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AZORBAYCAN RESPUBLIKASININ
DOVLAT HiMNi

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
soOzleri ©hmead Cavadindir.

Azarbaycan! Azarbaycan!

Ey gehraman ovladin sanli Vatani!
Sanden 6tru can vermaya cumls haziriz!
Sanden 6tru gan tdkmaya cumle gadiriz!
Ugrangli bayraginla mesud yasal!
Minlarle can qurban oldu!

Sinan harba meydan oldu!

HUququndan kegan asgar

Hera bir geshreman oldu!

Sen olasan gulustan,
Sena har an can qurban!
Sana min bir mahabbat
Sinemda tutmus makan!

Namusunu hifz etmays,
Bayragini yukseltmaya
Cumla gancler mugtaqdir!
Sanli Vatan! Sanli Veten!
Azarbaycan! Azarbaycan!
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Fiziki torbiys timumtohsil maktablorinds asas fonlordon biri hesab olunur vo
sagirdlorin fiziki tarbiyasinin asas formasidir. Bu fann fiziki torbiys sistemini tagkil
edon digor formalarla — todris giinii oarzindos saglamlasdirict tadbirlor (dors baglana-
na godar gimnastika harakatlori, dorslorarast boyiik fasilods idman oyunlar1 v s.),
dorsdonkonar moggalalor (moktobds foaliyyat gostoran limumi fiziki hazirliq qrup-
lar1, idman bdlmolori), kiitlovi idman va saglamlagdirici tadbirlorls (saglamliq giin-
lori, miixtolif yariglar, idman bayramlari, turist yliriglori v s.) birlikde sagirdlerin
fiziki tohsilinin asas maqsadini — soxsiyyatin fiziki madoniyyatinin formalagmasini
hoyata kegirir. Biitiin bunlar fiziki torbiys fonninin mozmun xotlorine miivafiq
foaliyyatlori: motivasiyanin yaradilmasini, ayri-ayr idman névleri iizra bacariq vo
vordislorin formalasmasini, ayri-ayri haroki qabiliyystlorin planh inkisafini vo sa-
girdlordo iinsiyyat, omokdasliq, miibarizlik, gotiyyat kimi soxsi psixoloji doyarlarin
formalagmasini 6ziinds birlogdirir.

Siza toqdim olunan bu todris vasaiti yuxarida qeyd olunan va fiziki tohsiliniz
ticlin nozards tutulan masalalarin hallins yonalmisdir. Vasait 3 bélmadon ibaratdir.

Birinci - nazari bolmaya — fiziki torbiys dorslori va maggolalori zamani
zoruri toloblorin hoyata kegirilmasi, dors vo dorsdenkonar mosgalalorin xiisusiy-
yatlari, fiziki yiik vo ona nazarst formalari, texniki tohliikasizlik veo zadslonmaolorin
profilaktikasi, saglamlagdirici vasitalor vo onlardan istifads qaydalari, zararli vor-
disler vo onlarin fiziki torbiys, idman vasitasilo profilaktikasi haqqinda moalumatlar
daxil edilmisdir.

Ikinci - baza idman névlari bélmasi — ayri-ayr1 idman novloring aid hora-
kotlorin icra texnikasinin tokmillogdirilmasi vo yeni harakatlorin icra tisullarina
yiyslonmeni, ayri-ayri idman novlari iizra zaruri haroki qabiliyyatlorin inkisaf etdi-
rilmasi tigiin harokot komplekslorinin niimunalorini 6ziinds oks etdirir.

Uciincii - miistaqil masgalalar bélmasinda — mosgololorin toskili qay-
dalari, ayri-ayr1 horoki qabiliyyetlorin inkisafi metodlari, vasitolori, bu horakat
komplekslarinin niimunalori va s. verilmisdir.

Hor bir bélmanin sonunda materiallarin manimsonilmasi saviyyasini miioy-
yonlogdirmak iigiin suallar tortib edilmisdir. Bu suallara miiraciat etmokls Siz fiziki
tohsilinizin formalagmasi {igiin nazari biliklorin hansi saviyyade menimsanildiyini
yoxlaya bilersiniz.




Fiziki torbiys fonninin todrisi bu fonn iizro Azorbaycan Respublikasinin
Nazirlor Kabineti torafindon tosdiq edilmis dovlot standartlarina miivafiq olaraq ho-
yata kegirilir. Bu standartlar har bir sinif vo tohsil morhalasi {i¢iin miisyyen tolim
naticalarinin aldo olunmasini nazarda tutur. 9-cu sinif sagirdlori iiglin bunlar asa-
gidakilardir:

o Noazori biliklor tizra:

— saglamligmin mohkomlondirilmasindo haroki foaliyyasti shomiyyasti haq-
qinda biliklarini niimayis etdirir;

— miixtolif idman novlorine aid horokatlorin icra iisullar1 haqqinda bilikle-
rini niimayis etdirir;

— horokotlordon istifado vo horoki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi hag-
qinda biliklere malik oldugunu niimayis etdirir.

o Horaki faaliyyatin tagkili va idara olunmasi ila alagadar:

— saglamliginin moéhkemlondirilmasi maqsadi ilo horakatlar, resurslar, va-
sitalor miloyyanlosdirir va istifads edir;

— ayri-ayr1 idman novloring aid olan harokatlari slverisli {isullardan istifade
etmoaklo yerina yetirir;

— dars, dorsdonkonar idman tadbirlari, miistaqil mosgalalor zamani ayri-ayri
haraki gabiliyyatlorinin inkisafi {igiin harokat, harokot komplekslori, onlarin icra
rejimlorini, miqdarint miisyyanlasdirir vo tatbiq edir;

— yas qrupu iiglin miioyyon olunmus normativlors miivafiq horoki gabiliy-
yotlor niimayis etdirir;

— tohliikasizlik tadbirlarini yerina yetirir, ilk tibbi yardim gdstermayi ba-
carir;

— sinif vo komanda yoldaslar1 ilo amokdasliq edir, toqdiredici davranig
nlimayis etdirir.

Hor birinizin saglamlhigi, fiziki hazirhiginiz hayat vo yasamagq ii¢lin on qiy-
matli dayardir. Sizo bu doyeri artirmaq istiqgamatinds ugurlar arzulayiram. Eyni
zamanda bu doyar sizin bir vatandag kimi Azarbaycanin inkisafi, onun orazi bii-
tovliyiiniin barpa olunmasi istiqgamotinds soylarinizi genislondirir.

Hor biriniza hoyatda saglamliq, idmanda ugurlar arzulayiram

Miiallif
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Nazari biliklar
va informasiya teminati

Saglamhigin mohkamlandirilmasi
va xastaliklarin profilaktikasinda badan tarbiyasi
va idmanin rolu

Insan saglamhigina tosir gdstoron amillor sirasinda fiziki yiik on ohomiyyoatli
yerlardan birini tutur. Tasadiifi deyildir ki, sistemli olaraq idman va saglamlagdirici
mosqlardan istifado edon insanlarin fiziki hazirligi vo saglamligi homiso diqqgoti
colb edir .

Miixtolif istigamotli fiziki yiikiin insan organizminds ayri-ayri funksional
sistemlora miisbat tasiri imumilikds organizmin méhkomlonmasina sabab oldugu
iiciin bag vero bilacok xostoliklorin qarsisinin alimmasinda profilaktika rolunu
oynayir.

Fiziki torbiyonin vo saglamlasdirict moggalalorin orqanizma miisbat tasiri
gadim dovrlerdon molum idi. Horoki faaliyyatin zorursti vo insan saglamliginin
ondan asil1 olmasini qodim Yunanistan vo Romada yaxs1 bilirdiler. Belaki, gadim
Yunan filosofu Aristotel (b.e.a.IV asr) geyd etmisdir ki, “harakatsizlik kimi insan
orqanizmini mohv edon ikinci bir vasito yoxdur”. Mohsur, gadim Yunan hokimi
Hipokrat fiziki horokotlordon miixtalif xostsliklorin miialicesinds genis istifado
etmokls yanasi, bu horakatlorin totbiqinin asas prinsiplerini do isloyib hazirlamisdi.
Qodim Romali hokim Qalin (b.e.a. 130-200 il) yazirdi: “Moan 6z xastolorimo
onlarin saglamligim1 1000 vo 1000 defslerle fiziki harokotlorden istifado etmoklo
qaytardim”.

Goriindiiyti.  kimi  insan saglamliginin moéhkomlondirilmasi va onun
barpasinda fiziki horakotlordon istifadonin ¢ox godim tarixi vardir. Lakin zaman
kecdikca, insan sivilizasiyasi inkisaf etdikco, insanlarin yasam torzi doyisir,
harokstlorden giindslik zoruri istifads ehtiyaci azalir. Miiasir dovriin maddi-texniki
inkisafi insanin giindslik horoki foaliyyotinin azalmasima sabab olur. Giindslik
foaliyyoti yalmz ozolo giiciine osaslanan qodim insanlardan forqli olaraq hal-
hazirda bu sahads koskin forqler nozara carpmaqdadir. Hal-hazirda miiasir insanin
saglamligini tohdid edan an tohliikali problem harakat azligidir.




Miiasir diinyada comiyyatin siiratli inkisafi soraitindo ohalinin saglamliq
voziyyatinin pislosmasi vo dmriin qisalmast miisahido olunur. Miixtalif tadqiqatlar
osasinda miioyyan edilmisdir ki, gonclorin yalniz 10 %-inds saglamliq ve fiziki
durum normal vaziyyatdadir. Orta hesabla insan émrii 7-9 il azalmigdir, comiyyatin
istehsal potensiali shomiyyatli deracads asag1 diismiisdiir.

Bu giinki insan hatta 50-100 il bundan svval yasayanlarla miiqayisads daha
az hoarokot edir vo demoli, onun tonoffiis, qan dévrani, ozolo sistemlori daha az foal-
dir, az inkisaf edir, tez qocalir. Eyni zamanda geyd etmok lazimdir ki, sanayenin,
naqliyyatin inkisafi bdyiik sohorlordo insan saymin artmasi ilo slagadar olaraq
yasam soraiti — ekologiya getdikco pislosir vo bu faktorda insanin horoki foaliy-
yatinin azalmasi ilo birgs orqanizmin zoiflomasino sobab olur. Bunun da natico-
sindo insan miixtolif xastoliklora tutulur. Yuxarida qeyd olunan neqativ hallarin
qarsisint almagin yegans yolu orqanizmin miixtslif funksional sistemlorini moh-
komlondirmok, yoni davamli olaraq badon torbiyosi vo idmanla mosgul olmaqdir.

Sistemli olaraq fiziki horokstlorin yerino yetirilmasi insan saglamligina
olduqca miisbat tosir gostorir. Saglamliq yalnmiz xastsliklorin vo fiziki qiisurlarin
olmamasi deyil, o eyni zamanda tam fiziki, monovi vo sosial rifahdir.

Fiziki rifah — insan orqanizminds faaliyyat gdstoran biitiin organ va
funksional sistemlorin norma daxilinde ahengdar foaliyysti kimi basa diisiiliir.

Moanavi rifah — insanin xos ohval-ruhiyyesinin, 6z golocoyino inamin,
qarsiya ¢ixmasi ehtimal olunan hor hansi ¢otinliyin dof edilocoyine ominliyin
movcudlugudur.

Sosial rifah —insanin camiyyatds sabit mévqgeds olmasi, ugurlu ails soraiti,
yaxs1 qazanc gatiron isinin, maddi tominatinin olmasidir .

Siibut olunmusdur ki, insan saglamligi yalniz 8-10 % sohiyyo miiossise-
lorinin foaliyystindon, 18-22% genetik faktorlardan, 17-20% otraf miihitin voziy-
yatindan va 49-53% hoyat torzindon va soraitindon asilidir. Hoyat torzi ise har bir
insanin 6zii torofindon miioyyan olundugu ii¢lin inamla demoak olar ki, hor bir yeni-
yetmonin saglam olmasi onun 6ziiniizdon asilidir. Sistemli vo diizgiin dozalasdi-
rilan fiziki yiik orqanizmin tirok-damar, tonaffiis vo diger sistemlorinin xarici mii-
hitin slverissiz tosirlorine uygunlagma qabiliyyatini artirir vo orqanizmin miixtolif
xastaliklora qarsi dayanigliligini tomin edir.

Orta intensivlikli fiziki yiikiin tesiri ilo iiroyin is qabiliyyeti artir, qanda
eritrositlorin say1 vo hemogqlabinin miqdari yiiksslir, ganin miidafie funksiyas1 yax-
silagir,

Orqanizmin fiziki yiike qars1 reaksiyasini bir qayda olaraq lirok vurgularinin
say1 gostaricisi ilo miioyyan edilir. Bu gosterici hom do orqanizmin funksional
sistemlarinin hazirliq saviyyesi haqqinda miisyyan genasto golmaya asas verir. Fi-
ziki cohatdon foal olmayan insanlarda iirok vurgularimin 1 doqiqodo gostoricisi 72-
84 vurgu/daqiqoys berabordir. Bu ciir insanlarla miiqayisads yiiksok daracali,
idmangilarin {irok vurgularinin say1 xeyli asagidir. Vo toxminon 60-65 vur/doq.
borabordir. Bu gosterici yiiksok deracali uzaq masafoys qagan stayerlordos, lizgii-
clilordo daha asag1 olub, toxminan 36-38 vur/dsqiqadir. Belsliklo, fiziki cohotdon
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hazirligi asagi olan, idmanla moasgul olmayan, saglam hoyat torzi kegirmoyon
insanlarda 1 sutka orzinde iirok vurgularinin say1 orta hesabla 14 min vo ondan
daha artiq vurgu/daqiqoys catir ki, bu da {iroyin daha tez siradan ¢ixmasina vo onda
miixtolif problemlorin yaranmasina sobob olur. Urok vurgularinin saymin idman
mosgalolori vasitosi ilo azaldilmas: togolliilori arasinda olan fasilonin (pauzanin)
artmasi1 hesabina bas verir. Masqlonma naticoasinda giliclonmis iirak azalslori giiclii
sixilmagla orqanizmin gana (oksigen va enerji substratlarina) olan tolobatini 6doyir.
Bundan forqli olaraq zsif {irok azolalori eyni isi yerino yetirmak {igiin daha artiq
togolliis etmok zorurstindo olur. Beloliklo do, fiziki harokotlorin kdmayi ilo
mosqlonmis, méhkomlonmis iirok daha somorali vo gonaotlo isloyir.

Fiziki horokarlorin icrasi zamani, intensiv fiziki yiik yerins yetirilorkon ilk
névbadas iirak vasitasilo orqanizmdo dovr edon ganin hacmi ¢oxalir vo toxminen bir
daqgigads 5-6 litra gatir. Qanin hacminin bu ciir artmasi fiziki yiikii yerine yetiron
ozololorin oksigen vo enerjiyo olan tolobatini 6domoklo olagodardir. Beloliklo,
harokati yiirine yetiron azols sistemi oksigenls vo energetik maddslorlo daha yaxst
tachiz olundugundan onlar inkisaf edir, azalonin en kasiyi boyliyiir, qalinlagir vo
organizmin 9azolo sistemi fiziki yiikiin toyinatindan asili olaraq formalagir.

Ozolo sisteminin ahangdar inkigafi sonda lirok-damar sisteminds qan dov-
raninin yaxsilagmasina gorait yaradir. Xiisuson asagi otraflarda olan ozalolorin
ahongdar inkisafi “o0zolo nasosu” deyilon vo qan dovranina miisbot tosir gdstoron
venoz ganin yuxariya qalxmasi amilinin yaranmasina gatirib ¢ixarir.

Sistemli olaraq fiziki horokatlorin yerins yetirilmasi, hor hansi idman novii
ilo daimi aparilan mogqlor orqanizmin tonsffiis sistemindo ciddi morfofunksional
doyisikliklorin bas vermasino sobob olur: tonoffiis ozololori, diafragma inkisaf edir,
dos qofasi genislonir vo orqanizmds miihiim shomiyyat dasiyan kapilyar qan-damar
sobakasinin isi daha effektli olur. Qeyd olunan morfofunksional dayisiklik agciyor-
larin hayat tutumu gostaricisina tasir gostarir, onun hacmi xeyli artir. Agciyarin ha-
yat tutumunun artmasi iso 6z novbasindo agciyar alveollarinda oksigen miibadi-
lasini asanlagdirir, orqanizmin biitévliikds zaruri oksigenls tochizi yaxsilasir. Orta
hesabla masq etmayan vo gonastboxs fiziki inkisaf soviyyssine malik olan kisilorde
agciyorin hoyat tutumu gostericisi 3000-3500 sm’, qadimlarda iso 2000-2500 sm’-
dir. Lakin sistemli olaraq idmanla va fiziki harakatlorin icrasi ilo masgul olan kisi-
lordo vo gadinlarda bu géstorici miivafiq olaragq 4500-6000 va 3500-4500sm’-dir.
Yaxsi inkisaf etmis tonoffiis sistemi orqanizmin hiiceyrolorin ahongdar foaliyyo-
tinin tominatgisidir. Malumdur ki, orqanizmds hiiceyronin mohv olmasinin asas
sababi oksigen catigmamazligidir. Xarici tonoffiis aparatinin (agciyarlor, bronxlar,
tonoffiis ozololori, diafragma) mosq etdirilmosi onun funksional imkanlariin arti-
rilmast insan saglamliginin méhkomlondirilmasi iigiin birinci marhalo hesab olu-
nur.

Sakit halda idmanla masgul olmayan insanlarin agciyari 1 daq. orzindo 18-24
tonaffiis horakati yerine yetirir. Vo bu zaman agciyarlorda 3-5 litr hocminds hava
ventilyasiya olunur ki, bununda noticesinds qana 200-300ml.litr oksigen kegir.
Bundan forgli olaraq mesq etmis insanlarda 1 daq. arzinds tonaffiis tezliyi goste-
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ricisi daha azdir vo toxminon 10-16 nofasalma yerino yetirilir. Lakin tonoffiisiin
dorinliyi daha boyiikdiir. Masolon, intensiv 9zalo isi zamant: ¢ox siiratli gacis, qisa
masafoya lizgiiciiliik harokatlorinds agciyers daxil olan havanin hacmi 20 vo daha
cox dofo artaraq doqiqade 120-200 litro g¢ata bilor. Magq etmomis insanlarda
agciyorin maksimal ventilyasiya hacmi yuxarida qeyd olunan soraitlorde comi 60-
120 litr doqgigaya cata bilir. Bu gostaricilorin miiqayisesi badon torbiyasi vo idman
masgalalarinin orqanizmin tonaffiis sistemino miisbat tasirinin syani niimunasidir.
Mosq etmis insanlarda sakit halda xarici tonoffiis sistemi daha qonastlo isloyir.
Agciyarlordo ventilyasiya olunan eyni hocmdo hava kiitlosindon mosq etmis
insanlarda daha ¢ox oksigen qana sorulur.

Xarici tonoffiis sisteminin kifayst qodor mosq etdirilmamasi orqanizmds bir
sira xostoliklorin yaranmasina saebab ola bilor. Beloki, iiroyin isemik xastoliyi,
yliksak qan tozyiqi, atreskreloz, bas beyinds qan dévraninin pozulmasi va s. orqa-
nizma oksigenin az daxil olmasi ilo bir basa slagodardir.

Orqanizmds bas veran istonilon xastsliklor onda bir sira funksional pozun-
tularin amals golmasi ils gedir. Vo xastoliyin aradan galdirilmasi {i¢iin ilk novbada
pozulmus funksiyalarin borpasina ehtiyac yaranir. Fiziki horoketlor ilk novbado
orqanizmda barpa proseslorinin siiratlonmasing, qanin oksigenla tochizina sorait
yaratmagqla orqanizmds saglamlagma prosesini siiratlondirir.

Orqganizmin saglamlagdirilmasi iigiin biitiin yorulma yarada bilon horokotlor
somaralidir. Lakin {irok-damar va tonoffiis sistemlorinin isini yaxsilagdiran vo on-
lar1 méhkomlondiran on alverisli vasito nisbaton uzun miiddst vo orta intensivlikds,
aerob rejimdo yerina yetirilon harokstlordir. Bu harokstlor kateqoriyasina saglam-
lagdirict yeris, qagis, tizgiicliliik, velosipedlo uzaq mosafoni got etmok, uzaq mosa-
foya miixtalif templi gozinti daxildir. Bundan basqa idman oyunlari, atletik gim-
nastika, su aerobikasi vo s. bu kimi idman névleri do saglamlasdirici vo masqet-
dirici effektds malikdirlor.

MC’)VZU UZRO SUALLAR

1. Saglamhiq nadir?

2. Urak-damar sisteminin effektli isini qgiymatlandirmak iiciin gdstarici
nadir?

1. Fiziki harakatlarin sistemli icrasi iirak vurgulari géstaricisina neca
tasir gostarir?

2. Tanaffiis sisteminin asas funksiyast nadir?

3. Tanoaffiis sisteminda isin yaxsilasdirilmasi hansi gostaricilarda 6z
aksini tapir?

4. Sizin nabz vurgulari gostariciniz necadir va bu yas qrupunun
normalarina miivafiqdirmi?
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9-cu sinifda sagirdlarin fiziki hazirhginin diagnostik

giymatlandirilmasi normativlari

Umumtohsil moktoblorindo tohsil alan hor bir yeniyetmo aid oldugu yas
grupu ii¢lin nozords tutmus fiziki hazirliq normativlerini yerina yetirmolidir. Bu
normativlor ¢otinlik doracosine gors ii¢ kateqoriyaya boliiniir. Sizin hor biriniz 9-cu
sinifdo fiziki hazirliq soviyyesini asagidaki normativlordos verilon rogamlordo
miiqayiss etmoaklo miioyyanlosdirs bilarsiniz.

