülük
Atıcılıq idmanı
Stend atıcılığı
TeTT nnis
Ağırlıqqaldırma
Futbt ol
Su polosu
Akademik avarçəkmə
VeVV loidman

8-10
10-13
10-13
12-15
10-13
10-18
8-10
11-13
7-10
11-14
14-15
7-10
13-14
10-12
10-13
10-12
12-14

10-14
12-17
12-17
14-17
12-17
12-17
10-14
13-17
7-14
13-17
15-17
9-15
14-17
12-17
12-17
12-17
14-17

14-12
16-18
16-18
17-18
16-18
16-18
14-17
17-18
12-17
16-18

18
14-17
17-18
17-18
16-18
17-18
17-18

Bu yaş normaları uşaq və yeniyetmələrin hərəki qaba iliyyətlərinin inkişa-
fıff nın yaş xüsusiyyətlərinə dair elmi məlumatlara əsaslanır. Bu səbəbdən də
sürət, koordinasiya qaba iliyyəti, eləcə də əyilgənliyi yaxşı inkişaf edən kiçik-
yaşlı məktkk əblilərin idmdd anaa gimnastikası, üzgüçülüküü , suyuu atutt llanaa ma, tennis və s.
ilə ixtisaslaşması tövsiyə olunur.

Sürət, sürət-güc, qüvvə qaba iliyyətinin inkişafıff üstütt nlük təşkil edən yeni-
yetmələrin atletika növləri, voleybol, idman təkmübüü arizliyi, basketbt ol kimi
növlərdə ixtisaslaşması daha uğurlu hesaba oluna bilər.

Birr qqqqqqqqqqqqqədər yaşlı yeniyetmtt ələr avaraa çəkmkk ə, boks, veloidmdd anaa , ağırlıqqaldırmrr a
kkkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiimi nnnnnnnnnnnnnnnnnnnööööööööööööööööövvvvvvvvvvləəəəəəərrrrrrrrrrrrdddddddddddddddddəəəəəəəəəə məşğələlərə başlaya bilərlər.

ÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜÜmiiidddddddddddd ettmmmmmmmmmmmmmməəək olar ki, hər bir yeniyetmə özünün hazırlıq və hərəki qaba iliy-
yyəətllərrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnəəəəə mmmmmmmmmmmmmüüüüüüüüüüüüüvvvvvvvvvvvaaaaaaaaaaaaafiff q idman növü seçərək özünə sağlam həyat tərzini təəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmiinnnnnnnnnnn
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edəcəkdir. Hər bir yeniyetmə bilməlidir ki, istənilən idman növündə uğur
əldə edilməsinin ilk şərti özünün ümumi fiff ziki hazırlığını artırmaqdır.
Bununla yanaşı, istənilən halda hər bir məktəbli müəyyən hərəkət kom-
pleksindən istifaff də etməklə özünün fiff ziki hazırlığının səviyyəsini yoxlaya
bilər.

Fiziki hazırlıq – hərəki vərdişlərin foff rmalaşması və hərəki qabiliyyət-
lərin inkişafıff prosesi olubu , insanın peşə və idman fəff aliyyəti üçün zərurr ri amil-
dir. Hər bir şagirdin fiff ziki hazırlığı hərəki qaba iliyyətlərin – qüqq vvənin, sürətin,
sürət-gücün, dözümlülüyün, çeviklik və əyilgənliyin səviyyəsi ilə müəyyən
olunur.

Fiziki hazırlığın artırılması hərəkətlərdən məqsədyönlü və planlı istifaff -
dəyə əsaslanmalıdır. Hər bir məşğələ konkret məqsəd daşımalı, inkişaf etdi-
riləcək əzələ qrurr puu ları, hərəkətlər, onların icra ardıcıllığı əvvəlcədən müəyyən
olunmalıdır. Bütün müstəqil məşğələlər, o cümlədən bölmələrdə aparılan
məşğələlər qızışdırıcı hərəkətlərdən başlamalıdır. Orqanizmi qızışdırmağın
əsas məqsədi onu məşq prosesində yerinə yetiriləcək əsas fiff ziki yükün
icrasına hazırlamaqdır.

Orqanizmin qızışdırılmasına yönəlmiş hərəkətlərin köməyi ilə oynaqlar,
oynaq-bağ apaa aratı, vətərlər, əzələlər əsas fiff ziki yükə hazırlaşdırılır, onların
elastikliyi araa trr ır,rr oynaqlaraa ın mümm təhərrrr ikliyi yüyy küü səlir.rr Bütütt nüü bunuu laraa məşq zamanaa ı
kəskin və sürətli hərəkətləri yerinə yetirərkrr ən zədələnmələrin baş vermrr əsinin
qarşısını alır.

Qızışdırıcı hərəkətlər birbr aşa icraya məsul olan, yuxarıda sadaladığımız
iişşççii üüzzvvlləərrlləə yyaannaaşşıı,, mməərrkkrrr əəzzii ssiinniirr ssiisstteemmiinnii ffəəffff aallllaaşşddıırrıırr,, ffuuffff nnkkssiioonnaall oorrqqaannllaarrıınn
hazırlıq vəziyyətini yüksəldir. Xüsusiyyətinə görə qızışdırıcı hərəkətlər iki
qrurr puu a bölünür: ümumi və idman.

Adi qızışdırma özü iki qrup hərəkətlərdən ibarət olur. Birinci qrup
hərəkətlər orqanizmə hərtərəflff i təsir göstərən, orta intensivlikli qaçış, gim-
nastika, oyun hərəkətlərindən ibarətdir. İkinci qrurr puu a strurr ktut r cəhətdən əsas
hərəkətə yaxın olan xüsusi hazırlayıcı hərəkətlər daxildir.

İdman qızışdırması – adi qızışmadan fəff rqli olaraq, üç hissədən ibarətdir.
Birinci hissəyə daxil olan hərəkətlər oynaq, bağ, vətər, əzələ, ürək-damar və
tənəffff üff s sistemlərini qarşıdakı əsas işə hazırlamaq fuff nksiyasını yerinə yetirir.
İkinci qrurr puu hərəkətlərə daha çox orta intensivlikli qaçış daxildir. Bu zamannnnnnnnnnnnnn
ürək vurğularının sayı 120–140 vur/dəq. arasında olmalıdır. Üçünnnnnnnnnccccccccccccccccccüüüüüüüüüüüüüüüüü qruppppppppppppppppppppp
hərəkətlərə isə adi qızışdırmada olduğu kimi əsas hərəkətləəəəəəəəəəəəərrrrrlllllllləəəəəəəəəəəə ssstttttttttttrrrrrukkkkkkktttttttttttuuuuuuuuuuuurrrrrrrrrr
uyğunluğuna malik olan xüsusi hazırlayıcı hərəkətlər daxildir. QQQQQQQQQQQQQQıızzzıışşşşşddddddddddddddddddddıııııııııırrrrrrrrrrmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmrrrrr aaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnıınn
mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmməəəəəəəəəəəəəəəəəəəzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzmmmmmmmmmmmmmmmmmmun və davamiyyəti qarşıdakı fiff ziki yükün xüsusiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyəəəəəəəəəəəəəəəətttttttttttttttttiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnndddddddddəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn,,,,,,,,,,,,,,, iilliinn
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fəff slindən, iqlim şəraitindən və məşğələnin vaxtından, keçirilmə yerindən
asılıdır. Qızışdırma, adətən, 5–6 dəqiqəlik orta intensivlikli qaçışla başlayır.
Sonra isə qol, ayaq, gövdə üçün müxtəlif hərəkətlər icra edilir.

Aşağıdakı hərəkətlər ümumi və idman qızışdırması üçün tövsiyə olunur.

Qollar üçün hərərr kəkk tləll r:
– qolların yanlardan yuxarıya qaldırılması və endirilməsi – 10 dəfəff ;
– qolların irəlidən arxaya qaldırılması və endirilməsi – 10 dəfəff ;
– qolların irəliyə və arxaya dairəvi hərəkəti – 10 dəfəff .

Gövdədd üçün hərərr kəkk tləll r:
– ayaqların üfüff qi vəziyyətə qədər qaldırılması – 8 dəfəff ;
– ayaqların başa holaylandırma hərəkəti – 6–8 dəfəff ;
– uzanmış vəziyyətdən ayaqların qaldırılması və endirilməsi – 6–8 dəfəff .

AyA aqlar üçün hərərr kəkk tləll r:
– otutt rurr bu -qalxma – 10–12 dəfəff ;
– bir ayaq üzərində otutt rurr bu -qalxma – 6 dəfəff ;
– ayaqlar geniş otutt rurr şda bədənin ağırlığının bir ayaqdan digərinə keçi-

rilməsi – 6–8 dəfəff .
Qızışdırmrr aya ayrılan ümumi vaxt 20–25 dəqiqədir. Hərəkətlərin icrasının

sonunda nəbz vurğusu 140–150 vur/dəq. artıq olmamalıdır. Əsas məşqin
başlanmasına bir dəqiqə qalmış nəbz vurğusu 110–115 vur/rr dəq. ola bilər.

18. FİZİKİ HAZIRLIĞINIZI ARTIRIN

Fiziki hazırlıq – hərəki vərdişlərin və ayrı-ayrı hərəki qabiliyyətlərin
məcmusundan ibarətdir. Kifaff yət qədər fiff ziki hazırlığa malik olmayan yeni-
yetmənin hər hansı idman növündə yüksək nəticə əldə etməsi mümkükk n deyil.
Fiziki hazırlıq bütüt n idman növlərində ixtisaslaşmanın baza hazırlığı hesaba
olunur.

Qüvvə qabiliyyəti bütütt n hərəki qaba iliyyətlərin inkişaf etdirilməsi üçün
mühüm amildir. Qüvvə insanın əzələ qüvvəsi hesabına xarici müqaviməti
ddddddddddddddəf etmək və ona qarşı dayanmaq qaba iliyyəti kimi dəyərləndirilir. İdmanda
ttttttttttttttəəəəəəəəəəəəəəəəzahhhhhhhüüüüüüüüüüüüüüüüürrrrrrrrrrrrrrrrr foff rmasından asılı olaraq qüvvə növləri çoxdudd r. Lakin fiff ziki hazırlıq
nnnnnnnnnnnöööööööööööööqqqqqqqqqqqteyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiiiii-nəəəəəəəəəəzzzəəəəəəərrrrrrrrrrrrindən ümumi və nisbi qüvvə anlayışları mövcuddudd r.

MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMüüüüüüüüüüttttttttttttttttttlllllllllllləəqqqqqq qqqqqqqqüüüüüüüüüüüüüüüvvə öz bədəninin çəkisindən asılı olmayaraq, şagirdin dəf edə
bbiillddiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii xxxxxxxxxaaaaaaaarrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiccccccccccccccccciiiiiiiiiiiiiiiiii mmmmmmmmmmmmmmmmüqavimətin maksimal çəkisidir.
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Nisbi qüvvə şagirdin dəf etdiyi xarici müqavimət göstəricisinin onun
bədən çəkisinə nisbətidir. Yəni dəf olunan göstəricinin şagirdin hər bir kilo-
qram bədən çəkisinə düşən miqdarıdır. Əgər iki şagirdin maksimal qüvvə
göstəricisi 65 kiloqramdırsa, onlarda nisbi qüvvə göstəricisi bədən çəkisi
nisbətən az olan şagirddə yüksək olacaqdır. Qüvvə qabiliyyətinin inkişafıff
üçün oğlanlarda 13–14 yaşdan 17–18 yaşa kimi əlverişli dövr hesaba olunur.
Qızlarda isə 11–12 yaşdan 15–16 yaşa qədər olan dövr qüqq vvənin inişafıff üçün
daha əlverişli sayılır. Qüvvənin inkişafıff üçün müxtəlif hərəkətlərdən istifaff də
etmək mümkükk ndüdd r. Bütütt n bu hərəkətlərin yalnız bir xüsusiyyəti vardır: hər
hansı müqavimətin (özünün çəkisi, hantel, rezin amortizator, trenaja orlarda
ağırlıq, ştanq və s.) dəf olunması.

