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IZAHAT VOROQI

Hoérmotli homkarlar! Umumtshsil moktoblorinin 8-ci sinfi iigiin hazirlanmis bu
vasait sizo linvanlanir. Vosaitin mozmunu fiziki torbiyonin illik planlagma codvalindo
verilon ardicilliga miivafiq tortib olunmusdur. Informasiya tominati vo nazori biliklor
boélmasinda sizin birinci darsda, elaco da il arzinds ayri-ayri haraki qabiliyystlarin
inkisaf etdirilmosini osaslandirmaq, sagirdin fiziki saglamliginin diaqnostikasini
aparmagq ve zaruri hallarda komakei harakatlor tovsiya etmak va s. kimi masalalora
dair moalumatlar yerlagdirilmisdir. Biz Sizin rejiminizin gorginliyini, peso sahasina
aid informasiya oldo etmok imkanlarinizin mohdudlugunu nozoro alaraq bu
molumatlar1 vosaitdo yerlosdirmisik. Digor siniflordo oldugu kimi, 8-ci sinifdo do
fiziki torbiyas dorslori, asason, haroki qabiliyyatlorin inkisafi tizra planlasdirilir. Bu,
aslinde, dorsin moasqyonlii toskilidir. Niys mohz horaki qabiliyyatlor? Ciinki
sagirdlordo horoki gabiliyyotlorin planli inkisafi asagidakilara imkan verir:

1. Sagirdin fiziki hazirhgini yiiksaltmays;

2. Optimal fiziki hazirligir tomin etmoklo sagirdin dors prosesindo istonilon

horokati icra etmok, istonilon fiziki yiikii yerino yetirmosino;

3. Umumtohsil moktablorinin sagirdlorinin bdlmalarda istonilon idman névii ilo
masgul olmasina;

4. Miixtolif istigamatli fiziki yiikiin icrast vo mixtalif struktura malik hors-
katlorin yerina yetirilmasi vasitasils sagirdin azalo sisteminin ahangdar for-
malasmasina, beloliklo do, onun saglamliginin vo diizgiin gamotin yaran-
masina;

5. Optimal haraki gabiliyyat saviyyesine malik olan sagirdin yiiksok fiziki vo
oqli is imkanlarina yiyslonmasina.

Vasaitds sagirdlarin fiziki hazirhq vasitasi kimi istifadasi nazardo tutulan idman
novlorinin, demok olar ki, hamisinin oyun formasinda dorsds totbiqi olduqca zoruri
amildir.

Olbotto ki, siz siirotin, slirot-giiciin, qiivvonin inkisafi ii¢lin kifayot qodor
horokotlor bilirsiniz. Lakin bu horokatlori toklikdo icra etmok sagird ii¢lin olduqca
maraqsiz, ilk baxisdan maenasiz goriintir. Lakin bu horakatlori ciitliikdo, kigik
komandalarin yarigsdig1 formada toqdim etdikdo hor bir sagirddo burada istirak
etmok, yarismaq, 6z komandasi {i¢iin xal qazanmaq hovaosi yaranir. Dars son kegir,
siz garstya qoyulan mogsado nail olursunuz.

Tadris ilini diagnostik gqiymotlondirmo ilo baslayin. Bu sizo sagirdlorin fiziki,
funksional inkisaf vo fiziki hazirliq soviyyolorini miioyyon etmoyo imkan veracokdir.
Bu naticalar ham ds sinif daxilinde komandalarin, yarisacaq ciitliiklorin miioyyan
olunmasinda da yararli olacaqdir.

Qiymotlondirmo prosesi, aslindo, yarisa ¢evrilmolidir. Bu paralel siniflorin
istiraki ilo aparilarsa, daha maraqli, naticalar iso daha real olar. Masalon, 30 m
mosafoya qagisda hor sinifdon 1 vo ya 2 sagird (ogor vaxti doqiq 6lgmaok ii¢lin imkan



varsa) istirak edo bilor. Qagis qrupunda birinci golon 6z komandasina 3 xal, 2-ci
galan 2 xal, tiglincii golon 1 xal qazandirr.

Bu vo ya buna banzor formada qiymotlondirma sagirdin real noticosini miioyyon
etmoklo yanasi, sizo dinamik, son, emosional dors kegmok imkan1 da veracokdir.

Siirot-giic qabiliyyoti adi halda qagaraq uzunluga, hiindiirlitys tullanma va kigik
topun uzaga atilmasi kimi klassik horokotlordon ibarotdir. Lakin burada da yanasma
doyisdikdo dors daha maraqli kegir. Mosoalon, bir komandanin {izvlori imumilikdo
no qodor uzunluga tullandilar. Komanda {izvlorinin hamisinin naticalori toplanir.
Belo halda hor bir santimetr ugrunda miibarizo gedocokdir. Sizdon yarisi tokrar
aparmagq tolob olunacaq vo s. Bunlar eyni dorocods qiivve vo digor horoki gabiliy-
yatlorin inkisaf etdirilmasi va qiymotlondirilmasine do aiddir.

Uzun illorin tocriibosi vo miisahidolor gostorir ki, imumtohsil moktoblori
sagirdlorinin fiziki hazirliginda zaif halgslorden biri do doziimliiliik qabiliyystidir.
Bu qabiliyyat yeniyetmolorin iirok-damar sisteminin funksional voziyyaeti ilo bila-
vasito olagoli olub icra olunan fiziki yiikiin intensivliyi vo davamli olmasindan
asilidir. Davamli olaraq yerino yetirilon, orta vo asagi intensivlikli (lirok vurgularinin
say1 ilo miioyyon olunur) fiziki yiik yeniyetmolordo doziimliiliiyiin inkisafina
ohamiyyatli tasir gostorir. Lakin burada da sinifdaki biitiin sagirdlori dors prosesinda
davamli icraya colb etmoyin yegano yolu komandali déziimliiliikk oyunlarinin
toskilidir. Sagirdlorde déziimliiliik vasitosi kimi istifadosi nozordo tutulan 1500 m
mosafoya kross qacist kicik komandalar arasinda yaris formasinda aparilarsa, daha
somarali natica vera bilar. Belo halda har bir komanda iizviins finisetmo ardicilligina
miivafiq xal verilir. Sonda xallar toplanilir, komandanin yerlari toplandiqlar ballara
oks nisbotdo olmagqla miioyyon edilir. Yoni daha az xal toplayan komanda birinci
yeri, ondan artiq xal toplayan ikinci yeri va s. tutur.

Vasaitds kicik summativ va boylik summativ qiymatlondirmalarin aparilmasi
qaydalari da verilmisdir.

Boyliyon naslin saglamligi istiqgamotindo apardiginiz islordo sizo ugurlar arzu
edirik.

Miialliflor



VIII SINIiFDO FiZiKi TORBiYONIN DOVLOT STANDARTLARI
VIII sinfin sonunda sagird:

* horokotlordon toyinatina goro istifado qaydalar1 hagqinda molumat verir;

* horoki gabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 hagqinda molumat verir;

* horokotlorin icrast zamani olverisli tisullardan istifado edir;

» funksional gostoricilors asason orqanizmo nozarati hoyata kegirir vo ilk tibbi
yardim gostorir;

* yas qrupuna miivafiq horoki qabiliyyatlor niimayis etdirir;

* 0z potensialini reallasdirarken gatiyyast niimayis etdirir.

VIII sinif

1. Informasiya taminati va nazori biliklar

1.1. Sagird saglamligin méhkamlondirilmasinda haraki faaliyyatin ahamiyyati haqqinda biliklar niimayis
etdirir.

1.1.1. Horoketlorin azalo sisteminin formalasmasinda rolunu izah edir;

1.1.2. Saglamlasdirici vasitolorden meqsedydnlii istifade qaydalar1 haqqinda melumat verir.

1.2. Miixtalif idman noviarina aid harakatlorin icra disullar: haqqinda biliklor niimayis etdirir.

1.2.1. Horakatlari icra edorken 6z potensialindan istifade etme imkanlarini asaslandirir;

1.2.2. Miixtolif idman ndvlorinda texniki-taktiki foaliyyati haqqinda molumat verir;

1.2.3. Miixtalif toyinatli kombinalagmis estafetlorin marhalolarinin toyinatt haqqinda informasiya verir;

1.2.4. Oziiniimiidafis elementlorindan istifado haqqmda informasiya verir.

1.3. Horaki faaliyyatin tagkili va idara olunmasina dair biliklar niimayis etdirir.

1.3.1. Sira harekatlorini va onlarin név miixtolifliyini izah edir;

1.3.2. Umuminkisaf va hazirlayict heroketlorden toyinatlarina gora istifadeni izah edir;

1.3.3. Haraki qabiliyyatleri inkisaf etdiren harekatler va komplekslarin totbiqi hagqinda informasiya verir;

1.3.4. Horokatlorin barpaedici vo relaksiyaedici tosiri haqqinda informasiya verir;

1.3.5. Harakatlorin tohliikasiz icrast va ilk tibbi yardim qaydalarini izah edir.

1.4. Saxsiyyatin hormonik inkisafi hagqinda malumat verir.

1.4.1. Liderlik, masuliyyat hissi vo vetenparvarlik torbiyesi hagqinda melumat verir;

1.4.2. 1lin asas idman tadbirlari va idmangilar1 hagqinda malumat verir.

2. Horaki bacariq va vardislor

2.1. Sagird haraki bacariqlart manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Ozalo sistemini formalagdiran harekeatlorden magsadyonlii istifads edir;

2.1.2. Saglamlagdiric vasitelorden maqsadyonlil istifade edir.

2.2. Horaki faaliyyatin icra tisulunu monimsadiyini niimayis etdirir.

2.2.1. Miixtelif idman névlarinda texniki-taktiki fealiyyati zamani 6z potensialint reallagdirir;




2.2.2. Heraki qabiliyyetleri inkisaf etdiren ¢oxmerhaleli oyunlari yerina yetirir;

2.2.3. Coxmerhaleli kombinealegmis estafetlords istirak edir;

2.2.4. Miixtalif ogyalardan va raqibin giiciindan istifads etmokls dziiniimiidafia harokatlori icra edir.

2.3. Horaki faaliyyatin tagkili va idara olunmasina dair biliklor niimayis etdirir.

2.3.1. Sira harokatlorini komanda va toyinatina miivafiq icra edir;

2.3.2. Umuminkisaf va hazirlayict hereketlorden toyinati iizre istifade edir;

2.3.3. Heraki qabiliyyaetlerin inkisafi iiciin zeruri komplekslorden istifads edir;

2.3.4. Borpaedici va relaksiyaedici horokatlorden istifade etmokle tenaffiis tezliyini tenzimlayir, azeloleri
bosaldir;

2.3.5. Herakatlorin icrast vo oyunlar zamani alat ve avadanliglardan moagsedyonli istifade edir.

3. Horaki qabiliyyatlar

3.1. Sagird haraki faaliyyat zamam miivafiq haraki qabiliyyatlor niimayis etdirir.

3.1.1. Oyunlar ve icra seraiti daim deyison horoketlor zamani ¢eviklik niimayis etdirir;

3.1.2. Horaki foaliyyet zaman1 azolo-bag aparatinin elastikliyini ve oynaqlarin miitoharrikliyini niimayis
etdirir;

3.1.3. fcrast maksimum tezlik tolob edon heroketleri yerine yetirorken siiret niimayis etdirir;

3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qiivve sarfi teleb eden herakatlorin icrasi zamani siirat-giic
niimayis etdirir;

3.1.5. Oz cokisini vo xarici miiqavimeti dof ederken qiivve niimayis etdirir;

3.1.6. Tokrar ve davamli icra zamani doziimliliik niimayis etdirir.

4. Soxsiyyatin monavi-iradi xiisusiyyatinin formalagmasi

4.1. Haraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Heraki foaliyyat zaman moaqbul davranig niimayis etdirir;

4.1.2. Heraki foaliyyatini axlaqi ve etik normalar ¢ercivesinds qurur;

4.1.3. Cotin vo helledici anlarda gotiyyat niimayis etdirir;

4.1.4. Komandali foaliyyot zamani 6z potensialini reallasdirir.
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YENIYETMO® ORQANIZMININ INKIiSAF XUSUSIYYOTLORI

Fiziki yiikiin orqanizmin miixtolif funksional sistemloring tosiri hagqinda asagi
siniflarda kifayat qadar nazori malumat verilmisdir. Bu malumatlar fiziki torbiya
dorslari, bélmalarde masgalalar, horokotlordon magsadli istifade zamani nazara
almmalidir. Bununla yanasi, imumtoahsil moktablorinds tohsil alan har bir sagird
0z organizminin, xiisuson do yeniyetma dovriine tosadiif edon intensiv fiziki
inkisafin xtisusiyyatlorini bilmolidir.

Hor bir insan digarlorindon miioyyon slamatlori — oqli, fiziki inkisaf vo fiziki
hazirhq gostaricilari ilo forglonir. Belo forqlonmo bir sira irsi, sosial, cinsi faktorlara
osaslanir. Lakin hor bir yas dovriindo orqanizmin fiziki inkisafi ilo olagoadar bas
veran doyisikliklorde miiayyan timumi cohatlor vardir.

14-15 yas yeniyetmo orqanizmin dinamik fiziki inkigaf dovrii hesab olunur.
Qeyd olunan inkisaf orqanizmin miixtalif lizv va sistemlorinds ciddi doyisikliklara
sabab olur. Bu dayisikliklor iso 6z ndvbasindos yeniyetmonin horoki faaliyyoting 6z
tasirini gostorir.

Qeyd olunan yas dovrii hansi cohatlari ila digqgati calb edir?

Yeniyetmolik va ya cinsi yetiskonlik dovrii. Bu dovriin an olamatdar cohoti
yeniyetmolords boy-¢oki gostoricilorinin doyismasi, artmasi hesab olunur. Beyinda
hipofizin ifraz etdiyi boy hormonunun tosiri ilo uzun siimiiklorde qigirdaq inkisaf
edir, gdvda va atraflarin uzunlugu, ¢aki nisbati doyigir. Otraflar hiss olunacaq dora-
codo uzanir vo boyun koskin artmasi miigahido olunur. Bu zaman yeniyetmolorin
boyu 1-2 ildo 10-20 sm uzanir. Oglanlarda daha intensiv boy uzanmasi 1315 yasa,
qizlarda iso 11-14 yasa tosadiif edir. 15 yasdan sonra illik boy artiminin tempi azalir.

Yeniyetmoalords boy hormonunun ardinca cinsi hormonlarin ifrazinin artmasi
cinsi (gender) alamatlorin faallagmasina sabab olur. Bu da 6z névbasindoa badonin
¢okisinin il arzinda toxminon 3—7 kq artmasina gatirib ¢ixarir. Belo artim oglanlarda
13—15 yasa, qizlarda isa toxminan 12—13 yasa tosadiif edir. Bu dovrds cinsi hor-
monlarin tasiri ilo yeniyetms oglanlarda ozalo kiitlosinin, qizlarda piy toxumalarinin
¢oxalmasi miisahids olunur. Har iki cinsds ikincili cinsi alamatlarin inkisafi nozora
carpir. Yeniyetmoalik dovriinds badanin miixtalif hissalarinin qeyri-barabar inkisafi
aclq nazors carpir. Miixtoliftipli badon qurulusuna malik olan yeniyetmolordo
antropometrik gostoricilorin doyismosi, artmast miixtolif formalarda bag verir.

Miixtalif tip badon qurulusuna aid olan sagirdlorde badon qurulusu tipinin sla-
motlori asagi siniflordo heg do homigo diggati calb etmir. Lakin yeniyetma dévriindo
bu slamatlor shamiyyatli daracads giiclonir. Badon qurulusu tiplarinin ii¢ asas kom-
ponenti: siimiik, oazala, piy hesab olunur. Bu ti¢ komponentin badanda xiisusi ¢akisina,
bir-birina nisbatine asason badon qurulusunun tiplari arasinda forqlar {izo gixir.
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Boadon quruluslart stimtiklor, ¢iyin vo otraflarin olamatlorino goro astenik; torkal;
ozolo; digestiv olur.

Astenik bodon qurulusuna malik yeniyetmolor hiindiir boya, ensiz, yastilagsmis
gbdvdoyo, nazik stimiik vo zoif 0z0lo sistemino malik olurlar. Onlarda gévdo nisboton
qisa, ayaqlar iso nisboton uzundur. Basqa bodon qurulusu tiplori ilo miigayisodo
astenik tipo monsub olan yeniyetmolordo {iz uzunsov, dés qofosi, ¢iyin vo ¢anaq
qursaglar1 ensizdir. Uzun qiglart ilo miiqayisodo qollart xeyli qisadir (sokil 1).

Torkal tips aid yeniyetmolorin dos qofosi silindrik, ozolo sistemi orta inkigsafa
malikdir, azalo tipli yeniyetmolor nozaragarpan, qabariq azsloe sistemine malikdirlor.
Bu tip yeniyetmolordo gévdo vo otraflarin nisboti optimal hesab olunur.

Digestiv qrupa aid yeniyetmolordo boyun uzunluguna nisboton qiglar qisadir,
govdo boylik, ciyinlor va ¢anaq enlidir.

Sokil 1. Insan badaninin formalart

Miiayyan olunmusdur ki, badon qurulusu ve onun komponentlarinin nisbati
toxminon 70% genetik olaraq otiiriiliir. Qalan 30% sorait vo fiziki horokotlordon
asil1 olaraq doyisdirilo bilor.

Xiisusi geyd olunmalidir ki, miixtslif tip badon qurulusuna malik olan yeni-
yetmalor miixtolif motor funksiyalarma (stirat, qiivve, doziimliiliik) va is gabiliyystlorine
malik olurlar. Bununla slagadar olaraq birinci badon qurulusu tipina (astenik)
malik olan yeniyetmalarin hormonik fiziki inkisafi {igiin dinamik va statik qiivva,
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siirot-giic horokotlori, homginin silsiloli horokotlor, davamli qagis, lizgiigiiliik,
veloidman xiisusilo ohomiyyatli hesab oluna bilor. Silsiloli horokotlor daha ¢ox
iirok-damar va tonoffiis sistemi {igiin faydalidir. Qalan biitiin digoar badan qurulusu
tiplorina aid olanlar ii¢iin oyilgonlik vo koordinasiya qabiliyyatinin inkisafi {i¢iin
horakotlor zoruridir. Cox tez kokolmoyos meyilli olan dordiincii bodon qurulusu tipi
iiglin gan dévranti vo tonoffiis sisteminin isini foallagdiran, orta intensivli vo nisboton
uzunmiiddotli fiziki yiik, silsiloli horokotlor, idman oyun névlori vo s. moagsodouygundur.
Bels harokatlar ¢ox enerji sorfi talob edir. Eyni zamanda bu tips aid yeniyetmalorin
gdvdonin 6n ozalo qruplarint méhkomlondiron, homginin siirat, stirot-giic istiqgamatli
harakatlori yerina yetirmolori tovsiys olunur.

Yuxarida qeyd olunan biitiin tiploar normal badan qurulusu hesab olunur. Bu
sobobdon do bir bodon qurulusuna malik olanlar1 digorlorindon iistiin hesab etmok
olmaz. Onlarin hamist eyni fiziki imkanlara malikdir, lakin bazi yeniyetmalorin,
xlisuson do 6z yas qrupunda boy, ¢oki, fiziki hazirliq normativlorino miivafiq gol-
mayanlordas fiziki inkisafin korreksiya edilmasi liglin xiisusi program hazirlanmalidir.

Yeniyetmo dovriindo orqanizmin funksional sistemlorindo (sinir, ozolo, iirok-
damar, tonoffiis vo s.) formalagma vo morfofunksional yetismo bas verir. Bu zaman
yalniz asagi vo yuxari otraflarin boruvari uzun stimiiklori deyil, eyni zamanda
onurganin uzanmasi siirotlonir. Bilok, ol daraginda siimiiklosmo basa ¢atsa da,
onurgaarasi disklordo vo qigirdaq zonasinda yalniz yeni baglayir. Skeletin stimiik-
logmosi davam edir. Bu zaman onurga ¢ox miitohorrik vo hossasdir. Horokot catig-
mazlig1, diizgiin olmayan vaziyyastlords uzun miiddat harokstsiz qalmagq, onurgastrafi
azalalarin zaifliyi onurganin deformasiyasina, onda ayriliklorin yaranmasina sabab
ola bilor. Lakin bu dévrde haddindon artiq agirliglardan istifado etmokls icra olu-
nan qiivvo istigamotli horokotlor do siimiiklosmo prosesini tezlosdiro, boruvari
siimiiklorin inkisafini longids bilir.
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OZOLO SISTEMi

Cinsi yetiskonlik dovriinds yeniyetmonin ozalo sistemi ohomiyyatli doracado
doyisikliys ugrayir. insan badonindo 600-o yaxin ozolo vardir. Bu, orta hesabla
boadon ¢okisinin 40%-ni toskil edir. Insan badonindo 3 tip azolo toxumas1 mdvecud-
dur:

— saya azolo toxumast;

— irok azolo toxumalart;

— skelet azolo toxumalari.

Saya azals toxumasi — qeyri-ixtiyari togolliis xiisusiyyotino malik olub, boru
formali orqanlarda: qida borusu, qan damarlar1 vo respirator orqanlarda rast galinir.

Urak azalolori — bu ozolo toxumasina ancaq iirokdo rast galinir.

Skelet azalalorinin funksiyalari. Skelet ozalolori harokot aparatinin faal hisse-
sini togkil edir. Hor bir skelet ozolasi eninazolaqli azalo toxumasindan, birlogdirici
toxumalardan, damar va sinirlorden ibaratdir. Sinir impulslarmin tosiri ilo azalalor
togolliis edir, stimiik linklarini horakota gotirarak badanin vaziyyastini doyisir.

Skelet azalaloari siimiiklora baglanir vo iradi tagslliis edorak insan badeninin vo
ya otraflarin zaman vo mokan daxilinde yerdoyismosini hoyata kecirir. Lakin
burada azsls birbasa qlivva tozahiir etdiron bir tizv kimi ¢ixis edir. Oslinda, bu pro-
ses orqanizmin bir sira lizv vo toxumalarimin istiraki ilo miimkiin olur. Bunlar
asagidakilardir:

— togolliis edorok qlivva tozahiir etdiron ozolo toxumast;

— azololorin siimiiklora birlogmosini tomin edan, onlar1 daxilden vo xaricdon
ohata edan birlasdirici toxumalar;

— beyindan azalays va azolodon beyins informasiya, sinir impulslarini 6tiiron
sinir toxumalart;

— azalaya qida maddalari, oksigen dasiyan, miibadilo mohsullarini orqanizmdon
xaric edan, maye balansini tonzimlayan qan damarlari.

Insanm biitiin ozolo faaliyyati markozi sinir sistemi torafindon tanzimlonir. Bu
tonzimlonmo birbasa bas beyindon vo onurga beyinindon golon impulslar vasitasila
hoyata kegirilir. Belolikloa, azalo insan orqanizminds asagidaki funksiyalart yerino
yetirir:

— beyindon goalon sinir impulslarina miivafiq iradi harokatlori (qagis, yeris,
oyun, fiziki is vo s.) icra edir;

— insanin durus vaziyyatini tomin edir. Bu bizim agirliq qiivvasine nisboton
badanimizin yerlosma vaziyyatini tanzimlomaokls slagadar olan faaliyyatdir;

— qeyri-iradi (reflektor) harokatlari icra edir.

Insanm yeris, qacis, atilma, tullanma va s. horoki foaliyyeti miixtolif ndv.-ve
miixtolif sayda skelet azalolarinin istiraki ilo bag verir. Xiisusi qeyd olunmalidir ki,
skelet azalalori yalniz dartma rejiminde togolliis edir. Bu sababden da biitiin
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oynaglar ozololorlo ohato olunmusdur. Hor hansi otrafin, hotta adi barmagin
biikiilmasi bir azalonin agilmasi, digar azalonin ise eyni zamanda y1g1lmas1 hesabina
bas verir.

Boazon bir harokatin icrasinda bir ne¢o, hotta coxsayli ozslo qrupu istirak edir.
Molum olmusdur ki, adi hesab olunan qagis harokatinds 250-don artiq azalo istirak
edir. Eyni harokatin icrasinda istirak edon, oynagin bir tarafinds yerloson azalalor
sinergist, oks torafds yerlogon azalalar iso antaqonist azalslar adlanir.

Ozalonin strukturu. Hor bir skelet azalasi xaricdan birlasdirici toxuma — fas-
siya ilo ohato olunmusdur. Bu, azaloys miiayyon forma verir vo basqa ozalalorin
stiriismosi tiglin mithit yaradir. Bu birlosdirici toxumanin daxilindo ¢oxsayli uzun
vo nazik azalo liflari yerlosir. Skelet ozalolorinin daxili hissasi azalo liflorinden
togkil edilmisdir. ©zala liflarinin 6zii iso ¢oxsayli, paralel miofibrillorden togkil
olunmusdur. Miofibrillar 6zlari do ¢ox nazik saplardan, filomentlordon ibaratdir ki,
onlarin da torkibi miioyyan ziilallardan: aktin vo miozindon ibaratdir. ©zolonin
togolliis edan hissasi mahz bu filomentlordir.

Toqoalliis xtisusiyyatlorine gora azalo liflori bir nego qrupa boliiniir: Birinci
qrupa aid olan liflar “long” (qirmiz1) adlanir. Bu liflor nisboton gec tagalliis xiisu-
siyyatino malik olsalar da, yiiksok doziimliilitys, yani uzun miiddst orzinds tagolliis
etmoak, is gormak gabiliyystino malikdirlor. Bu liflari forqlondiron qirmizi rong
azalada mioglobinin va gan damarlarinin ¢oxlugudur. Bu da hamin liflords enerji
monbalarinin aerob yolla barpasina sorait yaradir.

Ikinci qrup ozolo liflori yiiksok doziimliiliik keyfiyyotlorina malik olmasa da,
giicli, siiratli togalliis qabiliyyatine malikdir. Bu ciir azalo liflorinds kapillyarlar az
olduguna gors mioqlobin asagi saviyyads olur. Lakin glikogenin yiiksok olmasi bu
az2la liflarindo enerji monboyinin anaerob yolla barpasina imkan verir. Tkinci grup
ozoalo liflari 6zlori do iki yera boliiniir vo sorti olaraq 2A vo 2B adlanir. Burada
birincilar siiratli, ikinci isa siiratli-doziimlii hesab olunur.

Hor bir insanda yuxarida geyd olunan azsls liflorinin miqdari vo nisbati miixto-
lifdir. Mohz bundan asili olaraq bir yeniyetms siiratli, giiclii, digori iso déziimlidiir.
Lakin nazars almaq lazimdir ki, azala liflorinin nisbatindan asili olmayaraq, biitiin
insanlarda istonilon haraki qabiliyyati inkisaf etdirmok miimkiindiir. Bunun {igiin
sadoco olaraq diizglin horakotlor segmok vo onlart mogsodouygun icra rejiminda
yerina yetirmak kifayatdir. Xiisusi se¢ilmis horakatlarin icrast zaman1 miivafiq ozala
liflarinin en kosiyi qalinlasir, bu liflorin 9zolods tutdugu sahs boyiiyiir vo beloliklo
do, miivafiq horoki qabiliyyatin arzuolunan soviyyasi oldo olunur. Xiisusi qeyd
etmak lazimdir ki, yeniyetma yag dovriinds orqanizmin azalo liflari yerina yetirilon
fiziki harokatlorin tasirino daha hassasdir va mosqlarin effekti daha tez alds olunur.

Cinsi yetigskonlik dovriindo yeniyetmolorin 9zalo sistemi ohomiyyatli doracado
dayisikliya ugrayir. 14-15 yasda oynaq-bag aparati, oazolo va vatarlor, hamginin
skelet ozalalarinds toxumalarin diferensiasiyasi yiiksok soviyyays ¢atir. 13 yasdan
baslayaraq ozelo kiitlosinin artmasinda kaskin sigrayis bas verir, ozololor siiretlo
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inkisaf edir. ©zalo kiitlosinin inkisafi ils slagedar ozalo liflorinin diametri dayisir.
Osasan, onlarin qalinligr artir.