Cadval 1
NORMATIVLOR
. . . oglanlar qizlar
Ne q;{;ﬁ;‘;‘a . Q“{l’;‘:;l';‘:g‘:im"’ 05.2/Q05.3/ Q5.4 QS.2]Q.8.3]Q0.8. 4
«I» | «4» «5» «3» «4» | «5»
4,8 vo 5,0 vo
| Siirot 30 m qagis, 6,3-5,6/5,5-4,9 < 6,6-5,6|5,5-5,1 <
san.
Mokiq qagist 8,2va | 10,3- 8,8 vo
2| Ceviklik |(3X10 m) 9,5-8.9/88-831 _| g6 98917
san.
Yerindon uzunluga| 141- | 160- | oo 112469' 115721' 175
3 | Siiret-giic |tullanma 159 | 184 > vo >
sm
.. 900- 1300
. ... |6 dogigolik gqagis | 1100- | 1250- {1500 vo 1050-
4 |Doztimlilik m 1240 | 1350 - 1040 1200 vo >
Oturus
5 | Oyilgenlik |vaziyystindon 2-6 | 7-12 |13 vo> 7-12 1 13-15 20>V9
iraliys ayilma, sm
Hiindiir turnikdo
sallanmisg 4-6 7-8 | 9voa>
voziyyatdon
6 dartinma.
Qiivva  |Algaq turnikda
18 vo
uzanaraq sallanmis 9-12 13-17 S
voziyyatdon
dartinma

)
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Fiziki harakatlarin novlari va asas formalari

«Fiziki harakatlor» (tomrinler) anlayis1 altinda insanin haroki qabiliyyatlorin
inkigaf etdirilmosi, saglamligin mdéhkomlondirilmasi, is qabiliyyatinin yiiksaldil-
mosi moagsadi ilo se¢ilmis vo istifado olunan horoki foaliyyoti basa diisiiliir. Burada
«fiziki» sozil yerina yetirilon igin (oqli isdon forqli olaraq) xiisusiyyatini oks etdirir.
Fiziki is xarici goriiniisii ilo insan badoninin vo ya atraflarin zaman vo mokan daxi-
linda yerdayismasi ilo tazahiir edir. «Tamriny» anlayis1 insanin fiziki vo psixi xtisu-
siyyetlorinin inkisafina istigamatlonmis, bu foaliyyatlorin icra {isulunun tokmillos-
masine yonalmis foaliyyatin tokrarligini 6ziinds oks etdirir.

Beloliklo, fiziki horokatlor bir torofdon konkret horoki foaliyyot kimi, digor
torafdon ¢ox sayli tokrar prosesi kimi gobul olunur.

Harakatlorin organizmas tasir effekti hor seydon ovvel onun daxili vo xarici
mozmunu il toyin edilir. Horakatlorin daxili mezmunu — homin harakatlorin icrasi
zamani insan orqanizmindo bas veron fizioloji, psixoloji vo biomexaniki pro-
seslorin mocmus ilo miioyyan edilir.

Horakotin xarici mozmunu dedikde onun hansi fazalardan ibarat oldugu,
strukturu anlasilir. Moasolon, qagaraq uzunluga tullanma horokoti 4 fazadan ibarot-
dir: qag1s, tokan, ugus, yeraenma.

Hal-hazirda fiziki horokstlorin bir nec¢o tosnifati movcuddur. Anatomik
olamatlarine gors biitiin fiziki harakatlor qol, qig, kiirak, gévdeonin 6n va arxa ozslo
qruplart vo s. bu kimi qrup azaloloring tosirine gora tasnif olunur. Bu tosnifata
osason miixtalif horokot komplekslori tortib edilir. Masalon, sohor gimnastikasi,
atletik gimnastika, qizisdirict harokatlor kompleksi va s.

Fizioloji olamatlorine gdrs harakatlor maksimal, submaksimal, boytik ve orta
siddatli qruplara boliiniir. Maksimal siddatli harokatlor ii¢lin yiiksok intensivli vo
insanin toxminon 20 san. arzinds yerino yetirs bilocayi herokatlor daxildir. Buna
misal olaraq 30, 60, 100, 200m mosafoloro qagis, qisa mosafoyos iizmok vo s.
gostormok olar. Submaksimal siddstli harakatlors 20 saniyadon 5 doaqiqays qadadr
icra olunan horokotlori aid etmok olar. Bu horokstloro 400m masafays, 800m
mosafoys, 1500m masafoys qacislar aid edilo bilor. Boyiik siddetli horaketlor 5
doqiqadon 30 dogiqoys gadoar olan vaxt orzindo yerino yetirilon horokotlordir. Asagi
intensivlikli fiziki yiikiin icra miiddati 30 daqiqodon artiq olan horokatlor hesab
olunur.

Istigamotino olamotlorino gore fiziki horokotlor siirot (miixtolif mosafolora
sprint qagist); siirat-giic (tullanmalar, atmalar); déztiimliliik (orta vo uzaq mosa-
folora qagis, lizgliciiliik, veloidman); horakstin koordinasiyast (suya tullanma, fi-
qurlu konkisiirme, gimnastika vo akrobatik horokatlor); oyilgenlik (oynaqlarin
miitoharrikliyini yaxsilagdiran ayilmolor, dartmalar, burulmalar v s.); qiivve (agir-
liq qaldirma, gimnastika alotlorinde horokatlor vo s.) horoki qabiliyyatlorin
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kompleks tozahiiriinii tolab edon ¢eviklik (miitsharrik vo idman oyun névlari, qilinc
oynatma, boks va giilogin miixtalif novleri) qrupuna boliiniir.

@M OVZU UZRO SUALLAR

1. Harakatin daxili mazmunu nadir?
2. Anatomik alamatlarina géra harakatlar hansi qrupa béliintir?
3. Istiqamatina géra harakat qruplarini sayin.

Fiziki harakatlarin dars va darsdankanar formalarinin
xlisusiyyatlari

Umumtohsil moktoblorindo moktob yash usaglarin fiziki torbiyosi miixtalif
tipli tohsil miiossisalorinds, dorsdonkonar moggalalor aparilan bolmolorda, ailads,
ev soraitindo hoyata kecirilir. Hal-hazirda fiziki horokatlorlo (tomrinlorlo) maos-
gololorin iki: dors vo dorsdonkonar formast mdveuddur. Umumtshsil maktablorindo
sagirdlorin fiziki torbiyassinin dors formasima fiziki torbiys dorsleri aiddir. Fiziki
torbiyanin dars formasinin asas forqlondirici xiisusiyyatlori agagidakilardir:

- dersin mozmunu vs strategiyasinin fonnin dovlat standartlari ilo miisyyen
edilmosi;

- dorsin toskili, kegirilmosi va tolim naticalorinin qiymsetlondirilmasine
vahid tolobatin mévcudlugu;

- imumtohsil moktoblorinin sagirdlori ii¢lin mocburi xarakterli olmasi;

- ovvalcadon miisyysn olunmus qrafike uygun sistemli vo davamli olmas;

- moasgul olanlarin eyni yas qrupuna aid olmas;

- dors prosesinin pesokar miiollim torofindon doqiq miioyyon olunmus (45
daqigo) vaxt arzinda aparilmasi;

- xiisusi ayrilmis vo miivafiq tochizata malik sahalords (stadion, idman zali,
bu magsadls hazirlanmis meydanga) kegirilmasi;

- mivafiq yas qrupuna aid sagirdlordo horokstlordon moqsadli istifados
haqqinda nazari biliklarin verilmasina, haroki bacariq, vordislorin agilanmasina, ho-
roki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasine, manovi-iradi xiisusiyyastlorin formalagdi-
rilmasina istigamatlonmasi.

Fiziki torbiyo darslori hoftads iki dofodon az olmayaraq 45 doqige orzinds
apartlir. Hor bir dorsin mozmunu dovlst standartlar1 ilo miioyyonlagdirilir vo bu
dorslor digor fonlor kimi moktobin imumi todris codvoline daxil edilir.

Fiziki torbiya dorslori halli qarsiya qoyulan vozifalordon asili olaraq bir ¢ox
hissolorden ibarat ola bilor. Lakin tmumilikde fiziki torbiyo dorsi asagidaki
hissalorden ibaratdir: giris, hazirlayici, asas vo tamamlayici.
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Darsin giris hissasinda dorsin moagsadi, mozmunu izah olunur, sagirdlords
motivasiya formalasdirilir, dors prosesindo istifade olunacaq horakstlorin orqa-
nizma tosirinin qisa xarakteristikasi verilir.

Darsin hazirlayict hissasi. Mosgul olanlarin birgo horoki foaliyyotinin
toskili ti¢iin sira fondleri yerino yetirilir. Bu hissads istifads olunan harokatlor or-
qanizmin qarsidaki fiziki yiike hazirlamaq {giin qizisdirici-yeris, qagig, imum-
inkisaf vo xtlisusi-struktur cohotdon osas hissodo verilocok horokotloro uygun olan
aparici 9zalo gruplarini bu ige hazirlayan horokatlordon ibaratdir.

Darsin asas hissasi illik plan grafike miivafiq olaraq harakatlorin icra
texnikasia yiyalonmo, onun tokmillasdirilmasi, ayri-ayri horaki qabiliyystlorin
inkisaf etdirilmosi kimi vozifolori hoyata kegirir.

Darsin tamamlayici hissasi orqanizmin funksional sistemlorini (tonoffiis,
nabz) tadricon barpasi, qiymsatlondirilmonin aparilmasi, fordi ev tapsiriglarinin
miloyyon edilmasi vozifolorinin hoyata kegirilmosi ii¢lin nozordo tutulmusdur.

Fiziki tarbiyanin darsdankanar formalari. Sagird saglamligimin moh-
komlondirilmasina, fiziki hazirligimin artirilmasina, horski qabiliyystlorin inkigaf
etdirilmasina, foal istirahatin togkiline va s. istiqgamatlonir. Burada asas yeri idman
bolmalarinds (atletika, idman oyunlari, tokmiibarizlik névleri, gimnastika va s.) vo
imumi fiziki hazirliq qruplarmda mosgslslor tutur. Sagirdlorin dersdenkenar fiziki
torbiyesinin digor formasi idman vo kiitlovi badon torbiyasi todbirloridir. Buraya
idman bayramlari, turist gozintilori v ylrislori, idman-saglamliq giinlori va s.
daxildir.

Idman bdlmolori vo idman toskilatlarinda (usaq idman gonclor moktoblori,
idman klublar1 va s.) sagirdlerin mosgul olmasi koniillidiir.

Sagirdlorin fiziki hazirliginda ailods aparilan fiziki torbiys islori xiisusi
ohomiyyato malikdir. Buraya asagidakilar daxildir:

- giin rejiminds saglamlasdirict todbirlor (sohar gimnastika kompleksi, or-
ganizmin mdéhkomlandirilmasi tadbirlari);

- moasq xilisusiyyatli miistaqil masgalolor, fiziki terbiys iizro ev tapsiriq-
larinin yerina yetirilmasi;

- oyunlar, gozintilor, idman oyloncalori;

- ailovi yariglarda istirak.

Siz 6z maraq vo hazirliq saviyyenizdon asili olaraq doersdenkenar fiziki tor-
biys formalarindan har hansini se¢o vo onunla mosgul ola bilorsiniz.

M(")VZU UZRO SUALLAR

1. Fiziki tarbiyanin hansi formalart mévcuddur?
2. Fiziki tarbiya darslari hansi hissalardan ibaratdir?
3. Fiziki tarbiyanin darsdankanar formalari hansilardir?
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Masgalalar zamani fiziki yiikiin tanzimlanmasi
va nazarat usullan

Fiziki yiik anlayist moesgul olanlarm yerina yetirdiklori fiziki herokotlorin
orqanizma tosirinin Ol¢li meyanidir. Fiziki yiik iki xiisusiyyeti ilo: fiziki yiikiin
hacmi v fiziki yiikiin intensivliyi ilo xarakterizo olunur.

Fiziki yiikiin hacmi yerina yetirilon harakatlorin miqdari, sorf olunan vaxt,
gat olunan masafonin kilometri vo basqa gostaricilorls toyin edilir.

Fiziki yiikiin intensivliyi horokotin icra tempi vo siiroti, vaxt vahidi orzindo
yerina yetirilon harokatin miqdari vs s. ilo miisyyan edilir. Fiziki yiikiin hocmi va
intensivliyi arasinda oks asililig mévcuddur. Hacm artdiqca intensivlik asagi diisiir
va ya oksina intensivlik artdigca hazm azalir.

Adi halda fiziki yiikiin orqanizmo tasiri {irok vurgularinin say gostaricisi va
yorulma olamatlori (tonoffiis ritminin tezlogmosi, torlomo, {iziin dorisinin ronginin
doyismasi) ilo miloyyen edilir.

Urak vurgularinin (nebz vurgusu) say1 orqanizmin fiziki yiikiin tosirino reak-
siyasin1 oks etdiron on diizgiin vo informativ gostaricidir. Urok-damar sisteminin
funksional imkanlarinin artirllmast moqsadi ils totbiq olunan fiziki yiilk zamani
irok vurgularinin goéstoricisi 130 vurgu/dogiqodon asagi olmamalidir. Bu zaman
fiziki yiikiin optimal diapazonu iirok vurgularinin 130-170 vurgu doaqiqesi arasinda
yerlogmolidir. Fiziki yiikiin tonzimlonmaosi asagidaki tisullarla hayata kegirilir:

- yerina yetirilon harokatlarin icra saymin dayisdirilmasi;

- icra olunan horakatlorin icra tempinin doyisdirilmasi;

- horakatin icra amplitudasinin artirilmasi ve azaldilmas;

- miigavimatin hacminin (§tanqa, qantel, 6z ¢akisi) doyisdirilmasi;

- horokotin asanlagdirilmis vo ya ¢otinlosdirilmis soraitdo icrasi;

- ¢ixis voziyyatinin dayisdirilmosi;

- got edilon masafonin doyisdirilmasi;

- tokrarlar arasi istirahot vaxtinin artirilmasi vo ya azaldilmasi.

Fiziki yiikiin hacmi vo onun icra miiddati masgul olanlarin yas, cins, fiziki
hazirlq, saglamliq voziyysti, homginin, qarsiya qoyulan magsodden asili olaraq
mioyyanlosdirilir.

Fiziki yiik iizerindo noazarst yorulmanmn daxili vo xarici olamatlori ilo,
hamginin, tirak vurgular1 gostaricisi ilo hayata kegirilir.

Yorulma — fiziki yiikiin tesiri ilo yaranan vo orqanizmin ig qabiliyystinin
azalmasi ilo miisayiot olunan voziyyatidir.

Yorulmanin xarici olamotlorine dorinin ronginin doyismasi, tor ifrazinin
artmasi, tonoffiis ritminin vo harakat koordinasiyasinin pozulmasi aid edilir. Fiziki
yiik ¢ox boylik oldugda badonin haddindon artiq qizarmasi, dodaglar otrafi hissonin
gOyarmasi, giiclii torlomo, tonginafoslik, hoarokst koordinasiyasinin pozulmasi
miisahido olunur. Yuxarida qeyd olunan hallarin olamotlori hiss olunduqda
horakatlorin icrasi dayandirilmali vo istirahot edilmslidir. Yorulmanin daxili
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olamatloring azslalords agr hissinin yaranmasi, bas gicollonmo vo {irokbulanma aid
edilir. Bu olamatlor meydana c¢ixdiqda horokotlorin icrasini dayandirmaq va
istirahat etmak zoruridir.

Fiziki yiiko garsi orqanizmin dayanigliligini {irok vurgulari ilo miioyyen
etmok daha diizgiin olardi. Belo halda iirok vurgular1 gostericisi moaggalodon avval,
mosgalonin gedisinds vo fiziki harokatlorin icrasindan sonra 6l¢iiliir. Yiingiil fiziki
yik zamani iirok vurgularmin gostoricisi 100-120 vur/daqiqe, orta fiziki yiik
zamani 130-150 vur/daq., boyiik fiziki yiik zamani isa 150 vur/doaq.-don artiq olur.
Fiziki torbiyo dorslorindon sonra sagirdlords iirok vurgularmin gostoricisi 8-10
daqgigadon sonra dorsdon avvalki gostarici saviyyasine qayidir.

Orqanizmin fiziki yiike dayaniqliligina nazarst vo dzlinonozarat magsadi ilo
sado, funksional test yoxlamasi kegirmok olar. Bunun {igiin sakit halda tirok
vurgularinin gostaricisi milayyan olunur sonra sagird 30 san. arzinds 20 daofs otu-
rub-qalxma horokotini icra edir. 9gor nobz vurgusu gostaricisi 3 dogigodon sonra
ovvalki voziyyato qayidirsa bu «yaxsi», 4-5 doqgiqeds avvalki vaziyysto qayidirsa
«kafi», 6 vo daha ¢ox doqiqods ilkin vaziyysts gayidirsa bu hal «qgeyri-kafi» hesab
edilir.

Fiziki yiik tizorindo nozarat homds tonoffiis tezliyi ilo hoyata kegirila bilar.
Sakit halda insan 1 doqigede 12-16 dofo nofss alir. Fiziki yiikk zamani tonoffiis
tezliyi artir. Orta yiikdo tonaffiis tezliyi 18-20 dofs, yiiksak fiziki yiikds iso 1 dag.
orzindo 20-30 dofoys qodor yiiksalir. Tonoffiis tezliyi 30 san. orzinde 6lgiiliir vo
alinan gostorici ikiya vurulur.

MIMovzu ozro suaLLar
1. Fiziki yiik anlayist nayi ifada edir?
2. Fiziki yiikiin hansi iki asas gostaricisi vardir?
3. Yorulma nadir?
4. Fiziki yiika nazaratin an sada diizgiin géstaricisi nadir?

Fardi masgalalar zamani nazarat vasitalari va formalari

Fordi miistoqil mosgololorin osas mogsadi sagird orqanizminin funksional
voziyyatini va fiziki hazirhgim yiiksoltmokdir. Hal-hazirda sagirdlarin ¢ox boyiik
oksariyyati toxminon 82-85%-i giin orzinds statik voziyyotdo olurlar. Tadris
vaxtinin uzadilmasi, internet vo kompyuter oyunlara aludsgilik sagirdlorin ¢ox
boyiik oksoriyyatini az harokatliliyo (gipodinamiyaya) mohkum etmisdir. Qeyd
olunan geyri-faal hayat torzi boyliyen orqanizma, onun funksional sistemlorins ilk
ndvbads iirak-damar vo tonoffiis sistemine manfi tosir gostarir. Fordi maggalalorin
togkili yuxarida geyd olunan horokotsizliklo olagodar monfi tosirlorin aradan
qaldirilmasina sorait yaradir.
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Bu sobabdon do hor bir yeniyetmo miistoqil maggalalorin tagkili, istifadasi
haqqinda mslumata malik olmali, 6ziiniin fiziki hazirligin1 bu yolla yiiksaltmayi
bacarmalidir.

Miistaqil fordi masgalalarin formalari. Gin rejimindo miistoqil fordi
masgalalorin toskilinin bir nego formasi ola bilor. Bu formalar sagirdin fordi giin
rejimindan asili olaraq se¢ilmali vo onun hazirliq soviyyasine uygunlasdirilmalidir.
Bunlar asagidakilardir:

- miistaqil magqlar (imumi fiziki hazirliq, atletik gimnastika, aerobika
Va s.);

- saglamlagdirict mosgalalar (sshor gimnastikasi, ev tapsiriqlarini yerine
yetirorkon idman pauzasi, turist yiirlislori, saglamliq gagisi, agiq havada oyunlar,
korreksiyaedici gimnastika va s.).

Miistaqil masgalalorin effektli olmasi iiciin onlar sistemli, ardicil yerinoe
yetirilmoli, fiziki yiik istirahotlo optimal sokildo novbolosdirilmolidir. Maggalolor
arasi vaxt interval elo sec¢ilmolidir ki, ovvalki moggalonin yaratdigi mosqlonmo ef-
fekti itirilmosin. Bu o halda bag verir ki, moasgalolor arasi vaxt xeyli uzanir vo mii-
vafiq olaraq avvalki masgolonin yaratdig: effekt itirilir. ©On yaxsi sinanmis variant
hafts arzinds aralarinda bir giin fasilo olmagla kegirilon 3 masq sistemidir.

Miistaqil moasgalalorin sohor saatlarinda saat 10:00-dan 13:00-a godor vo
gilinortadan sonra saat 16:00-dan 20:00-a gqador aparilmasi daha magsoeds uygundur.
Saat 20:00-dan sonra moggalalorin aparilmasi tovsiys edilmir. Bu, ilk névbado ye-
niyetmonin yuxu rejiminin pozulmasina gatirib ¢ixarir.

Miistaqil fordi maggalalorin toskili orqanizmin funksional vaziyyaeti va fiziki
hazirlig1 tizerinds nazaratin hoyata kegirlmasini zaruri amils ¢evirir. Bu ciir nozarat
sistemi yeniyetmonin saglamligi, fiziki inkisafi, fiziki is qabiliyyatini ohato edir vo
bu gostaricilorin miistoqil moggoalalor zamani yerins yetirilon fiziki yiikiin tosiri
altinda neco doyisdiyini miioyyonlosdirir.

Fordi nozarstin aparilmasi miisahidolors va organizmin obyektiv va
subyektiv gostaricilerinin tohliline asaslanir. Orqanizmin obyektiv gostaricilarinag
milayyan komiyyat, sayla olgiilo bilon antropometrik gostaricilor: boy, ¢aki, sinonin
dairovi Ol¢lisii vo s; funksional gostaricilora iso nabz, tonaffiis tezliyi, agciyarin
hayat tutumu; nazarst, sinaq testlorinin naticalori vo s. daxildir. Orqanizmin sub-
yektiv géstaricilorina ohval-ruhiyys, yorgunluq hissi, harokatlori yerina yetirmoak
hovasinin olub-olmamasi, yuxu pozgunlugu, istah va s. aid olunur.

Nozarat, adaton sohor tezdon yuxudan galxdigdan, ndvbati maggalodon avval
vo sonra, hamginin, ertosi giin sohor tezdon kegirilon moggoalolorin tosirini vo
orqanizmin baorpa siiratini miioyyen etmoak iiciin aparilir. Bu zaman, ilk névbade
geco yuxunun va sohar tezdon oyandiqdan sonra shval-ruhiyyanin neco olmasina
diqgat yetirmok lazimdir. Yuxu orqanizmin mosq yiikiina reaksiyasmin vo eyni
zamanda orqanizmin funksional voziyystinin osas gostericisi hesab olunur.
Diizgiin, hazirliq saviyyasine miivafiq secilmis fiziki yiikden sonra adston yuxu
davamli va derin olmalidir.
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Ohval-ruhiyys timumilikds organizmin imumi voziyyetini vo asason mar-
kozi sinir sisteminin voziyyatini 0ziindo oks etdirir. ©Ogor moasgul olan yeniyetmo
mosq zamani Ozlnilin saglamligini,hazirliq soviyyesini, yasam soraitini nozoro
almadan haddindon artiq fiziki yiik yerino yetirirss, onda ohval-ruhiyyenin
pozulmasi, mosq etmo hovosinin azalmasi, is qabiliyyotinin asagi diismosi
miigahids olunacaqdir.