Qüvvə qabiliyyətinin inkişafıff üçün aşağıdakı qaydalara mütləq əməl
olumalıdır:

1) hərəkətlərin kifaff yət qədər davamlı vaxt (ən azı 3–4 həftff ə) ərzində
yerinə yetirilməsi;

2) hər dəfəff 3–4 qrurr puu əzələnin “işlənməsi”;
3) müqavimətin həcmi (ağırlıq, çəki) hər bir kəs üçün fəff rdi seçilməsi;
4) maksimal çəkinin bədən çəkisindən 60–70% artıq olmaması;
5) hərəkətlərin təkrar icra sayının əzələnin kifaff yət qədər yorurr lması üçün

yetərli olması;
6) hərəkətlərin bir yaxınlaşmada deyil, bir neçə yaxınlaşmada, seriyalarla

yerinə yetirilməsi;
7) yalnız sinergist əzələlərin deyil, antaqonist əzələlərin də məşq etdiril-

mməəssii..
Bu, daha mütənasib əzələ sistemi (bədən quruluşu) foff rmalaşdırmağa

imkan verəcəkdir.
Bir neçə qrqq urr puu əzələlər inkişaf etdirildikdən sonra digər qrq urr puu əzələlər məşq

etdirilir. Qüvvə istiqamətli məşqlərdə ilk vaxtlar passiv,vv qeyri-fəff al istirahətə
üstütt nlük verilir. Sonra yaxınlaşmalar və seriyalararası əzələlərin boşaldılması
və əyilgənlik üçün hərəkətlər yerinə yetirilir.
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Qüvvə qabiliyyətinin inkişafı üçün hərəkətlər kompleksi

1. Stuldadd oturubb ddiirsrr əkkllkkk əll rii bbuddadd dirərr mək.kk Dir-
səklkk əll ri budddd add n qaldll ıdd rmrr adadd n biləll yə i açıb-bükmkk ək.kk

22. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı
ddudd ruş, əllər hantellə çiyi in
ssəviyi yyy əsindədd . Qolları yuxarı
qqaldll ırıb-endirmək.kk

5. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı,
əllər hantellə baş üzüü ərindədd .
Qolu dirsrr əkdkk ədd n bükəkk rək baş
arxrr asına endirmək və çıxış
vəziyi yyy ətinə (ç(( .v.vv ) qaya ıtmtt aq.

3. Daya anmış, stuldll add oturmuş, skakk m-
yadadd uzanmış vəziyi yyy ətlərdrr ədd hantel
çiyi in səviyi yyy əsindədd . Qolları növbəli
olaraq bükükk b-açmaq.

4. MüMM xüü tətt lifi çıxış vəziyi yyy ətləll rindədd qolları bükükk b-
açmaq.

66666666666666...... AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAyyyyyyyyyyyAAAA aqlarrr bbbbbbbbbbbbbbbiiiirr yyeeeeeeeeeeeerdrr ədd , qollar yanlardrr add . HaHH ntel-
lləərriiiiiiiiiiiiiii ççççççççççççççiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiii iiiiiinnnnnnnnnnnnnnnn üüüüzzzüüü əəəəərriinnnəəəəəəəəəəə yaxınlaşdırmaq və ç.v.vv qa-
yyıtmmtt aaqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqq....

7. AyyA aqlall r çiyi in enindədd ararr lı, qol-ll
lar aaşağıdadd . Düzüü qolları yanlar-rr
dadd n bbaş üzüü ərinə qaldll ıdd rmrr aq və ç.v.vv
qaya ıtmtt aq.
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8. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı,
qoollar aşağıdadd . Qolları yuxuu a-
rı qaldırıb arxrr aya a əyə ilmək,k
ç.vv.vv qaya ıtmtt aq.

10. AyA aqlar çiyi in enin-
ddədd aralı, qollar aşa-
ğğıdadd . Qolları irərr liyi ə və
arxrr aya a geniş ampm litu-
ddadd dadd fıff rlatmtt aq.

12. AAyA aqlar çiyi in enindədd
aralı, gövdədd azacıq irəliyi ə
əyə ilmll iişii . Qolların qaçışdadd ol-
dudd ğu kikk mi genişii ampm litudadd lı
hərərr kkəkkkk ti.

13. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı,
qollar aşağıddadd . Gövdədd irəli əyə il-
mişii . Qolları irrərr liyi ə-y- uxuu arı qaldll ır-
maq və ç.v.vv qaaya ıtmtt aq.

14. AyA aqlar ççiyi in enindədd aralı,
qollar aşağıdaadd , gövdədd irərr liyi ə əyə il-
miş. Düzüü qollaarın irəliyi ə-arxrr aya a
gggggggggggggggeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiiiiiişşşşii ampm lituddadd dadd hərərr kəkk ti.

15. AyA aqlar çiyi in enindədd aralııııııııı,,,, qqooolllllllllllllllllllaaaaaaaaar aşağğğğğğğğğğğğğğğııııııııııdddddddddddddaaaddd ,,,,,,,,
gövdədd irərr liyi ə əyə ilmll işii . Düzüü qoooooooooooollllllllllllllllllllllllaaarrııı bbööyyyyyyyyyyyyyyyyyöö üüüüüüüüükkkkkkkkkkkk aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaammmmmmmmmmmmmmmpppppppppppppmmmmmmmmmmm lllllllii-
tudadd iləll yanlara qaldll ırıb-ennnnnnndddddddddddiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrmmmmmmmmmmmmmmmmməəəəəəəkkkkkkkkkk.kk

9. AyA aqlar çiyi in eninddədd aralı,
qollar üfü üff qi vəziyi yyy ətddədd irə-
lidədd . Düzüü qolları yyanlara
açmaq və ç.v.vv qaya ıtmtt aaq.

11. AyA aqlar çiyi in enindədd ara-
lı, qollall r aşağa ıdadd . Düzüü qollall rı
geniş ampm litudadd dadd aşağıdadd n
arxrr aya a apa armrr aq, gövdədd ni düdd züü
saxaa lamaq və ç.v.vv qaya ıtmtt aq.
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6. SkSS akk mym addadd uzanmaq, qollllar yanllardrr add . Düzüü
qolların yanlardrr add n yuxuu arıyı a-aşağıyı a hərərr kəkk ti.

18. ÜzÜÜ ü üsüü tətt skakk mym adadd uzuu anmaq, qollall r aşağa ıdadd .
Qollll all rı yanlall rarr -y- uxuu arıyı a açmaq vəvv ç.v.vv qaya ıtmtt aq.

222. AyA aqlall r çiyi in enin-
ddədd n aralı, qollall r yan-
llall rdrr add . SaSS ğa əl sol aya aqa,a
ssol əl arxrr aya a-y- uxuu arı,
iirərr liyi ə əyə ilmll ək,kk sol əl
ssağ aya ağa, sağ əl ar-
xxaya a-y- uxu arıyı a, düdd züü əl-
mmək.kk

23. AyA aqlall r çiyi in enindəədd
ararr lı, qollll all r yuxuu arıdadd . HaHH nn-
tett lləll r baş arxrr asındadd , böyö ükk
ampm lill tutt dadd iləll irii ərr lill yii əyy əyə ilmll əkk.kk
HaHH ntelləll ri aya aqlall r ararr sın-
dadd n arxrr aya a apa armrr aq,qq düdd züü əəzz -
ləll rərr k ç.v.vv qaya ıtmtt aq.

19. AyAA aqlall r çiyii in enindədd ararr lı, qollll all r yuxuu arıdadd vəvv
ya irərr lidədd . Gövdədd ni irərr liyi ə əyə mək və ç.v.vv qaya ıt-tt
maq.

20. AyA aqlar çiyi in enindədd
ararr lı, qollall r yuxuu arıdadd . Göv-
dədd nin yanlall ra böyö ük ampm li-
tudadd dadd əyə ilmll ələll ri.

2211. AAyA aqllall r çiiyi iin eniinddədd nn
aralı, qollar yuxarıdadd .
Gövdədd ni irəliyi ə sol aya a--
ğağğ , sağa aya ağa ağğ , düdd züü aşağa ı--
ya növbəli əyə mək.kk AyA aqı
didd zii dədd n bükmkk əmək.kk

17. SkSS akk mym adadd uzanmaq, qollar budlardrr add . Düzüü
qolları baş arxrr asına apa armaq və ç.v.vv qaya ıtmtt aq.
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224. AyA aqlar bir yerdrr ədd ,
qqollar yuxarıdadd . İrİİ əli
əəyə ilmək düdd züü qolları ar-
xxaya a-y- uxuu arıyı a apa armrr aq.
BBöyö ük ampm litudadd iləll icra
eetmtt ək.kk

226. AyA aqlar çiyi in enindədd
aaralı, qollar yuxarıdadd .
GGövdədd nin sağa və sola
bböyö ük ampm litudadd dadd dadd i-
rrərr vi hərərr kəkk ti.

27. Dizii lər üsstə oturuş,
qollar yuxuu arıddadd . Gövdədd -
nin yanlara əyyə ilmll ələll ri.

29. Döşəmədədd arxrr ası üstətt uzanmaq, hantelləll r
düdd züü qollall rdrr add başın arxrr asındadd . Gövdədd ni qaldll ıdd ra-
raq böyö ük ampm litudadd dadd irəli əyə ilmək.k Dizii ləri
bükmkk ək olmll az.

30. SkSS akk mym adadd otutt rub, aya aqlall rlall dadd ya ağa ağğ isii tinad
etmtt ək,kk hantelləll r baş arxrr asındadd arxrr aya a əyə ilmll ək,kk
hhhhhhhhhaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnttttttttttttttttttteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeelləll rləll dödd şöö əməyə ə tott xoo unmaq, ç.v.vv qaya ıtmtt aq.

28. Döşəmədədd oturmaq, aya aqlar aralı,
hantellər çiyi in üzüü ərindədd . YaYY nlara əyə ilmələr,rr
əlləll r yuxuu arıdadd .

25. AyA aqlar çiyyi in enindədd n
aralı, qollar aşağğıdadd . Gövdədd
üfü üff qi vəziyi yyy ətə qqədədd r əyə ilir,rr
qollar yanlardrr add . Gövdədd nin
sola və sağa böyyö üükk aammppmm lliittuu-
dadd dadd dödd nmələll ri.

31. Budlar skakk mym a üzüü ərindədd , aaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyaaaaaa aaaaaaaaaqlaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrr aaaaaaaaaaaaaaaaaarxrr adddaaaaaaaaaaaadddd
dadd ya aqdadd , hantel baş arxrr asındaaaaaadd ..... GGöööövvvvvvvvvvvddddddddddddəəəddddd ni arxxxxxxxxxxxxxxxxxxxrrrr aaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaa aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
qaldll ırmaq və irərr liyi ə əyə ilmll əkkkkkkkkk vvvvəə çç...vvvvv.vv qqqqqqaaaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaa ıııııııııııtttttttttttttttttttttttmmmmmmmmmmmmmmmtttttt aaaaaaaaaqq.
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33. AyA aqlar bir yerdrr ədd ,
hantelləll r çiyi inləll rdrr ədd . Pən-
cənin ön hissəsindədd yaya -
vari hərərr kəkk t.

