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İZAHAT VƏRƏQİ

Hörmətli həmkarlar! Ümumtəhsil məktəblərinin 8-ci sinfiff üçün hazırlanmış bu
vəsait sizə ünüü vanaa lanaa ır.rr Vəsaitin məzmumm nuu unn fiff ziki tərbr iyənin illik planaa laşma cədvdd əlində
verilən ardıcıllığa mümm vafiff q tərtrr ib olunu mumm şdudd r. İnfoff rmrr asiya təminatı və nəzəri biliklər
bölməsində sizin birinci dərsdə, eləcə də il ərzində ayrı-ayrı hərəki qaba iliyyətlərin
inkişaf etdirilməsini əsaslandırmaq, şagirdin fiff ziki sağlamlığının diaqnostikasını
apaa armaq və zərurr ri hallarda köməkçi hərəkətlər tövsiyə etmək və s. kimi məsələlərə
dair məlumatlar yerləşdirilmişdir. Biz Sizin reje iminizin gərginliyini, peşə sahəsinə
aid infoff rmasiya əldə etmək imkanlarınızın məhdudluğunu nəzərə alaraq bu
məlumatları vəsaitdə yerləşdirmişik. Digər siniflff ərdə oldudd ğu kimi, 8-ci sinifdff ə də
fiff ziki tərbr iyə dərsləri, əsasən, hərəki qaba iliyyətlərin inkişafıff üzrə planlaşdırılır. Bu,
əslində, dərsin məşqyönlü təşkilidir. Niyə məhz hərəki qabiliyyətlər? Çünki
şagirdlərdə hərəki qaba iliyyətlərin planlı inkişafıff aşağıdakılara imkan verir:

1. Şagirdin fiff ziki hazırlığını yüksəltməyə;
2. Optimal fiff ziki hazırlığı təmin etməklə şagirdin dərs prosesində istənilən

hərəkəti icra etmək, istənilən fiff ziki yükükk yerinə yetirməsinə;
3. Ümumtəhsil məktəblərinin şagirdlərinin bölmələrdə istənilən idman növü ilə

məşğul olmasına;
4. Müxtəlif istiqamətli fiff ziki yükükk n icrası və müxtəlif strurr ktut ra malik hərə-

kətlərin yerinə yetirilməsi vasitəsilə şagirdin əzələ sisteminin ahəngdar foff r-
malaşmasına, beləliklə də, onun sağlamlığının və düdd zgün qamətin yaran-
masına;

5. Optimal hərəki qabiliyyət səviyyəsinə malik olan şagirdin yüksək fiff ziki və
əqli iş imkanlarına yiyələnməsinə.

Vəsaitdə şşaggirdlərin fiff ziki hazırlıqq vasitəsi kimi istifaff dəsi nəzərdə tutt tutt lan idman
növlərinin, demək olar ki, hamısının oyun foff rmasında dərsdə tətbt iqi oldudd qca zərurr ri
amildir.

Əlbəttə ki, siz sürətin, sürət-gücün, qüvvənin inkişafıff üçün kifaff yət qədər
hərəkətlər bilirsiniz. Lakin bu hərəkətləri təklikdə icra etmək şagird üçün oldud qca
maraqsız, ilk baxışdan mənasız görünür. Lakin bu hərəkətləri cütlükdə, kiçik
komandaların yarışdığı foff rmada təqdim etdikdə hər bir şagirddə burada iştirak
etmək, yarışmaq, öz komandası üçün xal qazanmaq həvəsi yaranır. Dərs şən keçir,
siz qarşıya qoyulan məqsədə nail olursunuz.

Tədris ilini diaqnostik qiymətləndirmə ilə başlayın. Bu sizə şagirdlərin fiff ziki,
fuff nu ksional inkişaf və fiff ziki hazırlıq səviyyələrini mümm əyyən etmtt əyə imkana verəcəkdir.
BBBBBBBBBBBBBBu nəticələr həm də sinif daxilində komandaların, yarışacaq cütlüklərin müəyyən
oooooooooooooooooolunmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaasssssssssssssssııında da yararlı olacaqdır.

QQiiiiiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyymmmmmmmmmmmmmmmətttttttttlllllllllləəəəəənnnnnnnnnnnnnndirmə prosesi, əslində, yarışa çevrilməlidir. Bu paralel siniflff ərin
iiiiişşşşşşşşşşşşşşştttttttttttttttttttttttiiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrraaaaaaaaaaaakkkkkkkkkkkkı iilllllllllləəəəəəəəəə aappaaaaaaaaaaaaaarrrrılarsa, daha maraqlı, nəticələr isə daha real olar. Məsələn, 30 m
mməəssaffffffffffffffffffffəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəfffffffffffffffffffffff yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyəəə qqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaçççççççççııııııııııııışşşşşşşşşşşşşddddddddddddda hər sinifdff ən 1 və ya 2 şagird (əgər vaxtı dəqiq ölçmək üçün immmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmkkkkkkkkkkkkkkkkkkkannnnnnnnnnn
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varsa) iştirak edə bilər. Qaçış qrurr puu unda birinci gələn öz komandasına 3 xal, 2-ci
gələn 2 xal, üçüncü gələn 1 xal qazandırır.

Bu və ya buna bənzər foff rmrr ada qiymətləndirmrr ə şagirdin real nəticəsini mümm əyyən
etməklə yanaşı, sizə dinamik, şən, emosional dərs keçmək imkanı da verəcəkdir.

Sürət-güc qaba iliyyəti adi halda qaçaraq uzunluğa, hündüdd rlüyə tutt llanma və kiçik
topun uzağa atılması kimi klassik hərəkətlərdən ibarətdir. Lakin burada da yanaşma
dəyişdikdə dərs daha maraqlı keçir. Məsələn, bir komandanın üzvləri ümumilikdə
nə qədər uzunluğa tullandılar. Komanda üzvlərinin hamısının nəticələri toplanır.
Belə halda hər bir santimetr uğrunda mübarizə gedəcəkdir. Sizdən yarışı təkrar
apaa armaq tələb olunacaq və s. Bunlar eyni dərəcədə qüvvə və digər hərəki qaba iliy-
yətlərin inkişaf etdirilməsi və qiymətləndirilməsinə də aiddir.

Uzun illərin təcrübəsi və müşahidələr göstərir ki, ümumtəhsil məktəbləri
şagirdlərinin fiff ziki hazırlığında zəif həlqələrdən biri də dözümlülük qaba iliyyətidir.
Bu qaba iliyyət yeniyetmələrin ürək-damar sisteminin fuff nksional vəziyyəti ilə bila-
vasitə əlaqəli olub icra olunan fiff ziki yükün intensivliyi və davamlı olmasından
asılıdır. Davamlı olaraq yerinə yetirilən, ortrr a və aşağı intensivlikli (ürək vurğularının
sayı ilə müəyyən olunur) fiff ziki yük yeniyetmələrdə dözümlülüyün inkişafıff na
əhəmiyyətli təsir göstərir. Lakin burada da sinifdff əki bütütt n şagirdləri dərs prosesində
davamlı icraya cəlb etməyin yeganə yolu komandalı dözümlülük oyunlarının
təşkilidir. Şagirdlərdə dözümlülük vasitəsi kimi istifaff dəsi nəzərdə tut tutt lan 1500 m
məsafəff yə kross qaçışı kiçik komandalar arasında yarış foff rmasında apaa arılarsa, daha
səmərəli nəticə verə bilər. Belə halda hər bir komanda üzvünə fiff nişetmə ardıcıllığına
müvafiff q xal verilir. Sonda xallar toplanılır, komandanın yerləri toplandıqları ballara
əks nisbətdə olmaqla müəyyən edilir. Yəni daha az xal toplayan komanda birinci
yeri, ondan artıq xal toplayan ikinci yeri və s. tutt tut r.

Vəsaitdə kiççik summativ və böyyük summativ qqiyymətləndirmələrin appa arılması
qaydaları da verilmişdir.

Böyüyən nəslin sağlamlığı istiqamətində apaa ardığınız işlərdə sizə uğurlar arzu
edirik.

MüMM əllll ill fi lff əll r
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VIII SİNİFDƏ FİZİKİ TƏRBİYƏNİN DÖVLƏT STANDARTLARI

VIII sinfiff n sonunda şagird:

• hərəkətlərdən təyinatına görə istifaff də qaydaları haqqında məlumat verir;
• hərəki qaba iliyyətlərin inkişafıff metodları haqqında məlumat verir;
• hərəkətlərin icrası zamanı əlverişli üsullardan istifaff də edir;
• fuff nksional göstəricilərə əsasən orqanizmə nəzarəti həyata keçirir və ilk tibbi
yardım göstərir;

• yaş qrurr puu una müvafiff q hərəki qaba iliyyətlər nümayiş etdirir;
• öz potensialını reallaşdırarkən qətiyyət nümayiş etdirir.

ÂÛÛÛ ñèíèô 

1. nformasiya t minatı v  n z ri bilikl r

1.1. agird sàüëàìëûüûí ìþùêÿìëÿíäèðèëìÿñèíäÿ ùÿðÿêè ôÿàëèééÿòèí ÿùÿìèééÿòè ùàããûíäà áèëèêëÿr íöìàéèø 
åòäèðèð. 

1.1.1. Ùÿðÿêÿòëÿðèí ÿçÿëÿ ñèñòåìèíèí ôîðìàëàøìàñûíäà ðîëóíó èçàù åäèð; 

1.1.2. Ñàüëàìëàøäûðûúû âàñèòÿëÿðäÿí ìÿãñÿäéþíëö èñòèôàäÿ ãàéäàëàðû haqqında m lumat verir. 

1.2. Ìöõòÿëèô  èäìàí íþâëÿðèíÿ àèä ùÿðÿêÿòëÿðèn  èúðà öñóëëàðû  ùàããûíäà  bilikl r  nömayi  etdirir. 

1.2.1. Ùÿðÿêÿòëÿðè èúðà åäÿðêÿí þç ïîòåíñèàëûíäàí èñòèôàäÿ åòìÿ èìêàíëàðûíû ÿñàñëàíäûðûð; 

1.2.2. Möxt lif idman  nþvl rind  texniki-taktiki f aliyy ti haqqûnda m lumat  âåðèð; 

1.2.3. Ìöõòÿëèô òÿéèíàòëû  êîìáèíÿëÿøìèø åñòàôåòëÿðèí ìÿðùÿëÿëÿðèíèí òÿéèíàòû ùàããûíäà  informasiya  verir; 

1.2.4. Öçöíöìöäàôèÿ åëåìåíòëÿðèíd n istifad   ùàããûíäà informasiya âåðèð. 

1.3. Ùÿðÿêè ôÿàëèééÿòèí òÿøêèëè âÿ èäàðÿ îëóíìàñûíà äàèð áèëèêëÿð íöìàéèø åòäèðèð. 

1.3.1. Sûra h r k tl rini v  onlarûn nþv möxt lifliyini izah edir; 

1.3.2. Öìóìèíêèøàô v  hazûrlayûcû ùÿðÿêÿòëÿðäÿí òÿéèíàòëàðûna ýþr  èñòèôàäÿni izah edir; 

1.3.3. Ùÿðÿêè ãàáèëèééÿòëÿðè èíêèøàô åòäèðÿí ùÿðÿêÿòëÿð âÿ êîìïëåêñëÿðèí òÿòáèãè ùàããûíäà informasiya âåðèð; 

1.3.4. Ùÿðÿêÿòëÿðèí áÿðïàåäèúè âÿ ðåëàêñèéàåäèúè òÿñèðè ùàããûíäà èíôîðìàñèéà âåðèð; 

1.3.5. H r k tl rin t hlük siz  icrası v  ilk tibbi  yardım qaydalarını izah edir. 
1.4. Øÿõñèééÿòèí ùoðìîíèê èíêèøàôû ùàããûíäà ìÿëóìàò âåðèð. 

1.4.1.  Ëèäåðëèê, ìÿñóëèééÿò ùèññè âÿ âÿòÿíïÿðâÿðëèê òÿðáèéÿñè ùàããûíäà ìÿëóìàò âåðèð; 

1.4.2. Èlin sas idman t dbirl ri v  idman÷ûlarû haqqûnda m lumat verir. 
2. Ùÿðÿêè áàúàðûã âÿ âÿðäèøëÿð

2.1. Øàýèðä ùÿðÿêè áàúàðûãëàðû ìÿíèìñÿäèéèíè íöìàéèø åòäèðèð. 

2.1.1. ßçÿëÿ ñèñòåìèíè ôîðìàëàødıran ùÿðÿêÿòëÿðäÿí ìÿãñÿäéþíëö èñòèôàäÿ åäèð; 

2.1.2. Ñàüëàìëàøäûðûúû âàñèòÿëÿðäÿí ìÿãñÿäéþíëö èñòèôàäÿ åäèð. 

2.2. Ùÿðÿêè ôÿàëèééÿòèí èúðà öñóëóíó ìÿíèìñÿäèéèíè íöìàéèø åòäèðèð. 

2.2.1. Ìöõòÿëèô  idman  nþvl rind  texniki-taktiki f aliyy ti çàìàíû þç ïîòåíñèàëûíû ðåàëëàøäûðûð; 
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2.2.2. Ùÿðÿêè ãàáèëèééÿòëÿðè èíêèøàô  etdirÿn  ÷îõìÿðùÿëÿëè îéóíëàðı yerin  yetirir;  

2.2.3. ×îõìÿðùÿëÿëè êîìáèíÿëÿøìèø åñòàôåòëÿðäÿ èøòèðàê åäèð; 

2.2.4. Möxt lif øyalardan  v   r qibin göcönd n istifad  etm kl  þzönömödafi  h r k tl ri  icra edir. 

2.3. Ùÿðÿêè ôÿàëèééÿòèí òÿøêèëè âÿ èäàðÿ îëóíìàñûna dair bilikl r   etdirir. 

2.3.1. Sıra ùÿðÿêÿòëÿðèíi  komanda v  òÿéèíàòûna müvafiq icra edir; 

2.3.2. Öìóìèíêèøàô v  hazırlayıcı ùÿðÿêÿòëÿðäÿí òÿéèíàòû öçðÿ èñòèôàäÿ åäèð; 

2.3.3. Ùÿðÿêè ãàáèëèééÿòëÿðèí èíêèøàôû ö÷öí çÿðóðè êîìïëåêñëÿðäÿí èñòèôàäÿ åäèð; 

2.3.4. Áÿðïàåäèúè âÿ ðåëàêñèéàåäèúè ùÿðÿêÿòëÿðäÿí èñòèôàäÿ åòìÿêëÿ òÿíÿôôöñ  tezliyini  òÿíçèìëÿéèð, ÿçÿëÿëÿðè 
áîøàëäûð; 

2.3.5. Ùÿðÿêÿòëÿðèí èúðàñû âÿ îéóíëàð  çàìàíû  àëÿò âÿ àâàäàíëûãëàðäàí ìÿãñÿäéþíëö èñòèôàäÿ åäèð. 

3. Ùÿðÿêè ãàáèëèééÿòëÿð

3.1. Øàýèðä ùÿðÿêè ôÿàëèééÿò çàìàíû ìöâàôèã  ùÿðÿêè ãàáèëèééÿòëÿð íöìàéèø åòäèðèð. 

3.1.1. Îéóíëàð âÿ èúðà øÿðàèòè äàèì äÿéèøÿí ùÿðÿêÿòëÿð çàìàíû ÷åâèêëèê nüìàéèø åòäèðèð; 

3.1.2. Ùÿðÿêè ôÿàëèééÿò çàìàíû ÿçÿëÿ-áàü àïàðàòûíûí åëàñòèêëèéèíè âÿ îéíàãëàðûí ìöòÿùÿððèêëèéèíè íöìàéèø 
åòäèðèð;   

3.1.3. Èúðàñû ìàêñèìóì òåçëèê òÿëÿá åäÿí ùÿðÿêÿòëÿðè éåðèíÿ éåòèðÿðêÿí ñöðÿò íöìàéèø åòäèðèð; 

3.1.4. Ìÿùäóä âàõò èíòåðâàëûíäà ìàêñèìóì ãöââÿ ñÿðôè òÿëÿá åäÿí ùÿðÿêÿòëÿðèí èúðàñû çàìàíû ñöðÿò-ýöú 
íöìàéèø åòäèðèð; 

3.1.5. Þç ÷ÿêèñèíè âÿ õàðèúè ìöãàâèìÿòè  äÿô åäÿðêÿí ãöââÿ nümayi  åòäèðèð; 

3.1.6. Òÿêðàð âÿ äàâàìëû èúðà  çàìàíû äþçöìëöëöê íöìàéèø åòäèðèð. 

4. Øÿõñèééÿòèí ìÿíÿâè-èðàäè xüsusiyy tinin  ôîðìàëàøìàñû 

4.1.  Ùÿðÿêè ôÿàëèééÿò  ìÿäÿíèééÿòè íöìàéèø åòäèðèð. 

4.1.1. Ùÿðÿêè ôÿàëèééÿò çàìàíû ìÿãáóë äàâðàíûø íöìàéèø åòäèðèð; 

4.1.2. Ùÿðÿêè ôÿàëèééÿòèíè ÿõëàãè âÿ åòèê íîðìàëàð ÷ÿð÷èâÿñèíäÿ ãóðóð; 

4.1.3. ×ÿòèí âÿ ùÿëëåäèúè àíëàðäà ãÿòèééÿò íöìàéèø åòäèðèð;  

4.1.4.  Komandalı f aliyy t  zamanı öz potensialını realla dırır. 
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YENİYETMƏ ORQANİZMİNİN İNKİŞAF XÜSUSİYYƏTLƏRİ

Fiziki yükükk n orqanizmin müxtəlif fuff nksional sistemlərinə təsiri haqqında aşağı
siniflff ərdə kifaff yət qədər nəzəri məlumat verilmişdir. Bu məlumatlar fiff ziki tərbr iyə
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 vardır.

14–15 yaş yeniyetmə orqanizmin dinamik fiff ziki inkişaf dövrürr hesaba olunur.
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 cəhəti

yeniyetmələrdə boy-çəki göstəricilərinin dəyişməsi, artması hesaba olunur. Beyində
hipofiff zin ifrff az etdiyi boy hormonunun təsiri ilə uzun sümüklərdə qığırdaq inkişaf
edir, gövdə və ətraflff arın uzunluğu, çəki nisbəti dəyişir. Ətraflff ar hiss olunacaq dərə-
cədə uzanaa ır və boyuyy nuu kəskin araa trr mtt ası mümm şaha idə olunuu unn ruu .rr Bu zamanaa yeniyetmtt ələrin
boyuyy 1–2 ildə 10–20 sm uzanaa ır.rr Oğlanaa laraa da daha a intensiv boy uzanaa ması 13–15 yaşa,
qızllaraa dda iisə 1111–1144 yaşa təsaddüdd ff eddiir.rr 115 yaşddanaa sonra iilllliikk bboy araa trr ımının tempmm ii azallır.rr

YeYY niyetmələrdə boy hormonunun ardınca cinsi hormonların ifrff azının artması
cinsi (gender) əlamətlərin fəff allaşmasına səbəb olur. Bu da öz növbəsində 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 hor-
monların təsiri ilə yeniyetmə oğlanlarda əzələ kükk tləsinin, qızlarda piy toxumalarının
çoxalması müşahidə olunur. Hər iki cinsdə ikincili cinsi əlamətlərin inkişafıff nəzərə
çarprr ır. YeYY niyetməlik dövrürr ndə bədənin müxtəlif hissələrinin qeyri-bəraba ər inkişafıff
açıq nəzərə çarprr ır. Müxtəliftff ipli bədən qururr luşuna malik olan yeniyetmələrdə
antropometrik göstəricilərin dəyişməsi, artması müxtəlif foff rmalarda baş verir.

Müxüü təlif tip bədən quqq ruu urr luşunuu a aid olanaa şagirdlərdə bədən quqq ruu urr luşu tipinin əla-
mmmmmmmmmmmmətləri aşağı siniflff ərdə heç də həmişə diqqəti cəlb etmtt ir.rr Lakaa in yeniyetmtt ə dövrürr nüü də
bbbbbbbbbbbbbbbuuuu əlaaaaaaaaaaaaaammmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaa əəəəəəəəəəəəəəətlərrrrrr əəəəəəəəəəəəəəhhəmiyyyy ətli dərəcədə güclənir.rr Bədən quqq ruu urr luşu tiplərinin üç əsas kom-
ppppppppppppooooooooooooooooooooooooooooooooonnnnnnnnnnnnnnnnnneeeeeeeeeeeeeeeeeeeentnn i: ssssssüüüüüüüüüüüümmmmmmmmmmüüüüü üümmm kkkkkkkkkkkküüü , əzələ, piy hesaba olunuu unn ruu .rr Bu üç kompmm onentnn in bədəndə xüxx susi çəkisinə,
bbiir-rr bbbbbbbbbbbbbbbiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəəəə nnnnnnnniiiiisssssbbbbbəəəəəəəəəəttttiiiiiiiiiiiiiinnnnə əsasən bədən quqq ruu urr luşunuu unn nuu tipləri araa asında fəff rqlər üzə çıxır.rr



11111111111111111116666666666666666666666

Bədən quqq rurr luşları sümüklər, çiyin və ətrt aflff arın əlamətlərinə görə astenik; torkrr al;
əzələ; digestiv olur.

Astenik bədən qururr luşuna malik yeniyetmələr hündüdd r boya, ensiz, yastılaşmış
gövdəyə, nazik sümük və zəif əzələ sisteminə malik olurlar. Onlarda gövdə nisbətən
qısa, ayaqlar isə nisbətən uzundudd r. Başqa bədən qururr luşu tipləri ilə müqayisədə
astenik tipə mənsubu olan yeniyetmələrdə üz uzunsov,vv döş qəfəff si, çiyin və çanaq
qurşaqları ensizdir. Uzun qıçları ilə müqayisədə qolları xeyli qısadır (şəkil 1).

ToTT rkal tipə aid yeniyetmələrin döş qəfəff si silindrik, əzələ sistemi orta inkişafaff
malikdir,rr əzələ tipli yeniyetmtt ələr nəzərəçarprr ana , qaba arıq əzələ sisteminə malikdirlər.
Bu tip yeniyetmələrdə gövdə və ətraflff arın nisbəti optimal hesaba olunur.

Digestiv qrurr puu a aid yeniyetmələrdə boyun uzunluğuna nisbətən qıçlar qısadır,
gövdə böyük, çiyinlər və çanaq enlidir.

Müəyyən olunmuşdudd r ki, bədən qururr luşu və onun komponentlərinin nisbəti
təxminən 70% genetik olaraq ötüt rürr lür. Qalan 30% şərait və fiff ziki hərəkətlərdən
asılı olaraq dəyişdirilə bilər.

Xüsusi qeyd olunmalıdır ki, müxtəlif tip bədən qururr luşuna malik olaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnn yeniiiiiiiiiiii--
yetmtt ələr mümm xüü txx əlif motor fuff nuu knn siyalaraa ırr na (sürüü ət, qüqq vüü vvv ə, dözüzz müü lüll lüll küü )kk və iş qqqqqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaaaaabbbbbbbbbbaaaaaaaa iiliyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyy əəəəəəəəəəəəəəəəəəəttttttttttttttlərirr nnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəə
malik olurlar. Bununla əlaqədar olaraq birinci bədən qururr luşu tiiiiiiiiiiiiiippppppppiinnəəəəəəəəəə (((((asttttteeeeeeeeeeeennnnnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk)))))))))))))
mmaaaaaaaaaaaaaaaalllllllliiiiiiiiiiiiiiiiikkkkk olan yeniyetmələrin hormonik fiff ziki inkişafıff üçün dinamik vvvvvvvvvvvəəəəəəəəəəə sstttttttttttttaaaaaaaaaattttttiiiikkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk qqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqüüüüüüüüüvvvəə,

Şəkil 1. İnİİ san bədədd ninin foff rmaları
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sürət-güc hərəkətləri, həmçinin silsiləli hərəkətlər, davamlı qaçış, üzgüçülük,
veloidman xüsusilə əhəmiyyətli hesaba oluna bilər. Silsiləli hərəkətlər daha çox
ürək-damar və tənəffff üff s sistemi üçün faff ydalıdır. Qalan bütütt n digər bədən qururr luşu
tiplərinə aid olanlar üçün əyilgənlik və koordinasiya qaba iliyyətinin inkişafıff üçün
hərəkətlər zərurr ridir. Çox tez kökəlməyə meyilli olan dördüdd ncü bədən qururr luşu tipi
üçün qan dövranı və tənəffff üff s sisteminin işini fəff allaşdıran, orta intensivli və nisbətən
uzuu uzz nuu mnn ümm ddətli fiff zikikk yüyy küü , silsiləli hərəkətlər,rr idmdd anaa oyuyy nuu növlərirr və s. məqsədəuyuu ğuğğ nuu dudd ruu .rr
Belə hərəkətlər çox enerjr i sərfiff tələb edir. Eyni zamanda bu tipə aid yeniyetmələrin
gövdənin ön əzələ qrurr puu larını möhkəmləndirən, həmçinin sürət, sürət-güc istiqamətli
hərəkətləri yerinə yetirmələri tövsiyə olunur.

YuYY xarıda qeyd olunan bütütt n tiplər normal bədən qururr luşu hesaba olunur. Bu
səbəbdən də bir bədən qururr luşuna malik olanları digərlərindən üstütt n hesaba etmək
olmaz. Onların hamısı eyni fiff ziki imkanlara malikdir, lakin bəzi yeniyetmələrin,
xüsusən də öz yaş qrurr puu unda boy,yy çəki, fiff ziki hazırlıq normativlərinə müvafiff q gəl-
məyənlərdə fiff ziki inkişafıff n korrrr eksiya edilməsi üçünüü xüsusi proqrqq amaa hazırlanaa malıdır.rr

YeYY niyetmə dövrürr ndə orqanizmin fuff nksional sistemlərində (sinir, əzələ, ürək-
damar, tənəffff üff s və s.) foff rmalaşma və morfoff fuff nksional yetişmə baş verir. Bu zaman
yalnız aşağı və yuxarı ətraflff arın borurr vari uzun sümükləri deyil, eyni zamanda
onurğanın uzanması sürətlənir. Bilək, əl darağında sümükləşmə başa çatsa da,
onurğaarası disklərdə və qığırdaq zonasında yalnız yeni başlayır. Skeletin sümük-
ləşməsi davam edir. Bu zaman onurğa çox mütəhərrik və həssasdır. Hərəkət çatış-
mazlığı, düdd zgünüü olmayaa anaa vəziyyətlərdə uzunuu mümm ddət hərəkətsiz qalmaq, onunn ruu ğaətrtt afıff
əzələlərin zəiflff iyi onurğanın defoff rmasiyasına, onda əyriliklərin yaranmasına səbəb
ola bilər. Lakin bu dövrdə həddindən artıq ağırlıqlardan istifaff də etməklə icra olu-
nan qüvvə istiqamətli hərəkətlər də sümükləşmə prosesini tezləşdirə, borurr vari
sümüklərin inkişşafıff nı lənggidə bilir.
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ƏZƏLƏ SİSTEMİ

Cinsi yetişkənlik dövrürr ndə yeniyetmənin əzələ sistemi əhəmiyyətli dərəcədə
dəyişikliyə uğrayır. İnsan bədənində 600-ə yaxın əzələ vardır. Bu, orta hesaba la
bədən çəkisinin 40%-ni təşkil edir. İnsan bədənində 3 tip əzələ toxuması mövcud-
dudd r:

– saya əzələ toxuması;
– ürək əzələ toxumaları;
– skelet əzələ toxumaları.

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 aratının fəff al hissə-

sini təşkil edir. Hər bir skelet əzələsi eninəzolaqlı əzələ toxumasından, birləşdirici
toxumalardan, damar və sinirlərdən ibarətdir. Sinir impulslarının təsiri ilə əzələlər
təqəllüs edir, sümük linklərini hərəkətə gətirərək bədənin vəziyyətini dəyişir.

Skelet əzələləri sümüklərə bağlanır və iradi təqəllüs edərək insan bədəninin və
ya ətraflff arın zaman və məkan daxilində yerdəyişməsini həyata keçirir. Lakin
burada əzələ birbr aşa qüvvə təzahür etdirən bir üzv kimi çıxış edir. Əslində, bu pro-
ses orqanizmin bir sıra üzv və toxumalarının iştirakı ilə mümkükk n olur. Bunlar
aşağıdakılardır:

– təqəllüs edərək qüvvə təzahür etdirən əzələ toxuması;
– əzələlərin sümüklərə birləşməsini təmin edən, onları daxildən və xaricdən

əhatə edən birləşdirici toxumalar;
– beyyindən əzələyyə və əzələdən beyyinə infoff rmasiyya,, sinir imppulslarını ötütt rən

sinir toxumaları;
– əzələyə qida maddələri, oksigen daşıyan, mübüü adilə məhsullarını orqanizmdən

xaric edən, maye balansını tənzimləyən qan damarları.
İnsanın bütütt n əzələ fəff aliyyəti mərkəzi sinir sistemi tərəfiff ndən tənzimlənir. Bu

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

– beyindən gələn sinir impulslarına müvafiff q iradi hərəkətləri (qaçış, yeriş,
oyun, fiff ziki iş və s.) icra edir;

– insanın dudd rurr ş vəziyyətini təmin edir. Bu bizim ağırlıq qüvvəsinə nisbətən
bədənimizin yerləşmə vəziyyətini tənzimləməklə əlaqədar olan fəff aliyyətdir;

– qeyri-iradi (reflff ektor) hərəkətləri icra edir.
İnsanın yeriş, qaçış, atılma, tutt llanma və s. hərəki fəff aliyyəti mmmmmmmmmmüüüüüüüüüüüüüxxxtttttəəəəəəəəəəəəllifff növvvvvvvvvvv vvvvvəəəəəəəəəəəəəəəəə

müxtəlif sayda skelet əzələlərinin iştirakı ilə baş verir. Xüsusi qeyddddddddddddd oooolluuunnnnnmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaalllllllllllllıııııııııııııııdddddddddddddddddddddıııııııııııııırrrrrrrrrrr kkkkkkii,,
sssssssskkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkeeeeeeeeeeeeeeeeeeellllllllllllllllllllleeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeettttttttt əzələləri yalnız dartma reje imində təqəllüs edir. Bu səbbbəəəəəəəəəəəəəbbbbbbbbbbbbbbbbbdddddddddddddddddəəəəəəəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn dddddddddəəəəəəəəə bbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbüütüünn
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oynaqlar əzələlərlə əhatə olunmuşdur. 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 əzələlər adlanır.

Əzələnin strukturu. Hər bir skelet əzələsi xaricdən birləşdirici toxuma – faff s-
siya ilə əhatə olunmuşdudd r. Bu, əzələyə müəyyən foff rma verir və başqa əzələlərin
sürürr şməsi üçün mühit yaradır. Bu 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 puu a bölünür: Birinci
qrurr puu a aid olan liflff ər “ləng” (qırmızı) adlanır. Bu liflff ər nisbətən gec təqəllüs xüsu-
siyyətinə malik olsalar da, yüksək dözümlülüyə, yəni uzun müddət ərzində təqəllüs
etmək, iş görmək qaba iliyyətinə malikdirlər. Bu liflff əri fəff rqləndirən qırmızı rəng
əzələdə mioqlobinin və qan damarlarının çoxluğududd 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 kapaa illyarlar az
oldudd ğuna görə mioqlobin aşağı səviyyədə olur. Lakin qlikogenin yüksək olması bu
əzələ liflff ərində enerjr i mənbəyinin anaerob yolla bərprr asına imkan verir. İkinci qrurr puu
əəzzəəlləə lliiffllffff əərrii öözzlləərrii ddəə iikkii yyeerrəə bbööllüünnüürr vvəə şşəərrttii oollaarraaqq 22AA vvəə 22BB aaddllaannıırr. BBuurraaddaa
birincilər sürətli, ikinci isə sürətli-dözümlü hesaba olunur.