92915 sisteminin arzuolunan inkisafini tamin etmoak iiciin asagidakilara amal
olunmalidir:

1. Inkisaf etdirilmasi (moasalon, qiivva gabiliyyatinin) zeruri olan azala qruplarinin
miayyan edilmasi.

2. Horokotlorin miioyyon olunmasi.

3. Harakatlorin icra ardicilliginin, icra rejiminin va tokrarlanma sayimin miioyyan
olunmasi.

4. Harokatlorin sistemli vo davamli yerina yetirilmasi.

5. Fiziki yiikiin hor kos {i¢iin optimal soviyyasinin miioyyon olunmasi.

6. Dlizgiin qidalanmanin va istirahatin tagkili.
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ENDOKRIN SISTEMi

Yeniyetmolik yas dovrii orqanizmdo endokrin sisteminin koskin foallagmasi ilo
xarakterizo olunur. Cinsi hormonlarin artmasi, qalxanabonzor vozin vo boyrokiistii
vazlarin faalliginin yiiksalmasi yeniyetmo dovriiniin ilkin marhalasine tesadiif edir
(11-13 yas qizlar va 13—14 yas oglanlar). Bu dovrde yeniyetmalor cinsi yetiskonliyin
II vo III morhololorinds olurlar. Qeyd olunan miiddoat orzindo ohomiyyatli morfo-
funksional doyisikliklor bas verir, maddoslor miibadilosinin yiiksok aktivliyi miiga-
hido olunur, hiiceyro vo toxumalarin tobogologmasi artir, boyatma prosesi intensiv-
lagir. Bunlarin noticasindo sakit halda orqanizmin biitiin {izv vo sistemlorinin hod-
dindon artiq aktivliyi meydana ¢ixir. Bu da 6z ndvboesindo organizmin xarici
tosirloro qarsi asagi vo ya hoddindon artiq yliksok reaktivliyino sorait yaradir. Bu-
nunla olagadar olaraq, yeniyetmonin orqanizmindo funksional vo adaptiv imkanlarin
azalmas1 miisahids olunur.

Yeniyetmalik dovriinde morkozi sinir sisteminin, lirok-damar vo tonoffiis sis-
temlorinin fiziki yiiko reaksiyast 9-10 yasli usaqlara nisboton asagi ola bilor. Cox
hallarda bu reaksiya optimal, miimkiin olan hoddi asir. Bozon mogqo, moggololora
va fiziki harakatlorin icrasina yeniyetmo orqanizminin fizioloji sistemlarinin hod-
dindon artiq reaktivliyi yeniyetmonin saglamliginda xosagolmoz hallarin meydana
golmoasing sobab olur. Bu iso miixtolif istiqgamotli (qlivve, doziimliiliikk vo s.) fiziki
yiikiin yerino yetirilmosi zamani onun ¢ox doqiqliklo dozalasdirilmasi, yeniyetmonin
hayatiin bu inkisaf morholosinde saglamligi tizarinde tibbi nazaratin aparilmasi
zaruratini yaradir.

Biitiin bunlar hor bir yeniyetmodon 0z saglamligina, fiziki inkisafina, fiziki
yliko nozarot etmok bacarigina yiyolonmayi tolob edir.

Yeniyetma dovriinds oglanlarin va qizlarin fiziki inkisaf tempinin eyni olmas,
eyni zamanda bu halin cinsi yetiskonlikde do miisahide olunmasi bir sinifds tshsil
alan sagird kontingentinin miixtalifliyine gatirib ¢ixarir. Bununla slagadar olaragq,
“bioloji yas” anlayisinin izahina ehtiyac duyulur. Bioloji yas anlayist altinda hoya-
tin miiayyan bir dovriine qader yasamis orqanizmin yetkinlik deracosi basa dii-
siiliir. Bununla yanasi, “xronoloji” vo ya “toqvim” yasi dedikds insanin doguldugu
andan kecon vaxt gostoricisi nazarde tutulur. Hom usaqlarin, hom ds yeniyetmalorin
fordi inkisafinda bioloji vo toqvim yaslari arasinda asagidaki {i¢ variantda forqloro
rast galinir:

1. Retardasiya — bioloji yasin taqvim yasindan gerida qalmasi;

2. Orta — bioloji va taqvim yagslarimin eyniliyi;

3. Akselerasiya — bioloji yasin toqvim yasindan yiiksak olmast.

21



QANDASIYICI SISTEM

Yeniyetmanin azalo foaliyyetinin tomin olunmasinda gandasiyici sistemin
xtisusi rolu vardir. Qandastyici sistem orqanizmin hiiceyras, toxuma veo organlarmin
zoruri maddolorlo tochiz olunmasini hoyata kegirir. Bu sistemin asas funksiyasi
asagidakilardir:

— agciyorlordon oksigenin hiiceyraloro daginmast;

— hiiceyroalordon karbon gazinin agciyorloro daginmast;

— gida maddolorinin vo hormonlarin bodon hiiceyrolorino dasinmast;

— miibadilo mohsullarinin (slak) boyraklora dasinmast;

— badonin daxili horaratinin sabitliyini saxlamaq {i¢iin istilik enerjisinin dori
sothino dasinmas.

Qandastyict sistem bir sira orqanlardan ibarotdir. Bu organlar birgs isloyarak
gandasima sistemini formalasdirir. Buraya asagidakilar daxildir:

Urak — dos qofosinin
ortasinda agciyarlorin ara-
sinda yerlagon azalodon ibarat
izvdir (sokil 2). Bu lizv
gandastyict sistemin harakot-
verici qiivvesidir. Urok 4 ka-
meradan vo ya boslugdan
ibarat olub, ikili nasosa
bonzoyir: sag madocik vo sag
' qulagciq, sol madacik va sol
qulaqeiq \ \ ¥ qulaqgciq. Oksigenlo zongin

RS olmayan gan tiroyin sag mo-
dociyindon nisboton asagi
tozyiqlo agciyorloro gon-
darilir. Agciyarlarden gayidan
Sol vo oksigenlo zonginlogmis
moadacik gan tirayin sol modociyinden
nisboton yiiksok tozyiqlo
badonin biitiin lizvlerina
paylanir. Beloliklo, ritmik
togolliis edon iirok ozololori ganin agciyarlordo oksigenlo zonginlogmosini vo
bundan sonra onun orqanizmin iizv vo toxumalarina gonderilmasini tamin edir
(sokil 3).

Urak tagolliisiiniin tezliyi — bu iirok ritminin tezliyi olub, bir deqiqoede
bas veran togalliislorin sayint oks etdirir. Sakit halda bu gdstarici 60—80 vurgu
arasinda yerlosmoklo bir dogiqads 5 litro yaxin qant damarlar vasitasilo badons
yayir. Yeniyetmolik dovriinds iirok-damar sistemi ohomiyyatli daracada doyisir.

Sol
qulagciq

Sakil 2. Urayin qurulusu
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Govdsnin yuxan : B )
hissasinin venalann __/§ Gévdenin yuxan
hissasinin arterivalan
Qollar va sina Sol qulagciq
Yuxai bos vena
‘ eSS\ Agciyar
25
o A
Sag qulaqeaiq 44)\‘ :
A cik
Sag madacik »
. Qaraciyar
Qaraciyar venasi arteriyas:
Asag bos vena Kotta
Badenin asag
hissosinin venalan Badenin asag
hissasinin arteriyalal

Sakil 3. Qan dévraninin sxemi

Ogor ugagin liroyinin hocmi 6 yasdan 13 yasa qodor 30-35% artirsa, cinsi yetiskonlik
dovriindo iiroyin hocmi 60-70% bdoylyiir. Yeniyetmolik ddvriindo iirok-damar
sisteminin doyigmasinin asas xiisusiyyati iirok bosluglarmin hacminin gan damar-
larinin en kosiyi ilo miiqayisodo daha artiq olmasidir. Bu iso yeniyetmolik hiperto-
niyast adlanan vaziyyastin yaranmasina sabab ola bilir. Bu dévrde qan-damar siste-
minin inkisafi ahangdar olur, lakin arteriya damarlar1 vena damarlaria nisbaton
yaxs1 inkisaf edir. Eyni zamanda yeniyetmolordo kapillyar damar sobokosi yaslilara
nisboton daha genisdir. Bu da yeniyetmolords arterial tozyiqin nisbaton asagi
olmasinin asas sobablorindon biridir. Cinsi yetiskonlik dovriinds tez-tez badonin
imumi inkisafi ils tirayin 6l¢iilorinin artmasi arasindaki ahangin pozulmasi miisahida
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olunur. Belo hallar daha ¢ox akselerativ tipo aid olan yeniyetmolordo miisahido
edilir. Bunun naticosindo homin yeniyetmolordo orqanizmin funksional imkanlarinin
azalmasi nazara carpir. Arterial gan tozyiqine asas amillarlo (iirayin togelliis qiivvasi,
damar manzafinin dl¢iisii, dovra qosulan ganin miqdari, gqanin qatilig1 va s.) yanast,
digor amillor — yasayis soraiti, yasayis yerinin iglim voziyyeti, qidalanma torzi,
ailads va kollektivda psixoloji ab-hava da tasir gostarir. Arterial tozyiq yeniyetmolarde
cinsi yetiskonliklo olagodar olaraq bas veron hormon foalligi ilo yiiksolir. Bozi
sagirdlor bu dovrdo basagrisi, yorgunluq, zaiflik, basgicollonma, iirok nahiyosindo
agridan sikayatlonirlar.

Urayin funksional voziyyatini oks etdiron osas gostoricilordon biri qanin sistalik
vo birdoqigolik hocmidir. Sakit haldakina nisboton maksimal oksigen sorfi tolob
edan fiziki yilikiin icrast zamani bu gostaricilor 4-5 dofs artaraq yeniyetmolordo
15-20 litr/doqiqoyo, yaslilarda iso 67 dofo artaraq 28-30 litr/doqiqoyo catir. Bu,
yeniyetma orqanizminin iirak foaliyyastinin effektli vo qonaastli olmasina, qan-da-
mar sisteminin funksional imkanlarinin genislonmasina imkan verir.

Tonoffiis tezliyi 1 doqiqo orzindo 12—16-ya catir. Tonoffiis ritmi iso stabillosir.
Nofosalma fazasi qisalir, nofosvemas vo tonoffiis fasilosi iso uzanir.

Fiziki harokatlorin yerina yetirilmasi, xiisuson garginlik talab edan fiziki yiik za-
mant tirak vurgularmin say1 yiiksalir. Bu, aslinds, orqanizmin oksigens artan tolaba-
tina cavab reaksiyasidir. Lakin tirok vurgular1 yalniz fiziki yiikiin icrasi ilo deyil, eyni
zamanda hoyocan, qorxu, psixoloji sarsinti hallarinda da yiiksalir. Sistemli sokilda
fiziki horakatlorin icrasi iirok gan-damar sisteminin iginin samarasini yiiksaldir. Dai-
mi olaraq belo harokatlorlo moggul olan insanlarda orqanizmin oksigens olan tolobati
somarali rejimde tomin olunur. Mohz bu sababdondir ki, eyni fiziki yiiki yerino
yetiron iki miixtolif adamda iirak vurgularinin gostaricisi forqli olur. Fiziki hazirhigi
yiiksok olan, gandasima sistemi daimi mogqlorin, fiziki yiikiin icras1 ilo tokmillogmis
insanlarda {irok vurgularinin gostoricisi xeyli asagidir. Fiziki horokotlori yerino
yetirmoyon vo fiziki hazirlig1 asagi olan insanlarda, hotta orta intensivlikli fiziki yiik
iirok vurgularmin koskin artmasina sobob olur. Hor bir sagird {irok-damar sisteminin
geyd olunan fiziki yiiko reaksiyasini sado yolla yoxlaya bilor. Bunun ii¢iin 30 saniyo
orzindo 20 dofo oturub-galxma horokotini icra etmok vo horokotin ovvealindo vo icra-
dan sonra nabz vurgusu gostoricilorini miiqayiso etmok kifayotdir.

Qan damarlar: — gan orqanizmdo gqan damarlar1 adlanan borularla horokot
edir. Tayinatina géro qan damarlari arterial, vena va kapillyar damarlara boliiniir.
Arterial gan damarlari homiso gani oksigenlo zonginlogsmo dorocosindon asili
olmayaraq, iirokdon atraflara dasiyirlar. Arterial qgan-damar sistemi yiiksak tozyiqlidir
vo buna goro do arterial damarlar qalin vo elastik struktura malikdir. Bu damarlar
kosildikdo tozyiqin yliksok olmasi sobobindon ¢oxlu gan itkisino sobob olur. Oksor
arteriya damarlar1 dorinlikdo yerlosir. Lakin bazilori bodon sothino yaxindir. Onlarin
badon sathing yaxin oldugu yerlordo nabz vo ya iirok vurgularinin tezliyini miioyyon
etmok miimkiindiir. Arteriya damarlari kigik arteriyalara vo sonda on nazik damarlar
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olan kapillyarlara qador saxolonir. Kapillyarlar divar1 bir hiiceyra qalinliginda olan
gan damarlaridir. Bels qalinligda olan gan damariin divar1 oksigen va qida mad-
dalarinin toxumalara va hiiceyralora kegcmasina imkan verir. Belo miibadilo zamani
hiiceyra vo toxumalarda olan karbon qazi vo miibadilo mohsullar1 hiiceyro vo toxu-
malardan kapillyarlara kegir. Kapillyar damar sobokosi hoddindon artiq genisdir.
Va3 onun hacmi gan-damar sisteminds olan ganin miqdarindan xeyli boytikdiir. Ka-
pillyar gan damarlar1 foal azalo liflarinda, o ciimladon beyinds cox sixdir. Kapillyar
saboka islok, fiziki yiikii yerino yetiron ozolo qruplarinda xeyli inkisaf edir. Beloliklo,
homin azals qruplari inkisaf edib giiclonir.

Sinir sistemi. Beyindon, onurga beyinindon, periferik sinir sistemindon va
hissi organlardan ibaratdir. Sinir sistemi orqanizmin biitiin iizv vo toxumalarimin
bir-biri ilo, hamginin atraf miihitls alagasini tamin edir vo onun fealiyyatini tonzim-
layir. Moarkozi sinir sisteminin foaliyyati:

— ayri-ayr1 orqanlari togkil edon miixtolif hiiceyro vo toxumalarin funksiyalarini
olagoalondirir (masolon, togolliis aktinda ozoloni toskil edon ayri-ayr liflori, daxili
sekresiya aktinda vazlori);

— lizv vo sistemlorin foaliyyatini koordinasiya edir (mosolon, islok ozololordo
gan doévrani, gan dovraninda tonoffiis, fiziki vo oqli is zamani1 enerji tominati va s.);

— otraf miihitin doyison soraitino miivafiq olaraq orqanizmin biitiin hoyati
funksiyasini tonzimlayir.

Insanm sinir sistemino morkozi sinir sistemi, otraf sinir sistemi vo vegetativ
sinir sistemi daxildir.

Morkazi sinir sistemi. Toxminon 15 milyard sinir hiiceyrasindon togkil edil-
misdir. Buraya beyin vo onurga beyni daxildir. Birinci kallo boslugunda, ikinci isa
onurga kanalinda yerlosir.

Bas beyin. insanin bas beyni bir-biri ilo qarsiligh slagode olan sag vo sol
yarimkiiralordon, beyin liilosindon vo beyincikdon ibaratdir. Beyin yarimkiiralorinin
sothi goxsayli qiriglar vo xatlorlo kosilmisdir. Beyin yarimkiirolori xaricdon 6ziindo
4 milyard sinir hiiceyrosini birlosdiron nazik gabigla (bir nego qatda) ohato
olunmusdur. insan beyninin ¢okisi toxminon 1,2 kq-dan 2 kq-dok olur.

Onurga beynin uzunlugu 43-45 sm olur. Cokisi comisi 32 qrama qodordir.

Periferik sinir sistemi. Morkozi sinir sistemindon ¢ixan biitiin sinirlorin toplu-
sundan ibarotdir. Bag beyindon 12 ciit kollo siniri, onurga beynindon iso 31 ciit
onurga beyni sinirlari ¢ixir. Bu sinirlor hissiyyat orqanlarindan galon impulslar1 bag
beyino oOtliriir, bag beyindon iso azalolora gatdirir.

Vegetativ sinir sistemi. Daxili orqanlarin tonzimlonmasindo istirak edir.

Biitiin sinir sistemi biitovliikds vo onun ayri-ayri funksional bolmaleri iki prin-
sip osasinda foaliyyot gdstorir.

Refleks prinsipi. Refleks prinsipi vo bagl reflektor dairavi koordinasiyaedici
idaraetma orqanizmo xaricdon vo ya daxildon golon qiciga cavab reaksiyasidir.
Ikinci prinsipa daha cox miirokkeb horoki foaaliyyat daxildir. Horokot aktmin
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‘ Hissi sinir

:> Hoaraki sinir

Sokil 4. Refleks qovsii

moqsodyonlii toskilindo basg
beyinin alin hissosi xiisusi rola
malikdir. fradi herokatlor (siiurla
idars olunan) horokot analizator-
larinin vo digor analizatorlarin
(gbrmo, esitma vo diger) birge
foaliyyoti ilo hoyata kegirilir
(sokil 4).

Hom morkozi sinir sistemi
va harakat aparati, ham ds eyni
zamanda onunla tonaffiis, qan
dévrant vo enerji tochizi sis-
temlari arasinda six funksional
olago movcuddur.

Enerji miibadilasi. Yeni-
yetmolik dovriiniin baglanmasi
ilo alagadar olaraq orqanizmda
enerji miibadilasi prosesi yas-
lilarla miigayisads daha gorgin
kecir. Nisboton sakit halda
yeniyetmonin badon ¢okisinin
hor kilogramina 5-6 millilitr,
yaglilarda iso 4-4,5 millilitr
oksigen tolob olunur. Bununla
olagadar olaraq, yeniyetmonin

oksigen dagima sistemi daha intensiv iglayir. Yeniyetma 100 millilitr oksigeni 3 litr
havadan, yaglilar iso 2,3-2,6 litr havadan ala bilirlor. Sutkaliq enerji sorfi necodir?
6 yasli oglan usaginda bu gostorici 1970 kilokalori, 7-10 yasl oglan usaginda 2300
kilokalori, 13—15 yasl yeniyetmada isa 2600-2700 kilokaloriys ¢atir. 16—17 yasla-
rinda sutkaliq enerji sarfi oglanlarda 3000 kilokalori, qizlarda iss 2900 kilokaloridir.
Belaliklo, orqanizmin timumi enerji sorfi badanin kiitlasinin, birinci névbadas isa
azolo kiitlasinin artmasi ils slagedardir. Burada, hamginin haraki foalliq daha mii-
hiim rol oynayir. Bu zaman enerjiyo olan tolobat badonin ¢okisindon, horoki foal-
ligdan, badon qurulusundan, bioloji yetkinlik soviyyosindon asili olaraq ¢ox genis

diapazonda doyisir.
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ADAPTIV FiZiKi TORBiYO

Adaptiv fiziki torbiys — fiziki modoniyyotin bir istiqamati olub insanin dayaq-
horokot aparatinda cari miimkiin qlisurlarin profilaktikasi (qamot, dos qofosi, yasti
panco va s.) vo korreksiyasi, iirok-damar, tonoffiis sisteminin funksiyasinin
yaxsilagdirilmasi, imumi saglamliq soviyyasinin yiiksoldilmosi moqsadi dasiyir.
Bu sistemdo fiziki horokatlor foal funksional miialico magsadile icra edilir.
Yeniyetmado miimkiin fiziki va funksional qiisur na qodar tez agkarlanarsa va fiziki
horokotlordon istifado vasitosilo bunlarin aradan qaldirilmasina no qodor tez basla-
narsa, natico bir o qodor somorali olar. Adaptiv fiziki torbiyo zamani ovvalco tibbi va
pedaqoji nozaratin apartlmasi zoruridir. Bu zaman:

* xarici miiayina,

* fiziki inkisafin qiymoatlondirilmasi (antropometriya),

* funksional vaziyyatin giymatlondirilmasi (UVS, AHT v s.);

* fiziki hazirligin testlosdirilmasi;

* valideynlorlo sorgu va fiziki torbiya dorslorinds aparilan miisahidalor
noticosindo orqanizmdo olan qlisur vo ¢atismazliglarin soboblori agkarlanir.

Insanin saglamliginin diaqnostik xaritesi tortib edilir. Biitiin bunlarin naticasinds
dayaq-horokot aparatindaki catismazliglarin fiziki horokotlordon istifado etmoklo
profilaktikasi va korreksiyasi istigamoti miioyyon olunur.

Badanin xarici miiayinasi — gamat vo azalo sistemino xarici baxigdan ibarat
olub, gamotdo miimkiin qiisurlarin askar edilmosino yonolmisdir. Qeyd etmoliyik
ki, sistemli olaraq badonin asas azolo qruplari ii¢iin horokatlori icra edon yeniyetmolordo
gamot diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir gayda olaraq, miisahido olunur. Boy va ¢oki
ilo yanasi, diizgiin qamat do insanin fiziki inkisafinin asas gostoricilorindon biri
hesab olunur. Qamotin miiayinosi zamani tibb is¢ilori dés qofosinin formasina
(yasti, silindrik, konik); qarmin formasina (sallanmis, diiz, sisman) vo kiiroyin
formasina (ensiz, orta, enli) diqqat yetirirlor. Yuxarida geyd olundugu kimi, gamati
formalagdiran ozolo sistemi, skelet stimiiklorinin qurulusu, dos qofesinin formasi,
onurga siitununun tobii oyriliklori vo s.-dir. Nozers almaq lazimdir ki, gamatin
quisurlar1 yalniz insanin xarici goriiniisiindo deyil, hom do iirok-damar vo tonoffiis
sisteminin, daxili organlarin foaliyyatindo problemlor yaradir. Qamot miioyyon
olamotlor, gostoricilorlo doyorlondirilir vo normal gamoto nisboton qiisurluq
daracasing gora bir neco kateqoriyaya boliintir.
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Qamoat — insanin dayandigda va harakat zamani vardis etdiyi badan vaziyyati
olub, fiziki inkisaf va fiziki tarbiya prosesinda formalagir.

Diizgiin qamot asagidaki olamatlori ilo digqgeti calb edir:

— ¢iyinlor eyni soviyyado, onurgadan eyni mosafodo yerlasirlor;

— kiiraklar bir-birina simmetrik olur;

— bas diiz dayanir, onurga vo boyunla eyni diiz xatt {izorindo yerloasir;

— yandan xoyali diiz xatt qulaq, boyun, ¢iyin, ¢anaqg-bud oynagindan kegir.

I
|

Sakil 5. Onurga siitununun diagnostikast

Qamotdoki qiisuru askar etmok iigtin yeniyetms soyunur. Daban vo poncolor
bir yerdo olmagqgla diiz qollar asagiya sorbast sallanmis voziyyotdo dayanir.
Ondan bir nego addim aralida durub onurga stitununa baxmagq lazimdir. Onurga
diiz saquli voziyyatds olmalidir. Ciyinlorin seviyyasinde, kiiraklorin yerlaosmo-
sindo olan asimmetriya gamatds qiisurlarin olmasinin gostoricisidir.

Qamotin qilisurlar1 60-80% hallarda onurga stitunundaki qiisurlarla oslagadardir.
Miisahidalar gostarir ki, imumtahsil maktablarinds tohsil alan, lakin sistemli olaraq
fiziki horokatlori icra etmoyan sagirdlorin bdyiik oksariyystinds onurga qiisurlari
vardir.
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1111

Normal Dairavi Yasti-ayilmis Dairavi-ayilmis Yast1

Qiisurlardan asil1 olaraq qamotin asagidaki miixtolif formalarina rast golinir:

Dairavi kiirak — bagin, boyunun iraliys ayriliyi, belin tobii ayriliyi artir. DSs
gofasinin kifozunun artiqligi diggsti colb edir.

Yasti ayilmis kiirok — sina va belin tobii oyriliyi azdir. Onurganin amortizasiya
qabiliyyati asagidir.

Dairavi-ayilmis kiirak — belin tobii lordoz ayriliyi artiqdir, qarin iroliys ¢ix-
migdir.

Yasti kiirok — bagqalarindan onurganin tabii ayriliyinin az olmasi vo kiirayin
yasti olmasi ils farqlonir.

Onurga slitununda miimkiin ayriliklorin amalo golmasi daha ¢ox 11-15 yas
dovriing tosadiif edir. Onurgastrafi azalolori zoif olan yeniyetmolords qeyd olunan
qiisurlarin yaranma ehtimal yiiksokdir. Mohz bu yas dovriinds onurganin formasina
yumsaq yataq, govdenin durus vo oturus zamani diizglin olmayan vaziyyati,
haddindon ¢ox garginlik (agirliq) tesir gostarir.

Diizgiin olmayan gamat onurgada osteoxondrozun yaranmasina, daxili orqan-
larin funksiyalarinin zaiflomasinag gotirib ¢ixarir. Moktoblilorde gamatds qiisurlarin
omola golmasi, bir qayda olaraq, harokst-dayaq aparatinin zoiflomasine, baglarin
elastikliyinin asagi otraflarin vo xiisuson onurganin amortizasiya qabiliyyatinin
azalmasina sabab olur. Belo sagirdlar fiziki yiiko davam gotirmir, tez yorulur, kiirok
va bel nahiyasinds agrilardan sikayatlonirlor. Biitiin bunlar iso sagirdin psixoloji du-
rumuna da manfi tosir gostarir. Adoton, onlar asabi, tez yorulan, iinsiyyat davamliligi
az olan fardo gevrilirlar.

Qamotds bag vera bilocok miimkiin qiisurlarin yaranmasinin garsisini almaq
magqsadilo asagidaki profilaktik todbirlorin goriilmasi zaruridir:

1.-Her bir yeniyetmo 6z qamatinin voziyyatinin diagnostikasinin aparilmasina
nail olmalidir. Bu moktabds fiziki torbiys miisllimlarinin vo ya tibbi heyatin komoyi
ilo, evda bu derslikdo gostorilon dlgiilor asas gotiiriilmokls valideyn torafindon
hayata kegirilo bilor.
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2. Onurga siitununda qiisurlar askar edildikds fiziki horokotlor todricon davamli
olaraq icra olunmalidir. Bu zaman harokatlorin onurganin yan, arxa va 6n azalalari
ii¢lin se¢ilmosi vacibdir. Horokotlorin vo tokrarlarin say1 todricon artirilir.

3. Yazi yazarken sifahi derslor zamani stulda diiz oturmaga, kiirayini stulun
kiiroyino diromoyo ¢aligmagq, basi vo govdoni diiz tutmaq lazimdir.

4. Stulda uzun miiddot oturmaq lazim goldikdo oturus voziyyetini tez-tez
doyismok, qalxib gozigsmok, bir ne¢o doqiqo sado horokatlor icra etmok lazimdir.

5. Televizora baxarkon ¢ox yumsaq kreslo, divanda oylosmoyas ¢alismayin. Otu-
racaq bork vo désomodon yarim metr hiindiirliikkdo olmalidir.

6. Agir yiikii miioyyon mosafoyo aparmaq zorurati yarandiqda onu torbaya qoyub
kiirokdo dasimaq daha mogsodouygundur.

7. Hor hansi agir asyani qaldirarkon gévdonin, xiisuson onurganin diizgiin vo-
ziyyatino diqqot yetirin. Belo voziyyat onurga disklorine agirligin barabor boliisdii-
rilmasina sorait yaratmalidir. Odur ki, gdvdoni yox, qiclar biikiin (sokil 6).

= W
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Sakil 6. Yiik galdirarkon onurganin vaziyyatlori

Qamatinds qiisur olmayanlar iiciin harakatlor kompleksi

Diizgiin gamet onurga siitununa nisboton bodonin hissalorinin simmetrik
yerlogmosi ilo sociyyslonir. Belo yeniyetmalar tiglin horakatlor yuxar otraf, asagi
otraf, gdvdonin 6n vo arxa ozalo qruplari vo boyun azalalari iiglin olmaqla 5 qrupa
boliindir.

Horakatlorin icra ardicillig1 yuxaridan asagtya: boyun azalalori, ¢iyin oynaglari,
onurga, govds azalaloari, ¢anag-bud va diz oynaqlart iizrs yerins yetirilir. Organizmi
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qizisdirarkon 68 harokot ancagq iri: boyun, ¢anaq-bud vo diz oynaglari {i¢iin nozordo
tutulur. Umumilikdo mosgoalonin osas hissesindo yerina yetirilocok 15-20 horokot
toxminon asagidaki kimi boliintir:

1. Boyun azaloalori igiin 4-5 horakat;
2. Qol azaloalori tigiin 3—4 horokat;
3. Qig ozalalori igiin 3—4 horokat;
4. Govdenin 6n azolo qruplart {igiin 4-5 horokat;
5.  Govdonin arxa 9zols qruplart {igiin 4-5 horokat.

Istifado olunan harokatlor miixtolif: qiivve, ayilganlik istigamatli ola bilar. Hor
bir harakatin 4-10 dofs tokrarlanmasi miimkiindiir. Bu daha cox fordi hazirliq
soviyyosindon asilt olaraq miioyyon edilir.

Mosgalonin tamamlayict hissosindo fiziki yiik verilmis ozolo qruplarini bosalt-
magq ii¢lin harokotlor verilir.