35. AyA aqlall r bir yerdrr ədd , qollall r aşağa ıdadd . TəTT k və cüt
aya aq üzüü ərindədd sıçraya ışlar.rr

36. AyA aqlar bir yerdrr ədd , qollar aşağıdadd . YeYY rindədd
tullanmalar,rr aya aqlar və qollar yanlara.

37. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı, hantelləll r çiyi in-
ləll rdrr ədd . Dərin oturuşdadd n mümkükk n qədədd r yuxuu arıyı a
tullanmaq.

33333333333333888888888888... AAAAAAAAAAAAAAAyA aqlaarrrrrrrrrrrr bbbbbbbbbbbbiirr yyyyyyyyyyyyeerdrr ədd , qollar arxrr adadd . SoSS l (s(( ağ)ğğ
aayyaa aaaaqqqqqqqqqqqqqllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa hhhhhhhhhhhhüüüüüüüüüüüüüüüccccuuummmmm aaaddddddddddddddddd ımı, qollar yuxarıdadd . Ç.v.vv
qqayya ıtmmmmmmmmmmmmmmmtt aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaqqqqqqqqq..

334. Bir aya aqla 6–66 8 sm-lik
ddadd ya aq üzüü ərinə qalxll maq, didd -
ggər aya aqı yuxarı qaldır-
mmaq. Pəncə üzüü ərindədd
yyaya vari hərərr kəkk t.

32. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı, hantelləll r çiyi in-
ləll rdədd . Dərindədd n oturub-qalxll maq.

39. AyA aqlar çiiyi iin eniinddədd arallı, qollllar irəlidədd .
SoSS l (s(( ağ)ğğ aya aq üzüü ərinə oturuş, qollar yuxuu arııdddddddadd .
Gövdədd düdd züü tutulur.rr
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Hərəkətlər elə seçilməlidir ki, mümm xtəlif əzələ qrqq urr puu ları növbəli olaraq məşq
etdirilsin. Məsələn, əvvəlcə qol, çiyin sonra ayaq, daha sonra isə kükk rək və
qarın əzələləri üçün hərəkətlər verilir. Bu zaman çalışmaq lazımdır ki,
bədənin hər iki tərəf əzələləri simmetrik olaraq eyni həcmdə yüklənsin.

Hərəkətlərin icrası zamanı düdd zgün nəfəff salmaya yiyələnmək oldudd qca zə-
rurr ridir. Nəfəff si həddən artıq saxlamaq və gücənməyə yol vermək olmaz. Eyni
zamanda qüvvə hərəkətlərinin icrasından əvvəl çox dərindən nəfəff s almağa
ehtiyac yoxdudd r. Bu damardaxili təzyiqin və qarın əzələsi zəif olanlarda əzələ
yırtığının yaranmasına səbəb ola bilər.

19. SÜRƏT QABİLİYYƏTİ

Sürüü ət qaba iliyyətinin çeviklik, sürüü ət-güc, dözümlülük hərəki qaba iliyyətlərlə
sıx əlaqəsi vardır. Bu anlayış insanın hər hansı hərəki fəff aliyyəti, onun icra
şəraitinin verdiyi minimal vaxt ərzində yerinə yetirmək imkanı kimi dəyər-
ləndirilir. Sürət kompleks hərəki qaba iliyyətdir və onun tərkib komponentləri
hərəkət reaksiyasının sürəti, tək hərəkətin icra sürəti və hərəkətin icra tem-
pindən (tezliyi) ibarətdir. Sürət qaba iliyyəti 10–14 yaş arası daha intensiv inki-
şaf edir, lakin sonrakı yaş dövrlərində onun inkişaf tempmm i aşağı düdd şür. Sürətin
inkişafıff üçün bu tərkib komponentlərin hər biri inkişaf etdirilməlidir. Sürətin
inkişaf etdirilməsi üçün hərəkətlərin icrası zamanı aşağıdakılar nəzərə alınır.

1. İstətt nəə inn lənəə hərəə ərr kəə əkk təə şaga irii drr idd nii hazaa ırıı drr add malaa ikii oldudd ğu uğğ makaa simii alaa tett zlikii dkk ədd icrcc arr olull nuu unn ruu .rr
2. Hərəkətlər yorurr lma yaratmayan qısa məsafəff kəsiklərində 20–35 metr

məsafəff də icra olunur.
33. HHəərrəəkkəəttlləərriinn ttəəkkrraarr iiccrraassıı oorrqqaanniizzmmiinn bbəərrpprrr aassıı ffooffff nnuunnddaa yyeerriinnəə yyeettiirriilliirr.
4. Hərəkətin icra üsulunun (texnika) düdd zgün olmasına çalışılır.
Sürət qaba iliyyətini artırmaq üçün aşağıdakı hərəkətlərdən istifaff də etmək

tövsiyə olunur.
HəHH rərr kəkk titt nii reakskk iyi a tett zee lill yi i üçün:
1. Müxtəlif çıxış vəziyyətlərindən startlar;
2. Müxtəlif intervallı siqnallarla startlar;
3. KüKK rəyi qaçış istiqamətinə dudd rurr şdan startlar;
4. Bir-birindən eyni məsafəff də müxtəlif start vəziyyətlərindən startlar;
5. Maili qaçış yolunda startlar.
HəHH rərr kəkk t tett zee lill yi i üçün:

1. Nişanlanmış yolda qaçış;
2. Əllərlə dayaqda yerində qaçış;
3. Əllərlə dayaqda vaxt vahidində qaçış hərəkətləri (məsəəəəəəəəəəəəlllllllllllləəəəəəəəəəənnn,,,,, 33333333333000000000000000000 sssssssssssssaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyəə

ərzində neçə qaçış addımı və s.);
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4. Nişanlanmış yolda tək (sağ və sol) ayaq üzərində hər bir nişana toxun-
maqla vaxta qaçış;

5. Divardan 15–20 sm aralıda duraraq vaxt vahidi ərzində bir nöqtəyə
ayaqların ucu ilə toxunmaq.
MaMM kskk imii al sürərr t üçün:

1. Məsafəff güzəştləri ilə startlar – 30 m;
2. Maili qaçış yolunda sürətlənmələr, startlar;
3. Qısa mərhələli estafeff tlər;
4. Sağ və sol ayaq üzərində 30 m vaxta qaçışlar;
5. Daha sürətli yoldaşı ilə qoşquda qaçış;
6. Məkik (2x10, 3x10, 4x10) qaçışı.

20. SÜRƏT-GÜC QABİLİYYƏTİ

Sürüü ət-güc qaba iliyyəti hərəkətin icrasının keyfiff yyət göstəricisi kimi sürüü ətlə
qüvvə təzahürürr tələb edən hərəki fəff aliyyətlərdə özünü bürurr zə verir. Bu hə-
rəkətlərə misal olaraq, qaçaraq uzunluğa, hündüdd rlüyə tutt llanma, topatma və s.
göstərmək olar.

Sürət-güc qaba iliyyəti sürət, çeviklik və qüvvə hazırlığı ilə sıx əlaqəlidir.
Bu qaba iliyyətin inkişafıff üçün hərəkətlər bir məşğələdə 2–5 seriyada yerinə
yetirilir. Bir seriyada 6–10 hərəkət oluru . Bu məqsədlə tək və cüt aya aq üzərində
müxtəlif tutt llanmalar, gimnastika ipi ilə tutt llanma, atmalardan istifaff də olunur.

Aşşağğıdda ggöösstəəriləən həərəəkəətləərddəən ssiz ssüürəət-ggüücc qqabba iliyyyyəətinizin artrr ırılmassı
üçün istifaff də edə bilərsiniz.

1. YeYY rindən uzunluğa tutt llanmalar.
2. Tək ayaq üzərində (sağ və sol) 15–20 m qaçış.
3. Gimnastika ipi ilə sıçrayış hərəkətləri.
4. Tək və cüt ayaqla müxtəlif maneələr üzərindən sıçrayışla keçərək

müəyyən məsafəff ni (məs.: 20–25 m) qət etmək.
5. Hündürdən (məsələn, gimnastika keçisi) tullanıb, dərhal hündürlüyə

və ya uzunluğa tutt llanmaq.
6. YeYY rindən iki ayağın təkanı ilə hündüdd rlüyə tutt llanmaq.
7. Müxtəlif çəkili topların uzağa atılması.
8... TTTTTTTTTTTTTTTTToooooooooooooooTTTTTTTTTTT pların itələnməsi, atılması.
9. TTTTTTTTTTTTTTTTTToTTT ppplllllllllaaaarrrrrrıııııııııınnnnnnnn baş üzərindən arxaya atılması.
1111111111111110000000000000000000000000.......... UUUUUUUUUUUUUUUUUUUUzzaaaannaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrraaq dayaqda hər iki əlin təkanı ilə dayaqdan ayrılmaq, əlləri bir-

bbbbbbbbbiiiiiirrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəəəəəəə vvvvvvvvvvvvvvuuuuuuuuuuurmaq.
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21. ÇEVİKLİK  QABİLİYYƏTİ

13–15 yaş dövrürr ndə çeviklik qaba iliyyətinin inkişafıff üçün kifaff yət qədər
imkanlar mövcuddudd r.

Çeviklkk ik – mümm rüü əkkkk əb hərəki fəff aliyyyy əti optimal idaraa ə etmtt ək və tənzimləmək
qaba iliyyətidir. Başqa sözlə, yeni hərəkəti tez və asan mənimsəmək, hərəkəti
şüurlu icra etmək, dəyişən icra şəraitinə müvafiff q hərəki fəff aliyyətini yenidən
qurmaq və optimal qərar qəbul etmək bacarığıdır. Çeviklik yuxarıda qeyd
olunan tələblərə cavaba verən hərəki qaba iliyyət olubu bir neçə tərkib kompo-
nentinə görə qiymətləndirilir. Bunlardan biri hərəkətin koordinasiya çevikli-
yidir. Hərəkət nə qədər müəkkəb, strurr ktutt r cəhətdən çətindirsə, onun icrası da
bir o qədər çox diqqət, bu hərəkətin icrasını həyata keçirən mərkəzi sinir sis-
temi, dayaq-hərəkət apaa aratının yüksək fəff aliyyətini tələb edir. Məsələn, qaça-
raq gimnmm astika keçisi üzərindən dayaa aqlı tutt llanaa mnn anaa ı icra etmtt ək. Buruu ada hər bir
hərəkət faff zası müəyyən ardıcıllıqla icra olunmalıdır. Burada yalnız ardıcıllıq
deyil, eyni zamanda faff zaların icrasında mümm əyyən dəqiqlik tələb olununn r. Çünüü knn i
qaçış məsafəff si, xüxx susən təkanaa faff zası dəqiq icra olunuu mnn azsa, əllərlə dayaa aq düdd zgün
yerinə yetirilməyəcək və hərəkətin tamlığı pozulacaqdır. Bu çevikliyin ikinci
kompmm onentidir.rr Hərəkət onunn nuu faff zalaraa ı tələb olunuu anaa dəqiqliklə icra olunuu malıdır.