Hər bir insanda yuxarıda qeyd olunan əzələ liflff ərinin miqdarı və nisbəti müxtə-
lifdff ir. Məhz bundan asılı olaraq bir yeniyetmə sürətli, güclü, digəri isə 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 yetirmrr ək 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 iliyyətin arzuolunan səviyyəsi əldə olunur. Xüsusi qeyd
etmək lazımdır ki, yeniyetmə yaş dövrürr ndə orqanizmin əzələ liflff əri yerinə yetirilən
ffffffffffffffffffiiiiiifffffffffffffffff ziki hərəkətlərin təsirinə daha həssasdır və məşqlərin effff eff ktkk i daha tez əldə olunur.

Ciiiiiiiiiiiiiiiinnnnsssiiiiiiiiiiii yetişşşşşşkənlik dövrürr ndə yeniyetmələrin əzələ sistemi əhəmiyyətli dərəcədə
dddddddddddddddddəəəyyyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiişşikliyyyyyyyəəəəəəəəəə uuuğğğğğğğğğrrrrrrrrrrayır. 14–15 yaşda oynaq-bağ apaa aratı, əzələ və vətərlər, həmçinin
sskkeelllllllllllllllllleeeeeeeeeeeeetttttttttttttttttttt əəəəəəəəəəəəzzzzzzzzzzzzzzzzəəəəəəllləəəəəllləərriiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnndə toxumaların difeff rensiasiyası yüksək səviyyəyə çatır. 13 yaşdan
bbaaşşllayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrraaaaaaaaqqqqq əəəəəəəəəəəəəəəəəəzzzzzzzzzzzzzzəəəəəəəəəəəəəəəəlllllllllllləəəəəəəəəəəəə kükk tləsinin artmasında kəskin sıçrayış baş verir, əzələlər süüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüürrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəəəəəəətttttttttttttttttttllllllllllllllllləəəəəəə
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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 ıdadd kılall ra əməl
olull nmalıll dıdd r:

1. İnknn işaf etdirilməsi (məsələn, qüqq vüü və qaba iliyyyy ətinin) zərurr ruu i olanaa əzələ qrqq urr puu laraa ının
müəyyən edilməsi.

2. Hərəkətlərin müəyyən olunması.
3. Hərəkətlərin icra ardıcıllığının, icra reje iminin və təkrkk arlanaa ma sayaa ının mümm əyyən

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.
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ENDOKRİN   SİSTEMİ

eYY niyetməlik yaş dövrürr orqanizmdə endokrin sisteminin kəskin fəff allaşması ilə
xarakterizə olunur. Cinsi hormonların artması, qalxanaba ənzər vəzin və böyrəkükk stütt
vəzlərin fəff allığının yüksəlməsi yeniyetmə dövrürr nün ilkin mərhələsinə təsadüdd f edir
(11–13 yaş qızlara və 13–14 yaş oğlanaa lara ). Bu dövrdə yeniyetmtt ələr cinsi yetişkənliyin
II və III mərhələlərində olurlar. Qeyd olunan müddət ərzində əhəmiyyətli morfoff -
fuff nksional dəyişikliklər baş verir, maddələr mübüü adiləsinin yüksək aktivliyi müşa-
hidə olunur, hüceyrə və toxumaların təbəqələşməsi artır, boyatma prosesi intensiv-
ləşir. Bunların nəticəsində sakit halda orqanizmin bütütt n üzv və sistemlərinin həd-
dindən artıq aktivliyi meydana çıxır. Bu da öz növbəsində orqanizmin xarici
təsirlərə qarşı aşağı və ya həddindən artıq yüksək reaktivliyinə şərait yaradır. Bu-
nunn nla 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 sis-
temlərinin 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 həd-
dindən artıq reaktivliyi yeniyetmənin sağlamlığında xoşagəlməz halların meydana
gəlməsinə səbəb olur. Bu isə müxtəlif istiqamətli (qüvvə, dözümlülük və s.) fiff ziki
yüy kükk nüü yerinə yetirilməsi zamanı onunn nu çox dəqiqliklə dozalaşdırılması, yeniyetmtt ənin
həyatının bu inkişaf mərhələsində sağlamlığı üzərində tibbi nəzarətin apaa arılması
zərurr rətini yaradır.

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

YeYY niyyetmə dövrürr ndə oğğlanların və qqızların fiff ziki inkişşaf temppinin eyyni olması,,
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 həya-
tın müəyyən bir dövrürr nə qədər yaşamış orqanizmin yetkinlik dərəcəsi başa düdd -
şülür. Bununla yanaşı, “xronolojo i” və ya “təqvim” yaşı dedikdə insanın doğuldud ğu
andan keçən vaxt göstəricisi nəzərdə tutt tutt lur. Həm uşaqların, həm də yeniyetmələrin
fəff rdi inkişafıff nda biolojo i və təqvim yaşları arasında aşağıdakı üç variantda fəff rqlərə
rast gəlinir:

1. Retardrr add siyi a – biolojo i yaşın tətt qvim yaşındadd n geridədd qalmll ası;
2. Orta – biolojo i və tətt qvim yaşlarının eye niliyi i;
3. Akskk elerasiyi a – biolojo i yaşın tətt qvim yaşındadd n yükskk ək olmll ası.
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QANDAŞIYICI  SİSTEM

eYY niyetmənin əzələ fəff aliyyətinin təmin olunmasında qandaşıyıcı sistemin
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;
– mübüü adilə məhsullarının (şlak) böyrəklərə daşınması;
– bədənin daxili hərarətinin saba itliyini saxlamaq üçün istilik enerjr isinin dəri

səthinə daşınması.
Qandaşıyıcı sistem bir sıra orqanlardan ibarətdir. Bu orqanlar birgə işləyərək

qandaşıma sistemini foff rmalaşdırır. Buraya aşağıdakılar daxildir:
Ürək – döş qəfəff sinin

ortasında ağciyərlərin ara-
sında yerləşən əzələdən ibii araa ət
üzvdür (şəkil 2). Bu üzv
qanaa daşıyıcı sistemin hərəkət-
verici qüqq vvəsidir. Ürək 4 ka-
meradan və ya boşluqdan
ibarət olub, ikili nasosa
bənzəyir: sağ mədəcik və sağ
qulaqcıq, sol mədəcik və sol
qulaqcıq. Oksigenlə zəngin
olmayyan qqan ürəyyin sağğ mə-
dəciyindən nisbətən aşağı
təzyiqlə ağciyərlərə gön-
dərirr lir.rr Ağciyərlərdən qayaa ıdanaa
və oksigenlə zənginləşmiş
qan ürəyin sol mədəciyindən
nisbətən yüksək təzyiqlə
bədənin bütün üzvlərinə
paylanır. Beləliklə, ritmik

təqəllüs edən ürək əzələləri qanın ağciyərlərdə oksigenlə zənginləşməsini və
bundan sonra onun orqanizmin üzv və toxumalarına göndərilməsini təmin edir
(şəkil 3).

Ürək təqəllüsünün tezliyi – bu ürək ritminin tezliyi olub, bir dddddddddddddddəəəəəəəəəəəəəəəəqqqqqqqqqqqqqqqqiqədddddddəəəəəəəəəəəəəəəəəəə
baş verən təqəllüslərin sayını əks etdirir. Sakit halda bu göstəriciiiiiiiiiii 6666666666666660000000000–8888888888888000000000000000000 vvurrğğğğğğğğğğğuuuuuuuuuuuuu
arasında yerləşməklə bir dəqiqədə 5 litrə yaxın qanı damarlar vaaassssssssssssssiiitəəsiiiiiiiiiiiillllllllllləəəəəəəəə bəəəəəəəəəəəədddddddddddddddddddddddddəəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnəə
yyyyyyyyyyyyyyayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyıııııııııııııııııırrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr... YeYY niyetməlik dövrürr ndə ürək-damar sistemi əhəmiyyətli ddddddddddəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəcccccəəəəəəəəəəəəədddddddddəəəə ddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddəəəəəəəəəyiişşiirr.

Şəkil 2. ÜrÜÜ ərr yə in quruluşu
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Əgər uşağın ürüü əyinin həcmi 6 yaşdanaa 13 yaşa qədər 30–35% araa trr ırsa, cinsi yetişkənlik
dövrürr ndə ürəyin həcmi 60–70% böyüyür. YeYY niyetməlik dövrürr ndə ürək-damar
sisteminin dəyişməsinin əsas xüsusiyyəti ürək boşluqlarının həcminin qan damar-
larının en kəsiyi ilə müqayisədə daha artıq olmasıdır. Bu isə yeniyetməlik hiperto-
niyası adlanan vəziyyətin yaranmasına səbəb ola bilir. Bu dövrdə qan-damar siste-
mmmmmmmmmmmmmmmminin inkişafıff ahəngdar olur, lakin arteriya damarları vena damarlarına nisbətən
yyyyyyyyyyyyyyyyyaxşı iiiiiiiiiiiiiiiiinnnnkkkkkkkkkkkkkkkkişaf edir. Eyni zamanda yeniyetmələrdə kapaa illyar damar şəbəkəsi yaşlılara
nnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiiissssssssssssbbbbbbbbbbbbbətən ddddddddaaaaaaaaaaaaahhhhaaaa genişdir. Bu da yeniyetmələrdə arterial təzyiqin nisbətən aşağı
oollmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaassssssssssssssssssııııııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnııııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnn əəəəəəsssaaassss səbəblərindən biridir. Cinsi yetişkənlik dövrürr ndə tez-tez bədənin
üümmüüü uumm mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmuu iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii iiiiiiiiinnnnnnnnkkkkkkkkiiiiiiiiiiiişşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşaaaaaaaaaaaaaaaaaffffffffffffffffffııııııııııffffffffffffffffffff iiiiilllllllllllllləə ürüü əyin ölçülərinin araa trr mtt ası araa asındakaa ı aha əngin pozulması mümm şşaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaahhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhaaaaaaaaa iiiiiiiiiiiiiiiiiddddddddddddddddddddddəəəəəəəəəə

Şəkil 3. Qan dödd vranının sxss emi
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olunur. Belə hallar daha çox akselerativ tipə aid olan yeniyetmələrdə müşahidə
edilir. Bununn n nəticəsində həmin yeniyetmtt ələrdə orqanizmin fuff nksional imkanlarının
azalması nəzərə çarprr ır.Artrr erial qan təzyiqinə əsas amillərlə (ürəyin təqəllüs qüqq vvəsi,
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 kollektkk ivdə psixolojo i aba -havaa a da təsir göstərir.rr Artrr erial təzyiq yeniyetmtt ələrdə
cinsi yetişkənliklə əlaqədar olaraq baş verən hormon fəff allığı ilə yüksəlir. Bəzi
şagirdlər bu dövrdə başağrısı, yorğunluq, zəiflff ik, başgicəllənmə, ürək nahiyəsində
ağrıdan şikayətlənirlər.

Ürəyin fuff nksional vəziyyətini əks etdirən əsas göstəricilərdən biri qanın sistalik
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-da-
mar sisteminin fuff nksional imkanlarının genişlənməsinə imkan verir.

Tənəffff üff s tezliyi 1 dəqiqə ərzində 12–16-ya çatır. Tənəffff üff s ritmi isə staba illəşir.
Nəfəff salma faff zası qısalır, nəfəff svemə və tənəffff üff s faff siləsi isə uzanır.

Fiziki hərəkətlərin yerinə yetirilməsi, xüsusən gərgr inlik tələb edən fiff ziki yüyy küü za-
manaa ı ürüü ək vuruu ğularaa ının sayaa ı yüyy küü səlir.rr Bu, əslində, orqanaa izmin oksigenə araa trr anaa tələba-
tına cavaba reaksiyasıdır.rr Lakin ürüü ək vuruu ğularaa ı yalnız fiff ziki yüyy küü ükk nüü icrası ilə deyil, eyni
zamanaa da həyəcanaa , qorxrr u, psixolojo i saraa sıntı hallaraa ında da yüyy küü səlir.rr Sistemli şəkildə
fiff ziki hərəkətlərin icrası ürüü ək qanaa -damaraa sisteminin işinin səmərəsini yüyy küü səldir.rr Dai-
mi olaraa aq belə hərəkətlərlə məşğul olanaa insanaa laraa da orqanaa izmin oksigenə olanaa tələbatı
səmərəli reje imdə təmin olunuu unn ruu .rr Məhz bu səbəbdəndir ki, eyni fiff ziki yüyy küü ükk yerinə
yetirən iki mümm xtəlif adamda ürüü ək vuruu ğularaa ının göstəricisi fəff rqli oluruu .rr Fiziki hazırlığı
yyüyy küü sək olanaa ,, qqanaa daşşıma sistemi daimi məşşqqlərin,, fiff ziki yyüyy küü ükk nüü icrası ilə təkmkk illəşşmişş
insanlarda ürək vurğularının göstəricisi xeyli aşağıdır. Fiziki hərəkətləri yerinə
yetirmrr əyən və fiff ziki hazırlığı aşağı olanaa insanaa laraa da, hətttt a ortrr a intensivlikli fiff ziki yüyy küü
ürüü ək vuruu ğularaa ının kəskin araa trr mtt asına səbəb oluruu .rr Hər bir şagird ürüü ək-damaraa sisteminin
qeyd olunuu anaa fiff ziki yüyy küü ə reaksiyasını sadə yolla yoxlayaa a bilər.rr Bunuu unn nuu üçünüü 30 sanaa iyə
ərzində 20 dəfəff otutt ruu urr bu -qalxma hərəkətini icra etmtt ək və hərəkətin əvvəlində və icra-
danaa sonra nəbz vuruu ğusu göstəricilərini mümm qayaa isə etmtt ək kifaff yaa ətdir.rr

Qan damarları – qan orqanizmdə qan damarları adlanan borurr larla hərəkət
edir. Təyinatına görə qan damarları arterial, vena və kapaa illyar damarlara bölünür.
Arterial qan damarları həmişə qanı oksigenlə zənginləşmə dərəcəsindən asılı
olmayaa araa aq, ürüü əkdən ətrtt aflff araa a daşıyırlaraa .rr Artrr erial qanaa -damaa araa sistemi yüyy küü sək təzyiqlidir
və buna görə də arterial damarlar qalın və elastik strurr ktutt ra malikdir. Bu damarlarrrrrrrrrrrrrr
kəsildikdə təzyiqin yüksək olması səbəbindən çoxlu qan itkisinə səbəb oluuuuuuuuuuuuuurrrrrrrrrrrrrrr... ƏƏƏƏƏƏksəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrr
arteriya damarları dərinlikdə yerləşir. Lakin bəziləri bədən səthinə yaaaxxxxxxxxxxxxxxıııınnnnnnnnnnnddddddddddırr. OOOOOOOOOOOOOOOOOOOnnlarrrrrrrrrrıııııııııınnnnnnnnnnnnn
bədən səthinə yaxın oldudd ğu yerlərdə nəbz və ya ürək vurğularının tezzzzzlllllllllllllliiiiyyiiniiiiiiiiiiii mmmmmmmmmüəəəəəəəəəəəəyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyəəəəəəəəəəəəəəəəəəəənnn
eeeeeeeeeetmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmməəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkk mümkükk ndüdd r.Artrr eriya damarları kiçik artrr eriyalara və sonda ənnnnnnnnnnn nnnnnnnnnnnnaaaaaaaazzzzzzzzzziiiiiiiiiiikkkkkkkkkkk dddddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaammmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaarrllaar
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olan kapaa illyarlara qədər şaxələnir. Kapaa illyarlar divarı bir hüceyrə qalınlığında olan
qan damarlarıdır. Belə qalınlıqda olan qan damarının divarı oksigen və qida mad-
dələrinin toxumalara və hüceyrələrə keçməsinə imkan verir. Belə mübüü adilə zamanı
hüceyrə və toxumalarda olan karbr on qazı və mübüü adilə məhsulları hüceyrə və toxu-
malardan kapaa illyarlara keçir. Kapaa illyar damar şəbəkəsi həddindən artıq genişdir.
Və onun həcmi qan-damar sistemində olan qanın miqdarından xeyli böyükdüdd r. Ka-
pillyar qan damarları fəff al əzələ liflff ərində, o cümlədən beyində çox sıxdır. Kapaa illyar
şəbəkə işlək, fiff ziki yüyy kükk yerinə yetirən əzələ qrqq urr puu larında xeyli inkişaf edir. Beləliklə,
həmin əzələ 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 toxumalarının
bir-biri ilə, həmçinin ətraf mühitlə əlaqəsini təmin edir və onun fəff aliyyətini tənzim-
ləyir. Mərkəzi sinir sisteminin fəff aliyyəti:

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

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

– ətraf mühitin dəyişən şəraitinə müvafiff q olaraq orqanizmin bütüt n həyati
fuff nksiyasını tənzimləyir.

İnsanın sinir sisteminə mərkəzi sinir sistemi, ətraf sinir sistemi və vegetativ
sinir sistemi daxildir.

Mərkəzi sinir sistemi. Təxminən 15 milyard sinir hüceyrəsindən təşkil edil-
mişdir. Buraya beyin və onurğa beyni daxildir. Birinci kəllə boşluğunda, ikinci isə
onurğa kanalında yerləşir.

Başş beyyin. İnsanın başş beyyni bir-biri ilə qqarşşılıqqlı əlaqqədə olan sağğ və sol
yarımkükk rələrdən, beyin lüləsindən və beyincikdən ibarətdir. Beyin yarımkükk rələrinin
səthi çoxsaylı qırışlar və xətlərlə kəsilmişdir. Beyin yarımkükk rələri xaricdən özündə
4 milyard sinir hüceyrəsini birləşdirən nazik qabıqla (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 cəmisi 32 qrama qədərdir.
Perifeff rik sinir sistemi. Mərkəzi sinir sistemindən çıxan bütütt n sinirlərin toplu-

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

VeVV getativ sinir sistemi. Daxili orqanların tənzimlənməsində iştirak edir.
Bütüt n sinir sistemi bütövlükdə və onun ayrı-ayrı fuff nksional bölmələri iki prin-

ssssssssssssssiiiiiiiiiiip əsaaaaaaaaaaaaaaaasssssssssssssssıııııııııııııınnnnnnnda fəff aliyyət göstərir.
RRRRReeeeeeeeeeeeeeeefffffffffffffffllllllllllllllffffffffffffffffff eeeeeekssssssssss pppppppprrrrrrrrrrrrinsipi. Reflff eks prinsipi və bağlı reflff ektor dairəvi koordinasiyaedici

iiiiidddddddddddddddddddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəeeeeeeeeeetmmmməəəəəəəəəəəə orrqqqqqqqaaaaaaaaaaaaanizmə xaricdən və ya daxildən gələn qıcığa cavaba reaksiyasıdır.
İİkkiinnciiiiiiiiiiiiiii pppppppppppppppppppppppppppppprrrriiiiiinnnnnnnnnnssssssssiiiiippppppppppppppppppəəəəəəəəəəə daha çox mürəkkəb hərəki fəff aliyyət daxildir. Hərəkət akkkkkkkkkkkkkkkkkktttttttttttttttttııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnınnnnnnnnnnn
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məqsədyönlü təşkilində baş
beyinin alın hissəsi xüsusi rola
malikdidd r.rr İradidd hərəkətlər (şüuüü ruu lr a
idaraa ə olull nuu anaa )n hərəkət anaa alizataa or-
larının və digər analizatorların
(görmə, eşitmə və digər) birgə
fəff aliyyəti ilə həyata keçirilir
(şəkil 4).

Həm mərkəzi sinir sistemi
və hərəkət apaa araa atı, həm də eyni
zamanda onunla tənəffff üff s, qan
dövranı və enerjr i təchizi sis-
temləri arasında sıx fuff nksional
əlaqə mövcuddud r.

Enerjr i mübadiləsi. YeYY ni-
yetməlik dövrürr nün n başlanması
ilə əlaqədar olaraq orqanizmdə
enerjr i mübüü adiləsi prosesi yaş-
lılarla 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
əlaqədar olaraq, yeniyetmənin

oksiggen daşşıma sistemi daha intensiv işşləyyir. YeYY niyyetmə 100 millilitr oksiggeni 3 litr
havadan, yaşlılar isə 2,3–2,6 litr 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 yeniyetmədə isə 2600–2700 kilokaloriyə çatır. 16–17 yaşla-
rında 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 daha mü-
hüm rol oynayır. Bu zaman enerjr iyə olan tələbat bədənin çəkisindən, hərəki fəff al-
lıqdan, bədən qururr luşundan, biolojo i yetkinlik səviyyəsindən asılı olaraq çox geniş
diapaa azonda dəyişir.

Şəkil 4. Refe lff ekskk qövsvv ü
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ADAPTİV FİZİKİ TƏRBİYƏ

Adaptiv fiff ziki tərbiyə – fiff ziki mədəniyyətin bir istiqaməti olubu insanın dayaq-
hərəkət apaa aratında cari mümkükk n qüsurların profiff laktikası (qamət, döş qəfəff si, yastı
pəncə və s.) və korreksiyası, ürək-damar, tənəffff üff s sisteminin fuff nksiyasının
yaxşılaşdırılması, ümumi sağlamlıq səviyyəsinin yüksəldilməsi məqsədi daşıyır.
Bu sistemdə fiff ziki hərəkətlər fəff al fuff nksional müalicə məqsədilə icra edilir.
YeYY niyetmədə mümkükk n fiff ziki və fuff nksional qüsur nə qədər tez aşkarlanarsa və fiff ziki
hərəkətlərdən istifaff də vasitəsilə bunların aradan qaldırılmasına nə qədər tez başla-
naraa sa, nəticə bir o qədər səmərəli olaraa .rr Adapaa tiv fiff ziki tərbr iyə zamaa anaa ı əvvvv əlcə tibbi və
pedaqojo i nəzaraa ətin apaa araa ılması zərurr ruu idir.rr Bu zamaa anaa :

• 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;
• valideye nlərlə sorğr u və fiff zii iki tərbiyi ə dədd rsrr lərindədd apa arılan müşahidədd lər

nəticəsində orqanizmdə olan qüsur və çatışmazlıqların səbəbləri aşkarlanır.
İnsanın sağlamlığının diaqnqq ostik xəritəsi tərtrr ib edilir. Bütütt n 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 mümkükk n qüsurların aşkar edilməsinə yönəlmişdir. Qeyd etməliyik
kikk , sistemli olaraa aq bədənin əsas əzələ qrqq urr puu laraa ırr üçünüü hərəkətlərirr icra edən yeniyetmtt ələrdə
qamət düdd zdüdd r və onlarda qüsurlar, bir qayda olaraq, müşahidə olunur. Boy və çəki
ilə yanaşı, düdd zgün qamət də insanın fiff ziki inkişafıff nın əsas göstəricilərindən biri
hesaba olunur. QQamətin müayyinəsi zamanı tibb işşççiləri döşş qqəfəff sinin foff rmasına
(yastı, silindrik, konik); qarının foff rmasına (sallanmış, düdd z, şişman) və kükk rəyin
foff rmasına (ensiz, orta, enli) diqqət yetirirlər. YuYY xarıda qeyd olundudd ğu kimi, qaməti
foff rmalaşdıran əzələ sistemi, skelet sümüklərinin qururr luşu, döş qəfəff sinin foff rması,
onurğa sütutt nunun təbii əyrilikləri və s.-dir. Nəzərə almaq lazımdır ki, qamətin
qüsurları yalnız insanın xarici görürr nüşündə 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
dərəcəsinə görə bir neçə kateqoriyaya bölünür.
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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 düdd z xətt üzərində yerləşir;
– yandan xəyali düdd z xətt qulaq, boyun, çiyin, çanaq-bud oynağından keçir.

Qamətin qüsurları 60–80% hallarda onurğa sütutt nundakı qüsurlarla əlaqqqqqqqqqqqqqqəədardırrrrrrrrrrrrrrr..
Müşahidələr göstərir ki, ümumtəhsil məktəblərində təhsil alan, lakin sssssssssssssiiiiiiiiiiiiissssssssssstttttttemmmmmmmmmmmmmmmllllllllliiiiiiii oooooooooooooooolaraaaaaaqqqqqqqqqqqq
fiff ziki hərəkətləri icra etməyən şagirdlərin böyük əksəriyyətində onnnnnnnnnnnuuuurrğğğğğğğğğğğğğğaaaaaaaaaaaa qqqqqüsuuuuuuurrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrllllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrrrrrıııııııııı
varrrrrrrrrdddddddddddıır.

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

Гамятдтт ядд кикк гцсуру ашкакк р етмтт як цчцн йенийи етмтт я сойо унур. Дабан вя пянъяляр
бир йердядд олмагла дцдд зцц 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 5. Onurğr a sütununun diaqnostikakk sı
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Qüsurlardan asılı olaraq qamətin aşağıdakı müxtəlif foff rmalarına rast gəlinir:
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 amortizasiya

qaba iliyyəti aşağıdır.
Dairəvi-əyilmiş kürək – belin təbii lordoz əyriliyi artıqdır, qarın irəliyə çıx-

mışdır.
YaYY stı kürək – başqalarından onurğanın təbii əyriliyinin az olması və kükk rəyin

yastı olması ilə fəff rqlənir.
Onurğa sütununda mümkün əyriliklərin əmələ gəlməsi daha çox 11–15 yaş

dövrürr nə təsadüdd f edir. Onurğaətrafıff əzələləri zəif olan yeniyetmələrdə qeyd olunan
qüqq surların yaranma ehtimalı yüksəkdir. Məhz bu yaş dövrürr ndə onurğanın foff rmrr asına
yyuummşşaaqq yyaattaaqq, ggöövvddəənniinn dduurruuşş vvəə oottuurruuşş zzaammaannıı ddüüzzggüünn oollmmaayyaann vvəəzziiyyyyəəttii,
həddindən çox gərginlik (ağırlıq) təsir göstərir.

Düzgün olmayan qamət onurğada osteoxondrozun yaranmasına, daxili orqan-
ların fuff nksiyalarının zəiflff əməsinə gətirib çıxarır. Məktəblilərdə qamətdə qüsurların
əmələ gəlməsi, bir qayda olaraq, hərəkət-dayaq aparatının zəiflff əməsinə, bağların
elastikliyinin aşağı ətraflff arın və xüsusən onurğanın amortizasiya qabiliyyətinin
azalmasına səbəb olur. Belə şagirdlər fiff ziki yükə davam gətirmir, tez yorurr lur, kükk rək
və bel nahiyəsində ağrılardan şikayətlənirlər. Bütütt n bunlar isə şagirdin psixolojo i dudd -
rurr mumm na da mənfiff təsir göstərir.Adətən, onlar əsəbi, tez yorurr lan, ünsiyyət davamlılığı
az olan fəff rdə çevrilirlər.

Qamətdə baş verə biləcək mümkün qüsurların yaranmasının qarşısını almaq
mmmmmmmmmmmmmmmmmməqsədilə aşağıdakı profiff laktik tədbdd irlərin görürr lməsi zərurr ridir:

1... HHHHHHHHHHHHHHHHHHəəəəəəəəəəəəəəəəər bir yeniyetmə öz qamətinin vəziyyətinin diaqnostikasının apaa arılmasına
nnnnnnnnnnaaaaaaaaaaaaiiiiiiiiiiilllllll olllllmmmmalıddddddddddddııırrrr. BBBBBBBBBu məktəbdə fiff ziki tərbr iyə müəllimlərinin və ya tibbi heyətin köməyi
iilləəə,, eeeeeeeeeeeeevvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvddddddddəəəəəəəəəəəəəəəəəə bbbbbuuuu dddddddddddddəəəəəəəəəəəəərrslikdə göstərilən ölçülər əsas götürülməklə valideyn tərəfiff ndən
hhəəyyaataaaaaaaaaaaaaaaaa kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkeeeeeeeçççççççiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiilllllllllllləəəəəəəəəəəəəə bbbbbbbbbbbbbbilər.

Normal Dairəvi YaYY stı-əyilmiş Dairəvi-əyilmiş YaYY stı
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2. Onurğa sütut nunda qüsurlar aşkar edildikdə fiff ziki hərəkətlər tədricən davamlı
olaraq icra olunmalıdır. Bu zaman hərəkətlərin onurğanın yan, arxa və ön əzələləri
üçün seçilməsi vacibdir. Hərəkətlərin və təkrarların sayı tədricən artırılır.

3. YaYY zı yazarkən şifaff hi dərslər zamanı stulda düz oturmağa, kürəyini stulun
kükk rəyinə dirəməyə çalışmaq, başı və gövdəni düdd z tutt tmaq lazımdır.

4. Stulda uzun müddət oturmaq lazım gəldikdə oturuş vəziyyətini tez-tez
dəyişmək, qalxıb gəzişmək, bir neçə dəqiqə sadə hərəkətlər icra etmək lazımdır.

5. TeTT levizora baxarkən çox yumşaq krkk eslo, divanda əyləşməyə çalışmayın. Otutt -
racaq bərk və döşəmədən yarım metr hündüdd rlükdə olmalıdır.

6.Ağır yüyy kükk mümm əyyən məsafəff yə apaa araa mrr aq zərurr ruu əti yaraa anaa dıqda onunn torbr ayaa a qoyuyy bu
kükk rəkdə daşımaq daha məqsədəuyğundudd r.

7. Hər hansı ağır əşyanı qaldırarkən gövdənin, xüsusən onurğanın düdd zgün və-
ziyyətinə diqqət yetirin. Belə vəziyyət onurğa disklərinə ağırlığın bəraba ər bölüşdüdd -
rürr lməsinə şərait yaratmalıdır. Odudd r ki, gövdəni yox, qıçları bükükk n (şəkil 6).

Qamətində qüsur olmayanlar üçün hərəkətlər kompleksi
Düzgün qamət onurğa sütununa nisbətən bədənin hissələrinin simmetrik

yerləşməsi ilə səciyyələnir. Belə yeniyetmələr üçün hərəkətlər yuxarı ətraf,ff aşağğğğııııı
ətraf,ff gövdənin ön və arxa əzələ qrurr puu ları və boyun əzələləri üçün olmaqla 555555555555 qrurr ppuu aaaaaaaaaaaaaaa
bölünür.

Hərəkətlərin icra ardıcıllığı yuxarıdan aşağıya: boyun əzələləri, ççççççççççççiiiiiiiiiiyyiin ooooooooooooyyyyyyyyynaaaaqqqqqqqqqqqqqlllllllllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrııııııııı,,
oonuuuuuuuuuuuuuuuuurrrrrrrrrrrrrrrrğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğa, gövdə əzələləri, çanaq-bud və diz oynaqları üzrə yerinə yetttiiiiiiiiiiiirrriiiiiiiiiiillllllllllliiirrrr.... OOOOOOOOrrrrrqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnniizmmii

Şəkil 6. YüYY k qaldll ırarkrr əkk n onurğr anın vəziyi yyy ətləll ri
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qızışdırarkrr ən 6–8 hərəkət ancaq iri: boyun, çanaq-bud və diz oynaqları üçün nəzərdə
tutulur. Ümumilikdə məşğələnin əsas hissəsində yerinə yetiriləcək 15–20 hərəkət
təxminən aşağıdakı kimi bölünür:

1. Boyun əzələləri üçün 4–5 hərəkət;
2. Qol əzələləri üçün 3–4 hərəkət;
3. Qıç 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 bilər. Hər
bir hərəkətin 4–10 dəfəff təkrarlanması mümkündür. Bu daha çox fəff rdi hazırlıq
səviyyəsindən asılı olaraq müəyyən edilir.