“Dairavi kiirok” qamati onurganin boyun vo bel hissalorindo tobii oyriliyin
azalmasi vo dos hissads ayriliyin cox olmast ils saciyyalonir. Belo gamat tiplorinda
kiirok baglar1 dartilmis, sino ozaloalari iso qisalmis voziyyatdo olur. Belo gamot daha
¢ox doars, istirahot, yuxu zamani diizglin olmayan voziyyoatdo qalmagin noticosindo
formalasir. Qamotin bu formasinda zoif kiirok baglari dartilir vo kiirok ozololori
onurganin maksimal a¢ilmasini toamin eds bilmir. Bu da nafasalma zamani tonaffiis
dorinliyini azaldir vo iiroyin isini ¢otinlogdirir.

Belo hallarda asas vazifo govdenin yuxari hissasinin azalslorinde gorginliyi
azaltmagq, sinonin alt, trapesvari ozalo va digli azolasini giiclondirmokdir.

“Dairovi kiirok” qamoti zamani tdvsiyo olunan horokotlor:

— basin yanlara, asagi, yuxartya vo dairovi firlanma horokotlori;

— ¢iyinlorin yanlara dénmolori, dairovi firlanma horokotlori;

— kiiraklarin bir-birina toxundurulmast;

— qollarin (alotsiz) yanlara agilmasi, gévdonin yanlara donmasi ilo qollarin agil-

mast;

— govdanin miixtalif ayilmis voziyyatlarinds qollarin kicik agirliqlarla agil-

malari;

— gdvdonin yanlara sorbost vo ogyalardan istifado etmoklo donmolori, burulma-

lart;

— désomoado uzanaraq arxaya qalxmalar, donmolor, ¢evrilmolor;

— gdvdonin 6n ozolo qruplari tigiin horokotlor.
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“Yast1 kiirok” formah qamat onurganin biitiin fizioloji ayrilikloerinin, xiisusen
do bel nahiyasinin oyriliyinin az olmas1 ilo sociyyslonir. Bunun da naticosindo
onurga slitununun amortizasiyast, funksiyasi ¢ox azalir ki, bu da qag1s, tullanmalar
va digar kaskin yerdayismalar zamani onurga beynins va beyine manfi tosir gostarir.
Belo gamot tiplori tiglin horokotlordon istifado onurga siitununun oyilgonliyini vo
miitohorrikliyini artirmaq, garin ozololori vo ponconin amortizator funksiyasini
yerina yetiran ozalalari giiclondirmokdir.

Qeyd olunan qiisurlu gamat tigiin bag vo ozololorin dartilmasi, burulmasi horo-
katlori edilmalidir. Osas vazifs onurga silitununun ayilganliyini ve miitoharrikliyini
artirmag, qarin azololorini vo panconin stabillogdirici, amortizasiyaedici funksiyasini
mohkamlandirmakdir. Kiirak va qarin azalslorinds kifayst qodar gorginlik yaratmaq
iigilin ¢okisi 1,0-3,0 kq olan hantellordon istifado oluna bilor.

“Dairavi-ayilmis kiirak” onurga siitununun irsliys-arxaya fizioloji ayrilikle-
rinin ¢ox olmasi ila farglonir. Gévdenin yuxari hissasindaki doyisikliklor kiirakds
oldugu kimidir. Govdanin asagi hissasinds canagin ayilme bucaginin artmasi
hesabina onurgada bel lordozu diqqoti colb edir. Qarin divari dartilmisdir. Qamatin
bu qiisuru uzun miiddst oturmus vo ya uzanmig voziyyotdo qalmaqdan formalasir.

Belo qamot zamani kiiroyin stabillogsmosi, boyun ozalolorinin bosalmasi, qarin,
budun arxa, sagr1 ozalolorinin méhkomlonmasi vo budu biikon azalolorin bosalmasi
ti¢lin horokotlor tovsiyo oluna bilor.

“Yasti-ayilmis kiirok” yast1 gamatin bir varianti olub, cox az rast galinan qamaot
formasidir. Bu forma dos kifozunun az olmasi, bel lordozunun artiq olmasi ilo
saciyyalonir. Belo gamotdo ¢anagq iraliyo ¢ox oyilmis vo arxaya yerdoyismisdir, qarin
azalalari zaiflomis, onurganin sina va boyun bdlmalari qalinlasmigdir.

Belo gamot tipindo miisbot doyisikliyo yiyslonmok iigiin bel nahiyosi ozalolo-
rinin bosalmasi, qarin vo kiirayin vaziyyatini stabillogdiron azalolori mdhkom-
londiran, onurganin ayilganliyini artiran horakatlardan istifade etmak tovsiya olunur.

Asimmetrik qamat formasi gévdonin sag va sol taraflorinin asimmetriyast ilo
saciyyolonir. Belo qiisurlar asanliqla aradan galdirila bilor. Bu zaman g&vdonin bir
torofinin ozalolori mohkomlondirilmali, digor torof iso oksino bosaldilmali vo
uzadilmalidir.

Qamotdo olan qiisurlarin aradan galdirilmasi {igiin horokotlorin icrasinin giizgii
qarsisinda yering yetirilmosi moqsodouygundur. Bu horokotlorin icrasi zamani yuxari
vo asagi otraflarin simmetrik voziyyotlorinin tomin edilmosi 6zlinonozaratin togkili
tiglin zoruridir.

Adaptiv fiziki torbiyodo moggalolorin toskilinin qrup formasi olverisli hesab olu-
nur. Ciinki bu zaman har bir yeniyetmonin 6ziiniin fiziki inkisafi vo hazirligina mi-
vafiq fiziki yiik, harokot segmok imkani mohdudlasir. Bu sobobdon do xiisusi tibbi
qruplarda masgalalar har bir yeniyetmaya fiziki yiikii sarbast vo miistaqil, lakin
miiollimin rahboarliyi altinda segmok imkani vermalidir. Noticado yeniyetmo zoruri
fiziki yiiklin hocmini, yoni harokatlorin tokrar icra sayini, intensivliyini (vaxt vahidi
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orzinds icra olunan harakatlorin sayini) miiayyen etmok va 6zilinliin qamat tipinin
morfofunksional xlisusiyystine miivafiq harokat segmak imkani alds edir.

Adaptiv fiziki torbiys vasitslorine yalniz korreksiyaedici alotsiz vo alotlorls icra
olunan imuminkisaf, homg¢inin korreksiyaedici, lizgiigiiliik, akrobatik, miitohorrik
vo idman oyunlari, stoliistii vo bdylik tennis, tonoffiis horokotlori, eyni zamanda
masaj, trenajorlarda horokotlor daxil edilir.

Mosolan: korreksiyaedici tizgiigiiliik suda vo quruda xiisusi horokatlor, iizmonin
miixtalif Gisullarindan va elementlorindon, tizmo 16vhalorindon, su aerobikasi va s.
bu kimi harokatlordan istifadoni nozords tutur. Su aerobikasi (suda harokatlorin
musiqi miisayioti ilo yerino yetirilmosi) ilo mosgul olanlarda emosional ohvali-
ruhiyyo moggololoro maragi artirir. Korreksiyaedici iizgiigiiliik tokco dayaq-horokot
aparati deyil, hom do iirok-damar vo tonoffiis sistemlori xastoliklori zamani olduqca
ohomiyyatli vasito hesab olunur.

Gliniimiizlin problemins ¢evrilmis artiq gakinin garsisint almaq maqgsadils zaruri
profilaktik todbir kimi adaptiv fiziki torbiyo horokotlori sistemli vo miixtalifcohotli
olmalidir:

— gimnastika (sohor gimnastikasi, miialicovi gimnastika);

— 198, mitohorrik vo idman oyunlar1 (komandali oyunlar, badminton, tennis);

— gozinti, siiratli yeris, dora-topali yerdo yiingiil kross;

— meso, dag turizmi;

— silsiloli idman horakatlori (ilizgiigiiliik, avargokmo, velosiped siirma, xizoklo
gozinti).

Artiq ¢akisi olan sagirdlords haraki foalliq azalir, onlarda azalslar zosifdir, daha
¢ox onurganin boyun va bel nahiyalorinds ayriliklor miisahids olunur, qarin irsliya
cixir, bel dongarlanir, ¢iyinlor iraliys ayilir. Yuxarida gostarilon harakatlar bels yeni-
yetmolordo qamotin yaxsilasmasina istigamotlonmigdir.

Yastipancalilik — panconin va baldir azalslarinin zsiflomasi, haddindan artiq
yorulmast naticosindo ponconin asagi enmasidir.

Ponco qovsii deformasiyasi todricon onun amortizasiya vo oyilib-qalxma funk-
siyasinin itirilmasino gatirib ¢ixarir. Bunun da naticosinds yeris, qacis zamani agrilar,
yorgunluq hissi amale galir. Yastipancaliliyi askar etmak {i¢iin ayagi su ilo islatmaq
va kagi1z varaq lizerina gixaraq pancanin izini almaq kifaystdir.
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Normal Yastilagmug Yasti

Sakil 7. Pancanin formalart

Yastiponcalilik sagirdlor arasinda tez-tez rast golinan haldir. Yastipancaliliyin
qarsisini almagq tiglin profilaktik todbir kimi agagidakilara omal olunmalidir:

1. Ayagmizin Slgiisiine miivafiq olmayan dar, altligi yasti vo ya hiindiirdaban
ayaqqabi1 geyinmamok. Dabanin optimal hiindiirlityii 3—4 sm-dan artiq olmamalidir;

2. Ponco qovsiiniin deformasiyasini azaltmaq iigiin supinatordan (formali
ayaqqabi i¢liyindon) istifads etmok, panco va baldir azalalorini méhkomlandiran
horakotlor icra etmok lazimdir;

3. Umuminkisafetdirici va asag atraf azalalari iiciin harokatlori sistemli olaraq
yerino yetirmok lazimdir.

Yastipancaliliyin profilaktikasi vo korreksiyasi iiciin uzanmis vo oturmus
vaziyyatda harakatlor:

1. Ponconi dartaraq barmaqlart sona qodor 2. Ponconi oziino toraf oyorok ayaq barmaqla-
ag¢ib-biikmok. rint sonadok a¢ib-biikmok.
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3. Bas barmagqlart qaldirmaq, digorlorini
biikmok.

4. Ayaq barmagqlarini bir yerdo (yumrugq kimi)
sixmagq, 6-8 saniys saxlamaq, agmagq, yanlara
aparmagq.

ANRNW

5. Stulda oturaraq névbe ilo dabani vo ponconi
qaldirmagq. Qi¢lari diizoldorak poanconi biikiib-
agmagq. Ponco ilo tolosmodon daxilo vo xarico
dairavi horokotlor etmok.

6. Stulda oturaraq tennis topunu ponconin or-
tast ilo iraliys, yanlara ve dairovi 3—4 daqiqo
orzindo horlotmok. 2-3 hoftodon sonra horo-
koti durus veziyyetinde icra etmok.

7. Ponconin xarici hissosi tizorindo dayanaraq
ponca ucuna qalxmaq vo enmok (10-20 dofs).
Yarimoturus ve ¢.v. qayitmaq (10-20 dofs).
Désomo iizorindo dayanaraq ponce iizorindo

Q0@

8. Gimnastika divarinin reykasi iizerinds da-
yanaraq, panconin on hissosi iizorindo qalxib-
enmo (yayvari) horokotini ponconin miixtolif

yayvari horokot etmok.

voziyyotlorindo yerino yetirmok.




9. Ayaq barmagqlar ilo kicik ogyalari tutaraq
bir yerdon basqa yers dasimagq.
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10. Durus, ayaqlar bir yerdoa, ollor belds. Ar-
dicil olaraq daban ve panca iizerine qalxaraq
ayaqlart yanlara ¢evirmok vo ¢.v. qayitmagq.

11. “Tirtilvari” iralilomo. Ayaq barmagqlar: vo
ponconi biikorok iraliye horakat etmok.

s

12. Arxaya “Tirtilvari” iraliloms. Ponco vo
barmaglar biikorak iraliye ayilmok vo badonin
agirligini panconin én hissasino ke¢irmok.
Ponceni koaskin agcaraq ve barmagqlarla tokan
verorok arxaya horakat etmok.

13. Dasmali ayaq barmaqlarla tutaraq iraliyo horskot etmok.

iralilomalor zamani harakatlor

1. Daban vo ponconin 6n hissosindo yeris. Ollor bas arxasinda, dirsoklor yanlara,
gbvda diiz tutulur. Pancads 5 addim, dabanda 5 addim va s. sag ayagin dabani,
sol ayagin poncosi iizorindo yeris, sonra oksino. Daban {izorindo qiglari
biikmodan yeris. Govdo diiz tutulur. Dabandan poncoyo vo oksino “yuvarla-

naraq” yeris.
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. Ponco ucunda oturusda yeris.
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. Ponconin xarici hissosi iizorindo yeris, ollor beldo vo ya sorbostdir.

. Pancanin xarici hissasi izerinda yeris, panca uclar daxila.

. Ponco ucunda qiglarin ¢arpaz addimu ils yeris. Poncolor xarico ¢evrilir.
. Ponco ucunda yarimoturusda yeris.




HOROKOTLORIN TOLIMi ZAMANI PSiXi PROSESLOR

Horoki foaliyyotin monimsonilmosindo ugur yalniz miisllimdon, onun totbiq et-
diyi metodiki lisul vo vasitolordon asili deyil, eyni doracodo yeniyetmodon, onun
fiziki qabiliyyatlorinin inkisaf soviyyasindon, homginin onun psixoloji hazirligindan
asilidir. Psixoloji hazirliq ise psixi proseslar, onlarin toanzimlonmasi ilo slaqadardir.

Diqqat — stiurun har hansi obyekto comlonmasi va istigamatlonmasidir. Psixi
proseslards diqgot diislince va iradi proseslora aid oldugu ti¢iin xiisusi yer tutur.
Diqqat iradi ve geyri-iradi ola bilar. Qeyri-iradi digqat xarici qiciqlandiricinin tosiri
ilo bag verir vo heg bir iradi soy tolob etmir, qisa miiddotdo, qofil bas vermosi ilo
xarakteriza olunur.

Iradi digqat — insan hoyatinda vo foaliyyatindo asas rol oynayir. O insani siiur
vo iradi soyinin mohsuludur. Iradi digqot magsadyonlii (tolim zamani qarsiya qoyu-
lan vozifolor), togkilatlilig1 (siz ovvalcadon diqgetli olmaga hazirsiniz, siiurlu surotdo
0z diqqoatinizi hor hansi obyekto comloagdirir vo istigamatlondirirsiniz) vo daya-
nmqliligr (diggatin har hansi1 obyekt vo ya tolim prosesine comlonmasi miiddati) ils
forqlonir.

Hoaroki faaliyyatin monimsenilmasi, Oyradilmesinin somarsliliyi diqqastin
asagidaki xiisusiyyotlorindon asilidir: hocmi, konsentrasiyasi, dayaniqliligi, miito-
harrikliyi, boliinmasi va s.

Diqqoatin hacmi — sizin, eyni zamanda qobul eds bilacayiniz obyekt vo
elementlorin say1 ilo miioyyon olunur. Adaton, insan orta hesabla 5-6 obyekti eyni
vaxtda diqqot morkozindo saxlaya bilir. Hadisolorin tanig mokanda bas verdiyi hal-
larda insan daha ¢ox obyekti diqqet markozinds saxlaya bilir. Diggotin hacmi har
bir fordin tocriibasi vo xlisusi biliyi ilo olagodardir. Masolon, bir ne¢o il basketbol
vo ya voleybolla mosgul olan yeniyetmodo digqgotin hocmi bu oyunlarla yeni moggul
olanlara nisbaton daha ¢oxdur.

Diqqatin konsentrasiyas1 (comlonmasi) — horakatlorin icrasi zamani sorf et-
diyiniz psixoloji enerji ilo xarakterizo olunur. Mosolon, futbol oyunu zamani sizin
diqqgotiniz haddon artiq comlonmisdir (corimo zorbasi vurarkon), lakin oyun sorai-
tinda siza tanis olan adi hallarda faaliyystiniz zaman1 digqstin konsentrasiyasi xeyli
asagiya diisiir. Diqgotin hoddindon artiq comlonmosi ¢ox az vaxt orzindo davam edir.

Bir sira psixologlar digqoeti hor hansi bir obyekto comlomo bacarigini insanin
psixoloji hazirligint artirmaq tigiin vasito hesab edirlor. Yoni bu digget miioyyon
obyektlara calb olunur, digqat yayindigdan sonra fasils verilir, yenidon digqat hamin
osyaya va ya obyekto yonoldilir. Beloliklo, diqgoatin comlosdirilmosi prosesi iradi
olaraq uzadilir, idars olunur, onun dayanigligi tomin olunur.
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Diqqatin davamhihig: — talab olunan vaxt miiddstinds diqqgoti comlasdirarak
saxlamaq bacarigidir. Masalon, qrupla vo komandali faaliyyot zamani oyunun hor
hans1 mosul hissasindo sizdon yalniz ¢ox diqqatli olmagla yanasi, geyd olunan vaxt
ii¢lin diqgotin dayaniqliligi, davamlilig1 tolob olunur.

Diqqoatin miitaharrikliyi — onun bir obyekt lizorindon digorino kegmosi vo ya
bir horoki proses zamani ani olaraq diqqotin digor bir obyekto calb edilmaosidir.

Diqqotin boliisdiiriilmasi — diqgotin eyni vaxtda bir ne¢a obyekto, iki vo daha
artiq horoki foaliyyoto bdliisdiiriilmosidir. Moasolon, idman oyunu zamant siz eyni
vaxtda hom toraf-miigabilinizi, miidafiagilori, hom do onlarin yerdoayismasini diqqat
morkozinds saxlamali olursunuz.

Hiss vo qavrama — oasya vo hadisolorin birbasa hiss tizvlerins tosiri ilo insan
stiurunda oks olunmasidir. Horaki faaliyyat zamani, bir qayda olaraq, biitiin ana-
lizatorlar, asason, gdrmo, ozalo-horoki, esitmo, vestibiilyar vo toxunma reseptorlari
istirak edir. Bu hislor vasitasila siz badonin fozada voziyyatini, harokati, straflarin
yerdoyismasi haqqinda informasiya aldo edirsiniz. Qavrama da hiss kimi gérmo,
esitmo, iy, dad vo s. boliintir. Lakin horokotlorin tolimi vo dyrodilmasindo foza, vaxt
va harakatin qavranilmasi, hiss edilmasi daha boyiik oshamiyyat kosb edir.

Fazanin qavranilmasi (“faza hissi”) — gdrmo, toxunma vo kinestetik analiza-
torlar vasitasilo hoyata kegirilir.

Vaxtin qavranilmasi (“vaxt hissi”) — horoki foaliyyatin siiratinin, ardicilligimin,
davamliliginin bizim sliurumuzda oks olunmasidir. Horokat tempi vo ritmi vaxt
hissinin miirokkob formasi hesab edilir. Horokat ritminin hiss olunmasi bir sira
harakatlorin dyronilmasi zamani miioyyan shomiyyat dastyir. O ciimladon tullanma
vo atma kimi harakatlorin icra texnikasinin menimsonilmosi zamani belo hiss
bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman horokatlari ¢ox qisa vaxt, toxminon
1 saniye arzindas icra olunur. Miioyyan edilmisdir ki, insan 0,75 saniyadon artiq olan
vaxt intervalini forqlondirmok qabiliyyotine malikdir. Lakin xiisusi harokatlorin
komoyi ilo vaxti farqlondirmo bacarigi 0,01-0,02 saniyaya ¢atdirila bilor.

Horoki foaliyyoto yiyolonmao prosesindo 6z horokotini diizgiin qavrama bdytlik
ohamiyyat kasb edir. Bu qavrama prosesinda siz harokatin bir sira cohatlorini dork
edirsiniz: masalon, siirat (sliratli vo ya asta harokot, qagis tempi va s.); siiraotlonma
(boraborsiirotli, artansiirotli, azalansiirot vo s.); icra xarakteri (biilkmo, agma,
dartinma, tokan); icra formasi (diizxatli, ayrixatli, dairavi, qdvsvari); harokatin am-
plitudu (genis, ensiz, tam); harakotin istiqamati (saga, sola, yuxari, asagi); horakotin
icra miiddati (qisa, uzun).
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Yaddas — fikir, obraz vo avvollor dyronilmis horokotlorin yaddasda saxlanilmasi
vo zaruri olan hallarda icrasi ilo olagodar psixi prosesdir. Horoki foaliyyotin 0yronil-
mosi tiglin yaddagin asagidaki biitiin novlori zoruridir: haroki, obraz, emosional va
verbal. Horoki yaddagin mozmunu dyronilmis harokatlorin ozolo-harokot obrazindan
ibarotdir. Beloliklo, horoki yaddas miixtolif horoki bacariq vo vordiglorin forma-
lagmasi tiglin osasdir.

Diisiinca — hadiso vo obyektlorin mahiyyotinin vo basvermo ganunauygunlug-
larinin dork edilmosidir. Bu insanin ali yaradiciliq formasidir. Diisiinco vasitasilo
harakoat, onun strukturu anlasilir. Diislinca hiss, tofokkiir vo tasavviira asaslanir.
Horoki tasovviiriin formalasmast, icrasi, icranin tokmillogdirilmasinds ikinci signal
sisteminin, sdziin rolu boyiikdiir. Istonilon diisiinco nitqla olagali sokilds yaranr,
inkisaf edir. Diistinco miirokkob oqli foaliyyat olub 6ziinds tohlil, sintez, iimumilos-
dirma, tasnif va sistemlagmoani birlasdirir.

Haraki faaliyyatin 6yradilmasi tohlil, sintez, miiqayisays osaslanir. Tahlilden
istifado edorok biz miirokkob horoki fealiyyati hissolora boliir, hisso-hisso dyronirik.
Sintez vasitosilo biz 6yrondiyimiz, monimsodiyimiz hissolori birlogdirorok bir tam
horokot formasinda icra edirik. Miigayiso bacarigt bizo horoki foaliyyotlordoki
oxsarligl, miixtolifliyi agskar etmayo, icra iisullarinin iistiin vo ¢catigmayan cohotlorini
aydinlagdirmaga komok edir.

Hiss va emosiyalar har bir insanin hayatinda bdyiik rol oynayir. Miirakkab,
¢otin horoki foaliyyatin icrast zamani yasanan hiss, hoyacan bu horokotlorin icrasina
miloyyon tosir gostorir. Miisbot emosiya vo hiss sizo horokoti daha ugurluy,
mibarizlikle yerina yetirmaya, bu magsadls asasl saforbor olunmaga komak edir.
Bu sobabdon do hiss vo hoyocana, xiisuson do miisbot emosiyalarin formalagmasina
xtisusi 6nam vermok lazimdir.

Irads va iradi xiisusiyyatlor — irado insanin daxili, monovi enerjisi hesabina
hoyatda rast goldiyi ¢otinliyi dof etmok bacarigidir. idman, fiziki harokotlorin icrast,
imumiyyatlo, hoyatda qazanilasi har bir sey iradonin, iradi giiclin hesabina oldo olu-
nur. fradi hissi olmayan insan1 kompas1 olmayan gomiya banzotmok olar, onun
harakat istigamati malum deyil, sorbastdir. Har bir insanin hoyatinda miisyyan
¢otinliklor, maneolor mdvcuddur. Lakin on boylik manes insanin 6z, onun daxili
alomidir. Insann biitiin bdyiik ugurlari onun 6ziina galib golmasindon baslanir. Son
0ziinii sohor tezdon lazim olan vaxtda durmaga macbur eds bilirsanmi? Ev tapsirig-
larin1 yerina yetirirsonmi? Maktabin nizam-intizam qaydalarina amal edirsonmi?
Oz komandan ugrunda biitiin giiciinlo miibarizo aparirsanmi? Qamatini diizoltmok,
giiclii olmagq figiin oziyyato qatlasib horokotlor edirsonmi?

Yuxarida sadalananlarin hamisi sizdon irados talob edon foaliyyatlordir. Oslinda,
bunlar ii¢iin o godor do boylik irados tolob olunmur. Lakin siz hor dofo bunlar1 yerina
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yetirarkon miioyyon qodar iradi hisso yiyolonirsiniz. iradi cohotdon formalagir,
0ziinlizii ¢otinliyi dof etmoyo hazirlayirsiniz. Todricon daxilinizds olan irado hissi
sizi moaqsadyonlii foaliyyot gdstormayo, zoruri anlarda inadkar, nizam-intizaml
olmaga sovq edocokdir. Biitiin bunlar iso sizo hoyatda gotiyyotli vo cosaratli olmaq
imkani1 veracakdir. Catin, risk tolob edon harakatlarin icrast daxili qorxu hissini dof
etmoyo, tosobbliskarliq vo miistoqillik miixtolif idman oyunlar1 zamani ugurlu
foaliyyot qurmaga komok edocokdir. Yoldaslarinizin, roqibin magbul hesab etmodi-
yiniz foaliyyotino qarsi qozoblonorkon 6ziiniizii tomkinli, sobirli aparmaginiz sizin
miloyyon iradi xiisusiyyatlors yiyoalonmis oldugunuza dolalot edir.

Belalikla, haraki faaliyyatin ugurlu olmas biitiin psixi proseslori dorketma, emo-
sional vo iradi keyfiyyotlorin tozahiirlindon asilidir. Bu iradi xiisusiyyatlor iso miixtolif
istigamatli vo toyinatl fiziki horokotlorin icrast zamani inkigaf edir vo tokmillogir.
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HOROKOTLORIN iICRASI ZAMANI QORXU HISSINI
NECO DOF ETMOLI?

Insanmn biitiin horokotlori markozi sinir sisteminin foaliyyoti noticosinda
tonzimlonir. Horokot, onun icra obrazi ilkin olaraq insan beynindo formalasir, sonra
189 yerina yetirilir. Siz qagir, tullanir, yerdoyisma edir vo morkozi sinir sistemindon
golon sinir impulslar1 noticosindo digor horoki fealiyyotlori icra edirsiniz. Sinir
impulslarinin tezliyi, glicii vo s. xiisusiyyotlori haqqinda sonraki siniflorde molumat
verilacakdir. Qisaca gqeyd etmak olar ki, bu xiisusiyyatlar insanin mansub oldugu
sinir tipinin xiisusiyyotlori ilo toyin edilir. Masolon, sanqvinik vo xolerik sinir
tiplorinda bu impulslarin giicii kifayat qader giiclii, diger sinir tiplarinda isa nisbaton
zaifdir.

Xisusi geyd etmok lazimdir ki, sinir impulslarmin yuxarida qeyd olunan
xUsusiyyotlori horokotin icra keyfiyyotino, yoni onun icra siiroting, tezliyino,
davamliligma tosir etdiyi kimi horokotlorin icrasi, onlarin icra goraiti do morkozi
sinir sistemindo horakatin tonzimlonmasi ilo olagadar miisyyan doyisiklikler
yaradir. Bu sobabdon do horokotlorin icra goraitinin todricon miirokkoblogdirilmasi
vo ¢otinlosdirilmasi sagird psixologiyasinda olan qorxu hissinin aradan qaldirilmasina
sorait yaradir.

Umumtohsil moktablorinds fiziki torbiya dorslorinin iizorinds aparilan miisahidolor
gostarir ki, icrasi cosarat talab edon harakatlor zamani biitiin sagirdlori ii¢ qrupa
bélmok miimkiindiir. Birinci qrupa aid edilon sagirdlor cosarat tolob edon harokotlorin
icrasinda heg bir ¢atinlik ¢okmirlar. Onlar tohliikali seraitds icra zamani harakatin
komiyyot gdstoricilorini (yoni tokrarlarin sayini vo s.) ¢ox ciizi azaldirlar. Bozi
hallarda iso bu gostoricilorin artirilmasini da miisayiot etmok miimkiindiir. Bu
grupa aid olan sagirdlor horokotlori diizgiin yerino yetirmodikdo, onlarda qorxu
hissi formalasmair, onlar biitlin hallarda cosarot vo 6zlinoinam nlimayis etdirirlor.

Ikinci qrupa aid olan sagirdlor cosarot tolob edon, icrasinda tohliiko olan
horokotlori yerino yetirorkon, qorxu hissi kegirirlor, lakin bu hissi dof etmoyi
bacarirlar. Belo sagirdlordo qorxu hissinin formalagsmasinin garsisini almaq {igiin
homiga komokgi harakatlorden istifade etmok mogsadouygundur. Diizgiin secilmis
horakotlordon dors prosesindos istifado etdikdos bu qrupda olan sagirdlordo asanligla
tohliikali horokotlori cosarot vo inamla icra etmok bacarigi vo vordisi yaratmaq
mimkiindiir.