Hərəkətin tam uğuruu la yerinə yetirilməsi onunn nuu ayaa rı-ayaa rı faff zalaraa ının optimal
vaxtda icrasını tələb edir. Bu da hərəkətin ümumi ahəngini, axıcılığını
müəyyənləşdirir, ona estetik gözəllik verir. Bu, yəni icra vaxtı çevikliyin
üçüncü komponenti hesaba olunur. İstənilən, bizə tanış, mürəkkəb bir hərə-
kətin icrası zamanı biz şüuraltı olaraq həmin hərəkətin icrasını təsəvvür edi-
rik və təsəvvürümüzdə olan modelə uyyğğun icra ggözləyyirik. Hərəkətin hər
hansı faff zasında olan ani gecikmə onun icra gözəlliyini pozur, estetikliyinə
xələl gətirir, nəticə gözlənilən kimi olmur. Belə halda hesaba olunur ki, çevik-
lik qaba iliyyəti tələb olunan səviyyədə və onun inkişafıff na zərurr rət verir. Çe-
viklik qaba iliyyəti bəzən hərəki çeviklik də adlanaa dırılır.rr Çeviklik qaba iliyyətinin
yüksək olması:

– yeni hərəkəti asan mənimsəməyə;
– psixi proseslərin yaddaş, təfəff kkükk r, təsəvvür, hərəkətin və şəraitin qav-

ranılmasına;
– hərəkətin icra texnikasını təsəvvür etmək, idman oyun növlərində tak-

tiki fəff aliyyəti həyata keçirmək, təkmübarizlik növlərində taktiki
fəff aliyyəti ani olaraq dəyişdirməyə;

– fiff ziki hazırlıq potensialını daha qənaətlə sərf etməyə imkan veeeeerrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrr.....
Çeviklik ümumi və xüsusi olmaqla iki yerə bölünür. Ümmmmmmmmmmmmuuuuuummmmmmmmmmmmi ççççççeeeeeeeeevikkkkkkkklllllllllllliiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkk

insanın müxtəlif hərəki fəff aliyyətin idarə olunması və tənnnnnnnnnzzzzzzzzzzzziiiiimmmmləənnnnnnnnnnnnnnnnnnmmmmmmmmmmmmmmmməəəəəəəəəəəəəəəəəsssssssssssssssssiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnəə
hhhhhhhhhhhhhhaaaaaaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzıııııııııııııııııııırrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrlığı kimi dəyərləndirilir.
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Xüsusi çeviklik – hər hansı ixtisas sahəsində (məsələn, basketbt olçunun,
cüdoçunun, sprintin çevikliyi) hərəki fəff aliyyətin idarə olunması və tənzim-
lənməsi qaba iliyyətidir.

Çevikliyin inknn işafıff yaş dövrürr nüü dən asılı olaraa aq mümm xüü təlifdff ir.rr Ümumm muu i çeviklik
məktkk əbdə fiff ziki tərbr iyə dərslərində istifaff dəsi nəzərdə tutt tutt lanaa hərəkətlərin kö-
məyi ilə inkişaf etdirilə bilər.rr Xüsusi çeviklik isə idmdd anaa bölmələrində və şagir-
din məşğul oldudd ğu idmdd anaa növünüü ə aid hərəkətlərin köməyi ilə inkişaf etdirilir.rr
Çevikliyin inknn işafıff üçünüü 7–9 və 9–13 yaş dövrvv ləri ən əlverişli vaxaa t hesaba olunuu unn ruu .rr

Aşağıdakı hərəkətlər kompmm leksi çeviklik qaba iliyyətinin inkişafıff üçün töv-
siyə olunur:

– topla yerdəyişmələr, estafeff tlər, oyunlar;
– istiqaməti dəyişməklə qaçışlar;
– sürəti və istiqaməti dəyişməklə, süni və təbii maneələri keçməklə qaçış;
– topla və topsuz məkik qaçışları;
– müxtəlif çəkili topların hədəfəff atılması;
– hərəkət reaksiyası və sürət üçün hərəkətlər;
– nişanlanmış sahələrdə istiqaməti dəyişməklə sıçrayışlar, qaçışlar;
– topla icra olunan, müxtəlif hərəkətlər;
– oyun hərəkətləri iki hücumçu bir müdafiff əçiyə qarşı, üç hücumçu bir

müdafiff əçiyə qarşı, iki hücumçu iki müdafiff əçiyə qarşı və s.;
– məkik qaçışları;
– maneələr və sədləri sıçramaqla qaçış;
– mayallaq aşmaq, fıff rlanmaq, dönmələrlə icra olunan gimnastika hərəkətləri;
– akrobatik hərəkətlər;
– gimnastika körprr üsündən tutt llanaraq icra olunan müxtəlif hərəkətlər;
– gimnastik hərəkətlərdən ibarət estafeff tlər, oyunlar.

22. ƏYİLGƏNLİK QABİLİYYƏTİ

Əyilgənlik insanın dayaq-hərəkət apaa aratının morfoff fuff nksional xüsusiyyəti
olubu , hərəkətlərin mümkükk n olan geniş amplitutt da ilə icrası qaba iliyyətidir.

Əyilgənliyin iki növü vardır: fəff al və qeyri-fəff al. Fəal əyilgənlikdə hərə-
kətlər idmançının əzələ gücü hesaba ına geniş amplitutt dada icra olunur. Qeyri-
fəff al əyilgənlikdə hərəkət kənar dartma qüvvəsi hesaba ına geniş amplitut da ilə
icra olunur. Əyilgənlik təzahür foff rmasına görə dinamik və statik ola bilər.
DDDDDDDDDDDDDDDinamik əyilgənlik hərəkətlərin icrası, statik əyilgənlik isə bədənin vəziy-
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyətlərrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnddddddddddddddə təzahür edir.

Əyyyiiiiiiiiiiiiiiilllllllllllllgggggəəəəəəəəəəənnnnlllllliiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyin inkişafıff bir sıra amillərlə təyin olunur. Onlardan ən əsası
aannaaaaaaaaaaaaaaaaaattttttttttttttttooooooooooooooooooommmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkkkk (((((((əəəzzzəəəəəəəəəəəəəlllllllllllllələrin, oynaq və bağların foff rmrr ası və strurr ktutt rurr , onların elastik-
lliiyyii, aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnntttttttttaaaaaaaaqqqqqooooooooooooooooooooooooooonnnnnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiisssssssssssssstttttttttttttt əzələlərin gərginliyi və boşalması) amildir.
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Əyilgənliyin təzahürürr insanı əhatə edən xarici mühitdən: havanın tempe-
ratut rurr ndan, günün vaxtından, qızışdırıcı hərəkətlərdən və s. asılıdır. Adətən,
günün səhər vaxtlarında əyilgənlik az, axşam vaxtlarında isə xeyli yüksəkdir.
20–30º C-də əyilgənlik 5–10º C-də oldudd ğundan xeyli yüksəkdir.

Orqanizmin fuff nksional vəziyyəti də əyilgənliyə təsir göstərir. YoYY rurr lma
fəff al əyilgənliyə mənfiff təsir göstərir, lakin qeyri-fəff al əyilgənliyin yaxşılaşma-
sına şərait yaradır.

İnsanın yaşı və cinsi də əyilgənlik göstəricisinə təsir göstərir. YaYY şlandıqca
xüsusi məşğələlər olmadan əyilgənlik pisləşir. Qadınlarda əyilgənlik kişilərə
nisbətən yüksəkdir. 10–12 yaşda əyilgənlik intensiv olaraq yaxşılaşır. 11–14
yaş dövrürr əyilgənliyin təkmilləşməsi üçün optimal hesaba olunur.

Əyilgənliyin inkişafıff üçünüü maksimal, geniş ampmm litutt da ilə icra edilən əzələ,
oynaq-bağ aparatını dartmağa yönəlmiş hərəkət komplekslərindən istifaff də
olunur. Həmin hərəkətlər də icra xüsusiyyətlərinə görə fəff al və qeyri-fəff al
qrurr puu lara bölünür. Eyni zamanda əyilgənliyin inkişafıff na yönəlmiş statik hərə-
kətlərdən də istifaff də olunur ki, bu hərəkətlər də oynaq, ətraf və gövdənin
müəyyən maksimal statik vəziyyətini 6–10 saniyə saxlamağa xidmət edir.
Əyilgənlik üçün istifaff də edilən hərəkətlərin icra ardıcıllığı qüvvə və əzələ-
lərin boşaldılması istiqamətli hərəkətlərlə növbələşməlidir. Bu, qüvvəni,
əzələlərin elastikliyini artrr ırmrr aqla yanaşı, əzələ-bağ apaa aratını möhkəmləndirir.

23. DÖZÜMLÜLÜK QABİLİYYƏTİ

Dözümlülük anlayışı hər hansı bir işin uzunmüddətli icrasını yerinə yetir-
məkk qabbiilliiyyəttii kkiimii bbaşa ddüüşüüllüür. DDöözüümllüüllüüyüün süürətt, qüüvvə, sttattiikk, ddii-
namik, koordinasiya və s. kimi növləri mövcuddudd r.

Ümumtəhsil məktəblərinin şagirdləri üçün tətbt iqi əhəmiyyət kəsb edən
ümumi və xüsusi dözümlülükdüdd r.

Ümumi dözümlülük – aşağı intensivlikli işin insanın bütütt n əzələ apaa ara-
tının iştirakı ilə uzunuu mümm ddətli icrası zamanaa ı təzaha ühh rüü edir. Ümumm mi dözümlülük,
ilk növbədə, insanın ürək-damar və tənəffff üff s sistemlərinin fuff nksional vəziy-
yətindən asılıdır.

Xüsusi dözümlülük – hər hansı hərəki fəff aliyyətin xüsusiyyətinə mümm vafiff q
təzahür etdirilən dözümlülük növüdür. Məsələn, sprint qaçışında sürət dö-
zümlülüyü, tutt llanma və atmalarda sürət-güc dözümlülüyü, ağırlıqlarla icraaaaaaaaaaa
olunan hərəkətlərdə qüqq vvə dözümlülüyü və s. Xüsusi dözümlülük sinnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrr--əzəlləəəəəəəəəəəəəəəəəə
apaa aratının imkanlarından, enerjr i resurslarının sərf olunması tezliiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnndəəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnn, hhərrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəə--
kətin icra texnikasının effff eff ktliliyindən, hərəki qaba iliyyətlərin iiiiiiiiiiiiiinnnnnkkişşşşşşaaaaaaaaaaaaf sssssssəəəəəəəəəəəəvvvvvvvvvvvvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyy--
yyyyyyyyyyyyyyəəəəəəsssssssssssssssssssssssiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnndən asılıdır.
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Dözümlülüyün inkişaf etdirilməsi üçün müxtəlif hərəkətlərdən – yeriş,
qaçış, krkk oss qaçışı, veloidmdd anaa , üzgüçülüküü , avaraa çəkmkk ə, fuff tbt ol, tennis, həndbdd ol,
badmdd inton və s. bu kimi idmdd anaa oyuyy nuu larındanaa istifaff də edilir. Ümumm mi dözümlü-
lüyün inkişafıff üçün ən sadə və əlverişli vasitə qaçışdır. Bu məqsədlə 3–4 də-
qiqəlik yüngül qaçış hər gün getdikcə artırılır və 1,5–2 aya 20–25 dəqiqəyə
gündəlik normaya çatdırılır. Belə qaçış səhər gimnastika kompleksinin icra-
sından sonra hər gün yerinə yetirilir. Lakin gün reje imindən asılı olaraq günün
digər əlverişli vaxtlarında da icra oluna bilər. Məsələn, birinci növbədə təhsil
alanlar axşamüstü, ikinci növbədə təhsil alanlar isə səhərlər dözümlülük
qaçışı ilə məşğul ola bilərlər. Nəzərə almaq lazımdır ki, qaçışın əvvəlindən
tez, sürətli qaçmağa ehtiyac yoxdudd r.