Məşğələnin tamamlayıcı hissəsində fiff ziki yük verilmiş əzələ qrurr puu larını boşalt-
maq 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 rək bağları dartılmış, sinə əzələləri isə qısalmış vəziyyətdə olur. Belə qamət daha
çox dərs, istirahət, yuxu zamanı düdd zgün olmayan vəziyyətdə qalmağın nəticəsində
foff rmalaşır. Qamətin bu foff rmasında zəif kürək bağları dartılır və kürək əzələləri
onurğanın maksimal açılmasını təmin edə bilmir. Bu da nəfəff salma zamanı tənəffff üff s
dərinliyini azaldır və ürəyin işini çətinləşdirir.

Belə hallarda əsas vəzifəff gövdənin yuxarı hissəsinin əzələlərində gərginliyi
azaltmaq, sinənin alt, trapaa esvari əzələ və dişli əzələsini gücləndirməkdir.

“Dairəvi kükk rək” qaməti zamanı tövsiyə olunan hərəkətlər:
– başşın yyanlara,, aşşağğı,, yyuxarıyya və dairəvi fıff rlanma hərəkətləri;;
– çiyinlərin yanlara dönmələri, dairəvi fıff rlanma hərəkətləri;
– kükk rəklərin bir-birinə toxundudd rurr lması;
– qolların (alətsiz) yanlara açılması, gövdənin yanlara dönməsi ilə qolların açıl-
ması;

– gövdənin müxtəlif əyilmiş vəziyyətlərində qolların kiçik ağırlıqlarla açıl-
maları;

– gövdənin yanlara sərbr əst və əşyalardan istifaff də etməklə dönmələri, bururr lma-
ları;

– döşəmədə uzanaraq arxaya qalxmalar, dönmələr, çevrilmələr;
– gövdənin ön əzələ qrurr puu ları üçün hərəkətlər.
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“YaYY stı kürək” foff rmalı qamət onurğanın bütütt n fiff ziolojo i əyriliklərinin, xüsusən
də bel nahiyəsinin əyriliyinin az olması ilə səciyyələnir. Bunun da nəticəsində
onurğa sütutt nunun amortizasiyası, fuff nksiyası çox azalır ki, bu da qaçış, tutt llanmalar
və digər kəskin yerdəyişmələr zamanı onurğa beyninə və beyinə mənfiff təsir göstərir.
Belə qamət tipləri üçün hərəkətlərdən istifaff də onurğa sütununun əyilgənliyini və
mütəhərrikliyini artırmaq, qarın əzələləri və pəncənin amortizator fuff nksiyasını
yerinə yetirən əzələləri gücləndirməkdir.

Qeyd olunan qüsurlu qamət üçün bağ və əzələlərin dartılması, bururr lması hərə-
kətləri edilməlidir. Əsas vəzifəff onurğa sütutt nunun əyilgənliyini və mütəhərrikliyini
artrr ırmrr aq, qarın əzələlərini və pəncənin staba illəşdirici, amortrr izasiyaedici fuff nksiyasını
möhkəmləndirmrr əkdir. 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 sütununun irəliyə-arxaya fiff ziolojo i əyriliklə-
rinin çox olması ilə fəff rqlənir. Gövdənin yuxarı hissəsindəki dəyişikliklər kükk rəkdə
olduğu kimidir. Gövdənin aşağı hissəsində çanağın əyilmə bucağının artması
hesaba ına onurğada bel lordozu diqqəti cəlb edir. Qarın divarı dartılmışdır. Qamətin
bu qüsururr uzun müddət otutt rmuş və ya uzanmış vəziyyətdə qalmaqdan foff rmalaşır.

Belə qamət zamanı kükk rəyin staba illəşməsi, boyun əzələlərinin boşalması, qarın,
bududd n arxa, sağrı əzələlərinin möhkəmlənməsi və bududd bükən əzələlərin boşalması
üçün hərəkətlər tövsiyə oluna bilər.

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

Belə qamət tipində müsbət dəyişikliyə yiyələnmək üçün bel nahiyəsi əzələlə-
rinin boşşalması,, qqarın və kürəyyin vəziyyyyətini stabilləşşdirən əzələləri möhkəm-
ləndirən, onunn rğanın əyilgənliyini artrr ıran hərəkətlərdən istifaff də etmək tövsiyə olununn r.

Asimmetrik qamət foff rması gövdənin sağ və sol tərəflff ərinin asimmetriyası 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
qaraa şısında yerinə yetirilməsi məqsədəuyuu ğunuu dudd ruu . Bu hərəkətlərin icrası zamanaa ı yuyy xaraa ı
və aşağı ətraflff arın simmetrik vəziyyətlərinin təmin edilməsi özünənəzarətin təşkili
üçün zərurr ridir.

Adapaa tiv fiff ziki tərbr iyədə məşğələlərin təşkilinin qrurr puu foff rmrr ası əlverişli hesaba olu-
nur. Çünki bu zaman hər bir yeniyetmənin özünün fiff ziki inkişafıff və hazırlığına mü--
vafiff q fiff ziki yük, hərəkət seçmək imkanı məhdudd dlaşır. Bu səbəbdən də xüsuuuuuuuuuuuuuuuusssssssssssssiiiiiiiiiiiiiiii tibbbbbbbbbbbbbbbiiiiiiii
qruplarda məşğələlər hər bir yeniyetməyə fiff ziki yükü sərbəst və mmmmmmmmmmmmmüüüüüüüüüüüüüüüüsssssssssstttəqqqqqqqqqqqqqiiiiiiiiiiiiiiilllllllllllllllll, lakkkkkkkkkiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnn
müəllimin rəhbərliyi altında seçmək imkanı verməlidir. Nəticədə yeeeennnnnnnnnnnnnnniiyyyettttttmmmmmmmmmmmmə zzzzzzzzzzzzəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrruuuuuuuuuuuuuuuuuurrrrrrrrrr rrrrrrrrrriiii
fffffffffiifff ziiiiiiiiiiiiiiiiiiiiikkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiiiiiiiiiiii yükükk n həcmini, yəni hərəkətlərin təkrkk ar icra sayını, intensivliyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnniii ((((((((((((((((((vvvvvvvvvaaaaxxxxxxxxxxxxttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt vvvvvvvvvvvvvvahhiiddii
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ərzində icra olunan hərəkətlərin sayını) müəyyən etmək və özünün qamət tipinin
morfoff fuff nksional xüsusiyyətinə müvafiff q hərəkət seçmək imkanı əldə edir.

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

Məsələn: korrr eksiyaedici üzgüçülük suda və qururr da xüsusi hərəkətlər, üzmənin
müxtəlif üsullarından və elementlərindən, üzmə lövhələrindən, su aerobikası və s.
bu kimi hərəkətlərdən istifaff dəni nəzərdə tutur. Su aerobikası (suda hərəkətlərin
musiqi müşayiəti ilə yerinə yetirilməsi) ilə məşğul olanlarda 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.

Gününn mümm zün probleminə çevrilmiş artrr ıq çəkinin qarşısını 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);
– gəzinti, sürətli yeriş, dərə-təpəli yerdə yüngül kross;
– meşə, dağ tutt rizmi;
– silsiləli idman hərəkətləri (üzgüçülük, avarçəkmə, velosiped sürmə, xizəklə

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 yeni-
yyetmələrdə qqamətin yyaxşşılaşşmasına istiqqamətlənmişşdir.

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-qalxma fuff nk-
siyasının itirilməsinə gətirib çıxaraa ır.rr Bunuu unn nu da nəticəsində yeriş, qaçış zamana ı ağrılaraa ,rr
yorğunluq hissi əmələ gəlir. YaYY stıpəncəliliyi aşkar etmək üçün ayağı su ilə islatmaq
və kağız vərəq üzərinə çıxaraq pəncənin izini almaq kifaff yətdir.
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YaYY stıpəncəlilik şagirdlər arasında tez-tez rast gəlinən haldır. YaYY stıpəncəliliyin
qarşısını almaq üçün profiff laktik tədbdd ir kimi aşağıdakılara əməl olunmalıdır:

1. AyAA ağınızın ölçüsünə müvafiff q olmayan dar, altlığı yastı və ya hündürdaban
ayaqqaba ı geyinməmək. Daba anın optimal hündüdd rlüyü 3–4 sm-dən artrr ıq olmamalıdır;

2. Pəncə qövsünün defoff rmasiyasını azaltmaq üçün supinatordan (foff rmalı
ayaqqabı içliyindən) istifaff də etmək, pəncə və baldır əzələlərini möhkəmləndirən
hərəkətlər icra etmək lazımdır;

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

Şəkil 7. Pəncənin foff rmaları

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

NoNN rmal YaYY stılaşmış YaYY stı
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3. Баш бармаглары галдырмаг, диэи ярлярини
бцкмкк як.кк

5. СтСС улдлл адд отурараг нювбя иля дадд баны вя пянъяни
галдлл ырмаг. Гычлары дцдд зцц ялдлл ядд ряк пянъяни бцкцкк б-
ачмаг. Пянъя иля тялясмядядд н дадд хаа иля вя хариъя
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.

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 ч.в. гайа ытмаг (10–20 дядд фя яфф ).
Дюшямя цзцц яриндядд дадд йа анараг пянъя цзцц яриндядд
йайа вари 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 yanlara,
gövdə düdd z tutt tutt lur. Pəncədə 5 addım, daba anda 5 addım və s. sağ ayağın daba anı,
sol ayağın pəncəsi üzərində yeriş, sonra əksinə. Daban üzərində qıçları
bükmədən yeriş. Gövdə düdd z tutt tutt lur. Daba andan pəncəyə və əksinə “yuvarla-
naraq” yeriş.

2. Pəncənin xarici hissəsi üzərində yeriş, əllər beldə və ya sərbr əstdir.
3. Pəncənin xarici hissəsi üzərində yeriş, pəncə ucları daxilə.
4. Pəncə ucunda qıçların çarprr az addımı ilə yeriş. Pəncələr xaricə çevrilir.
5. Pəncə ucunda yarımotut rurr şda yeriş.
6. Pəncə ucunda otutt rurr şda yeriş.
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13. Дясмалы айа аг бармагларла тутараг ирялийи я 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 ч.в. 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
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HƏRƏKƏTLƏRİN TƏLİMİ ZAMANI PSİXİ PROSESLƏR

Hərəki fəff aliyyətin mənimsənilməsində uğur yalnız müəllimdən, onun tətbt iq et-
diyi metodiki üsul və vasitələrdən asılı deyil, eyni dərəcədə yeniyetmədən, onun
fiff ziki qaba iliyyətlərinin inkişaf səviyyəsindən, həmçinin onun psixolojo i hazırlığından
asılıdır. Psixolojo i hazırlıq isə psixi proseslər, onların tənzimlənməsi ilə əlaqədardır.

Diqqət – şüururr n hər hansı obyektə cəmlənməsi və istiqamətlənməsidir. Psixi
proseslərdə diqqət düşüncə və iradi proseslərə aid olduğu üçün xüsusi yer tutur.
Diqqət iradi və qeyri-iradi ola bilər. Qeyri-iradi diqqət xarici qıcıqlandırıcının təsiri
ilə baş verir və heç bir iradi səy tələb etmir, qısa müddətdə, qəfiff l baş verməsi ilə
xarakterizə olunur.

İradi diqqət – insan həyatında və fəff aliyyətində əsas rol oynayır. O insanın şüur
və iradi səyinin məhsulududd r. İradi diqqət məqsədyönlü (təlim zamanı qarşıya qoyu-
lan vəzifəff lər), təşkilatlılığı (siz əvvəlcədən diqqətli olmağa hazırsınız, şüuüü rlu surətdə
öz diqqətinizi hər hansı obyektə cəmləşdirir və istiqamətləndirirsiniz) və daya-
nıqlılığı (diqqətin hər hansı obyekt və ya təlim prosesinə cəmlənməsi müddəti) ilə
fəff rqlənir.

Hərəki fəff aliyyətin mənimsənilməsi, öyrədilməsinin səmərəliliyi diqqətin
aşağıdakı xüsusiyyətlərindən asılıdır: həcmi, konsentrasiyası, dayanıqlılığı, mütə-
hərrikliyi, bölünməsi və s.

Diqqətin həcmi – sizin, eyni zamanda qəbul edə biləcəyiniz obyekt və
elementlərin sayı ilə müəyyən olunur. Adətən, insan orta hesaba la 5–6 obyekti eyni
vaxtda diqqqqət mərkəzində saxlayya bilir. Hadisələrin tanışş məkanda başş verdiyyi hal-
larda insan daha çox obyekti diqqət mərkəzində saxlaya bilir. Diqqətin həcmi hər
bir fəff rdin təcrürr büü əsi və xüsusi biliyi ilə əlaqədardır. Məsələn, bir neçə il basketbt ol
və ya voleyby olla məşğul olan yeniyetmədə diqqətin həcmi bu oyunlarla yeni məşğul
olanlara nisbətən daha çoxdud r.

Diqqətin konsentrasiyası (cəmlənməsi) – hərəkətlərin icrası zamanı sərf et-
diyiniz psixolojo i enerjr i ilə xarakterizə olunur. Məsələn, fuff tbt ol oyunu zamanı sizin
diqqətiniz həddən artıq cəmlənmişdir (cərimə zərbr əsi vurarkən), lakin oyun şərai-
tində sizə tanış olan adi hallarda fəff aliyyətiniz zamanı diqqətin konsentrasiyası xeyli
aşağıya düdd şür. Diqqətin həddindən artrr ıq cəmlənməsi çox az vaxt ərzində davam edir.

Bir sıra psixoloqlar diqqəti hər hansı bir obyektə cəmləmə bacarığını insanın
ppppppppppppppppppppppsixollllllloooooooooooooooojjjjjjjjjjjjjjjjooooooooo iiiiiiiiii hazırlığını artırmaq üçün vasitə hesab edirlər. Yəni bu diqqət müəyyən
ooooooooooooobbbbbbbbbbbyyyyyyyyyyyekkkkkkkkkkkkktttttttttttttttttkkkkkkkkkkkkkk llllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəəərrrrrrə ccccccccccəəəəəəəəəllllllllllllllbbbbbbbbbbbbbb olunuu unn ru ,rr diqqət yayaa ındıqdanaa sonra faff silə verilir,rr yenidən diqqət həmin
əəşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyya vvvvvvvvəəəəəəəəəəə yyyyaa oooooooooooooobyektə yönəldilir. Beləliklə, diqqətin cəmləşdirilməsi prosesi iradi
ollaarraqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqq uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuzzzzaaaaaaddddddddddddddddııııılllllııııııııııııırrrrrrrrrrr,,,,,,,,,,,,, iiiiiiiiiiiiidarə olunur, onun dayanıqlığı təmin olunur.
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Diqqətin davamlılığı – tələb olunan vaxt müddətində diqqəti cəmləşdirərək
saxlamaq bacarığıdır. Məsələn, qrurr puu la və komandalı fəff aliyyət zamanı oyunun hər
hansı məsul hissəsində sizdən yalnız çox diqqətli olmaqla yanaşı, qeyd olunan vaxt
üçün diqqətin dayanıqlılığı, davamlılığı tələb olunur.

Diqqətin mütəhərrikliyi – onun bir obyekt üzərindən digərinə keçməsi və ya
bir hərəki proses zamanı ani olaraq diqqətin digər bir obyektə cəlb edilməsidir.

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, müdafiff əçiləri, həm də 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, bütün ana-
lizatorlar, əsasən, görmə, əzələ-hərəki, eşitmə, vestibülyar və toxunma reseptorları
iştirak edir. Bu hislər vasitəsilə siz bədənin fəff zada vəziyyətini, hərəkəti, ətraflff arın
yerdəyişməsi haqqında infoff rmasiya əldə edirsiniz. Qavrama da hiss kimi görmə,
eşitmə, iy,yy dad və s. bölünür. Lakin hərəkətlərin təlimi və öyrədilməsində fəff za, vaxt
və hərəkətin qavranılması, hiss edilməsi daha böyük əhəmiyyət kəsb edir.

Fəzanın qavranılması (“fəff za hissi”) – görmə, toxunma və kinestetik analiza-
torlar vasitəsilə həyata keçirilir.

VaVV xtın qavranılması (“vaxt hissi”) – hərəki fəff aliyyətin sürətinin, ardıcıllığının,
davamlılığının bizim şüurumuzda əks olunmasıdır. Hərəkət tempi və ritmi vaxt
hissinin mürəkkəb foff rması hesab edilir. Hərəkət ritminin hiss olunması bir sıra
hərəkətlərin öyrənilməsi zamanı müəyyən əhəmiyyət daşıyır. O cümlədən tutt llanma
və atma kimi hərəkətlərin icra texnikasının mənimsənilməsi zamanı belə hiss
bacarığına ehtiyac duyulur. 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 qabiliyyətinə malikdir. Lakin xüsusi hərəkətlərin
köməyi ilə vaxtı fəff rqləndirmə 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 cəhətlərini dərk
edirsiniz: məsələn, sürət (sürətli və ya asta hərəkət, qaçış tempi və s.); sürətlənməəəəəəəəəəəəəə
(bərabərsürətli, artansürətli, azalansürət və s.); icra xarakteri (bükməəəəəəəəəəəəəəə,,, aaaaaaaaaçmaaaaaaaaaaaaaaaaa,,,,,,,,,
dartınma, təkan); icra foff rması (düdd zxətli, əyrixətli, dairəvi, qövsvari);;;;;;;; hhhhhhhhhhhhhhhhəəəəəəərrrrrrrrrəkkkkkkkkkkkkkəəəəəəəəəəətttttttttttttttiiiiiiiiiiiiiiiin aaaaammmmmmmmmmmmm---
plitutt dudd (geniş, ensiz, tam); hərəkətin istiqaməti (sağa, sola, yuxarı, aaaaaaaaaaşşşşşşşşşşşaaaaaaaağğğıı)));; hhhhhhhhhhhhhhərrrrrəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkəəəəəəəəəəəəəəətttttttttttttttttiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinn
iiiiiiiiiiiicccccccccccccrrrraaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmüddəti (qısa, uzun).
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YaYY ddaş – fiff kir, obraz və əvvəllər öyrənilmiş hərəkətlərin yaddaşda saxlanılması
və zərurr ri olan hallarda icrası ilə əlaqədar psixi prosesdir. Hərəki fəff aliyyətin öyrənil-
məsi üçün yaddaşın aşağıdakı bütütt n növləri zərurr ridir: hərəki, obraz, emosional və
verbr al. Hərəki yaddaşın məzmunu öyrənilmiş hərəkətlərin əzələ-hərəkət obrazından
ibarətdir. Beləliklə, hərəki yaddaş müxtəlif hərəki bacarıq və vərdişlərin foff rma-
laşması üçün əsasdır.

Düşüncə – hadisə və obyektlərin mahiyyətinin və başvermə qanunauyğunluq-
larının dərk edilməsidir. Bu insanın ali yaradıcılıq foff rmasıdır. Düşüncə vasitəsilə
hərəkət, onun strukturu anlaşılır. Düşüncə hiss, təfəff kkür və təsəvvürə əsaslanır.
Hərəki təsəvvürürr n foff rmalaşması, icrası, icranın təkmilləşdirilməsində ikinci siqnal
sisteminin, sözün rolu böyükdür. İstənilən düşüncə nitqlə əlaqəli şəkildə yaranır,
inkişaf edir. Düşüncə mürəkkəb əqli fəff aliyyət olubu özündə təhlil, sintez, ümumiləş-
dirmə, təsnif və sistemləşməni birləşdirir.

Hərəki fəff aliyyətin öyrədilməsi təhlil, sintez, müqayisəyə əsaslanır. Təhlildən
istifaff də edərək biz mürəkkəb hərəki fəff aliyyəti hissələrə bölür, hissə-hissə öyrənirik.
Sintez vasitəsilə biz öyrəndiyimiz, mənimsədiyimiz hissələri birləşdirərək bir tam
hərəkət foff rmasında icra edirik. Müqayisə bacarığı bizə hərəki fəff aliyyətlərdəki
oxşarlığı, müxtəliflff iyi aşkar etməyə, icra üsullarının üstütt n və çatışmayan cəhətlərini
aydınlaşdırmağa kömək edir.

Hiss və emosiyalar hər bir insanın həyatında böyük rol oynayır. Mürəkkəb,
çətin hərəki fəff aliyyətin icrası zamanı yaşanan hiss, həyəcan bu hərəkətlərin 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 həyyəcana,, xüsusən də müsbət emosiyyaların foff rmalaşşmasına
xüsusi önəm vermək lazımdır.

İradə və iradi xüsusiyyətlər – iradə insanın daxili, mənəvi enerjr isi hesabına
həyatda rast gəldiyi çətinliyi dəf etmək bacarığıdır. İdman, fiff ziki hərəkətlərin icrası,
ümumiyyətlə, həyatda qazanılası hər bir şey iradənin, iradi gücün hesaba ına əldə olu-
nur. İradi hissi olmayan insanı kompası olmayan gəmiyə bənzətmək olar, onun
hərəkət istiqaməti məlum deyil, sərbəstdir. Hər bir insanın həyatında müəyyən
çətinliklər, maneələr mövcuddudd r. Lakin ən böyük maneə insanın özü, onun daxili
aləmidir. İnsanın bütüt n böyük uğurları onun özünə qalib gəlməsindən başlanır. Sən
özünü səhər tezdən lazım olan vaxtda dudd rmağa məcbur edə bilirsənmi? Ev tapaa şırıq-
llllllllllllllaarını yerinə yetirirsənmi? Məktəbin nizam-intizam qaydalarına əməl edirsənmi?
ÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖÖz koooooommmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaandan uğrurr nda bütütt n gücünlə mübüü arizə apaa arırsanmı? Qamətini düdd zəltmək,
ggggggggggggggggüüüüüüüüüüücclü ooooooooooooooooollllllllllllllmmmmmmmmmmmaaaaaaqqqqqqqqqqqq üüüüüüüüüüüüüüüüççççççççççün əziyyətə qatlaşıb hərəkətlər edirsənmi?

YYYYYYYYYYYYYYYYYYYuuuYYYYYYYYYY xaaaaaaaaarrrrrrrrrrrııııddaa sssssssssaaaaaaaaaaaadalananların hamısı sizdən iradə tələb edən fəff aliyyətlərdir. Əslində,
bbuunnlarrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr üüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüçççççççüüüüüüüüüünnnnnnnnnnnnn ooooooooooo qqqqqqqqqqqqqəəəəəəəəəəədər də böyük iradə tələb olunmur. Lakin siz hər dəfəff bunları yyyyyyyyyyyyeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeerrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiinəəəəəəəəəəə
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yetirərkən müəyyən qədər iradi hissə yiyələnirsiniz. İradi cəhətdən foff rmalaşır,
özünüzü çətinliyi dəf etməyə hazırlayırsınız. Tədricən daxilinizdə olan iradə hissi
sizi məqsədyönlü fəff aliyyət göstərməyə, zəruri 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 məqbq ul hesaba etmədi-
yiniz fəff aliyyətinə qarşı qəzəblənərkən özünüzü təmkinli, səbirli apaa armağınız sizin
müəyyən iradi xüsusiyyətlərə yiyələnmiş oldudd ğunuza dəlalət edir.

Beləliklə, hərəki fəff aliyyətin uğurlu olması bütütt n psixi prosesləri dərkrr etmə, emo-
sional və iradi keyfiff yyyy ətlərin təzahaa ühh rüü ürr nüü dən asılıdır.rr Bu iradi xüx susiyyyy ətlər isə mümm xtəlif
istiqamətli və təyinatlı fiff ziki hərəkətlərin icrası zamanı inkişaf edir və təkmkk illəşir.
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HƏRƏKƏTLƏRİN İCRASI ZAMANI QORXU HİSSİNİ 
NECƏ DƏF ETMƏLİ?

İnsanın bütün hərəkətləri mərkəzi sinir sisteminin fəff aliyyəti nəticəsində
tənzimlənir. Hərəkət, onun icra obrazı ilkin olaraq insan beynində foff rmalaşır, sonra
isə yerinə yetirilir. Siz qaçır, tut llanır, yerdəyişmə edir və mərkəzi sinir sistemindən
gələn sinir impulsları nəticəsində digər hərəki fəff aliyyətləri icra edirsiniz. Sinir
impulslarının tezliyi, gücü və s. xüsusiyyətləri haqqında sonrakı siniflff ərdə məlumat
veriləcəkdir. Qısaca qeyd etmək olar ki, bu xüsusiyyətlər insanın mənsubu oldudd ğu
sinir tipinin xüsusiyyətləri ilə təyin edilir. Məsələn, sanqvinik və xolerik sinir
tiplərində bu impmm ulsların gücü kifaff yət qədər güclü, digər sinir tiplərində isə nisbətən
zəifdff ir.

Xüsusi qeyd etmək lazımdır ki, sinir impulslarının yuxarıda qeyd olunan
xüsusiyyətləri hərəkətin icra keyfiff yyətinə, yəni onun icra sürətinə, tezliyinə,
davamlılığına təsir etdiyi kimi hərəkətlərin icrası, onların icra şəraiti də mərkəzi
sinir sistemində hərəkətin tənzimlənməsi ilə əlaqədar müəyyən dəyişikliklər
yaradır. Bu səbəbdən də hərəkətlərin icra şəraitinin tədricən mürəkkəbləşdirilməsi
və çətinləşdirilməsi şagird psixologiyasında olanaa qorxrr ux hissinin araa adanaa qaldırılmasına
şərait yaradır.

ÜmÜÜ umm muu tmm əhsil məktkk əblərində fiff ziki tərbr iyə dərslərinin üzərində apaa araa ılanaa mümm şahaa idələr
göstərir ki, icrası cəsarət tələb edən hərəkətlər zamanı bütütt n şagirdləri üç qrurr puu a
bölmək mümm müü kmm ükk nüü düdd rüü .rr Birinci qrqq urr puu a aid edilən şagirdlər cəsaraa ət tələb edən hərəkətlərin
icrasında heç bir çətinlik çəkmirlər. Onlar təhlükəli şəraitdə icra zamanı hərəkətin
kəmiyyət göstəricilərini (yəni təkrarların sayını və s.) çox cüzi azaldırlar. Bəzi
hallarda isə bu göstəricilərin artırılmasını da müşayiət etmək mümkükk ndüdd r. Bu
qqrurr ppuu a aid olan şşaggirdlər hərəkətləri düdd zggün yyerinə yyetirmədikdə,, onlarda qqorxu
hissi foff rmalaşmır, onlar bütütt n hallarda cəsarət və özünəinam nümayiş etdirirlər.

İkinci qrurr pa aid olan şagirdlər cəsarət tələb edən, icrasında təhlükə olan
hərəkətləri yerinə yetirərkən, qorxu hissi keçirirlər, lakin bu hissi dəf etməyi
bacarırlar. Belə şagirdlərdə qorxu hissinin foff rmalaşmasının qarşısını almaq üçün
həmişə köməkçi hərəkətlərdən istifaff də etmək məqsədəuyğundud r. Düzgün seçilmiş
hərəkətlərdən dərs prosesində istifaff də etdikdə bu qrurr puu da olan şagirdlərdə asanlıqla
təhlükəli hərəkətləri cəsarət və inamla icra etmək bacarığı və vərdişi yaratmaq
mümkükk ndüdd r.

Üçüncü qrupa aid olan şagirdlər icrası risk tələb edən hərəkətləri yerinə
yetirərkən, qorxu hissi keçirirlər. Belə şagirdlərdə hər bir uğursuz icra qorxu
hhhhhhhhhhhhhhissinin foff rmalaşmasına səbəb olur. Bu səbəbdən də onlar köməkçi və xüsusi
hhhhhhhhhhhhhhhhhhərəkəəəəəəəəəəəəəəəətttttttttttttttllllllllllllləəəəəəəri yerinə yetirməklə daha çox risk tələb edən hərəkətlərin icrasına
hhhhhhhhhhhhhhhhaaaaaaaaaaazzzırllaaaaaaaaaaaaaaaaşşşşşşşşşşşşşşşmmmmmmmmmmmmmmmalllllllllııııııııııddddddddddddddddıııııııııııırrrrrrrrrrrrrlar. Əks halda onlarda özünümüdafiff ə reaksiyasının yaratdığı davamlı
qqqoooooooooooooooooooooorrrrrrrrrrrrrxxxxxxxxxxxxuuuuuuuuuuuu hisssssssssssssssssssssiii ffooff rrrrrrrrrrrrrmmmmmmmmmmmmalaşacaqdır.
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Şagirdlərdə risk tələb edən hərəkətlərin dəf olunması üçün cəsarət hissinin
foff rmalaşdırılması prosesi onların yaş, fiff ziki və psixolojo i inkişaf xüsusiyyətləri
nəzərə alınmaqla həyata keçirilməlidir. Lakin bu tələb 8-ci sinifdff ə fiff ziki tərbr iyə
dərslərinin təşkili zamanı daha ciddi surətdə nəzərə alınmalıdır. Çünki məhz 8-ci
sinif şagirdlərində sürətli fiff ziki inkişaflff a əlaqədar olaraq, əzələlər tonusunun
tənzimlənməsində ciddi dəyişikliklər baş verir ki, bu da öz növbəsində icra zamanı
əzələlərin boşalmasına, laba illiyinə mane olur. Nəticədə isə hərəkətlər qüsurlu,
koordinasiyasız icra olunur, hərəki bacarıq və vərdişlərin foff rmalaşması prosesi
xeyli ləngiyir. Məhz bununla əlaqədar olaraq, bu sinif şagirdlərində çeviklik
qaba iliyyətinin inkişafıff onlarda cəsarət hissinin foff rmalaşması üçün əsas baza rolunu
oynayacaqdır. Buna görə də hər bir dərsdə bir neçə risk tələb edən hərəkətlərin
icrası oldudd qca zərurr ruu i amaa ildir.rr Bu hərəkətlər mənimsənildikcə tədrdd icən dahaa a mümm rüü əkkkk əb,
çətin, icrası risk tələb edən digər hərəkətlər dərs prosesinə daxil edilir. Aşağıda
verilən hərəkət kompleksləri yuxarıda qeyd olunan məsələnin həllində nümunə
kimi istifaff də edilə bilər.

Diyi irləll nən tir üzüü ərinə qoyo ulmll uş lövhə üzüü ərinə
qaçaraq tullanaraq sürüşmək.kk KeKK çi üzüü ərindədd n
at üzüü ərinə tullanmaq, irərr liyi ə maya allaq aşaraq

ipi üzüü ərindədd n tullanmaq.

At üzüü ərindədd n yanakıkk
tullanaraq yana yu-

varlanmaq. TiTT r üzüü ərindədd mübarizii ə.

11. 22.

4. 5.

KeKK çi üzüü ərindədd n tullanaraq
kakk natdtt add n sallanmaq.

3.
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PParalel qollar
üüzüü ərindədd yerişii .