Ugiincii qrupa aid olan sagirdlor icrasi risk tolob edon harokatlori yerina
yetirarkon, qorxu hissi kegirirlor. Bela sagirdlordo hor bir ugursuz icra qorxu
hissinin formalagmasina sobob olur. Bu sobobdon do onlar kdmokg¢i vo xiisusi
horokatlori yerina yetirmoklo daha ¢ox risk tolab edon horokatlorin icrasina
hazirlasmalidirlar. Oks halda onlarda 6ziintimiidafio reaksiyasinin yaratdigi davaml
qorxu hissi formalasacaqdir.
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Sagirdlordo risk tolob edon harokotlorin dof olunmasi {i¢lin cosarot hissinin
formalagdirilmasi prosesi onlarin yas, fiziki va psixoloji inkisaf xiisusiyyatlori
nozoro alinmagla hoyata kegirilmolidir. Lakin bu tolob 8-ci sinifdo fiziki torbiyo
dorslorinin togkili zaman1 daha ciddi suratdo nozors alinmalidir. Ciinki mohz 8-ci
sinif gagirdlorindo siirotli fiziki inkisafla olaqodar olaraq, ozololor tonusunun
tonzimlonmosindo ciddi doyisikliklor bag verir ki, bu da 6z ndvbosindos icra zamani
ozololorin bosalmasina, labilliyino mane olur. Noticodo iso horokotlor qiisurlu,
koordinasiyasiz icra olunur, horoki bacariq vo vordiglorin formalagmasi prosesi
xeyli longiyir. Mohz bununla olaqodar olaraq, bu sinif sagirdlorindo ¢eviklik
gabiliyyatinin inkisafi onlarda cosarat hissinin formalasmasi {i¢iin osas baza rolunu
oynayacaqdir. Buna gdro do hor bir dorsdo bir nego risk tolob edon horokatlorin
icrast olduqgca zoruri amildir. Bu harokotlor monimsonildikco todricon daha miirokkab,
¢otin, icrasi risk tolob edon digor horokotlor dors prosesino daxil edilir. Asagida
verilon horakot komplekslari yuxarida qeyd olunan masslonin hallinds niimuna
kimi istifado edilo bilor.
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Diyirlonan tir tizorina qoyulmug 16vha iizarina
qagaraq tullanaraq stiriismok. Kegi iizarindon
at tizarina tullanmagq, iraliya mayallaq asaraq

ip iizarindan tullanmaq. Kegi tizarindan tullanaraq

kanatdan sallanmagq.

At tizarindan yanaki
tullanaraq yana yu-
varlanmagq.

Tir tizarind> miibariza.
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6. 7.
7 ¢
Paralel gollar Basg va saidlar iizarinda durus, iraliyo mayal-
tizorinda yeris. laq, ke¢i tizorindan uzunluga tullanmagq.
8. 9.
Toraf-
miiqa-
bilinin
kiirayinda
Gimnastika skamyasi ila paralel arxaya
golla ke¢moak. mayallag.
10. 11.
Atdan ip
tizorindan tul-
lanmag, bir
Bir ayag biikmaokla keci addim iraliya
tizarinda miivazinat. mayallaq.
12. 13.
| SO —— |

Ip dizarindan tullanaraq iraliya mayallaq.

Daésaklar iizorina yixilmagq.
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A .

Iraliya mayallag, yixilan siiviilii tutmagq.

15.

Kecidon tir tizorina tullanmagq, si¢rayaraq

arxaya agilmagq.

At tizorinda uzanaraq dayaq qollar
acaraq ovuclari bir-birina vurmagq.

17.

Taxta qurgu ils yeris.
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MUSTOQIL MOSGOLOLORIN TOSKILi ZAMANI iSTIFADOSI
TOVSiYO OLUNAN SADO MOSQ METODLARI

Istonilon mosq prosesi avvalcodon miioyyon olunmus hor hansi bir mogsodin
hayata kecirilmasina yonalir. Bu harokstin icra lisuluna yiyslonmo, onun tokmil-
lasdirilmasi, ayri-ayr1 haroki gabiliyyatlorin inkisafi ola biler. Miistaqil masgalalar
daha ¢ox horoki gabiliyyotlorin — qiivvo, siirat, siirat-giic, ¢eviklik vo s.-nin inkiga-
fina hosr olunur. Bu sobobdon do hor bir yeniyetma ayri-ayr1 horoki qabiliyyatlorin
inkisafin1 asaslandiran faktorlar hagqinda msalumata malik olmali, yoni har hansi
horoki gabiliyyatin xiisusiyyatlorini vo eyni zamanda sado mosq metodlarini bilmali,
onlardan istifads bacarigina yiyalonmalidir. Belolikls, haroki qabiliyystlorin toza-
hiirtine hanst amillar tasir edir?

Qiivva qabiliyyati. Insanmn qiivvoesini ozololorin gorginlosdirilmosi ilo xarici
miiqavimoati dof etmok vo yaxud ona qarst dayanmaq bacarigi kimi xarakterizo et-
mok olar.

Qitivvonin tosnifatin1 vermodon qeyd etmoliyik ki, idmanda maksimal, miitloq,
partlayis, siiratli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qiivve anlayiglart mévcuddur.

Qitivvonin inkisafini vo tozahiiriinii sortlondiron osas amillor agagidakilardir:

1. ©zolonin en kosiyi;

. ©z0lo liflorinin xiisusiyyoti;

. Ozalonin reaktivliyi va onun elastiklik xtlisusiyyati;

. Eyni harokatlo istirak edon miixtalif qrup sinergist oazalslorin optimal qarsiligl
olaqgosi;

. Antaqonist vo sinergist ozololorin koordinasiyas;

. Ozala faaliyystini nizamlayan sinir impulslarinin giicii ve tezliyi;

. Icra olunan horokatlarin va icra rejiminin somaraliliyi;

. Maddalor miibadilssi, orqanizmin enerji manbalori, onlarin xiisusiyyatlori;
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Siirat va siirat-giic qabiliyyati. Insanin siirot keyfiyyoti horoki foaliyyoti qisa
vaxt arzinds yerina yetirmak bacarii kimi saciyyelonir. Siirot kompleks horaki
qabiliyyatdir. Stirat-giic — qisa vaxt vahidindo miimkiin qodor yiiksok qiivve tozahiir
etdirmok qabiliyyotidir. Hor iki gabiliyyotin inkisafi asagidaki amillorlo gortlonir:

1. Idmanginin sinir sistemi vo sinir-azalo aparatinin voziyyati;

. Ozoalonin reaktivliyi veo elastikliyi;

. 9z0lo qlivvasi;

. Oynagqlarm miitahorrikliyi;

. Ozolonin gorgin voziyyatdon bosalmig voziyyoto kego bilmok bacarigi;
. Harakotin icra texnikast;

. Ozoalanin anaerob saraitinda tagalliisiinii tamin edan enerji manbalari;

. Ozalo liflorinin xiisusiyyati, o9zolado siiratli liflorin miqdari;

. Stiratla olaqgasi olan basqa fiziki keyfiyyatlarin inkisaf soviyyasi va s.
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Doéziimliilitk qabiliyyati — hor hansi horoki foaliyyot zamani yorulmaya qarsi
dayanmagq bacarigidir. Déziimliiliiyilin iimumi, siirot, qiivvo vo xiisusi novlori vardir.
Onun tozahiirli agagidaki amillorlo sortlonir:

1. Orqanizmin aerob imkanlar1 vo idmang¢inin yast;

2. Harakatin oksigen sarfinin hacmi vo idmanginin enerji ehtiyati;

3. Texniki ustaliq;

4. Samaralilik amillari (anaerob miibadile haddi);

5. Idmangimnin giic va siirot imkanlari;

6. ©zolo isini yerino yetirorkon vo yorulma zamani fizioloji funksiyalarin da-
yaniqhgy;

7. Borpa proseslorinin siiroti.

Ceviklik qabiliyyati — yeni horokotin miimkiin qodor tez monimsonilmosi vo
dayisan icra soraitine uygun harokat foaliyyatinin yenidon qurulmasi bacarigidir.

Cevikliyi sortlondiron amillor asagidakilardir:

1. Harokat analizatorlarinin somarali foaliyyati (xiisusan harakat reaksiyasinin
latent dovriiniin qisa olmasti);

2. Hoaraki foaliyyatin koordinasiya ¢atinliyi;

3. Basqa horoki gabiliyyatlorin (siirotin, elastikliyin) inkisaf soviyyasi;

4. Horokoti doqiq tohlil etmo bacarigz;

5. Idmanginin casarat vo gotiyyati;

6. idman tocriibasi, imumi hazirhigm soviyyasi.

Oyilganlik qabiliyyati — horokotlori genis amplitudada, sorbost icra etmok
qabiliyyatidir. Onun inkisafi asagidak: amillordon asilidir:

1. Horakatds istirak edon oynaqlarin miitoharrikliyinden;

2. 9zalo-bag aparatinin elastikliyindan;

3. Ozoladaxili koordinasiyadan;

4. Antaqonist vo sinergist ozololor arasinda koordinasiyadan;

5. Ozolonin bosalma qabiliyyotindon;

6. Harakatlorin icrasindan avval orqanizmin kifayst qader qizisdirilmasindan;

7. Otraf miihitin temperaturundan.

Haroki qabiliyyatlarin inkisaf xiisusiyyatlori haqqinda informasiya miivafiq
mosq metodu segmaya va ondan istifade etmoys imkan yaradir.

IDMAN MOSQININ METODLARININ XUSUSIYYOTLORI

Idman masqinin metodlar1 bacariq vo vordislorin formalasmasina v tokmil-
lasmasina, haraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasine istigamatlonmisdir. Metod
mosq prosesindo horokotlordon neco istifado olunmasini miioyyonlosdirir.

Interval metod — mosq yiikii komponentlorinin vo ya harokotlorin intensivliyinin
doaqiq bir diapazonda tokrar icrasi ila saciyyalonir. Burada asas diqqgat harakatlorin
icras1 arasindaki istirahato (ovvalcodon ciddi miioyyan olunmus) yonalmis olur.
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Hoarakatlorarasi vaxt intervali nisbatan qisa, 1-3 doaqiqoya qodar olur. Bazan masqin
mogsadindon asili olaraq bu interval 15-30 saniyo arasinda ola bilor. Beloliklo,
mosqlonmo effekti tokco horokatin icrasi zamani deyil, daha ¢ox horokatlorin tokrar
icrasi arasindaki vaxt intervalinda bag verir. Bu metod idman formasina tez diismoyo
imkan verir. Lakin qisa vaxtda bu metoda uygunlagsmaq miimkiindiir. Bu iso masqin
samarasini azaldir.

Takrar metod — toyinatt miioyyon edilmis mosq ylikiiniin idmang1 orqanizminin
is qabiliyyatinin borpasi iigiin kifayot edocok istirahot intervalinda ¢oxsayli tokrarla
icrast ilo sociyyolonir. Bu metod horokotlorin seriyalarla icrasi ti¢lin olverislidir.
Harakatin orqanizma magqlonma tasiri interval metoddan forqli olaraq, yalniz
harokatin bilavasits icras1 zamani bas verir.

Tokrar metoddan harokat texnikasinin tokmillosdirilmasi, haroki qabiliyyastlorin
inkisafi mogsadilo kegirilon mosqdo istifads olunur.

Bu metod illik masqin biitiin marhalalarinds totbiq edilir.

Oyun metod — yeniyetmo idmangilarin hazirlanmasinda osas metod hesab
olunur. Metod emosionalliq vo daim doyigon yaris soraitindo horoki qabiliyyatlorin
inkisafina osaslanir.

Dairavi metod — bir sira metodlardan istifado etmoklo x{isusi se¢ilmis horokotlor
kompleksinin yerino yetirilmosi ilo saciyyalonir. Bu metoddan istifado zamani bir-
biri ilo alagali haraki gabiliyyatlerin inkisafi vo vordislorin tokmillagdirilmasi daha
somorali hoyata kegirilir. Bu halda istifado olunacaq horokatlor avvolcadon segilir,
onlarm alatlar tizerinds icra olunma yerlori (“dayanacaqlar”), intensivliyi, tokrarlarin
va seriyalarin say1, istirahot intervali miioyyanlosdirilir. Bir komplekso 5-20 harokat
daxil edils bilor.

Bu metodu forqlondiron cohotlor bunlardir:

1. Hor bir alotds ( vo ya “dayanacaqlarda”) yerino yetirilocok isin vo istirahotin
reqlamentlagdirilmasi;

2. Masq yiikiiniin fordilesdirilmasi;

3. Mogq yiikiiniin sistemli vo todricon artirilmast;

4. Yaxs1 manimsanilmis harakatlordan istifads olunmasi;

5. Ayri-ayr1 azalo qruplarmin ardicilligla ise calb edilmasi.

Ravan metod — mosq ylikiiniin sabit doyismoyon intensivlikdo nisboton uzun
miiddot orzindo yerino yetirilmosi ilo sociyyslonir. Bu zaman idmangi qagis siiratini
vo ya horokatin icra siirotini, ritmini, qiivvo sorfini, horokot amplitudasini sabit
saxlamaga caligir. Horokot asagi, orta, bozi hallarda iso maksimal intensivlikdo ye-
rina yetirila bilar. Bu metod illik masqin biitiin morhalalorinds istifads olunur. Me-
todun ¢atismayan cohoti ondan ibaratdir ki, idmanginin orqanizmindo bu rejimdo
yerina yetirilon masq yiikiine uygunlagsma ehtimali boyiikdiir. Bu da mosqin samae-
rosini azaldir.

Dayiskan metod — bu metod qagis prosesindo (vo ya istonilon horokotin icra
olunmasi zamani) masq yiikiinlin icra intensivliyinin, tempinin, amplitudasinin
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qiivve sorfinin vo s. mogsadouygun doyisdirilmasi ilo forqlonir. Masalon, 1500 vo
3000 metrlik mosq mosafosindo idmangt hor 200 metrdon sonra 100 metr mosafoni
stiratlo (mosolon, 90% intensivliklo) qacir, sonra qagist dayandirmadan ovvolki qa-
¢1s tempinod “qayidir”. Bu metodun iistiin cohoti ondan ibaratdir ki, mosqdo yekno-
soqliyi aradan qaldirir. Lakin {irok-damar vo tonoffiis sistemi {i¢lin gorginlik ya-
radir. Ona goro do bu metoddan hazirliq soviyyesi yiiksok olan idmangilarin mosq
prosesindo istifado etmok daha mogsodouygundur. Metodun catigmayan cohoti
masq ylkiiniin biitlin komponentlarinin toxmini (idmang¢inin 6ziinii necs hiss etmasi
ilo) hesablanmasidir.

Nazarat metodu — horakatlorin maksimum intensivlikde yerino yetirilmasidir.
Bu metoddan istifade etmoklo mosq¢i idmangmin hazirligt hagqinda miioyyon
genaato golo biler.

Dovrii olaraq bu metoddan istifado edilmasi fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin
dinamikas1 haqqinda doeqiq melumat sldo etmaye imkan verir. Bu da 6z névbasinda
maosq prosesinin samoraliliyini aydinlasdirmaga sorait yaradir.

Yarig metodu — horokotlorin yarig qaydalarina omol etmoklo miimkiin oldugu
godor yiiksok intensivliklo yering yetirilmosi ilo sociyyolonir. Bu metodun iradi vo
monavi keyfiyyotlorin inkisafi, yarig soraitindo taktiki bacariq vo vordiglorin tok-
millogmosinds miistasna rolu vardir.
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VIII sinifds sagirdlorin diagnostik qiymatlondirma cadvali

Haraki
qabiliyyat

Qiymotlondirms
harakatlori

NORMATIVLOR

OGLANLAR

QIZLAR

“3”

“4” “5”

“3”

“4”

“5”

Siiroet

30 m qagis,
(san)

6,7-5.8

5,7-5,1 | 5,0ve<

6,9-5,8

6,0-5,3

5,2vo<

Ceviklik

MBokik qagist
(3x10 m)
(san)

9,893

9,28,5 | 84vo<

10,5-9.8

9,791

9,0vo<

Stiret-giic

Yerinden uzunluga
tullanma
(sm)

136-154

155-179| 180 vo>

121-144

145-169

170vo>

Doéziimlii-
luk

6 doqigolik qag1s
(m)

1050-
1180

1200-
1300

1350
Vo>

850-990

1000-
1150

1250vo>

Oyilgonlik

Oturusdan iraliyo
ayilma (sm)
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8-11 12vo>

6-11

12-19

20vo>

Qiivve

Hiindiir turnikde
sallanmig
voziyyotden
dartinma (defs)

6-7 8 vo>

Alcaq turnikde
uzanaraq
sallanmig

voziyyotden

dartinma (dofd)

12-15

16 vo>
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BAZA IDMAN NOVLORININ iCRA TEXNIKASINA YiYOLONMO
VO HOROKI QABILIYYOTLORIN INKiSAF ETDIRILMOSI

8-ci sinifdo atletika idmanina aid edilon novlor sagirdlords siirot gabiliyyatinin
inkisafi liclin qisa mosafoloro qagis, estafet (miixtolif morhololi) qagislari; siirot-
giiciin inkisafi ii¢iin uzunluga vo hiindiirliiyo tullanmalar, kigik topun uzaga vo
hodofo atilmast; doztimliililyiin inkisafi moqsadilo kross qagislart osas vasito kimi
se¢ilmisdir. Sagirdlorin fiziki hazirliginin artirllmasinda atletikanin yuxarida qeyd
olunan klassik horokatlorindon basqa, miixtolif xiisusi horokot komplekslori, horokot
birlosmolari istifads oluna bilar. Ayri-ayri atletika harokatlorinin milkommal icra
texnikasina yiyolonmo hor bir sagirdo mdévecud normativlori yerino yetirmoya
miloyyon kdmokdir. Lakin bu sizin yas qrupunuza aid olan normativlor lizro yiiksok
notico ligiin kifayot deyildir. Cilinki bunun ii¢iin siz miivafiq hazirliga, siirot, siirot-
giic, doziimliiliilk gabiliyyotino malik olmalisiniz. Ola bilsin ki, siz agag1 start
texnikasini qanaatboxs saviyyade monimsomissiniz, lakin siirotlonma, maksimal
qacis slirotiniz asagi soviyyoadodirso, onda qisa mosafoyo qagisda yiiksok natico
gostormok miimkiin olmayacaqdir. Vo yaxud gagaraq uzunluga, hiindiirliys tul-
lanma texnikasina yiyolonmissiniz, lakin kifayot qodor siirat-giic hazirlig1 olmadan
bu novlards genaatboxs natica gdstarmak miimkiin olmayacaqdir. Biitiin bunlar bela
naticaya golmaya asas verir ki, siz harokatin icra texnikasina, yani icra bacarigi va
vordiging yiyolonmokls yanasi, bu horakotin icrasi iigiin miivafiq horaki gabiliyyat-
lara; siirat, stirat-giic, qiivvo, ¢eviklik va s. bu kimi horokotin icra keyfiyyotini miioy-
yan edon dayarlara do yiyslonmalisiniz. Xiisusi qeyd etmak lazimdir ki, ayri-ayri
haraki qabiliyyaetlor biitiin idman novlarinde yiiksak natico gostormok ii¢lin zomin
yaradir. Siirat, siirot-giic yalniz atletika ndvlerindas deyil, eloca ds futbol, basketbol,
voleybol, hondbol vo digor idman oyun névlorinds ugur olds etmok {i¢iin zoruri fak-
tor hesab edilir.
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Atletika idmam
Atletika harakatlorinin icra texnikasimin monimsonilmasi
va tokmillosdirilmosi

SUROT

Qisa masafalars qacis texnikasinin tokmillosdirilmasi

Siz agag1 siniflords qisa masafalora (30, 60, 100 m) qagis texnikasi haqqinda
kifayat qodor molumat oldos etmisiniz. Digor ndvlards oldugu kimi, qisa mosafoyo
gacis tam bir horokot (tomrin) kimi hissolordon, fazalardan ibaroatdir. Bu horokot fa-
zalarmin har birindo idmanginin icra etmoli oldugu zoruri elementlor vardir. Onlar1
lazim olan ardicilliq va tezliklo icra etmadikdo timumi harokatin icrasi ugurlu alin-
mir. Bagqa sozlo desok, arzu etdiyiniz naticoni gostora bilmayacoksiniz. Qisa masa-
folora qagisda da yuxarida qeyd olunan zoruri icra elementlori vardir. Bu elementlor
qisa mosafoya qagisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz kimi, qisa masafalora
gagisin icra texnikasi sorti olaraq dord hissoys bolliniir: start, start slirotlonmasi,
masafoboyu qagis vo finigetmoa.

Start. Qisa mosafoloro qagisda asagi startdan istifado olunur. Asagi start voziy-
yoti idman miitoxassislorinin fikrinco, qagisa daha tez baglamaq vo az mosafado
maksimal qagis siirati oldo etmoys imkan verir. Siz asag1 siniflords bu start voziy-
yatlarindan dofalarls istifads etmisiniz. Lakin sizin indiki hazirhigimiz asag start
texnikast ilo daha yaxindan tanis olmaga imkan verir. Startdan ¢ixmagq ti¢ilin start
goliblarindan istifads olunur. Bu qaliblor gagisa baslayarkon idmanginin tokani zamani

-| [ = _—:-—D adi
|| 1

= uzagqlag-
| = E dirtlmis
| 2
<l ™ yaxinlag-

m dirilmg
| 3
Sakil 8. Start galiblorinin qurulmas: Sakil 9. Start galiblori
variantlart
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arxaya miimkiin siirismenin qarsisini alir, tokanin giiciinii qagis istigamatina yonal-
dir. Start goliblorinin qurulmasi idmanginin bas, xiisuson qiglarinin uzunluguna, onun
hazirliq soviyyesino uygun qurulmalidir. Qaliblordan istifads varianti idmanginin
(sagirdin) start zaman1 malik oldugu potensiali reallagdirmaga imkan vermalidir.

Start goaliblorinin qurulmasinin ii¢ variantt movcuddur: “adi”, “uzaqglagdirilmis”
va “yaxinlagdirilmig” (sokil 8).

Yeni mosgul olanlar, adoton, daha ¢ox start galiblorinin qurulmasinin “adi”
variantindan istifads edirlor. Bu zaman irslidoki galib start xattindon 1-1,5 panca
mosafada, arxadan qoalib isa birinci golibdon baldir uzunlugunda va ya 1,5 panca
aralida (demoali, start xattindon 3 panco arxaya) qurulur. iralidoki golibin dayaq sa-
hasi gacis yoluna nazaran toxminan 45-50°-lik, arxa galib iso bir qador artiq 60—
70°-lik bucaq altinda qurulur. Qeyd etmok lazimdir ki, bu gdstericilor sortidir va
fordi xilisusiyyatlora miivafiq olaraq doyisir.

Mbohz fordi xiisusiyyatlorin miixtalifliyi start galiblorinin qurulmasmin digor
variantlarindan istifado etmok zarurati yaradir. Qsliblorin qurulmasi variantlari sokil
8-do verilmigdir. “Uzaqlagdirilmis” start variantinda irolidoki golib arxadaki goliba
yaxinlagdirilir va onlarin arasindaki masafo 1-0,5 panca dlgiisiinds olur.

“Yaxinlagdirilmig” start variantinda iso arxada yerlagon qolib iralidokine yaxin-
lagdirilir. Start goliblori start xattino yaxinlagdirilarkon dayaq sahasinin bucagi
azalir, start xattindon uzaqlasdirilarkon iso dayaq sahasinin bucagi artir.

“Starta!” komandasi ils idmangi start goliblorindan iraliys kegir, ollori ilo qagis
yoluna istinad edorok bir pancasini iralidoki galiba, digor ponconi iso arxa goliba
sOykoayir (sakil 10). Bir ayaq arxa dayaqda diz {izorinds duraraq, sllorini start xattinin
arxasinda saxlayir.

Sakil 10.
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Miiallim sagirdin diizgiin start vaziyyatina asagidaki qaydada nazarat edir:
1. Qollarin dayaga ¢iyin enindo saquli olaraq qoyulmas.

2. Kiirayin va basin diiz saxlanilmasi.

3. Hor iki panconin goliblorls six tomasda olmasi.

Sokil 11.

“Diqqget” komandasi ilo qi¢larin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ¢iyinlorden bir
qodor yuxartya galdirilir, badenin agirhigi yuxarrya — iraliys aparilir. idmangi qagisa
tez, gecikmodon baslamagq ti¢iin olverigli voziyyat alir.

“Diqqget” komandasinda miiallim sagirdin diizgiin voziyyatino asagidaki qay-
dalara uygun nozarot edir:

1. Baldirlarin bir-birino paralel voziyyatdo olmast.

2. Canagin ¢iyin saviyyesindan xeyli yiiksokde olmasi.

3. Iroli golibda yerlason qigin diz oynaginda toxminon 90°-lik bucaq omalo
gotirmosi.

4. Ciyinin qollardan azaciq irali kegmaosi.

5. Haor iki ayaq pancasinin galiblorls yaxsi tomasda olmasi.
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Sokil 12.

“Mars” komandasi gagisa baglamaq ti¢iin siqnaldir. Miiollim sagirdin faaliyyo-
tino belo nozarat edir:

1. Arxadaki qi¢in siiratli, ani tokan1 vo ollerin dayaqdan eyni vaxtda gotiirilmasi.

2. Irolidoki qigin davaml, giiclii tokani, qigin oynaglardan tam agilmas.

3. Arxa golibdon gotiiriilon ayagin qacis sothine yaxindan irsliys aparilmasi.

4. Qollarin kaskin holaylandirma horakati tiglin dirsakdon biikiilmasi.

Sokil 13.

Asagi start voziyyetini start goliblori olmadan da monimsomok mimkiindiir.
Bunun ii¢iin gagis yolunda start xatti ¢okilir vo xatdon 20-25 sm masafodan ikinci,
ikinci xatdon 25-30 sm masafadan iso {iglincii xatt ¢okilir. “Starta!” komandasi ilo
idmangi giiclii qicinin pancasini ikinci xatto, arxadaki ayagini isa ti¢lincii xatto qoy-
magqla dizini qagis sathino dayaga qoyur. ©llar start xattinin (birinci xattin) arxasinda
ciyin eninds dayaga qoyulur. “Diqqgot” komandas: ilo idmang1 bir oli dayaqda ol-
magqla start voziyyatine qalxir vo “Mars” komandasi ilo qagisa baslayir.
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Sokil 14.

Start siiratlonmasi — qagisa basladigdan sonra maksimal qagis siirati olds olu-
nana qodar mosafa got olunur. Idmanginin hazirhigindan asili olaraq bu masafs 25—
35 m arasinda doyisir. Umumtohsil moktablorinin sagirdlori {i¢iin toxminon 20-25 m
maosafo start siirotlonmosi ligiin kifayotdir.

Start siiratlanmasi zamani sagird 6z faaliyyatini asagidakilarla tanzimlayir:

1. Bodonin iroliys mailliyi saxlanilir.

2. Tlkin gagis addimlar1 qagis sathina yaxindan aparilir, tokan ani va siirotla icra

olunur.

3. Qag1s addimimin uzunlugu vo tezliyi getdikco artir.

4. Qollar kaskin harakatls tokanin siiratli icrasina komok edir.

5. Govdonin irsliys mailliyi 2025 metrds todricon diizaldilir.

Start siiratlonmasi ilo masafoboyu qagis arasinda daqiq sarhad yoxdur. Adatan,
start siirotlonmasi maksimal gagis siiratinin 90-95%-i olds olunduqda basa ¢atir.

Masafaboyu qagis — qisa moasafolora qagisda mosafonin asas hissasini togkil
edir. Bu hissonin avvolindo idmangi maksimal siirat oldo etmoya vo onu biitiin
mosafa boyu saxlamaga calisir. Bunun ii¢lin gagis addimlarimin uzunlugunun va
addim tezliyinin optimal nisbati saxlanilmalidir.

Sagird masafoboyu qag¢is zamani 6z faaliyyotini asagidaki qaydada tonzimloyir:

1. Govdonin irsliys mailliyi (ayilmasi) ciizidir.

2. Qollarin harakati gag¢is ritmina miivafiqdir va tokanin siiratli icrasina vo addim

tezliyino komok edir.

3. Qagis addimlarinin uzunlugu toxminan eynidir.

4. Ayagqlar qagis sathina panconin 6n hissasi ilo yayvari dayaga qoyulur.

5. Iraliyo siiratli horokot etmok soyi hiss olunmalidir.

6. Oldo olunmus qagis siiratini saxlamaq lazimdur.

Maosafoboyu qagis finigsetms ilo baga catir.
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Finisetmo — qisa mosafolora qagisda finisetmo mosafonin ugurlu qot edilmosi
iiglin xiisusi ohomiyyot dasiyir. Finisetmonin bir ne¢o lisullart mévcuddur. Burada
osas mogsad maksimal siiratlo qagisin yaratdigi yorulma fonunda 6z qagis siirotini
saxlamaq vo mosafoni ugurla basa vurmaqdir. Umumtohsil moktoblorindo finisetma
sadoco olaraq sonuncu qagis addiminda gévdoni iraliyo oymoklo icra edilir.