Dözümlülüyüü üyy nüü inkişafıff üçünüü hərəkətin icra vaxtının uzadılması əhəmiyyət
daşıyır. Bu səbəbdən də qaçış tempinin sizin hazırlıq səviyyənizə müvafiff q
seçilməsi, qaçışın mümkükk n qədər çox vaxtda icrası daha məqsədəuyğundudd r.
Qaçış zamanı yorulma hiss etdikdə yerişə keçmək olar. Müəyyən təcrübə
əldə etdikdən, dözümlülük göstəricilərini yaxşılaşdırdıqdan sonra qaçış pro-
sesinə müxtəliflff ik gətirmrr ək üçün məsələn, ilkin olaraq 10–15 metr məsafəff də
sürəti artırıb, yenidən əvvəlki qaçış sürətinə qayıtmaq olar. Belə qaçış reje imi
ürək-damar sisteminin möhkəmlənməsinə, dözümlülüyün artmasına səbəb
ola bilər. Dözümlülük qabiliyyəti davamlı icra və optimal yük olan bütün
hərəkətlərdə inkişaf etdirilə bilər.

24. MÜSTƏQİL MƏŞĞƏLƏLƏRİN TƏŞKİLİ ZAMANI İSTİFADƏSİ 
TÖVSİYƏ OLUNAN SADƏ MƏŞQ METODLARI

İstənilən məşq prosesi əvvəlcədən müəyyən olunmuş hər hansı bir məq-
sədin həyata keçirilməsinə yönəlir. Bu hərəkətin icra üsuluna yiyələnmə,
onun təkmilləşdirilməsi, ayrı-ayrı hərəki qaba iliyyətlərin inkişafıff ola bilər.
Müstəqil məşğələlər daha çox hərəki qaba iliyyətlərin – qüvvə, sürət, sürət-
güc, çeviklik və s.-nin inkişafıff na həsr olunur. Bu səbəbdən də hər bir yeni-
yetmə ayrı-ayrı hərəki qaba iliyyətlərin inkişafıff nı əsaslandıran faff ktorlar haq-
qında məlull muu ataa a malik olmalı, yəni hər hanaa sı hərəkikk qaba iliyyyy ətin xüxx susiyyyy ətlərirr ni
və eyni zamanda sadə məşq metodlarını bilməli, onlardan istifaff də bacarığına
yiyələnməlidir. Beləliklə, hərəki qaba iliyyətlərin təzahürürr nə hansı amillər
tttttttttttttttttəəəəəəəəəsir edir?
QQQQQQQQQQQQüüüüüüüüüüüvvvvvvvvvvvvvvvvvvvə qqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaabilii ill yi yyy ətitt .ii İnsanın qüvvəsini əzələlərin gərginləşdirilməsi ilə xa-

rrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiccccccccccccccccciiiiiiiiiiiiiiiiii mmmüqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaavvvvvvvvvvvvviiimmmmmmmmməəti dəf etmək və yaxud ona qarşı dayanmaq bacarığı kimi xa-
rraakktttttteeeeeeeeerrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiizzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzəəəəəə eeeeeeeettttttttmmmmmmmmmmməəəəəkkkkkkkkkkkkkk olar.
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Qüvüü vənin təsnifaff taa ını vermrr ədən qeyd etmtt əliyik ki, idmdd anaa da makaa simal, mümm tüü -
ləq, paraa trr layaa ış, sürüü ətli, nisbi, reaktkk ivlik, elastiklik qüqq vüü və anaa layaa ışlaraa ı mövcuddudd ruu .rr

Qüvüü vvv ənin inknn işafıff nı və təzahaa ühh rüü ürr nüü ünn şərtrr ləndirən əsas amaa illər aşağıdakaa ılaraa dır:
1. Əzələnin en kəsiyi;
2. Əzələ liflff ərinin xüsusiyyəti;
3. Əzələnin reaktivliyi və onun elastiklik xüsusiyyəti;
4. Eyni hərəkətlə iştirak edən müxtəlif qrurr puu sinergist əzələlərin optimal

qarşılıqlı əlaqəsi;
5. Antaqonist və sinergist əzələlərin koordinasiyası;
6. Əzələ fəff aliyyətini nizamlayan sinir impulslarının gücü və tezliyi;
7. İcra olunan hərəkətlərin və icra reje iminin səmərəliliyi;
8. Maddələr mübadiləsi, orqanizmin enerjr i mənbələri, onların xüsusiy-

yətləri.
Sürərr t və sürərr t-tt g- üc qabilii ill yi yyy ətitt .ii İnsanın sürət keyfiff yyəti hərəki fəff aliyyəti

qısa vaxt ərzində yerinə yetirmək bacarığı kimi səciyyələnir. Sürət kompmm leks
hərəki qaba iliyyətdir. Sürət-güc – qısa vaxt vahidində mümkükk n qədər yüksək
qüqq vvə təzahür etdirmək qaba iliyyətidir. Hər iki qaba iliyyətin inkişafıff aşağıdakı
amillərlə şərtlənir:

1. İdmançının sinir sistemi və sinir-əzələ apaa aratının vəziyyəti;
2. Əzələnin reaktivliyi və elastikliyi;
3. Əzələ qüvvəsi;
4. Oynaqların mütəhərrikliyi;
5. Əzələnin gərgin vəziyyətdən boşalmış vəziyyətə keçə bilmək bacarığı;
6. Hərəkətin icra texnikası;
77. ƏƏzzəəlləənniinn aannaaeerroobb şşəərraaiittiinnddəə ttəəqqəəllllüüssüünnüü ttəəmmiinn eeddəənn eenneerrjjrr ii mməənnbbəə--

ləri;
8. Əzələ liflff ərinin xüsusiyyəti, əzələdə sürətli liflff ərin miqdarı;
9. Sürətlə əlaqəsi olan başqa fiff ziki keyfiff yyətlərin inkişaf səviyyəsi və s.
Dözümlüll lüll k qabilii ill yi yyy ətitt – hər hansı hərəki fəff aliyyət zamanı yorurr lmaya

qarşı dayanmaq bacarığıdır. Dözümlülüyün ümumi, sürət, qüvvə və xüsusi
növləri vardır. Onun təzahürürr aşağıdakı amillərlə şərtlənir:

1. Orqanizmin aerob imkanları və idmançının yaşı;
2. Hərəkətin oksigen sərfiff nin həcmi və idmançının enerjr i ehtiyatı;
3. TeTT xniki ustalıq;
4. Səmərəlilik amilləri (anaerob mübüü adilə həddi);
5. İdmançının güc və sürət imkanları;
6. Əzələ işini yerinə yetirərkən və yorurr lma zamanı fiff ziolojo i fffffffffffffffuuuuuuuuuuuuuuufffffffffffffffffff nnnnnnnnnnnnkssssssssiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaalarrıııııııııınnnnnnnnnnnnn

dayanıqlığı;
777777777777777777777777. Bərprr a proseslərinin sürəti.
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ÇeÇÇ vikii lill kii qabilill yi yyy ətitt – yeni hərəkətin mümkün qədər tez mənimsənilməsi
və dəyişən icra şəraitinə uyğun hərəkət fəff aliyyətinin yenidən qururr lması bacarı-
ğıdır.

Çevikliyi şərtləndirən amillər aşağıdakılardır:
1. Hərəkət analizatorlarının səmərəli fəff aliyyəti (xüsusən hərəkət reak-

siyasının latent dövrürr nün qısa olması);
2. Hərəki fəff aliyyətin koordinasiya çətinliyi;
3. Başqa hərəki qaba iliyyətlərin (sürətin, elastikliyin) inkişaf səviyyəsi;
4. Hərəkəti dəqiq təhlil etmə bacarığı;
5. İdmançının cəsarət və qətiyyəti;
6. İdman təcrürr büü əsi, ümumi hazırlığın səviyyəsi.
ƏyƏ ilii gll əgg nlill kii qabilii ill yi yyy əyy titt – hərəkətləri geniş ampmm litutt dada, sərbr əst icra etmək

qaba iliyyətidir. Onun inkişafıff aşağıdakı amillərdən asılıdır:
1. Hərəkətdə iştirak edən oynaqların mütəhərrikliyindən;
2. Əzələ-bağ apaa aratının elastikliyindən;
3. Əzələdaxili koordinasiyadan;
4. Antaqonist və sinergist əzələlər arasında koordinasiyadan;
5. Əzələnin boşalma qaba iliyyətindən;
6. Hərəkətlərirr n icrasındanaa əvvvv əl orqrr anaa izmzz in kikk faff yaa ət qədər qızışdıdd rırr lmasındanaa ;
7. Ətraf mühitin temperatutt rurr ndan.
Hərəki qaba iliyyətlərin inkişaf xüsusiyyətləri haqqında infoff rmrr asiya müva-

fiff q məşq metodudd seçməyə və ondan istifaff də etməyə imkan yaradır.

25. İDMAN MƏŞQİNİN METODLARININ XÜSUSİYYƏTLƏRİ

İdman məşqinin metodları bacarıq və vərdişlərin foff rmalaşmasına və tək-
milləşməsinə, hərəki qaba iliyyətlərin inkişaf etdirilməsinə istiqamətlənmişdir.
Metod məşq prosesində hərəkətlərdən necə istifaff də olull nuu mnn asını mümm əyyyy ənləşdirirr r.rr
İnİİ tett rval metott d – məşq yüyy küü ükk kompmm onentlərinin və ya hərəkətlərin intensiv-

liyinin dəqiq bir diapaa azonda təkrar icrası ilə səciyyələnir. Burada əsas diqqət
hərəkətlərin icrası arasındakı istirahətə (əvvəlcədən ciddi müəyyən olunmuş)
yönəlmiş olur. Hərəkətlərarası vaxt intervalı nisbətən qısa, 1–3 dəqiqəyə
qədər olur. Bəzən məşqin məqsədindən asılı olaraq bu interval 15–30 saniyə
aarasında ola bilər. Beləliklə, məşqlənmə effff eff kti təkcə hərəkətin icrası za-
mmmmmmmmmmmmmmmmanı ddddddddddddddddeeeeeeeeeeeeeyil, daha çox hərəkətlərin təkrar icrası arasındakı vaxt intervalında
bbbbbbbbbbbbbbbbaaaaaaaaaaaşşşşşşşş vveeeeeeeeeeeeeeeeerrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiirr. BBBBBBBBBBBBBuuuuuuuuuuuuuu metod idman foff rmasına tez düdd şməyə imkan verir. Lakin qısa
vvaaaaaaaaaaaaaaaaxxxxxxxxxxxxxxxxxxttttttttttttttddddddddddddddddda bbbbbbbbbbbbbuu mmmmmmmmmmmmmmeeeeeeeeeeetoda uyğunlaşmaq mümkükk ndüdd r. Bu isə məşqin səmərəsini
aazzaalddddddddddddddddııııııııııııııııırrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr....
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TəTT krar metod – təyinatı müəyyən edilmiş məşq yükünün idmançı
orqanizminin iş qaba iliyyətinin bərprr ası üçün kifaff yət edəcək istirahət inter-
valında çoxsaylı təkrarla icrası ilə səciyyələnir. Bu metod hərəkətlərin seri-
yalaraa la icrası üçünüü əlverişlidir. Hərəkətin orqana izmə məşqlənmə təsiri intervrr al
metoddan fəff rqli olaraq, yalnız hərəkətin bilavasitə icrası zamanı baş verir.