Gimnastikakk skakk mym ası iləll paralel
qolla kekk çmək.kk

TTəTT rərr fə -ff
mmüqa-
bbilinin

küükk rərr yə indədd
aarxrr aya a

maaya allaq.

7.6.

8. 9.

Baş və saidldd əll r üzüü ərindədd dudd ruş, irərr liyi ə maya al-
laq, kekk çi üzüü ərindədd n uzunluğa tullanmaq.

Biir aya ağı bükmkk əklkk əll kekk çi
üzüü ərindədd müvazinət.

İpİİ üzüü ərindədd n tullanaraq irərr liyi ə maya allaq. Döşöö əkkllkkk əll r üzüü ərinə yıxıllmll aq.

11.10.

12. 13.

AAtdtt add n ipi
üzüü ərindədd n tul-
lannmaq, bir

addddd ım irərr liyi ə
mmaya allaq.
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İrİİ ərr liyi ə maya allaq, yıxılan şüvülü tutmtt aq.

At üzüü ərindədd uzanaraq dadd ya aq qolları
açaraq ovucları bir-rr birinə vurmaq. TaTT xaa ta quurğr u iləll yerişii .

16.

YuYY varlaq taxa talar üzüü ərindədd qaçış.

1188.

KeKK çidədd n ttiir üüzüü əriinə ttullllanmaq, sıçraya araq
arxrr aya a açılmll aq.

14. 15.

17.
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MÜSTƏQİL MƏŞĞƏLƏLƏRİN TƏŞKİLİ ZAMANI İSTİFADƏSİ
TÖVSİYƏ OLUNAN SADƏ MƏŞQ METODLARI

stənilən məşq prosesi əvvəlcədən müəyyən olunmuş hər hansı bir məqsədin
həyata keçirilməsinə yönəlir. Bu hərəkətin icra üsuluna yiyələnmə, onun təkmil-
ləşdirilməsi, ayrı-ayrı hərəki qaba iliyyətlərin inkişafıff ola bilər. Müstəqil məşğələlər
daha çox hərəki qaba iliyyətlərin – qüvvə, sürət, sürət-güc, çeviklik və s.-nin inkişa-
fıff na həsr olunur. Bu səbəbdən də hər bir yeniyetmə ayrı-ayrı hərəki qaba iliyyətlərin
inkişafıff nı əsaslandıran faff ktorlar haqqında məlumata malik olmalı, yəni hər hansı
hərəki qaba iliyyətin xüsusiyyətlərini və eyni zamanda sadə məşq metodlarını bilməli,
onlardan istifaff də bacarığına yiyələnməlidir. Beləliklə, hərəki qaba iliyyətlərin təza-
hürürr nə hansı amillər təsir edir?

Qüvvə qabilii ill yi yyy ətitt .ii İnsanın qüvvəsini əzələlərin gərginləşdirilməsi ilə xarici
müqaviməti dəf etmək və yaxud ona qarşı dayanmaq bacarığı kimi xarakterizə et-
mək olar.

Qüvvənin təsnifaff tını vermədən qeyd etməliyik ki, idmanda maksimal, mütləq,
partlayış, sürətli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qüvvə anlayışları mövcuddudd r.

Qüvvənin inkişafıff nı və təzahürürr nü şərtləndirən əsas amillər aşağıdakılardır:
1. Əzələnin en kəsiyi;
2. Əzələ liflff ərinin xüsusiyyəti;
3. Əzələnin reaktivliyi və onun elastiklik xüsusiyyəti;
4. Eyni hərəkətlə iştirak edən mümm xtəlif qrqq urr puu sinergr ist əzələlərin optimal qarşılıqlı

əlaqəsi;
5. Antaqonist və sinergist əzələlərin koordinasiyası;
6. Əzələ fəff aliyyətini nizamlayan sinir impulslarının gücü və tezliyi;
77. İİccrraa oolluunnaann hhəərrəəkkəəttlləərriinn vvəə iiccrraa rreejjee iimmiinniinn ssəəmməərrəəlliilliiyyii;;
8. Maddələr mübüü adiləsi, orqanizmin enerjr i mənbələri, onların xüsusiyyətləri;

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 kompleks 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... HHHHHHHəəəəəəəəəəəəərəkətin icra texnikası;
777. Əzəəəəəəəəllllllllllləəəəəənnniiiinnnnnnnnnnnn anaerob şəraitində təqəllüsünü təmin edən enerjr i mənbələri;
88888888888888........ ƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏƏzzzzzzzzzzzzzzzzəəəəlləəəəəə lliiiiiffffffffffflllllllllllffffffffffffff əəəəəərinin xüsusiyyəti, əzələdə sürətli liflff ərin miqdarı;
9...... SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSüüüüüüüüürrrrrrəəəəətttttttttttttttttttttttllllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəəə əəəəəəəəəəəəəəəəllllllllaaaaaaaaaaaaaqqqqqəsi olan başqa fiff ziki keyfiff yyətlərin inkişaf səviyyəsi və s.
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Dözümlüll lüll k qabilii ill yi yyy ətitt – hər hansı hərəki fəff aliyyət zamanı yorurr lmaya qarşı
dayanmaq bacarığıdır. Dözümlülüyün ümumi, sürət, qüqq vvə 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 fuff nksiyaların da-

yanıqlığı;
7. Bərprr a proseslərinin sürəti.
ÇeÇÇ vikii lill kii qabilii ill yi yyy ətitt – yeni hərəkətin mümkükk n qədər tez mənimsənilməsi və

dəyişən icra şəraitinə uyğun hərəkət fəff aliyyətinin yenidən qururr lması bacarığıdır.
Çevikliyi şərtləndirən amillər aşağıdakılardır:
1. Hərəkət analizatorlarının səmərəli fəff aliyyəti (xüsusən hərəkət reaksiyasının

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 ətitt – hərəkətləri geniş amplitutt 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 koordinasiyyadan;;
4. Antaqonist və sinergist əzələlər arasında koordinasiyadan;
5. Əzələnin boşalma qaba iliyyətindən;
6. Hərəkətlərin icrasından əvvəl orqanizmin kifaff yət qədər qızışdırılmasından;
7. Ətraf mühitin temperatut rurr ndan.
Hərəki qaba iliyyətlərin inkişaf xüsusiyyətləri haqqında infoff rmasiya müvafiff q

məşq metodudd seçməyə və ondan istifaff də etməyə imkan yaradır.

İDMAN MƏŞQİNİN METODLARININ XÜSUSİYYƏTLƏRİ

İdman məşqinin metodları bacarıq və vərdişlərin foff rmalaşmasına və təkmil-
ləşməsinə, hərəki qaba iliyyətlərin inkişaf etdirilməsinə istiqamətlənmişdir. Metodddddddddddddd
məşq prosesində hərəkətlərdən necə istifaff də olunmasını müəyyənləşdirir.

İnİİ tett rval metott d – məşq yüyy kükk kompmm onentlərinin və ya hərəkətlərin iiiiiiiiiiiiinnnnnnnnntttttttttteeeeeeeeensssssssiiiiiiiiiiiiivvvvvvvvvvvvvvvvvvllllllllllllllllliiiiiyinnnnnnnnnniiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnn
dəqiq bir diapaa azonda təkrar icrası ilə səciyyələnir. Burada əsas diqqqqqqqqqqqqqqqəəəəəəəəət hhəəəəəəərrrrrrrrrrəəəəkəəəəəəəətttttttttttllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnn
iiiiiiiiiccccccrraaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaasssssssssssssssssssıııııııııııııııııı arasındakı istirahətə (əvvəlcədən ciddi müəyyən olunmuş)))))))))))))) yyyyyyyyyyyyyyyööööööööönnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəllllllmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiişşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşşş ooluurr.
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Hərəkətlərarası vaxt intervalı nisbətən qısa, 1–3 dəqiqəyə qədər olur. Bəzən məşqin
məqsədindən asılı olaraq bu interval 15–30 saniyə arasında ola bilər. Beləliklə,
məşqlənmə effff eff kti təkcə hərəkətin icrası zamanı deyil, daha çox hərəkətlərin təkrar
icrası arasındakı vaxt intervrr alında baş verir. Bu metod idmdd an foff rmrr asına tez düdd şməyə
imkan verir. Lakin qısa vaxtda bu metoda uyğunlaşmaq mümkükk ndüdd r. Bu isə məşqin
səmərəsini azaldır.

TəTT krar metott d – təyinatı müəyyən edilmiş məşq yükükk nün idmançı orqanizminin
iş qaba iliyyətinin bərprr ası üçün kifaff yət edəcək istirahət intervalında çoxsaylı təkrarla
icrası ilə səciyyələnir. Bu metod hərəkətlərin seriyalarla icrası üçün əlverişlidir.
Hərəkətin orqanizmə məşqlənmə təsiri interval metoddan fəff rqli olaraq, yalnız
hərəkətin bilavasitə icrası zamanı baş verir.

Təkrkk ar metoddan hərəkət texnikasının təkmkk illəşdirilməsi, hərəki qaba iliyyətlərin
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 hesaba

olunur. Metod emosionallıq və daim dəyişən yarış şəraitində hərəki qaba iliyyətlərin
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 əvvəlcədən seçilir,
onların alətlər üzərində icra olunuu ma yerləri (“dayanacaqlar”), intensivliyi, təkrkk arların
və seriyaların sayı, istirahət intervrr alı müəyyənləşdirilir. Bir kompmm leksə 5–20 hərəkət
daxil edilə bilər.

Bu metodudd fəff rqləndirən cəhətlər bunlardır:
1. Hər bir alətdə (( və yya “dayyanacaqqlarda”)) yyerinə yyetiriləcək işşin və istirahətin

reqlamentləşdirilməsi;
2. Məşq yükükk nün fəff rdiləşdirilməsi;
3. Məşq yükükk nün sistemli və tədricən artırılması;
4. YaYY xşı mənimsənilmiş hərəkətlərdən istifaff də olunması;
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 ye-
rinə yetirilə bilər. Bu metod illik məşqin bütütt n mərhr ələlərində istifaff də olunur. Me-
ttttttttttttttoodudd n çatışmayan cəhəti ondan ibarətdir ki, idmançının orqanizmində bu reje imdə
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyerinəəəəəəəəə yyyyyyyyyyyyyyyyeeeeeeeeeeeeeetirilən məşq yükükk nə uyğunlaşma ehtimalı böyükdüdd r. Bu da məşqin səmə-
rrrrrrəəəəəəəəəəəəəəssssssssssini aaaaaaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzzaaaaaaldddddddddıııııııııırrrrrrrr...

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDəəyə işşşşşşşşşşşşşiiiiiiii kkkkkkkkkkkkəkk nn mmmmmmmmmmmmmetott d – bu metod qaçış prosesində (və ya istənilən hərəkətin icra
olluunnmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaasssssssıı zzzzzzzzzzaaaaaammmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaannnnnnnnnnnı) məşq yükükk nün icra intensivliyinin, tempinin, amplitutt daaaaaaaaaaaaaaassssssssssssssssssssııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnınnnnnnnnnnn
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qüvvə sərfiff nin və s. məqsədəuyğun dəyişdirilməsi ilə fəff rqlənir. Məsələn, 1500 və
3000 metrlik məşq məsafəff sində idmançı hər 200 metrdən sonra 100 metr məsafəff ni
sürətlə (məsələn, 90% intensivliklə) qaçır, sonra qaçışı dayandırmadan əvvəlki qa-
çış tempinə “qayıdır”. Bu metodudd n üstütt n cəhəti ondan ibarətdir ki, məşqdə yeknk ə-
səqliyi aradan qaldırır. Lakin ürək-damar və tənəffff üff s sistemi üçün gərginlik ya-
radır. 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 kompmm onentlərinin təxmini (idmançının özünü necə hiss etməsi
ilə) hesaba lanmasıdır.

NəNN zarərr t metott dudd – hərəkətlərin maksimum intensivlikdə yerinə yetirilməsidir.
Bu metoddan istifaff də etməklə məşqçi idmançının hazırlığı haqqında müəyyən
qənaətə gələ bilər.

Dövrürr olaraq bu metoddan istifaff də edilməsi fiff ziki keyfiff yyətlərin inkişafıff nın
dinamikası haqqında dəqiq məlumat əldə etməyə imkan verir. Bu da öz növbəsində
məşq prosesinin səmərəliliyini aydınlaşdırmağa şərait yaradır.

YaYY rış metott dudd – hərəkətlərin yarış qaydalarına əməl etməklə mümkükk n oldudd ğu
qədər yüksək intensivliklə yerinə yetirilməsi ilə səciyyələnir. Bu metodudd n iradi və
mənəvi keyfiff yyətlərin inkişafıff , yarış şəraitində taktiki bacarıq və vərdişlərin tək-
milləşməsində müstəsna rolu vardır.
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VIII sinifdə şagirdlərin diaqnostik qiymətləndirmə cədvəli
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BAZA İDMAN NÖVLƏRİNİN İCRA TEXNİKASINA YİYƏLƏNMƏ
VƏ HƏRƏKİ QABİLİYYƏTLƏRİN İNKİŞAF ETDİRİLMƏSİ

8-ci sinifdff ə atletika idmanına aid edilən növlər şagirdlərdə sürət qaba iliyyətinin
inkişafıff üçün qısa məsafəff lərə qaçış, estafeff t (müxtəlif mərhələli) qaçışları; sürət-
gücün inkişafıff üçün uzunluğa və hündürlüyə tullanmalar, 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 kompmm leksləri, 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 qabiliyyətinə malik olmalısınız. Ola bilsin ki, siz aşağı start
texnikasını qənaətbəxş səviyyədə mənimsəmişsiniz, lakin sürətlənmə, maksimal
qaçış sürətiniz aşağı səviyyədədirsə, onda qısa məsafəff yə qaçışda yüksək nəticə
göstərmək mümkün olmayacaqdır. Və yaxud qaçaraq uzunluğa, hündürlüyə tul-
lanma texnikasına yiyələnmişsiniz, lakin kifaff yət qədər sürət-güc hazırlığı olmadan
bu növlərdə qənaətbt əxş nəticə göstərmrr ək 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 iliyyət-
lərə; sürət, sürət-güc, qüqq vvə, çeviklik və s. bu kimi hərəkətin icra keyfiff yyətini mümm əy-
yən 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,
vvoolleeyybbooll,, hhəənnddbbddd ooll vvəə ddiiggəərr iiddmmaann ooyyuunn nnöövvlləərriinnddəə uuğğuurr əəllddəə eettmməəkk üüççüünn zzəərruurrr rrii ffaaffff kk-
tor hesaba edilir.
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Şəkil 9. StSS art qəlliiiiiiiiiiibbbbbbbbbbbbbbllləəlll rrrriiŞəkil 8. StSS art qəlibləll rinin qurulmll ası
variantları

Atletika  idmanı
Atletika hərəkətlərinin icra texnikasının mənimsənilməsi 

və təkmilləşdirilməsi

SÜRƏT 

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 etməli oldudd ğu zərurr ri elementlər vardır. Onları
lazım olan ardıcıllıq və tezliklə icra etmədikdə ümumi hərəkətin icrası uğurlu alın-
mır. Başqa sözlə desək, arzu etdiyiniz nəticəni göstərə bilməyəcəksiniz. Qısa məsa-
fəff 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 şərti olaraq dörd hissəyə bölünür: start, start sürətlənməsi,
məsafəff boyu qaçış və fiff nişetmə.

Start. Qısa məsafəff lərə qaçışda aşağı startdan istifaff də olunur. Aşağı start vəziy-
yəti idman mütəxəssislərinin fiff krincə, qaçışa daha tez başlamaq və az məsafəff də
maksimal qaçış sürəti əldə etməyə imkan verir. Siz aşağı siniflff ərdə bu start vəziy-
yətlərindən dəfəff lərlə istifaff də etmisiniz. Lakin sizin indiki hazırlığınız aşağı start
texnikası ilə daha yaxından tanış olmağa imkan verir. Startdan çıxmaq üçün start
qəliblərindən istifaff də olunuu unn ruu .rr Bu qəliblər qaçışa başlayaa araa krr ən idmdd anaa çının təkanaa ı zamaa anaa ı

adi

uzaqlaş-
dırılmll ış

yaxaa ınlaş-
dırılmll ış
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Şəkil 10.

arxaya mümkükk n sürürr şmənin qarşısını alır, təkanın gücünü qaçış istiqamətinə yönəl-
dir.rr Staraa trr qəliblərinin quqq ruu urr lması idmdd anaa çının baş, xüsusən qıçlaraa ının uzunuu luğunuu a, onunn nuu
hazırlıq səviyyəsinə uyğun qururr lmalıdır. Qəliblərdən istifaff də variantı idmançının
(şagirdin) start zamanı malik oldudd ğu potensialı reallaşdırmağa imkan verməlidir.

Start qəliblərinin qururr lmasının üç variantı mövcuddudd r: “adi”, “uzaqlaşdırılmış”
və “yaxınlaşdırılmış” (şəkil 8).

YeYY ni məşğul olanlar, adətən, daha çox start qəliblərinin qurulmasının “adi”
variantından istifaff də edirlər. Bu zaman irəlidəki qəlib start xəttindən 1–1,5 pəncə
məsafəff də, arxadan qəlib isə birinci qəlibdən baldır uzunluğunda və ya 1,5 pəncə
aralıda (deməli, start xəttindən 3 pəncə arxaya) qururr lur. İrəlidəki qəlibin dayaq sa-
həsi qaçış yoluna nəzərən təxminən 45–50º-lik, arxa qəlib isə bir qədər artıq 60–
70º-lik bucaq altında qururr lur. Qeyd etmək lazımdır ki, bu göstəricilər şərtidir və
fəff rdi xüsusiyyətlərə müvafiff q olaraq dəyişir.

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

“YaYY xınlaşdırılmış” start variantında isə arxada yerləşən qəlib irəlidəkinə yaxın-
laşdırılır. Start qəlibləri start xəttinə yaxınlaşdırılarkən dayaq sahəsinin bucağı
azalır, start xəttindən uzaqlaşdırılarkən isə dayaq sahəsinin bucağı artır.

“Starta!” komandası ilə idmançı start qəliblərindən irəliyə keçir, əlləri ilə qaçış
yoluna istinad edərək bir pəncəsini irəlidəki qəlibə, digər pəncəni isə arxa qəlibə
söykəyir (şəkil 10). Bir ayaa aq arxrr a daya aqda diz üzərində dudd ruu araq, əllərini startrr xəttinin
arxasında saxlayır.
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“Diqqət” komandası ilə qıçların azacıq açılması hesaba ına çanaq çiyinlərdən bir
qədər yuxarıya qaldırılır, bədənin ağırlığı yuxarıya – irəliyə apaa arılır. İdmançı qaçışa
tez, gecikmədən başlamaq üçün əlverişli vəziyyət alır.

“Diqqət” komandasında müəllim şagirdin düzgün vəziyyətinə aşağıdakı qay-
dalara uyğun nəzarət edir:

1. Baldırların bir-birinə paralel vəziyyətdə olması.
2. Çanağın çiyin səviyyəsindən xeyli yüksəkdə olması.
3. İrəli qəlibdə yerləşən qıçın diz oynağında təxminən 90º-lik bucaq əmələ

gətirməsi.
4. Çiyinin qollardan azacıq irəli keçməsi.
5. Hər iki ayaq pəncəsinin qəliblərlə yaxşı təmasda olması.

Şəkil 11.

MüMM əllll ill mii şaga irii didd nii düdd zgzz ün statt rt vəziyi yyy ətitt nii ə aşağa ıdadd kı qaya dadd dadd nəzarərr t edidd rii :
1. Qolların dayağa çiyin enində şaquli olaraq qoyulması.
2. KüKK rəyin və başın düdd z saxlanılması.
3. Hər iki pəncənin qəliblərlə sıx təmasda olması.
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“Marş” komandası qaçışa başlamaq üçün siqnaldır. Müəllim şagirdin fəff aliyyə-
tinə belə nəzarət edir:

1.Arxadakı qıçın sürətli, ani təkanı və əllərin dayaqdan eyni vaxtda götütt rürr lməsi.
2. İrəlidəki qıçın davamlı, güclü təkanı, qıçın oynaqlardan tam açılması.
3. Arxa qəlibdən götüt rürr lən ayağın qaçış səthinə yaxından irəliyə apaa arılması.
4. Qolların kəskin holaylandırma hərəkəti üçün dirsəkdən bükükk lməsi.

Aşağı start vəziyyətini start qəlibləri olmadan da mənimsəmək mümkündür.
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
iiiiiiiiiddddddddddddmançççççççççççççı güclü qıçının pəncəsini ikinci xəttə, arxadakı ayağını isə üçüncü xəttə qoy-
mmmmmmmmmmmmaqlaaaaaaaaaaaaaa ddddddiiiiiiiizzzzzzzzzzziniiiii qqqqqqqqqqqqqqqqqaaaaçış sətht inə dayağa qoyuyy r. Əllər startrr xəttinin (birinci xəttin) arxrr asında
çççççççççççççiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnnnnnnnnnnnn eninnnnnnnnnnnnndddddddddddddddəəə ddddddddddaaaaaaaaayağa qoyulur. “Diqqət” komandası ilə idmançı bir əli dayaqda ol-
mmaaqqllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa ssssssssssssssssssssssssstttttttttttttttaaaaaarrrrrrrrtttttt vvvvəəəəzzzzzzziiiiiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyətinə qalxır və “Marş” komandası ilə qaçışa başlayır.

Şəkil 12.

Şəkil 13.
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Start sürətlənməsi – qaçışa başladıqdan sonra maksimal qaçış sürəti əldə olu-
nana qədər məsafəff qət olunur. İdmançının hazırlığından asılı olaraq bu məsafəff 25–
35 m araa asında dəyişir.rr Ümumm muu təhsil məktkk əblərinin şagirdləri üçünüü təxminən 20–25 m
məsafəff start sürətlənməsi üçün kifaff yətdir.

StSS att rt sürərr tltt əll nməsi zamanı şaga irii d öz fəff alill yi yyy ətitt nii i aşağa ıdadd kılall rlall tətt nzimii ləll yə irii :
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.
55. GGöövvddəənniinn iirrəəlliiyyəə mmaaiilllliiyyii 2200–2255 mmeettrrddəə ttəəddrriiccəənn ddüüddd zzəəllddiilliirr.
Start sürətlənməsi ilə məsafəff boyu qaçış arasında dəqiq sərhəd yoxdudd r. Adətən,

start sürətlənməsi maksimal qaçış sürətinin 90–95%-i əldə olundudd 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 bütün
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. Qollara ın hərəkəti qaçış ritmtt inə mümm vafiff qdir və təkanaa ın sürüü ətli icrasına və addım

tezliyinə kömək edir.
3. Qaçış addımlarının uzunluğu təxminən eynidir.
4. AyAA aqlar qaçış səthinə pəncənin ön hissəsi ilə yayvari dayağa qoyuluuuuuuuuuuuuuuuurrrrrrrrrrrrrrrr..
5. İrəliyə sürətli hərəkət etmək səyi hiss olunmalıdır.
6. Əldə olunmuş qaçış sürətini saxlamaq lazımdır.
MMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMMəsafəff boyu qaçış fiff nişetmə ilə başa çatır.

Şəkil 14.
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Finişetmə – qısa məsafəff lərə qaçışda fiff nişetmə məsafəff nin uğurlu qət edilməsi
üçün xüsusi əhəmiyyət daşıyır. Finişetmənin bir neçə üsulları mövcuddudd r. Burada
əsas məqsəd maksimal sürətlə qaçışın yaratdığı yorurr lma foff nunda öz qaçış sürətini
saxlamaq və məsafəff ni uğurla başa vurmaqdır. Ümumtəhsil məktəblərində fiff nişetmə
sadəcə olaraq sonuncu qaçış addımında gövdəni irəliyə əyməklə icra edilir.

Qısa məsafa əff yə ə qaçış tett xee nikii asını tətt kmkk ilii lll əll şdidd ri mrr ək üçün hərərr kəkk tltt əll r:
1. “Starta!” komandası ilə mümkükk n qədər tez əlverişli start vəziyyəti almaq.
2. Aşağı start vəziyyətindən əvvəlcə 20 m, sonra 30 m məsafəff lərə maksimal

sürətlə qaçış yarışları (cütlüklərlə).
3. Müxtəlif start vəziyyətlərindən istifaff də etməklə 30 m məsafəff yə maksimal

sürətlə qaçış (hər bir start vəziyyətindən bir neçə dəfəff istifaff də etməklə),
cütlüklərlə yarış.
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SÜRƏTİN İNKİŞAF ETDİRİLMƏSİ

Sürətin inkişaf etdirilməsi üçün aşağı siniflff ərdə verilmiş qısa məsafəff lərə qaçış
elementləri olan estafeff tlərdən, oyunlardan, yarışlardan istifaff də edilməlidir. Qeyd
olunan hərəkətlərin şəkilləri VI və VII siniflff ərin dərslik və müəllim vəsaitlərində
geniş şəkildə verilmişdir. Xüsusi qeyd etmək istəyirik ki, dərsdə klassik hərəkətlərin
icrasına şagirdlərin marağı azdır. Bu səbəbdən də bütün sürət hərəkətləri cütlük,
kiçik komandalar arasında yarış foff rmasında keçirilməlidir.

Hərəkətin reaksiya tezliyini yaxşılaşdırmaq üçün oyunlar:

Arxrr ası üstətt uzanmış vəziyi yyy ətdtt ədd n start,t topo a qaçış, topo la baya raq ətrafa ıff ndadd n fıff rlanmaq, topo u
əvvəlkll ikk yerinə qoyo ub çıxış vəziyi yyy ətinə qaya ıtmtt aq

ŞaŞŞ ggiirrddrrr llddd əəlll rriinn bbiirriinnccii ccəərrggrr əəggg ddəəddd aaşşaağğıı ssttaarrtt,t iikkiikkk nnccii ccəərrggrr əəggg ddəəddd oottuurrmmuuşş, üüççüünnccüü ccəərrggrr əəggg ddəəddd kküükkk rrəərrr yyəə ii qqaaçış
isii tiqamətindədd oturmuş vəziyi yyy ətləll rdrr ədd n 10 m məsafa əff yə ə eye ni vaxaa tdtt add startı

Arallaarrıınnddaaddd 22 mm, kküükkk rrəərrr kkllkkk əəlll rrii bbiirr-rr bbiirriinnəə ttəəttt rrəərrr ffəə oollaann iikkiikkk ccəərrggrr əəggg ddəəddd oottuurraarraaqq ddüüddd zzüüü üüllmmlll üüşş şşaaggiirrddrrr llddd əəlll rriinn eye ni
vaxaa tdtt add 20–00 25 m məsafa əff yə ə startı
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aŞŞ girdrr ldd əll r bir-rr birindədd n 22 m məsafa əff dədd , ikikk cərgr əgg dədd üzüü -üzüü ə, aşağı start vəziyi yyy ətindədd düdd züü ülürləll r.rr
HəHH r şagirdrr in qarşrr ısındadd 10 m məsafa əff dədd 1 topo qoyo ulur.rr EyEE ni vaxaa tdtt add aşağı startdtt add n qaçaraq topo

ətrtt afa ıff ndadd n dödd nüb start yerinə qaya ıdırlar

Aralarındadd 1 mm mməəssaaffaa əəffff , kküükkk rrəərrr kkllkkk əəlll rrii bbiirr-rr bbiirriinnəə ttəəttt rrəərrr ffəə iikkiikkk ccəərrggrr əəggg ddəəddd ddüüddd zzüüü üüllmmlll üüşş şşaaggiirrddrrr llddd əəlll rriin eye ni vaxaa tdtt add
startı. İkİİ ikk nci cərgr əgg dədd kikk şagirdrr ldd əll r 15–20 m məsafa əff dədd birinci cərgr əgg dədd kikk ləll rərr çatmtt alıdırlar.rr HəHH r

çatana bir xal

İkİİ ikk kokk maannddaaddd 3300 mm mməəssaaffaa əəffff ddəəddd ggöössööö ttəəttt rriillmmlll iişşiii vvəəzziiyyii yyyyy əəttddttt əəddd ((dd((( iiggii əəggg rr ççııxxıışş vvəəzziiyyii yyyyy əəttlləəlll rrii ddəəddd oollaa bbiilləəlll rr)r startdtt add
dudd rurlar.rr EyEE ni vaxaa tdtt add startla 30 metrərr ni qaçaraq baya raqdadd n dödd nüb, özöö kokk mandadd yoldll add şlarına

tətt rərr fə qaçırlar

KüKK rərr klkk əll ri bir-rr birinə tətt rərr fəff aralarındadd 30 m məsafa əff olan ikikk cərgr əgg dədd aralarındadd 1 metr məsafa əff ol-
maqla, oturaraq düdd züü ülmll üş şagirdrr ldd əll rin eye ni vaxaa tdtt add startı və makskk imal sürərr tləll qaçışı
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Hərəkət tezliyini inkişaf etdirmək üçün estafetlər:

Бир-бириндян 8–10 м мясафяфф дя старт вя дюнмя хятляри чякилир. Старт вя дюнмя
хятляринin арасында бир-бириндян 30 см мясафяфф дя ени 5 см олан хятляр чякилир. Синиф
щяр бириндя 5–6 шаэирд олан командалара бюлцнцнн р вя стартрр хяттиндя сырада дцдд зцлцрляр.
Щяр бир команданын биринъи иштиракчылары старт сигналы иля пянъялярини кюндялян чя-
килмиш щяр бир хяттин цзяриня гоймагла дюнмя хяттиня гачыр, байраьын ятрафыфф ндан
дюняряк юз командасына гайыдыр. Старт хяттиндя дудд ран йолдашына тохунубу , сыранын
архасына кечир. Щяр щансы хяття тохунмайан команда цзвцня бир ъяримя халы ще-
сабланыр. Беляликля, щяр бир команда цчцн ъяримя халларынын мигдары мцяййянляш-
дирилир. Финишя даща тез чатан вя ъяримя халлары аз олан команда галиб щесаб олунур.
Ойун бир нечя дяфяфф тякрар едилир. Мцкафафф тландырма цчцн щяр бир команданын ян
йахшы нятиъяси эютцрцрр лцр.

Синиф щяр бириндя ъцт сайлы иштиракчылары олан командалара бюлцнцр. Щяр бир
команда юзц дя ики йеря бюлцнцр, шякилдя эюстярилдийи кими нишанланмыш sahяnin
якс тяряфлфф яриндя qarшы-гаршыйа сырада дцдд зцлцрляр. Старт сигналы иля биринъи иштиракчы ниииииии------------
шанланмыш хятляря тохунмагла гачараг якс тяряфдфф я дайанмыш команда йолллдддддддддддддддддааааааааааааашшшшшшшшшшшшшшшшларынннннннннннн--------
дан биринъийя тохунур, кечиб сыранын сонунда дайаныр. Щяр щансы хятттттттттттттяяяяяяя тттттттттоооооооооохуууунннннннннмммммаййййййййййййааааааааааанннннннннн
иштиракчыйа бир ъяримя халы верилир. Даща тез чыхыш вязиййяти алан, ъяяяяяяяяяяяяяярррррррррррррииимммя ххххххххххххххаллллллллллллллллллааааааааааааааррррррррррррррррррыыыыыыыыыыыыы аааазз
ооооооооооолллллллллллаааааааааааааааааааанннннннннннннннннннннннн команда галиб щесаб едилир.

30 m

Şəkil 15.