Qisa masafaya qagis texnikasini tokmillagdirmoak iiciin harakatlor:

1. “Starta!” komandas1 ilo miimkiin qodor tez olverigli start voziyyati almagq.

2. Asagi start voziyyotindon avvalco 20 m, sonra 30 m mosafoloro maksimal

siirotlo qagis yarislar (clitliiklorlo).

3. Miixtolif start voziyyotlorindon istifado etmoklo 30 m mosafoys maksimal

siirotlo qacis (hor bir start voziyyoatindon bir nego dofo istifado etmoklo),
ctitliklorlo yaris.
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SUROTIN INKISAF ETDIiRILMOSI

Siirotin inkisaf etdirilmosi {i¢lin asag1 siniflordo verilmis qisa mosafoloro qagis
elementlori olan estafetlordon, oyunlardan, yarislardan istifado edilmolidir. Qeyd
olunan horakatlorin gokillori VI vo VII siniflorin dorslik vo miisllim vasaitlorindo
genis sokildo verilmisdir. Xiisusi qeyd etmok istoyirik ki, dorsdo klassik horokotlorin
icrasina gagirdlorin marag1 azdir. Bu sababdan do biitiin siirat harakatlori ciitliik,
kicik komandalar arasinda yaris formasinda kegirilmolidir.

Hoarakatin reaksiya tezliyini yaxsilasdirmagq ii¢iin oyunlar:

10m 10 m

Arxast tista uzanmig vaziyyatdon start, topa qagis, topla bayraq atrafindan firlanmagq, topu
avvalki yerina qoyub ¢ixis vaziyyatina qayitmaq

10m = 10 m = 10 m

Sagirdlorin birinci corgada asagi start, ikinci cargada oturmus, ti¢tincii cargada kiirayi qagis
istigamatinda oturmus vaziyyatlordon 10 m masafaya eyni vaxtda starti

20-25 m 2m 20-25 m

e

Aralarinda 2 m, kiiraklori bir-birina toraf olan iki corgada oturaraq diiziilmiis sagirdlarin eyni
vaxtda 20-25 m masafaya starti
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3 m

Kiiraklori bir-birina toraf. aralarimda 30 m masafa olan iki corgada aralarinda 1 metr masafa ol-
magqla, oturaraq diiziilmiis sagirdlorin eyni vaxtda starti va maksimal siiratls qagist

3t m

Iii komanda 30 m masafada gostarilmis vaziyyatds (digar ¢ixis vaziyyatlori da ola bilar) startda
dururlar. Eyni vaxtda startla 30 metrani qag¢araq bayraqdan doéniib, 6z komanda yoldaslarina
taraf qagirlar

[=]
Im 15-200 m

Aralarinda 1 m masafa, kiiraklari bir-birina toraf iki corgada diiziilmiis sagirdlorin eyni vaxtda
starti. Ikinci corgadaki sagirdlor 15-20 m masafsds birinci cargadakilora catmahdirlar. Har
catana bir xal

= =
it m 2m

Sagirdlaor bir-birindon 22 m masafada, iki cargada iiz-iiza, asag start vaziyyatinda diiziiliirlor.
Hor sagirdin qarsisinda 10 m masafada 1 top qoyulur. Eyni vaxtda asag startdan qagaraq top
atrafindan doniib start yerina qayidirlar
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Horakat tezliyini inkisaf etdirmok iiciin estafetlor:

Sakil 15.

Bir-birinden 8-10 m mosafodo start vo donmo xetlori ¢okilir. Start vo donmo
xotlorinin arasinda bir-birinden 30 sm mesafods eni 5 sm olan xetlor ¢okilir. Sinif
har birinde 5-6 sagird olan komandalara boliiniir ve start xattinde sirada diiziiliirler.
Her bir komandanin birinci istirak¢ilar start signali ile pencelarini kdndalen ¢o-
kilmis hor bir xattin izerine qoymaqla donma xottine qacir, bayragin strafindan
donerek 6z komandasina qayidir. Start xsttinde duran yoldasina toxunub, siranin
arxasina kegir. Hor hansi xotte toxunmayan komanda {izviine bir cerime xal1 he-
sablanir. Beloliklo, hoar bir komanda {igiin corime xallarinin migdar1 miieyyoanlos-
dirilir. Finise daha tez ¢atan ve corime xallar1 az olan komanda qalib hesab olunur.
Oyun bir ne¢o dofe tokrar edilir. Miikafatlandirma iiglin har bir komandanin an
yaxs1 naticasi gotiiriiliir.

Sakil 16.

Sinif hor birinde ciit sayl istirakgilar1 olan komandalara boliiniir. Hor bir
komanda 6zii de iki yers boliiniir, sekilde gosterildiyi kimi nisanlanmis sahenin
oks toraflorinde qarsi-qarsiya sirada diiziiliirler. Start signali ile birinci istirak¢t ni-
sanlanmig xatlore toxunmaqla qacaraq oks terefde dayanmis komanda yoldaglarin-
dan birinciye toxunur, kegib siranin sonunda dayanir. Hor hans1 xotte toxunmayan
istirak¢iya bir corime xali verilir, Daha tez ¢ixis voziyysti alan, corims xallart az
olan komanda galib hesab edilir.

60



p

2377
llll

N
////// A\ ////IIIIII

i
i

Lomed medd

g de - ~d
Loamed. aed

Sakil 17.

Sinif beraborsayli isirak¢ilari olan komandalara boliintir. Hor bir komandanin
qarsisinda sekilde goriindiiyii kimi xatler ve bayraqlarla nisanlanmis sahe qurulur.
Start signali ile har bir komandanin birinci istirak¢ist nisanlanmig xatlore toxunaraq
masafoni get edirler. Oz komandasima teref qagir, birinci istirak¢tya toxunur ve siranin
sonunda dayanirlar. Masafenin hor hansi hissesinds xatlere toxunmayan ve ya so-
kilde gostorilen iraliloms istigamatini pozan istirakgiya corime xali verilir. Daha tez
¢Ix1s voziyyatine qayidan ve carima xallar1 az olan komanda qalib hesab olunur.

jrads

\.» .La-'au o &

Sokil 18.

Sinif iki komandaya boliiniir vo sakilds gostorildiyi kimi meydancgada ¢akilmig
dairenin kenarlarinda garsi-qarsiya diiziliirlor. Har bir komandanin birinci istirak-
¢1s1 sag torofdon gqacaraq dairenin moarkezins ¢atir, dairenin iki qarsi torofini bir-
losdiren diiz xatt lizerinds nisanlanmis xatlare toxunmagla qagib kegir, sol torofo
dénoarok gagib komanda yoldasinin arxasinda durur. Nisanlanmis saheni hom diiz,
hom do bitisik addimlarla got etmoak olar. Masafoni daha tez got edon, corime xal1
az olan komanda qalib hesab olunur.

61



Maksimal siiratin inkisaf etdirilmasi ii¢iin estafetlor:

15-20m

Y

Sakil 20.

. Start
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Sakil 21.

Sagirdler iki komandaya boli-
niirlor ve aralarinda 2 m mesafs olan
iki corgade dizilirler. Start signali ile
arxadakilar finis xettini ke¢onoe gqodor
ondekilere catmaga calisirlar. Ondeki
sagirde toxunan her bir istirak¢iya bir
xal verilir. Sonra komandalar yerlorini
dayisirler. Daha ¢ox xal toplayan ko-
manda qalib galir.

Sinif borabersayli istirak¢ilara bolii-
norok start xattinde sirada diiziiliir.
Start sigqnali ilo birinci istirakgilar qaca-
raq 10-15 m moasafods dénme xottinde
goyulmus bayragin vo ya piramidanin
otrafindan donerek 6z komandasina
torof qacirlar. Olini start xottindo da-
yanmis yoldagina vurur va siranin so-
nuna kegirlor. Daha tez ¢ixis veziyyati
alan komanda qalib galir.

Sinif her birinde baraborsayl isti-
rakgilar olan iki komandaya boliiniir.
Komandalar bir-birins paralel ¢okilmis
start xotlerinde qarsi-qarsiya sirada
diiztiliirlar. Her iki start xattinden eyni
mosafode yerlogson orta xatt ¢okilir.
Xottin hor iki kenarinda bayraqciqlar
qoyulur. Start xatlori ile orta xatt ara-
sindaki mesafo sagirdlorin hazirliq so-
viyyesine uygun olaraq miiellim tare-

finden miisyyenlasdirilir. Start komandasi

ile birinci istirakgilar orta xatto toref qagmaga baslayirlar. Orta xatti birinci kegon
istirak¢1 bir xal qazanir. Sonra digar ciitliikkler yarigirlar. Daha ¢ox xal toplayan

komanda qalib hesab edilir.
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Sokil 22.

Sinif har birinde ciit sayli sagirdloer olan komandalara boliiniir. Meydangada
bir-birinden 10-15 m mesafode yerloson iki paralel start xotti ¢okilir. Hor bir
komanda 6zl do iki yere boliinerak start xatinin arxasinda qarsi-qarstya dururlar.
Start signali ile her bir komandann birinci istirak¢isi qarsi torefde duran komanda
yoldaslarina teref qagir, slini ona vurur (ve ya estafet gubugunu ona verir) vo kegib
siranin arxasinda dayanir. Yerlorini deyismoakle daha tez ¢ixis veziyyeti alan
komanda qalib galir.

Sakil 23.

Yuxan start — 30 m qagis, bayraq strafindan donmsek, start xettine qayit-
magq ve 6z komandasinda cergenin sonunda dayanmag.
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QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

SUROT QABILiYYOTI UZRO KiCiK SUMMATIV

Kontingent | Qiyvmatlandirma Q.8.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyarlan w3 . - 4
Oglanlar 60 m qagis 10.5-9.9 9.8-9.1 9.0va<
(san.)
Quzlar 60 m qagis 11,0-10,5 10,4-9.9 98va<
(samn.)
Oslanl 36,9-36,0 35,9-35,1 350ve<
glanlar Estafet gagist
4x50m 43,9-41,0 40,9-39.1 39.0ve <
Quzlar

1. informasiya taminati mazmun xatti iizra

Oglanlar
Quzlar

Haraki faaliyyat
haqginda malumat

Siirat harakatlari, oyunlari,
onlarn tayinati hagqinda
sathi malumat verir

Siirat haraki
faaliyyati, oyunlar,
onlarin tayinati
hagqinda malumat
verir

Siirat harakatlari,
oyunlari, onlarin
tayvinati hagqinda
atrafli malumat verir

2. Bacanglar va

vardiglar mazmun xatti

izro

Oglanlar
Quzlar

Iera bacang

Siirat tadris vahidina aid
harakatlari giisurlu icra edir

Siirat tadris

vahidina aid
harakatlarin
icrasinda kigik geyri-
dagigliya yol verilir

Siirat tadris vahidina
aid harakatlar
niimunalara miivafig
icra edilir

4. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalasmasi mazmun xatti iizra

Oglanlar
Quzlar

Manavi-iradi
xiisusiyyatlar

Haraki faaliyyatlari
genaatbaxsdir, gatin saraitda
inamsizhq niimayis etdirir

Yoldaslari ila tinsiyyat

qurur,
haraki faaliyyatinda
inamlidir

Haraki faaliyyatini
gaydalar ¢argivasinda
qurur, miibarizlik va
casarat niimayis etdirir
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SURDT-GUC
Tullanma va atma harakatlorinin icra texnikasina yiyoslonma

Tullanmalar

8-ci sinifdo sagirdlorin siirot-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmosi moqsadilo
tullanmalar vo atmalarin hazirliq vasitasi kimi icra edilmasi nazards tutulur. Atletika
idmaninda tullanmalarin miixtslif tsullarla yerino yetirilmasi sagirdin fiziki
hazirhiginin getdikca artan saviyyasine uygun secilmalidir. Asag siniflords uzunluga
tullanmanin “qi¢lar bitkorok™, hiindiirliiys tullanmada iso “addimlama” {isullarindan
istifadoasi miloyyon horoki bacariq vo vordislorin formalagmasina sorait yaratmigdir.
8-ci sinifde qagaraq uzunluga tullanmanin “arxaya ayilerok™ (gdvdani agaraq) va
“qayectvari” tisullari, qagaraq hiindiirliiys tullanmanin iso “asma” {isulundan istifado
nazards tutulur.

Qacaraq “govdoni acma” iisulu ilo uzunluga tullanma. Bu iisul icra struktu-
runa gors “qiclar biikarak™ tullanma iisuluna nisbaton alverisli hesab olunur. Bu
tisulun icra texnikast onunla forqlonir ki, tokandan sonra ugus fazasinda sorbast qi¢
asagiya — arxaya aparilir, gévdo bir godor arxaya oyilir (agilir). Bunun da noticosindo
gbvdonin 6n 9zolo qruplart dartilir. Bu da idmangiya ugus fazasinin sonunda daha
ugurla qruplasmaga vo qiglart iroliyo atmaga sorait yaradir.

Sakil 24.

Hal-hazirda qagaraq uzunluga tullanmada “qaycivari” tisul on alverigli hesab
olunur. Bu iisul daha ¢ox qagis siirati yiiksok olan idmangilar li¢lin yararlidir. Bu
tisulun forqlondirici xiisusiyyati ondan ibaratdir ki, tokandan sonra idmang1 fozada
qiglart ilo qacis addimi horokati (lisulun gaygivari adi buradan gotiiriilmiisdiir) yerino
yetirir. Bu haraketlor iso idmangiya ucus fazasinda daha ¢ox qalmaq va belaliklo da,
daha yaxs1 natico gdstormok imkani qazandirir.
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Sakil 25.

Qagaraq uzunluga tullanma harakati icra iisulundan asili olmayaraq, qacis, tokan,
ucus, yeroenmo fazalarina boliiniir. Bu fazalarin hor birinin ugurlu icras1 digor
fazalara da tosir gostorir. Hor bir sagird bu fazalari icra edorkon asagidakilart digqot
markazinds saxlamalidir:

Qacis fazasi:

1. Qagisin diizxatli olmasi;

2. Qagis stiratinin getdikco artmast;

3. Qag1s mosafasinin maksimal siirat oldo etmays yararli olmast;

4. Qagis mosafosinin tokan yerino doqiq diismoys imkan vermasi.

Takan fazasi:

1. Tokani qagis addiminda icra etmok;

2. Badonin agirligini iraliys — yuxariya istigamoatlondirmok;

3. Qollarin, sarbast qi¢in holaylandirma harakatini tez vo siiratlo icra etmak.

Ucus fazasi:

1. Tokandan sonra qacis addimi vaziyyatini miimkiin godor ¢cox saxlamag;

2. Ugusda qiglarin harokati ilo miivazinati saxlamagq;

3. Yeroenmoys hazirlagsmagq;

4. Govdoanin saquli vaziyyatini miimkiin gadar ¢ox saxlamag, qiglart sinoya toraf
¢okmok.

Yeraenmo fazasi:

1. Qiglar sinaya ¢okmak va qollart iraliys uzatmagla “qruplasmaq”;

2. Dabanlar yers toxunan anda arxaya asmamagq li¢lin badenin agirligini dayaq
sahasindon iraliys vermok;

3. Enmo xondayindan iraliys ¢ixmag.
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“Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma

Asagi siniflords sagirdler gacaraq hiindiirlitys tullanmanin “addimlama” tisulunun
icra texnikasina yiyslonirlar.

“Asma” daha samorali icra tisulu hesab olunur. Eyni hazirliq saviyyaesina malik
olan gagirdlor “asma” iisulundan istifado etmoklo daha artiq hiindiirliik qot etmok
imkan1 qazanirlar.

fcra texnikasi: “Asma” iisulu ilo qagaraq hiindiirliiys tullanma zamam qagis
tokan ayagi torofdon, 7-8 gagis addimi mosafosindon, hiindiirliik plankasina 25—
35°-lik bucaq altinda icra olunur. Tokan hiindiirliik plankasinin proyeksiyasinin
60-70 santimetrliyindon yerino yetirilir. Sorbost qi¢ genis, sorbost holaylandirma
harakati ilo ugus fazasinin avvalinds firlanma (gdvdonin hiindiirliik plankasina
torof donmosini tomin edir) effekti yaradir.

| - - =

Sakil 26.

Kicik topun hadafs vo uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlords yuxar atraf azalslorinds stirat-giic hazirliginin artirilmasi
mogsadilo istifado olunan atletika novidiir. 8-ci sinifdo hodofo vo uzaga
atmalar yerins yetirilir. Bu zaman alot kimi kigik toplar, tennis toplar1 vo 150
qramhq toplardan istifado olunur. Atmalar qagigdan va yerindon icra edilir.
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Kicik topun iifiiqi hadafs atilmasi

Belo atmalarda horokotin icra texnikasi osas rol oynayir. Ufiiqi atmalar
zamani icra texnikasi agagidaki kimidir:

Sagird sol yan1 hadof istigamatina olmaqla, ayaqlar1 ¢iyin enindas, pan-
color paralel olmaqla dayanir. Topu tutan sag sl yuxariya, sag ¢iyin iizorindon
arxaya aparilir, baxislar hadofs istigamatlonir. Bu vaziyyatdon sino ilo atma
istigamating gevrilorok badonin biitlin agirligini irolido yerlogon sol ayaq
tizorino kegirmak, sag ayagi panca iizorino qaldiraraq dabani xarico dondormok
lazimdir. Top tutan qolu dirsokdon toxminan 120° biitkmok, ovucu sola ¢evir-
mok lazimdir. Bu vaziyyatdon top tutan qol iraliya sallagvari horokotlo at-
mani yerina yetirir. Topun atilmasindan sonra sol qi¢ dizdon biikdiliir, gévda
iraliyo ayilir va sola dondorilir.

Kigik topun atilmas1 zaman1 miixtolifol¢iilii dairovi kasiklori olan 16vhalaer,
dirokden asilmis vo miixtalifolgiilii halgolor, divarda vo ya dosamados ¢okilmis
halgalar, xatlor va s. hadaf rolu oynaya bilar. Homginin standart avadanliglardan:
basketbol sabatindon do bu mogsadlos istifado miimkiindiir. Hodofo atmalar
hom sag, hom do sol alls icra olunmalidir. Bu ham yuxar otraf azslslorinin
stirat-giic hazirliginin miitonasib inkisafi, hom ds koordinasiya qabiliyyatinin
inkisaf etdirilmasi {igiin zoruridir.

Sakil 27. Yerindon topun uzaga atilmast
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Sokil 28. U¢ addimdan topun uzaga atilmas:

Atma texnikasinin tokmillosdirilmosi va siirot-giic qabiliyyatinin inkisafi iiglin
harakatlar:

1. C.v. — basketbol 16vhasindon 10 m mosafads yani atma istiqgamotina durus.
Topun yerindon 16vhaya vurulmasi va gabulu;

2. Eyni horokot ti¢ addimdan, 16vhadon 12—15 m masafadon;

3. Eyni horokoat bes addimdan, 16vhadon 18-20 m masafadan;

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

5. Eyni horakot bes addimdan 810 m masafaodon icra edilir.

Atmalar zamani harokatin miixtalifliyini tomin etmok mogsadilo miixtalif tisul vo
vasitolordon istifado olunur. Bu mogsadlo hadofa qadar olan masafs todricon artirilir,
hodof kigildilir, atma Olgiilon vaxt orzindo icra olunur vo ya ¢atinlogdirilmis ¢ixis
vaziyyatindan: bir dizi lizorindon, yarimoturusdan va s. atilir.
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Kicik topun yerindan uzaga atilmasina
yiyalonmak iiciin harakatlor

Asagidaki horokotlor sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin dizinin iroliyo
foal aparilmasi, govdonin cold atma istigamotino ¢evrilmosi vo alotin olverisli
tutulmasina yiyolonmoyo komok edir.

1. C.v. — sol yani atma istigamotino olmagqla topun yerindon atilmasi {i¢iin
durus. Govdo arxaya oyilmisdir, sag ayaq arxada, panconin 6n hissosi lizorindadir,
sol ayaq iralida biitlin panca tizarinda.

Diiz tutulmus sag qol ¢iyin iizorindon arxaya aparilir, ol ¢iyin soviyyosindadir.
Dirsokdon biikiilmiis sol qol irolidodir. Sag ayagi agaraq badonin agirligini sol ayaq
lizorino kegirmok, eyni vaxtda sino ilo iraliyo ¢evrilmok. Sag qol dirsokdon bii-
kiilorak yuxartya qaldirilir, baden saquli voziyyats galorkon sol qol asagiya endirilir.
Bu horokot orta vo asagi tempdo yerino yetirilir. Horokotin ¢oxsayli tokrari atma
bacariglarinin formalagmasina sorait yaradir.

2. C.v. —iizli atma istigamotino durus. Sol qi¢ diizolmis voziyyotds iralido, sag
biikiilmiis voziyyatds bir addim gerids, panconin 6n hissesi dayaqda, sag qol
dirsokdon biikiilorok yuxarida ¢iyin iistiindo, sol qol bir az biikiilii, sino dniindo.

Atma horokotinin imitasiyasi (yamsilanmasi). Bos saxlanmis qolun qaygivari
horokoti, ¢coxsayli tokrar.

3. C.v. — atma istigamotino durus, sol qi¢ irolido sag qi¢1 biikorok ¢iyinlor saga
cevrilir, topu tutan qol diizeldilir, arxaya aparilir.

Yerindon atmaq iiglin yani atma istigamotino torof durmaq. Diizolorak sol qi¢
iizorine qalxmagq va sina ilo iraliys “cixmaq”. “Dartilmis kaman” vaziyyatine keg-
mok va topu qolun qamgrvari harokati ils atmagq.

4. Sol yan1 atma istigamotino durus. Top tutmus qol ¢iyin soviyyasindo arxaya
aparilir. Sag ayaq soldan iralido ¢arpaz voziyyotdo qoyulmusdur. Poncolor bir-birindon
30-40 sm aralidadir. Bodonin agirligi dizdon biikiilmiis hor iki ayaq lizorindo barabor
boliisdiiriiliir, pancalar atma istigamating, sol qol sine dniinda. Sol ayag1 topu yerindsn
atmagq Tli¢iin addim voziyyatino elo qoymaq lazimdir ki, sag ayagin dizinin iroliyo
horokotino sorait yaratmis olsun. Bodoni atma istigamotino ¢evirmoadon “dartilmig
kaman” vaziyyoti almag.

5. Topu divara atmaqla vo qayidan topu tutmaqla kigik topun gagaraq uzaga
atilmasini monimsamak li¢iin horokatlar.
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Qacaragq Kicik topun uzaga atilmasini
monimsamak ii¢iin harakoatlor

1. C.v. — iizli atma istigamotino durus, sol ayaq irolido, topu tutan ol ¢iyin
iizorindo, ol bas soviyyesinda. Sag ayaqla iroliyo addim, eyni vaxtda govdo saga
dondorilir, ol topla diiz arxaya aparilir, solla addim, tam saga dénmo vo top tutan
golun ¢iyin soviyyesindo tam diizoldilmosi.

2. Eyni ¢.v.-don topla qol iki addimda arxaya aparilir, sonra ¢.v.-yo qaytarilir.

3. C.v. — Uizl atma istiqamating, sol ayaq irolido, qol topla ¢iyin iizorindon iki
addimla arxaya aparilir, sag ayaq ¢arpaz addim edir, sol ayaq dayaga qoyulur va
final soyi voziyyatini alir. Horokot atmasiz imitasiya edilir.

4. Eyni horokot atma ilo tamamlanir. Horokot ovvolco agagi tempdo, dayanmadan
icra olunur. Biitlin elementlor monimsonildikdon sonra iki addimda badonin tam
sag torafo dondarilmasi vo topla qolun tam diizeldilmasinin doqiq icrasina yiyalonmak
lazimdir.

5. C.v. — lizli atma istigamating, sol ayaq iralido, topla qol ¢iyin tizorinds. Dord
carpaz addimimn (birinci addim solla olmaqla) nozarat nisanlar1 tizerindo yerina
yetirilmasi. ©vvalca horakot addimla, sonra siiratli addimla, imitasiya vo atma ilo
icra olunur.

6. C.v. — lizii atma istigamotindo, sag ayaq iralido, topla qol ¢iyin iizorindo.
Horokatin gagis hissasini nozarot nisanina qodor yerino yetirmok.

7. Eyni horakatin atma olmadan carpaz addimlarla yerina yetirilmasi.

8. Eyni horokotin qagis, ¢carpaz addimlar, final soyi vo atma ritmini saxlamaqla
icrast.

Ogor atma horokotinin 4 atma addimi ilo tam koordinasiyada icrasi ¢otinlik
toradirse vo yaxud bu zaman c¢oxsayli sshvlare yol verilirsa, o zaman topun
atilmasinin ovvolco bir addimdan, iki addimdan, {i¢ addimdan vo nohayot, dérd
addimdan icra olunmasi magsaedouygundur.

Bu zaman agagidaki horokotlordon istifado etmok tévsiyo olunur.

1. C.v. — sol yan1 atma istigamotino olmaqla durus. Sag ayaq solun &niino
carpaz qoyulur. Badonin agirhig1 sag ayaq tizerina kegirilir. Topla qol ¢iyin
soviyyosindo arxaya aparilir. Sol ayaqla addim edorok ovvolco atma horokatinin
imitasiyast, sonra isa miiayyan olunmus bucaq altinda topun atilmasi yerina yetirilir.

Horokatin icrast zamani osas diqqot govdonin atma istigamotino vaxtindan tez
¢evrilmosing yol vermomoyas vo atan qolun vaxtindan tez horokoto baglamamasina
yonalmolidir.

2. C.v. — sol yan1 atma istigamotino olmagqla durus. Topla qol yarimagilmis
voziyyetdo, bodonin agirligi sag ayaq iizorindo. Sag ayaqla carpaz addim icra
etmok, ardinca sol ayaqla dayandirici addim vo topun miioyyon edilmis bucaq
altinda atilmasi.
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3. C.v. — iizli atma istigamotino durus. Sag ayaq irolido, topla qol ¢iyin
iizorindo, badonin agirlig1 sag ayaqda, sino atma istiqgamotino dondorilir. Sol ayaqla
birinci addimda topla olan qol arxaya aparilir, sag ayaqla ikinci addimda c¢arpaz,
iglincii — sol ayaqla dayandirict addim. ©vvalco atmanin imitasiyasi, sonra iso
topun miioyyon bucaq altinda atilmas1 yerino yetirilir.

Horokatin icrast zamani asas diqqgoet birinci addimin icrasi ilo atma qolunun
arxaya aparilmasina, ¢arpaz addimlarin icrasina, ¢arpaz addimdan sonra alotin
atilmasina, atma qolunun sallaqvari horokotino yonolmalidir.

4. C.v. — lizli atma istigamoting, sol ayaq irolido, topla qol biikiilorok ¢iyin
iizorinda. Sag ayaqla addim, sol ayaqla addim va topla qol arxaya aparilir. Sag
ayaqla carpaz addim, sol ayaqla dayandirict addim vo topun miioyyon olunmus
bucaq altinda atilmas.
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SUROT-GUC QABILiYYOTIi UZRO KiCiK SUMMATIV

QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

Oglanlar
Quzlar

oyunlari, onlarin
toyinati haqqinda
sothi molumat
verir

onlarin tayinati
haqqinda molumat
verir

Kontingent Qiymatlondirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyarlarl “35’ “4” “5”
Oglanlar Qagaraq uz. tul. (sm) 310 340 380>
Qagaraq hiind.tul. (sm) 108 112 115>
150 qr topun atilmasi (m)
27 32 38>
Quzlar Qacaraq uz. tul. (sm) 260 290 320>
Qagaraq hiind.tul. (sm) 90 95 105 >
150 gr topun atilmasi (m)
21 23 26>
1. Informasiya teminati mozmun xatti {izra
Horoki faaliyyot Stirot-giic Siirat-giic horoki Siirat-giic horokotlari,
haqqinda malumat horokotlori, foaliyyoti, oyunlari, | oyunlari, onlarin

toyinati haqqinda otrafli
molumat verir

2. Bacariglar vo vordislor mazmun xatti tizro

Oglanlar
Quzlar

fcra bacarig

Siirat-giic todris
vahidins aid
harakatlori
quisurlu icra edir

Siirat-giic tadris
vahidins aid hore-
kotlorin icrasinda
kigik qeyri-daqiqli-
yo yol verilir

Siirat-giic todris vahi-
dins aid horokatlor
niimunolors miivafiq
icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyotlorin formalagmasi mozmun xatti {izro

Oglanlar
Quzlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlor

Horoki
foaliyyotlori
goenaatbaxsdir,
¢atin soraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslart ilo
unsiyyot qurur,
haraki faaliyyatinda
inamlidir

Horoki foaliyyotini
qaydalar gor¢ivesindo
qurur, miibarizlik vo
cosarot niimayis etdirir
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9YILGONLIK
9yilganlik harakatlorinin icra texnikasina yiyalonma

Oyilganlik insanin dayaq-harakat aparatinin morfofunksional xiisusiyyati olub,
horokotlorin miimkiin olan genis amplituda ilo icrast qabiliyyatidir.