Təkrar metoddan hərəkət texnikasının təkmilləşdirilməsi, hərəki qaba i-
liyyətlərin inkişafıff məqsədilə keçirilən məşqdə istifaff də olunur.

Bu metod illik məşqin bütütt n mərhələlərində tətbt iq edilir.
OyO un metott d – yeniyetmə idmançıların hazırlanmasında əsas metod he-

saba olunur. Metod emosionallıq və daim dəyişən yarış şəraitində hərəki qa-
biliyyətlərin inkişafıff na əsaslanır.
Dairii ərr vi metott d – bir sıra metodlardan istifaff də etməklə xüsusi seçilmiş

hərəkətlər kompleksinin yerinə yetirilməsi ilə səciyyələnir. Bu metoddan
istifaff də zamanı bir-biri ilə əlaqəli hərəki qaba iliyyətlərin inkişafıff və vərdişlərin
təkmilləşdirilməsi daha səmərəli həyata keçirilir. Bu halda istifaff də olunacaq
hərəkətlər seçilir, onların alətlər üzərində icra olunma yerləri (“dayanacaq-
lar”), intensivliyi, təkrarların və seriyaların sayı, istirahət intervalı müəy-
yənləşdirilir. Bir kompleksə 5–20 hərəkət daxil edilə bilər.

Bu metodudd fəff rqləndirən cəhətlər bunlardır:
1. Hər bir alətdə (və ya “dayanacaqlarda”) yerinə yetiriləcək işin və

istirahətin reqlamentləşdirilməsi;
2. Məşq yükükk nün fəff rdiləşdirilməsi;
3. Məşq yükükk nün sistemli və tədricən artırılması;
44.. YYaaYYYY xxşşıı mməənniimmssəənniillmmiişş hhəərrəəkkəəttlləərrddəənn iissttiiffaaffff ddəə oolluunnmmaassıı;;
5. AyAA rı-ayrı əzələ qrurr puu larının ardıcıllıqla işə cəlb edilməsi.
Rəvan metott d – məşq yükükk nün saba it dəyişməyən intensivlikdə nisbətən

uzun müddət ərzində yerinə yetirilməsi ilə səciyyələnir. Bu zaman idmançı
qaçış sürətini və ya hərəkətin icra sürətini, ritmini, qüvvə sərfiff ni, hərəkət
amplitutt dasını saba it saxlamağa çalışır. Hərəkət aşağı, orta, bəzi hallarda isə
maksimal intensivlikdə yerinə yetirilə bilər. Bu metod illik məşqin bütütt n
mərhələlərində istifaff də olunur. Metodudd n çatışmayan cəhəti ondan ibarətdir
ki, idmançının orqanizmində bu reje imdə yerinə yetirilən məşq yükük nə
uyğunlaşma ehtimalı böyükdüdd r. Bu da məşqin səmərəsini azaldır.
Dəyə işii kəkk n metott d – bu metod qaçış prosesində (və ya istənilən hərəkətinnnnnnnnnnnnnn

icra olunması zamanı) məşq yükükk nün icra intensivliyinin, tempininnnnnnn,,,, aaaaaaaaaaaaaaaaammmmmmmmmmpliiiiiiiiiii--------
tutt dasının qüvvə sərfiff nin və s. məqsədəuyğun dəyişdirilməsi iiiiiiilllllləəəəəəəəəəə fəəff rrrrrrqqqqqlənnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiirrrrrrr....
Məsələn: 1500 və 3000 metrlik məşq məsafəff sində idmançı həəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrr 22000000000 mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeetttttttttttttttrrrrrrrrrrrrrrdddddddddddddddddddəənn
sssssssssooooooooooooooooooooonnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrraaaaaaaaaaaaaaaaaa 100 metr məsafəff ni sürətlə (məsələn, 90% intensivlikkllllllllllllləəəəəəəəəəəə)))))))))))))))) qqqqqqqqqqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaaaçççççççıııııııırrrrrrrrr,,,, sssssssssssssssssssssssoonnrraa
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qaçışı dayandırmadan əvvəlki qaçış tempinə “qayıdır”. Bu metodudd n üstütt n
cəhəti ondan ibarətdir ki, məşqdə yeknkk əsəqliyi aradan qaldırır. Lakin ürək-
damar və tənəffff üff s sistemi üçün gərginlik yaradır. Ona görə də bu metoddan
hazırlıq səviyyəsi yüksək olan idmançıların məşq prosesində istifaff də etmək
daha məqsədəuyğundudd r. Metodudd n çatışmayan cəhəti məşq yükükk nün bütütt n
komponentlərinin təxmini (idmançının özünü necə hiss etməsi ilə) hesaba -
lanmasıdır.
NəNN zəə azz rərr t metee ott dudd – hərəkətlərirr n makaa simumm muu intnn ensivlikdkk ə yerirr nə yetirirr lməsididd r.rr

Bu metoddanaa istifaff də etmtt əklə məşqçi idmdd anaa çının hazırlığı haqqında mümm əyyən
qənaətə gələ bilər.

Dövrvv ürr olaraa aq bu metoddanaa istifaff də edilməsi fiff ziki keyfiff yyyy ətlərin inknn işafıff nın
dinamikası haqqında dəqiq məlumat əldə etməyə imkan verir. Bu da öz növ-
bəsində məşq prosesinin səmərəliliyini aydınlaşdırmağa şərait yaradır.
YaYY rış metott dudd – hərəkətlərin yarış qaydalarına əməl etməklə mümkükk n ol-

dudd ğu qədər yüksək intensivliklə yerinə yetirilməsi ilə səciyyələnir. Bu meto-
dudd n iradi və mənəvi keyfiff yyətlərin inkişafıff , yarış şəraitində taktiki bacarıq
və vərdişlərin təkmilləşməsində müstəsna rolu vardır.
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26. ATLETİK GİMNASTİKA

Atletik gimnastika müxtəlif ağırlıqlar və qüvvə hərəkətlərindən ibarət
olubu , e.ə. IV əsrdən məlumdudd r. Atletik gimnastikanın oynaqların sağlamlaş-
dırılması, tənəffff üff s sisteminin tənzimlənməsi, zəif əzələ qrurr puu larının möhkəm-
ləndirilməsi kimi müsbət təsiri hələ e.ə. I–II əsrlərdə yaşamış qədim tibb
mümm təxəssisləri tərəfiff ndən qeyd edilmişdir.rr XIX əsrin sonları, XX əsrin əvvəl-
lərində hipertrofiff ya (həddən artıq inkişaf etmiş) olunmuş əzələ sisteminə
malik insanlara maraq çoxalmış, bununla əlaqədar çoxsaylı yarışlar və çem-
pionatlar keçirilməyə başlanmışdı.

Atletik gimnastika məşğələləri, hər şeydən əvvəl, insana atletik bədən quqq -
rurr luşu foff rmalaşdırmaq imkanı verir, qüvvə, dözümlülük, əyilgənlik qaba iliy-
yətlərinin inkişafıff na şərait yaradır, ürək-damar, tənəffff üff s sisteminə müsbət
təsir göstərir, qamətdə olan qüsurları aradan qaldırır.

8-ci sinifdff ə atletik gimnastikanaa ın əsas vəzifəff si qüqq vvə hərəkətləri vasitəsilə
sinir-əzələ apaa aratını təkmkk illəşdirmrr ək, əsas əzələ qrurr puu larının ahəngdar inkişa-
fıff na nail olmaq, əzələarası və əzələdaxili koordinasiyanı yaxşılaşdırmaq və
eyni zamanda qüvvənin və qüvvə dözümlülüyünün inkişaf metodlarına dair
bilik və bacarıqların foff rmalaşdırılması, təkrar cəhd və “imtinaya qədər” me-
todların tətbt iqi bacarıqlarına yiyələnməkdir.

Atletik gimnastika məşğələlərinə bir yaxınlaşmada 12–15 dəfəff təkrar
qaldırmrr aq mümm mkükk n olan çəkilərlə başlamaq lazımdır. Harmrr onik fiff ziki inkişaf
üçün hərəkətlər bütütt n əsas əzələ qrurr puu ları: boyun, çiyin oynağı və qollar, göv-
dənin araa xrr a əzələləri,, ggövdənin ön əzələləri və ayyaa aqq əzələləri üççünüü seççilməlidir.r

Ağırlıqlarla hərəkətlər müxtəlif idman növlərinin xüsusiyyətlərinə mü-
vafiff q hərəki bacarıq və vərdişlərin foff rmalaşmasına istiqamətlənmiş hərəkət-
lərlə növbələşdirilməlidir.

13–15 yaşlı yeniyetmələrdə qüvvə istiqamətli məşğələlərdə istifaff də olu-
nan ağırlıqlar yeniyetmənin çəkisinin 75–85%-ni təşkil etməlidir. Qüvvə
hazırlığı yaxşı olan 15 yaşlı yeniyetmələrdə istifaff də olunan ağırlığın çəkisi
bəzi hallarda bədən çəkisinə bəraba ər ola bilər. Lakin belə ağırlıqlar yalnız iki
həftff ədə bir dəfəff yerinə yetirilə bilər.

YeYY ni başlayaa anaa laraa üçünüü qüqq vüü vvv ə istiqamaa ətli məşğələlər həftff ədə 2–3 dəfəff olmaq-
la 30–00 60 dəqiqq qə vaxaa txx ərzrr inii də apaa araa ırr lırıı .rr Nisbs ətən təcrürr büü əli yeninn yii etmtt ələrdrr ə bu məşğə-
lələrirr n sayaa ı həftff ədə 4–5 dəfəff , davaa amaa etmtt ə mümm ddəti isə 90–150 dəqiqəyə çççççççççççççççaaaaaaaaaaaaaaaatttttttttttttttaaaaaaaaa ddddddırırr lırrrrrrrrrrrrrrr...rrrr

Atletik gimnastika məşğələləri mütləq şəkildə özündə müüüxxxxxxxxxxxxxxttttttttttttttəəəəəəəəəəəllllliffffffffffff sssssssssssssssssiiiiiiiiiiiiiiiiiillllllllllllllsiləəəəəəəəəəəlllllllllllliiiiiiiiiiiiiii
hərəkətləri birləşdirən və 30–60 dəqiqə ərzində yerinə yyyyyyyyyyyyyeeeeeeeeeeeeeettttiirrilllllllllllləəəəəəəəəəənnnnnnn ssssssssssssəəəəəəəəəəəəəəəəhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhəəəəəəəəəəərr
gggggggggggiiiiiiiimmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnastikası kompleksi ilə tamamlanmalıdır.
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Bu məşğələlər zamaa anaa ı qızlaraa üçünüü məşq yüyy küü ükk nüü ünn nüü həcmi və intnn ensivliyi oğ-
lanaa laraa la mümm qayaa isədə xeyli az, yaxınlaşmalaraa araa asındakaa ı faff silələr isə davaa amaa lı ol-
malıdır.rr İstifaff də olull nuu anaa ağırlıqlaraa ın makaa simal həcmi 50%-dən araa trr ıq olmamaa alıdır.