Şəkil 16.
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Синиф бяраба ярсайаа лы ишirakчыlarы олана команаа далараа а бюлцнцц цнн рцц . Щяр бир команаа дана ын
гараа шысында шякилдя эюрцрр нцц дцдд йцц цйй кими хятляр вя байаа раглараа ла нишанаа ланаа мыш сащя гугг руу урр луруу .
Стараа трр сигнгг алы иля щяр бир комана данаа ын биринъи иштиракчыsы нишанаа ланаа мнн ыш хятлт ярярр тохухх нуу араа арр г
мясафяфф ни гягг т edirlяr. Юз кокк манаа дасына тятт рярр ф гачыр, бирирр нъи иштитт рарр каа чкк ыйа тохунуу унн руу вя сыранаа ын
сонунн нуу да dayanыrlar. Мясафяфф нин щяр щана сы щиссясиндя хятляря тохунуу майаа анаа вя йа шя-
килдя эюстярилян ирялилямя истигамятини позанаа иштиракчыйа ъяримя халы верилир. Даща тез
чыхыш вязиййятиня гайаа ыданаа вя ъяримя халлараа ы аз олана комана да галиб щесаба олунуу унн руу .

Синиф ики командайа бюлцнцр вя шякилдя эюстярилдийи кими мейдаnчада чякилмиш
даирянин кянарларында гаршы-гaршыйа дцдд зцлцрляр. Щяр бир команданын биринъи иштирак-
ччччччччччччччччччыsы саь тяряфдфф ян гачараг даирянин мяркязиня чатыр, даирянин ики гаршы тяряфифф ни бир-
лллллллллллллляяяяяяяяяяяяяяшдиррррряяяяяяяяяяяяяяяяннннннннннннннн дцдд з хятт цзяриндя нишанланмыш хятляря тохунмагла гачыб кечир, сол тяряфяфф
ддддддддддддддддюююююююююююнннннннннняряяяяяяяяккккккккккккккккк гааааааааачччччччччыыыбббббббббббббб команда йолдашыныn архасында дудд рурр р. Нишанланмыш сащяни щям дцдд з,
щщщщщщщщяяяяяяяяяммммммммммммммммммм дддддддддддддддддддддя ббббббббббббббиииииииииитиишшшиккккккккккккк ааааааааааааддымларла гят етмяк олар. Мясафяфф ни даща тез гят едян, ъяримя халы
аазз оолаааааааннннннннннннннннннннннннннннннннннннннн ккккккккоооооомммммммммммммммаааааааааанннннннннннннндддддддддддддааааааааааааа галиб щесаб олунур.

Şəkil 17.

Şəkil 18.
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Maksimal sürətin inkişaf etdirilməsi üçün estafetlər:

Шаgirdlяr iki komandaya bюlц-
nцrlяr vя aраларында 2 м мясафяфф олан
ики ъярэядя dцzцlцrляр. Старт сигналы иля
архадакылар fiff niш xятtini keчяnя qяdяr
юндякиляря чатмаьа чалышырлаr. Юндяки
шаэирдя тохунан щяр бир иштиракчыйа бир
хал верилир. Сонра командалар йерлярини
дяйиширляр. Даща чох хал топлайан ко-
манда галиб эялир.

Синиф бяраба ярсайаа лы иштиракаа чылараа а бюлц-
няряк старт хяттиндя сырада дцзцлцр.
Стартрр сигнгг алы иля биринъи иштиракчылар гача-
раг 10–15 ммясафяфф дя дюнмя хяттиндя
гойулмуш байраьын вя йа пирамиданын
ятрафыфф ндан дюняряк юз командасына
тяряф гачырlar. Ялини старт хяттиндя да-
йанмыш йолдашына вурурр р вя сыранын со-
нунн на кечирlяr. Даща тез чыхыш вязиййяти
алан команда галиб эялир.

Синиф щяр бириндя бяраба ярсайлы ишти-
ракчылары олан ики командайа бюлцнцнн р.
Командалар бир-бириня паралел чякилмиш
старт хятляриндя гаршы-гаршыйа сырада
дцдд зцлцрляр. Щяр ики стартрр хяттиндян ейни
мясафяфф дя йерляшян орта хятт чякилир.
Хяттин щяр ики кянарында байрагъыглар
гойулур. Стартрр хятляри иля ортрр а хятт ара-
сындакы мясафяфф шаэирдлярин щазырлыг ся-
виййясиня уйьун олараг мцяллим тяря-

фифф ндянмцмм яйййй янляшдирилир. Стараа трр команаа дасссссссссссссыыы
иля биринъи иштиракчылар ортрр а хяття тяряф гачмаьа башлайырлар. Ортрр а хяттииииии ббббббббббббббииириннннннннннннннъъъъъъъъъъъъъъиииииии ккккккккккккккечяянннннннннннн
иштиракчы бир хал газаныр. Сонра диэяр ъцтлцкляр йарышырлар. Даща чооххххххххххх ххааааааааааааалллллллллллл топлаааааааааааааааааааааааййййййййййййййййййййййййаааааааааааааааааааааааааааааааннннннннннннн
комммммммммммаанда галиб щесаба едилир.

2 m

StSS art StSS artФиФФ нии ишии

15-20 m

Şəkil 19.

Şəkil 20.

Şəkil 21.
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Синиф щяр бириндя ъцт сайлы шаэирдляр олан командалара бюлцнцр. Мейданчада
бир-бириндян 10–15 м мясафяфф дя йерляшян ики паралел старт хятtи чякилир. Щяр бир
команда юзц дя ики йеря бюлцняряк старт хятinин архасында гаршы-гаршыйа дудд рурр рлар.
Старт сигналы иля щяр бир команданын биринъи иштиракчыsы гаршы тяряфдфф я дудд ран команда
йолдашларына тяряф гачыр, ялини она вурурр р (вя йа естафефф т чубу уьуну она верир) вя кечиб
сыранын архасында дайаныр. Йерлярини дяйишмякля даща тез чыхыш вязиййяти алан
команда галиб gялир.

Yuxarı start – 30 m qaчыш, bayraq ятrafыff ndan dюnmяk, start xяttinя qaйыt-
maq vя юз komandasыnda cяrgяnin sonunda dayanmaq.

30 m

Şəkil 22.

Şəkil 23.
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SÜRƏT QABİLİYYƏTİ ÜZRƏ KİÇİK SUMMATİV 
QİYMƏTLƏNDİRMƏ NORMATİVLƏRİ
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SÜRƏT-GÜC 
Tullanma və atma hərəkətlərinin icra texnikasına yiyələnmə

Tullanmalar

8-ci sinifdff ə şagirdlərin sürət-güc qabiliyyətinin inkişaf etdirilməsi məqsədilə
tutt llanmalar və atmaların hazırlıq vasitəsi kimi icra edilməsi nəzərdə tutt tutt lur.Atletika
idmanında tullanmaların müxtəlif üsullarla yerinə yetirilməsi şagirdin fiff ziki
hazırlığının getdikcə artrr an səviyyəsinə uyğun seçilməlidir.Aşağı siniflff ərdə uzunluğa
tutt llana manaa ın “qıçları bükərək”, hühh nüü düdd rüü lüyüü ə tutt llana mada isə “addımlama” üsullarındana
istifaff dəsi müəyyən hərəki bacarıq və vərdişlərin foff rmalaşmasına şərait yaratmışdır.
8-ci sinifdff ə qaçaraq uzunluğa tullanmanın “arxaya əyilərək” (gövdəni açaraq) və
“qayçıvari” üsulları, qaçaraq hündüdd rlüyə tutt llanmanın isə “aşma” üsulundan istifaff də
nəzərdə tutt tutt lur.

Qaçaraq “gövdəni açma” üsulu ilə uzunluğa tullanma. Bu üsul icra strurr ktut -
rurr na görə “qıçları bükərək” tullanma üsuluna nisbətən əlverişli hesab olunur. Bu
üsulun icra texnikası onunla fəff rqlənir ki, təkandan sonra uçuş faff zasında sərbr əst qıç
aşağıya – arxaya apaa arılır, gövdə bir qədər arxaya əyilir (açılır). Bununn n da nəticəsində
gövdənin ön əzələ qrurr puu ları dartılır. Bu da idmançıya uçuş faff zasının sonunda daha
uğurla qrurr puu laşmağa və qıçları irəliyə atmağa şərait yaradır.

Hal-hazırda qaçaraq uzunluğa tutt llanmada “qayçıvari” üsul ən əlverişli hesaba
olunur. Bu üsul daha çox qaçış sürəti yüksək olan idmançılar üçün yararlıdır. Bu
üsulun fəff rqləndirici xüsusiyyəti ondan ibarətdir ki, təkandan sonra idmançı fəff zada
qqqqqqqqqqqqqqıçlaraa ı ilə qaçış addımı hərəkəti (üsulunuu qayaa çıvaraa i adı buruu adana götütt rüü ürr lmümm şdüdd rüü ) yerinə
yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyetirir... BBBBBBBBBBBBBBu hərəkətlər isə idmançıya uçuş faff zasında daha çox qalmaq və beləliklə də,
dddddddddddddaaaaaaaaaha yyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaaaxxxxxxxxxxxxxxxşı nnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəəəəəəttttttttttttttiicə göstərmək imkanı qazandırır.

Şəkil 24.
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Qaçaraa aq uzunuu luğa tutt llanaa ma hərəkəti icra üsulunuu danaa asılı olmayaa araa aq, qaçış, təkanaa ,
uçuş, yerəenmə faff zalaraa ına bölünüü ünn rüü . Bu faff zalaraa ın hər birinin uğuruu lu icrası digər
faff zalaraa a da təsir göstərir.rr Hər bir şagird bu faff zalaraa ı icra edərkrr ən aşağıdakılaraa ı diqqət
mərkrr əzində saxlamalıdır:

Qaçış faff zası:
1. Qaçışın düdd zxətli olması;
2. Qaçış sürüü ətinin getdikcə araa trr mtt ası;
3. Qaçış məsafəff sinin maksimal sürüü ət əldə etmtt əyə yaraa araa lı olması;
4. Qaçış məsafəff sinin təkanaa yerinə dəqiq düdd şməyə imkanaa vermrr əsi.
Təkan faff zası:
1. Təkanaa ı qaçış addımında icra etmtt ək;
2. Bədənin ağırlığını irəliyə – yuyy xaraa ıya istiqamətləndirmrr ək;
3. Qollaraa ın, sərbr əst qıçın holayaa lanaa dırmrr a hərəkətini tez və sürüü ətlə icra etmtt ək.
Uçuş faff zası:
1. Təkanaa danaa sonra qaçış addımı vəziyyətini mümm müü kükk nüü qədər çox saxlamaq;
2. Uçuşda qıçlaraa ın hərəkəti ilə mümm vüü azinəti saxlamaq;
3. YeYY rəenməyə hazırlaşmaq;
4. Gövdənin şaquqq li vəziyyətini mümm müü kükk nüü qədər çox saxlamaq, qıçlaraa ı sinəyə tərəf

çəkmkk ək.
YeYY rəenmə faff zası:
1. Qıçlaraa ı sinəyə çəkmkk ək və qollara ı irəliyə uzatmtt aqla “qrqq urr puu laşmaq”;
2. Daba anaa laraa yerə toxunuu ana anaa da araa xrr ayaa a aşmamaq üçünüü bədənin ağğğğğğğğğğğğğğğğııııııııııııırrrrrrrrrrrlllllllığıııııııınnnnnnnnnnnnnnnnnıııııııııııııı ddddddddddayyyyaa aaaaaaaaaaqqqqqqqqqqqqqqqq

saha əsindən irəliyə vermrr ək;
3333333333333333. Enmə xəndəyindən irəliyə çıxmaq.

Şəkil 25.
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“Aşma” üsulu ilə qaçaraq hündürlüyə tullanma
Aşağı siniflff ərdə şagirdlər qaçaraa aq hühh nüü düdd rüü lüyüü ə tutt llanaa mnn anaa ın “addımlamaa a” üsulunuu unn nuu

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

olan şagirdlər “aşma” üsulundan istifaff də etməklə daha artıq hündüdd rlük qət etmək
imkanı qazanırlar.

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

Şəkil 26.

KiKK çik topun hədəfəff və uzağa atılması
AtAA mtt alaraa şagirdrr ldd ərdrr ə yuyy xuu araa ırr ətrtt af əzələlərirr ndə sürüü ət-gügg c hazaa ırlr ığının araa trr ırırr lması

mmmmmmmmmmmməqsssəəəəəəəəəəəəəəəəəəəddddddddddddddiiiiiiiiiiiiiiiilə iiiiiiiiiiissssssssssssstttttttifaff də olunuu anaa atletika növüdüdd rüü .rr 8-ci sinifdff ə hədəfəff və uzağa
aaaaaaaaaaaatttttttttttttttttttttttttttttttmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmtttttttt aaaaaaaaaaaalaraa yyyyyyyyyyyyyeeeeeeeeeerriinnnnnəəəəəəəəəəəə yetirilir.rr Bu zamanaa alət kimi kiçik toplaraa ,rr tennis toplaraa ı və 150
qqrrqqq aammmmmlllllllllllllllllllllllııııııııııııııııııııııııııııqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqq ttttooooooooppppppppppppppllllaaaaaaaaaaaarrrrrrrrrraaaaaaaa dddddddddddddddanaa istifaff də olunuu unn ruu .rr Atmtt alaraa qaçışdanaa və yerindən icra edilllllllllllliiiiiiiiiiiiiiirrrrrrrrrrrrrrrr........rrrrr
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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
arxaya apaa arılır, baxışlar hədəfəff istiqamətlənir. Bu vəziyyətdən sinə ilə atma
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 qıç dizdən bükükk lür, gövdə
irəliyə əyilir və sola döndərilir.

Kiçik topunuu atılması zamaa anaa ı mümm xtəliföff lçülü dairəvi kəsikləri olanaa lövhələr,rr
dirəkdən asılmış və mümm xtəliföff lçülü həlqələr,rr divarda və ya döşəmədə çəkilmiş
həlqələr,rr xətlər və s. hədəf rolull oynyy ayaa a bilər.rr Həmçinin stanaa daraa trr avaa adanaa lıqlaraa danaa :
basketbt ol səbətindən də bu məqsədlə istifaff də mümkükk ndüdd r. Hədəfəff atmalar
həm sağ, həm də sol əllə icra olunmalıdır. Bu həm yuxarı ətraf əzələlərinin
sürət-güc hazırlığının mütənasib inkişafıff , həm də koordinasiya qaba iliyyətinin
inkişaf etdirilməsi üçün zərurr ridir.

Şəkil 27. YeYY rindədd 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.
AAAAAAAAttttttttttttttttmmmtttt aaaaaaaaaaaaaalaraa zamaa anaa ı hərəkətin mümm xüü təliflff iyini təmin etmtt ək məqsədilə mümm xüü təlif üsul və

vvvvvvvvvvvvvvvvvaaaasssssssssssssiiiiiiiiiiitttələrdəəəəəənnnnnnnnnnnnn iiissstttttttttttiiiiiifaff də olunuu unn ruu .rr Bu məqsədlə hədəfəff qədər olanaa məsafəff tədrdd icən araa trr ırılır,rr
hhəəddddddddddddddəəəəəəəəəəəəəəəəəfffffffffffffffff kkkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiiiçççççççççççççççççiiiillddddddiiilliiirrrr,,,rrrr ataa mtt a ölçülən vaxt ərzrr ində icra olunuu unn ruu və ya çətinləşdirilmiş çıxış
vvəəziiyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyy əəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəətttttttttiiiiiiinnnnnnnnddddddddəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnnn::::::::: bbbbbbbbbbbbbbbbiiiiiirrrrrrrrrrrrrr dizi üzərindən, yaraa ımotutt ruu urr şdanaa və s. ataa ılır.rr

Şəkil 28. ÜçÜÜ adddd ımdadd n topo un uzağa atılmll ası
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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
tut 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 üzərindədir,
sol ayaq irəlidə bütüt n pəncə üzərində.

Düz tutt tutt lmuş sağ qol çiyin üzərindən arxaya apaa arılır, əl çiyin səviyyəsindədir.
Dirsəkdən bükükk lmüş sol qol irəlidədir. Sağ ayağı açaraq bədənin ağırlığını sol ayaq
üzərinə keçirmək, eyni vaxtda sinə ilə irəliyə çevrilmək. Sağ qol dirsəkdən bü-
kükk lərək yuxarıya qaldırılır, bədən şaquqq li vəziyyətə gələrkrr ən sol qol aşağıya endirilir.
Bu hərəkət orta və aşağı tempdə yerinə yetirilir. Hərəkətin çoxsaylı təkrarı atma
bacarıqlarının foff rmalaşmasına şərait yaradır.

2. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə dud rurr ş. Sol qıç düdd zəlmiş vəziyyətdə irəlidə, sağ
bükükk lmüş vəziyyətdə bir addım geridə, pəncənin ön hissəsi dayaqda, sağ qol
dirsəkdən bükükk lərək yuxarıda çiyin üstüt ndə, sol qol bir az bükükk lü, sinə önündə.

Atma hərəkətinin imitasiyası (yamsılanması). Boş saxlanmış qolun qayçıvari
hərəkəti, çoxsaylı təkrar.

3. Ç.v. – atma istiqamətinə dudd rurr ş, sol qıç irəlidə sağ qıçı bükərək çiyinlər sağa
çevrilir, topu tutt tan qol düdd zəldilir, arxaya apaa arılır.

YeYY rindən atmaq üçün yanı atma istiqamətinə tərəf dudd rmaq. Düzələrək sol qıç
üzərinə qalxmaq və sinə ilə irəliyə “çıxmaq”. “Dartılmış kaman” vəziyyətinə keç-
mək və topu qolun qamçıvari hərəkəti ilə atmaq.

4. Sol yyanaa ı atmtt a istiqqamətinə dudd ruu urr şş. ToTT pp tutt tmtt umm şş qqol ççiyyin səviyyyyəsində araa xrr ayyaa a
apaa araa ılır.rr Sağ ayaa aq soldanaa irəlidə çaraa prr az vəziyyyy ətdə qoyuyy lmumm şdudd ruu .rr Pəncələr bir-rr birindən
30–4–– 0 sm araa alıdadır.rr Bədənin ağırlığı dizdən büküü ükk lmümm ş hər iki ayaa aq üzərində bəraba ər
bölüşdüdd rüü ürr lürüü ,rr pəncələr ataa mtt a istiqamaa ətinə, sol qol sinə önünn nüü də. Sol ayaa ağı topu yerindən
atmtt aq üçünüü addım vəziyyətinə elə qoymaq lazımdır ki, sağ ayaa ağın dizinin irəliyə
hərəkətinə şərait yaraa atmtt ış olsunuu . Bədəni atmtt a istiqamətinə çevirmrr ədən “daraa trr ılmış
kamanaa ” vəziyyəti almaq.

5. ToTT pu divara atmaqla və qayıdan topu tutt tmaqla kiçik topun qaçaraq uzağa
atılmasını mənimsəmək üçün hərəkətlər.
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Qaçaraq kiçik topun uzağa atılmasını 
mənimsəmək 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 qaytarılır.
3. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə, sol ayaq irəlidə, qol topla çiyin üzərindən iki

addımla arxaya apaa arılır, sağ ayaq çarprr az addım edir, sol ayaq dayağa qoyulur və
fiff nal səyi vəziyyətini alır. Hərəkət atmasız imitasiya edilir.

4. Eyni hərəkət atmtt a ilə tamamlanır. Hərəkət əvvəlcə aşağı tempmm də, dayanmadan
icra olunur. Bütüt n elementlər mənimsənildikdən sonra iki addımda bədənin tam
sağ tərəfəff döndərilməsi və topla qolunuu tamaa düdd zəldilməsinin dəqiq icrasına yiyələnmnn ək
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 üzərində.
Hərəkətin qaçış hissəsini nəzarət nişanına qədər yerinə yetirmək.

7. Eyni hərəkətin atma olmadan çarprr az addımlarla yerinə yetirilməsi.
8. Eyni hərəkətin qaçış, çarprr az addımlar, fiff nal səyi və atma ritmini saxlamaqla

icrası.
Əgər atma hərəkətinin 4 atma addımı ilə tam koordinasiyada icrası çətinlik

törədirsə və yyaxud bu zaman ççoxsayylı səhvlərə yyol verilirsə,, o zaman toppun
atılmasının əvvəlcə bir addımdan, iki addımdan, üç addımdan və nəhayət, 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

çarpaz qoyulur. Bədənin ağırlığı sağ ayaq üzərinə keçirilir. Topla qol çiyin
səviyyəsində arxaya apaa arılır. Sol ayaqla addım edərək əvvəlcə atma hərəkətinin
imitasiyası, sonra isə müəyyən olunmuş bucaq altında topun atılması yerinə yetirilir.

Hərəkətin icrası zamanı əsas diqqət gövdənin atma istiqamətinə vaxtından tez
çevrilməsinə yol verməməyə və atan qolun vaxtından tez hərəkətə başlamamasına
yönəlməlidir.

2. Ç.v. – sol yanı atma istiqamətinə olmaqla dudd rurr ş. ToTT pla qol yarımaçılmış
vvvvvvvvvvvvvvvvvvəziyyyyyyyyyyyyyyyyyəəəəəəəəəəəəəəəttttttttttttttttddddə, bədənin ağırlığı sağ ayaq üzərində. Sağ ayaqla çarprr az addım icra
eeeeeeeeeetttttttttttmmmmmmmmmməkkkkkkkkkkkkk, aaaaaaaaaaaaaaarddıııııııııınnnnnnnnnnnccccccccccccaaaaaaaaaaaa sol ayaqla dayandırıcı addım və topun müəyyən edilmiş bucaq
aallllllllllllllllllllllllllllltttttttttttttttttttttııııııııııınnnnnnnnnnnndddddddddddda atttttttttttııııııııııııllllllllllmmaassssssssssssssııııııııı.
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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 addımda çarprr az,
üçüncü – sol ayaqla dayandırıcı addım. Əvvəlcə atmanın imitasiyası, sonra isə
topun müəyyən bucaq altında atılması yerinə yetirilir.

Hərəkətin icrası zamanı əsas diqqət birinci addımın icrası ilə atma qolunun
arxaya apaa arılmasına, çarprr az addımların icrasına, çarprr az addımdan sonra alətin
atılmasına, atma qolunun şallaqvari hərəkətinə yönəlməlidir.

4. Ç.v. – üzü atma istiqamətinə, sol ayaq irəlidə, topla qol bükükk lərək çiyin
üzərində. Sağ ayaqla addım, sol ayaqla addım və topla qol arxaya apaa arılır. Sağ
ayaqla çarprr az addım, sol ayaqla dayandırıcı addım və topun müəyyən olunmuş
bucaq altında atılması.
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SÜRƏT-GÜC  QABİLİYYƏTİ ÜZRƏ KİÇİK SUMMATİV
QİYMƏTLƏNDİRMƏ NORMATİVLƏRİ

 
Kontingent Qiym tl ndirm  

meyarları 
Q.S. 2 

“3” 
Q.S. 3 

“4” 
Q.S. 4 

“5” 
O lanlar Qaçaraq uz. tul. (sm) 

Qaçaraq hünd.tul. (sm) 
150 qr topun atılması (m) 

310 
108 

 
27 

340 
112 

 
32 

380> 
115 > 

 
38> 

Qızlar Qaçaraq uz. tul. (sm) 
Qaçaraq hünd.tul. (sm) 
150 qr topun atılması (m) 

260 
90 
 

21 

290 
95 
 

23 

320 > 
105 > 

 
26 > 

 
1. nformasiya t minatı m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

H r ki f aliyy t 
haqqında m lumat 

Sür t-güc 
h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
s thi m lumat 
verir 

Sür t-güc h r ki 
f aliyy ti, oyunları, 
onların t yinatı 
haqqında m lumat 
verir 

Sür t-güc h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında traflı 
m lumat verir 

 
2. Bacarıqlar v  v rdi l r m zmun x tti üzr  

 

O lanlar 
Qızlar 

 
 
cra bacarı ı 

Sür t-güc t dris 
vahidin  aid 
h r k tl ri 
qüsurlu icra edir 

Sür t-güc t dris 
vahidin  aid h r -
k tl rin icrasında 
kiçik qeyri-d qiqli-
y  yol verilir 

Sür t-güc t dris vahi-
din  aid h r k tl r 
nümun l r  müvafiq 
icra edilir 

 
4. M n vi-iradi xüsusiyy tl rin formala ması m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

M n vi-iradi 
xüsusiyy tl r 

H r ki 
f aliyy tl ri 
q na tb x dir, 
ç tin raitd  
inamsızlıq  
nümayi  etdirir 

Yolda ları il  
ünsiyy t  qurur, 
h r ki f aliyy tind  
inamlıdır 

H r ki f aliyy tini 
qaydalar ç rçiv sind  
qurur, mübarizlik v  
c sar t nümayi  etdirir 
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ƏYİLGƏNLİK

Əyilgənlik hərəkətlərinin icra texnikasına yiyələnmə

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 hərəkətlər
idmdd anaa çının əzələ gücü hesaba ına geniş amaa pmm litutt dada icra olunuu unn ruu .rr Qeyryy i-fəff al əyilgənlikdə
hərəkət kənar dartma qüvvəsi hesaba ına geniş amplitutt da ilə icra olunur. Əyilgənlik
təzahür foff rmasına görə dinamik və statik ola bilər. Dinamik əyilgənlik hərəkətlərin
icrası, statik əyilgənlik isə bədənin vəziyyətlərində təzahür edir.

Əyilgənliyin inkişafıff bir sıra amillərlə təyin olunur. Onlardan ən əsası anatomik
(əzələlərin, oynaq və bağların foff rması və strurr ktutt rurr , onların elastikliyi, antaqonist
əzələlərin gərginliyi və boşalması) amildir.

Əyilgənliyin təzahaa ühh rüü ürr insanaa ı əhataa ə edən xaraa irr ci mümm hüü itdən: havaa anaa ın tempmm erataa utt ruu urr nuu danaa ,
günün vaxtından, qızışdırıcı hərəkətlərdən və s. asılıdır. Adətən, günün səhər vaxt-
larında 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 yaxşılaşmasına 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.

Əyyilggənliyyin inkişşafıff üççün maksimal,, ggenişş ampplitutt da ilə icra edilən əzələ,, oyy-
naq-bağ apaa aratını 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 hərəkətlərdən 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 qüqq vvə və əzələlərin boşaldılması istiqamətli hərəkətlərlə
növbələşməlidir. Bu, qüvvəni, əzələlərin elastikliyini artırmaqla yanaşı, əzələ-bağ
apaa aratını möhkəmləndirir.
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Əyilgənliyi inkişaf etdirən hərəkətlər
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Əyilgənliyi qiymətləndirərkən istifadə olunan hərəkətlər

əkil 29. Çiyi in oyo nağındadd mütətt hərriklkk iyi in
yoxlanılmll ası (g(( imnastikakk ağacının müxüü tətt lifi tut-

malarla baş üzüü ərindədd n arxrr aya a apa arılmll ası)ı

Əla YaYY xşı

1 m 1 m 10 sm 1 m 20 sm

Kafiff ƏƏllaa YYaaYYYY xxşşıı KKaaffiiffff

ƏƏllaa YYaaYYYY xxşşıı KKaaffiiffffƏƏllaa YYaaYYYY xxşşıı KKaaffiiffff

Şəkil 30. ÇaÇÇ naq-bud oyo nağındadd mütətt hərriklkk iyi in
və əzələll ləll rin elastiklkk iyi inin yoxlanılmll ası

Şəkil 31. ÇaÇÇ naq-bud oyo nağındadd mütətt hərriklkk iyi in
və əzələll ləll rin elastiklkk iyi inin yoxlanılmll ası

Şəkil 32. Onurğr anın və əsas oyo naqların
mütətt hərriklkk iyi inin, əzələll ləll rin elastiklkk iyi inin

yoxlanılmll ası
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ƏYİLGƏNLİK QABİLİYYƏTİ ÜZRƏ KİÇİK SUMMATİV
QİYMƏTLƏNDİRMƏ NORMATİVLƏRİ

Kontingent Qiym tl ndirm  
meyarları 

Q.S. 2 
“3” 

Q.S. 3 
“4” 

Q.S. 4 
“5” 

O lanlar Oturaraq dizl ri 
bükm d n  ir liy  yilm   
(ñì) 

2-6 7-9 10 v  > 

Qızlar Oturaraq dizl ri 
bükm d n  ir liy  yilm   
(ñì) 

 4-7 8-14 15 v  > 

 
1. nformasiya t minatı m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

H r ki f aliyy t haqqında 
m lumat 

yilg nlik 
h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
s thi m lumat verir 

yilg nlik h r ki 
f aliyy ti, oyunları, 
onların t yinatı 
haqqında m lumat 
verir 

yilg nlik h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
traflı m lumat verir 

 
2. Bacarıqlar v  v rdi l r m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

cra bacarı ı yilg nlik t dris 
vahidin  aid 
h r k tl ri 
qüsurlu icra edir 

yilg nlik t dris 
vahidin  aid 
h r k tl rin 
icrasında kiçik 
qeyri-d qiqliy  
yol verilir 

yilg nlik t dris 
vahidin  aid 
h r k tl r 
nümun l r  
müvafiq icra edilir 

 
4. M n vi-iradi xüsusiyy tl rin formala ması m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

M n vi-iradi 
xüsusiyy tl r 

H r ki 
f aliyy tl ri 
q na tb x dir, 
ç tin raitd  
inamsızlıq  
nümayi  etdirir 

Yolda ları il  
ünsiyy t  qurur, 
h r ki 
f aliyy tind  
inamlıdır 

H r ki f aliyy tini 
qaydalar ç rçiv sind  
qurur, mübarizlik v  
c sar t nümayi   
etdirir 
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BİRİNCİ YARIMİLDƏ BÖYÜK SUMMATİV QİYMƏTLƏNDİRMƏ

Bu qiymətləndirmənin keçirilməsi üçün birinci yarımildə tədris olunan hər bir
hərəki qaba iliyyət üzrə yalnız bir qiymətləndirmə hərəkəti seçilir və bu hərəkət üzrə
şagirdin göstərdiyi nəticəyə müvafiff q bal verilir. Bu zaman diaqnostik qiymətlən-
dirmə normativlərindən istifaff də olunur. Beləliklə, birinci tədris ilində böyük sum-
mativ qiymətləndirmənin aparılması üçün aşağıdakı hərəkətlər üzrə şagird
göstəriciləri qeydə alınır:

– 30 m aşağı startdan qaçış;
– yerindən uzunluğa tut llanma;
– otutt rmuş vəziyyətdən dizləri bükmədən irəliyə əyilmə.

Şagirdin göstərilən üç qiymətləndirmə hərəkəti üzrə ballarının orta göstəricisi
aşağıdakı düdd stutt rda öz yerinə yazılır və şagirdin birinci yarımildə fiff ziki tərbr iyə fəff nni
üzrə qiyməti müəyyənləşdirilir.

Burada: k1 – sürət tədris vahidi üzrə şagirdin qiyməti;
k2 – sürət-güc tədris vahidi üzrə şagirdin qiyməti;
k3 – əyilgənlik tədris vahidi üzrə şagirdin qiymətidir.
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QÜVVƏ VAHİDİ

GİMNASTİKA
Sıra hərəkətləri

YeYY rində addımlamadan sırada və cərgədə yerişə keçmək. Bu fəff aliyyətə ye-
rində addımlayarkən sol ayaq altında verilən “İRƏLİ!” komandası ilə başlanılır.
Sağ ayaqla yerində addımdan sonra sol ayaqla irəliyə hərəkət icra edilir.