Fordi nozarotin hoyata kecirilmosi ii¢lin on sado iisul iirok vurgularinin
sayinin miioyyanlasdirilmasi vo bu gostaricilorin tohlil edilmasidir. Nobz vurgusu
iirok-damar sisteminin faaliyyoti haqqinda operativ vo miihiim informasiya verir.
Urok-damar sisteminin funksional voziyyetinin yoxlanilmasinin on sado iisulu
oturub-qalxmaq sinagidir ki, bu haqda dersliyin avvalinde moalumat verilmisdir.

Urok-damar ~ sisteminin sinir tonzimlonmosini badonin  voziyyatinin
doyigsmasi testi — ortostatik vo klinostatik testlorlo miisyyan etmok miimkiindiir.

Ortostatik sinag uzanmig voziyyatdo nobz vurgularinin say1 10 san. orzindo
Olgiilir vo 6-ya vurulur. Sonra ayaga qalxilir vo dayanmis voziyystde nabz
vurgulari yeniden 6l¢iiliir. Bu gostericilor arasinda, yoni uzanmig vaziyystdoki nabz
vurgusu gostaricisi ilo ayaq tstdoki nobz vurgusu gostoricisi arasinda 10-14
vur/daq. forqin olmasit normal hesab olunur. Forqin 20 vurguya qoder olmasi
«kafi», 20 vurgudan artiq olmasi iso «qeyri-kafi» hesab olunur. Bu gostaricilor
arasinda forqin daha boyilik olmasi yorgunlugdan vo fiziki ylikdon sonra borpanin
kifayat qodor olmamasindan xabar verir.

Klinostatik sinaq oks ardicilligla yerina yetirilir, yoni dayanmis veziyyotdan
uzanmis voziyyato kecid zamani nobz vurgusu gostoricisi arasindaki forq
miloyyonlosdirilir. Adoton normal halda 4-10 vur/doq. forq normal hesab olunur.
Daha ¢ox forqin olmas1t moagqlonmso effektinin olmasinin slamati hesab olunur.

Organizmin oksigen catismazligina qarsi dayanigligi Stanqe sinaq ilo miiay-
yon edilir. Bu zaman nofss alaraq tonoffiis saxlanilir, agiz bagli olur va burun
barmagqlarla sixilir. Ogar belo halda moggul olan 90 saniyadon artiq galirsa bu
«alay, 60-90 san. «yaxs»; 30 saniyadon 60 saniyaya qodar «kafi» vo 30 saniyadon
asag1 «qeyri-kafi» doyerlondirilir. Masqlonms ilo alagadar olaraq tonaffiisiin da-
yandirilmasi vaxti artir.

Miistaqil maggalolor zamam fiziki hazirhigin soviyyasi tizerinde fordi noza-
roti hoyata kecirmok {iglin nozarot harokstlorindon (testlorindon) istifade olunur.
Masalon, siirat-giic hazirlig: iiclin yerinden-uzunluga tullanma, qiivve hazirligini
yoxlamaq TUg¢iin hiindiir turnikde sallanmig vaziyyotds tullanma, doéziimlilik
qabiliyyastini yoxlamaq {igiin 3000 m. mosafoys gacis vo s. Qeyd olunan nozarat
testlorinin noticalorinin dinamikasi asasinda masq prosesinin effektliliyi haqqinda
milayyan gorar gobul etmak miimkiindiir.

Sistemli olaraq aparilan 6zlinenazarat tadbirleri fiziki horakstlorin orqanizma
tosirini miioyyonlogdirmok vo tohlil etmok, eyni zamanda miistaqil masgalalor
zamani fiziki yiikii diizgiin planlasdirmaq vo tonzimlomoak, ifrat yorulmaya yol
vermomays sorait yaradir.
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Fiziki hazirliq vo orqanizmin funksional vaziyyati iizorinds aparilan fordi
nozarat vo miisahido naticalari giindslikds geyd olunur.

@M OVZU UZRO SUALLAR

Miistaqil masgalalarin maqsadi nadir?

Miistaqil maggalalarin hansi formalart mévcuddur?
Orqanizmin obyektiv géstaricilari hansilardir?
Orqanizmin funksional géstaricilarina nalar daxildir?
Orqanizmin subyektiv gostaricilari hansilardir?
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Fardi (mistaqil) masgalalarin taskilinin iimumi asaslari

Miistaqil maggalalor miixtalif magsadlarls toskil oluna vs kegirilo bilor. Bu-
raya Ozliniin fiziki hazirligini artirmaq, miitonasib bodon qurulusunu formalas-
dirmag, har hansi vo ya bir ne¢o horoki qabiliyyati inkigaf etdirmok, hor hansi
idman ndviindo ixtisaslasma zamani timumi fiziki hazirligmi veo ya xiisusi
hazirligini artirmaq va diger masalalarin halli daxildir.

Magsadindan asili olmayaraq har bir masq fiziki yiik vasitasi ilo orqanizmda
bu va ya digar doyisikliklori aldo etmoys asaslanir. Bu doyisikliklor masqds istifado
olunan harokatlordan (fiziki yiikden) asili olaraq qiivve, siirat-giic, doziimliilik vo
s. istigamoto ola bilor. Insan organizmi dziiniibarpa vo tonzimlomo xiisusiyyatine
malik olan bioloji varliq oldugundan 6z otrafinda yaranan miihita uygunlagsmaq
xiisusiyyatino malikdir. Buna misal olaraq oksigenin nisbaton az oldugu orta dagliq
soviyyesindo qanda eritrositlorin (oksigen dasiyicilarinin) sayinin artmasi, sistemli
olaraq mogq etdikdos soyuq miihito uygunlagsma vo s. gostormok olar. Belaliklo,
insan orqanizminin otraf miihito uygunlagmasi homin miihitin insan orqanizmi
qarsisinda qoydugu toloblora miivafiq bas vermasidir. Masq prosesi do orqanizm
lclin stini yaradilmig miioyyon bir miihitdir. Organizmin masq prosesinin
tolablorino uygunlagmasi (inkisaf etmosi, tokmillogsmasi) miioyyon monada bu
prosesin miivafiq ganunauygunluqglara va prinsiplarlo toskilindon asilidir. Basqa
sozlo, mosq miioyyon olunmus fizioloji vo pedaqoji prinsiploro miivafiq toskil
edildikds onun effektliliyi daha yiiksok olur vo arzu olunan natico daha tez sldo
edilir.

Miistoqil mosgololorin togkili zamani hor bir yeniyetmo geyd olunacaq
prinsiplorlo yanasi 6ziiniin fiziki hazirliq soviyyssini, orqanizminin fiziki yiike
qarst reaksiyasmi bilmoelidir. Miistaqil mosgalolerin kegirilmasine baslamazdan
ovval moasq prosesinin asasini tagkil edon bir sira prinsiplorlo tanis olmaq vo mosq
prosesindo onlara riayot etmok olduqca zoruri amildir. Bu prinsiplor asagida-
kilardir:
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1. Magsqin fasilasizliyi (sistemli olaraq takrarlanmasi). Masqin mii-
oyyen bir grafik asasinda sistemli olaraq kegirilmasi orqanizmin ozslo sisteminda
doyisikliyin (inkisafin) bas vermasi liglin oldugca miihiim sortdir. Yeniyetmo
Ozilinlin hazirhq soviyyesindon vo se¢diyi idman noviiniin xiisusiyyatindon, dors
grafikindon asili olaraq hoftodo on az1 3 vo daha ¢ox mosq planlagdira bilor.
Mosqler arasindaki fasilo avvalki masq ylikiiniin yaratdigi yorgunlugun tam aradan
galxmasi ii¢lin yetorli olmalidir. Bundan basga orqanizmin tam borpasi vo daha
yaxsl mogqlonmo effekti oldo etmok {iglin miixtalif barpa vasitalorindon (masaj
prodsedurlari, vitaminlordon istifado vo s.) vo diizglin qidalanmadan istifado
edilmalidir.

2. Masq yiikiiniin miivafiqliyi. Secilmis mogq yiikii masqin qarsisinda
duran vozifolorin hoalli ii¢iin adekvat olmalidir. Masolon, qiivva qabiliyyatinin
inkisafi {igiin biz qiivve horakatlorinden, siiratin inkisafi {i¢iin siirat harakatlorinden,
sirat-giiclin inkisafi {i¢iin mohz bu qabiliyyati inkisaf etdiron harokstlordon
(sigrayis, tullanmalar) istifads olunmalidir.

3. Masq yiikiiniin tadrican artirilmasi. Moasgq ylkiiniin normallagdiril-
mast U¢lin onun hocmi vo intensivlik gostoricilorindon istifado olunur. Bu
gostaricilor magq yiikiiniin moarhalasindon, qarsiya qoyulan moagsaddon asili olaraq
tadricon artirilmalidir. Orqanizmin 9zalo sisteminde arzuolunan mosqlonmo ef-
fektliliyinin yaradilmasi mogq yiikiiniin yuxarida qeyd olunan iki gostoricisi
osasinda hoyata kegirilir.

4. Masq yiikiiniin dalgavari va miixtalif variantli olmasi. Masq prosesi
mosq yiikiinlin hacminin vo intensivliyinin artirllmasimni qarsiya qoyur. Lakin bu
daimi xarakter dasiya bilmoz. Bu sobobdon do mogq yiikii dalgavari olaraq
doyismoali, azalib-artirilmalidir. Bu doyisma prosesi idman ndviindan, illik masqin
morhalasindon asili olaraq hoyata kegirilir vo bu zaman ixtisaslagsma noviinde
masqginin tovsiyslori asas gotiiriilmalidir.

5. Masq prosesinin silsilali xarakterda olmasi. Bu illik mogqin hor
hanst merhoalesindo miioyyon mosq horokatlorinin tokraron istifade olunmasim
osaslandirir.

MMovzu ozro suaLLAR
1. Fiziki yiikiin tasiri ila orqanizmda bas veran dayisikliklor nadan
asihidir?

2. Miistaqil maggalalarin taskili hansi prinsiplardan asilidir?
3. Masq yiikiiniin miivafiqliyi nadir?
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Saglamhigin gorunmasi vo mohkamlandirilmasi

Hoaraki faaliyyatin tagskili

Siz horakatlorin (fiziki yiikiin) insan orqanizmindo bas veran biitiin pro-
seslora tosiri haqqinda kifayat qodor molumata maliksiniz. Fiziki yiik orqanizmin
saglamliginin tomin olunmasi ii¢lin tobii bioloji ehtiyacdir. Bu horoki ehtiyac
O0donilmadikdo insan saglamliginda c¢oxsayli problemlor bas verir. Boyiiyon
orqanizmin harokoats olan ehtiyaci daha ¢oxdur va saglam bdyiimak iigiin olduqca
zoruri amildir. Ciinki orqanizmin miixtslif funksional sistemlorinin normal for-
malagmasinin on miithiim gorti horokotdir. Mohz hoarokatlor noticosindo orqanzimdo
hiiceyralorin vo toxumalarin oksigenla, qida maddslari ilo tochizi yaxsilasir vo
onlar orqanizmin yas, cinsi, genetik toloblorine miivafiq formalasirlar. Horaki,
ozolo foaliyyotinin mohdudlugu organizmin hortorafli formalagmasini vo inkisafini
longitmoklo yanasi eyni zamanda horaki bacariq vo vardiglora yiyslonma prosesini
do xeyli ¢otinlosdirir. Moarkozi sinir sisteminin horoki foaliyysti tonzimlomae
funksiyasini zoifladir.

Glinlin miixtolif vaxtlarinda horaki foallig miixtslifdir. Giiniin birinci
yarisinda bu foaalliq toxminon saat 7-8 va 12-14-o tesadiif edir. Giiniin ikinci
yarisinda iso azalo foallig1 artir vo bu foalliq saat 16-17 vo 20-21 arasinda olur.

Moktablilora horoki foalliq her saatda vo her giinds zoruridir. Burada
oglanlar va qizlar arasinda miioyyan forqlor nozars garpir. Oglanlarda haraki faalliq
qizlara nisbaton toxminon 20-30% c¢oxdur. Qizlarm miisteqil haraki foalliga
meyillari xeyli azdir. Miisahidslor gostarir ki, boylidiikco onlarin badesn torbiyasi vo
idmana olan maragi todricon azalir.

Moktablilarin horaki, azalo foalligi fosildon do asili olaraq doyisir. Adoton
qisda bu faalliq azalir, eyni zamanda sutkaliq horaki foalligin azalmasi maddslor
miibadilosinin vo fizioloji funksiyalarin asagi diismosi ilo olagodardir. Lakin qis
aylarinda horaki faalligin artirilmasi olduqca zoruri amildir.

Yaz vo payiz vaxtlarinda sagirdlorde horaki foalliq yiiksslir va bu fizioloji
funksiyalarin artmasi ils miisahids olunur.

Miixtolif yash sagirdlorin horaki foalliginin toxmini normalarinin miioyyon
olunmasmna cohdlor olmusdur. Fiziki torbiys vo idman lizro Beynslxalq Sura
«Ildman haqqinda manifest» adli xiisusi nosr ¢ap etmisdir. Burada iimumtohsil
moktoblorindo sagirdlorin giindslik fiziki horokatlorin icrasina sorf etmoli olduglari
vaxtin miiloyyan olunmasina cohd edilmigdir. Bu toskilatlarin ekspertlorinin
gerarina gore iimumi todris vaxtinin 6/1-don 3/1-ns godor olan vaxt sagirdlorin
fiziki torbiyssine ayrilmalidir. Basqa sozlo sagirdlor har giin tohsil {igiin ayrilmis
vaxta (oturaq vo ya az horokatli rejimdo) miivafiq fiziki torbiys vo ya oyunlarla
mosgul olmalidirlar.
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Diinyanin inkisaf etmis 6lkalorinds sagirdlorin fiziki hazirlig: Giglin haftado
on azi 3-4 mocburi masgololor planlagdirilir. Bu moggalalorin osasimni atletika
novlori, idman oyunlar, iizgiiciiliik vo digor idman novlarinin elementlari toskil
edir. Bir sira 6lkolorde bu masgalalorin say1 tohsil marhololorinden asili olaraq 6-8
vo daha ¢ox olur. Qeyd etmok lazimdir ki, miixtolif 6lkolordo sagirdlorin fiziki
torbiys proqramlar arasinda olan miixtsliflik movcud olsa da, onlar eyni mogsada
— sagirdlorin fiziki hazirligini toskil edon ayri-ayr1 haraki qabiliyyatlorin inkisafina,
sagird orqanizminin funksional imkanlarmin yiiksaldilmasine ydnalmigdir.
Mosolon, ABS-nin oksor maktoblorindo mocburi fiziki torbiys derslorindon slave
har hafts yarislar kegirilir vo haftads 3 dofs dersdonkonar mosgalalor aparilir.

Azoarbaycan Respublikasinda fiziki torbiys fonni {izra gobul olunmus dévlot
standartlar1 her bir tohsil saviyyslorinds sagirdlorin fiziki hazirliginin mezmununu
vo miivafiq normativlorini miisyyen etmisdir. Bu normativlorin slde olunmasi
hoftodo 2 dofo aparilan fiziki torbiyo dorslori vo limumtohsil moktoblorindo
dorsdonkonar foaliyyot gostoron bdlmolordoki masgololorlo hoyata kegirilmosi
nazards tutulur. Eyni zamanda har bir sagirdin miixtslif idman névleri lizre klub vo
comiyyatlorde 6zlorinin fiziki hazirligmi artirmaq ve her hansi idman névii lizre
ixtisaslagmaq imkani1 vardir.

Sagirdlorin fiziki hazirligim togkil eden ayri-ayri horoki qabiliyyatlorin
artmas1 yalniz yiiksok haroki foalliga malik olan, yoni sistemli sakilds 6ziiniin fiziki
hazirhigimi artiran oglan vo qizlarda miisahido olunur. Foal heroki rejim eyni
zamanda organizmin xarici, olverissiz faktorlara (haddindon artiq fiziki yiik, soyuq,
isti, miixtolif xostoliklor vo s.) qarst dayamiqligini artirir. Belo sagirdlorde fiziki
inkisaf harmonik, miitonasib gedir vo miivafiq yas normalarina uygun olur.

Orta yas qrupuna aid sagirdlords sutkaliq haroki faalliq toxminen, 21-30 min
addima borabordir. Yoni, sutka orzinde sagird piyada geyd olunan sayda addim
atmalidir. Bu oslindo sagirdlorin bioloji horoki tolobatini tomin edon gostoricidir.

Idmanla mosgul olmayan sagirdlordo sutkaliq horoki faalligin toxmini
normalart movcuddur. Bu foalliq asagi intensivlikli silsilali harokotlorden (yeris,
qagig) ibarat olub 10-12 yash sagirdlor {igiin 7-10 km; 13-14 yash yeniyetmolor
ticlin 12-14 km-2 barabardir.

Aparilan miisahidslor gostorir ki, sagirdlorin bdyiik oksariyystinin maktaba
fordi noaqliyyat wvasitesi ilo golmasi, giindalik nozori masgalalorin  ¢oxlugu,
subyektiv soboblor yuxarida geyd olunan minimum horoki foalligi belo yerino
yetirmays imkan vermir. Bunun da naticasinds sagird orqanizmi zsifloyir, xos-
toliklore qarst miiqavimati azalir, iirok-damar, tonoffiis, dayaq-horoket aparatinda
yasa miivafiq olmayan hallar yaranir.

Yuxarida gostorilon horoki foalligin tomin olunmasi, fiziki hazirhigin yik-
soldilmosi, miistaqil masgalalarin toskili, 6z orqanizmi {izorindo nazarotin hoyata
kecirilmasi ii¢lin har bir sagird ciddi giin rejimi tortib etmslidir. Bels giin rejiminin
grafikinds horaki faalligla yanas1 biitiin giindslik faaliyyst 6z oksini tapmalidir.
Giln rejiminin toxmini qrafiki niimunsesi asagi siniflor {i¢lin tortib olunan
darsliklards verilmisdir.
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Umumtohsil moktobi sagirdlorinin horoki foalligi, basqa sézlo onlarin sag-
lamlig1 digor iki amilla: yuxu vo gidalanma ils six alagedardir. Sagirdlarin sutkaliq
yuxu vaxti yay foslinde toxminon 7-8 saat, qis foslindo iso 8-8,5 saata borabor
olmalidir. Saglamligin qorunmasi vo onun mdhkomlondirilmasi ii¢lin axsam tez
yatmaq, geco dorin yuxu vo sohar tezdon yuxudan tez oyanmaq mithiim amillorden
biridir.

Horaki foalligin zaruri enerji ils tochiz olunmasi qidalanma ils tomin olunur.
Bu sababdon do diizgiin qidalanma sagird saglamliginin méhkomlondirilmasi va
fiziki hazirliginin yiiksaldilmasindo miihiim shomiyyat kasb edir. Bununla slagadar
olaraq osas gida maddolori vo orqanizmdo gedon maddolor miibadilasinin siirotino
tosir gostoran digar elementlor haqqinda bir godor genis informasiya verilmasi
zoruridir.

Adoton gobul olunan qida maddslerine ziilallar, yaglar, karbohidratlar,
mineral maddolor, vitaminlor, su vo digorlori aiddir.

Ziilallar. Zilallar orqanizmds toxumalarin ¢ox miihiim torkib hissosi hesab
olunur. Onlar hiiceyralorin torkib elementlorinin «qurulmasi» ii¢lin istifads edilir.
Bu sobobdon do ziilallar he¢ bir digor maddolorlo ovoz oluna bilmoz. Ziilallarin
miirokkob molekullart ¢oxsayli amin tursularindan tegkil edilmisdir. Bu amin
tursulart miioyyon ardicilligla birlosorok heyvani vo bitki monsali ziilallar
yaradirlar.

Zilallarin asas manbayi ot mohsullari, baliq, qus sti, pendir, siid mohsullari,
yumurta, qoz, paxlal bitkilor hesab olunur.

Molum olmusdur ki, balanslagdirilmis qidalanma {igiin giindslik kalori
sorfinin 14-16%-i ziilallar hesabina olmalidir. Eyni zamanda bu ziilallarin 60%-i
ovozolunmaz amin tursular ilo zongin olan siid vo ot (baliq) ziilallarindan ibarat
olmalidir.

Yaglar. Organizmdo miibadilo prosesinin normal kegmasi ii¢iin zoruri qida
novidir. Yaglar heyvani vo bitki monsoli olurlar. Birincilora ot, piy, kora va
orinmis yag aiddir. Bitki mensoli yaglara iso zeytun, qargidali, glinobaxan vo
pambiq yaglar aiddir. Daha ¢ox bitki mansali yag qoz lopasinds va findiqda rast
golinir.

Yaglar torkib etibar1 ilo gliserin vo yag tursularindan ibarotdir. Asagi
temperaturda oriyon yaglar bagirsaqlarda daha tez vo tam sorulur. Onlarin tor-
kibindo doymamig yag tursulari vardir. Heyvani monsoli yaglar nisboton yuxari
temperaturda oriyir vo organizmds ¢atin sorulur. Doymamis yag tursulari insan
orqanizmi Ug¢lin olduqca miihiim ohomiyyst dasiyirlar. Ciinki doymamis yag
tursular1 orqanizmdon xolestrinin konarlasdirilmasinda istirak edirlor. Insan
orqanizminds doymamis yag tursular sintez olunmur. Ciinki onlar avoz olunmaz
qida mohsullar1 hesab edilir vo bu sabobdon do bitki mongoli yaglar giindslik qida
rasionuna daxil edilmslidir. Yaglar yiiksok kaloriye malikdirlor. Onlar
karbohidratlara nisbaton iki dofe ¢ox enerji verirlor. Lakin yaglarin orqanizm iiclin
faydasi tokco bununla bitmir. Onlar yagda holl olan vitaminlarin (A,D va basqalari)
kalsium veo maqneziumun normal sorulmasini tomin edirlor. Masalon: A vita-
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mininin orqanizmds amolo golmasinin asas komponenti olan karotinin ¢iy yerko-
kiindon adi halda orqanizms sorulmasi g¢ox ciizi faizlo bag verir. Lakin bitki yag1
olave edilmis yerkokiindon bu maddsnin orqanizms sorulmasi 60-90% hocminds
olur. Optimal gidalanma goraitinds giindslik gida rasionunda qoabul olunan yaglarin
60-70%-1 heyvani tarkibli, 30-40 %-i iso bitki mongsali olmalidir.

Vitaminlar.