Qyilgonliyin iki novii vardir: foal vo qeyri-foal. Foal oyilgonlikdo horakotlor
idmanginin ozalo giicli hesabina genis amplitudada icra olunur. Qeyri-foal ayilgonlikdo
horokot konar dartma qiivvosi hesabina genis amplituda ilo icra olunur. Oyilgonlik
tazahiir formasina gors dinamik va statik ola biler. Dinamik ayilgonlik horakatlorin
icrasi, statik ayilgonlik ise badenin vaziyyastlarinds tozahiir edir.

Oyilganliyin inkisafi bir sira amillorls toyin olunur. Onlardan an asas1 anatomik
(ezalalarin, oynaq v baglarin formasi vo strukturu, onlarin elastikliyi, antaqonist
ozolalorin gorginliyi vo bosalmast) amildir.

Oyilganliyin tozahiirili insan1 shato eden xarici miihitdsn: havanin temperaturundan,
giiniin vaxtindan, qizigdirict harakatlordon va s. asilidir. Adston, giiniin sohar vaxt-
larinda oyilgonlik az, axgam vaxtlarinda iso xeyli yiiksokdir. 20-30° C-do ayilgonlik
5-10° C-do oldugundan xeyli yliksokdir.

Organizmin funksional vaziyyeti da oyilgonliya tesir gosterir. Yorulma foal
ayilganliys manfi tasir gosterir, lakin geyri-foal ayilgenliyin yaxsilagsmasina sorait
yaradir.

Insanin yas1 vo cinsi do oyilgonlik gdstoricisino tosir gdstorir. Yaslandigca
xlisusi moggololor olmadan oyilgonlik pislosir. Qadinlarda oyilgonlik kisiloro
nisbaton yiiksakdir. 10-12 yasda oyilgonlik intensiv olaraq yaxsilagir. 11-14 yas
dovrii ayilganliyin tokmillogsmasi ti¢lin optimal hesab olunur.

Qyilgonliyin inkisafi iiglin maksimal, genis amplituda ilo icra edilon ozalo, oy-
nag-bag aparatin1 dartmaga yonolmis horakot komplekslorindon istifade olunur.
Homin horokatlor do icra xiisusiyyotloring gdro foal vo qeyri-foal qruplara boliintir.
Eyni zamanda ayilgonliyin inkisafina yonalmis statik horokotlordon do istifads
olunur ki, bu horokotlor do oynaq, otraf vo gévdonin miioyyon maksimal statik
vaziyyatini 6-10 saniys saxlamaga xidmot edir. Oyilganlik iiclin istifado edilon
harakatlarin icra ardicilligr qiivva va azalolorin bosaldilmasi istiqamatli horakatlorls
novboalogmolidir. Bu, qlivvoni, azalolorin elastikliyini artirmaqla yanasi, ozolo-bag
aparatint mohkomlondirir.
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Oyilganliyi inkisaf etdiran harakatlor
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9yilganliyi qiymatlondirarkan istifads olunan harakatlor

1m20sm

1m10sm

YO D

Ola Yaxs1

Kafi

Sakil 29. Ciyin oynaginda miitoharrikliyin
yoxlanilmasi (gimnastika agacinin miixtalif tut-
malarla bas iizarindon arxaya aparilmasi)

Sokil 30. Canaq-bud oynaginda miitaharrikliyin
va azalalarin elastikliyinin yoxlanilmast

11

Ola Yaxs1

Kafi

Sakil 31. Canag-bud oynaginda miitoharrikliyin
va azalalarin elastikliyinin yoxlanilmast
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Sokil 32. Onurganin va asas oynaqlarin
miitaharrikliyinin, azalalorin elastikliyinin
yoxlanilmasi




OYILGONLIK QABILiYYOTi UZRO KiCiK SUMMATIV
QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

Oglanlar
Quzlar

oyunlari, onlarin
toyinati haqqinda
sothi molumat verir

onlarin toyinati
haqqinda molumat
verir

Kontingent Qiymatlandirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyarlari «3» g g
Oglanlar Oturaraq dizlori 2-6 7-9 10 vo>
biikmodon irsliyo oyilmo
(sm)
Quzlar Oturaraq dizlori 4-7 8-14 15 vo>
bikkmadon irsliyo ayilma
(sm)
1. informasiya tominatt mozmun xotti iizra
Horaki foaliyyoat haqqinda  |Oyilgonlik Oyilgonlik horoki Oyilgonlik horokatlori,
molumat horokotlori, foaliyyoti, oyunlar1, (oyunlari, onlarin

toyinat1 haqqinda
otrafli molumat verir

2. Bacariglar vo v

ordiglor mozmun xotti tizro

Oglanlar
Qizlar

Icra bacarigi

Oyilgonlik todris
vahidino aid
horokatlori
qiisurlu icra edir

Oyilgonlik todris
vahidine aid
horakatlorin
icrasinda kigik
qeyri-doqiqliya
yol verilir

Oyilgonlik todris
vahidine aid
horokatlor
niimunolors
miivafiq icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalasmas1 mozmun xotti tizro

Oglanlar
Qizlar

Monovi-iradi
xtiisusiyyatlor

Horoki
foaliyyatlori
qonaotboxsdir,
¢otin goraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslari ilo
unsiyyat qurur,
horaki
foaliyyatindo
inamlidir

Horaki foaliyyatini
qaydalar ¢orgivasindo
qurur, miibarizlik vo
cosarat niimayis
etdirir
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BiRINCi YARIMILDO BOYUK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO

Bu giymatlondirmonin kegirilmosi {i¢iin birinci yarimildo todris olunan hor bir
haraki gabiliyyat lizre yalniz bir giymatlondirma harakati segilir va bu harakat tizra
sagirdin gostordiyi noticoyo miivafiq bal verilir. Bu zaman diaqnostik qiymotlon-
dirmoa normativlarindan istifads olunur. Belsliklo, birinci tadris ilinda boytlik sum-
mativ qiymotlondirmonin aparilmasi {i¢iin asagidaki horokotlor {izro sagird
gostaricilori qeyds alinir:

— 30 m asag1 startdan qagis;

— yerindon uzunluga tullanma;

— oturmus vaziyyatdan dizlori biikmaden irsliys ayilma.

30m gagis + yerindon uzunluga tullanma + iraliya ayilma
B.S.Q. = qaqs +y 3g ya ay
Sagirdin gostorilon {i¢ qiymotlondirmo horakati iizro ballarinin orta gostoricisi
asagidaki diisturda 6z yerino yazilir vo sagirdin birinci yarimilds fiziki torbiyo fonni
lizro qiymoti miioyyonlosdirilir.

k1+k2+k3 40 60
¥l= 5 rrd BSQ 00

Burada: k1 — siirat tadris vahidi {izro sagirdin qiymati;
k2 — siirat-giic tadris vahidi iizra sagirdin qiymati;
k3 — ayilganlik todris vahidi iizra sagirdin qiymatidir.
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QUVVO VAHIDI

GIMNASTIKA
Sira harakatlori

Yerindo addimlamadan sirada va corgads yeriso kegmak. Bu foaliyyats ye-
rindo addimlayarkon sol ayaq altinda verilon “IROLI!” komandast ilo baslanilir.
Sag ayaqla yerindo addimdan sonra sol ayaq]la iraliys horakot icra edilir.

Boliinma vo qovusma ila bir siradan 2, 4 va s. siraya yenidon diiziiliis. Bu foa-
liyyat sinfin sirada horokotdo oldugu zaman (sokil 33 a, b, c, ¢, d) asagidaki ko-
mandalarin kémayi ilo yerina yetirilir:

a) Horokat edon sira zalin ortasina yaxinlagdigda “MORKOZDON — MARS!”
komandas1 verilir. Sagird sagla addim atir, ona istinad edorok zalin morkozina
doniir.

b) Horokat edon sira zalin qarsi torafindaki sarhadine yaxinlagdigda sol ayaq
altina “ SAG VO SOL ©TRAFA TOK SIRA iLO — MARS!” komandast verilir. Bu
komanda ilo 1-ci novbo saga, onun ardinca goalon sola, ndvbati sagird saga, onun
ardinca golon sola va s. olmagla oks istigamoto harokat edon iki siraya boliinma bas
verir.

¢) Oks taraflordon qarsi-qarstya harokot edon siralar yaxinlagdigda “MORKOZDON
IKi-IKI — MARS!” komandasi verilir. Bu komanda ilo qarsi-qarsiya yaxinlasan
stralar donmo yerindon saga (sola) harokat edirlor. Sonra iso “SAGA VO SOLA
IKi SIRAYLA MARS!” komandas1 verilir.

¢) Sinfin siralarla horakoti zaman1 boliinmo vo birlogsmadon istifado etmokla
4 sirada diiziiliis yaratmaq miimkiindiir. Bu zaman “MORKOZDON — MARS!”
komandasindan istifads olunur. Belsalikla, markazdon kegmokla boliinma va qovusma
ilo bir siradan bir neg¢o siraya
yenidoan diiziiliirlar.

Oks diiziiliiglar (boliinma [ <

va birlogmalar) digor ardicil-

ligla verilon komandalar iizro | l l 3
yerina yetirilir.

d) “MORKOZDON IKi a) b)
SIRADA MARS!” komandast

¢)
ilo oks toraflordon qarsi-qarsiya : \y
yaxinlagan 4 sira iki sirada )—llw[r‘ :;

birlogorak (sag torofdoki sira-
lardan birinci corgolor, sonra
159 sol tarafdoki siradan birinci

¢)
cargolor markozdon harokoto d)
baglayirlar. Sonra sag torafdoki

Sakil 33.
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siralardan ikinci corgo, ardinca sol torofdoki siralardan ikinci corgo vo's.) yeni 2 si-
ra yaradir.

“SAGA VO SOLA BIR STRADA — MARS!” komandast ilo harokotdos olan sira
oks torofloro horokot edon iki siraya boliiniir. Sonra iso “MORKOZDON BIR
SIRADA MARS!” komandasi ilo iki sira bir sirada birlosir.

Sallanmalar va dayaqlar (oglanlar ii¢iin)

I. iraliya yellanmokls asaraq da-
yaga qalxmaq va qi¢clar aral oturus.
Bu horakat hiindiir turnikds icra olunur.
Sallanma vaziyystinds ¢anaq-bud oy-
) N P nagindan iroliys biikiilmok vo foal ar-

S% e xaya agilma. Horokot bir nego dofo
S artan amplitudla icra olunur. On arxa

/ voziyystdon ¢anag-bud oynagindan
foal biikiilorok yuxariya dartinmagq,
qiglar1 izerindon agiraraq arxaya, qarin
tizorindo sallanma voziyyati almagq.
b) c) ¢) Firlanma horokatini davam etdirmoklo
diizolmok, qollar1 acaraq dayaga kec-
mok. Sonra bir qi¢1 turnik tizerindon
Sakil 34. kegirarak qiclar arali oturug voziyystino
kegmok.

Komokgi harakatlor:

1. Sallanmada biikiilmoklo yellonmolor.

2. Sallanmada iraliys yellonma ils dartinma.

3. Algaq turnikdo iki ayagin tokani ilo asaraq dayaga qalxmaq (tokrar).

4. Algaq turnikdo iki ayagin tokani ilo asaraq dayaqdan qiglar arali oturusa

kegmok.

I1. Yellonma va qiivva ilo asaraq dayaga qalxma. Sallanmadan biikiilmiis qol-
larda sallanma (sokil 34, a) voziyyotino godor dartinma. Canaq-bud oynagindan foal
ayilmakla qiclari irali-yuxartya turnikin arxasina qaldiraraq (sokil 34, b, c¢) qarin
tizorindo sallanmis voziyyot almaq. Govdoni diizoltmok vo dayaq voziyyeti almaq
(sokil 34, ¢).

I11. Paralel qollarda irali yellonmodos dayaga qalxaraq ayaqlar arali oturus.
Harokot paralel qollarda dayaqda yellonmodan baslanir (sokil 35, a) irali yellonmoado
ayaqglar saquli voziyyati kegon kimi ¢anaqg-bud oynag: yiingiilco biikdiliir (sokil 35, b).
Ayagqlar paralel gollardan hiindiire qalxdiqda qollarin takani ilo gdvds agilaraq
diizolir. Ayaqlar yanlara aparilaraq paralel qollar iizorino qoyulur, dayaq voziyyati
almir (sokil 35, c).
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Komokgi harakatlar:

1. Paralel qollarda dayaqda irali
vo arxaya yellonma. Ayagqlar paralel
gollardan yuxartya qalxmalidir.

2. Qollarda dayaq voziyyetindon
ciyinlorde “sallanma” (dirsoklor
yuxarida), ¢iyinlorlo paralel qollar
sixmagq (dirsoklor agagida). Govdonin Sokil 35.
yuxartya qalxmasina diqqgat yetirmok.

3. Qollarda dayaq. Ayagqlar paralel qollarin altina qoyulmus gimnastika kegisi
iizorinda, ¢iyinlords “sallanma”. Ciyinlarle paralel qollara ayaqlarla kegiys istinad
edorok vo dayaq voziyyatino qayitmag.

Sallanmalar va dayaqlar (qizlar iiciin)

Asagi qolda biikiilorok tizii yuxartya sallanma, ayaqlar yuxari qola dironib (sokil 36, a).
Bir ayagin yellonmosi, digorinin tokani ilo (sokil 36, b), ¢anag-bud oynagindan
biikiilorok (sokil 36, ¢) asagi qol lizorino dayaga kegmok (sokil 36, ¢). Sag ollo yuxari
goldan tutmaq, badonin agirligini sol qol iizarina kegirib sag ayagi govdo tizorindon
asirmaq. Uzanaraq sallanmada ¢evrilorok sola donmoklo (sokil 36, d, e) sol allo
yuxart qoldan tutmaq. Sag ayagi asagi qol {izorino endirmok (sokil 36, 9). Yuxari
goldan sallanmagqla asag1 qol lizorinds ¢anaqda dayaq vaziyyati almaq (sokil 36, ).

Sokil 36.
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Komokgi harakatlor:

1. Bir ayagin yellonmasi, digarinin tokani ilo asaraq asagi qolda dayaga qalx-
mag.

2. Asagi qolda sallanma vo yuxari qola dironmodon yuxaridaki horokot.

3. Sagla, solla asaraq kegmok.

4. Sol (sag) bud iizorindo uzanaraq sallanmadan sag (sol) qi¢1 asirib uzanaraq
sallanmaya ke¢mok.

Akrobatika elementlori (oglanlar ii¢iin)

I. Dayaqh oturusdan quvva ils bas iizorinda durus. Harokat ilkin olaraq qiglarin
tokani ilo bag iizerinda durus voziyyatinin alinmasi kimi icra edilir. Dayaqli oturus
vaziyyati alinir. Gévdonin agirligi bas vo qollar iizorine kegirilir, ayaqlarin tokant ilo bag
tizarinda durus voziyyati alinir, Bu horakot manimsanildikdon sonra sagirdlar harakati
qiclarin tokan ilo deyil, qollarin qiivvasi hesabina yerina yetirirlor.

Dayaqli oturus voziyystindon gdvdonin agirligr qollar iizorina kegirilir, ollorin dayaga
tozyiqi todricon artirilir, eyni zamanda gdvds va biikiilii qi¢lar yuxariya galdirilir. Qiivva
ilo bas tizorindo dayaq voziyyati alinir.

II. U¢ addimdan qagaraq uzununa irsli mayallaq asmagq. ki ayagm tokani ilo
qiclart tam diizoltmoklo yuxari vo uzununa tullanma icra edilir. Bodonin agirligi qollar
lizoring kegirilir, bagi sinoys ayib irali mayallaq asma yerins yetirilir (sokil 37).

icra ardicilig:

1. Ollor va bas borabartorafli lichucaq tagkil etmolidir. ©llor ¢iyin eninds yerlosir.
Bas alinin yuxari hissasi ilo dayaqlanir.

2. Dayagqli oturugdan kdmaklo biikiilii ayaqlarla bag iizorindo durus.

3. Dayaql oturusdan miistoqil biikiilii ayaqlarla bas iizorindo durus.

T ™M,
& % 8§ @

Sakil 37.
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Ug addimdan qagaraq uzununa irali mayallaq agmagq. Iki ayagin tokani ila ayaqlari
tam diizaltmakla yuxar1 ve uzununa tullanma icra edilir. Badonin agirhigini qollara
kecirmaklo, bas sinaya ayilir va irali mayallaq asma yerina yetirilir.

Komakgi harakatlor:

1. Dayaqli oturugdan iroli mayallaq agmag.

2. Eyni harokati, ayaqlar va ollor arasindaki masafoni yavas-yavas artirmag.

3. Eyni horokati, kigik bir hiindiir yerdon ollori oriyentiro qoymaq (xott,

bayraqciq).

Akrobatika elementlari (qizlar iiciin)

“Korpii” va donarak bir diz iizorindo duraraq dayaq. Ogor “korpi”
voziyyoti yaxst monimsonilibso, o halda dayaga doénmo horokotinin tolimina
baglanilir. Bunun {igiin badonin agirligi donma torafds yerloson qol vo ayaq lizerinag
kegcirilir (sokil 38, b), donmanin oks torafindoki ol vo ayagin tokani ilo doniib ¢anag-
bud oynagindan biikiilmok dayaq ayaginin dizi lizorins istinad edorok dayaga enmok
(sokil 38, ¢).

Sakil 38.

Dayaqh tullanma (oglanlar iiciin)

Qiclar biikarak gimnastika kecisi iizorindon (H=110-115 sm) uzunluga tul-
lanma.

10-12 addimliq mesafadon qagaraq iroli-yuxari istigamotds tokan vurmag,
gbvdani diiz saxlayib ollori iraliyo-yuxariya uzatmaq. ©llori ke¢inin uzaq sathi
iizorina dayaga qoyan anda qi¢ va ¢anaq-bud oynagindan biikiilmoakls qruplagsmagq.
Hoamin anda allarls tokan verarok gévdani a¢ib ollori yuxari yanlara aparmaq. Azaciq
bikiilmiis qi¢lar izorino dayaga enmok.
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Komokgi harakatlor:

1. Qagaraq gimnastika keg¢isi {izo-
rindon ayagqlar arali tullanmagq.

2. Kegi {lizorino dayaqli oturusda
tullanmag.

3. Sigrayaraq kegi iizorinds dayaql
oturus, sigrayaraq vo asaraq enmok.

4. Enino qoyulmus keg¢i tizorindon
qiclart bitkmokla tullanma.

Sakil 39.

Dayaqh tullanma (quzlar iigiin)

90° donmakls yanaki tullanma

Cox da boyiik olmayan 8-10 addimliq gagis mosafasindon qagaraq korpii tizo-
rindon tokanla, allori gimnastika tiri tizorinds ¢iyin enindo dayaga qoymagq vo ¢anag-
bud oynagindan biikiilorak kiiroyi vo gdévdonin asagi hissosini yuxariya qaldirmaq
(sokil 40, a, b). Harokoti davam etdirmoklo sol (sag) ollo tokan verib (sokil 40, c, ¢)
alot lizorindon badoni iifiiqi vaziyyatds yanaki ke¢irmak. Digar olin tokani ilo kiira-
yi alota toraf olmaqla azaciq biikiilmis qi¢lar tizorino dayaga enmok (sakil 40, d).

Sakil 40.

Komakgi harakatlor:

1. Doésomoado uzanmis voziyyotdo dayaqda iki ayaqgla saga (sola) hoppanaraq
yanaki uzanib dayaq vaziyyatino kegmok.

2. Gimnastika tiri qarsisinda korpii listiinds duraraq tokan vurub yanaki heppan-
mag.

3. Korpiido duraraq sag (sol) ayagi gimnastika tiri iistiino yana qoymagq, sol (sag)
alo vo ayaga dayaqlanaraq, sol (sag) ayagi kecirmoklo yanaki sigrayis etmok.
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QUVVO QABILIYYOTININ INKIiSAF ETDIRILMOSI

Qiivva qabiliyyati — biitiin horoki qabiliyyotlorin inkisaf etdirilmosi {i¢iin
mihiim amildir. Qlivvo insanin ozolo qlivvasi hesabina xarici miiqavimoti dof
etmok vo ona garst dayanmaq qabiliyyoti kimi doyorlondirilir. Idmanda tozahiir
formasindan asili olaraq qlivve novleri ¢oxdur. Lakin fiziki hazirhq ndqteyi-
nozorindon imumi vo nisbi qiivvo anlayislart mévcuddur.

Miitlaq qiivva 6z bodoninin ¢okisindon asili olmayaraq, sagirdin dof edo bildiyi
xarici miigavimatin maksimal ¢akisidir.

Nisbi giivva sagirdin dof etdiyi xarici miigavimot gostoricisinin onun badon
¢okisina nisbatidir. Yoni dof olunan gdstaricinin sagirdin har bir kilogram baden
¢okisino diison miqdaridir. ©gor iki sagirdin maksimal qiivvo gostoricisi 65 kilo-
gramdirsa, onlarda nisbi qiivvo gostoricisi bodon ¢okisi nisbaton az olan sagirddo
yliksok olacaqdir. Qiivvo qabiliyyatinin inkisafi {i¢iin oglanlarda 13—14 yasdan 17—
18 yasa kimi olverisli dovr hesab olunur. Qizlarda iso 11-12 yasdan 15-16 yasa
godor olan dovr qiivvenin inisafi ligiin daha olverisli sayilir. Qlivvonin inkisafi tiglin
miixtalif harakatlordon istifads etmok miimkiindiir. Biitiin bu horakatlorin yalniz
bir xiisusiyyoti vardir: hor hanst miigavimotin (6ziiniin ¢okisi, hantel, rezin
amortizator, trenajorlarda agirliq, stanq vo s.) dof olunmasi.

Qiivvo gabiliyyatinin inkisafi {i¢iin asagidaki qaydalara miitloq omol olunmalidir:

1. Horokatlorin kifayat qodor davamli vaxt (on azi 3—4 hofto) orzindo yerino

yetirilmosi.

2. Hoar dofs 3—4 qrup azalonin “iglonmasi”.

3. Miigavimatin hacminin (agirliq, ¢aki) har bir kas iiciin fordi se¢ilmasi.

4. Maksimal ¢okinin badon ¢okisindon 60—70% artiq olmamasi.

5. Horakatlorin tokrar icra sayinin azalonin kifayat qader yorulmasi ligiin yetorli

olmasi.

6. Horakatlorin bir yaxinlasmada deyil, bir ne¢o yaxinlasmada, seriyalarla

yerina yetirilmasi.

7. Yalniz sinergist ozololor deyil, antaqonist azalolor do mosq etdirilmoalidir.

Bu, daha miitonasib ozolo sistemi (bodon qurulusu) formalagdirmaga imkan
veracokdir.

Bir nego qrup ozololor inkigaf etdirildikdon sonra digor qrup ozoalolor mosq
etdirilir. Qiivva istiqgamatli mogqlarda ilk vaxtlar passiv, qeyri-foal istirahats iistiinliik
verilir. Sonra yaxinlagsmalar vo seriyalar arasi ozololorin bosaldilmasi vo oyilgonlik
iictin harakatlor yerina yetirilir.
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Qiivva gabiliyyatinin inkisafi iiciin harakatlor kompleksi

1. Stulda oturub dirsaok-
lorls buda istinad etmak.
Dirsaklari buddan qal-
dirmadan biloyi a¢ib-
biikmak.

2. Ayaqlar ¢iyin eninda arali
durus, allor hantello ¢iyin
saviyyasinda. Qollart yuxart
qaldirib-endirmoak.

3. Dayanmis, stulda oturmus,
skamyada uzanmis vaziyyatlorda
hantel ¢iyin saviyyasinda. Qollart
novbali olaraq biikiib-a¢magq.

4. Miixtalif ¢ixis vaziyyatlarinda qollar: biikiib-
agmag.

5. Avagqlar ¢iyin eninda arali,
allor hantell> bas tizorindo.
Qolu dirsakdon biikarak bas
arxasina endirmak va ¢ixis

vaziyyatina (¢.v.) qayitmaq.

6. Ayaqlar bir yerds, qollar yanlarda. Hantel-
lori ¢iyin iizorino yaxwinlagdirmaq va ¢.v.
qayitmagq.

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

¢.v. gayitmag.

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

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

11. Ayaqlar ¢iyin eninds ara-
i, gollar agagida. Diiz qollar
genis amplitudada asagidan
arxaya aparmagq, gévdoni diiz
saxlamagq ¢.v. qayitmag.

12. Ayagqlar ¢iyin eninda
arall, govda azaciq iraliya
ayilmis. Qollarin qagisda ol-
dugu kimi genig amplitudal
harakati.

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

14. Ayaqlar c¢iyin eninda arali,
qollar asagida, govda iraliya
ayilmis. Diiz qollarin iraliya-ar-
xaya genig amplitudada harakoti.

15. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, qollar asagida,
govda iraliya ayilmis. Diiz qollar: boyiik ampli-
tuda ilo yanlara qaldirib endirmoak.

89




16. Skamyada uzanmagq, qollar yanlarda. Diiz
qollarin yanlardan yuxariya-asagiva harakati.

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

18. Uzii dista skamyada uzanmagq, qollar asagida.
Qollart yanlara-yuxarya agmag, ¢.v. qayitmaq.

19. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, qollar yuxarida
va ya iralida. Gévdoni iraliya aymak va ¢.v. qa-
yitmag.

20. Ayagqlar ¢iyin enindon
arali, gollar yuxarida. Gév-
donin yanlara boyiik ampli-
tudada ayilmalori.

21. Ayaqlar ¢iyin enindon
arall, qollar yuxarida.
Govdani iraliya sol aya-
ga, sag ayaga, diiz asagi-
va novbali ayilmak. Qigt
dizdan biikmamoak.

'L: 22. Ayaqlar ¢iyin enin-
don arali, qollar yan-
larda. Sag al sol qi¢a,
sol 2l arxaya-yuxar
diizalmoak, iraliya ayil-
moak, sol al sag ayaga,
sag al arxaya-yuxari-
ya, diizalmak.

23. Ayaglar ¢iyin enind>
arali, gollar yuxarida. Han-
tellor bas arxasinda, boyiik
amplituda ilo iraliyo ayilmok.
Hantellori qi¢lar arasindan
arxaya aparmagq, diizalorak
¢.V. qayitmagq.
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24. Avaqlar bir yerda, qol-
lar yuxarida. Trali ayilmok
diiz qollar: arxaya-yuxa-
riya aparmagq. Boyiik
amplituda ilo icra etmak.

25. Ayaglar ¢iyin enindon
arali, gqollar asagida. Gévda
lifiiqi vaziyyata qadar ayilir,
qollar yanlarda. Goévdanin
sola va saga boyiik amplitu-
dada donmalori.

26. Ayagqlar ¢iyin eninda
arall, qollar yuxarida.
Govdanin saga va sola
béyiik amplitudada dai-
ravi harakati.
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27. Dizlor iista oturus, qollar yuxa-
rida. Govdanin yanlara ayilmalori.

28. Désomada oturmaq qiglar arali, hantellor
¢iyin tizarinda. Yanlara ayilmoalar, allor yuxarida.

A=

;
o e T .

29. Dosamada arxast iista uzanmagq, hantellor
diiz qollarda basin arxasinda. Goévdani galdira-
raq boyiik amplitudada irali ayilmak. Dizlori
biikmak olmaz.

etmoak, hantellar bas arxasinda. Arxaya ayilmak,
hantellarla dosamaya toxunmag, ¢.v. gayitmaq.
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31. Budlarla skamya iizorinda ayaqlar arxada
dayaqda, hantel bas arxasinda. Govdani arxaya
qaldirmagq va iraliya ayilmak, ¢.v. gayitmagq.

32. Ayagqlar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢iyin-
lorda. Darindan oturub-qalxmagq.

33. Ayagqlar bir yerda,
hantellor ¢iyinlorda. Pan-
conin én hissasinda yay-
vari harakat.

34. Bir ayaqla 6-8 sm-lik
dayagq iizarina galxmagq, di-
gar qi¢1 yuxart galdirmagq.
Panca iizarinds yayvari ha-

AW\ rokat.

35. Avaqlar bir yerda, qollar asagida. Tak va ciit
ayagq tizarinda si¢rayislar.

36. Ayaqglar bir yerda, qollar asagida. Yerindo
tullanmalar, ayaqlar va qollar yanlara.

&

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

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

qayitmagq.

92




39. Ayaqlar ¢iyin enindan arali, qollar iralida. Sol (sag) ayaq tizarina oturug, qollar yuxarida.
Govda diiz tutulur.

Harakatlor elo segilmolidir ki, miixtalif azalo qruplari novbali olaraq masq et-
dirilsin. Masalan, avvalca qol, ¢iyin sonra qi¢ daha sonra isa kiirok va qarin azalalari
ticiin horakatlar verilir. Bu zaman ¢alismaq lazimdir ki, badanin har iki toraf azalalori
simmetrik olaraq eyni hacmds fiziki yiikls yiiklonilsin.