Atletik gimnastika məşğələlərində oturmuş və uzanmış vəziyyətlərdə
yerinə yetirilən hərəkətlərə üstüt nlük verilir ki, bu da öz növbəsində onurğa
sütut nunun həddindən artıq yüklənməsinin qarşısını alır. Nəzərdə saxlamaq
lazımdır ki, yuxarı ətraf əzələləri üçün verilən hərəkətlərin icrası zamanı
zədələnmələrə yol vermrr əmək üçünüü maksimumm m diqqətli olmaq lazımdır.rr Əksər
hallarda qızların 15–20 dəfəff təkrar yerinə yetirdikləri hərəkətlər tətbt iq olun-
malıdır. Bunlar həm qüvvə dözümlülüyünün artmasına, həm də bədəndə yağ
kükk tləsinin azalmasına imkan yaradır. YaYY xınlaşmalar arasındakı istirahət inter-
valı təxminən 45–60 saniyə arasında olmalıdır.

Məktkk əbin fiff ziki tərbr iyə mümm əllimi hər bir şagirdə fəff rdi məşq yüyy kükk nüü ünn nüü , ayaa rı-
ayrı çəkilərin müəyyən olunmasında köməklik göstərməlidir.

Atletik məşğələlərin birinci ayında hər bir məşğələ üçün 7 hərəkət, son-
rakı məşğələlərdə isə 7–12 hərəkət planlaşdırılır. Birinci ayda hər bir hərə-
kət 1–2 yaxınlaşmada, ikinci və sonrakı aylarda isə hər bir hərəkət 3–6
yaxınlaşmada yerinə yetirilir.

Qüvvə hərəkətlərinin növləri

Atletik gimnastika məşğələlərində xarici müqavimətlə icra olunan
hərəkətlər müxtəlifdff ir. Buraya əşyaların çəkisi ilə (hantellər, ştanq, girlər)
olan müqavimətlər; rəqibin müqaviməti; elastik əşyaların (rezin amortizator,
eessppaannddeerr)) mmüüqqaavviimməəttii;; xxaarriiccii mmüühhiittiinn ((ssuuddaa hhəərrəəkkəətt, qquumm üüzzəərriinnddəə qqaaççıışş,
dərin qarda qaçış və s.) müqaviməti və s. aid ola bilər.

Öz bədəninin çəkisini dəf etməklə hərəkətlər – buraya tutt rnrr ikdə dartın-
ma, uzanaraq dayaqda qolların bükükk lübüü -açılması, tək və ya cüt ayaq üzərində
otutt rurr bu -dudd rma, sıçrayış, paralel qollarda qüvvə hərəkətləri, gimnastika diva-
rında qüvvə hərəkətləri və s. daxildir.

Statik hərəkətlər – buraya tutt rnrr ikdə, paralel qollarda, döşəmədə bucaq
saxlamaq, tutt rnrr ikdə bükükk lü qollarla sallanmaq, həlqələrdə xaç fiff quqq rurr nda dudd r-
maq, arxadan üfüff qi sallanma, həlqələrdə öndən sallanmalar aid edilir.

İzometrik hərəkətlər – hər bir izometrik hərəkəti 6–7 saniyə ərzində
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyerinə yetirmək məqsədəuyğundudd r. Hər bir hərəkətin icrası dördüdd ncü sani-
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyədə ööööööööööööööööözzzzzzzzzzzzzzzzzzzüüüüüüüüüüüüüüüüünün maksimal gərginliyinə çatır. Hər bir hərəkətdən əvvəl və sonra
ttttttttttəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnəəffffffffffffffffff üüüüüüüüüüüüüfffffffffff ss həəəəəəəəəəərrrəəəəəəkkkkkkkkkkkkətləri icra olunur.

YYYYYYYYYYYYYYYYYYYYuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYYY xxxxxxxxxxxxxxxaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrııddddaa qqqqqqqqqqqqqeeeeeeeeyd olunan hərəkətlərdən başqa, atletik gimnastika məşğələlə-
rriinəə əəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiillllllllggggggggəəəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnnlllllllllllllllllliiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkk hhhhhhhhərəkətlərinin daxil edilməsi zərurr ridir.
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27. ƏSAS ƏZƏLƏ QRUPLARI ÜÇÜN 
HƏRƏKƏT NÜMUNƏLƏRİ

Qol və çiyin qurşağı üçün hərəkətlər

Əşyşş asız hərərr kəkk tltt əll r (d(( ödd şəmədədd və aləll tltt əll rdədd )ə
• Uzanaraq qolları dayaqda bükükk büü -açmaq, uzanaraq qolları arxa dayaqda

bükükk büü -açmaq, qolları paralel qollarda bükükk büü -açmaq;
• Sallanmada qolları bükükk büü -açmaq – tutt tma ensiz, orta, geniş, aşağıdan və

yuxarıdan ola bilər;
• Şaquli kanat və şüvülə ayaqların köməyi ilə və ayaqların köməyi olma-

dan dırmaşmaq;
• TuTT rnrr ikdə sallanmadan qüvvə ilə dayağa qalxmaq, paralel qollarda şü-

vülün sonundan tutt taraq sallanmadan dayağa qalxmaq.

Hantellərlə hərəkətlər

• Biləyin dairəvi hərəkəti;
• Qolların dirsək oynağından eynivaxtlı və növbəli bükükk lübüü -açılması;
• Hantellərin eyni vaxtda və növbəli yuxarı qaldırılması;
• Qolların baş arxasından açılması;
• Qolların dairəvi hərəkətləri.

Ştanqla hərəkətlər (ağırlıq fiff ziki hazırlıq səviyyəsindən asılı olaraq
fəff rdi şəkildə müəyyənləşdirilir)

•• ŞŞttaannqqıı mmüüxxttəəlliiff ççııxxıışş vvəəzziiyyyyəəttlləərriinnddəənn ((dduuddd rraarraaqq, uuzzaannaarraaqq)) qqaallddıırrmmaaqq;;
• Ştanqı baş arxasından qaldırmaq;
• Ştanqı təkanla qaldırmaq;
• Uzanaraq və ya dayanaraq ştanqı düdd z qollarla qaldırmaq;
• Aşağıdan tutt tmaqla qolları dirsək oynağından bükükk büü -açmaq.

Ayaq və çanaq əzələləri üçün hərəkətlər
ləll tstt izii hərərr kəkk tltt əll r

• Pəncənin ön hissəsi üzərinə qalxmaq və yayvari yellənmək;
• Əsas dudd rurr şdan dizlərin üzərinə enmək və əllərin köməyi olmadan çıxış

vəziyyətinə qayıtmaq;
• YeYY rində və hərəkətdə tək və cüt ayaq üzərində tut llanmalar, otutt rrrrrrrrrrrrruuuuuuuuuuuuuuuurrrrrrrrr şşşşşşşşşşşşşşşşşddda vəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəə

yarımotutt rurr şdan tutt llanmalar.
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Şəkil 70

1.

2.

33.

4. 5.

MüMM qavimii ətltt əll rləll hərərr kəkk tltt əll r (ç(( əki fiff zii ikii i hazırlıll q səviyi yyy əsinii dədd n asılıll
olall raq fəff rdidd şəkilii dll ədd müəyə yyy ənləll şdidd rii ilii ill rii )r
• Çiyinlərdə ştanqla otutt rurr bu -dudd rmaq. Beli düdd z saxlamaq lazımdır. Daba an-

ların altına hündüdd rlüyü 5–7 sm olan taxta qoymaq olar;
• Üfüff qi skamyada üzüaşağı uzanmaq, pəncələrinə ağırlıqlar bərkidilmiş

ayaqı diz oynağından bükükk büü -açmaq;
• Sol böyrürr üstə uzanaraq pəncəsinə ağırlıq bağlanmış sağ ayağı qaldırıb-

endirmək. Hərəkət digər ayaqla da icra olunur.

Gövdə və boyun əzələləri üçün hərəkətlər
şyşş asız hərərr kəkk tltt əll r

• KüKK rüü ək üstə uzanaa araa aq əllərlə gimnmm astika divaraa ının pilləsindən tutt tuu mtt aq, ayaa aq-
laraa ı yuyy xaraa ı qaldırmrr aq, ayaa aqlaraa ı növbv əli olaraa aq sağ və sol tərəfəff endirmrr ək;

• Sallanmadan ayaqları yuxarıya qaldırmaq.

Kürək əzələləri üçün hərəkətlər (şəkil 70)
• TuTT rnrr ikdə geniş tutt tmaqla sallanmaq. Dartınmaq (şəkil 70, 1);
• Gimnastika skamyasında üzü üstə uzanaa maq, əllər baş araa xrr asında, gövdəni

yuxarı qaldırıb-endirmək (şəkil 70, 2);
• Əsas dudd ruu urr şda əllərdrr ə hanaa tnn el irəliyii ə əyilmll ək. Gövdəni düdd züü əltll mtt ək (şəkikk l 70, 3);
• AyAA aqlar aralı dudd rurr ş, gövdə üfüff qi vəziyyətdə irəliyə əyilmişdir. Bir əldən

ağırlığı aşağı endirib, ikinci əl beldə, qolu bükmədən ağırlığı çanağa
qədər qaldırmaq (şəkil 70, 4);

• Dizlər üzərində duruş, gövdə bir qədər arxaya əyilir, blok qurğusunun
ttuuttt ttaaccaağğıınnddaann ttuuttt ttaarraaqq oonnuu ssiinnəəyyəə ttəərrəəff ddaarrttmmaaqq ((şşəəkkiill 7700,, 55))..
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Döş və qarın əzələləri üçün hərəkətlər (şəkil 71)
• Üfüff qi skamya üzərində uzanaraq əldə hantellər olmaqla qolları yanlara

apaa armaq və yuxarı qaldırmaq (şəkil 71, 1);
• Üfüff qi skamyada uzanaraq qolları dirsəkdən bükmək, əldə ştanq və ya

hantellər, dirsəyi açmadan ağırlığı baş arxasına apaa armaq – nəfəff s almaq
və çıxış vəziyyətinə qayıtmaq – nəfəff s vermək (şəkil 71, 2);

• 45º-lik maili skamyada uzana maq, hanaa teli və ya ştanaa qı qaldırıb-endirmrr ək.
Başın mühafiff zəsi zərurr ridir (şəkil 71, 3);

• AyAA aqlar çiyin enində aralı dudd rurr ş, gövdə üfüff qi vəziyyətə endirilib-əyilib,
çiyində ştanqın qrififf olmaqla gövdənin yanlara dönmələri (şəkil 71, 4);

• Duruu urr ş, əldə hanaa tellər. Qolları yanaa lardana üfüff qi vəziyyətə qaldırmrr aq (şəkil
71, 5);

• TuTT rnrr ikdə sallanmadan ayaqları qaldıraraq tutt rnrr ikə vurmaq. AyAA aq pəncə-
lərində ağırlıqlar;

• Üfüff qi skamya üzərində uzanmaq, düdd z ayaqları yuxarıya qaldırıb-endir-
mək (şəkil 71, 6);

• Duruu urr ş, bir əl beldə didd gərirr ndə ağırlr ıq gövdənin yanaa laraa ar əyilmll ələrirr (şəkikk l 71,7).