Bölünmə və qovuşma ilə bir sıradan 2, 4 və s. sıraya yenidən düdd zülüş. Bu fəff a-
liyyət sinfiff n sırada hərəkətdə oldudd ğu zaman (şəkil 33 a, b, c, ç, d) aşağıdakı ko-
mandaların köməyi ilə yerinə yetirilir:

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

b) Hərəkət edən sıra zalın qarşı tərəfiff ndəki sərhədinə yaxınlaşdıqda sol ayaq
altına “ SAĞ VƏ SOLƏTRARR FAFF TƏK SIRARR İLƏ – MARŞ!” komandası verilir. Bu
komanda ilə 1-ci növbə sağa, onun ardınca gələn sola, növbəti şagird sağa, onun
ardınca gələn sola və s. olmaqla əks istiqamətə hərəkət edən iki sıraya bölünmə baş
verir.

c) Əks tərəflff ərdr ən qaraa şı-qaraa şıya hərəkət edən sıralaraa yaxaa ınlaşdıdd qda “MƏRKRR ƏKK ZDƏNƏƏ
İKİ-İKİ – MARŞ!” komandası verilir. Bu komanda ilə qarşı-qarşıya yaxınlaşan
sıralar dönmə yerindən sağa (sola) hərəkət edirlər. Sonra isə “SAĞA VƏ SOLA
İKİ SIRARR YAA LAMARŞ!” komandası verilir.

ç) Sinfiff n sıralarla hərəkəti zamanı bölünmə və birləşmədən istifaff də etməklə
4 sırada düdd zülüş yaratmaq mümkükk ndüdd r. Bu zaman “MƏRKƏZDƏN – MARŞ!”
komanaa dasındanaa istifaff də olunuu unn ruu .rr Beləliklə, mərkrr əzdən keçməklə bölünüü mə və qovuvv şma
iilləə bbiirr ssıırraaddaann bbiirr nneeççəə ssıırraayyaa
yenidən düdd zülürlər.

Əks düdd zülüşlər (bölünmə
və birləşmələr) digər ardıcıl-
lıqla verilən komandalar üzrə
yerinə yetirilir.

d) “MƏRKƏZDƏN İKİ
SIRARR DAMARŞ!” komanaa dası
ilə əks tərəflff ərdən qaraa şı-qaraa şıya
yaxınlaşan 4 sıra iki sırada
birləşərək (sağ tərəfdff əki sıra-
llllllllllllllllllaaaaaaaaaaaardan birinci cərgələr, sonra
iiiiiiiiiiiiiiiiiissssssə solllllllllllllll tttttttəəəəərrrrrrrrrrrrrrrəfdff əki sıradanaa birinci
cccccccccccccccccəəəəərrrrrrrrrrrrrgggggggggggggggggggggggələr mmmməəəəəəəəəəəəəərrrkkkkkkkəəəəəəəəəəzdən hərəkətə
bbaaşşşşlllllllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaa ııııııııııııııırrrrrrrrrrrrrrllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrraaaaaa .rr SSSSSoonnnnnnrrrrrrrrrrrrrnnnnn aaaaaaaaaa sağ tərəfdff əki

a) b) c)

ç)
d)

Şəkil 33.
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Şəkil 34.

a) b) c) ç)

sıralardan ikinci cərgə, ardınca sol tərəfdff əki sıralardan ikinci cərgə və s.) yeni 2 sı-
ra yaradır.

“SAĞAVƏ SOLABİR SIRARR DA– MARŞ!” komandası ilə hərəkətdə olan sıra
əks tərəflff ərə hərəkət edən iki sıraya bölünür. Sonra isə “MƏRKƏZDƏN BİR
SIRARR DAMARŞ!” komandası ilə iki sıra bir sırada birləşir.

Sallanmalar və dayaqlar (oğlanlar üçün)

. İrəliyə yellənməklə aşaraq da-
yağa qalxmaq və qıçlar aralı oturuş.
Bu hərəkət hündüdd r tutt rnrr ikdə icra olununn r.
Sallanma vəziyyətində çanaq-bud oy-
nağından irəliyə bükükk lmək və fəff al ar-
xaya açılma. Hərəkət bir neçə dəfəff
artan amplitudla icra olunur. Ən arxa
vəziyyətdən çanaq-bud oynağından
fəff al bükülərək yuxarıya dartınmaq,
qıçları üzərindən aşıraraq arxaya, qarın
üzərində sallanma vəziyyəti almaq.
Fırlanma hərəkətini davam etdirməklə
düzəlmək, qolları açaraq dayağa keç-
mək. Sonra bir qıçı turnik üzərindən
keçirərək qıçlaraa araa alı otutt ruu urr ş vəziyyətinə
keçmək.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Sallanmada bükükk lməklə yellənmələr.
22. SSaallllaannmmaaddaa iirrəəlliiyyəə yyeelllləənnmməə iilləə ddaarrttıınnmmaa.
3. Alçaq tutt rnr ikdə iki ayağın təkanı ilə aşaraq dayağa qalxmaq (təkrar).
4. Alçaq turnikdə iki ayağın təkanı ilə aşaraq dayaqdan qıçlar aralı oturuşa

keçmək.
II. YeYY llənmə və qüvvə ilə aşaraq dayağa qalxma. Sallanmadan bükükk lmüş qol-

larda sallanma (şəkil 34, a) vəziyyətinə qədər dartınma. Çanaq-bud oynağından fəff al
əyilməklə qıçları irəli-yuxarıya turnikin arxasına qaldıraraq (şəkil 34, b, c) qarın
üzərində sallanmış vəziyyət almaq. Gövdəni düdd zəltmək və dayaq vəziyyəti almaq
(şəkil 34, ç).

III. Paralel qollarda irəli yellənmədə dayağa qalxaraq ayaqlar aralı oturuş.
Hərəkət paraa alel qollaraa da dayaa aqda yellənmnn ədən başlanaa ır (şəkil 35, a) İrəli yellənmnn ədə
ayaa aqlaraa şaquqq li vəziyyyy əti keçən kimi çanaa aq-bud oynyy ağı yüyy nüü gülcə büküü ükk lürüü (şəkil 35, b))))))))))))..
AyAA aqlar paralel qollardan hündürə qalxdıqda qolların təkanı ilə gövdə aaaççççççççııııııııııılaraqqqqqqqqqqqqqqqqqq
düd zəlir. AyAA aqlar yanlara apaa arılaraq paralel qollar üzərinə qoyulur, dddddaaaaaaaaayyyyaaaaaaqqqqqqqqqqqqqqq vəziyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyəəəəəəəəəttttiiiiiiiiiiiiiiii
alınır (şəkil 35, c).
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Köməkçi hərəkətlər:
1. Paralel qollarda dayaqda irəli

və arxaya yellənmə. AyAA aqlar paralel
qollardan yuxarıya qalxmalıdır.

2. Qollarda dayaq vəziyyətindən
çiyinlərdə “sallanma” (dirsəklər
yuxarıda), çiyinlərlə paralel qolları
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 35.

a) b) c)

Sallanmalar və dayaqlar (qızlar üçün)

Aşağa ı qoqq ldadd büküü ükk lüü ərə ərr k üzüü üzz yuyy xuu araa ırr yıı a sala lanaa mnn a, ayaa aqlqq araa yuyy xuu araa ırr qoqq la didd rii ərr nəə inn bii (şəkikk l 36, a)a .
Bir ayaa ağın yellənməsi, digərinin təkanaa ı ilə (şəkil 36, b), çanaa aq-bud oynağındanaa
büküü ükk lərək (şəkil 36, c) aşağı qol üzərinə dayaa ağa keçmək (şəkil 36, ç). Sağ əllə yuyy xaraa ı
qoldanaa tutt tmtt aq, bədənin ağırlığını sol qol üzərinə keçirib sağ ayaa ağı gövdə üzərindən
aşırmaq. Uzanaraq sallanmada çevrilərək sola dönməklə (şəkil 36, d, e) sol əllə
yuyy xuu araa ı qoldanaa tutt tuu mtt aq. Sağ ayaa ağı aşağı qol üzərinə endirmrr ək (şəkil 36, ə). YuYY xuu araa ı
qoldan sallanmaqla aşağı qol üzərində çanaqda dayaq vəziyyəti almaq (şəkil 36, f)ff .

Şəkil 36.

a) b) c) ç)

d) e) ə) f)ff
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Akrobatika elementləri (oğlanlar üçün)

I. Dayaqlı oturuşdan quvvə ilə baş üzərində duruş. Hərəkət ilkin olaraq qıçların
təkanı ilə baş üzərində duruş vəziyyətinin alınması kimi icra edilir. Dayaqlı oturuş
vəziyyəti alınır. Gövdənin ağırlığı baş və qollar üzərinə keçirilir, ayaqların təkanı ilə baş
üzərində dudd rurr ş vəziyyəti alınır. Bu hərəkət mənimsənildikdən sonra şagirdlər hərəkəti
qıçların təkanı ilə deyil, qolların qüvvəsi hesaba ına yerinə yetirirlər.

Dayaa aqlı otutt ruu urr ş vəziyyətindən gövdənin ağırlığı qollaraa üzərinə keçirilir,rr əllərin dayaa ağa
təzyiqi tədricən artırılır, eyni zamanda gövdə və bükükk lü qıçlar yuxarıya qaldırılır. Qüvvə
ilə baş üzərində dayaq vəziyyəti alınır.

II. Üç addımdan qaçaraq uzununa irəli mayallaq aşmaq. İki ayağın təkanı ilə
qıçları tam düdd zəltməklə yuxarı və uzununa tutt llanma icra edilir. Bədənin ağırlığı qollar
üzərinə keçirilir, başı sinəyə əyib irəli mayallaq aşma yerinə yetirilir (şəkil 37).

İcra ardıcıllığı:
1. Əllər və baş bəraba ərtərəflff i üçbucaq təşkil etməlidir. Əllər çiyin enində yerləşir.

Baş alının yuxarı hissəsi ilə dayaqlanır.
2. Dayaqlı otut rurr şdan köməklə bükükk lü ayaqlarla baş üzərində dudd rurr ş.
3. Dayaqlı otut rurr şdan müstəqil bükükk lü ayaqlarla baş üzərində dudd rurr ş.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Bir ayağın yellənməsi, digərinin təkanı ilə aşaraq aşağı qolda dayağa qalx-

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

sallanmaya keçmək.

Şəkil 37.
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Akrobatika elementləri (qızlar üçün)

“Körpü” və dönərək bir diz üzərində duraraq dayaq. Əgər “körpü”
vəziyyəti yaxşı mənimsənilibsə, o halda dayağa dönmə hərəkətinin təliminə
başlanılır. Bunun üçün bədənin ağırlığı dönmə tərəfdff ə yerləşən qol və ayaq üzərinə
keçirilir (şəkil 38, b), dönmənin əks tərəfiff ndəki əl və ayağın təkanı ilə dönübüü çanaq-
bud oynağından bükükk lmək dayaq ayağının dizi üzərinə istinad edərək dayağa enmək
(şəkil 38, c).

Üç addımdan qaçaraq uzununa irəli mayallaq aşmaq. İki ayağın təkanı ilə ayaqları
tam düzəltməklə yuxarı və uzununa tullanma icra edilir. Bədənin ağırlığını qollara
keçirməklə, baş sinəyə əyilir və 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 artırmaq.
3. Eyni hərəkəti, kiçik bir hündür yerdən əlləri oriyentirə qoymaq (xətt,

bayraqcıq).

Dayaqlı tullanma (oğlanlar üçün)

Qıçları bükərək gimnastika keçisi üzərindən (H=110–115 sm) uzunluğa tul-
lanma.

10–12 addımlıq məsafəff dən qaçaraq irəli-yuxarı istiqamətdə təkan vurmaq,
gggggggggggggggggggövdəəəəəənnnnnnnnnnnnnnnnniiiiiiiiiii düz saxlayıb əlləri irəliyə-yuxarıya uzatmaq. Əlləri keçinin uzaq səthi
üüüüüüüüüüüüüzzzzzzzzzzzərinnnnnnnnnnnnnnəəəəəəəəəəəəəəəəəə dddddddddddddddayyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaağğğğğğğğğğğğğğğğaaaaaaaaaaaa qoyan anda qıç və çanaq-bud oynağından bükükk lməklə qrurr puu laşmaq.
HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiiiinn annnnnnnnnnndddddddddddda əəllllllllllllllllllərlə təkan verərək gövdəni açıb əlləri yuyy xarı yanlara apaa armrr aq.Azacıq
bbüükkükk lllllllllllmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmüüüüüüüüüüüüşşşşş qqqqqqqqqqqqqııççççççççççççlllllllllaaaaaaaaaarrrrrrrrrrrrr üzərinə dayağa enmək.

Şəkil 38.

a) b) c)
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Dayaqlı tullanma (qızlar üçün)

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

rindən təkanla, əlləri gimnastika tiri üzərində çiyin enində dayağa qoymaq və çanaq-
bud oynağından bükükk lərək kükk rəyi və gövdənin aşağı hissəsini yuxarıya qaldırmrr aq
(şəkil 40, a, b). Hərəkəti davam etdirmrr əklə sol (sağ) əllə təkanaa verib (şəkil 40, c, ç)
alət üzərindən bədəni üfüff qi vəziyyətdə yanakı keçirmək. Digər əlin təkanı ilə kükk rə-
yi alətə tərəf olmaqla azacıq bükükk lmüş qıçlar üzərinə dayağa enmək (şəkil 40, d).

Köməkçi hərəkətlər:
1. Qaçaraq gimnastika keçisi üzə-

rindən ayaqlar aralı tutt llanmaq.
2. Keçi üzərinə dayaqlı otutt rurr şda

tutt llanmaq.
3. Sıçrayaraq keçi üzərində dayaqlı

otutt rurr ş, sıçrayaraq və aşaraq enmək.
4. Eninə qoyulmuş keçi üzərindən

qıçları bükməklə tutt llanma.

Şəkil 40.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Döşəmədə uzanaa mış vəziyyətdə dayaa aqda iki ayaa aqla sağa (sola) hoppanaa araa aq

yanaa akı uzanaa ıb dayaa aq vəziyyətinə keçmək.
2. Gimnastika tiri qaraa şısında körprr ü üstütt nüü də dudd ruu araa aq təkanaa vuruu urr bu yanaa akııı hhhhhhhhhhhhhhhhhooooooooooooooooopppppppppannnnnnnnnnnnaa ----------

maq.
3. Körprr üdə dudd ruu araa aq sağ (sol) ayaa ağı gimnastika tiri üstütt nüü ə yanaa a qooooooooooooooyyyyyyyyyyyyyymmmaaqqqq,,,,, sooooooooolllllllllllllllll (((((((((((((((((ssssssssssssssssaaaaaaaaaaaaaağğğğğğğğğğğğğ))

ələ və aya ağa dayaa aqlanaa araa aq, sol (sağ) ayaa ağı keçirmrr əklə yanaa akkkkkkkkkkkkııııııı ssssssssssssıııııııııııııııçççççççççççççççççrrrrrrrrrrrraaaaaaaayyyyyyyyyaaaa ıııııışşşşşşşşşş eeeeeeeeeeeeeeeeeetmmtt əəkk..

Şəkil 39.

a)
b)

c)

ç)

d)
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QÜVVƏ QABİLİYYƏTİNİN İNKİŞAF ETDİRİLMƏSİ

üvvə qabilill yi yyy ətitt – bütün hərəki qabiliyyətlərin inkişaf etdirilməsi üçün
mühüm amildir. Qüvvə insanın əzələ qüvvəsi hesaba ına xarici müqaviməti dəf
etmək və ona qarşı dayanmaq qaba iliyyəti kimi dəyərləndirilir. İdmanda təzahür
foff rmasından asılı olaraq qüvvə növləri çoxdur. Lakin fiff ziki hazırlıq nöqteyi-
nəzərindən ümumi və nisbi qüvvə anlayışları mövcuddudd r.

MüMM tltt əll q qüvvə öz bədəninin çəkisindən asılı olmayaraq, şagirdin dəf edə bildiyi
xarici müqavimətin maksimal çəkisidir.

NiNN sii bi qüvvə şagirdin dəf etdiyi xarici müqavimət göstəricisinin onun bədən
çəkisinə nisbətidir. Yəni dəf olunan göstəricinin şagirdin hər bir kiloqram bədən
çəkisinə düdd şən miqdarıdır. Əgər iki şagirdin maksimal qüvvə göstəricisi 65 kilo-
qramdırsa, onlarda nisbi qüvvə göstəricisi bədən çəkisi nisbətən az olan şagirddə
yüksək olacaqdır. Qüvvə qaba iliyyətinin 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 qüvvənin inişafıff üçün daha əlverişli sayılır. Qüvvənin inkişafıff üçün
müxtəlif hərəkətlərdən istifaff də etmək mümkükk ndüdd r. Bütüt n bu hərəkətlərin yalnız
bir xüsusiyyəti vardır: hər hansı müqavimətin (özünün çəkisi, hantel, rezin
amortizator, trenaja orlarda ağırlıq, ştanq və s.) dəf olunması.

Qüvüü və qaba iliyyətinin inkişafıff üçünüü aşağıdakaa ı qayaa dalaraa a mümm tləq əməl olunuu malıdır:
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 həcminin (ağırlıq, çəki) hər bir kəs üçün fəff rdi seçilməsi.
4. Maksimal çəkinin bədən çəkisindən 60–70% artıq olmaması.
5. Hərəkətlərin təkrar icra sayyının əzələnin kifaff yyət qqədər yyorurr lması üççün yyetərli

olması.
6. Hərəkətlərin bir yaxınlaşmada deyil, bir neçə yaxınlaşmada, seriyalarla

yerinə yetirilməsi.
7. YaYY lnız sinergist əzələlər deyil, antaqonist əzələlər də məşq etdirilməlidir.
Bu, daha mütənasib əzələ sistemi (bədən qururr luşu) foff rmalaşdırmağa imkan

verəcəkdir.
Bir neçə qrurr puu əzələlər inkişaf etdirildikdən sonra digər qrurr puu əzələlər məşq

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

11. StSS uldll add oturub dirsrr ək-kk
lləll rləll budadd isii tinad etmtt ək.kk
DDirsrr əkləri budddd add n qal-
ddırmadadd n biləyə i açıb-
bbükmkk 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, stuldadd oturmuş,
skakk mym adadd 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.

6. AyA aqlar bir yerdrr ədd , qollar yanlardrr add . HaHH ntel-
ləri çiyi in üzüü ərinə yaxınlaşdırmaq və ç.v.vv
qqqqqqqqqqqqqqqqqqaaaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaa ııııııııııııııııııttttttttttttttttttttmmmmmmmtttttttt aq.

7. AyyA aqlall r çiyi in eeeeennnnnnnnnnnnniiiiiiiiiiinnnnnnnnnnndədd aaaaaaaaaaaaaaarrrrrrraaaaaaaarrrr lllllllllllllllıııııııııı, qol-ll
lar aaşağıdadd . Düüzzzzzzzzzzzüüü qqooolllllllllllllllllllaaaaaarı yanlllllllllaaaaaaaaaaaarrr--rr
dadd n bbaş üzüü əzz rinəəəəəəəəəə qqqqqqqqaaallddddlll ııdddd rrmmmmmmrrr aaaaaaaaaaaaaaaaaaqqqqqqqqqqqqqq vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvəəəəəəəəəəəə ççççççççççççççççç. vv.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,kk
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. AAAAAAAAAAAAAAAAyyyyyyyyyyyyyAAAAA aaaaqqqqqqqqqqqlar ççççççççççççiyi in enindədd aralı,
qqqqqqqqooooooooooooollllar aşşşşşşşşşşşaaaaaaaaaaağğğğııddddadd , gövdədd irəliyi ə
əəyyyyyyyyyyyyəə iiiiiiiiiiiiiiilllllllllllllmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmiiiiiiiişşşşşşşşşşşş. DDDDDDDDDüüzzzzüüüü qqqolların irəliyi ə-ar-
xxaayyaa a gggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggeeeeeeeeeeennniiiiişşşşiiii aaaaaaaaaaaaammmmmmmpppppppppmmmmmm litudadd dadd hərərr kəkk ti.

15. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı, qollar aşağıdadd ,
gövdədd irərr liyi ə əyə ilmll işii . Düzüü qolları böyö ük ampm li-
tudadd iləll yanlara qaldll ırıb endirmək.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 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 .
Qollall rı yanlall rarr -y- uxuu arıyı a açmaq, ç.v.vv qaya ıtmtt aq.

22. AyA aqlall r çiyii in enin-
dədd n ararr lı, qollall r yan-
lall rdrr add . SaSS ğa əl sol qıça,
ssol əl arxrr aya a-y- uxuu arı
düdd züü əzz lmll ək,kk irərr liyi ə əyə il-ll
mək,kk sol əl sağa aya ağa ağğ ,
ssağa əl arxrr aya a-y- uxuu arı-
yya, düdd züü əzz lmll ək.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 ntett lləll ri qıçlall r ararr sındadd nn
arxrr aya a apa armrr aq, düdd züü əzz ləll rərr kk
ç.v.vv qaya ıtmtt aq.

1199. AAyyAA aaqqllaalll rr ççiiyyii iinn eenniinnddəəddd aarraarrr llıı, qqoollllaalll r yuxuu arıdadd
vəvv ya irərr lidədd . Gövdədd ni irərr liyi ə əyə mək vəvv ç.v.vv qa-
yıtmtt aq.

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

2211. AAyA aqllar çiiyi iin eniinddəədd n
aralı, qollar yuxarıdaadd .
Gövdədd ni irəliyi ə sol aya aa-
ğa, sağ aya ağa, düdd züü aşağıı-
ya növbəli əyə ilmək.k Qıççı
dizii 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. AyAA ayy qlall r birii yeyy ree drr ədd ,ə qol-ll
llall r yuyy xuu axx rırr dadd . İrİİ ərr lill əyə ilmll ək
ddüdd züü qollll all rı arxrr aya a-y- uxuu a-
rrıya apa armaq. Böyö ük
aampm litutt dadd iləll icrarr etmtt ək.kk

26. AyA aqlar çiyi in enindədd
aralı, qollar yuxarıdadd .
Gövdədd nin sağa və sola
böyö ük ampm litudadd dadd dadd i-
rərr vi hərərr kəkk ti.

27.77 Dizii ləll r üsüü tətt otutt rurr ş, qqollall r yuxuu a -
rıdadd . Gövdədd nin yanlall raarr əyə ilmll ələll ri.

222222222222299999. Döööööööööööööööööşşşşşşşşşşşşşşşşşəəəəəəəəəəəəəəəəmmmmmmmmmmədddddddddəəəəəəəəəədddddddd aaaaaaaaaaaaaarrrrrxrr ası üstətt uzanmaq, hantelləll r
dddddddddddddddddddddddddddddddüüüüüüüüüüüüüüüüdddddddddd zzzzzzzzzzzüüüüüü qqqqqqqqqqqqollall rddddddddddddrrrrr aaaaaaaaaadddddddd bbbaaşşşşıııııııınn arxrr asındadd . Gövdədd ni qaldll ıdd ra-
rraaqq bbbbbbbbbbbbbbööööööööööööööööööööööööööyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyööööö üüüüüüüüüüüüüükkkkkkkkkkkkkk aaaaammmmmmmpppppmm lliiiitttttttttuuuuuuuuuuuudadd dadd irəli əyə ilmək.kk Dizii ləri
bbükkmkk əəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk ooooooooolllllllllmmmmmllllll aaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzz........

30. SkSS akk mym adadd oturub aya aqları dadd ya ağa isii tinad
etmtt ək,kk hantelləll r baş arxrr asındadd . Arxrr aya a əyə ilmll ək,kk
hantelləll rləll dödd şöö əməyə a toxunmaq, ç.v.vv qaya ıtttttttttttttttttmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmtttttttttttt aaaaaaaaaaaaaaaaaaqqqqqqqqqqqqqqqq...

28. Döşöö əmədədd oturmrr aq qıçlall r aralı, hantelləll r
çiyi in üzüü əzz rindədd . YaYY nlall rarr əyə ilmll ələll r,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.
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31. Budldd arla skakk mym a üzüü ərindədd aya aqlar arxrr adadd
dadd ya aqdadd , hantel baş arxrr asındadd . Gövdədd ni arxrr aya a
qaldll ırmaq və irərr liyi ə əyə ilmll ək,kk ç.v.vv qaya ıtmtt aq.

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
ttttttttttttuuuuuuuuuuuuuuuuulllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnnmaq.

38. AyA aqlar bir yerdrr ədd , qollar aaaaaaaaaaarrxxrr aaadddddddddddddddaaaaaaaaaaaaddddddddddddddd . SoSS l ((((((((((sssssssssssssssss((((((((((((( aaaaaaaaaaaaaağğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğ))))))))))))ğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğğ
aya aqla hücum adddd ımı, qollllllllllllaaaaaaaaaaaarr yyyuuuuuuxxaaaaaarrrrrrrrrrrrrrrrııııııııdddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaddddddd ..... ÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇÇ.vv..vvv
qaya ıtmtt aq.

334. Bir aya aqla 6–66 8 sm-lik
ddadd ya aq üzüü ərinə qalxll maq, didd -
ggəgg r qıçı yuxuu arı qaldll ırmaq.
PPəPP ncə üzüü ərindədd yaya vari hə-
rrərr kəkk t.

32. AyA aqlar çiyi in enindədd aralı, hantelləll r çiyi in-
ləll rdədd . Dərindədd n oturub-qalxll maq.
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39. AyA aqlar çiyi in enindədd nn aarraallıı, qqoollllaarr iirrəəlliiddəədddd . SSooSSSS ll ((ss(((( aağğ))ğğğ aayyaa aaqq üüzzüüü əərriinnəə oturuş, qollar yuxuu arıdadd .
Gövdədd düdd züü tutulur.rr

Hərəkətlər elə seçilməlidir ki, müxtəlif əzələ qrurr puu ları növbəli olaraq məşq et-
dirilsin. Məsələn, əvvəlcə qol, çiyin sonra qıç daha sonra isə kükk rək və qarın əzələləri
üçünü hərəkətlər verilir. Bu zaman çalışmaq lazımdır ki, bədənin hər iki tərəf əzələləri
simmetrik olaraq eyni həcmdə fiff ziki yüklə yüklənilsin.

Hərəkətlərin icrası zamanı düdd zgün nəfəff s almaya yiyələnmək oldudd qca zərurr 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 qandaxili təzyiqin çoxalmasına, qarın əzələləri zəif olanlarda yırtıq (qarın divarı
əzələlərinin deşilməsinə) yaranmasına səbəb ola bilər.
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QÜVVƏ QABİLİYYƏTİ ÜZRƏ KİÇİK SUMMATİV
QİYMƏTLƏNDİRMƏ NORMATİVLƏRİ

 
Qiym tl ndirm  

meyarları 
Kontingent Q.S. 2 

“3” 
Q.S. 3 

“4” 
Q.S. 4 

“5” 
Ùöíäöð òóðíèêäÿ 
ñàëëàíìûø 
âÿçèééÿòäÿí 
äàðòûnìà (d f ) 

O lanlar 4 5-7 8

Àë÷àã òóðíèêäÿ 
óçàíàðàã ñàëëàíìûø 
âÿçèééÿòäÿí 
äàðòûnìà (d f ) 

Qızlar  8 9-15 16 v  >

Ayaqların köm yi il   
k ndir  dırmanma 
(m) 

O lanlar v  qızlar 2 3 5

Uzanaraq  dayaqdan  
qolların  bükülüb-
açılması 

O lanlar  9-10 11-13 14 v  >

Gimnastika 
skamyasında ll rl  
dayaqdan qolların 
bükülüb-açılması 

Qızlar  7-8 9-10 11 v  >

Bir ll  dayaqda t k 
qıçla oturub durmaq 

O lanlar  8-12 13-15 16 v  >
Qızlar  7-9 10-11 12 v  >

övd nin bükülüb-
açılması 

O lanlar  9-12 13-17 18 v  >
Qızlar  7-11 12-14 15 v  >

 
1. nformasiya t minatı m zmun x tti üzr  
  

O lanlar 
Qızlar 

H r ki f aliyy t 
haqqında 
m lumat 

Qüvv  
h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
s thi m lumat 
verir

Qüvv  h r ki 
f aliyy ti, oyunları, 
onların t yinatı 
haqqında m lumat 
verir 

Qüvv  h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
traflı m lumat verir 

 
2. Bacarıqlar v  v rdi l r m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

cra bacarı ı Qüvv   t dris 
vahidin  aid 
h r k tl ri 
qüsurlu icra edir 

Qüvv   t dris 
vahidin  aid 
h r k tl rin 
icrasında kiçik 
qeyri-d qiqliy  yol 
verilir

Qüvv   t dris 
vahidin  aid 
h r k tl r 
nümun l r  müvafiq 
icra edilir 

 
4. M n vi-iradi xüsusiyy tl rin formala ması m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

M n vi-iradi 
xüsusiyy tl r 

H r ki f a-
liyy tl ri q -
na tb x dir, ç tin 

raitd  
inamsızlıq  
nümayi  etdirir

Yolda ları il  
ünsiyy t  qurur, 
h r ki f aliyy tind  
inamlıdır 

H r ki f aliyy tini 
qaydalar 
ç rçiv sind  qurur, 
mübarizlik v  c sar t 
nümayi  etdirir 

 

 

G
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ÇEVİKLİK  
Çeviklik hərəkətlərinin icra texnikasına yiyələnmə 

BASKETBOL

Ümumtəhsil məktəblərində şagirdlərin fiff ziki hazırlıq vasitəsi və çeviklik
qaba iliyyətinin inkişafıff məqsədilə 5–7-ci siniflff ərin fiff ziki tərbr iyə dərslərində basket-
bolun istifaff dəsi nəzərdə tutulmuşdur. Müxtəlif siniflff ərdə basketbolun ayrı-ayrı
elementnn ləri, elementnn birləşmələri mənimsənilmiş, ikitərəflff i oyuyy nuu laraa keçirilmişdir.rr 8-ci
sinifdff ə basketbolun mənimsənilməsi elementlərinin təkmilləşdirilməsi və yeni
elementlərin öyrədilməsi nəzərdə tutt tutt lur.