Harakatlarin icrasi zamani diizgiin nafos almaya yiyslonmok olduqca zaruridir.
Nofasi haddon artiq saxlamaq va giiconmays yol vermok olmaz. Eyni zamanda
qiivva harakatlorinin icrasindan avval ¢ox dorinden nofas almaga ehtiyac yoxdur.
Bu gandaxili tazyiqin goxalmasina, qarin azalalori zaif olanlarda yirtiq (qarin divart
ozalalarinin desilmasing) yaranmasina sobab ola bilar.
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QUVVO QABILiYYOTIi UZRO KiCiK SUMMATIV

QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

sothi molumat
verir

verir

Qiymatlondirma Kontingent Q.S.2 QS.3 Q.S. 4
meyarlari “3” “4” “5”
Hiindiir turnikde Oglanlar 4 5-7 8
sallanmis
voziyyotden
dartinma (dofo)
Algaq turnikde Qizlar 8 9-15 16 vo>
uzanaraq sallanmig
voziyyotden
dartinma (dofo)
Ayagqlarm komayi ile | Oglanlar va qizlar 2 3 5
kondiro dirmanma
(m)
Uzanaraq dayaqdan | Oglanlar 9-10 11-13 14 vo>
qollarn biikiliib-
acilmasi
Gimnastika Qizlar 7-8 9-10 11 vo>
skamyasinda ollorlo
dayaqdan qollarin
biikiiliib-ag¢ilmasi
Bir ollo dayaqda tok | Oglanlar 8-12 13-15 16 vo >
qi¢la oturub durmaq | Quzlar 7-9 10-11 12 vo >
Govdoenin biikiiliib- Oglanlar 9-12 13-17 18 vo>
acilmasi Qrzlar 7-11 12-14 15 vo>
1. Informasiya tominati mozmun xatti {izro
Horoki foaliyyot Qiivvo Qiivvo horaki Qiivvo horokotlori,
haqqinda horokatlori, foaliyyoti, oyunlari, | oyunlari, onlarin
Oglanlar molumat oyunlari, onlarin onlarin toyinati toyinati haqqinda
Qizlar toyinati haqqinda | haqqinda molumat | otrafli molumat verir

2. Bacariqlar vo vardiglor mozmun xatti tizro

Oglanlar
Qizlar

fcra bacarig

Qiivvo todris
vahidino aid
horakatlori
qiisurlu icra edir

Qiivvo todris
vahidine aid
harakatlorin
icrasinda kigik
qeyri-daqiqliys yol
verilir

Qiivvo todris
vahidinos aid
harakatlor
niimunoalors miivafiq
icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi

mozmun xotti tizro

Oglanlar
Quzlar

Monavi-iradi
xlisusiyyatlor

Horaki foa-
liyyatlori qo-
naotboxsdir, ¢otin
soraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslari ilo
tinsiyyat qurur,
horoki foaliyyotindo
inamhdir

Horoki foaliyyatini
qaydalar
¢argivasindo qurur,
miibarizlik vo cosarat
niimayis etdirir
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CEVIKLIK
Ceviklik harakatlorinin icra texnikasina yiyalonma

BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorindo sagirdlorin fiziki hazirliq vasitesi vo ¢eviklik
gabiliyyatinin inkisafi mogsodilo 5—7-ci siniflorin fiziki torbiyo dorslorinds basket-
bolun istifadesi nozords tutulmusdur. Miixtalif siniflorde basketbolun ayri-ayri
elementlori, element birlogsmolori monimsonilmis, ikitorofli oyunlar kegirilmisdir. 8-ci
sinifde basketbolun monimsonilmasi elementlarinin tokmillosdirilmasi va yeni
elementlorin dyradilmasi nozards tutulur.

Qisa arayis

Basketbol oyununu 1891-ci ildo Amerika Birlogmis Statlarimin Springfild
sohorindo fiziki torbiya miiallimi Ceyms Neysmit icad etmisdir. O zaman top
halgaya deyil, adi toxunulmugs sobato atilirdr. Buradan da oyunun adi (“bas-
ket ingilis dilindan torciimada sabat, “bol” isa top demoakdir) yaranmisdur.

1932-ci ilda Beynoalxalqg Hovaskar Basketbol Federasiyasi tasis olunur.
1936-ct ilda basketbol Berlinda kegirilon Olimpiya Oyunlarinin programina
daxil edilir. Homin Olimpiya Oyunlarinda C.Neysmit qonaq qismindo istirak
edir va ABS-in komandasi bu névda birinci Olimpiya ¢empionu olur. Basket-
bol 1976-c1 ilda ilk dofs Monerial Olimpiadasinda qadinlarin Olimpiya
Oyunlari programina daxil edilmisdir.

Osas yaris qaydalari

Basketbolda hor birindo 5 istirake¢1 olan iki komanda yarigir. Oyunun osas
moqsadi basketbol topunu olo kegirib raqib komandanin sobatino atmaqdir. Bu oyun
uzunlugu 28, eni 15 metr olan meydancada oynanilir. Sabat 3,05 metr hiindiirliikds
16vho 6niindo yerlosir vo bu 16vho meydanganin 1,2 m igorisino dogru ¢ixmisdir.
Basketbol topu 567-650 qr ¢okido olur.

Oyun meydanganin morkozindoki dairodon baglanir. Yarisan rogiblor topu tuta
bilmozlor, onlar onu komanda yoldaglarina torof itoloyo, vura bilorlor. Top oyungu-
nun olindo olarkon onun bir addimdan artiq iralilomok hiiququ yoxdur. ©gor top
¢ilonmodon sonra tutularsa, onu yenidon ¢ilomoys icazo verilmir. Top bir ollo
¢ilonmolidir. Hiicum edon komandanin istonilon {izvii topu soboto ata bilor. Ugursuz
atisdan sonra sito doyib qayidan topu istonilon komandanin oyuncusu tuta bilor.
Atmanin icrasi liclin komandaya 24 saniyo vaxt verilir. Bu qayda pozulduqda (yoni
saboto atma icra olunmadiqda) top diger komandaya verilir. Topa yiyalenan ko-
manda 8 saniys orzindo miidafis zonasindan hiicum zonasina kegmolidir. ©gor atma
zamani oyuncu itolonorso vo ya olino vurularsa, top buna goro soboto diismozso,
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homin oyuncu iki corimo atig1 hiiququ qazanir. 9gor qayda pozuntusu 3 xalliq atig
xottinin arxasinda bas veribsa, o zaman 3 xalli corima atig1 toyin olunur. Fol kimi
qiymatlondirilmayen diger qayda pozuntular1 sadecs sshv hesab olunur: top alde
gagmagq, iki olla ¢ilomok, topu meydancadan konara vurmaq, ayaqla oyun vo s.
Corimo atist toyin olunmayan fol vo ya sohvlor zamani oyun topun yan xatdon daxil
edilmasi ils davam etdirilir.

Ugurlu atisdan vo ya corima atisindan sonra top raqib komanda oyunculari
torofindon iiz xotdon oyuna daxil edilir. Ugurlu atis iki xalla, corimo atisi iso bir xalla
giymatlondirilir.

6,75 metrlik radiusun arxasindan ugurlu atis 3 xalla qiymotlondirilir. Daha ¢ox
xal toplayan komanda qalib hesab olunur. Oyun har biri 10 deqige olan 4 hissads
davam edir. Yalniz tomiz oyun vaxti 6l¢iiliir. Hesabin borabor oldugu hallarda 5
doqiqolik olave hisso toyin olunur. Birinci hisso ilo ikinci hisso, iiglincii hisso ilo
dordiincii hisso arasinda 2 doqiqo, ikinci hissa ilo ti¢iincii hisso arasinda iso 15 doqiqo
fasila verilir. Oyun orzinde oyuncular istanilon sayda avazlona bilarlor. Hiicum
xottinin oyungusuna 3 saniyslik zonada 3 saniyadon artiq qalmaga icazs verilmir.
Ogor top 5 saniyo arzindo atilmirsa, ¢ilonmirso, otiiriilmiirso, alinib roqib komandaya
verilir.

Tohliikasizlik texnikas1 qaydalar

Dors va ya yarigsdan ovval yaris yerino, havanin temperaturuna, fasilo miivafiq
idman formasi vo siirlismayan altlig1 olan ayaqqabi geyinmok lazimdir. Dirnaqlar
qisa kasilmali, biitiin bazok osyalari ¢ixarilmalidir. Dars vo ya yarig zamani zaruridir:

— yarig qaydalarina omol etmak;

— biitiin faaliyyati miisllimin komandasina miivafiq qurmag;

—raqib komanda tizvlori ils togqusmaqdan yayinmag, ol va ayaga zorboys yol

vermomoak;

— Ozlinii yaxs1 hiss etmadikds miiollima malumat vermok.

Hoaraki foaliyyats yiyalonma
Siirati va istigamati doyismaklo qagisdan miidafiaginin nazaratindon azad olaraq

topu gobul etmoak tigiin alverisli movqgeya ¢ixarkon istifads edilir. Belo kaskin gagis
bir torofs addim imitasiyasi edarak oks toroafs icra olunur (sokil 41).
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Sakil 41.

Topun bir slls ¢iyindon 6tiiriilmasi — top 6tiirmonin
on genis yayilmig noviidiir. Bir allo top qisa vo orta mo-
safolors otiirtiliir. Top iki ollo sag ¢iyin lizorina qaldirilir.
Sag ol topun arxasinda bir az xarica toraf yerlogir. Bar-
magqlar yuxariya, ovuc isa hadofa torof istiqgamatlonmisdir.
Sol ol topun 6n sathindadir. Sol ayaq iralidadir. Top sag
olls iraliyo, hadoafs toraf aparilir, bu zaman sol ol topdan
“cokilir”. Top olin sallaqvari harakati ils irali gdndorilir
(sokil 42).

Topun iki sllo déosomadan sigrayaraq otiiriilmasi.
Basketbolda topétiirmonin bu iisulundan horokot
istigamatindos raqib oldugu halda istifade etmak moqsoe-
doauygundur. Raqibin topun harakatine blok qoymasinin
va ya Otiirmoenin garsisini almaq cahdine yol vermamak
{i¢iin top onun iraliya uzanmisg allarinin altindan dosamaya
vurulur (sakil 43).

Sokil 42.

Otiirmo asagidaki kimi icra olunur: top sino dniinda tutulur, barmagqlar genis
acilmigdir. Bag barmagqlar bir-birins paraleldir. Top iraliys — asagiya gondarilir. Be-
la Gtlirmanin siirati asagidir, bu saboabdon da onu yalniz harokati ugurlu basa ¢at-

lazimdir

- (sokil 44).
akil 43.

dirmaq ominliyi olduqda istifado etmok

Qarsidan horokot zamam 6tiirma —
Sag ayagin genis addiminda top tutulur.
Sonra sol ayaqla addim atilir vo qigin tokani
ilo top sinadan iki olla dtiiriiliir. Otiirms to-
rof-miigabilin sinosi soviyyasindo olma-
Iidir. Top iroliya uzanmis ollorle tutulur
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Otiirma hodofo doqiq vo siiratli olmalidir. Otiirmo zamani qollar axira kimi
acilir. Top barmaglarla otiirtiliir, top slden buraxildiqdan sonra barmaglar komanda
yoldasina taraf istigamatlaonir.

istigamati doyismoklo vo maneoni yandan ke¢cmaklo topun aparilmasi
(¢ilonmasi)

Topun ¢ilonmo istigamatini doyismok {igiin qiglari xeyli biikiib, tutulan istiqgamoto
torof oyilmok, miidafiogi yaxinlagdiqda iso topu roqibdon uzaq slls ¢ilomok lazimdir.
Bu zaman govdo topu miimkiin vurulmaqdan qoruyur.

Horakatlor:

1. Uz xottin yaninda sirada diiziiliis. 5-6 maneoni ilanvari irolilomoklo kegib
topun qarsidan golon sirada olan istirakg¢iya otiirtilmosi.

2. Hiicumgu-miidafiagi ciitliiyiindo iroliloyorak topun soboto atilmasi.

Horokatdan topun bir alls bas iizorindon atilmasi

Horokoatdon topun soboto atilmas tigiin bir ollo yuxaridan atma somorali hesab
olunur. Horakotdon atma asagidaki kimi icra olunur: sag torofdon atma zamani top
sag addimda (sag ayagi dayaga qoyma ani), sol ayaq dayandirict voziyyotdo, qisa
addim edilir, sag ayagin tokani ilo yuxariya si¢rayis edilir, top ¢iyin iizorino
kegirilir, top olin harakati ila sabato gondarilir.

Sokil 44

Bu atmanin icras1 zamani asagidaki ana diqqst yetirmak lazimdir: Serbast qigin
budu irali — yuxar1 istigamotds harokat etdirilir. Atmanin sonuncu fazasinda atan
qol, gdvdo va qiglar bir diiz xott yaradir.
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Topla olan oyungunun tutulmasi
miixtolif oyun soraitinds hoyata kegirilo
bilor.

« Otiirma zamani 1-1,5 metr
mosafo saxlayaraq miidafiogi
ollori ilo onun arxasina diiz
Otlirmanin qarsisint almalidir.
Otiirmo aninda miidafiaci ollori
ilo faal isloyarak topun miimkiin
ugus yolunu baglayir. .

* Topun cilonmasi zamani — Sokil 45.
midafiogi ¢okilorok topla iroliloyon roqib oyuncunu dayandirmaga calisir,
onu yan Xatta toraf sixir vo hiicumguya yaxin olan oli ilo gdzlonilmodon topu
vuraraq ondan uzaqlasdirir (sokil 45, a).

* Soboto top atilarkon — miidafiogi yan1 hiicumguya torof ona yaxinlasir vo
tullanaraq eyni torafdoki oli ilo topu ugusda vurub uzaqlasdirir. 9gor hiicumgu
topu sabato atmagq {igiin iraliloyirse, miidafiogi onun yani ilo iraliloyib tullanaraq
topu ali ilo ortiir (gokil 45, b).

Tadris oyunu “Mokik”

Hor birindo 2-5 istirak¢1 olan {i¢ komanda istirak
edir. Meydancanin har iki torafinde komanda miidafiads
durur. Ugiincii komanda iso meydancanin ortasindan hor
hansi 16vhaya torof hiicuma baglayir. 9gor homin komanda
topu sabato ata bilorss, onda komanda diger 16vhaya
hiicum etmok hiiququ qazanir. ©gor top itirilirso, 0 zaman
hiicum edon komanda miidafioyo, topu olo kegiron
komanda iso oks torofdoki [16vhoyo hiicuma kegir.

Corima atis1 — corima xattindon atilir (sakil 46).
Bu zaman miixtolif atma iisullarindan istifado etmok
olar. ©n yaxsis1 yerindon atma tisulundan istifads et-
mokdir. Ayaqlar carima xattindan arxada ¢iyin barabe-
rindo arali, poancalor paralel vo ya bir ayaq bir qodor
irali qoyulmus olur.

Belalikla, corima zarbasi atan:

— atma tamamlanana kimi hadafo baxir;

— sitin nisangahina diismoyo calisir;

—atmadan avval dorindon nafas alib, nafasi buraxir,
tonaffiisii saxlayaraq atmani yerina yetirir;

— atmani sigrayigdan icra edir. Sakil 46.
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Sokil 47.

Tullanaraq topun bas iizorindon bir sllo atilmasi (oglanlar)

Bu miiasir basketbol oyununda asas hiicum harokati hesab edilir. Oyun zamani
miixtalif masafalordan atiglarin 70%-1 bu tisulla icra olunur. Oyun saraitindon asili
olaraq bu {isulla atma yerindon harokotdos topu tutduqgdan sonra, ¢ilomodon sonra
icra oluna bilor. Ovvalco atmalar yaxin masafodon, sonra iso atma masafasi
artirllaraq 4-4,5 metrdon yerino yetirilir. Atma horakatinin icrasi hazirliq vo asas
fazalara boliiniir.

Hazirhq fazasinda oyungu iki ayagi il tokan verarok sag li ils topu basi tizorine
qaldirir, sol allo yandan, iralidon tutur. Bu zaman atmani icra edon ol dosomoaya
paralel yerlosir (sokil 47, a, b).

Horoakotin asas fazasinda sigrayisin on yiiksok noqtesinde (6lii néqtads) qolun
va olin diizoldilmasi, agilmasi hesabina topu soboto torof atir. Sag olin iraliyo —
yuxartya horakoto baslama aninda sol ol topdan ayrilir (sokil 47, ¢, ¢, d).

Top atma istigamatino 60°-lik bucaq altinda buraxilir vo olin qgamgivari harokati
ilo topa oks firlanma impulsu otiiriiliir. Topu atdiqdan sonra idmangi hor iki ayagi
uistiino dayaga enir (sokil 47, e).

Hoarakatlor:

1. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 (sagird) gimnastika skamyasi tizorindo
dayanaraq topu iki allo yuxarida saxlayir. Ikinci idmang1 onun niindo sag ayaq ar-
xada olmagqla qi¢lart dizdon azaciq biikiilii, sllori sina 6niindadir. Sol ol barmaqlart
sag olin barmagini arxaya elo ¢okir ki, sag ol “dartilmis kaman” voziyyatindadir.
Sag ayagi irsliys qoyaraq iki ayagin tokani il si¢rayis vo yuxari ndqtads sag slin
gamgivari harokati ilo topa zorbo vurulur.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir idmangi gimnastika skamyasi izerinds dayanir, har
iki olini yuxari qaldirr. ikinci 2 addimliq mesafada topu sino dniinda tutub bir qagts ad-
dimi1 edorok tokan vurur. Yuxart ndqtods topu skamyada dayanan oyungunun slina qoyur.
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Topun bas iizorindan iki sllo atilmasi @

(quzlar) 7 '
Topun bu tsulla atilmasi ham yerindon, W

hom do sigrayisdan icra oluna bilor. Bu tisulun
osas xiisusiyyeti qollarin horokati eyni vaxtda
icra etmosidir. Top ollorin eyni vaxta foal horo-
koti ilo atma istiqamotino gondorilmalidir. Belo
icra iisulu oglanlar torofindon do istifado edilo
bilor (sokil 48).

Qeyd olunan tisulun icrast monimsonildik-
don sonra topun yaxin mosafodon sobato atilma-
s1 bacarig1 formalagdirilir. Bunun ii¢lin avvalca
bir dofo yero vurularaq qisa ¢ilomadon topu Sokil 48.
gobul etdikdon vo topu horokotlo gobul etdikdon
sonra soboto atilmasi bacarigina yiyolonmok lazimdir.

Horakatlor:

1. Bir oyuncu topu 5 dofo ardicil soboto atir, digori topu ona qaytarir.

2. Bir oyungu topu 5 dofo ardicil olaraq ¢ilomodon sonra soboto atir. Digori topu
ona qaytarir.

— Topu l6vhodon gaytardiqda biitiin diggot topun 16vhodon gayitma ndqtosine,
top birbasa soboto atildiqda iso sobotin 6n konarina yonoldilmalidir.

Corimao atis1 miixtolif iisullarla icra olunur:

— iki alla sinadan;

— bir va iki ollo bag lizorindon;

— bir alla ¢iyindon.

Corimo atig1 zamani corima xatti yaninda dayanaraq, topu bir-iki dofo désomoyo
vurub, dorindon nofos alib, nofos vermok, tonoffiisli saxlayaraq atist icra etmok
lazimdir.

Uc hiicumcunun iki miidafiaciys qarsi oyunu

Miidafiagilorin corima xotti yaxinliginda bir corgads dayandiqlart halda topu
ortada yerlogsan hiicumgunun aparmasi daha mogsodsuygundur. Miidafiagi top
aparan hiicumcunun qarsisina ¢ixdiqda, hiicumu tamamlamagq ii¢ilin top yan torofda
yerlagon hiicumculardan birino Gtiiriiliir.

Miidafisgilarin corima xattindon i¢arids sirada yerlosdiklori halda iss sobato hiicum te-
sobbiisiinii yan toraflords yerloson hiicumgulardan biri {izerine gétiirtir. Miidafiagi onu qgar-
siladiqda iso hiicumu tamamlamaq {igiin topu sarbast qalan hiicumguya 6tliriir (sokil 49).

Horakatlar:

1. Iki miidafioci corimo xotti yaxinliginda cargads durur. Hiicumcu iigliiyii topu
bir-birina dtiirarok 6ndaki iki miidafiagini aldatmaga va topu sobato atmaga ¢aligir.
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Sakil 49.

2. Miidafiagilor corimo xottindon igorido sirada dayanirlar. Hiicumcu ciitliiyii
topu bir-birino 6tiirorok miidafioni kegib topu soboto atmaga ¢alisir.

Zoaruri haraki qabiliyyatlori inkisaf etdirmak iiciin harakatlor:

1. Yerindo ollorlo dayaqda maksimal tezliklo qagis (4-5 seriya, hor biri 6-8 sa-
niya).

2. Miixtalif ¢ixis vaziyyetlorinden miiallimin signali ilo miixtalif iisullarla yer-
doyigmoalor.

3. Gimnastika skamyasi tizorindon tok va ciit ayaqlar {izorindo ¢oxsayli sigrayislar
(5-6 seriya, hor birindo 1015 sigrayis).

4. Tok ayaq iizorindo dayanaraq, digor ayaqla 40-50 sm hiindiirliikdo dayaqda
20-30 hoppanma icra etmok.

5. Tok ayaq iizorindo oturub-qalxmaq (68 dofo).

6. Divardan 2-3 metr mosafodon 2 topu novbo ilo miixtolif iisullarla divara
vurmag, qayidan topu tutaraq yenidon divara atmagq.

7. Iki-ii¢ kicik topu eyni vaxtda atib-tutmaq.

8. Topun gdvdo vo qiglar otrafinda sokkizvari 6tiirmolari.

9. Diroklari yandan ke¢cmak, tullanma, mayallaq asmaqdan ibarat kombina olun-
mus horokatlor.

10. Miitsharrik oyunlar.
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HONDBOL

7-ci sinifds sagirdlor handbol oyununun sads bacariq ve vardislarina yiyalon-
mislor. Hazirda iso bir sira yeni icra bacariqlarinin formalagmasi, monimsonilonlo-
rin isa tokmillosmasi nazords tutulur.

Hondbol dinamik idman oyunudur, topun miixtolif mosafoloro otiiriilmaosi,
yerdoyigmolor, siiratli iralilomo zamani horokot istiqgamotinin doyigsmosi oyungudan
yiiksok fiziki hazirliq, ¢eviklik vo on osas1 iso ani qorar gobul etmok bacarigi tolob
edir. Biitiin qeyd olunan horoki foaliyyot oyungudan topla ugurlu davranmaq, onu
olo kegirmok, 6tlirmok {i¢iin miioyyaon texniki icra iisullarina yiyoslonmoyi tolob edir.
Bu sirada ohomiyyot dasiyan mosalolordon biri topun tutulmasidir.

Topun tutulmas. Top iki vo tok ollo tutulur. Tki olls tutulmadan horokotda olan
topun olo kegirilmosi zamani vo ya 6tiirmadon ovval istifado olunur. Bu zaman ol
barmaglar1 top lizorinds sorbost yerlosir vo onu méhkom saxlayir.

Topun bir ollo tutulmasi xeyli ¢otindir. Bunun iigiin barmaglar genis vo sorbast
acilir, bag barmaq topu tutmagq ii¢iin yana aparilir (sokil 50).

»

) e

Sakil 50. Sakil 51. Sakil 52.

Top miimkiin godor barmagqlara yaxin tutulur. Atma bir qayda olaraq ¢iyindon
biikiilmiis qolla icra olunur (gokil 51).

Miixtalif oyun goraitlorinds topu biikiilmiis qolla yuxaridan, asagidan, yandan,
diiz qolla asagidan, diiz qolla yuxaridan—geriyo, iki allo yuxaridan sinodon dosomoys
vuraraq qalxmagqla bag arxasindan (sokil 52), kiirak arxasindan (sokil 53), qol iize-
rindan (sokil 54), oli 6ziindon dondermoakls yandan (sokil 55) 6tiirmok miimkiindiir.
Topun. harakoatds 6tiiriilmasi sigrayigla da icra oluna bilar.
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Sokil 53. Sokil 54. Sakil 55.

Topun biikiilii qolla yandan atilmasi1 miidafiagini aldadaraq qapiya zarbe {igiin
istifada olunur (sakil 56). Oyuncu aldadici harakatdon sonra miidafiaginin gozle-
madiyi halda topu atan qol terafdoki ayaqla iroliys — yana addim edir, hamin torofo
kaskin ayilir vo yandan atmani icra edir.

Adaton, top kamar vo bazon daha asagi soviyyads olan hiindiirliikkden atilir.

Biikiilmiis qolla topun yandan atilmasi. Bu iisul aldadici harokatdon sonra
miidafiaginin yaxindan miiqavimati goraitinds istifads olunur (sakil 57).

Sakil 56. Sakil 57. Sakil 58.

Topun atilmasi ayaqla yana hiicum addimi vo gévdonin hamin istigamato ayil-
masi, topla olan qolun yiingiilcs arxaya holaylandirmagq iigiin aparilmasi ilo qdvsvari
harokatlo agagidan icra edilir v olin kaskin horakati ilo tamamlanir.

Topun diiz qolla yuxaridan atilmasi. Hondbolda bu atma iisulu miidafiagilorin
yaratdig1 blok iizerindon gapiya hiicum zaman istifads olunur (sokil 58). Bu atma
yerindon sigrayisla vo tullanaraq da yerina yetirilo bilor. Atma qolun holay-
landirilmas1 gdvdenin arxaya oyilmasi, diiz qolun bas lizerindon arxaya aparilmasi,
homg¢inin gévdonin atma qolu torafs bir az donmasi ils yerins yetirilir. Atma zamani
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ol daha boyiik is yerino yetirir, topu yuxaridan agagiya istiqgamotlondirir. Atmadan
sonra hor iki ayaq iizorindo yeroenma icra edilir.

Topun diiz qolla yandan atilmasi. Atmanin bu iisulu hiicumgu garsisinda
midafiogilorin dayandigi hallarda istifado olunur (sokil 59). Atma onu icra edocok
qola oks torofds yerlogon ayagin yers dayaga qoyulmasi ilo icra edilir.

Sakil 59. Sakil 60.

Gozlanilmazlik effekti yaratmaq ticlin atma eyni torafds yerloson ayagin dayaga
goyulmasi ilo do icra oluna bilor.

Topun diiz qolla asagidan atilmasi. Bu roqib {iglin gozlonilmoz amil kimi isti-
fado oluna biler. icra texnikasi biikiilmiis qolla asagidan atma ila eynidir. Lakin qolun
diizelmasi hesabina topu miidafiaginin yanindan daha inamla atmaq imkan1 qazanilir.

Diyirlonan topun tutulmasi. Diyirlonan topu tutmaq {i¢iin oyuncu ona toraf
addim atir (sokil 60). Topun gobulu aninda cold asagiya oyilir, olini arxas1 dogomoyo
torof olmagqla topun horokot yoluna qoyur. Top ovuca daxil oldugda digor ol onu
yuxaridan tutur. Sonra top atan qolun ¢iynino yaxinlasdirilir, gévdo diizolir vo
sonraki foaliyyats kegilir.

Yeddimetrlik corima atisi. Corima atis1 gap1 oniindaki xiisusi yeddimetrlik
corimo xottindon, hakimin corimo atisina icazo veron fitindon sonraki 3 saniyo
orzindo icra edilir. Atma zaman1 dayaq ayaginit dosomodon gotiirmok olmaz. Bu
sababdan da corimae atis1 hom iki ayaq tizerinds dayaqdan, hom do arxadak: ayag:
galdirmagqla icra oluna bilor.

Corimo atig1 gqapiya torof olmagla hor iki ayaq iizorindo durusdan icra edilir (sokil 61).
Atmairaliyo yixilmagla vo ya addimla yerino yetirilir. Corimo atiginin miihiim kom-
ponenti harokat texnikasi vo topun ollo gondarilmasidir. Corima zarbasinin iki atma
formas1 movcuddur: birinci — qapigini qabaqlayaraq atma; ikinci — aldadict horokotlo
atma.
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Sakil 61. Sakil 62.

Coarimao atiglarini ustaligla yerine yetirmok iiciin avvalca irsliys yixilmadan
yerindon atmaya, sonra bir ayaq iizorindo dayanaraq atmaya, daha sonra iso yixilaraq
atma texnikasina yiyalonmok lazimdir.

Yerindon iraliys yixilaraq icra olunan corimo zarbasi hor iki ayagin va ya bir
ayagin tokani ilo yerina yetirilir. Yixilaraq corimo zorbasinin atma texnikasina
yiyolonmo zamani osas masalalordon biri do yixilma zamani qorxu hissinin aradan
qaldirilmasidir.