Asag siniflordo vitaminlor haqqinda qisa malumat verilmigdir. Bu bélmado
orqanizmdo maddslor miibadilesinin normal getmasi vo saglamligin qorunmasinda
xilisusi ohomiyyeot dasiyan bir sira vitaminlor haqqinda daha genis molumat
verilmasini zoruri hesab edirik.

Vitaminlor qida maddolerinin sorulmast vo orqanizmds biokimyovi reak-
siyalarin bas vermasindo ¢ox miihiim rol oynayirlar. Onlarin bir ¢oxu organizma
qida vasitesilo daxil olurlar, bazilori bagirsaqlarin mikrob florasi torafinden sintez
olunaraq yaradilir vo gana sorulur. Hor hansi vitaminin qida rasionunda catis-
mamas1 hipovitaminoz adlanan xastsliyin yaranmasina sobab olur. Vitaminlorin
organizma sorulmasinin pozulmasi vo ya bir sira xastaliklor zamani hipovitaminoz
voziyyati hotta normal qidalanma rejimindo belo yarana bilor. Orqanizmdo
vitaminlorin azlig1 qida maddslerinin diizgiin olmayan kulinariya metodlar ilo
hazirlanmasindan yarana biler: qidanin haddindon artiq yiliksek temperaturda
hazirlanmasi, diizgiin olmayan konservlosdirma, qurutma vo dondurma geyd olu-
nan vaziyyatin yaranma sabablori ola bilor. Digar sobob insanin basit bir istiqgamatli
gidalanmasi da ola biler. Masalen, yalniz karbohidratlarla gidalanma orqanizmde B
grup vitaminlorin ¢atismamazligini yaradir. Bir sira vitaminlor ¢ox tez parcalanirlar
vo onlar organizmds zoruri miqdarda toplanmirlar. Bu sobabdon do homin
vitaminlorin qida vasitesilo daim orqanizms qsbulu zaruridir. Bu xiisusen A, D, B,
PP va C vitaminlorins aiddir.

Orqanizmds maddoalor miibadilasinin normal getmasi bir sira vitaminlordon
asthidir:

A vitamini (retinol) — insan orqanizminds gedon oksidlogmo-borpa
proseslorindo, gérmo funksiyasimin tomin olunmasinda, usaqlarin boyunun artma-
sinda vo miixtalif infeksion xostoliklors qarsi orqanizmin miiqavimatinin for-
malasmasinda istirak etdiyi iiclin insanin normal hoyat foaliyyati {iglin boyiik
ohomiyyat kosb edir.

A vitamininin ¢atigmamasi «toyuq korlugu» adlanan vo alagaranliq soraitdo
gdrmonin pozulmasina sobob olan hipovitaminoz xastoliklorinin  meydana
cixmasina sorait yaradir. Bu xastaliyin davam etmasi goziin buynuz gisasinda tez-
tez infeksiyalarin yaranmasina gatirib ¢ixarir. Bundan bagqa retinolun ¢atigsmamasi
daxili orqanlarda iltihabli xastsliklorin inkisafina sorait yaradir.

A vitamini ¢atismamasinin an nazars ¢arpan alamatlorinden biri derinin quru
olmasi, dirnaqlarin kdvrakliyi vo onlarda xotlorin omolo golmasi, istahin azalmasi
va tez yorulmadir.
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Insan orqanizmino A vitamini hazir formada ancaq heyvani monsoli gida ilo
daxil olur. Bu vitamin daha ¢ox baligin va heyvanlarin qaraciyarinds rast golinir.
Bu vitamin nisboton az miqdarda siidds, qaymaqda, kors yaginda, yumurtada
movcuddur. Bitki monsali qida mohsullarinda bu vitamin karotin soklinde mov-
cuddur ki, bu da nazik bagirsaqlarda vo qaraciyards asanliqla A vitaminina gevrilir.
Karotinin osas manbayi gdyarti vo toravozlordir: yerkdkii, borani, cofori, qirmizi
istiot, siiylid, pomidor, somu, gy sogan; homginin, meyvo va gilomeyvolorda: orik,
naringi, portagal, limon, saftali, itburnu, qara garagat, moruqda kifayst qodordir.
Karotinin miivafiq qida maddslorindon orqanizmo daha yaxs1 sorulmasi {igiin onlar
bitki yaglar1 vo ya xama ilo qobul edilmolidir.

Saglam insanin A vitaminino olan sutkaliq tolobati 1,5 mgq., karotina olan
tolobati iso 3 mq-dir.

Vitamin B1 (tiamin) — yag, mineral, karbohidratlarin vo su miibadilasinin
tonzimlonmosinda bdyiik rol oynayir. Bu vitamin eyni zamanda sinir, {irok-damar
sistemi, hozm orqanlarina, homginin, hiiceyra tonaffiisiino miisbat tosir gostorir.
Insan orqanizminds tiamin nazik bagirsaglarda yaranir, lakin onun miqdar kifayat
godor olmadigindan qida ilo orqanizma daxil edilmosi zoruridir.

B, vitamininin ¢atismamasi zamani karbohidratlarin oksidlosmasi axira kimi
getmir vo toxumalarda miibadilonin ara mohsullart — liziim vo siid tursusu yigisir
noticads sinir impulslarinin Gtiiriilmasi prosesi pozulur, horaketin icra tezliyi
longiyir.

B, vitamininin hatta ciizi ¢atismazligi morkazi sinir sisteminin funksiyasinin
pozulmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da 6zilinli shval-ruhiyyssinin asagi diismasinds,
tez yorulmada, bas agrisinda, yuxusuzluqda, konsentrasiyanin (diqqgstin) azalma-
sinda biiruzo verir.

B, vitamininin kaskin c¢atismazligi orqanizmds «beri-beri» adlanan agir
xostoliyin yaranmasina sobab olur. Bu xostolik otraflarin hissiyatinin azalmast, iirok
foaliyyotinin pozulmasi (lirok vurgularinin artmasi) vo orqanizmin infeksiyalara
qars1 miiqavimatinin azalmasi ilo miisayist olunur.

Saglam insanin B, vitaminina olan giindslik tolobati 2 mqg-dir. Bu vitamino
iri buynuzlu heyvanlarin garaciyorindo, boyroyindo, arpa vo garabasaq yarma-
larinda rast golinir. Tiominin on yaxs1 menboyi qoz va paxlali bitkiler (araxis,
findiq,qoz) hesab olunur. Bu vitaminin ¢atismamasi zamani profilaktik tadbir kimi
¢orok kvasinin vo mayanin gobul edilmasi tovsiyo olunur.

Vitamin B2 (riboflavin) — gdrms funksiyasina miisbat tosir gostorir, goziin
rong forqlondirmo itiliyini artirir vo geco gérmeni xeyli yaxsilagdirir. Bu vitamin
karbohidratlarin, miibadilesinds ziilal vo yaglarin sintezinds istirak edon bir sira
fermentlorin torkibine daxildir.

B, vitaminin ¢atigmamasi zamani ziilal sintezi vo siid tursusunun oksidlos-
masi prosesi pozulur, qan dovrani vo tlirak foaliyyetinin pozulmasi meydana ¢ixir.
Bu vitaminin ¢atismamasinin on diqqgot ¢okon olamoti agzin konarlarinda catlarin
omolo golmasidir.

Insanin B, vitaminino olan sutkaliq tolobat 2,5-3 mg-dir.
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B, vitamininin manbayi siid, qatiq, pendir, yagsiz aot, gqaraciyar, yumurta
saris1, gobaloklar hesab olunur.

B6 vitamini (pridoksin) — amin tursularinin, doymamis yag tursularinin,
xolestrinin miibadilosindo istirak edon ¢oxsayli fermentlorin torkibino daxildir. Bu
vitamin ateroskreloz {irok-damar sistemi xostoliyi zamani yag miibadilesini
yaxstlagdirr.

B vitamininin koskin ¢atismazligina ¢ox az hallarda rast golinir. Ciinki bu
vitamin nazik bagirsagda olan mikroblar torofindon sintez edilir. Lakin bozi
hallarda diizgiin qidalanmamaq naticesinde bu vitaminin g¢atigmamazligi hiss
olunur. Bu da 6ziinii boyun long uzanmasinda, moado-bagirsaq pozuntularinda,
osobilikds biruzs verir.

B¢ vitamina olan giindslik telabat toxminen 2-2,5 mq-dir. Onun monbayi
denli bitkilar, ot, baliq, siid, iri buynuzlu heyvanlarin qaraciyari, yumurtanin sarisi
vo daha ¢ox mayada rast golinir. Bu vitamin termik tesirlora qars1 dayaniqlidir.
Lakin is18in, xiisusan do ultrabandvsayi sualarin tasirindon tez parcalanir.

B12 vitamini — insan orqanizminds bu vitamin yiiksak bioloji foalliga
malikdir. Orqanizmds boyun inkisafi, qan yaranmasi, eritrositlorin formalagmasina
miisbat tosir edir, sinir sistemi va qaraciyorin funksiyasini normallagdirir.

B, vitamininin orqanizmds g¢atigmamasi ilk névbado modoe-bagirsaq sis-
temindoki xastaliklorlo slagodar yaranir. Ciinki bu zaman qidadan Bg vitamininin
gana sorulmasi pozulur. Bunun da naticesi kimi qan azlig1 xastaliyi yarana bilor.

Insan orqanizminds B, vitamini bagirsaqlarda ciizi halda sintez olunur. Bu
asason heyvani mongali qida maddalari ils orqanizms daxil olur. Bu vitamin daha
¢ox qaraciyordo, otdo, yumurtada, baligda, mayada, homginin, heyvanlarin
qaraciyarindon alinan maddolards olur. Onun ¢ox miithiim manbayi siid va qatiqdir.
Ciinki bu miihitdo olan bakteriyalar vitaminin sintez olunmasina gorait yaradir. By,
vitamini temperatur tasirloring dayaniqlidir. Lakin isigin tasirine ¢ox hassasdir.

BC (feol tursusu) — B, vitamini ilo birlikde feol tursusu qan yaranma,
eritrositlorin, leykositlorin, trambositlorin omolo golmasinds istirak edir, boy
artimin1 siiratlondirir, daxili orqanlarda piy tebogesinin yaranmasini azaldir. Feol
tursusu tozo meyvo, torovozdo — pomidorda, paxlal bitkilords, yerkokiindo, giil
kolomda, somuda, cafarida, keravizds, hamginin heyvanlarin qaraciyarindo kifayat
godor vardir. Qida hazirlanmasi prosesinds temperatur tasirinden qidada olan feol
tursusunun 50-90%-1 pargalanir. Feol tursusunun ¢atigmamazligl nazik bagirsaqin
xastaliyi ilo olagadar ola bilor. Eyni zamanda, gidadan feol tursusunun organizmo
sorulmasi ti¢iin By, vitamininin olmasi zoruridir. Feol tursusuna giindslik tolobatin
hocmi 0,2-0,3 mqg-dir.

B15 vitamini — yag mibadilosini yaxsilagdirir. Toxumalara oksigen
sorulmasini yiiksoldir. Urak, sklet ozololori vo qaraciyordo enerji dasityan mad-
dslarin (kreotinfosfat vo glikogen) miqdarini artirir.

C vitamini (askorbin tursusu) — insanin qgida rasionunda on miihiim
vitaminlordon biridir. Onun orqanizmds fizioloji shamiyyati oldugca miixtolifdir.
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Askorbin tursusu bir sira fermentlori foallagdiraraq orqanizmds domirin
sorulmasini (domir ionlarini) asanlagdirir vo bununla da hemoqlabinin yaranmasini,
eritrositlorin formalagmasini siiratlondirir. C vitamini orqanizmds ¢ox miihiim
ziilalin — kollagenin amolo golmasing sorait yaradir. Bu ziilal ayri-ayr hiiceyralori
birlogdirorak vahid toxuma soklindo formalasdirir. Onun catismamasi zamani
organizmds yaralar ¢ox gec sagalir. Askorbin tursusu qan damarlarinin elastikliyini
va keciriciliyini artiran digor bir ziilalin da sintez olunmasina sorait yaradir. Bu
ziilal ifraz olunmadiqda damaglardan qan axmasi bag verir. Askorbin tursusu
orqanizm {¢ilin fovqalade xilisusiyyoto malikdir. O, orqanizmin tebii imunobioloji
miigavimatini artirir.

Insan orqanizmindo C vitamini sintez olunmur. Ona géro do onun gida
maddaleri ilo orqanizms daxil edilmasi zoruri amildir. C vitaminins olan giindslik
talobat 70-100mqg-dir. Uzun miiddst C vitaminin ¢atismamasi qan damarlarinin
xtisusan do kapilyar damarlarin siradan ¢ixmasina gatirib ¢ixarir. Bu da kapilyar
damar sisteminin kegiriciliyinin vo kdvrakliyinin artmasina gatirib ¢ixarir. Kapilyar
damarlarmin kegciriciliyinin artmasi iso deride, ozololords, oynaglarda qan
yigilmasina sobab olur. Bu zaman damagq iltihablasir, dislor laxliyir vo diisiir, gan
azlig1 yaranir, qanin arterial tozyiqi asag1 diisiir. Dodaglar, burun vo dirnaqlarda
g0Oyorma nazars ¢arpir.

Askorbin tursusu daha ¢ox gdyartido, meyvo va torovozlords olur. Bu vita-
min xi{isusan itburnuda, qara qaragatda, limonda, tam yetismomis qozda va sitrus
meyvalorinds daha ¢ox olur.

D vitamini — bu qrup vitaminlor orqanizmdes kalsium vo fosfor miibadi-
lasindo istirak edir. Morkozi sinir sisteminin foaliyyotindo miihiim rol oynayan
fosfor tursusu miibadilosini siiratlondirir. Bundan bagsqa D vitamini boy artimina
miisbat tesir gostorir. Qalxanabanzor vo cinsi vozilorin funksional veziyyastini
yaxsilagdirir. Bu vitamin daha ¢ox baliq vo koro yaginda, siiddo, yumurta sarisinda,
baliq kiiriisiindo rast golinir. Bitki mongali qidalarda D vitamini foal formada
olmur. Lakin bu vitamin mayada xeyli ¢coxdur. Onun ¢atismamasi usaqglarda raxit
(stimiik boslugu) xostoliyinin inkisafina sabab olur ki, bu da dayaq-horokat
aparatinda miioyyon deformasiyalarin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Bu vitamino
olan giindslik tolobat 500 beynslxalq vahidloe olgiliir. Apteklorde satilan baliq
yaginin bir ¢cay qasiginda 1000 beynslxalq vahid gqodor D vitamini olur.

K vitamini — bu vitamin qanin laxtalanma qabiliyyatini aritirir. Onun
catismamast zamani kapilyarlarin dayaniqliligi, méhkomliliyi azalir. K vitamini
yaralarin sagalmasim siiratlondirir, agrikasici vo antibakterial tosiro malikdir. Bu
vitamina olan giindslik tolobat 1-2 mqg-dir. K vitamini ag vo giil kelomds, yerko-
kiinds, somuda, pomidorda rast golinir. Yiiksok temperatura davamlidir, yagda
yaxst hall olunur.

PP vitamini (nikotin tursusu) — bu vitamin orqanizmde toxuma
tonofflisiine nazarat edon fermentlar sisteminin tarkibina daxildir va ziilal, sulu kar-
bonlar, su-duz miibadilasinin tonzimlonmasinds istirak edir. Nikotin tursusu arterial
vo kapilyar damarlarin kegiricilik qabiliyystini artirir vo bununda naticesindoe
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damar tutulmalar1 aradan qalxir. Nikotin tursusunun gidada catismamasi oksid-
losma-barpa reaksiyasini vo hiiceyra tonaffiisiinii hoyata kegiron fermentlorin omala
golmosi prosesini pozur. Bu vitamins olan giindslik tslobat 15-20 mqg-dir. Orqa-
nizmds bu vitamin amin tursularindan sintez olunur. Nikotin tursusunun tobii
manbolori maya, qaraciyar, yagsiz ot, paxlal bitkiler, qarabasaq yarmasi, kartof vo
qozdur.

E vitamini — bu vitamin on giiclii fizioloji antioksidant hesab olunur. Bu
xiisusiyyat vaxtindan tez qocalmanin profilaktikasi {igiin bdyilik shomiyyat kosb
edir. Ciinki ehtimal olunur ki, qocalmanin sabablorindon biri do hiiceyro arasi
miihitin oksidlosmo mohsullar1 ilo tutulmasidir. E vitamini iso bu prosesi
dayandirir. Bu vitamin temperatur tosirlorine qarst dayamiqhidir bir sira bitki
mongali gida mohsullarinda, xiisuson bitki yaglarinda (glinobaxan, zeytun,
qargidali, pambiq, kotan vo diger), itburnunun meyvasinds, yumurta sarisinda,
noxudda homg¢inin, bugda vo ¢ovdar kimi donli bitkilordo vardir. E vitaminino
giindslik talobatin hacmi 20-30 mq-dir.

MOVZU UZRO SUALLAR

1. Insan saglamhiginin méhkamlandirilmasi iictin zaruri amillar
hansilardir?

2. Mbaktablilarin giindalik haraki faalliginin minimum haddi na

qadardir?

Fiziki hazirliq va saglamligin tamin olunmasi iictin haftada

minimum neg¢a maggalaya ehtiyac vardir?

Qida hansi miihiim komponentlardan ibarat olmalidir?

Vitaminlarin orqanizm tictin shamiyyati nadan ibaratdir?

Boyun uzanmasina tasir géstaran hansi vitamindir?

Hansi vitaminlar harakat tezliyinin yaxsilasmasina kémoak edir?

Vitamin ¢atismazligi hansi xastaliklarin yaranmasina sabab olur?

Naya gora az harakatlilik miixtalif xastaliklorin meydana galmasina

sarait yaradir?

W
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Tonaffiis sisteminin mohkamlandirilmasi

Tonoffiis sistemi insan orqanizminin yagamasinda va faaliyyot gdstormosindo
miihiim rol oynayir. Agciyarlordon kecon qan oksigenls zonginlasir vo hiiceyrolora,
toxumalara dasinir. Toxumalara dagian oksigen burada enerji dasiyan maddslarin
— sulu karbonlarin, yaglarin, ziilallarin oksidlogmasinds istirak edir va belsliklods,
orqanizmin yasamasi va foaliyyat gdstormasi ii¢iin enerji ayrilir. Mohz bu enerji
miiqabilinds biz herokat edirik, diisiiniiriik vo yasayiriq.
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Tonoffiis akti nafosverma vo nafssalmadan ibaratdir. Bu horokotin hoyata
kecirilmasi tonoffiis azololorinin istiraki ilo miimkiin olur. Bu sobabdon do tonoffiis
ozalalori no goder yaxsi inkisaf etmis olarsa, tonoffiis akti da bir o qoder ugurla
yering yetirilir. Bu azalslor tonaffiis harokatlori vasitasilo méhkomlandirilir. Darin,
asta, olavo gorginlik olmadan yerino yetirilon tonoaffiis daha effektli hesab olunur.
Bu zaman hava kiitlosi alveollara catir, agciyor toxumalar1 yaxsi ventilyasiya
olunur, tonoffiis ozololori gonastlo igloyir vo onlarin is gabiliyyoti tez barpa olur.
Siini olaraq agciyerin ventilyasiyasinin giiclondirilmasi (dorin vo tez tonaffiis)
orqanizmdon karbon gqazinin haddinden artiq xaric olunmasina gatirib ¢ixarir. Bu
is9 qanin tursu-golovi balansini pozur, damarlarin daralmasina, beynin vo orqa-
nizmin biitiin toxumalarinin qanla tachizinin azalmasina sabab olur. Sakit halda va
ya c¢ox da boyilik olmayan fiziki yiiklorin yerino yetirilmosi zamani nofssalma
burunla edilir. Bu zaman burun boslugundan kegon hava isinir, toz vo mikroblardan
tomizlonir. Bundan basqa burun boslugunda olan sinir ucluglart qiciglanir vo
belalikla, biitiin tonaffiis aparat1 nofasi almagq tigiin hazir veziyyots golir, bas-beyin
gabiginin tonusu yiiksalir ki, bu da onun inkisafina sorait yaradir. Xeyli bdyiik
fiziki ylik zamani1 agciyarlarin ventilyasiyasi bir ne¢o dofs artir vo bu sababdaen do
burunla tonoffiis kifayst etmir. Belo halda nafasalma va nafasvermo eyni vaxtda
burun vo agizla hoyata kegirilir. Orta intensivlikli fiziki yiik vo Umuminkigaf
horokotlorinin icrasi zamani mafasalma icilin olverisli anatomik sorait otraflarin
yuxari qaldirilmasi, gévdenin agilmast vo diizoeldilmasi, biikiilii va diiz qollarin
arxaya aparilmasi, qollarin ¢iyins v belo qaldirilmasi va s. ola biler. Nafasverma
gdvdonin ayilmasi, donmasi, qollarin asagiya endirilmasi, qi¢larin asag: biikiilmasi
vo bu kimi digar badonin iimumi sahosinin azalmasi zamani icra edilmolidir.

Xeyli boylik azolo gorginliyi tolob olunan horakotlor nafasvermo ilo uz-
lagmalidir. Nofosalma iso ¢ixis voziyystinde yerina yetirilir. Masolon, izl {isto
uzanaraq govdenin yuxart hissssini qaldirmaq, qollar yuxarida — tonoffiisii
saxlamaq vo nofosverma. Bu onunla izah olunur ki, shomiyyatli azalo gorginliyi
zamani bir sira tonaffiis ozslslori (qabirgaarasi, qarinin ¢op azalaleri, sine, ¢iyin
ozololari) bilavasito horokotin icrasina calb olunur. Belaliklo, nofosvermo azalo isin
sorait yaradir. Horokotin sonunda nofosvermo vo nofosalma arasinda fasilo
olmalidir. Bu an tonaffiis normallasir. Kigik, siiratli horakotlor adi tonoffiisds yerino
yetirilir. Adi ¢oxda derin olmayan tenoffiislo ¢oxsayli tokrar olunan fiziki yiik —
yerinda sigrayislar, gimnastika ipi ilo tullanmalar vo s. icra olunur. Tenoffiis
harakatlorinin tempi sakit olmalidir, nafasverms isa bir gador uzanmalidir. Ciinki
tam nofosverms agciyorlori islonmis havadan tomizloyir, bu da reflektor olaraq
nofasalmani giiclondirir. Bu sobabden ds horokatlorin icrast zamani daha cox
nafosvermoyo diqqet yetirmok lazimdir. O nisboton davamli icra olunmalidir.
Davamli tonoffiislo yerino yetirilon horokstlor tonoffiisiin tempini vo ritmini
normallasdirir, tonaffiis ozalslorini méhkamlondirir. Belo hallarda miigavimati dof
etmaklo (dodaqlar1 vo disleri sixmaqla, kicik borucugqlarla iifiirmakle va s.) icra
olunan nafasverma harokatlori ¢ox xeyirlidir.
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Diizgiin nofssalma iiclin tonoffiis ozalolorini idars etmok, onlart inkisaf
etdirmok vo mohkomlondirmok lazimdir. Ug tonoffiis tipi moévcuddur: sine, garm
Vo qarisiq.