Qısa arayış
Baskekk tbol oyo ununu 1891-ci ildll ədd Amerikakk Birləll şmişii ŞtŞŞ att tlarının SpSS rinqfqq iff ldll

şəhərindədd fiff zii ikikk tətt rbiyi ə müəllimi CeCC ye ms NeNN ye syy mit icad etmtt işii dir.rr O zaman topo
həlqəyə ə dedd ye il,l adi toxunulmll uş səbətətt atılırdrr ı. Buradadd n dadd oyo unun adı (“bas-
kekk t” ingilisii dilindədd n tətt rcrr ümədədd səbət,t “bol” isii ə topo dedd məkdkk ir)r yaranmışdır.rr

1932-ci ildll ədd Beye nəlxll alq HəHH vəskakk r Baskekk tbol FeFF dedd rasiyi ası tətt sisii olunur.rr
1936-cı ildll ədd baskekk tbol Berlindədd kekk çiriləll n Olimpm iyi a OyO unlarının prorr qramına
dadd xaa il edilir.rr HəHH min Olimpm iyi a OyO unlarındadd C.CC NeNN ye syy mit qonaq qisii mindədd işii tirak
edir və ABŞ-ŞŞ ın kokk mandadd sı bu növdədd birinci Olimpm iyi a çempm ionu olur.rr Baskekk t-
bol 1976-cı ildədd ilk dədd fə əff MoMM nerial Olimpm iadadd sındadd qadınların Olimpm iyi a
OyO unları prorr qramına dadd xaa il edilmll işii dir.rr

Əsas yarış qaydaları

Basketbolda hər birində 5 iştirakçı olan iki komanda yarışır. Oyunun əsas
məqsədi basketbt ol topunu ələ keçirib rəqib komandanın səbətinə atmaqdır. Bu oyun
uzunluğu 28, eni 15 metr olan meydançada oynanılır. Səbət 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 tutt ta
bilməzlər, onlar onu komanda yoldaşlarına tərəf itələyə, vura bilərlər. ToTT p oyunçu-
nun əlində olarkən onun bir addımdan artıq irəliləmək hüququ yoxdur. Əgər top
çilənmədən sonra tutularsa, onu yenidən çiləməyə icazə verilmir. ToT p bir əllə
çilənməlidir. Hücum edən komandanın istənilən üzvü topu səbətə ata bilər. Uğursuz
aaaaaaaaaaaaaatışdan sonra şitə dəyib qayıdan topu istənilən komandanın oyunçusu tuta bilər.
AAAAAAAAAAAAAAAAAAtmannnnnnnnnnnnnnnnııııııııııııınnnnnnnnnnnnnnnn icrası üçün komandaya 24 saniyə vaxt verilir. Bu qayda pozuldud qda (yəni
sssssssəəəəəəəəəəəbbbbbbbbbətəəəəəəəəəəəəə aaaaaaaaaaaaaaaaatttttttttttmaaaaaaaaaaaa iiiiiiiiiiiiiicccccccccccccra olunmadıqda) top digər komandaya verilir. ToTT pa yiyələnən ko-
mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnndddddddddddddaaa 8 sssssssssssaaaanniiyyyyyəəəəəəəəəəəəə ərzində mümm dafiff ə zonasından hücum zonasına keçməlidir. Əgər atma
zaammannnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnıııııııııııııııııııııııııııııııııııııııııııı ooooyyyyyyyyuuuuuuuuuuuuunnnnnççççççççççççççççuuuuuuuuuuu itələnərsə və ya əlinə vurularsa, top buna görə səbətə düşmmmmmmməəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzssəəəəəə,,,,,,,,,,
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həmin oyunçu iki cərimə atışı hüququ qazanır. Əgər qayda pozuntutt su 3 xallıq atış
xəttinin arxasında baş veribsə, o zaman 3 xallı cərimə atışı təyin olunur. Fol kimi
qiymətləndirilməyən digər qayda pozuntuları sadəcə səhv hesab 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.

Uğurlu atışdan və ya cərimə atışından sonra top rəqib komanda oyunçuları
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. Hesabın bərabər olduğu hallarda 5
dəqiqəlik əlavə hissə təyin olunur. Birinci hissə ilə ikinci hissə, üçüncü hissə ilə
dördüdd nüü cü hissə arasında 2 dəqiqə, ikinci hissə ilə üçünüü cü hissə arasında isə 15 dəqiqə
faff silə verilir. Oyun ərzində oyunçular istənilən sayda əvəzlənə bilərlər. Hücum
xəttinin oyunçusuna 3 saniyəlik zonada 3 saniyədən artıq qalmağa icazə verilmir.
Əgər top 5 sana iyə ərzində atılmırsa, çilənmirsə, ötütt rüü ürr lmümm rüü sə, alınıb rəqib komanaa dayaa a
verilir.

Təhlükəsizlik texnikası qaydaları

Dərs və ya yarışdan əvvəl yarış yerinə, havanın temperatut rurr na, fəff silə müvafiff q
idman foff rması və sürürr şməyən altlığı olan ayaqqaba ı geyinmək lazımdır. Dırnr aqlar
qısa kəsilməli, bütütt nüü bəzək əşyaları çıxarılmalıdır. Dərs və ya yarış zamanı zərurr ridir:

– yarış qaydalarına əməl etmək;
– bütütt n fəff aliyyəti müəllimin komandasına müvafiff q qurmaq;
– rəqiibb kkomandda üzvllərii iillə toqquşmaqddan yayınmaq, əll və ayağa zərbbr əyə yoll
verməmək;

– özünü yaxşı hiss etmədikdə müəllimə məlumat vermək.

Hərəki fəaliyyətə yiyələnmə

Sürəti və istiqaməti dəyişməklə qaçışdan müdafiff əçinin nəzarətindən azad olaraq
topu qəbul etmək üçün əlverişli mövqeyə çıxarkən istifaff də edilir. Belə kəskin qaçış
bir tərəfəff addım imitasiyası edərək əks tərəfəff icra olunur (şəkil 41).



9999999999999999999999977777777777777777777777777

ToTT pun bir əllə çiyindən ötürülməsi – top ötütt rüü mrr ənin
ən geniş yayılmış növüdüdd r. Bir əllə top qısa və orta mə-
safəff lərə ötütt rürr lür. ToTT p iki əllə sağ çiyin üzərinə qaldırılır.
Sağ əl topun arxasında bir az xaricə tərəf yerləşir. Bar-
maqlaraa yuyy xuu araa ıya, ovuvv c isə hədəfəff tərəf istiqamaa ətlənmnn işdir.rr
Sol əl topun ön səthindədir. Sol ayaq irəlidədir. ToTT p sağ
əllə irəliyə, hədəfəff tərəf apaa arılır, bu zaman sol əl topdan
“çəkilir”. ToTT p əlin şallaqvari hərəkəti ilə irəli göndərilir
(şəkil 42).

ToTT pun iki əllə döşəmədən sıçrayaraq ötürülməsi.
Basketbolda topötürmənin bu üsulundan hərəkət
istiqamətində rəqib oldudd ğu halda istifaff də etmək məqsə-
dəuyğundudd r. Rəqibin topun hərəkətinə blok qoymasının
və ya ötütt rmənin qarşısını almaq cəhdinə yol verməmək
üüçüünüü ttop onunn nuu iirəlliiyə uzanaa mnn ış əlllləriiniin allttınddanaa ddööşəməyə
vururr lur (şəkil 43).

Ötütt rmə aşağıdakı kimi icra olunur: top sinə önündə tutt tutt lur, barmaqlar geniş
açılmışdır. Baş barmaqlar bir-birinə paraleldir. ToTT p irəliyə – aşağıya göndərilir. Be-
lə ötütt rmənin sürəti aşağıdır, bu səbəbdən də onu yalnız hərəkəti uğurlu başa çat-

dırmaq əminliyi olduqda istifaff də etmək
lazımdır

Qarşıdan hərəkət zamanı ötürmə –
Sağ ayağın geniş addımında top tut tutt lur.

Sonrnn a sol ayaa aqla addım ataa ılır və qıçın təkanaa ı

ilə top sinədən iki əllə ötütt rürr lür. Ötüt rmə tə-

rəf-ff müqabilin sinəsi səviyyəsində olma-

lıdır. ToTT p irəliyə uzanmış əllərlə tutt tut lur

(şəkil 44).

Şəkil 41.

ŞŞəəkkiill 4422..

ŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞŞəəəəəəəəəəəəəəkil 43.
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Ötütt rmə hədəfəff dəqiq və sürətli olmalıdır. Ötütt rmə zamanı qollar axıra kimi
açılır. ToTT p barmrr aqlarla ötütt rürr lür, top əldən buraxıldıqdan sonra barmrr aqlar komanda
yoldaşına tərəf istiqamətlənir.

İstiqaməti dəyişməklə və maneəni yandan keçməklə topun aparılması
(çilənməsi)

ToTT punuu çilənmə istiqamaa ətini dəyişmək üçünüü qıçlaraa ı xeyli büküü ükk büü , tutt tuu utt lanaa istiqamaa ətə
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.
Hərəkətdən 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 atma zamanı top
sağ addımda (sağ ayağı dayağa qoyma anı), sol ayaq dayandırıcı vəziyyətdə, qısa
addım edilir, sağ ayağın təkanı ilə yuxarıya sıçrayış edilir, top çiyin üzərinə
keçirilir, top əlin hərəkəti ilə səbətə göndərilir.

Bu atmanın icrası zamanı aşağıdakı ana diqqət yetirmək lazımdırrrrrrrrrrrr::: SSSSSSSSSSSəəəəəəəəərbbbbbr əəəəəəəəəəssssssssttttt qqııııççççççççççççççıııııııııınnnnnnnnnn
bududd irəli – yuxarı istiqamətdə hərəkət etdirilir. Atmanın sonuncuuuuuuuuuu fffffffffaaffff zzzzassııııııııııııınnnnnnnnnndddddddaaaaaaaaaaaaaaaaaa aaaaaaaaaaaaaaaaaatttttttttttttttaaaaaann
qqqqqqqqqqqooooooooooollllllllllllllllllllllll,,,,,,,,,,,,,,,, gggggggggggggggggggggggövdə və qıçlar bir düdd z xətt yaradır.
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Şəkil 44
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ToTT pla olan oyunçunun tutt tutt lması
mümm xtəlif oyuyy nuu şəraitində həyataa a keçirilə
bilər.

• Ötürmə zamanı 1–1,5 metr
məsafəff saxlayaraq müdafiff əçi
əlləri ilə onun arxasına düz
ötürmənin qarşısını almalıdır.
Ötütt rmrr ə anında müdafiff əçi əlləri
ilə fəff al işləyərək topunuu mümm müü kmm ükk nüü
uçuş yolunu bağlayır.

• Topun çilənməsi zamanı –
müdafiff əçi çəkilərək topla irəliləyən rəqib oyunçunu dayandırmağa çalışır,
onu yan xəttə tərəf sıxır və hücumçuya yaxın olan əli ilə gözlənilmədən topu
vuraraq ondan uzaqlaşdırır (şəkil 45, a).

• Səbətə top atılarkrr ən – mümm dafiff əçi yanaa ı hühh cumçuyuu a tərəf ona yaxınlaşır və
tutt llanaa araa aq eyni tərəfdff əki əli ilə topu uçuşda vuruu urr bu uzaqlaşdırır.rr Əgər hühh cumuu çu
topu səbətə atmtt aq üçünüü irəliləyirsə, mümm dafiff əçi onunn nuu yana ı ilə irəliləyib tutt llanaa araa aq
topu əli ilə örtrr ütt rüü (şəkil 45, b).

Tədris oyunu “Məkik”
Hər birində 2–5 iştirakaa çı olanaa üç komanaa da iştirakaa

edir.rr Meydanaa çanaa ın hər iki tərəfiff ndə komanaa da mümm dafiff ədə
dudd ruu urr ruu .rr Üçünüü cü komanaa da isə meydanaa çanaa ın ortrr asındanaa hər
hanaa sı lövhvv əyə tərərr f hühh cucc muu a başlayaa ırıı .rr Əgər həmimm nii kokk manaa dadd
topu səbətə ataa a bilərsə, onda komanaa da digər lövhv əyə
hühh cumuu etmtt ək hühh quqq quqq qazaa anaa ır.rr Əgər top itirirr lirsə, o zamaa anaa
hücum edən komanda müdafiff əyyə,, toppu ələ keççirən
komanaa da isə əks tərəfdff əki lövhvv əyə hühh cumuu a keçir.rr

Cərimə atışı – cərimə xəttindən atılır (şəkil 46).
Bu zaman müxtəlif atma üsullarından istifaff də etmək
olar. Ən yaxşısı yerindən atma üsulundan istifaff də et-
məkdir. AyAA aqlar cərimə xəttindən arxada çiyin bəraba ə-
rində aralı, pəncələr paralel və ya bir ayaq bir qədər
irəli qoyulmuş olur.

Beləliklə, cərimə zərbr əsi atan:
– atma tamamlanana kimi hədəfəff baxır;
– şitin nişangahına düdd şməyə çalışır;
– atmtt adanaa əvvəl dərindən nəfəff s alıb, nəfəff si buruu axır,rr

tttttttttəəəəəəəəəəəəəənəfffff üüüüüüüüüüüüüüüüüfffffffffff sssssssssssssssüüüüüüüüüüüüüüü saxlayaraq atmanı yerinə yetirir;
– aaaaaaaaaaaaaaaaatttttttttttttttmmmmmmmmmmmmmmmmannnnnnnnnıııııııııı sssssssssssssııııııııııııçrayışdan icra edir.

Şəkil 45.

Şəkil 46.

aa)) b))



1100000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

TuTT llanaraq topun baş üzərindən bir əllə atılması (oğlanlar)
Bu müasir basketbt ol oyununda əsas hücum hərəkəti hesaba edilir. Oyun zamanı

müxtəlif məsafəff lərdən atışların 70%-i bu üsulla icra olunur. Oyun şəraitindən asılı
olaraq bu üsulla atma yerindən hərəkətdə topu tutt tdudd qdan sonra, çiləmədən sonra
icra oluna bilər. Əvvəlcə atmalar yaxın məsafəff dən, sonra isə atma məsafəff si
artırılaraq 4–4,5 metrdən yerinə yetirilir. Atma hərəkətinin icrası hazırlıq və əsas
faff zalara bölünür.

Hazırlıq faff zasında oyuyy nuu çu iki ayaa ağı ilə təkanaa 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 47, a, b).

Hərəkətin əsas faff zasında sıçrayışın ən yüksək nöqtəsində (ölü nöqtədə) qolun
və əlin düzəldilməsi, açılması hesabına topu səbətə tərəf atır. Sağ əlin irəliyə –
yuxarıya hərəkətə başlama anında sol əl topdan ayrılır (şəkil 47, c, ç, d).

ToTT p atma istiqamətinə 60º-lik bucaq altında buraxılır və əlin qamçıvari hərəkəti
ilə topa əks fıff rlanma impulsu ötüt rürr lür. ToTT pu atdıqdan sonra idmançı hər iki ayağı
üstüt nə dayağa enir (şəkil 47, e).

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

dayanaraq topu iki əllə yuxarıda saxlayır. İkinci idmançı onun önündə sağ ayaq ar-
xada olmaqla qıçları dizdən azacıq bükükk lü, əlləri 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 sıçrayış və yuxarı nöqtədə sağ əlinnnnnnnnnnnnnnnnn
qamçıvari hərəkəti ilə topa zərbr ə vururr lur.

2. Cütlükdə icra olunur. Bir idmançı gimnastika skamyası üzərinnndddddddddddddəəəə dddddddddddayaaaaaannnnnnır, hhhhhhhhhhhhəəəəəəəəəəərrrrrrrrr
iki əlini yuyy xuu araa ı qaldırır.rr İkinci 2 addımlıq məsafəff də topu sinə önünn nüü də tuuuuuuuuuuuuutt tttttttttttttuuuuuuuuuu uuuuuuuuuuuttttttt bbuu bbiiiirrrrrr qqqqqqqqqqqqaaaaaaççççççççççççççççççççççççııııııııııışşşşşşşşşşşşşşşşşş aaaaaaaaaaaaddddddddddddddddddddddddd-
ddddddddddddııııııııııddddd mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmııııııııııııııı eeeeeeeeeeeeeeeeeedərək təkanaa vuvv ruu urr ruu .rr YuYY xuu araa ırr nöqtqq ədə topu skamaa ymm ada dayaa anaa anaa oyuyy nuu çççuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnnnnnuuuuu uuuuuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnn nnnnnnnnuuuuuu əəəəəəəəəllllliiiiiinnnnnnnəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəəə qqqqqqqqqqqqqqqqqqqqoyyuuyy rruuu .

Şəkil 47.

a b ç d e
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Topun baş üzərindən iki əllə atılması
(qızlar)

ToTT pun bu üsulla atılması həm yerindən,
həm də sıçrayışdan icra oluna bilər. Bu üsulun
əsas xüsusiyyəti qolların hərəkəti eyni vaxtda
icra etməsidir. ToTT p əllərin eyni vaxta fəff al hərə-
kəti ilə atma istiqamətinə göndərilməlidir. Belə
icra üsulu oğlanlar tərəfiff ndən də istifaff də edilə
bilər (şəkil 48).

Qeyd olunan üsulun icrası mənimsənildik-
dən sonra topun yaxın məsafəff dən səbətə atılma-
sı bacarığı foff rmalaşdırılır. Bunun üçün əvvəlcə
bir dəfəff yerə vurularaq qısa çiləmədən topu
qəbul etdikdən və topu hərəkətlə qəbul etdikdən
sonra səbətə atılması 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. Digəri topu

ona qaytarır.
– ToTT pu lövhədən qaytardıqda bütütt n diqqət topun lövhədən qayıtma nöqtəsinə,

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 atışşı zamanı cərimə xətti yyanında dayyanaraqq,, toppu bir-iki dəfəff döşşəməyyə

vurub, dərindən nəfəff s alıb, nəfəff s 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 məqsədəuyğundud r. Müdafiff əçi top
apaa aran hücumçunun qarşısına çıxdıqda, hücumu tamamlamaq üçün top yan tərəfdff ə
yerləşən hücumçulardan birinə ötütt rürr lür.

MüMM düü add fiff əçilərəə irr nii cərəə irr mii ə xətttt itt nii dədd nə içərəə irr dədd sırıı arr dadd yeree lrr əşdidd kii lkk ərəə irr halaa dadd isə səbə ətə hühh cucc muu tə-
şşşşşşşşşşşşşşşşəəəəəəəəbə bbb üsünüü ünn yanaa tərəə ərr flff ərəə drr ədd yeree lrr əşənəə hühh cucc muu çuçç luu araa drr add naa birii irr üzüü ərəə irr nii ə götütt rüü ürr rüü .rr MüMM düü add fiff əçi onunn qaraa -rr
şşşşşşşşşşşşşşşşşşııladıdd qqqqqqqqqqqqqqqqdddddddddddddddddqqqqqqqqq aaaaaaaddddd isə hühh cucc muu umm tatt maa amaa lm amaa aq üçüçç nüü tott poo u sərəə br əst qalaa anaa hühh cucc muu çuçç yuu a ötütt rüü ürr rüü (şəkikk l 49).

Hərəkəəəəəəəəəəəətttllləəəərrrrrrrrrrr:
1111111111111111..... İİİİİİİİİİİİİİkkkkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiiiiiiiiii mmmüüüüdddddaaaaaaaaaaafffffffffffffiff əçi cərimə xətti yaxınlığında cərgədə dudd rurr r. Hücumçu üçlüyü topu

bbiir-bbiiirrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnnnnnəəəəəəəəə öööööööööööttttttttttttttttttttttüüüüüüüüüüüüüüüüüüütttttttt rrrrrrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəəərrrrrəəəəəəəəəəəək öndəki iki müdafiff əçini aldatmağa və topu səbətə atmağa çaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaallllllllllllllllllllllıııııııııııııııııııııııışşşşşşşşşşşşşşşşşıııııııııııııııııırrrrrrrrrrrr.

Şəkil 48.
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2. Müdafiff əçilər cərimə xəttindən içəridə sırada dayanırlar. Hücumçu cütlüyü
topu bir-birinə ötütt rərək müdafiff əni keçib topu səbətə atmağa çalışır.

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 sa-

niyə).
2. Müxtəlif çıxış vəziyyətlərindən müəllimin siqnalı ilə müxtəlif üsullarla yer-

dəyişmələr.
3. Gimnmm astika skamaa ymm ası üzərindən tək və cütüü ayaa aqlaraa üzərində çoxsayaa lı sıçrayaa ışlaraa

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

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

vurmaq, qayıdan topu tutt taraq yenidən divara atmaq.
7. İki-üç kiçik topu eyni vaxtda atıb-tut tmaq.
8. ToTT pun gövdə və qıçlar ətrafıff nda səkkizvari ötütt rmələri.
9. Dirəkləri yanaa danaa keçmək, tutt llanaa ma, maya allaq aşmaqdana ibaraa ət kombm inə olunuu -

muş hərəkətlər.
10. Mütəhərrrr ik oyunlar.

Şəkil 49.
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HƏNDBOL

7-ci sinifdff ə şagirdlər həndbdd ol oyununun sadə bacarıq və vərdişlərinə yiyələn-
mişlər. Hazırda isə bir sıra yeni icra bacarıqlarının foff rmalaşması, mənimsənilənlə-
rin isə təkmilləşməsi nəzərdə tutt tut lur.

Həndbol dinamik idman oyunudur, topun müxtəlif məsafəff lərə ötürülməsi,
yerdəyişmələr, sürətli irəliləmə zamanı hərəkət istiqamətinin dəyişməsi oyunçudan
yüksək fiff ziki hazırlıq, çeviklik və ən əsası isə ani qərar qəbul etmək bacarığı tələb
edir. Bütüt n qeyd olunan hərəki fəff aliyyət oyunçudan topla uğurlu davranmaq, onu
ələ keçirmək, ötütt rmək üçün müəyyən texniki icra üsullarına yiyələnməyi tələb edir.
Bu sırada əhəmiyyət daşıyan məsələlərdən biri topun tut tutt lmasıdır.

ToTT pun tutulması. ToTT p iki və tək əllə tutt tutt lur. İki əllə tutt tutt lmadan 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 tut tutt lması xeyli çətindir. Bunun üçün barmaqlar geniş və sərbr əst
açılır, baş barmaq topu tut tmaq üçün yana apaa arılır (şəkil 50).

ToTT p mümkükk n qədər barmaqlara yaxın tutt tutt lur. Atma bir qayda olaraq çiyindən
bükükk lmüş qolla icra olunur (şəkil 51).

Müxtəlif oyun şəraitlərində topu bükükk lmüş qolla yuxarıdan, aşağıdan, yandan,
düdd z qolla aşağıdana , düdd z qolla yuyy xarıdana –nn geriyə, iki əllə yuyy xarıdanaa sinədən döşəməyə
vuraraq qalxmaqla baş arxasından (şəkil 52), kükk rək arxasından (şəkil 53), qol üzə-
rrrrrrrrrrrrrrindən (şəkil 54), əli özündən döndərməklə yandan (şəkil 55) ötüt rmək mümkükk ndüdd r.
TTTTTTTTTTTTTTTTTToTT punnnnnnnnnnn hhhhhhhhhhhhhhhhərəkətdə ötüt rürr lməsi sıçrayışla da icra oluna bilər.

Şəkil 50. Şəkil 51. Şəkil 52.
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Şəkil 53. Şəkil 54. Şəkil 55.

Şəkil 56. Şəkil 57. Şəkil 58.

ToTT pun bükükk lü qolla yandan atılması müdafiff əçini aldadaraq qapaa ıya zərbr ə üçün
istifaff də olunur (şəkil 56). Oyunçu aldadıcı hərəkətdən sonra müdafiff əçinin gözlə-
mədiyi 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 hündüdd rlükdən atılır.
Bükülmüş qolla topun yandan atılması. Bu üsul aldadıcı hərəkətdən sonra

müdafiff əçinin yaxından müqaviməti şəraitində istifaff də olunur (şəkil 57).

ToTT pun atılması ayaqla yana hücum addımı və gövdənin həmin istiqamətə əyil-
məsi, topla olan qolun yüngülcə arxaya holaylandırmrr aq üçün apaa arılması ilə qövsvari
hərəkətlə aşağıdan icra edilir və əlin kəskin hərəkəti ilə tamamlanır.

ToTT pun düz qolla yuxarıdan atılması. Həndbdd olda bu atma üsulu müdafiff əçilərinnnnnnnnnnnnnnnnn
yaratdığı blok üzərindən qapaa ıya hücum zamanı istifaff də olunur (şəkil 58). BBBBBBBBBBBBBBBBBBBuuuuuuuuuuuuuuuuu atmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
yerindən sıçrayışla və tullanaraq da yerinə yetirilə bilər. Atmaa qqqqqooooooooooollun hhhhhhhhhhollllaaaaaaaaaaaaayyyyyyyyyyy---
landırılması gövdənin arxaya əyilməsi, düdd z qolun baş üzərindən arxxxxxxxxxxxxxxaaaaaaaaaaaaayyyaaa aapppppppppaaa aaaaaaaaaaaarrrrrrıııııııııııılllllllllllllllllmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaassıı,
hhhhhhhhhhhhhhəəəəəəəəəəəəəəəəəəmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmçççççççççççççççççççççççççinin gövdənin atma qolu tərəfəff bir az dönməsi ilə yerinə yetiriilllllllllllliiirrrrrrrrrrrrr.. AAAAAAAAAAAAAAttttttttttttttttmmmmmmmmaaaaaa zzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzaaaaaaaaaaaaammannıı
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Şəkil 59. Şəkil 60.

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 qarşısında
müdafiff əçilərin dayandığı hallarda istifaff də olunur (şəkil 59). 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 üçünüü gözlənilməz amil kimi isti-
faff də olunuu a bilər.rr İcra texnikası büküü ükk lmümm ş qolla aşağıdana atmtt a ilə eynidir.rr Lakin qolunuu
ddüüddd zzəəllmməəssii hheessaabbaa ıınnaa ttooppuu mmüümmm ddaaffiiffff əəççiinniinn yyaannaaa ıınnddaannaaa ddaahhaa aa iinnaammllaa aattmmtttt aaqq iimmkkaannaaa ıı qqaazzaannaaa ııllıırr.rr

Diyirlənən topun tutulması. Diyirlənən topu tutmaq üçün oyunçu ona tərəf
addım atır (şəkil 60). ToTT pun qəbulu anında cəld aşağıya əyilir, əlini arxası döşəməyə
tərəf olmaqla topun hərəkət yoluna qoyur. ToTT p ovuca daxil olduqda digər əl onu
yuxarıdan tutur. Sonra top atan qolun çiyninə yaxınlaşdırılır, gövdə düzəlir və
sonrakı fəff aliyyətə keçilir.

YeYY ddimetrlik cərimə atışı. Cərimə atışı qapı önündəki xüsusi yeddimetrlik
cərimə xəttindən, hakimin cərimə atışına icazə verən fiff tindən sonrakı 3 saniyə
ərzində icra edilir. Atma zamanı dayaq ayağını döşəmədən götürmək olmaz. Bu
səbəbdən də cərimə atışı həm iki ayaq üzərində dayaqdan, həm də arxadakı ayağı
qaldırmaqla icra oluna bilər.

Cərirr mə ataa ıtt şı qapaa ıya tərəf olmll aqlq a hər ikikk ayaa aq üzüü ərirr ndə dudd ruu urr şdanaa icrarr edidd lir (şəkikk l 61).
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAtmaaa iiiiiiiiiiiiiiiiirrrəəəəəəəəəəəəlllllllllliyə yyyyyyyyyıxılmaqla və ya addımla yerinə yetirilir. Cərimə atışının mühüm kom-
pppppppppppppppppoooooooooooonnnnnnnnnnnnnentiiiiiii hhhərrrrrrrrrrrəəəəkkkkkkəəəəəəəəəəəətttttt texnikası və topun əllə göndərilməsidir. Cərimə zərbr əsinin iki atma
ffooffff rrmmmmmmmmmmmmmmmmmmrrr aaaaaaaaaaaaaaaaaaassssssssssssssssıııııııııı mmmmmmmmmmmmmmmmmmööövvvvccuuuuuudddddddddddddddudd r: birinci – qapaa ıçını qaba aqlayaraq atmtt a; ikinci – aldadıcı hərəkətlə
aattmma.
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Cərimə atışlarını ustalıqla yerinə yetirmək üçün əvvəlcə irəliyə yıxılmadan
yerindən atmtt aya a, sonra bir ayaa aq üzərində dayaa ana araq atmtt ayaa a, 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 zərbəsinin atma texnikasına
yiyələnmə zamanı əsas məsələlərdən biri də yıxılma zamanı qorxu hissinin aradan
qaldırılmasıdır.

Atmaların dəf olunması zamanı qapıçının mövqe seçməsi. Oyununn n gedişində
qapaa ıçının mövqeyi daim dəyişir. Adətən, qapaa ıçı bitişdirici addımla, qaçışla yerdə-
yişmələr edir, tutt llanır, top ardınca yıxılır, şpaqat, yarımşpaqat kimi hərəkətlər yerinə
yetirir, flff anq (cinah) dirəyi yanında mövqe tutt tutt r (şəkil 62). Qapaa ıçının mövqe seç-
məsii, iillkk nöövbbəddə, topun yerddəyiişməsiinddən, hhəmçiiniin rəqiibbiin və kkomandda yollddaş-
larının mövqelərindən asılıdır.

YeYY ddimetrlik cərimə atışının dəf olunması zamanı qapıçı müxtəlif mövqedə:
qapı xəttində, 1,5–2,5 metr çıxışda; qapıdan 4 metrlik nişanda ola bilər. Qapıdan
irəliyə çıxış hücumçunun cərimə atışı etdiyi və qapaa ıçı ilə təkbkk ətək qaldığı bütütt n hal-
larda icra olunur.

Sürətli keçidlə hücum (3:2). Sürətli hücum ən effff eff ktli fəff aliyyətdir. Əks hücu-
mun başlanma anını müəyyən etmək və bu hücuma qarşı rəqibin səmərəli müdafiff ə
fəff aliyyətini qabaqlamaq 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 onnnnnnnnn--
lara qoşulur, həmin anda top meydançanın digər tərəfiff nə qaçan və müdafiff əəəəəəəəəəəəəəəççççiiiiiiiillllllllllllllllərdənnnnnnnnnnnnnn
azad olanaa hühh cumçuyuu a atılır ki, o da hühh cumumm tamamlayaa ır.rr ToTT pla meydannnnnnnnnnnna çççaaannnnnnnnnnnnnnaaa ıııııın mərrkkkkkkkkkkkkkrrrr əəəəəəəəəzzzzzziiiiiiiiiiiiiiiii
ilə hücum zamanı iki hücumçu yan xətlər boyu sürətlə hərəkət edir. OOOOOOOOOOOOOnnlllllaaarrrrdddddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn bbbbbbbbbbbbbbiiiiiiiiiiiiiiiiirrii –
mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüdddddddddddddddddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaaaaafiff əçidən azad olmağı bacaran hücumu tamamlayır.