Atmalarin dof olunmasi zamani qapi¢inin mévge se¢cmasi. Oyunun gedisindo
gapiginin movqeyi daim dayisir. Adoton, qapigt bitisdirici addimla, qagisla yerdo-
yismolor edir, tullanir, top ardinca yixilir, gpaqat, yarimspaqat kimi harokatlor yerino
yetirir, flanq (cinah) dirayi yaninda mdvge tutur (sokil 62). Qapicinin mdvqe seg-
moasi, ilk ndvbados, topun yerdayismasindan, hamginin roqibin vo komanda yoldas-
larinin movqelarindon asilidir.

Yeddimetrlik corimo atiginin dof olunmasi zamani qapi¢1 miixtolif movqedo:
gap1 xattinda, 1,5-2,5 metr ¢ixisda; qapidan 4 metrlik nisanda ola bilor. Qapidan
iraliyo ¢1xis hiicumgunun corimao atisi etdiyi vo qapigt ila tokbatok qaldigi biitiin hal-
larda icra olunur.

Siiratli kegidls hiicum (3:2). Siiratli hiicum on effektli foaliyyatdir. Oks hiicu-
mun baslanma anin1 miioyyon etmok vo bu hiicuma qarsi roqibin somorsli miidafio
foaliyyatini gabaqlamaq lazimdir. Kaskin aks-hiicuma kegmo an1 roqibin texniki
sohvo yol vermosi, hor iki komanda oyungularinin qarsiliqli sahvi, topun
gozlonilmoadoan als kegirilmasi va s. ola biler.

Cinahlar iizrs iki hiicumgu bir-birina yaxinlagmaga c¢aligir. Miidafiagilar do on-
lara qosulur, hamin anda top meydancanin digar torofine qagan vo miidafiagilordon
azad olan hiicumguya atilir ki, o da hiicumu tamamlay1r. Topla meydanganin morkozi
ilo hiicum zamani iki hiicumgu yan xoatlor boyu siiratlo horakot edir. Onlardan biri —
miidafiogidon azad olmagi bacaran hiicumu tamamlayir.
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VOLEYBOL

Topun tor 6niinda 6tiiriilmasi. Topun qarsiliqli corgalards torsuz yuxaridan
otiiriilmasi manimsonildikdan sonra bu harakatin tor 6niinds va tor tizerindan yerina
yetirilmasina kegmok lazimdir. Bu zaman qarsiligli siralarda top tora paralel vo ondan
50 sm masafodon otiiriiliir. Tor {izarindan 6tiirma zamant ise top tora toxunmamalidir.
Qarsiligh siralarda topu yuxaridan komanda yoldasina doqiq o6tiirmok olduqca
zoruridir. Ugaraq qarsidan golon topa vaxtinda ¢ixmaga vo 6tiirmo zamani dayanigli
miivazinatin saxlanmasina diqqot yetirmak lazimdir.

Hoarakatlor:

1. Tor qarsisinda 68 metr masafadas siralarda yerina yetirilir. Topun yuxaridan
qarsiligh siralarda 6tiiriilmosi. Otiirmaden sonra oyungular 6z siralarmin sonuna
kegirlor.

2. Tor 6niinda sirada 6-8 metr masafads yerina yetirilir. Qarsiligh sirada yuxaridan
otiirmo. Otiirmodon sonra oyungu topu Stiirdiiyii qars: siranin arxasina kegir.

Tullanaraq topun tor iizarindon 6tiiriilmasi (sokil 63). Bu iisuldan topun hiindiir
trayektoriya ilo tora yaxi &tiiriildiiyli vo onu dayaqda digor istigamoto 6tiirmoyin
miimkiin olmadig1 hallarda istifado olunur. Otiirma tullanmanin an yiiksok noqtosin-
do, qollarin foal agilmasi hesabina yerino yetirilir. Tullanma ¢ox da bdyiik olmayan
qagisdan, homginin iki ayagin tokam ilo yerindon icra oluna bilor. Otiirma tam agilmis
golun ol vo barmaqlariin foal horokaeti ilo icra olunur.

Tullanma &tiirma ils top tor {izerindon gondarilir.

Sokil 63. Sakil 64.

Hoarakatlor:

1. Ciitliikkde yerinoa yetirilir. Torun har iki torafinds, ondan 3 metr mosafoda
durub bir-birina baxan oyunculardan biri topu 6z {izerina hiindiirs atir, yerinden
tullanir va topu yuxari 6tiirma ilo torun oks torafinds dayanan yoldasina otiirdir.
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2. Ciitliikde yerina yetirilir. Torun har iki torafinds ondan 3-3,5 m masafods
izl bir-biring toraf duran oyuncgulardan biri topu basi iizerindan bir qodar iraliys
atir, kicik qacisdan tullanaraq onu tor {izorindon hiindiir 6tlirmo ilo garsi torofo
gondarir.

Kiirayi atma istigamatina topun yuxaridan o6tiiriilmasi.

Hiicum zarbasinin icrasi tigiin topun iki olls yuxaridan 6tiiriilmasinin nvlerindon
biridir. Bllarin topa toxunmasi bas iizorinda olur. Otiirma qollarin dirsokdon agil-
masi vo gdvdonin arxaya — yuxart horokoti, eyni zamanda sino vo bel hissodon
arxaya ayilma ilo icra olunur. Badonin agirligr arxada yerlagon ayaq iizorine aparilir
(sokil 64).

Tordan qayidan topun qabul edilmasi

Tora doyan top torun hansi hissasino doymosindon asili olaraq tordan miixtolif
istiqgamotlordo qayida bilor. Top torun yuxar1 hissoesino doydikdo daha iti bucaq al-
tinda asagiya, meydancaya diisiir (sokil 65). Belo hallarda, adoton, top iki ollo asa-
gidan gobul olunur. ©vvalca torun agagi hissosino doyib qayidan topun qobul edil-
mosini dyranmak lazimdir. Bu halda
S sag vo ya sol torofi tora torof durmaq
lazimdir. Torun asagi hissosindon
gayidan top nisboton bdyiik bucaq
altinda meydangaya gayidir vo onun
iki ollo asagidan gobulu o qodor do
cotinlik térotmir. Bu horokot mo-
nimsanildikden sonra torun orta va
yuxart hissesing dayib gayidan toplarin
gobulu bacariglarina yiyslonmak
lazimdir. Tordan qayidan toplarin

Sakil 65. gebulu zamani calismaq lazimdir ki,

vaxtinda topa “cixilsin” vo topun

gabulu zamani qollarin diiz, ¢iyinlerin arxaya aparilmasi va topun altinda “oturma”
horakati icra olunsun. Topun gobulundan sonra o, hiicum zonasina géndorilmalidir.

Hoarakatlor:

1. Ciitliikdo yerino yetirilir. Bir oyuncu topu tora atir, digori iso tordan gqayidan
topu iki ollo asagidan qobul edir. Topun gobulundan sonra o, hiicum zonasina
diigmolidir.

2. Ciitliikdo icra olunur. Bir oyungu topu zorbo ilo tora vurur. Digori tordan
gayidan topu asagidan iki ollo qobul edir. Top hiicum zonasina enir.

Diiz hiicum zarbasi

7-ci sinifdo oyuncu yoldasinin vo ya oziiniin yuxariya atdigi topa diiz hiicum
zarbasi yerina yetirmak bacarig1 formalasdirmaq qgarstya magsad qoyulurdu. Hazirda
189 qarsidan Otiiriilon topa diiz hiicum zorbosinin icrasina yiyslonmok lazimdir. Bu
zaman topun harakati ilo tullanmagq {iglin qa¢is masafasini uygunlasdirmaq lazimdir.
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Ik morholods orta hiindiirliiklii trayektoriya ilo 6tiiriilon topa diiz hiicum zorbolori
yerina yetirilir.

Horakatlor:

1. Ugiincii zonada duran oyungunun otiirdiiyii topa dordiincii zonadan diiz
hiicum zorbosi. Otiirma mosafosi 3—4 metr. Top oyungunun olindon ¢ixdig1 an
hiicum zorbosinin icrasi {igiin qagisa baslamaq lazimdir.

2. Ugiincii zonadan &tiirmays ikinci zonadan hiicum zorbasi icra olunur.

Taktiki faaliyyat. Oyun texnikasina yiyalonmakls yanasi, fordi, qrup, komandali
hiicum vo miidafio taktikasina da yiyolonmok lazimdir. Bu, ilk névbodos, topun yu-
xaridan, agagidan gobulu iisulunu se¢mok, 1izii vo ya arxasi 6tiirmo istigamating ol-
magqla topu doqiq 6tiirmok bacarigi, topu meydanganin sag vo ya sol torofino otiir-
mok va s. bu kimi foaliyyatdon ibaratdir. Eyni zamanda 6n vo arxa xott oyungu-
larmin igtirak: ilo hiicum taktikasina yiyolonmok zoruridir.

Hoaraki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Qiivvo vo siirot-giic qabiliyyotinin inkigafi tiglin horokatlor:

1. Miixtolif ¢gokili toplarin ¢oxsayli atilmasi, itolonmasi.

2. Bir va iki ayagin tokani il uzaga tullanmag.

3. 1ki ayagm tokani ilo toplar vo ya hor hansi manes iizorindon hoppanaraq
kegmok.

4. Miixtolif maneolor iizorindon tok ayagin tokani ilo tullanaraq kegmok.

5. Hiindiirliikdon (gimnastika skamyasi, 40-50 sm digor hiindiirliik, hazirligh
olanlar tigiin gimnastika kegisi va ya tir) asagiya tullanaraq derhal yuxariya
sigramag.

6. Ciit ayagin tokani ilo miioyyon mosafo (mosolon, 15 metr) got etmoklo ciit-
liikdo yaris.

Siirat qabiliyyatinin artirilmasi iiciin harakatlor

1. 10—15 metr mosafoya siirotlonmo vo kaskin gagis.

2. Miixtolif ¢ix1g voziyyotlorindon, 1015 m siirotlonma vo koskin qagis.

3. Miixtolif intervallt komanda ilo 10-15 m mosafoyo bitigdirici addimlar vo
tullanmalarla qags.

4. Miixtolif istigamotloro (saga, sola, iraliys, arxaya) siirotli yerdoyismolor vo
hor hansi texniki elementin imitasiya olunmast.

5. Miitsharrik oyunlar.

Miivazinat va koordinasiya qabiliyyatinin inkisafi iiciin harakatlor

1. Troliyo tok vo coxsaylt mayallaq asmalar.

2. 90°, 180° donmokls yerindon tok vo ¢oxsayli tullanmalar.

3. Yerindon va qagaraq 270°, 360° donmolorlo tullanmalar, sigrayislar.

4. Miixtolif maneolor iizorindon donmolorlo vo donmasiz tullanmalar.

5. Miitsharrik oyunlar.
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FUTBOL
Ucan topa havadan panconin daxili hissasi ilo zarbs

Ponconin daxili hissosi ilo topa zorbo hom miidafio, top otiirmolor, hom do
gaptya hiicum zamani totbiq edilir. Ugan topa yandan zorbonin icrasi zamani
miivazinotin dayaniqli olmasi {ligiin gdvdo dayaq ayagi {izorino oyilmolidir (so-
kil 66).

Komokgi harakatlor:

1. Ciitliikdo icra edilir. iki sagird bir-
birindon 5-6 metr moasafodo garsi-qarsiya
dayanir. Onlardan biri topu yuxaridan
asagiya, ayagina torof buraxir. Top havada
olarken ayaq pencasinin daxili hissasi ilo
topa zorbo endirmoklo onu orta hiindiirliikdo
yoldasia torof gondarir. Sonra harokat
digor sagird torofindon oks istiqgamoto icra
edilir. Sakil 66.

2. Topun hadafs “asma” étiiriilmoasi. Iki sagird 5-6 metr mosafadon bir toxunma
ila topu daira vo ya dérdbucaga “diigmakls” yoldasina Gtiiriir.

3. Divarda 1-1,5 m hiindiirlikds daire vo ya dordbucaq formasinda ¢okilmis
hadoflors 5-6 m masafodon, yerindon topla zarbslor vurulur.

4. Eyni zorbalor yandan 6tiiriilon topla, harakotdon yerina yetirilir.

Ucan topa ayagin iist hissasi ilo zarba

Bu zarbanin dyradilmasi iiiin qarsidan, yerlo golon topa pancanin iist hissosi ilo,
havada olan topa pancanin daxili hissasi ilo zarboalar tokrar edilir, onlar menimsanildikdon
sonra ugan topa pancanin st hissasi ilo zarba oyradilir (sakil 67).

Komokgi harakatlor:

1. Oyungu cerimos meydani qarsisinda
ali ila topu Oniinds yers atir, top yera doyib
qalxdigdan sonra qapiya zorbs edir.

2. Qapigt ali ilo topu corime meydan-
casindan hava ils atir, komanda yoldas1 iso
topu ya havada, ya da yera doyib qalxdig-
dan sonra pancenin listii ilo qapiya vurur.

3. Top ayagin iist hissoasi ils ¢ilonir.

Sakil 67.

110



4. Kiinc zorbosindon sonra miidafiogilorin foal miidaxilosi olmadan ugan top
ayagin {ist hissosi ilo gapiya vurulur.

Topun yan xatdon oyuna daxil edilmasi

Bu texniki elementin dyrodilmosi bundan ovvalki sinifdo baslanan tolimin
davamidir. Harokatin sads formada icrasindan sonra topun yan xatdon oyuna daxil
edilmasi oyun soraitine uygun yerina yetirilir.

1. Horokot ciitliikdo icra edilir. Topun yan xotdon miixtalif istiqgamotloro
siirotlonmolor yerino yetiron torof-miigabilino atilmasi.

2. Horokat iigliikdo yerino yetirilir. Oyun¢u miidafioginin qarsisinda durur vo
ondan “azad” olmaq vo yan xotdon oyuna daxil edilon topu qobul edib olverisli
texniki foaliyyot gostormok {igiin qisa siirotlonmolor edir.

Miidafiacinin passiv miigavimati ilo miixtalif istiqamatloras
v miixtalif siiratlo topaparmalar

Oyun zaman1 meydancgada yerlagan biitiin oyungular bu tisuldan istifades edirlor.
Buna goro do topaparma ilo olagoli miixtolif horokotlor, estafetlor vo miitohorrik
oyunlardan istifado etmok tovsiyo olunur. Topaparma zamani zorbolorin vo harokatin
istigamoti miixtolif soraitlordon, top aparan oyungunun mogsodindon vo meydancada
onu ohato edon situasiyadan asilidir.

Ogor uzun mosafodo topaparma zoruroti yaranirsa, 0 zaman topu oyungu
0ziindon 5-6 metr moasafoyo “buraxa bilor”. Roqibin oks foaliyyati noticosindo topu
itirmok ehtimali yaranir. Buna yol vermomok vo topu daim nozarotdo saxlamaq
mogqsadilo onu 1-2 metr mosafodon arali “buraxmaq” mogsodouygun hesab edilmir.

Komakgi harakatlor:

1. Ciitliikdos icra edilir. Bir oyungu topu 6zilindo saxlamaga, digori iso onu olo
kecirmoya calisir. Top itirilorkon, oyungular yerlorini doyisirlor.

2. Mohdud meydangada topla yerdoyismolor edilir.

Miidafiacinin faal miigavimati ilo topaparma

Texniki elementlorin sadolosdirilmis sokildo tolimi monimsonildikdon sonra
horakotlor miidafiaginin foal miiqavimaeti soraitindo yerino yetirilir.

Komokgi harakatlor:

1. Horokot iigliikdo meydanin morkozi dairasinin yaxinhiginda icra edilir. iki
oyungu markaz daironin xaricinds yerlasir. Onlardan biri hiicumgu, digari iso miida-
fiogi funksiyasini yerina yetirir. Ugiincii oyungu moarkazi daironin daxilindo dayanur.
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Hiicum funksiyasini yerino yetiron oyungu miixtolif istigamotloro topaparmani icra
edir vo topu meydanganin morkozindo duran oyunguya Stiirorok, miidafiogidon azad
olmaga vo topu yenidon qobul etmoyo calisir. Miidafiogi funksiyasini yerino yetiron
oyungu oyun qaydasint pozmadan hiicumguya mane olmaga ¢alisir.

2. Oyungular iki grupa (komandaya) boliiniir: gap1 xottindo vo qap1 meydaninda,
gapidan sagda vo solda dururlar. Qapig1 topu qapidan 15-20 m iroliyo atir. Oyungular
komanda ilo topa daha tez yiyoslonmoyas ¢alisirlar. Topa yiyolonon komanda hiicum
edir, topsuz komanda miidafio olunur. Topa sahib olan komanda qol vurmaga calisir.

Enoan topun pancanin daxili hissasi ilo dayandirilmasi

Enon topun dayandirilmasi texni-
ki elementinin icrast zamani oyungu
topun ugub golan istiqgamating yanaki
dayanir. Topu dayandirma aninda da-
yaq ayag1 diz oynagindan azca biikiiliir,
homginin topu dayandiracaq ayaq da
diz oynagindan biikiiliir. Topla tomas
edon ayaq nisboton bosalmis vaziyyotdo
olur. Bu texniki elementin icrasindak1
¢otinlik topun enacoyi yerin toyin
edilmosidir (dayaq ayaginin arxasinda).
Ona gora do topu dayandiran zaman
horakatin baslangic voziyyatini almaq
ti¢iin avvalcadon bir sira yerdayismalor
icra etmok lazimdir (sokil 68).

Sakil 68.

Topa yiyalonmo va harakat texniki fondlorinin
elementlorindon ibarat kombinasiyalar

Uc oyuncu ii¢iin kombinasiya

1. A va B oyuncular bir-birins yaxin dururlar, C oyungu iss 10—15 m uzaqliqda on-
larin qarsisinda dayanir. B oyungu topu ayagin stii ilo yerlo C oyunguya gondarir, 6zii
isa stiratli gagisla onun yerina gedir. C oyuncu iss topaparma ila A oyunguya qador ge-
dir vo onun yerino kegir. A oyungu topu ayagin istii ilo B oyunguya yerla 6tiirtir va sii-
ratlo onun yerina gedir va.s. Harakatlor qeyd olunan ardicilliqda tokrarlanir (sokil 69).
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2. Oyungularin durus voziyyaoti ovvalki kimidir. B oyungu topu hava ilo miioyyon
olunmus noqtoys gondorir, C oyungu iso qagaraq basla homin topu A oyunguya
qaytarir. Yerdoyismolor ovvalki kimidir.

Sakil 69.

Oyungular (A, B, C) bir-birindon 10 metr mosafodo dayanirlar. B oyungu topu
diaqonal iizro A-ya Otliriir vo iraliys qacir. O da 6z novbasinds topu gap1 xattinag
paralel olaraq B-yo otiiriir. B topu diaqonal iizro C-don iraliys otiiriir. C topu yenidon
gap1 xotting paralel istiqamotdo B-yo qaytarir va s. Bu horokot qapidan-qapiya icra
olunur. Burada miixtalif icra kombinasiyalarindan istifado etmok olar. Topun
gobulu—aparma—otiirma; topun gobulu—6tiirmo; bir toxunugla 6tiirma va s.

Oyungular (A, B vo C) meydanganin orta xottinin yaninda bir-birindon 10 metr
masafads dayanirlar. A topu B-yo onun harakat istiqgamatino perpendikulyar olmaqla
otiirtir. B topu irali aparir. A iso qagaraq avvalca B, sonra iso C-nin zonasina kegir.
C B-don iraliys gagaraq ondan diiz 6tiirmo alir. A iso C-nin zonasina kegir vo C-don
gaptiya zorbo vurmagq tligiin 6tiirmo alir (sokil 70).
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Sakil 70.

Oyuncularin yerlosmasi bundan avvalki kombinasiyada oldugu kimidir. A oyun-
¢u C-yo 6tlirmo edir. B topa toraf qagir vo guya, topu qobul edocoyini imitasiya edir.
Ancaq topun iizorindon sigrayir. C Stiirmoni qobul edir vo topu diizlino otiirtir. B
topun ardinca qagaraq Otlirmoni gobul edir, diaqonal {izro A-nin 6niindon kegorok
yana ¢1xir vo topu tamamlayici zorbo {igiin qap1 6niino ¢ixan A-ya Otiiriir (sokil 71).

Sokil 71.

Oyuncu A meydanganin sol yan xattina yaxin yerdo dayanir, oyuncu B mor-
kozda, C iso sag yan xotdadir. A topu B-nin zonasina 6tiiriir, 6zii iso corimo mey-
dangasi zonasina qagir. B oyuncu topu qobul edir vo diaqonal {izro onu C-ya &tiiriir.
C topu gobul edib apararaq iz xotto yaxinlasir vo gapiya paralel otiirmo edir.
Otiirmadon sonra qapi dirayinin qarsisina yerdoyismo edon A va B bir toxunma ila
C-nin Gtiirmasini qapiya zarba ilo tamamlayir. ©Ogor A vo B-nin qapiya zarbas iigiin
olverisli imkanlar1 yoxdursa, onlar topu komanda yoldaslaria bir toxunma ilo
tamamlayici zorbo vurmagq {igiin otiiriir (sokil 72).
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Sakil 72.

ikitarafli oyun — Maslohotdir ki, biitiin masgalaloer ikitorafli oyunla yekunlagsin.
Adotan (tolim-magq oyunlari), todris oyunlari daha kigikolgiilii meydanda vo azsayli
oyungularla aparilir. Basketbol meydangasinda qapigisiz 4x4; futbol meydancasinda
enino yarim meydangada 7x7 vo ya 8x8; futbol meydangasinda vo hondbol mey-
dancasinda gapigilarla oynamagq lazimdir. Tkitorofli oyunun gedisat: zamani xiisusi
fiziki hazirhigin vo texniki elementlorin tokmillosdirilmasi ilo yanasi, homginin tak-
tiki tapsiriglarin da holl edilmasina fikir vermok lazimdir.
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CEVIKLIK QABILiYYOTIi UZRO KiCiK SUMMATIV

QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

verir

Kontingent Qiymotlondirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyal’larl “3” “4” “5”
Oglanlar Topun soboto atilmast (5 2 3 4-5
lelar cohd) (Basketbol)
Topun gapiya vurulmasi 2 3 4-5
(5 cohd) (Futbol, handbol)
Topun oyuna daxil 2 3 4-5
edilmasi (3 metrdon—5
cohd) (Voleybol)
1. informasiya tominati mozmun xatti {izro
Horoki foaliyyaet Ceviklik Ceviklik horoki Ceviklik
haqqinda malumat harakatlori, foaliyyati, harakatlori,
Oglanlar oyunlari, onlarin | oyunlari, onlarm | oyunlari, onlarin
Quzlar tayinati haqqinda | tayinati haqqinda | toyinati hagqinda
sothi molumat molumat verir otrafli molumat

verir

2. Bacariqlar va vardislor mozmun xotti tizro

Oglanlar
Quzlar

fcra bacarig

Ceviklik tadris va-
hidins aid
harakotlori qlisurlu
icra edir

Ceviklik tadris
vahidine aid
harakotlorin
icrasinda kigik
qeyri-daqiqliyo
yol verilir

Ceviklik todris va-
hidins aid harakatlor
niimunalora
miivafiq icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagsmasi mozmun xatti tizro

Oglanlar
Quzlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlor

Horoki foaliyyatlori
gonaotboxsdir, ¢otin
soraitdo inamsizliq

niimayis etdirir

Yoldaslari ilo
tnsiyyeot qurur,
horoki
faaliyyatinda
inamlidir

Horaki foaliyyatini
qaydalar cargivesindo
qurur, miibarizlik vo
cosarat niimayis
etdirir
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DOZUMLULUK
Orta moasafaoys qacis

8-ci sinifdo doziimliiliikk qabiliyyatinin inkigafi mogsodilo orta, uzaq vo kross
qagisi istifado olunur. Uzunmiiddotli, davamli gagis insan organizminin miixtolif iizv
va funksional sistemlorino miisbat tasir gostorir, onlarin isinin tokmillogmosine imkan
yaradir. Organizmin tonoffiis, xiisuson do {irok-damar sistemi, iirok ozololori
mohkomlonir, qandastyict sistemin ig foaliyyati yliksalir, miibadilo prosesi asanlasir.
Digor torofdon uzunmiiddotli qagis bodondoki artiq, lazimsiz mayenin tor vasitosilo
xaric olunmasina, organizmin méhkomlonmosine gorait yaradir. Uzunmiiddotli qagisi
sarti olaraq start, mosafoboyu qagis vo finisetmoyo bolmok olar.

Start. Orta vo uzaq mosafoloro qagis zamani yuxari start voziyyatindon istifado
olunur. “Start” komandasi ilo idmangilar start xottino yaxinlasir vo onun arxasinda
diiziiliirlor. Bu zaman daha giiclii ayaq start xottino yaxin, ponconin ucu qagis
istigamotino olmagqla, digor ayaq iso yarim addim gerido dayaga qoyulur (sokil 73).
Bodonin agirligi dizdon azaciq biikiilmiis irolidoki ayaq lizorino kegirilir. Govdo
iraliyo oyilir, ¢iyinlor vo ¢anagq iraliyo verilir, irolido qoyulmus ayagin oks torofindoki
gol dirsokdon biikiilorok iroliyo, digori iso arxaya aparilir. “Mars!” komandasi ilo
idmangilar qagisa baslayirlar. ilk addimlarda ayaq dayaga ponconin 6n hissosi ilo
elastik yayvari qoyulur, gévdo bir godor iroliys oyilir. Todricon gévdonin mailliyi
azalir, qagis addimlarinin uzunlugu artir.

Masafaboyu qacis. Moasafoboyu qagis
zamani idmangi govdeasini iraliys ciizi
maillikds saxlayir, baxiglar iraliys istigamot-
lonir, ¢iyinlar sorbast tutulur. Dirsakdon
biikiilmiis qollar iroliys vo arxaya sarbost,
qagis ritmino miivafiq horoket edir. Ayaq
pancanin xarici hissasi ilo dayaga elastik to-
xunur, sonra biitlin pancs iizorino dayaga
qoyulur. Tokan qi¢in biitiin oynaqlardan
acilmasi ilo yerina yetirilir. Qagis zamani
biitlin horokot sorbost ritmik olmali, oalava
garginlik hiss olunmamalidir.

Finisetma. Adston, finisetmo moktablilords finisa 100 metr mosafo qalmis
baslayir. Bu zaman qagis tempi artir, slirat yiiksalir. Qagis finis xottini ke¢mokla
tamamlanir. Finisi ke¢dikdo dorhal dayanmaq maslohot goriilmiir. Harakotin otalat
iizra davam edilmasi zamani tadricon qagisdan yeriso kegilir vo dayanilir.

5—6-c1 siniflords doziimliilikk gabiliyyatinin inkisafi magsadilo 1000 metr mosafoys
qagis, 7-ci siniflords iso 1500 metr masafays qagis asas vasits kimi segilmisdir.

Sakil 73.
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[lin sonunda fiziki torbiyo fonni iizro sagird nailiyyatlorinin giymatlondirilmosi
tictin ikinci yarimilds boyiik summativ qiymatloandirme kegirilir. Birinci yarimilda
oldugu kimi, burada da hor bir horoki qabiliyyot iizro bir qiymoatlondirmo horokotindon
istifade olunur. Beloliklo, ikinci yarimilds bu magsadle asagidaki horakatlor:

— hiindiir turnikds sallanmig voziyyotdon dartinma — oglanlar;

— al¢aq turnikdos sallanmig voziyyotdon dartinma — qizlar;

— 3x10 metr makik qagis1 — oglanlar, qizlar;

—sonuncu darsds doztimliiliik tadris vahidinds 1500 m masafays qagisda sagirdin
naticasi.

Dartinma + 3x 10m qagis + 1500 m gacis naticasi
3

B.S.Q.=

Bu horokatlor iizro sagirdin qazandigi orta bal gdstoricisi asagidaki diisturla
yazilir va sagirdin ikinci yarimilds fiziki torbiys fonni izra qiymaeti miisyyonlosdirilir.
k4+k5+k6 40

_ 40 60
Y2= 3 100 +BSQ 100

Burada: K4 — qiivve todris vahidi {izrs sagirdin qiymaoti;

K5 — ¢eviklik todris vahidi {izro sagirdin qiymati;

K6 — déztimliiliik todris vahidi iizro sagirdin qiymatidir.

[llik qiymot hor iki yarimilde sagirdin oldo etdiyi ballarm orta gdstoricisi ilo
miiayyan edilir: - Y1+Y2

2
Burada: Y1 - birinci yarimilds sagirdin fiziki torbiys fonni tizra qiymati;
Y2 - ikinci yarimilds sagirdin fiziki torbiys fonni {izro qiymaotidir.
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