Sina tonaffiisii zaman1 nofosalma vaxti dos qofosi iroliys, arxaya vo yan
istiqgamatlora genislonir; nofasvermado qabirgalar asagi enir, dos gofesinin hacmi
kigilir. Qarin tanaffiisiinda nofosalma diafragmanin togolliisii vo asagi enmasi
hesabina bas verir. Beloliklo, dos gofasinin hocmi yuxaridan asagiya genislonir,
nafasverma iso diafragmanin yuxari gqalxmasina, dos gofasinin hocminin azalmasi
hesabina icra olunur. Nofosalma zamani qarinin 6n divar irsliys ¢ixir, nafosverma
zamani iso arxaya dartilir. Qarisiq tip tonaffiisdo nofosalma vo nofosvermo dos
gofasinin biitiin istiqgamatlordo — iraliys, arxaya, yanlara vo yuxaridan asagiya
genislonmasi hesabina hoyata kegcirilir. Bu tonaffiis tipi daha ¢ox tobii hesab olunur.
Bu tonoffiis tipi usaqlarda vo yaglilarda adi hoyat torzinds vo harokotlorin icrasi
zamani rast golinir. Lakin xiisusi masq vo telim olmadan bu tenoffiis tipini
genastedici hesab etmok olmaz. Sins va qarin tonaffiis tiplori tonoffiis ozslslorinin
mohkamlondirilmesi, miitoharrikliyin inkisafi iiglin tovsiys olunur.

Asagida 9-cu sinif sagirdlori ticiin AHT gostoricilori verilir. Siz agciyer-
lorinizin hava tutumunun hacmini bilirsinizmi?

Cadval 2
Yas Agciyarin hoyat tutumu, litr
Oglanlar Qizlar
14 2750-2900 2150-2300
15 2950-3100 2350-2500
MMovzu vzro suaLLAR

1. Tanaffiis akti nadan ibaratdir?

2. Tanaffiis azalalarini mohkamlandirmak iictin nalardan istifada
etmak lazimdir?

3. Hansi tanaffiis formalart movcuddur?

4. Sizin AHT gdstoaricisi necadir va yas qrupuna uygundurmu?

Urak-damar sisteminin mohkamlandirilmasi

Urayin isinin yiiksok funksional soviyyasi ¢cox ciddi ardicilligla nvboloson,
asta lakin, giiclii tagolliis vo bosalma prosesleri ila tayin olunur. Urayin toqolliis vo
bosalma proseslorinin miioyyon vaxt fasilolorlo (nisboton az nabz vurgusu) bas
vermasi lirok azalolorinin qidalanmasi va barpasi {igiin alverisli sorait yaradir. Mahz
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bu sobabdon do nobz vurgulart gostoricisi, onun ritmi, davamliligi iirak-damar
sisteminin funksional vaziyyetinin on informativ gdstaricisi hesab olunur.

Urayin ritmi iirok ozololorinin giiciindon, onun qanla tochizindon, sinir
impulslarinin tonzimlonmosindon, yerina yetirilon fiziki yiikiin intensivliyinden va
hocmindon asilidir. Urok mosq olunan organdir. O, yerino yetirilon fiziki yiikiin
intensivliyino miivafiq ani olaraq 6z isini tenzimloyir. Urek ozololorinin giiclon-
dirilmosino miisbat tosir gostoron on effektli fiziki yiik orta intensivlikdo yerino
yetirilon uzun middatli yeris, qagis, lizgiigilik, veloidman vo xiisusi timumin-
kisafetdirici horokotlordir. Qeyd olunan harokot qruplarmin tesiri altinda iirok
ozolalori giiclonir, togollils ritminin say1 azalir, togolliislor arasi pauza uzanir vo
belaliklo iirok ozslolori daha genastlo isloyir. Tesadiifi deyildir ki, lirok-damar
sistemi giiclii olan insanlarda tirok vurgularinin say1 daha azdir.

Urak fiziki yiikiin intensivlik vo getinlikliyinin orqanizm qgarsisinda yaratdig
toloblori: daha c¢ox oksigen vo enerji mohsullarina olan ehtiyaci 6domok ii¢iin
dorhal yiiksok is rejimini kegir, ona uygunlasir.

Yuxarida sadalanan fiziki hazirliq vasitelorindon saglamliq qagis1 xiisusi
geyd olunmalidir. Saglamlagdirict gagis lirok-damar sistemina olduqca miisbot tosir
gostarir. Belo qagis zamani ilk novbads iirayin 6ziinii qanla tochiz edon damarlar
sobakasi genislonir, onlarin kegiricilik qabiliyyati yliksolir. Eyni zamanda otraflarda
gan dovrani yaxsilasir. Bundan basqa qanin qurmizi kiiraciklorinin say1 artir,
hemogqlabin yiiksslir, bu da agciyarlordon oksigenin orqanizmin miixtalif orqan va
toxumalaria dagimmasini asanlagdirir.

Saglamlasdirict qagigla masgul olarken fiziki yiik intensivlik deracesinden
asili olaraq ii¢ zonaya boliiniir:

I zona — bu zonada qagis siirati elo olmalidir ki, nobz vurgularinin say1 100-
130 vurgu/daq. arasinda olsun. Bu rejimdoki qagis govds, xiisusen do qi¢
ozolalorinin kapilyar sisteminin isini foallasdirir vo daxili organlarin ganla tochizini
yaxsilagdirir. Bu rejimds {iroyin ig qabiliyyati artir.

II zona — bu zonada qacis tempi els olmalidir ki, tirok vurgularinin say1 130-
150 vur/deq. arasinda yerlogsin. Miitoxassislor belo intensivlikdo olan saglam-
lagdirict qagisi «osas vo ya kompensator» zona adlandirirlar. Bu rejimde tlirok
ozalalorinin is qabiliyyati siiratle artir vo azalslorin kapilyar sisteminin giiclonmasi
bag verir. Belo saglamliq qacisinin iirak ozslslorine tesiri kifayet qodor inkisaf-
etdirici olub, ilk ndvbada iirayin bir deqigelik hocminin artmasina gatirib ¢ixarir ki,
bu da iirak azalalarinin gliclonmasina dalalat edir.

IIT zona — bu zonaya daxil olan qagis intensivliyi iiroek vurgularinin 150-170
vur/deq. arasinda olmasini tomin etmalidir. Bels fiziki yiik iirok-damar sisteminin
submaksimal ig qabiliyyatini artirir. Qeyd etmok lazimdir ki, III zonaya aid olan
qagcis rejimindon daha ¢ox idmangilar imumi hazirhq vasitasi kimi istifads edirlor.

Qeyd etmok lazimdir ki, saglamliq qacis1 lirok-damar sisteminin is qabiliy-
yatini yiiksoltmoklo yanasi tonoffiis aparatinin méhkomlonmosine sorait yaradir. Bu
da 6ziinii agciyoarin hoyat tutumunun yiiksalmosinda biiruzs verir.
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Urok-damar sisteminin m&hkomlondirilmosi orqanizmin miixtolif organ vo
funksional sistemlorinin iginin yaxsilagdirilmasi ilo yanasi ilk ndvbods 6ziinii nabz
vurgularinin sayinin nisbaton azalmasi ilo biiruze verir. Sizin yas qrupunda nabz
vurgulari gostaricisinin normal haddi agsagidaki cadvaldo verilir.

Cadval 3
Yas Oglanlar Qizlar
14 73 74
15 72 75
MIMovzu ozro suaLLAR
1. Urayin tagalliisii va bosalmasi arasindaki vaxt fasilasi naya sarf
olunur?

2. Urak azalalari masq etdirila bilarmi?

3. Urak azalalarinin inkisafina, onun méhkamlanmasina an cox hansi
harakatlar sarait yaradir?

4. Nabz vurgularinizin géstaricisi ne¢adir va bu sizin yas qrupunun
normalarina uygundurmu?

Badan qurulusunda miitanasiblik
va onun formalasdirilmasi vasitalari

Asagi siniflordo badon qurulusu, onun tiplari, ayri-ayri baden qurulusu
tiplorinin xiisusiyyatlori haqqinda kifayst qodor molumat verilmisdir. Hor bir
yeniyetma Oziiniin baden qurulusu tipini miioyyon etmayi vo onun miitonasibliyini
formalagdirmaq tigiin horokotlordon istifado etmok bacarigina malik olmalidir.
Ciinki miitanasib badan qurulusu sadacs olaraq gdzal qamat deyil, bu eyni zamanda
organizmin mithiim organ vo sistemlorinin normal foaliyyati iiglin osas gos-
toricilordon biridir. Bu sababdon do diizgiin qamsotin fiziki torbiys prosesindo vo
miistoqil moggololor vasitosilo formalasdirilmas: yeniyetmo qarsisinda duran on
mithiim mosalolordon biridir. Asagidaki sokildo normal vo qiisurlu bodon
qurulusunun texmini, vizual iisulla qiymetlondirilmasi gostorilmisdir. Bu sokilde a
— normal gamat; » — haddindon artiq bel lardozu olan qamat; ¢ — haddindan artiq
dos kifozu olan dairovi-oyilmis qamet; ¢ — maili qamat; d — oyilmis qamat.
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Sakil 1

Qamotdo onurganin tobii oyriliyinin olmamasi da qiisur hesab olunur.

Masalan, yast1 kiirays malik olan usaqlarda onurganin yanlara oyilmasins (skalioz)
meyillilik olduqca yiiksokdir. Insan badoninin miitonasibliyi vo bu miitonasibliyin
yaratdig estetik gozollik homigs tadqiqatcilarin diqgat markazinds olmusgdur. Vaxti
ilo moshur Italyan rossami Leonardo De Vingi insan boyunun miitonasibliyinin 1,6
vahid oldugunu miioyyanlosdirmisdir.

Hal-hazirda yeniyetmolorin badon miitonasibliyi boy-¢oki gostoricilori ilo

miloyyan olunur. Bu gostaricilor agagidakilar kimidir.

Yeniyetmoalards badonin normal boy-¢aki gostoricilari

Cadval 4
Oglanlar
Orta
Orta . . .
Boadonin Orta Bodonin boydan Boadonin
Yag | boydan | i kq | boy, sm | cokisi, k n Kisi, k
asag1, sm ¢ > Kq Y, GOKISI, Kq yuxart, GKIS1, Kq
sm
14 148-154 | 35,3-54,1 | 155-170 | 45,4-56,8 | 171-177 | 52,8-71,6
15 151-158 | 38,3-61,3 | 159-175 | 50,4-62,7 | 176-182 | 57,5-79,8
Quzlar
14 148-153 | 36,5-57,5 | 154-167 | 46,5-55,5 | 168-174 | 50,3-72,0
15 151-155 | 40,2-62,2 | 156-167 | 50,3-58,5 | 168-172 | 52,9-75,7
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Qamotin miitonasibliyinin 6lgmasinin bagqa isullart da md&vciiddur.
Masalon, bu miitonasiblik asagidaki diisturla ilo hesablana bilor:

Dos qaf asinin dairavi 6lgisi (sm.) X 100

Boy (sm.)

Bu diisturla ilo hesablama zamani alinan gostorici 50-55 olduqda
miitonasiblik «orta», bu ragoamdon boylk olduqda iseo miitonasiblik «osla» hesab
olunur. Gostaricinin 50-don asagi olmasi bodon miitonasibliyinin asagi soviyyado
olduguna dolalat edir.

Normal badon qurulusunda otraflarin 6l¢iisiiniin toxmini nisboti asagidaki
kimi olmalidir:

- boyunun dairavi dlgiisii biloyin dairavi 6l¢iisiindon iki dofo ¢ox va belin
Olgiisiindan iki dofas az olmalidir;

- budun dairavi dlgiisii baldirin dairavi dlgiisiindon 1,5 dofs artiq olmalidir;

- baldirm dairovi Olglisii boyunun dairovi Olgiisiine (qizlarda) veo
gorginlosdirilmis ikibagli ozolonin dairovi Olgiisiino (oglanlarda) toxminon borabor
olmalidir.

Hazirda diinyada badonin miitonasibliyinin tonzimlonmasi {igiin fiziki hora-
katlorin miixtolif komplekslorinin totbiqi genis viisot almisdir. Buraya ilk novbodo
atletik gimnastika, qlivve aerobikasi, pamp-aerobika va digorlori do daxildir.

Atletik gimnastika — harmonik badon qurulusunun formalasdirilmasi,
qiivvenin inkisaf etdirilmasi va saglamligin méhkemlondirilmasina istigamatlonmis
miiqavimotlorlo yerino yetirilon harokatlor sistemidir. Atletik gimnastika moigotdo
«bodi-bilding» (badenin qurulmasi) kimi taninir. Atletik gimnastika vasitslori kimi
daha ¢ox 06z ¢okisi, hantellor, amortizatorlar, espanterlor, stanqa, miixtslif qiivve
trenajorlart ilo yerina yetirilon horokstlordan istifads edilir.

Agirhglarla yerina yetirilon harokatlori miitloq dinamik horakatlarle — yeris,
qagis, iizgiiciiliikk, idman oyunlari, azololorin bosaldilmasi harakatlori ilo névbe-
losdirmak zaruridir.

Qiivva harakatlori avvalki siniflorda geyd oluna va sizin artiq bildiyiniz osas
ozalo gruplarmin hamisinit ohato etmolidir. Lakin nisbaton zoif ozalo qruplari,
homg¢inin daha c¢ox qiivvonin inkisaf etdirilmosino ehtiyaci olan azalo qruplari
diqgat markozinds saxlanilmalidir. Bu azslo qruplart toxminon asagidakilardir:

- Umumilikds qol va ¢iyin qursagi ozalalari {i¢iin horokatlor»
boyun azalaleari tiglin harakatlor;
qi¢ vo ¢anaq nahiyyasi azalolori tigiin horokatlor;
gdvdani agib-biikan azals qruplar {igiin horakatlor;
biitiin badan tli¢iin harakatlor.

Qeyd etmok lazimdir ki, bu ciir bolgii sortidir. Ciinki hor hansi ozolo qrupu
ticiin toyin olunmus harakatlorin icrasi zamani bu prosesds miioyyan doracads digor
ozalalor do istirak edirlor. Bundan basqa yerina yetirilon biitlin harakatlor 6z
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toyinatina gora ayri-ayri haraki gabiliyyastlorin, masalan qiivva, ayilganlik, ¢eviklik,
harokatin reaksiya tezliyi, siirat va s. inkisafina yonsls bilar.

Hoar bir yeniyetma masgalalordon avval 6z hazirliq soviyyssine miivafiq
olaraq rejim miioyyon etmolidir:

- yeni baslayanlar {iglin hoftado 2-3 masgolo, hor biri 30-60 doqige
olmagq]la;

- hazirhigh sagirdlor {igiin hoftodo 4-5 mosgolo, hor biri 1,5-2 saat olmagqla.

Qiivva aerobikast — qiivve aerobikasimin osasimi alstlorlo (qantel, mini
stang, rezin amartizatorlar vo s.) yerino yetirilon horokatlor, oturub-qalxma,
oyilmalor, jim harokatlori va s. togkil edir. Bu ndviin asas vozifasi qiivve doziim-
lililytini inkisaf etdirmok, ozolslori lazimi formaya salmaq vo ayri-ayr1 ozslo
gruplarmi inkisaf etdirmokdir. Qiivve harokatlori aerobika, hamginin, iirok-damar
sistemi ii¢iin dinamik horokatlorlo névbologdirilo bilor.

Kegirilon masgalolorin effektliliyini qiymatlondirmok {igiin asagidaki nozarot
iisullarindan istifads olunur.

- Antropometrik metod (bodonin ¢okisinin Ol¢iilmosi; bodonin ayri-ayri
hissalarinin: boyun, dos gafasi, ¢iyin, bazu, bel, bud, baldir, ¢iyin eninin miioyyan
edilmosi);

- Nozarat testlori (uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmasi, hiindiir
turnikds dartinma, tok ayaq iisto oturub-qalxma, gévdonin biikiiliib-agilmasi v s.);

- Funksional gostariciler (lirak vurgularinin say1, agciyarin hoyat tutumu).

Maosgolalarin effektliliyi {izerindo noazarat hom maoggalslorden avval eyni
zamanda mosggololorin hor hansi bir morholosindo mosolon, 2-3 aydan sonra
apartlir, naticalar jurnalda qeyd olunur va ilkin 6lgma naticalari ilo miiqayiss edilir.

MM OVZU UZRO SUALLAR

1. Badanin miitanasibliyi dedikda na basa diistiltir?

2. Qamatin miitanasibliyi neca él¢iiliir?

3. Qamatin miitanasibliyini tamin etmak iiciin hansi harakatlordan va
ya vasitalardan istifada etmak lazimdir?

4. Badanda miitanasib qamata malik olmagq iictin hansi asas azala
qruplari harakatlardan istifada etmakla inkisaf etdirilmalidir?
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Azarbaycan — Birinci Avropa Oyunlarinin kegirildiyi 6lka

Gonc dost! Sen miiasir idmanin tarixi haqqinda xeyli molumatlisan. Bu haqda
Sizo tinvanlanmis dorsliklordo kifayot qodor informasiya vardir. Miiasir Olimpiya
Oyunlarinin tarixinden danigdiqda Yunanistan ilk Olimpiya Oyunlarmin kegirildiyi
mokan kimi yaddaslarda canlanir.

Artiq Azorbaycan da on godim qito hesab olunan Avropanin Birinci Oyun-
larmin kegcirildiyi 6lke kimi diinyanin idman tarixine hokk olunmusdur. Bu giin
Azorbaycan dovlotgilik tarixi yiiz illorle 6l¢iilon, diinyanin taninmis idman 6lkalori
ila bir cargade dayanmigdir. Miistaqiliyinin yenidon barpa olunmasindan comi 24 il
vaxt ke¢mosino baxmayaraq, Azorbaycan diinyada vo regionda layiqli yerini
tutmaga miivoffoq olmusdur.

Bu ugurlarin tomsli holo kegon osrin 70-ci illorinds Azarbaycan xalqinin
Umummilli Lideri Heydor Sliyev torafindon qoyulmusdur. Homin illordo Badon
Torbiyasi vo idman sahosinde kadr hazirligi vo maddi-texniki bazanin giiclon-
dirilmasine dovlst qaygist bugiinkii ugurlarimizin ssasini qoymusdur.

Birinci Avropa Oyunlarinin Azorbaycanda kecirilmosi haqqinda gorar 8 de-
kabr 2012-ci ildo Italiyamin paytaxti Roma sohorinde Avropa Olimpiya Komi-
tosinin 41-ci Bas Assambleyasinda qabul edilmigdir. Avropa Olimpiya Komitosinin
50 iizviindon 48 06lko arasinda aparilan gizli sasvermods 38 6lke Azarbaycanin
leyhina sos verdilor. Bununla da tarixde I Avropa Oyunlariin 2015-ci ilds Azer-
baycanin paytaxti Baki sohorindo kegirilmasi qorara alindi.

Baku 2015

1stT EUROPEAN GAMES

I Avropa Oyunlarinin loqosu va simvollari
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I Avropa Oyunlarinin Bakida kegirilmasi haqqinda qorar qobul edildikdon
sonra Azorbaycanda miivafiq islorin hoyata kegirilmasi tigiin Azarbaycan Respub-
likas1 Prezidentinin seroncami ils Toskilat Komitasi yaradildi.

Komitays Azorbaycanin birinci xanimi, Azoarbaycan Milli Olimpiya Komits-
sinin Icraiyys Komitesinin {izvii, YUNESKO-nun xosmoramli sofiri Mehriban
Oliyeva sadrlik etmisdir.

Toskilat komitosi qito miqyasli boyiik bir idman todbirinin hoyata kegirilmosi
iiclin biitiin zoruri islori planlagdirmali va reallagdirmasi idi. Buraya togkilati islorlo
yanasi yeni vo bOylik miqyasli idman obyektlorinin: Olimpiya stadionu, Milli
Gimnastika Arenasi, Baki Aticiliq Morkozi, Baki Su Idman Morkozi vo BMX
Veloparkinin tikilib istifadoys verilmosi daxil idi. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki,
bu va digor idman qurgular1 vaxtinda, yiliksak keyfiyystls insa olunaraq istifadoyo
verildi.

Bakida, I Avropa Oyunlarinin kegirildiyi 12 iyun — 28 iyun 2015-ci il ta-
rixinda 50 6lkadon, 20 idman névii tizro 6000-don artiq idmangi istirak edirdi.

I Avropa Oyunlarinin masali aprelin 26-da qadim od mabadi Atesgahda Azar-
baycan Respublikasinin Prezidenti conab 1.8liyev torofindon yandirildi. Masolin
Azaorbaycanin biitiin  bolgolorindon kegorok Baki Olimpiya Stadionuna, agilig
morasiming gotirilmoasi {i¢lin prezident conab 1.0liyev onu ilk moasol estafetcisi,
Olimpiya ¢empionu Rafige Sabanovaya verdi. Beloliklo, masal estafeti baslandi.
Bu mogal Azarbaycanin biitiin gohor va gosabalorindon kegorak 12 iyunda Baki
Olimpiya stadionuna, I Avropa Oyunlarinin agilis merasimine gatirildi.