Şəkil 61. Şəkil 62.
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VOLEYBOL

ToTT pun tor önündə ötürülməsi. ToTT pun qarşılıqlı cərgələrdə torsuz yuxarıdan
ötütt rüü ürr lməsi mənimsənildikdən sonra bu hərəkətin tor önünn nüü də və tor üzərindən yerinə
yetirilməsinə keçmək lazımdır.rr Bu zamaa anaa qaraa şılıqlı sıralaraa da top tora paraa alel və ondanaa
50 smməsafəff dən ötütt rüü ürr lürüü .rr ToTT r üzərindən ötütt rüü mrr ə zamanaa ı isə top tora toxunuu mamalıdır.rr
Qarşılıqlı sıralarda topu yuxarıdan komanda yoldaşına dəqiq ötütt rmək oldudd qca
zərurr ruu idir.rr Uçaraa aq qaraa şıdanaa gələn topa vaxtında çıxmağa və ötütt rüü mrr ə zamanaa ı dayaa anaa ıqlı
mümm vüü azinətin saxlanaa masına diqqət yetirmrr ək lazımdır.rr

Hərəkətlər:
1. ToTT r qarşısında 6–8 metrtt məsafəff də sıralarda yerinə yetirilir. ToTT punu yuyy xarıdan

qarşılıqlı sıralarda ötüt rürr lməsi. Ötütt rmədən sonra oyunçular öz sıralarının sonuna
keçirlər.rr

2. ToTT r önünn nüü də sırada 6–8metrtt məsafəff də yerinə yetirilir.rr Qaraa şılıqlı sırada yuyy xuu araa ıdanaa
ötütt rüü mrr ə. Ötütt rüü mrr ədən sonra oyuyy nuu çu topu ötütt rüü düdd yüü üyy qaraa şı sıranaa ın araa xrr asına keçir.rr

TuTT llanaraq topun tor üzərindən ötürülməsi (şəkil 63). Bu üsuldanaa topunuu hühh nüü düdd rüü
trtt ayektkk oriya ilə tora yaxın ötütt rürr ldüdd yü və onunn dayaqda digər istiqamətə ötütt rmrr əyin
mümm müü kükk nüü olmadığı hallaraa da istifaff də olunuu unn ruu .rr Ötütt rüü mrr ə tutt llanaa manaa ın ən yüyy küü sək nöqtqq əsin-
də, qollaraa ın fəff al açılması hesaba ına yerinə yetirilir.rr TuTT llanaa ma çox da böyüyy küü olmayaa anaa
qaçışdanaa , həmçinin iki ayaa ağın təkanaa 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 olunuu unn ruu .rr

TuTT llanma ötütt rmə ilə top tor üzərindən göndərilir.

Şəkil 63. Şəkil 64.

Hərəkətlər:
1... CCCCCCCCCCCCCCCCCüüüüüüüüüüüüüüüüütlükdə yerinə yetirilir. ToTT rurr n hər iki tərəfiff ndə, ondan 3 metr məsafəff də

dddddddddddduuuuuuuuuuuudd rrrrrrrrrrrruuuuuurrrrrr bu bbbbbbbbbbbiiiiiir-bbbbbbbbbbbbiiiiiiiirrriiiiiiinnnnnnnnnnnnə baxan oyunçulardan biri topu öz üzərinə hündüdd rə atır, yerindən
ttuut llllllllllllllllllllllllllllaaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnıııııııııııııııııııııııırrrrrrrrrrrr vvvvvvvvvvvvvvvvvvəəəəəə ttooopppuuuuuuuuuuuuu yuxarı ötütt rmə ilə torurr n əks tərəfiff ndə dayanan yoldaşına ötütt rürr r.
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2. Cütlükdə yerinə yetirilir. ToTT rurr n hər iki tərəfiff ndə ondan 3–3,5 m məsafəff 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.
Hücumuu zərbr əsinin icrası üçünüü topunuu iki əllə yuyy xaraa ıdanaa ötütt rüü ürr lməsinin növlərindən

biridir. Əllərin topa toxunması baş üzərində olur. Ötütt rmə qolların dirsəkdən açıl-
ması və gövdənin arxaya – yuxarı hərəkəti, eyni zamanda sinə və bel hissədən
arxaya əyilmə ilə icra olunur. Bədənin ağırlığı arxada yerləşən ayaq üzərinə apaa arılır
(şəkil 64).

ToTT rdan qayıdan topun qəbul edilməsi
ToTT ra dəyən top torurr n hansı hissəsinə dəyməsindən asılı olaraq tordan müxtəlif

istiqamətlərdə qayıda bilər. ToTT p torurr n yuxarı hissəsinə dəydikdə daha iti bucaq al-
tında aşağıya, meydançaya düdd şür (şəkil 65). Belə hallarda, adətən, top iki əllə aşa-
ğıdan qəbul olunur. Əvvəlcə torurr n aşağı hissəsinə dəyib qayıdan topun qəbul edil-

məsini öyrənmək lazımdır. Bu halda
sağ və ya sol tərəfiff tora tərəf dudd rmaq
lazımdır. Torun aşağı hissəsindən
qayıdan top nisbətən böyük bucaq
altında meydançaya qayıdır və onun
iki əllə aşağıdan qəbulu o qədər də
çətinlik törətmir. Bu hərəkət mə-
nimsənildikdən sonra torurr n orta və
yuyy xuu araa ırr hissəsinə dəyibii qayaa ıdanaa toplaraa ırr n
qəbulu bacarıqlarına yiyələnmək
lazımdır. Tordan qqayyıdan toppların
qəbulu zamanı çalışmaq lazımdır ki,
vaxtında topa “çıxılsın” və topun

qəbulu zamanı qolların düdd z, çiyinlərin arxaya apaa arılması və topun altında “otutt rma”
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.

Düz hücum zərbəsi
7-ci sinifdff ə oyunçu yoldaşının və ya özünün yuxarıya atdığı topa düüdd zzzzzzzzzzzzzzz hhhhhhhhhhhhhhhhhücummmmmmmmmmmmmmmmmm

zərbr əsi yerinə yetirmrr ək bacaraa ığı foff rmrr alaşdırmrr aq qara şıya məqsəd qoyuuuuuuuuuuuuyy llllllllllllluuuuuuuuurrrrrrrrrrruuuu ddddddddddudd . HHHHHHHHHHHHHHHHHHHaaaaazırrrrdddddddddddaaaaaaaaaaa
isə qarşıdan ötüt rürr lən topa düdd z hücum zərbr əsinin icrasına yiyələnməəəəəəəəəəəəəkkkkkkkkk llazzzzzzzzıııııııııımmmmmmmmmdddıııııııııııırrrrrrrrrrr.... BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBuu
zzzzzzzzzzammmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaan topun hərəkəti ilə tutt llanmaq üçün qaçış məsafəff sini uyğunlaşşddddddddddddddıııııııııırrrrrrrrrrrmmmmmmmmmmmmrrrrrrrrrrrrrrr aaaaaaaaaaaaaqqqqqqq lllllaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaazzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzııııııımmddıırr.

Şəkil 65.
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İlk mərhələdə orta hündüdd rlüklü 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 çıxdığı an
hücum zərbr əsinin icrası üçün qaçışa başlamaq lazımdır.

2. Üçüncü zonadan ötütt rməyə ikinci zonadan hücum zərbr əsi icra olunur.
TaTT ktiki fəff aliyyət. Oyuyy nuu texnikasına yiyələnməklə yanaa aşı, fəff rdi, qrqq urr puu , komanaa dalı

hücum və müdafiff ə taktikasına da yiyələnmək lazımdır. Bu, ilk növbədə, topun yu-
xarıdan, aşağıdan qəbulu üsulunu seçmək, üzü və ya arxası ötütt rmə istiqamətinə ol-
maqla topu dəqiq ötütt rmək bacarığı, topu meydançanın sağ və ya sol tərəfiff nə ötüt r-
mək və s. bu kimi fəff aliyyətdən ibarətdir. Eyni zamanda ön və arxa xətt oyunçu-
larının 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 tutt llanmaq.
3. İki ayağın təkanı ilə toplar və ya hər hansı maneə üzərindən hoppanaraq

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

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 cüt-
lükdə yarış.

Sürət qqabiliyyyyətinin artırılması üççün 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, arxaya) sürətli yerdəyişmələr və

hər hansı texniki elementin imitasiya olunması.
5. Mütəhərrik oyunlar.
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. MMMMMMMMMMMMMMMMMMüüüüüxtəlif maneələr üzərindən dönmələrlə və dönməsiz tutt llanmalar.
5. MMMMMMMMMMMMMMMMMMMüüüüüüüütəəəəəəəəəhhhhhhhhhhhhhəəəəəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrrr ik oyunlar.
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FUTBOL

Uçan topa havadan pəncənin daxili hissəsi ilə zərbə

Pəncənin daxili hissəsi ilə topa zərbr ə həm müdafiff ə, top ötütt rmələr, 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 (şə-
kil 66).

Köməkçi hərəkətlər:
1. Cütlükdə icra edilir. İki şagird bir-

birindən 5–6 metr məsafəff də qarşı-qarşıya
dayanır. Onlardan biri topu yuxarıdan
aşağıya, ayağına tərəf buraxır. ToTT p havada
olarkən ayaq pəncəsinin daxili hissəsi ilə
topa zərbr ə endirmrr əklkk ə onunn ortrr a hühh nüü düdd rüü lr üll küü də
yoldaşına tərəf göndərir. Sonra hərəkət
digər şagird tərəfiff ndən əks istiqamətə icra
edilir.

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

3. Divarda 1–1,5 m hündüdd rlükdə dairə və ya dördbdd ucaq foff rmasında çəkilmiş
hədəflff ərə 5–6 m məsafəff dən, yerindən topla zərbr ələr vururr lur.

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

Uçan topa ayağın üst hissəsi ilə zərbə

u zərbr ənin öyrədilməsi üçün qarşıdan, yerlə gələn topa pəncənin üst hissəsi ilə,
havaa ada olanaa topa pəncəninii daxaa ili hissəsi ilə zərbr ələr təkrkk arr raa edidd liri ,rr onlaraa mənimsənildidd kdkk ən
sonra uçan topa pəncənin üst hissəsi ilə zərbr ə öyrədilir (şəkil 67).

Köməkçi hərəkətlər:
1. Oyunçu cərimə meydanı qarşısında

əli ilə topu önünn nüü də yerə ataa ır,rr top yerə dəyib
qalxdıqdan sonra qapaa ıya zərbr ə edir.

2. Qapaa ıçı əli ilə topu cərimə meydan-
çasından hava ilə atır, komanda yoldaşı isə
topu ya havada, ya da yerə dəyib qqalxdıqqqqqqqqqqqq---
dan sonra pəncənin üstütt ilə qqqqqqqqqqqqqqapaa ıyyyyyyyyyyyyyyyyaa vvvvvvvvvvvvururr rrrrrrrrrrrrr....

3. ToTT p ayağın üst hissəssssssssssssiiii iiilllləəəəəəəəəəəəə çççççççççiləniiiiirrrrrrrrrrrrrrrrrrrr......

Şəkil 66.

Şəkil 67.
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4. KüKK nc zərbr əsindən sonra müdafiff əçilərin fəff al müdaxiləsi olmadan uçan top
ayağın üst hissəsi ilə qapaa ıya 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. ToT pun yan xətdən müxtəlif istiqamətlərə
sürətlənmələr yerinə yetirən tərəf-ff müqaba ilinə atılması.

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

Müdafiəçinin passiv müqaviməti ilə müxtəlif istiqamətlərə 
və müxtəlif sürətlə topaparmalar

Oyun zamanı meydançada yerləşən bütütt n oyunçular bu üsuldan istifaff də edirlər.
Buna görə də topaparma ilə əlaqəli müxtəlif hərəkətlər, estafeff tlər və mütəhərrik
oyuyy nlardan istifaff də etmtt ək tövsiyə olununn r. ToTT papaa armrr a zamanı zərbr ələrin və hərəkətin
istiqaməti mümm xtəlif şəraitlərdən, top apaa aranaa oyuyy nuu çunu unn nuu məqsədindən və meydana çada
onu əhatə edən situt asiyadan asılıdır.

Əgər uzun məsafəff də topaparma zərurəti yaranırsa, o zaman topu oyunçu
özündən 5–6 metr məsafəff yə “buraxa bilər”. Rəqibin əks fəff aliyyəti nəticəsində topu
itirmək ehtimalı yyaranır. Buna yyol verməmək və toppu daim nəzarətdə saxlamaqq
məqsədilə onu 1–2 metr məsafəff dən aralı “buraxmaq” məqsədəuyğun hesaba edilmir.

Köməkçi hərəkətlər:
1. Cütlükdə icra edilir. Bir oyunçu topu özündə saxlamağa, digəri isə onu ələ

keçirməyə çalışır. ToTT p itirilərkən, oyunçular yerlərini dəyişirlər.
2. Məhdudd d meydançada topla yerdəyişmələr edilir.

Müdafiəçinin fəal müqaviməti ilə topaparma

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

KKööööööööööööööööömmmmmmmmmmmmmmmmmmməkçi hərəkətlər:
1. HHHHHHHHHHHHHHHHHHHəəəərəəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkəəəəəəəəttttttttttttt üçlükdə meydanın mərkəzi dairəsinin yaxınlığında icra edilir. İki

ooyyyyyyyyyyyyyyyyyyyuuuuuuuuuuuuuuuyyyyyyyyyy nnnnnnnnnnnnnuuuuu çççççççççççççççu mmmmmmmmmmmmmərrkkrrr əəəəəəəəəəəzzzzzzzzzzzz dairənin xaraa icində yerləşir.rr Onlaraa danaa biri hühh cumuu çu, digəri isə mümm da-
ffiiffff əəççi fffffffffffffffffffuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuufffffffffffffffff nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnkkkkkkksssssiiiiiiiiyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaasssssssssssssıııııııııınnnnnnnnnnnı yerinə yetirir. Üçüncü oyunçu mərkrr əzi dairənin daxilində dayyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyyaaaaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnırrrrrrrrr.......
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Enən topun pəncənin daxili hissəsi ilə dayandırılması 

Enən topunuu dayaa anaa dırılması texni-
ki elementinin icrası zamanaa ı oyuyy nuu çu
topunuu uçubu gələn istiqamətinə yanaa akı
dayaa anaa ır.rr ToTT pu dayaa anaa dırmrr a anaa ında da-
yaq ayaa ağı didd z oynyy ağınıı danaa azaa ca büküü ükk lüll rüü ,rr
həmçinin topu dayaa anaa dıracaq ayaa aq da
diz oynağındana büküü ükk lürüü .rr ToTT pla təmas
edədd nəə ayaa aqaa ninn sbs ətətt nəə boşalaa mll ımm ş vəziyii yyy ətdtt ədd
oluruu .rr Bu texniki elementin icrasındakı
çətinlik topun enəcəyi yerin təyin
edidd lmll əsididd r (dayaa aq ayaa ağının araa xrr asında)a .
Ona görə də topu daya anaa dıranaa zamanaa
hərəkətin başlanaa ğıc vəziyyətini almaq
üçünüü əvvvv əlcədən bir sıra yerdəyişmələr
icra etmtt ək lazımdır (şəkil 68).

Şəkil 68.

Topa yiyələnmə və hərəkət texniki fəndlərinin 
elementlərindən  ibarət  kombinasiyalar

Üç oyunçu üçün kombinasiya
1.Avə B oyuyy nuu çularaa bir-rr birinə yaxın dudd ruu urr ruu laraa ,rr C oyuyy nuu çu isə 10–15m uzaqlıqda onnnnnnnn-------

laraa ın qaraa şısında dayaa anaa ır.rr B oyuyy nuu çu topu ayaa ağın üstütt ilə yerlə C oyuyy nuu çuyuu a göndddddddddddddddddəəəəəəəərrrrrrrrrrrrrrrrriiiiiiiiiiiiir,rr özüüüüüüüüüüüüüüüüüüüü
isə sürüü ətli qaçışla onunn nuu yerinə gedir.rr C oyuyy nuu çu isə topapaa araa mrr a iləAoyuyy nnnnnnnnnnnnuu ççççççuuuyyyyyyyyyyyyyyuu a qqqəəəəəəddddddddddddddddər ggggggggggggggeeeeeeeeee----
dir və onunn nuu yerinə keçir.rr Aoyuyy nuu çu topu ayaa ağın üstütt ilə B oyuyy nuu çuyuu a yeeeeeeeeeeeerrrrrrrrrrrllllllllllləə öööötüüüüüüüütt rrrrrrrrrrrrrrrrüüüü üüüüürrrrrr rrrrrrrrüü vvvvvvvvvvvvvvvvəəəəəəəəəəəəəəəəəə ssssssssssüüüüüüüüüü-
rrrrrrrrrrrrrəəəəəəəəəəəəəəəttttttttlllllllllllllllllllllllləəəəəəəəəəəəəəəəəəəə oooooooooooooooooooonunn nuu yerinə gedir və.s. Hərəkətlər qeyd olunuu anaa araa dıcıllıqda təkraaaaaaaaaaaarrrrrrrrllllllllllllaaaaaaaaaaaaaannnnnnnnnnnııııııırrrrrrrrrrrrr ((((((((şşşşşşşşəəəəəəəəkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkkiiiiiiiiiiiil 6699))..

Hücum fuff nksiyasını yerinə yetirən oyunçu müxtəlif istiqamətlərə topapaa armanı icra
edir və topu meydançanın mərkrr əzində dudd ran oyunçuya ötütt rərək, müdafiff əçidən azad
olmağa və topu yenidən qəbul etməyə çalışır. Müdafiff əçi fuff nksiyasını yerinə yetirən
oyunçu oyun qaydasını pozmadan hücumçuya mane olmağa çalışır.

2. Oyunçular iki qrurr puu a (komandaya) bölününn r: qapaa ı xəttində və qapaa ı meydanında,
qapaa ıdanaa sağda və solda dudd ruu urr ruu laraa .rr Qapaa ıçı topu qapaa ıdanaa 15–20 m irəliyə atır.rr Oyuyy nuu çularaa
komanda ilə topa daha tez yiyələnməyə çalışırlar. ToTT pa yiyələnən komanda hücum
edir, topsuz komanda müdafiff ə olunur. ToTT pa sahib olan komanda qol vurmrr ağa çalışır.
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2. Oyuyy nuu çularaa ın dudd ru urr ş vəziyyəti əvvəlki kimidir. B oyuy nu çu topu hava ilə mümm əyyən
olunmuş nöqtəyə göndərir, C oyunçu isə qaçaraq başla həmin topu A oyunçuya
qaytarır. YeYY rdəyişmələr əvvəlki kimidir.

Oyunçular (A, B, C) bir-birindən 10 metr məsafəff də dayanırlar. B oyunçu topu
diaqonal üzrə A-ya ötürürr r və irəliyə qaçır. O da öz növbəsində topu qapı xəttinə
paraa alel olaraa aq B-yə ötütt rüü ürr rüü . B topu diaqonal üzrə C-dən irəliyə ötütt rü ürr rüü . C topu yenidən
qapaa ı xəttinə paralel istiqamətdə B-yə qaytarır və s. Bu hərəkət qapaa ıdan-qapaa ıya icra
olunur. Burada müxtəlif icra kombinasiyalarından istifaff də etmək olar. ToTT pun
qəbulu–uu apaa arma–aa ötütt rmə; topun qəbulu–uu ötütt rmə; bir toxunuşla ötüt rmə və s.

Oyunçular (A, B və C) meydançanın orta xəttinin yanında bir-birindən 10 metr
məsafəff də dayanırlar.A topu B-yə onunn n hərəkət istiqamətinə perprr endikukk lyar olmaqla
ötütt rürr r. B topu irəli apaa arır. A isə qaçaraq əvvəlcə B, sonra isə C-nin zonasına keçir.
CCCCCCCCCCCCCC B-dən irəliyə qaçaraq ondan düdd z ötütt rmrr ə alır. A isə C-nin zonasına keçir və C-dən
qqqqqqqqqqqqqqqqqqqqqapaa ıyyyaaaaaaaaaaaaaaaaa zzzzzzzzzzzzzzzzzzzəəəəəəərbr ə vurmaq üçün ötütt rmə alır (şəkil 70).

ŞŞəəkkiill 6699.
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Şəkil 70.

Oyuyy nuu çulara ın yerləşməsi bunuu dana əvvəlki kombm inasiyada oldudd ğu kimidir.Aoyuy nu -
çu C-yə ötütt rmə edir. B topa tərəf qaçır və guya, topu qəbul edəcəyini imitasiya edir.
Ancaq topun üzərindən sıçrayır. C ötürməni qəbul edir və topu düzünə ötürürr r. B
topun ardınca qaçaraq ötüt rməni qəbul edir, diaqonal üzrə A-nın önündən keçərək
yana çıxır və topu tamamlayıcı zərbr ə üçün qapaa ı önünə çıxanA-ya ötütt rürr r (şəkil 71).

Oyunçu A meydançanın sol yan xəttinə yaxın yerdə dayanır, oyunçu B mər-
kəzdə, C isə sağ yan xətdədir. A topu B-nin zonasına ötüt rürr r, özü isə cərimə mey-
dançası zonasına qaçır. B oyunçu topu qəbul edir və diaqonal üzrə onu C-yə ötüt rürr r.
C topu qəbul edib apararaq üz xəttə yaxınlaşır və qapıya paralel ötürmə edirrrrrrrrrrrrrrr.....
Ötütt rmədən sonra qapaa ı dirəyinin qarşısına yerdəyişmə edən A və B bir toxxxxxxxxuuuuuuuuuuuuuuuuuunnnnnnnnnnnnnnnnnnmmmmmmmmmmmmmma illllləəəəəəəəəəəəəəəəəəə
C-nin ötütt rməsini qapaa ıya zərbr ə ilə tamamlayır. Əgər A və B-nin qappaa ıııııııııııııyyyyyyaaaa zzərrrrbbbbbbbbbbbbbbbbbrrr əəəə üççççççççççççüüüüüüüüüüünnnnnnnnnn
əlverişli imkanları yoxdursa, onlar topu komanda yoldaşlarına bbbbbbbbbbbbbiiiiiiiiiiiiiirrrrrr tttooxxxuuuuuuuuuuuunmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaa iiiiiiiiiiiiiiiiillllllllllllllllllllllllləə
ttttttttttttaaaaaaaaaaaammmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaammmmmmmmmmmmmmmmmmlayıcı zərbr ə vurmaq üçün ötütt rürr r (şəkil 72).

Şəkil 71.

C

B

A
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İkitərəflff i oyun –Məsləhətdir ki, bütütt n məşğələlər ikitərəflff i oyunla yekukk nlaşsın.
Adətən (təlim-məşq oyunları), tədrd is oyunları daha kiçikölçülü meydanda 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 mey-
dançasında qapaa ıçılarla oynamaq lazımdır. İkitərəflff i oyunun gedişatı zamanı xüsusi
fiff ziki hazırlığın və texniki elementlərin təkmilləşdirilməsi ilə yanaşı, həmçinin tak-
tiki tapaa şırıqların da həll edilməsinə fiff kir vermək lazımdır.

Şəkil 72.
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ÇEVİKLİK QABİLİYYƏTİ ÜZRƏ KİÇİK SUMMATİV
QİYMƏTLƏNDİRMƏ NORMATİVLƏRİ

Kontingent Qiym tl ndirm  
meyarları 

Q.S. 2 
“3” 

Q.S. 3 
“4” 

Q.S. 4 
“5” 

O lanlar 
Qızlar 

Topun s b t  atılması  (5 
úÿùä) (Basketbol) 

2 
 

3 
 

4-5 
 

Topun qapıya vurulması  
(5 úÿùä) (Futbol, h ndbol) 

2 
 

3 
 

4-5 
   

Topun oyuna daxil 
edilm si    (3 metrd n–5 
úÿùä) (Voleybol) 

2 
 

3 
 

4-5 
 

  
1. nformasiya t minatı m zmun x tti üzr  

 

O lanlar 
Qızlar 

H r ki f aliyy t 
haqqında m lumat 

Çeviklik 
h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
s thi m lumat 
verir 

Çeviklik h r ki 
f aliyy ti, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
m lumat verir 

Çeviklik 
h r k tl ri, 
oyunları, onların 
t yinatı haqqında 
traflı m lumat 

verir 
 
2. Bacarıqlar v  v rdi l r m zmun x tti üzr  
 

O lanlar 
Qızlar 

 
cra bacarı ı 

Çeviklik   t dris va-
hidin  aid 
h r k tl ri qüsurlu 
icra edir 

Çeviklik   t dris 
vahidin  aid 
h r k tl rin 
icrasında kiçik 
qeyri-d qiqliy  
yol verilir 

Çeviklik  t dris va-
hidin  aid h r k tl r 
nümun l r  
müvafiq icra edilir 

 
4. M n vi-iradi xüsusiyy tl rin formala ması m zmun x tti üzr  

 

O lanlar 
Qızlar 

 
M n vi-iradi 
xüsusiyy tl r 

H r ki f aliyy tl ri 
q na tb x dir, ç tin 

raitd  inamsızlıq  
nümayi  etdirir 

Yolda ları il  
ünsiyy t  qurur, 
h r ki 
f aliyy tind  
inamlıdır 

H r ki f aliyy tini 
qaydalar ç rçiv sind  
qurur, mübarizlik v  
c sar t nümayi  
etdirir 
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DÖZÜMLÜLÜK 

Orta məsafəyə qaçış

8-ci sinifdff ə dözümüü lülüküü qaba iliyyətinin inkişafıff məqsədilə ortrr a, uzaq və krkk oss
qaçışı istifaff də olunuu unn ruu .rr Uzunuu mümm ddətli, davamlı qaçış insana orqanaa izminin mümm xtəlif üzv
və fuff nuu ksional sistemlərinə mümm sbət təsir göstərir,rr onlaraa ın işinin təkmkk illəşməsinə imkanaa
yaradır. Orqanizmin tənəffff üff s, xüsusən də ürək-damar sistemi, ürək əzələləri
möhkəmlənir,rr qanaa daşıyıcı sistemin iş fəff aliyyəti yüyy küü səlir,rr mümm büü adilə prosesi asanaa laşır.rr
Digər tərəfdff ən uzunuu mümm ddətli qaçış bədəndəki araa trr ıq, lazımsız mayaa enin tər vasitəsilə
xaraa ic olunuu masına, orqanaa izmin möhkəmlənməsinə şərait yaraa adır.rr Uzunuu mümm ddətli qaçışı
şərtrr i olaraa aq staraa trr , məsafəff boyuyy qaçış və fiff nişetmtt əyə bölmək olaraa .rr

Start. Ortrr a və uzaq məsafəff lərə qaçış zamanaa ı yuyy xaraa ı staraa trr vəziyyətindən istifaff də
olunuu unn ruu .rr “Staraa trr ” komanaa dası ilə idmdd anaa çılaraa staraa trr xətttt inə yaxınlaşır və onunn nuu araa xrr asında
düdd zülürü lər. Bu zamanaa daha güclü ayaa aq startrr xəttinə yaxın, pəncənin ucu qaçış
istiqamətinə olmaqla, digər ayaa aq isə yaraa ım addım geridə dayaa ağa qoyuyy luruu (şəkil 73).
Bədənin ağırlığı dizdən azacıq büküü ükk lmümm ş irəlidəki ayaa aq üzərinə keçirilir.rr Gövdə
irəliyə əyilir,rr çiyinlər və çanaa aq irəliyə verilir,rr irəlidə qoyuyy lmumm ş ayaa ağın əks tərəfiff ndəki
qol dirsəkdən büküü ükk lərək irəliyə, digəri isə araa xrr ayaa a apaa araa ılır.rr “Maraa ş!” komanaa dası ilə
idmdd anaa çılaraa qaçışa başlayaa ırlaraa .rr İlk addımlaraa da ayaa aq dayaa ağa pəncənin ön hissəsi ilə
elastik yayaa varaa i qoyuyy luruu ,rr gövdə bir qədər irəliyə əyilir.rr Tədrdd icən gövdənin mailliyi
azalır,rr qaçış addımlaraa ının uzunuu luğu araa trr ır.rr

Məsafəff boyu qaçış. Məsafəff boyuyy qaçış
zamanı idmançı gövdəsini irəliyə cüzi
maillikdə saxlayaa ır,rr baxışlaraa irəliyə istiqamət-
lləənniirr,, ççiiyyiinnlləərr ssəərrbbəəsstt ttuuttuulluurr.. DDiirrssəəkkddəənn
büküü ükk lmümm ş qollaraa irəliyə və araa xrr ayaa a sərbr əst,
qaçış ritminə müvafiff q hərəkət edir. AyAA aq
pəncənin xaraa ici hissəsi ilə dayaa ağa elastik to-
xununn r, sonra bütütt n pəncə üzərinə dayağa
qoyulur. Təkan qıçın bütün oynaqlardan
açılması ilə yerinə yetirilir. Qaçış zamanaa ı
bütütt nüü hərəkət sərbr əst ritmtt ik olmalı, əlavə
gərgr inlik hiss olunuu mamalıdır.rr

Finişetmə. Adətən, fiff nişetmə məktkk əblilərdə fiff nişə 100 metr məsafəff qalmış
başlayaa ır.rr Bu zamanaa qaçış tempmm i araa trr ır,rr sürüü ət yüyy küü səlir.rr Qaçış fiff niş xətttt ini keçməklə
ttttttttttttttttttaaaaaaamamlanaa ır.rr Finişi keçdikdə dərhrr al dayaa anaa maq məsləhət görürr lmümm rüü .rr Hərəkətin ətalət
üüüüüüüüüüüüüüüüüüüüüzzrə ddddddddddddddaaaaaaaaaaaaaaaaaavvvvvvvvvvvvvvvvvaaaaaaaaaaaam edilməsi zamanaa ı tədrdd icən qaçışdanaa yerişə keçilir və dayaa anaa ılır.rr

5–66666666666666666-cı sssssssssiiiiiiiiiinnnniiiiiiiiiiiiiiffffffffffffflff ərdə dözüzz müü lülüküü qaba iliyyyy ətinin inknn işafıff məqsədilə 1000metrtt məsafəff yə
qqaaaaaaççççççççççççççııııııııııııııııışşşşşşşşşşşşşşş,,,,,,, 777-ccccccccccccccciiiiiiiiiii ssiiinniiiiiffffffffffffffllllllllllffffffffffffffffff ərdə isə 1500 metrtt məsafəff yə qaçış əsas vasitə kimi seçilmişdir.rr

Şəkil 73.
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İlin sonunn nuu da fiff ziki tərbr iyə fəff nni üzrə şagird nailiyyətlərinin qiymətləndirilməsi
üçünüü ikinci yaraa ımildə böyüyy küü sumuu mativ qiymətləndirmrr ə keçirilir.rr Birinci yaraa ımildə
oldudd ğu kimi, buruu ada da hər bir hərəki qaba iliyyy ət üzrə bir qiymətləndirmrr ə hərəkətindən
istifaff də olunuu unn ruu .rr Beləliklə, ikinci yaraa ımildə bu məqsədlə aşağıdakı hərəkətlər:

– hühh nüü düdd rüü tutt ruu nrr ikdə sallanaa mış vəziyyətdən daraa trr ınma – oğlanaa laraa ;
– alçaq tutt ruu nrr ikdə sallanaa mış vəziyyətdən daraa trr ınma – qızlaraa ;
– 3x10 metrtt məkik qaçışı – oğlanaa laraa ,rr qızlaraa ;
– sonunn nuu cu dərsdə dözümüü lülüküü tədrdd is vaha idində 1500mməsafəff yə qaçışda şagirdin

nəticəsi.

Buruu ada: K4KK – qüqq vüü və tədrdd is vaha idi üzrə şagirdin qiyməti;
K5 – çeviklik tədrdd is vaha idi üzrə şagirdin qiyməti;
K6 – dözümüü lülüküü tədrdd is vaha idi üzrə şagirdin qiymətidir.rr
İllik qiymət hər iki yaraa ımildə şagirdin əldə etdiyi ballaraa ın ortrr a göstəricisi ilə

mümm əyyən edilir:

Buruu ada: Y1 – birinci yaraa ımildə şagirdin fiff ziki tərbr iyə fəff nni üzrə qiyməti;
Y2 – ikinci yaraa ımildə şagirdin fiff ziki tərbr iyə fəff nni üzrə qiymətidir.rr

Bu hərəkətllər üzrə şagiirddiin qazanaa ddığı ortrr a bball göstəriiciisii aşağıddakı düdd stutt ruu la
yazılır və şagirdin ikinci yaraa ımildə fiff ziki tərbr iyə fəff nnnn i üzrə qiyməti mümm əyyənləşdirilir.rr
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