Şəkil 71
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28. MÜSTƏQİL MƏŞĞƏLƏLƏR ZAMANI QİDALANMA

İnsan orqanizminin sağlamlığı onun gündəlik hərəki fəff aliyyətindən
bilavasitə asılıdır. Hərəkət orqanizmin müxtəlif üzv və fuff nksional
sistemlərinin həmişə optimal iş vəziyyətində olmasını təmin edən faff ktorlar
içərisində ən əhəmiyyətlisidir. İnsan sağlamlığını və uzunömürlülüyünü
tədqiq edən müxtəlif ölkələrin mütəxəssisləri bu qənaətdədirlər. Beləliklə,
gündəlik hərəki fəff aliyyət insanın sağlamlığı və iş qaba iliyyətinin tənzimlən-
məsində mühüm rola malikdir. Lakin sistemli məşğələlər orqanizmin enerjr i
subu strtt atlarının sərf olunmasına gətirib çıxarır ki, bu da gündəlik qida reje imin-
də nəzərə alınmalıdır. Qida və hərəkət balansının pozulması insanlarda artıq
çəkinin və bunun orqanizm üçün yaratdığı müxtəlif problemlərin ortaya
çıxmasına səbəb olur.

Sistemli olaraq fiff ziki hərəkətlərin icrası, müxtəlif məşğələlər, məşq pro-
sesi balanslaşdırılmış qidalanma reje imindən istifaff dəni zərurr ri amilə çevirir.
Qida ümumilikdə beş tərkib elementindən: zülallardan, yağ və karbr ohidrat-
lardan, minerallar və vitaminlərdən, eyni zamanda su və liflff ərdən ibarət
olmalıdır. Sadalanan hər bir qida elementinin orqanizmdə öz rolu və çəkisi
vardır.

Zülallar – orqanizm tərəfiff ndən toxuma, dəri, əzələ, daxili orqanlar, saç
və dırnrr aqların inkişafıff və bərprr ası üçün istifaff də olunur. Zülallar müxtəlif saylı
kombinasiyalarla birləşmiş iyirmiyə qədər amin turşusundan təşkil olun-
muşdudd r. Bu amin tutt rşuları əvəz olunan və əvəz olunmayan qrurr puu lara bölünür.
ƏƏvvəəzz oolluunnaann aammiinn ttuurrşşuullaarrıı ddaaxxiill oollaann qqiiddaa vvaassiittəəlləərriinnddəənn oorrqqaanniizzmmiinn öözzüü
tərəfiff ndən sintez edilir. Əvəz olunmayan amin tutt rşuları isə orqanizmə müm tləq
qida vasitələri ilə daxil edilməlidir.

Zülallar orqanizmə daha çox ət, süd məhsulları ilə, eləcə də bitki mənşəli
qidalarla daxil olur. Zülalın əsas mənbəyi ət, süd, yumurta, balıq, həmçinin
qoz, paxlalı bitkilər, cücərmiş buğda və bir sıra göyərtilərdədir. Heyvani
mənşəli zülalların tərkibindəki amin turşuları orqanizmin tələblərinə daha
çox mümm vafiff q oldudd ğunuu danaa insana orqanaa izmi üçünüü daha a faff yaa dalıdır. İnsanaa ın zülala
olan gündəlik tələbatı kişilər üçün 53 qr, qadınlar üçün 45 qr-dır. Bu
göstəriciyə yaxın zülal 180–200 qramlıq qızardılmış bifşff teksdə və ya 180–
2222222222222210 qramlıq pendirdə, 7–8 yumurtada vardır. Xüsusi qeyd etmək lazımdır ki,
zzzzzzzzzzzzzzzzzzzüüüüüüülallllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrr yyyyyyyyyyyeniyetmtt ə orqanizminin foff rmrr alaşması, əzələ sisteminin inkişafıff üçün
“““““““““əəəəəəəəəəəəssssssssssssas tttttttttttttiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkinnnnnnnnnnntttttttttttiiiiii”””””””””””””” materialı hesaba olunur. Bu səbəbdən də hər bir yeniyetmənin
qqiiiiiiiiidddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaaaa rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrreeeeeeeeeeeeeejjjjjjjjjjjjjjjjjjjje iiiiiiiiiiiiiiiiiimmmmmmmiiiinnnddddddddddddddəəəəəəəəəəəəə zülalların olması oldudd qca əhəmiyyətli amildir.



11333333333333333333333333333333344444444444444444444444444444

YaYY ğlar – tərkibi sulu karbr onlardan, hidrogen və oksigendən təşkil edil-
mişdir. Onlar orqanizmdə əsas enerjr i mənbəyi hesaba olunur və tərkibində ən
zərurr ruu i yağ tutt ruu şularaa ı və bir sıra vitamaa inlər varaa dır.rr Bir qrqq amaa yağ orqanaa izmi 9 kkkk al
enerjr iylə təchiz edir. YaYY ğların tərkibində, həmçinin həll olunmuş şəkildə A,
D, E və K vitaminləri vardır. YaYY ğların tərkibində olan müxtəlif saylı yağ
tutt rşularından orqanizm üçün ən əhəmiyyətlisi olan linol, linolen və araxidon
tutt rşularıdır. Birinci iki yağ tutt rşusu orqanizmin özü tərəfiff ndən sintez olunmumm r,
ona görə də bu tut rşular orqanizmə mütləq şəkildə qida ilə daxil olmalıdırlar.

YaYY ğlar gündəlik qida məhsulları olan kərə yağında, süddə, şokolad ya-
ğında, yumurtada, mal və qoyun ətində vardır.

Sulu karbonlar – orqanizm üçün ən asan enerjr i mənbəyi hesab olunur və
onun bütün enerjr i sərfiff nin 50–55 %-ni təşkil edirlər. Onlar bir sıra qida məh-
sullarında – çörək, kartof,ff düdd yü, makaron və makaron məhsullarında vardır.

Sulu karbr onların iki növü vardır: şəkər və kraxmal. Şəkər – saxaroza,
qlükoza, frff urr ktkk oza foff rmrr asında balda, mümm xtəlif meyvələrdə rast gəlinir. Şəkərin
foff rması olan laktoza süddən alınır. Bizim gündəlik işlətdiyimiz qənd saxaro-
zadan ibarət olub, şəkər qamışı və şəkər çuğundurundan istehsal olunur.
KrKK axmal – əsasən, buğda məhsullarında və kartrr ofdff a rast gəlinir. Sulu karbr on-
ların növündən asılı olmayaraq, 1 qramı 4 kkal enerjr i verir. Sulu karbr onlar
orqanizmdə fiff ziki hərəkətlərin icrası üçün zərurr ri olan enerjr i mənbəyi hesaba
olunur. Onlar əzələ daxilində, qaraciyərdə qlikogen foff rmasında toplana
(depolaşmaq) bilir. Fiziki hərəkətlərin sayaa ındanaa və icra sürüü ətindən asılı olaraa aq
bu enerjr i mənbələri çox asanlıqla enerjr iyə transfoff rmasiya olunur və fiff ziki
yyüükküükkk nn iinntteennssiivvlliiyyiinnddəənn aassııllıı oollaarraaqq ssəərrff oolluunnuurr..

ViVV taminlər – orqanaa izmdə təbii katalizator rolunuu unn oynaya ırlar və orqana izm-
də baş verən həyati proseslərə nəzarəti həyata keçirməyə kömək edirlər.
ViVV taminlərin bir çoxu orqanizmdə sintez olunmur və bu səbəbdən də onlar
qida məhsulları ilə orqanizmə daxil edilməlidirlər. YeYY niyetmə orqanizminin
foff rmalaşması və inkişafıff dövrürr ndə vitaminlərə olan tələbat yüksəkdir. ViVV ta-
min çatışmazlığı bir sıra xəstəliklərin, o cümlədən avitaminozun yaranmasına
səbəb ola bilər. Uşaq və yeniyetmələrdə vitamin çatışmazlığı boyun inkişafıff -
nın daya anaa masına səbəb oluruu . Xüsusi qeyd etmtt ək lazımdır ki, balana slaşdırılmış
qida qəbulu zamanı orqanizmə əlavə vitaminlərin qəbuluna ehtiyac qalmır.
Aşağıdakı cədvəldə əsas vitamin qrupları, onların rolu və mənbələri gös----
tərilib.
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ViVV taminlər Orqanizmdə rolu Mənbələri

A vitamini Sağlam göz və dəri
Balıq yağı, qaraciyər, yu-
murta, süd, marqarin, tünd-
yaşıl və sarı tərəvəzlər

B qrup vitaminlər

B1 – tiamin
Enerjr i yaratmaq

YaYY ğsız donuz əti, yarmalar,
süd məhsulları, bir sıra tərə-
vəz və meyvələr, tam buğda-
dan bişirilmiş çörək

B2 – riboflff avin
Enerjr i yaratmaq, sağlam

sinir sistemi və qida sistemi

Süd, ət, yarma, buğda məh-
sulları, pendir, yumurta, ba-
lıq, meyvələr, qoz, mərci və
noxud

B6 – pirodoksin Sağlam qan
YuYY murta, balıq, ət, buğda
məhsulları, tərəvəzlər

B12
Sağlam sümük iliyi və

sağlam qan
YuYY murta, qaraciyər, ət, süd

Fiol tutt rşusu
Qanazlığının aradan

qaldırılması
YaYY rmalar, yaşıl tərəvəz

C vitamini – askorbr in
Sağlam damaq, müxtəlif

xəstəliklərdən tez sağalma

Kartof,ff müxtəlif tərəvəzlər,
sitrtt urr s meyvələri: naringi, por-
tağal, qreypfrff urr t, feff yxoa

D vitamini
Möhkəm dişlər və sümük

sistemi
Süd məhsulları, balıq yağı,
günəş vannaları

E vitamini
Orqanizmdə yağ

mübüü adiləsini tənzimləyir.
Boy və cinsi inkişaf

Buğda məhsulları, yumurta,
süd, qoz, bitki yağları

K vitamini Qanın laxtalanması Buğda məhsulları və tərəvəz
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Mineral elementlər – orqanizmdə çoxsaylı fuff nksiyaları yerinə yetirir.
Kalsium, foff sfoff r və maqnezium orqanizmdə sümük və dişlərin sağlamlığını təmin
etmək üçün; kalium – əzələ, sinir, dəri və toxumaların elastikliyi üçün; dəmir –
sağlam qan üçün olduqca zəruri elementlərdir. Natrium orqanizmin maye
mühitinin çox zərurr ri hissəsidir. Qeyd olunan mineral elementlər orqanizm
üçün çox kiçik həcmdə lazımdır. Balanslaşdırılmış qidalanma zamanı onların
çatışmazlığı müşahidə olunmur.

Su – qida məhsulu olmasa da, bütütt n orqanizmin 60 %-ni təşkil edir. O,
insan həyatının fəff aliyyət göstərməsi üçün ən zəruri element hesab edilir.
Məhz suyun hesaba ına qida maddələri onlara ehtiyacı olan üzv və toxumalara
çatdırılır. Su orqanizmdə qanın həcmini və orqanizmin temperaturunu
tənzimləyir. Orqanizmdə olan qanın 2/3 hissəsi onun daxilində, 1/3 hissəsi
isə qan damarlarında yerləşir. Orta bədən qururr luşuna malik olan insanlarda
suya olan gündəlik tələbat 2 litrə yaxındır. Sistemli məşğələlər və fiff ziki yük
zamanı orqanizmin suya olan tələbatı artır.
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