BN

Azarbaycan Respulikasinin Prezidenti canab [lham 9liyev Atasgah mabadinda
Birinci Avropa oyunlarinin masalini yandirir
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Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti canab L.9liyev I Avropa Oyunlarinin
Taskilat Komitasinin sadri xanim M.9liyeva va Avropa Olimpiya Komitasinin
prezidenti Patrik Hikki Atasgahdan oyunlarin magalini ¢ixararkan

Prezident canab L9liyev Oyunlarin magsalini ilk masal estafetcisi
Olimpiya Cempionu Rafiqa Sabanovaya verir
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I Avropa Oyunlarinin ilk magsal estafetgisi, Olimpiya Cempionu Rafiqga Sabanova
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I Avropa Oyunlarinin magalinin kegdiyi Azarbaycanin saharlari va bélgalari
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I Avropa Oyunlarinin taskilat komitasinin sadri, Azarbaycanin birinci xanimi
Mehriban 9liyeva masal estafeti zamani

I Avropa Oyunlarmin Agilis morasimi 12 iyun 2015-ci il tarixdo mohz bu
magsadls ¢ox qisa vaxt orzinds insa edilorak, istifadoys verilmis Baki Olimpiya
stadionunda keg¢irildi. I Avropa Oyunlarinin Ag¢ilis morasimi 6ziiniin miqyas1 v
moazmunu ils indiya gadar kegirilmis miiasir Olimpiya Oyunlarinin an yaxsi agilig
morasimi ilo roqabat aparacaq derocads yiiksok soviyyads toskil olunmusdur. Bu
acilis Azarbaycan xalqmin gadimliyini, onun madoniyyatini, milli adot vo snons-
lorini oks etdiron sohnolorden ibarat idi. Insanin yaranisi, onun diinyaya mohob-
batinin zoruriliyini oks etdiran, milli musiqimizlo miigsayist olunan canli kompo-
zisiya dorin folsofi mona dasimaqla hamimi heyran qoymusdur. Biitiin bunlarin
minlarla rangbarang atasfosanliq fonunda kegirilmasi bu sehnalari seyr edon hor bir
tamasacinin yaddasinda biitlin émrii boyu unuda bilmoyacoyi xos toosiiratlar
yaratmisdir.

I Avropa Oyunlarmin Acilis marasiminin rosmi hissasinds stadiona Avropa
Olimpiya Komitasinin bayragi gatirildi. Avropa Olimpiya Komitasinin Prezidenti
Patrik Hikki vo Azorbaycanin Birinci xanimi, “Baki-2015” Avropa Oyunlar
Toskilat Komitosinin sodri Mehriban Bliyeva sohnoys goldilor. Tlk Avropa Oyun-
larinin Toagkilat Komitasinin sadri M.Oliyeva ¢ixis etdi. Sonra Avropa Olimpiya
Komitasinin Prezidenti Patrik Hikki ¢ixis etdi.

Azorbaycan Respublikasinin Prezidenti conab Ilham Oliyev I Avropa Oyun-
larin1 ag1q elan etdi. Oyunlarin masali alovlandi vo 20 idman ndvii lizra 6000
idmanginin yarisacagi, miibarizo aparacag yarislara start verildi.




Baki Olimpiya stadionunda
[ Avropa Oyunlarinin acilis atasfasanligi

Azarbaycan niimayanda heyyati
I Avropa Oyunlarinin agilist marasiminda
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Avropa Olimpiya komitasinin prezidenti Patrik Hikki
va yarislarin tagkilat komitasinin sadri M.9liyevanin ¢ixigi
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Azarbaycan Republikasinin prezidenti
va aila tizvlari Olimpiya kandinda
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Canab L9liyev I Avropa Oyunlarinin qalibi Teymur Mammadovu Oyunlarin Qizil
medali ila taltif edir

Yarislarin qizil miikafatgist Rafael Agayev ddytis zamani
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I Avropa Oyunlarinin Tagkilat Komitasinin sadri xanim
M. Sliyeva yarislarin qizil miikafatcisi Mariya Stadniki taltif edir

A

I Avropa Oyunlarinda miikafat qazanmis idmancilarin
taltif olunma marasimi




Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti
va Birinci Xanimi Baglanis marasiminda

I Avropa Oyunlarmin kegirildiyi 17 giin orzindo Azarbaycan idmangilar1 hor
giin yeni-yeni zoforlor qazandilar. Avropanin I Oyunlarinda medal qazanan 40 6lka
igarisindo Azarbaycan idmancilart 21-i quzil, 15-i glimiis, 20-1 biiriinc olmagla
imumilikde 56 medal qazanaraq, Rusiya Federasiyasindan sonra II-ci yeri tutdular.
Bu Azerbaycanin idman sslnamosine yazilan yeni, sorafli bir sohifs idi. Bu eyni
zamanda Azarbaycan idmaninin, idmangilarimizin, idman miitoxassislarinin bdyiik
vo tarixi zofori hesab olunur. Qazanilan nailiyyatlorin osasinda Azarbaycan dov-
latinin xalqin saglamliginin mohkomlondirilmasi vo qorunmasina istiqgamatlonmis
maqsadyonlii idman siyasati durur.

I Avropa Oyunlariin tagkil va kegirilmasinda yiizlarlo gonc koniilliilor istirak
edirdilor. onlarin xeyli hissosi imumtshsil maktablorinin sagirdlori idiler. Bu
koniillilor yarislarin gedisinde hakimlik isinden tutmus, texniki xidmete kimi
miixtalif islori yerina yetirirdilor. Oyunlarin taskiline calb edilmig biitiin insanlarin
birgs foaliyyati naoticesinds bu tadbir yiiksok soviyyads kecirildi. Ayri-ayr 6lko
niimayondalori vo beynolxalq idman teskilatlar1 I Avropa Oyunlarinin teskilini
yliksak qiymaotlondirdilar.

I Avropa Oyunlarinin Togkilat Komitssinin sodri, Azorbaycanin Birinci
xanimi Mehriban ©liyeva 21 yanvar 2016-c1 ildo Avropa Olimpiya Komitasinin
“Nailiyyatlora gora” ordeni ilo toltif edilmisdir.

Azorbaycanin 1 Avropa Oyunlart zamani qazandiqlar1 yalniz medallardan
ibarat deyildir. Bu tadbir Azarbaycani biitiin diinyaya tanitdirdi. Bu yariglar 37 Av-




ropa, 11 digor 6lkslorin taninmig telesirkstlori torafindon biitiin diinyaya yayim-
lanirdi. Bu yayimlarda yalmz yarislar deyil, 6lkomizin hayatinin digar sahalori do
0z oksini tapirdl. Diinya Azarbaycani 6zii liglin kosf edirdi.

2015 Avropa Oyunlar1 — Medal siralanmasi

1 | Rusiya Federasiyasi 79 40 45 164
2 | Azarbaycan 21 15 20 56
3 | Boyiik Britaniya 18 10 19 47
4 | Almaniya 16 17 33 66
5 | Fransa 12 13 18 43
6 | Italiya 10 26 11 47
7 | Belorusiya 10 11 22 43
8 | Ukrayna 8 14 24 46
9 | Niderland 8 12 9 29
10 | Ispaniya 8 11 11 30
11 | Macaristan 8 4 8 20
12 | Serbiya 8 4 3 15
13 | Isvegra 7 4 4 15
14 | Tirkiya 6 4 19 29
15 | Belgiya 4 4 3 11
16 | Danimarka 4 3 5 12
17 | Ruminiya 3 5 4 12
18 | Portuqaliya 3 4 3 10
19 | Polsa 2 8 10 20
20 | Avstriya 2 7 4 13
21 | Gurciistan 2 6 8 16
22 | lsrail 2 4 6 12
23 | Slovakiya 2 2 3
24 | Litva 2 1 4
25 | irlandiya 2 1 3 6
26 | Xorvatiya 1 4 6 11
27 | Bolgaristan 1 4 5 10
28 | Yunanistan 1 4 4 9
29 | Isveg 1 3 3 7
30 | Sloveniya 1 1 3 5




40 | Finlandiya
40 | Kosovo
40 | Monteneqro

31 | Latviya 1 0 1 2
32 | Cex Respublikasi 0 2 5 7
33 | Estoniya 0 1 2 3
33 | Moldova Respublikasi 0 1 2 3
35 | Sanmarino 0 1 1 2
36 | Ermanistan 0 1 0 1
36 | Kipris 0 1 0 1
38 | Makedoniya 0 0 2 2
38 | Norveg 0 0 2 2

0 0 1 1

0 0 1 1

0 0 1 1

Gonc dost! Bu sonin vo har birimizin vatandast oldugu Azasrbaycanin ugur-
laridir. Bu Voaton iizarinds yasadigimiz torpaga, tobists, milli adst-onanslorimiza,
insanlara, dovlotimizs olan mohabbatdon yaranmigdir.

Votona sevgi insanlari, qohromanlarimizi, Miibariz Ibrahimov kimi diismon
lizarino getmoaya, qalib olmaga, abadilogsmoaya sovq edir, yeni-yeni nailiyyatlor qa-
zanmaga ruhlandirir.

Gonc dost! Son, Azorbaycanin layiqli 6vladi olmagi, ona xidmat etmayi, onu
yiiksaltmoyi vo onunla yiiksalmoyi qarsina mogsod qoymalisan!




II'BOLMS

Baza idman novlari

ATLETIKA

Atletika harakatlarinin icra bacariqlarinin formalasdirilmasi
va takmillasdirilmasi

Asag1 siniflordo Siz miixtolif atletika horokotlorinin icra bacariqlarinin
formalagdirilmas: vo tokmillosdirilmasi {igiin ayri-ayr1 temrinleri yerino yetir-
missiniz. Bu tomrinlor imumtohsil moktablorinds tadris olunan atletika névlerinin
sada icra tisullarma yiyslonmok {igiin sizin {iglin miloyyon baza hazirligi rolunu
oynamigdir. Eyni zamanda, atletika novlerine aid olan herokatlordon istifado
etmaklo siz siirat, siirat-giic, doziimliiliik, ceviklik kimi heroki qabiliyystlorinin
inkigaf etdirmisiniz. 9-cu sinifds atletika novlerinin fiziki torbiys dorslorinda
istifado olunmasinin asas mogsadi malik oldugunuz icra bacariglarinin tokmil-
logdirilmasi, yeni horokatlorin icra tisullarina yiyslonmok vo zoruri heroki qabi-
liyyatlari inkisaf etdirilmokdir. Bu magsadin hayata kegirilmasi li¢iin Siz atletika vo
digor idman novlorine aid harokotlordon istifado etmok bacariglarina yiyolon-
moalisiniz. Bunun ii¢iin, ilk névbada harakatlorin icra strukturunu bilmoli, harokot-
lordon istifade metodikasina yiyslonmali, 6ziinliziin fiziki hazirhgmiz tizerinde
nozarati hayata kecirmoyi bacarmalisiniz.

Horokotlordon istifado  bacariqlart  ayri-ayri mosq metodlarina  aid
molumatlara yiyslonmok va onlar1 totbiq etmaya asaslanir. Metodlardan istifads hor
hans1 horaki gabiliyyatin inkigafi ti¢lin xiisusi horokatlorin (tomrinlarin) se¢ilmasi,
yering yetirilocok horakatlorin miqdarmin (saymnin) miioyysn olunmasi, yaxin-
lagmalar arasinda vaxt intervalinin, icra seriyalarinin miioyyanlogdirilmasini 6ziin-
do birlogdirir. Yuxarida gostorilonlors yiyalonmaklo Siz istonilon haroki qabiliy-
yotin arzu olunan soviyyesinog, eyni zamanda miitonasib badon qurulusuna, 6z
saglamliginizi méhkomlandirmaya nail ola bilarsiniz.

Umumtohsil moktoblorinds fiziki torbiys vasitosi kimi todris olunan biitiin
idman névlarinds naticalarin alds olunmasi homin idman névlarinin x{isusiyyatina
uygun, xiisusi hazirliq talab edir. Masalan, sprint qagisinda maksimal gagis siirati,
stirot doziimliiliiyii, hoarokst reaksiyasinin tezliyi vo diger bu kimi hazirliq névlori
sprint qagisinda naticolorin oldo olunmasi {igiin asasdir. Eloco do digor névlordo




maosalan, basketbol va ya futbol kimi idman ndvlarinda siirat-giic, siirotlonma, siirat
doziimliliyli, eyni zamanda, imumi doziimliikk xiisusi hazirliq ndvleri kimi
ohamiyyat dasiyir. Bu sobabdon do 9-cu sinifds ayri-ayri idman névlerinin tadrisi
bolmasine homin idman novil {iglin zoruri olan horaki qabiliyystlorin inkigaf
etdirilmasi {igiin tomrinlor kompleksini (harokotlor) daxil etmoyas ¢alismisiq.

Bu horakatlor komplekslorindon istifads tiglin onlarin icra sayinin gostoril-
mosino cohd etmigik. Lakin biitiin hallarda bu niimunovi, sorti xarakter dastyir. Hor
bir sagird 6ziinlin fiziki hazirliq soviyyesini nozers almaqla bu harakotlordon
istifads eds bilar.

Qisa masafaya qagis texnikasinin takmillasdirilmasi
va zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi

Qisa masafoya qagis iimumtohsil moktablarinin sagirdlorinds siirat vo siirat
doéziimliliylinlin inkisafi {icin on somoarali vasait hesab olunur. Buraya klassik
qacts mosafalori (30m, 60m, 100m) ilo yanasi siirat qabiliyystinin inkisafi ii¢iin
istifado olunan mogq mosafalori (30-150 metro qodor) do daxildir.

Qisa mosafoys qagisin texnikasi, haraketin fazalar1 hagqinda molumat 8-ci
sinfin dorsliyinds genis sokilds verilmisdir. 9-cu sinifds biz qisa mosafoys gqacisin
ayri-ayr1 fazalarinin icra texnikasini tokmillosdirmok ii¢lin tomrinlor, onlarin
qruplari, icra ardicilligmi vermoays c¢alismigiq. Eyni zamanda bu sinifdo qisa
mosafoys qacisda zoruri olan hazirliq komponentlorinin inkisafi {iglin horakot
niimunolori do verilmisdir.

Belalikla, qisa masafoys qagisda ugurun olds edilmosi asagidaki amillordon
asilidir:

1. Qagisa baslamagq iiciin verilon «mars» komandasina idmancinin harakat
reaksiyasinin tezliyi va start.

Basga sozlo «mars» komandasindan sonra miixtolif idmangilarin
(sagirdlorin) bu signali esitdikdon vo birinci addimin icrasina baslanan ana godor
kegon vaxtdir. Bu middst ayri-ayri idmangilarda (sagirdlorde) miixtalifdir.
Horakatin reaksiya tezliyi no qader qisa olarsa, horokatin icrasia bir o qodoar tez
baslamaq miimkiindiir. ilk baxisda bu o qoder do bdyiik olmayan vaxt kosiyi
ohomiyyatsiz gdriina bilor. Lakin sprint qagisinda 0,1 vo hatta 0,01 saniyonin do
ohomiyyati vardir. Sprint qagisinda start horokotlorinin tokmillogdirilmasi miixtolif
variantlarda qurulmus start goliblorindon qagisla baglanilir. Hor bir sagird start
goliblorinin qurulmasimin miixtolif variantlarindan istifado etmoklo 0zii {i¢iin
startdan daha tez vo asan qagmaga sorait yarada bilor. Bunun {igiin avvalco start
goliblarindon sarbast, miistaqil olaraq qa¢is vordisi tokmillasdirilir, daha sonra iso
startlar miiollimin vo ya sinif yoldasimin miixtolif intervallarda verilon komandasina
miivafiq yerino yetirilir. Bu zaman qagis startdan sonra 30-35m. mosafodo
stiratlonma ils yerina yetirilmolidir. Start zamani1 horokat reaksiyasinin vaxtini yax-
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stlagdirmagq ticiin agagidaki tomrinlarden istifads olunur:
- start goaliblerinin miistaqil qurulmasi;
- goliblordan sarbast, komandasiz qagis;
- gpliblardon komanda ils qagis;
- miixtolif ¢ix1§ voziyystlorinden startlar;
- miixtalif siqnallar {izro yerina yetirilon startlar;
- yerindon miixtalif startlar;
- asanlagdirilmis seraitds (maili qagis yolunda) startlar.

2. Siiratloanma qabiliyyati (maksimal qagis siirati alda etmak iigiin).

Qisa masafoya qagisda siirotlonmo masafasi toxmini olaraq 25-30 metr hesab
olunur. Lakin yiiksok doraceli sprintlorde bu mosafs bir qoder artiq da ola biler.
Lakin istonilon halda geyd olunan masafads (sagird) idmangi 6ziliniin malik oldugu
maksimal horokat siirotini aldo etmolidir. Bunun iigiin siirotlonmo mosafosi sagirdin
badoninin irsliys miioyyon bucaq altinda mailliyi, ayilmesi soraitinds yerino
yetirilir. Qeyd olunan voziyyst hor addimda icra olunan tokanin giiciinii qacis
istigamatine yoOnaltmokls maksimal siirot olde etmoyi asanlasdirir. Siiratlonmo,
maksimal qagig siiratinin miimkiin gadar tez aldo edilmosi (sagirdin) idmanginin,
ilk névbada, qacis addiminin tezliyindon (1 saniys arzinds neg¢o qagis addimi yerino
yetiro bilmosindon) vo addim uzunlugunun todricon artirilmasindan asilidir. Bu
moasafonin sonunda sagird maksimal siirat oldo etdikco gdvdenin irsliys mailliyi
azalir vo saquli voziyyoto yaxin bir voziyyot alinir. Idmanginin (sagirdin)
stiraotlonma qabiliyysti onun otraflariin, xiisuson do qi¢ ozololorinin siirot-giic
gostoricisindon vo horokot tezliyindon bilavasito asilidir. Siirotlonmoa bacariginin
inkisaf etdirilmosi li¢lin asagidaki qrup harakatlorindan istifads tovsiya olunur:

- maili qacis yolunda harokatdon siirstlonmalor;

- maili gqagis yolunda tok ayaqla (sag vo sol) sigrayislarla siiratlonmolor;

- start xattindan ciit ayagin tokani ila sigrayislarla siiratlonmalar;

- Dbas lizorindan va ya irsliys miioyyen agirliglar1 atmagqla sigrayislar.

- nisanlanmis qacis yolunda tezlik harakatlari;

- ollerlo dayaqda qiglarin tezlik harakatlari.

3. Maksimal qacus siirati. Masafaboyu qactus.

Miixtalif masafolora sprint qagisinda miistosna shomiyyst kosb edon amil
maksimal qagis siirati vo onun miimkiin godar daha ¢ox masafs kasiyinds saxlamaq
qabiliyyatidir. Maksimal gacis siirotinin haddi na qodor yiiksok olarsa, idmang¢inin
(sagirdin) qisa mosafoya gagisda qalib golmo sansi bir o qodor yiiksokdir. Maksimal
stirati artirmaq li¢iin asagidaki tomrinlarden istifads tévsiys olunur:

- qisa moasafs kasiklorinds siiratli estafetlor;

- horokotdon komandali siirotlonmalor;

- horokotdon miioyyon mosafs kosiyindo yarislar;

- maili qacis yolunda qagislar, yarislar;

- maili vo diiz qa¢is yolunda masafs giizastlori ils yarislar, estafetlor.
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4. Finisetma.

Qisa masafalora qagigda finisetmo masafonin sonuncu 4-5 metrlik hissasindo
icra olunur. Bu zaman idmang1 (sagird) finis xottini raqibindon daha tez ke¢mok
ticlin miixtalif {isullardan istifads edir. Bu magsadls sonuncu addimda sinani iraliya
vermok, sonuncudan avvalki gacis addimini bilerokdon qisaldmagla sonuncu gagis
addimin1 daha tez vo qacis sothine yaxindan icra etmok vo s. bu kimi iisullardan
istifado edilo bilor. Finigetmo bacarigini tokmillogdirmok ii¢ilin asagidaki horokotlor
tovsiys olunur:

- horokotdon finis xottine 10-15 m. mosafodon qrup ve ya komandali
finisetmo horokotlori;

- sagirdlorin horokotdon, 25-30 m. mosafodo maksimal gagis siirati olda
etdikdon sonra ciitliikds, qrup ve komandali finigsetmalori.

Qisa masafoys qagisda zoruri olan va ya yuxarida qeyd olunan harokatlorin
komoyi ilo inkisaf etdirilon reaksiya tezliyi, siirstlonmo, maksimal siirot
qabiliyyastlori yalmz qisa mesafolors qacisda deyil, eyni zamanda idman oyun
novlarinda: futbolda, basketbolda, hondbolda ugurlu faaliyyat {igiin miihiim hazirliq
hesab olunur. Bu sobobdondir ki, digor idman névlori ilo ixtisaslasan idmangilar
baza hazirligi kimi atletika ndvlerindon istifads edirlor.

Estafet qacisi

Estafet gacisinin miixtolif variantlar1 asagi siniflords kifayat godor genis
sokildo totbiq olunmusdur. Ciinki estafetlorin miixtolif toyinatlarla, yoni ayri-ayri
haraki qabiliyyatlorin inkisafi {izra toskil edilmasi fiziki torbiya dorslorinin maraqli,
son kecirilmosi liglin an gzl vasito hesab olunur. Qisa mosafolors kecirilon estafet
yariglar siirat, o ciimlodon maksimal qagis siiratinin artirilmasi {igiin on effektiv
vasito sayilir. Estafetin qacgis texnikasi qisa mosafoyo gagis texnikasindan
ohomiyyatli doeracods forqlonmir. Bura da estafet komandasinin birinci istirakgisi
qacisa asag1 start vaziyystindon baglayir. O estafet agacini sag slinde 3 barmagla
tutur, bas vo gdsterici barmaqla start xattinin arxasinda yers istinad edir (sokil 2).

Sakil 2. Estafetlo start vaziyyati
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Mars komandasi ilo harokato baglayan birinci istirak¢r qagis yolunun daxili
hissasi ilo qagaraq ikinci moarhoalods duran komanda yoldasina yaxinlasir.

fkinci morholodoki istirak¢1 qagis yolunun xarici terofindo dayanir, estafeti
sol oli ilo gabul edir vo qagis yolunun xarici torafi ilo qagaraq tli¢lincii marhalada
dayanan komanda yoldasina yaxinlasir.

Ugiincii morhaladoki idmang1 qagis yolunun daxili hissesina yaximn dayanur,
estafeti sag oli ilo gqobul edib vo qagis yolunun daxili hissosi ilo qagaraq ddrdiincii,
sonuncu marhalads dayanan komanda yoldasina yaxinlagir. Dordiincii marhaladoki
estafet istirak¢isi qagis yolunun xarici torafi ilo qagir va estafeti sol oli ilo gobul edir
(sokil 3).
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Sakil 3. Estafet komandast lizvlarinin qagis yolunda harakat trayektoriyasi
va yerlasmalari

Estafet qagisinda osas moqsad estafet agacina miimkiin gador tez, vaxt
itirmadon, morhoalalor {izro 6tiirmalori daha effektli hoyata kecirmoklo finig xottino
catdirmaqdir. Goriindiiyti kimi, estafet qagisinda ¢ox mithiim masalalordon biri
estafetin morhalalor lizra somorali Gtiiriilmosinin togkilidir.

Estafetin otiiriilmasi iisullari. Estafet agacinin oOtliriilmosi 6zii miioyyan
fazalara boliiniir. Bu fazalar agagidakilardan ibarotdir:

- hazirhq fazasi;

- sliratlonmo fazasi;

- Otlirms fazasi.

- hazirhq siir — otiir
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Sakil 4. Estafetin (')'tl'jrb'ilma_;i
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Klassik estafetlordo estafet agacinin Gtiiriilmesi {iglin uzunlugu 20m. olan
mosafolor nisanlanir. Hor bir komanda estafetin Otiiriilmosini 20metrlik zona
daxilinds hoyata kecirmolidir. Lakin bu zonanin avvealinds istirak¢ilarin siiratlon-
masi, bagqa sozlo estafeti Otliron vo estafeti qobul edon istirak¢ilarin qagig siirat-
lorinin bir-birine uygunlasdirilmasi ii¢iin slave 10 metrlik zona miisyyaonlagdirilir
(Sakil 4, 5). Bu zonada estafeti otiiron vo estafeti gobul edon idmangilar miisyysn
nisanlar qoymaqla 6z siiratlorini bir-birine uygunlagdirirlar. Belsliklo ds estafet hor
iki idmang¢inin (sagirdin) siiratli qacisi aninda Gtiiriiliir ki, bu da komandanin daha
yaxs1 notico gdstormasine imkan yaradir.

Swratlanme
~ " zonas1 10m

Otinma zonas?
20m

\

Sakil 5. Estafet qagisinda stiratlanma va Otilirma zonalari

Otiirma texnikasi. Bstafetin otiiriilmosi 6tiirmo zonas1 daxilindo qagis
siiratlorinin bir-birino uygunlagdirilmasi, estafeti Gtiiron (sagirdlorin) idmanginin
estafeti gobul edons qacaraq yaxinlasib «hop» komandasi vermasi ilo icra olunur.
Bu zaman estafeti Gtiiron (sagird) idmangi estafeti qobul edon (sagird) idmangt ilo
aralarindaki mosafonin 6tiirmonin hoyata kecirmosi {i¢iin olverisli, kifayot godor
yararli olduguna omin olduqda «hop» komandasi verir. Bu komanda ilo estafeti
gobul edon (sagird) idmangi slini arxaya aparir vo estafeti qagis prosesindo gobul
edir. (sokil 6)

Sakil 6. Effektli 6tiirma sahasi
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Estafet agacinin Gtiiriilmasinin bir ne¢o iisullart mévcuddur. Bunlardan
birincisi estafetin «agagidan otiiriilmosidir (sokil 7). Bu 6tiirmo {isulundan istifada
zamani «hop» komandasi ilo irolido qagan vo estafeti qobul edocok (sagird)
idmang1 alinin 4 barmagi bir, bag barmaq onlardan arali olmagla arxaya aparir vo
estafeti qobul edir. Bu, yeni baglayanlar arasinda on genis yayilmig estafetin
otiirtilma iisuludur.

Estafetin «asagidan otiirtilmasi»

Sokil 7.

Estafetin digor otiirmo {isulu estafetin «yuxaridan otiiriilmoxsidir (Sokil 8).
Bu iisuldan istifade zamani «hop» komandasi ila estafeti gabul edon idmangi alini
daxildon xarica ¢evirmaklo arxaya aparir vo estafeti qobul edir. Bu tisul avvalkine
nisbaton daha etibarli sayilir. Cilinki estafetin yuxaridan asagiya acilmis ol aynasi
lizorino qoyulmasi estafeti otliron idmangi iigiin daha asandir.
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Sakil 8. Estafetin «yuxaridan 6tiirtilmasi»

Estafetin basqa bir 6tiirmos {isulu «estafetin xarici 6tiiriilmasi»dir. Bu zaman
estafeti Gtiiron idmang estafeti gobul edon idmangiya yandan yaxinlasir vo vizual
olaraq estafeti yandan &tiiriir (Sakil 9). Bu tisul digorlorine gore daha tohliikesiz
hesab olunur va 400 m. vo daha artiq mosafalars estafet qagislart zaman istifads
olunur.




Sakil. 10. Bir alla start vaziyyatinda «estafetin gozlanmasi»

Estafet qagisi lizro yarislar ¢cox ciddi qaydalar asasinda aparilir. Ona gore do
bu yariglarda istirak edon hor bir sagirdin bu qaydalar1 bilmosi vacib masolodir.
Bunlar agagidakilardir:

- estafet komandali yarigdir vo burada istirak¢ilar miioyyon olunmus
ardicilligla yarisa qosulurlar;

- estafet agaci aldon-olo Gtiiriiliir;

- hor bir estafet komandasinin {izvii yalniz bir marhslads qaga biler;

- estafet agaci yalniz 20 metrlik 6tiirmo zonasinda otiiriiliir;

- estafet agaci1 yero diigdiikdo estafeti Gtiiron idmang1 diger yaris istirak-
¢ilarina mane olmadan onu qaldirmali vo zona daxilinds komanda yoldasina
Otiirmolidir;

- Otiirmo zamam estafet yero diisdiikdo, onu estafeti Gtiiron idmangi qal-
dirir.

Estafet qacisinda ugurlu istirak iiciin zoruri olan amillor.

Estafet qagisi komandali foaliyyot novii oldugundan burada hor bir idman-
¢min yarig qaydalar daxilinds ugurlu istiraki {i¢iin zoruri olan amillor mévcuddur.
Qisa mosafoys qagigsda oldugu kimi estafet qagisinda da ugurlu start, start siirotlon-
masi, maksimal qagis siirati kimi gabiliyyatlarlo yanasi torof miigabilinin siiratine
uygunlasmagq, koordinasiya bacarigi, ¢eviklik zoruri amillor hesab olunur. Estafet
qacisinin tokmillogdirilmasi {igiin agsagidaki qrup harokatlori tovsiys oluna biloar.

1. Estafeti qgobul edon idmanginin start horokatlorinin tokmillagdirilmasi.

Klassik estafetlordo estafeti qobul edon idmangi qagis yolunda 1 ollo dayaqda
start voziyyotindo gozlayir (Sokil 10). Start horokotlorinin tokmillogmasi ti¢lin
asagidaki tomrinlorden istifads etmok olar:

- diiz qag1s yolunda tak alls dayaqdan startlar;

- dongads diiz qagis yoluna ¢ixigda tok ollo dayaqdan startlar;

- diiz qag1s yolunda dongoya girisds tok sllo dayaqdan startlar;

2. Estafetin otiiriilmasinin tokmillagdirilmasi {i¢iin horokatlor:
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- estafetin yerindo, sag vo sol ollo Gtiiriilmasinin imitasiyasi (yamsilan-
masi);

- estafetin yerindo, sag va sol allo gobul edilmasi;

- estafetin yerigdo Gtiiriilmasi;

- estafetin diiz qa¢is yolunda &tiiriilmasi;

- estafetin qa¢is yolundan dongays giris hissado Stiiriilmasi;

- estafetin dongodon diiz qagis yoluna ¢ixigda otiirilmosi.

3. Tam estafet gagisinda icra tisulunun tokmillagdirilmasi horakotlori:

- 15-20m. diiz qagis yolunda estafetin ciitliiklorlo dtiirtilmasi;

- diiz qagis yolunda 4X25m. mosafodo estafetlor;

- dongolords 4X25m. estafetlor;

- 4X50m. mosafads estafetlor.

Tullanmalar

Atletikanin tullanmalar qrupuna daxil olan novleri qagaraq uzunluga tul-
lanma, qacaraq hiindiirlityo tullanma, {i¢ tokanla tullanma vo siiviillo tullanmalardir.
Bunlar klassik novler hesab olunur ki, onlardan da qagaraq uzunluga vo qagaraq
hiindiirliiys tullanmalar iimumtohsil moktablorinds sagirdlerin fiziki hazirliq (stirat-
giic) vasitosi kimi istifads olunur. Tullanmalar vo atmalar struktur cohatdon mii-
rokkab harokatlor olub, daha ¢ox otraf azololorinin asag1 vo yuxari siirot-giic qabi-
liyyatinin tozahiir etdirilmasine osaslanir. 9-cu sinifdo qacaraq uzunluga tullan-
manin «qaygtvari» lisulu vo hiindiirliiys tullanmanin «fosbyuri-flop» tisullarinin
monimsanilmoasi vo tokmillogdirilmasi nozordo tutulur.

Qacaraq «qaygwvariy iisulla uzunluga tullanma.

Qaycivari lisulla gagaraq uzunluga tullanma {isulu digor icra iisullar1 kimi
tokan, ugus vo yeroenmo fazalarina béliiniir. Idmang1 (sagird) imumi tullanma
horakatini toskil edon bu fazalarin hor birindo konkret bir vozifoni yerino yetirir.
Qacaraq uzunluga tullanmada horakatin birinci fazasi olan qagis hissasi ii¢iin 40-45
metr mosafy tolob olunur. Umumtohsil moktoblorinin sagirdleri iigiin 30-35 metr
gacis mosafosi tamamilo kifayotdir. Bu mosafodo idmangi (sagird) uzunluga
tullanma ti¢lin an zoruri amil olan maksimal qagis siirati olde etmayo ¢aligmalidir.
Uzunluga tullanmada icra iisulundan asili olmayaraq idmancinin naticasi harakstin
qagis hissasinda aldo olunan harokoat siiratinin bdyiikliiylinden bilavasito asilidir.
Bagqa sozlo qagis siirati no qoder yiiksokdirso, sagirdin uzunluga tullanmada
Oziinilin on yaxs1 naticosini gdstormak ehtimali da bir o gqodar bdyiikdiir. Harokatin
qagis hissosi sorbast, olave gorginliksiz icra edilmolidir. Qagis hissads siirat aldo
etmok qisa mosafoys qagisda horoketin siirotlonms hissasindon bir o qodor do
forqlonmir. Hazirda bu ndv iizra diinyanin taninmis idmangilar1 tokan yerinas sprint
gacisinda oldugu torzdos yerino yetirilon stirotlonmo ilo yaxinlagirlar.
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«Qayg¢wvariy iisulla tullanmanin icra texnikasu.

Uzunluga tullanmanin digor icra iisullar1 kimi bu iisulda da horoket, qagis,
tokan, ugus vo yeraenms fazalarindan ibaratdir. Forq, sadaco olaraq, ucus fazasinda
idmanginin qagis haroketini icra etmasindadir. Oslindo gagaraq uzunluga tullan-
manin icra lisullar1 bir-birinden ugus fazasinda idmang¢inin miivazinati saxlamagq,
ucus mosafasini artirmaq moagsadi ilo icra etdiyi horokatlorls forglenir va tullan-
manin Usulu da bu horokatlorin xiisusiyyati ilo miioyyon olunur.
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Sokil 11. Qagaraq «qaygivari» tisulla uzunluga tullanmanin icra texnikasi

«Qayg¢wvari iisulla uzunluga tullanmanin icra texnikasu.

Qacts hissa — 25-35m. mosafods icra olunur. Bu mosafo sizo malik oldu-
gunuz qagis siiratini aldo etmoayo imkan vermolidir. Digar torafdon harokatin gagis
hissosinde olds etdiyiniz horokst siiroti tokan yerino qodoar getdikco artmalidir.
Qagis hissoyo olan toloblordon biri do bu mosafodo maksimal siirot oldo etmoklo
tokan yerino miimkiin qadar yaxin «diismokdir».

Siz asag1 siniflordo fiziki torbiys dorslorinde qagaraq uzunluga tullanma
horakatini dofslorlo icra etmissiniz vo bu prosesde miisyysn bacariqlara yiye-
lonmissiniz. Bu hoarokotin tokmillosdirilmosi, onun ayri-ayr1 fazalarinda miihiim
elementlorin icrasmin yaxsilagdirilmast vo bu zaman fiziki hazirligimizdan tam isti-
fado ilo hoyata kecirilmalidir. Harokotin qacis hissesini icra texnikasmnin tokmil-
logdirilmosi iglin asagidakilara diqqot yetirilmolidir:

1. Tokan yerindon oks istigamato gagmaqla maksimal siirat alds etdiyiniz
masafoni miloyyan edin.

2. Bu mosafodon tokan yerina torof qacarkon homise eyni ayaqla qacisa
baglayin.

3. Qagis hissodo miimkiin gador tez maksimal siirot oldo etmoyo ¢aligin.
Tokan ani sizin harokat siiratiniz maksimal olmalidir.

4. Tokandan ovvoal gévdonizi saquli voziyyatdo saxlaymn. Bu tokanin icrasini
asanlagdiracaqdir.

5. Qagis zamani badoni gorginlosdirmoyin. Ilkin olaraq yalnmz maksimal
gagis siirati olde etmok hagqinda diistiniin.

Tokan fazast — bu fazanin osas moqsadi maksimal siiratlo harokot edon id-
manginin (sagirdin) badonini miloyyon bucaq altinda yuxartya-irsliys istigamot-
londirmokdir (Sokil 12). Tokan fazasinda tokan ayagi badondon xeyli iroliys qo-
yuldugundan horakat siiratindon miioyyon azalmalar bag verir. Bu sobabdon do
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tokan ani, tokan ayaginin pancasini tokan yerino foal «asagiya-geriyo» (dimriqvari)
harokati ilo qoymaq lazimdir. Tokanin icrasi zamani qollarmm vo sarbast qigin
harakati kifayat qodor siiratli vo keskin olmalidir. Horokatin tokan fazasinin icra
texnikasmin tokmillogdirilmasi {igiin asagidakilara diqqst yetirilmolidir:

1. Axirinc1 addim bagqalarindan daha tez va siirotli icra olunur. Ayaq tokan
yerina ¢ox foal «dirmaqvari» horakatlo qoyulur.
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Sakil 12. Qagaraq uzunluga tullanmada takan fazasi

2. Daban yalniz ani olaraq qagis sathino toxunur, gévdenin agirlhig: siiratlo
pencanin ucuna yuvarlanir.

Sizdo belo hiss olmalidir ki, ani toxunaraq tokan yerini ayaginizla arxaya
italayirsiniz vo bunun ardinca biitiin badan siiratlo diizaldilir.

3. Govdenin yuxari hissasi saquli voziyystdo olmali, baxiglar irsliye
istiqgamatlonmolidir.

4. Sarbast qigin budu iifliqi xatto kimi faal va siiratla qaldirilir.

5. Qollar1 yuxariya cold vo siiratli holaylandirma horoketi ilo siz tokanin
icrasina kdmok etmolisiniz.

Yadda saxlamaq lazimdir ki, yol verilon on ciddi qiisur tokan qi¢inin siiratlo
oynaqlardan diizoldilmomasidir. Tokanin siiratlo icra olunmamasi sizin qagis
hissado sldo etdiyiniz siiratin xeyli itirilmasine gotirib ¢ixarir. Sonuncu addimin
haddindon artiq uzun olmasi da horokat siirotinin itirilmosine vo tokanin cald,
stiratli icrasina mane olur.

Ucus fazasi — gdévdonin tokan zamani yuxariya-iraliye istigamatlonmis
tracktoriya iizro horokatini tomin etmok {i¢lin mithiim shamiyyat kasb edir (Sakil
13). Bu zaman idmang¢min (sagirdin) miivazinoti saxlamaq {i¢iin yerino yetirdiyi
harokatlor tobii vo horakotin qacis hissasinds icra olunanlarin davami olmalidir.
Otraflarin xiisuson do qi¢in ugus fazasinda vaxtindan tez irsliye aparilmasi ugus
trayektoriyasini dayisir vo ucusda qalma vaxtini azaldir. Bu da 6z ndvbasinda
naticoyo monfi tosir gostorir. Bu sobabdon do tokandan dorhal sonra idmangi
(sagird) «addim» voziyyastindo, yoni tokan qi¢1 arxada olmaqla xeyli ugusda qalir,
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todricon ugus fazasinda addim (qaygivari) horokatini yerino yetirir, tokan ayagin
irolidoki sorbast qica yaxinlagdirilir vo idmangi (sagird) yera enmoyo hazirlagir.
Ucgus fazasinda harokotlorin tokmillagdirilmasi iiclin asagidakilara digqet yetirmak
zaruridir:

1. Ugusun ovvolindo tokanin icrasi zamani yaranmis badonin «addimda»
ucusu voziyyatini, miimkiin goder ¢ox saxlamaq. Oziiniizo komanda verin: «Daha
uzaga ugmaqy! (Sokil 13, voz. 1, 2, 3, 4)
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Sakil 13. Qagaraq uzunluga tullanmda ugusg fazasi

2. Ucusda bodonin yuxart hissesini saquli voziyystdo saxlamaga, miim-
kiinsa, hoatta azaciq arxaya ayilmays ¢alisimn.

3. Tokandan sonra tokani icra edon azalslori tam bosalmagq, sorbast sakilda
arxada saxlamaq. Onu iroliyo aparmaga tolosmok lazim deyil (Sokil 13, voz. 1-4).

4. Yeroenmadon oavval hor iki qi¢ iroliys aparilir, badenin saquli vaziyyoti
saxlanilir (Sakil 13, voz. 4, 5).

5. Hor iki qi¢ eyni soviyyado, xondoyo paralel voziyyotdo yerlosir, sino
dizlors toxunur (Sakil 13, vaz. 6).

6. Qollar irsliden arxaya horoket etdirilir. Bu vaziyyst ugus tracktoriya-
sindan somorali istifadoys imkan verir.

Yeraenma fazasi —ifliqi tullanmalarda yeroenmanin harakot trayektoriyasina
yaxin icrasi ii¢ilin xiisusi shomiyyat dastyir (Sakil 14). Yeroenmo ugusun harokot
trayektoriyasinin enmo ndqtosindon baslayir. Bu zaman idmang1 (sagird) gévdoni
diiz saxlamaga va qi¢lart miimkiin qadar diz oynagindan diizaldarak iraliye atmaga
calismalidir. Yeroenmonin tokmillosdirilmosi {igiin asagidakilara diqqget yetiril-
molidir:

1. Hor iki qi¢ dizdon diizaldilib vo iraliys aparilir. Lakin gorginlosdirilmir,
sarbost saxlanilir (Sakil 14, Vaz. 1).

2. Dabanlar enms sothino toxunan anda qi¢lar dizlorden yumsaq biikiiliir
(Sakil 14, Vaz. 2).
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3. Budlar irsliys aparmagq iigiin gévdonin yuxari hissasi azaciq qaldirilir. Vo
belsliklo badon yeraenms ndqtesindan irsliys kegirilir.

4. Canaq enmo sahasing toxunmur.

5. Har iki ayaq eyni xott ilizro enma sothino toxunur. Ogor siz yersenmsa
zamani badoninizi diiz istigamotdo horokot etdirs vo ya enmo noqtosindon irslido
yan torafa asa bilirsinizso, o halda yeroenmo ugurlu sayilir (Saokil 14, Vaz. 3).

6. Yeroenmonin ovvolindo qollar asagiya-arxaya horokot etdirilir, sonra iso
iraliys holaylandirma ilo gévdonin horakatine kdmok edir.

7. Enma sahasindon yalniz irali istiqgamstds ¢ixmaga icazs verilir.

Sakil 14. Uzunluga tullanmada yeraenma fazasi

Qacaraq uzunluga tullanmanin tokmillogmasi iiciin harakatlor:

- xiisusi hazirlayici harakatlor (Sakil 15, vaz. 1)

- gagaraq miixtolif hiindiirliiklii sodlor {izorindon tullanmalar (soddin
hiindiirliiyii vo aralarindaki mosafo sagirdlorin hazirliq seviyyesino miivafiq
secilir);

- qacaraq platforma iizorinden tokan (Sakil 15, vaz. 3);

- qisa qagisdan tokanlar (Sokil 15, voz. 2);

- tokan yerindon oks istigamsato qacaraq maksimal siirat olds etmok masa-
fasini tayin etmok;

- bir addimdan tullanma;

- tullanaraq «addimy vaziyyatinda sarbast ayaq lizerine enmok;

- li¢ addimdan tullanmag;

- miixtolif ogyalardan istifado etmoklo tokan bucagini doyismoklo tullan-
malar (Sakil 15, vaz. 4);

- 9,11,13 qagis addimindan qagislarla tokanin imitasiyast;

- 13-15 qagis addimindan uzunluga tullanmanin tam icrasi.
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Sakil 15. Uzunluga tullanmada siirat-giic qabiliyyatinin inkisafi ticiin oyun
niimunalari




A, B — Xisusi hazirlayici horokotlor, yanlara vo arxaya oyilmalar,
donmoler.

1. Dosoklor lizorindon tullanmalar (6-8 dofd).

Siiratli qagigdan sonra dosoklor ilizerindon tullanaraq kegmok. ddsoklorin
arasinda mosafo elo secilmolidir ki, onlarin {izerinds yalniz bir araliq addim icra
edilsin.

2. Korpiiler iizorindon tullanmalar. ©vvalki heroket kimi yerina yetirilir,
lakin korpiilerin arasindaki masafani artirdiqda ehtiyatli olmaq lazimdir.

3. Bir «adadan» digorino tullanmaq (6-8 dofs). Bu herokot ovvalki iki
harokatin sadalasdirilmis formasidir. Dosamads aralarinda miixtalif masafalor olan
«adalar» ¢okin vo aralarinda «su sothini» qot etmoys imkan veran «adaciglar»
tullanaraq kegin.

1. Dartilmig rezin iplor iizorindon tullanmalar (6-8 dofo).

Iki vo daha cox rezin ipi qacis yolundan 25-30 sm hiindiirliikdo vo biri-
birindon 1,5-2 m mosafads, yolda kondslon dartaraq qoyun va onlarin {izarinden
stiratlo qacaraq kecin. Maneonin eni onun iizorinden tullanaraq kegmoys imkan
vermalidir.

2. Qagis yolunda diiziilmiis qumbara corgasi iizorindon tullanaraq ke¢mok
(6-8 dofa). Cargolor aras1 masafs hazirliga miivafiq segilir.

3. Korpiilor {izorindon tullanmalar (6-8 dofd).

Bu halda siz korpiiniin iizerine deyil, tullanaraq korpii {izorindon kegmaklo
masafoni gat edirsiniz. Korpiilor arasinda masafs siirotlo got olunmalidir.

Qacaraq nazarat xattindan tullanmalar.

A, B — gimnastika harokatlori: spaqat voziyystinds yayvari enib qalxmalar,
«korpili» voziyyati almagq.

1. Sokildaki sagirdlor (idmangilar) miixtolif ciir tullanirlar. Sag torofdoki
sagird diizglin tullanir, ¢linki o hearokat istigamating, irsliye baxir. Sol torofdoki
sagird sohfa yol verir. O biitiin diqqgatini tokan yerino yonsltmisdir.

2. Korpii tizering tullanmalar (8-10 dofd).

Ovvolco korplidon 0,7-1 metr mosafodon ¢okilmis nozarst xottindon
korpliniin iizorine tullanilir. Sonra nozarat xottini tadricon korpiidon uzaqlagdirin vo
homiga korpiiniin ortasina diismaya ¢aligin.

3. Bir noazarat xottindon digarina tullanmaq (10-15 dofs).

Tokan yerinin eni 40-50 sm olmalidir, enma sahasi isa ondan bir qader kigik
¢okilir. Bu saholor arasinda masafa elo segilmolidir ki, siz onu kicik qagis
mosafasindon siirotlo qacaraq dof edo bilasiniz. Tadricon bu mosafani artirmaq
lazimdir.
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Sakil 17. Tullanma harakatlari

Qacaraq «fosbyuri-flop» tisulu ila hiindiirliiya tullanma

«Fosbyuri-flop» tisulu (sadaca «flop») hiindiirlitys tullanmanin an somorali
iisulu hesab olunur. Harakatin icra texnikasi tullanma zamani hiindiirliik plankasina
daha yaxindan keg¢moyo imkan verir ki, bu da hiindiirlitys tullanmanin diger
isullar1 ilo miiqayisado daha olverislidir. Bu {isulla tullanma zamani har bir id-
mang1 (sagird) 6z hazirligma miivafiq herokot trayektoriyasi secir. Siirot qabiliyyati
na qador yiiksokdirss, qdvsvari qagis hissonin radiusu da bir o goder boyiikdiir.
«Fosbyuri-flop» lisulu ilo tullanmada qacis hissosi 9-11 gagis addimi mosafasindon
icra olunur.

Icra texnikasi: (Sokil 18) Qagisin ovvelinde govde xeyli iroliyo oyilmis,
panca «dirmaqvari» (yuxaridan- asagiya-geriyo) olaraq dayaga qoyulur. Qagis ad-
dimlar1 sorbast, elastik va yiiksok panca iizarinds yerina yetirilir. Qagis mosafasinin
sonuna yaxin siirat artir. Yiiksok doracali idmangilarda bu gostoarici 7,5-8,3m. san.
catir. Qacgts masafosinin sonuncu 3-5 qagis addimi qdvsvari xott {izro yerino
yetirilir. Ponco dayaga biitiin sothi ilo qoyulur, qollar asimmetrik olaraq isloyir:
holaylanma qolu bir az daxilo olmagqla irsliys horokat edir, tokan qolu iso arxaya
harakat etdikds kiirays yaxinlasdirilir.

Hiindiirlitys tullanmanin on miihiim elementindon biri tokana hazirliqdir. Bu
sonuncu iki qacis addiminda icra olunur. Sarbost qi¢ ¢ox yumsaq dayaga qoyulur
vo idmang1 (sagird) sanki onun {izorindon yuvarlanaraq badonini tokan ayagi
iizorino foal itolomaklo onun dayaq yerina effektli qoyulmasini tomin edir ($akil
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18, Vaz. 3, 4, 5). Govda saquli va yiiksok vaziyyetini saxlayir. Tokan ayagi dizden
diizalorak tam ponca iizaring, hiindiirliik plankasina paralel olmaqla dayaga qoyulur
(Sakil 18, Vaz. 5). Ozalalor gorginloasdirilir, har iki qol dirsekden azaciq biikiilorok
arxaya aparilir, ¢iyin va govdos bir godar arxaya va qagis qovsiiniin morkozing toraf
meyllonir (Sakil 18, Voaz. 5). Bu vaziyystdon qollarin yuxartya keskin harokati,
dayaq qicinin siiratlo tam diizeldilmasi ilo tokan icra olunur.

Tokandan sonra sarbast qi¢ tekan ayagina yaxinlasdirilir, hor iki qi¢ dizden
bir gador biikiiliir vo idmang1 (sagird) kiirayi hiindiirlik plankasina toraf g¢evrilir
(Sokil 18, Voz. 8). Ciyinlor qollarla birlikde hiindiirliik plankasinin arxasina
istigamotlondirilir (Sokil 18, Vaz. 6, 7, 8). idmang1 (sagird) bel hissadon gévdoni
oymoakls planka {izorinds «yarimkorpii» vaziyyeti alir, ¢ona sinaya sixilir (Sakil 18,
Voz. 9). Canaq hiindiirliik plankasi iizerinde yerlosdikdo ¢iyinlor asagi endirilir,
qi¢lar iso ¢anag-bud oynagindan azaciq biikiilerok vo diz oynagindan tam agilaraq
yuxartya qaldirtlir (Sokil 18, Voz. 10, 11, 12). Qagaraq hiindiirliiyo tullanma
horakati yumsaq soth {izorine yers enmoklo tamamlanir ($akil 18, Voz. 13).
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Sakil 18. Qacaraq «Fosbyuri-flop» tisulu ila hiindiirliiya tullanmanin icra tisulu

«Fosbyuri-flop» iisulu ilo tullanmanin takmillagdirilmasi.

Asagi siniflords (6, 7, 8-ci siniflords) Siz qagaraq hiindiirlilys tullanmanin
«addimlamay, «asmay» Ttsullarina yiyslonmissiniz. Bu iisullarin osas fazalari,
onlarin rolu haqqinda molumata maliksiniz. Siz bu molumatlara vo icra
bacariqlarina ssaslanaraq «fosbyuri-flop» isulu ils hiindiirlitys tullanmanin harakot
texnikasini tokmillosdiro bilorsiniz. Bunun ii¢lin ilk ndvbado hor biriniz bu
horokotin icrasi Ug¢iin zoruri soraiti, yoni, horokst trayektoriyasini qurmagi
bacarmalisiniz. Bu da horokstin qdvsvari qacis hissasine aiddir. Bu hissonin
qurulmasi niimunasi sakil 19-da verilmisdir.
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Sakil 19. «Fosbyuri-flop» tisulu ila hiindiirliiya tullanma zamanti
qagisin gévsvari xattinin sxemi.

«Fosbyuri-flop»la hiindiirliiya tullanmanin fazalari.

Qacis va takan.

Sorbast qi¢la baglanir vo qovsvari xott lizra siiratli tempdo icra olunur.
Qovsvari hisse sonuncu 3 qagis addiminda daha ¢ox ayridir.

Tokan:

1. Hiindiirliik plankasindan uzaq ayagla icra olunur.

2. Tokan qig1 siiratle, maksimal deracads saquli-yuxartya olmagqla diizaldilir.

3. Sarbast (holaylandirma) qi¢ dizdon biikiilorok daxilds (hiindiirliik plankasi
ilo tokan ayagi arasinda) koskin holaylandirma haroksti icra edir. Sorbast qigin
harokati vo qagis istigamoti arasinda toxmini olaraq 15-20%-lik bucaq yaranir ki,
bu da idmangiya kiiroyini hiindiirliikk plankasina torof dondermeys imkan verir
(Sakil 19).

4. Baxiglar hiindiirliik plankasina istigamatlonir. Bu sababdon do bas sarbast
qi¢ torafds ¢iyin iizorindon enma sahasing toraf dondorilir.

Hiindiirliik plankasinin ke¢ilmasi

1. Tokandan sonra bosaldilmis sorbost qi¢ tokan qi¢ina yaxinlagdirilir.
Badon diizaldilir vo bunun da hesabina kiirok tez hiindiirliik plankasina torof ¢ev-
rilir va siiratle yuxariya qalxir (Sokil 20, Vaz. 1, 2).
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Sakil 20. «Fosbyuri-flop»la tullanmada qagis va takan fazalari

2. Ciyinlor hiindiirliitk plankasi {izerindon ke¢dikds asagiya endirilir vo
idmang1 (sagird) hiindiirliik plankasi tizorindo «korpii» voziyyeti alir (Sokil 21,
Voaz. 1).

3. Canaq hiindiirliik plankasini kecdikds ¢anaq-bud oynag: biikiiliir, qiglar
diizeldilir. Badon «L» harfins banzar vaziyyast alir (Sakil 21, Vaz. 3).
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Sakil 21. Hiindiirliik plankasinin kegirilmasi

Yeraenma

1. Ovvalco yeroenmo sahasino yanlara agilmig qollar toxunur. Sonra id-
mang1 (sagird) «L» vaziyystini saxlamagqla kiirayi {iste yers enir. Bu zaman govde
ozalalorinin miioyyen gorginliyi saxlanilir.

2. Belo yeroenmo ancaq xiisusi avadanligi olan sektorlarda mimkiindiir.
Qumdan olan enmo sahasine heg vaxt «Fosbyuri-flop» {isulu ils tullanmaq olmaz.
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Hiindiirliiya tullanmalara hazirhq.

Siz hoyotds, parkda oynayarakon yuxariya vo iimumiyyatlo tullanma
horakatlorini dofslorle bir aylonce kimi icra etmissinis. Hazirda iso diizgiin tokan
texnikasini bilorak Siz daha yaxsi naticalor gostars bilarsiniz. Nozars almalisiniz ki,
qagaraq hiindiirlilys tullanmada naticoni yaxsilagdirmaq li¢iin asagidakilar1 yadda
saxlamalisiniz:

1. Qagis hisso ¢ox siirotli olmamalidir. Bu zaman 4-7 qag¢is addimindan
istifade edin. «Fosbyuri-flop» isulu ilo tullanmaga hazirlasmaq maqsadi ilo qagis
hissani qOvsvari xatt iizra yerina yetirin.

2. Siiratli vo cold tekan igciin tokandan oavval qagisda ayagimizi ¢ox da
hiindiirs qaldirmayn.

3. Tekan ayagim tokan yerina cald, siiratlo vo bodonin, diizolmis voziyystde
goyun ki, o badeni yuxariya-irsliys istiqgamotlondirmok tigiin qol, dayaq kimi
istifado oluna bilsin.

4. Eyni zamanda canagi irsliye-yuxariya istigamstlondirin. Biitiin bunlar
Siza effektli tokan ii¢ilin sorait yaradacaqdir.

Takanin icraswni yaxsilagdirmagq iiciin harakatlor:

a, b — xiisusi, hazirlayict dartma harakatlori

1. Iki dirok arasindan rezin binti elo ¢okin ki, onun asag1 hissosina tullanaraq
basla toxuna bilasiniz. Qagis zolaqlar1 ¢okin vo c¢alisin ki, qagigdan tullanaraq
bintin on hiindiir yerins basla toxunasiiz (10-12 dofs).

Sokil 22. Takanin icrast tictin harakatlar
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2. Qagisdan tullanaraq agac budaglarina toxunmaq. Bunun {i¢iin avvalca
asagida, sonra daha yuxarida yerlogon budaqlari se¢in (10-12 dofd).

3. Qagaraq tullanmada basla hor hans hiindiirliikdoki topa toxunmaq ( 10-
12 dofo) .

4. Qagaraq agacin govdosine tullanmaq. Bunun iigiin azaciq mailliyi olan
agac segmok olar. Cox da uzaq olmayan qagigdan agacin gévdasina tullanin sarbast
ayaqla miimkiin qodor daha hiindiiro toxunmaga calisin (6-8 dofo) .

Manealar lizarindan tullanmalar.

Bels tullanmalar idmangilarda (sagirdlords) tullanma ¢evikliyinin inkisafina
sorait yaradir.

1. Tokan zonasindan enmo zonasina tullanma. Hor iki zona maneadon 80-
90sm. masafada yerlogir (10-12 dafa) .

Sakil 23. Stiratli tullanma liciin harakatlar

2. «Pancarays tullanmaqg»

Iki gimnastika ipini bir-birino paralel olaraq ¢okin. Birinci iizorindon tulla-
naraq iki ip arasindaki bos yera «pancorayo» enin, iploro toxunmadan tokanla ikinci
ip {lizarindan tullanin vo harakati oks istiqgamata yerina yetirin. Getdikco pancaranin
enini azaldin.

3. Bir ne¢o maneo lizorindon tullanma.

Bir-birinin ardinca bir nega, oan azi li¢ manea qurun. Hiindiirlik vo maneo-
lorin arasi elo segilir ki, siz yalniz giiclii tokanla onu dof eds bilarsiniz (10-12 dofs).

4. ©vvalki harakat oldugu kimi, lakin maneslorin hiindiirlityii getdikce artir

(10-12 dofo).
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Kérpiidan istifada etmakla tullanmalar.

1. Yayvari korpiidon (tranplindon) hiindiirliiys tullanma (10-12 dofa).

Sakil 24. Kérplidan istifada etmakla tullanmalar.

2. Nisanlanmis sahays enmakls tranplinden tullanma.

Nisanlanmig saho kimi dosomodo adi dairo ¢okin vo ya gimnastika halqosi
qoyun (10-12 dofo).

3. Qruplarda qagaraq dairalors tullanmagq.

Hor kos «6z» dairasina diismaya ¢alisir (10-12 dofs).

Tullanmalar iizra bir neca yaris.

1. Agac, plasmas vo ya bir nego kardon kagiz iizorindo xotkeslo oOlcii
diizoldin vo onu l6vhonin konarina borkidin. Lovhs elo hiindiirliikde asilir ki,
qacisdan tullanaraq bir ollo onun asag1 hissasine toxunmaq miimkiin olsun. 9linizi
tabasirlo agardin va qacaraq 16vhoys vurun. Yerdo dayanaraq yuxartya qaldirilmis
alinin 16vhadaki izdan, tullanaraq vurdugu iz arasinda daha c¢ox farqi olan sagird
yarigin qalibi olacaqdir. Bu yarisi komanda formasinda kegirs bilersiniz. Bels halda
bir komandaya aid olan sagirdlerin naticalori toplancaqdir.

2. Hindiirliys tullanma iizro komandali yaris.

Siz bir ne¢o komandaya boliiniirsiiniiz. Hor bir istirak¢inin miixtalif hiindiir-
lilys ugurlu cohdi 1 balla qiymatlondirilir. Sonda ballar toplanilir. Qalib komanda
miisyyan olunur.

3. Hoar biriniz dayanmig vaziyyotdon iki ayagin tokani ils tullanaraq yuxarda
¢okilmis rezin bands baginizla toxunun. Toxunmadan sonra rezin binti yuxart qal-
dirin. Belalikla, har biriniz yerindon maksimum tullanma hiindiirliiylinii miisyyan
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edin. Sonra iss hor bir sagirdin boyu Ol¢ciilir. Boy gostericisi ilo tullanma
hiindiirlityii arasinda daha ¢ox forqi olan qalib hesab olunur.

Hiindiirliiya tullanmanin tokmillasdirilmasi iiciin asagidakt harakatlordon
istifada tovsiya olunur:

- yerinds qi¢in holaylandirma harokati;

- yerindo sorbast qi¢in holaylandirilmasi ilo sigrayis;

- sarbast qi¢in va gollarin holaylandirilmasi ils sigrayis;

- bir addimdan yuxar1 tullanmag;

- 3,5,7 qagis addimindan tullanmalar;

- kiirok lizerinds uzanaraq tazi yuxariya qaldirmag;

- radiusu 8-10m. olan dairos {izro qagis;

- dairs lizro qagaraq hor 3-5 addimda yuxar tullanmag;

- dairo {izro qagaraq todricon daironin radiusunu kigiltmok;

- diiz xatdon qagaraq qovsvari dairs lizra qagis;

- diiz xotdon qagaraq qovsvari dairs {izre qagis vo yuxari tullanmaq (yamsi-
lama).

Qacaraq hiindiirlityas tullanmanin ugurlu icrasi iiciin zoruri olan qabi-
liyyatlarin inkisaf etdirilmasi.

Qacaraq hiindiirliiys tullanma va o climlodan biitiin tullanmalarda asas haraki
qabiliyyat siirot-giic vo siirat-giic doziimliilitytidiir. Qeyd olunan gabiliyyatlorin
inkisafi iigiin asagidaki harokstlorden istifads oluna bilar:

- ciit ayaq lizoerindo yerindon uzunluga tullanma;

- ciit ayagm tokani ilo 6-8 m. mosafoni qot etmok. Tullanmalarin sayina
nozarat etmak (kim masafoni daha az tullanma ilo got eds bilar?);

- ciit ayagin tokan1 ila bir vo bir ne¢o maneo {izorindon tullanmagla kegmok
(maneoalorin hiindiirliiyli vo aralarindaki mosafs sagirdlorin hazirliq saviyyasinden
asil1 olaraq miioyyan olunur);

- tok (sag va sol) ayagin tokani ilo 8-10 m. masafoni qot etmoak;

- eyni harokati ciitliikde va ya qrupla icra edorok yarigsmaq (kim mosafani
daha tez basa vurur?);

- eyni horakati ciitliikde va qrupda icra ederok yarigsmaq (kim masafoni da-
ha az sayli tullanma ilo basa vurur);

- miloyyon hiindiirliikdon masolon, 40-50 sm-lik tumba iizorindon sigra-
yaraq dosomaya enib dorhal uzunluga tullanma;

- miloyyon hiindiirliikkdon désomoyo sigrayib hor hanst maneo {izorindon
uzunluga tullanma.
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Yadro italama

Umumtohsil moktablorinds yadro itolomo atletika idmanm bir novii kimi
sagirdlordo siirot-giic gabiliyyeotinin inkisaf etdirilmosi iiglin on somorali vasito
hesab olunur.

Rosmi yariglarda yadro, diametri cox da bdyiik olmayan (213.5 sm.) domir
hasiyo ilo hiidudlanmis dairadon itolonir. Bu horokatin icra texnikasi onun biitiin ta-
rixi orzinds inigaf etmis, doyismis va tokmillogmisdir. Yerindon, addimdan, tullan-
madan, sigrayigdan vo nohayat daira daxilinde donmslorden yadronun itolonmo tex-
nikas1 formalagmigdir. Hazirda miiasir idmangilar kiiroyi atma istigamotino sigra-
yisdan (sok.26), eyni zamanda donmolarden yadronun itolonmasi {isullarindan isti-
fads edirlor.

Horakatin icrasi zamani asagidaki fazalara diqqat yetirmak lazimdur:
- alatin tutulmasi;

- qagcisa (sigrayig, donmo) hazirliq;

- sigrayis (donmo);

- final sayi (alatin itolonmasi);

- hoarakatin dayandirilmasi, miivazinatin saxlanilmasi.

ALOTIN |
S DAYANMA
HAZIRLIQ [——=% €| SICRAYIS|—> &— BURAXILMASI L

Sakil 26. Yadronun sigrayisdan italanmasi

Alatin tutulmasi. Yadro ovucun icinde barmaq (daha ¢ox) falanqalarinin
osast lizarinda dayanir vo yandan bas barmaqla tutulur. Barmaglar bir yerds tutulur
(sok 27). Ogor yadronu iteloyon zaman barmagqlar arxaya ayilirss, o zaman barmaq
ozalalorinin kifayst gador giiclonmasine gader yadronu ovuca daha yaxinda sax-
lamaq tovsiys olunur.

Alatin tutulmasu:

1. Yadro biitiin barmaqlarin asasi tizarinds, bas barmagla yandan tutulur.

2. Bu sokildo yadro boyunun yan hissasindo korpiiciik siimiiyiiniin ¢okok-
liyina qoyulur (sok. 28).
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Sakil 27. Yadronun alla tutulmasi

3. Bas barmaq korpiiciik stimiiyiino dironir.
4. Dirsok yana (badons nisboton toxminon 45 doracolik bucaq altinda)
aparilir.

Cixig vaziyyatinda asagidakilara digqat yetirilmalidir:

1. Kiirayi atma istigamatine olmaqla dayanin, badenin agirhigi sag ayaq
tizorino kegirin.

2. Govdeni azaciq iraliya ayin, miivazinati saxlamaq {igiin sol ayagi arxaya-
yuxartya aparin (Sokil 28, vaz. 1).

3. Dayaq qicini dizden biikiin vo sorbast qi¢1 (arxadaki ayagi) holaylandi-
raraq arxaya aparin.

Qacis (sicrayigvari qagis)
Sicrayis fazasi sol ayagin holaylandiraraq ilo arxaya-asagiya dayaga qoyul-
mast ilo baglayir. Eyni zamanda sag qi¢ diz oynagindan diizaldilir.

Sicrayis zamani asagidakilara diqqat yetirmak lazimdr:

1. Sorbest qi¢ arxaya aparilmagla eyni zamanda dayaq qigt dizden diizal-
dilorak dairanin morkozine toraf ¢okilir.

2. Bu zaman sag ayaq biitlin poncs ilo tokan verir, dayaq sothi ilo siiriis-
diiriilorak daironin morkozindo gévdonin altina ¢okilir.

3. Ponca va diz (sag qig) atma istigamatino dondarilir. Lakin govde kiirayi
atma istiqamatino olmagqla galir.

4. Arxaya aparilan sol qi¢ tam agilaraq foal olaraq ponco xarico olmaqla
sementa sOykonir.

5. Bunun da naticesinds iraliys herokot tormozlanir vo (badonin harokati)
yuxariya-iraliya yonalir.
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Sokil 28.

Final sayi. Yadronun italonmasi.

Bu fazada asagidakilara diqqat yetirilmalidir:

1. Yadronun itolonmosi si¢rayigdan dorhal sonra, hor iki qi¢in diizoldilmaosi,
gbvdonin agilaraq atma istiqamotinag ¢evrilmasi ilo hoyata kegirilir.

2. Sag diz va bud diizalmoazdon avval atma istiqamatine dondarilir.

3. Govdonin yuxart hissosi ovvalco yuxariya galxir, sonra iso atma istiqa-
motinae miimkiin olan maksimal siiratlo doniir (Sakil 28, vaz. 2).

4. Atma istigamstine dénmo zamani aloti tutan ol boyundan bir az aralanir
vo boylik qiivva ils iraliys- yuxariya yadronu italoyir (sokil 29, vaz. 3).

Sakil 29. Final sayi

Yadro italomada komoakci haorakatlor:
1. Doldurulmus toplarin iki alla sino dniindon bir-birine itolonmoasi (10-12
dofa). Getdikco masafs uzaqglasdirilir.
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2. Yarimoturusdan alstin (doldurulmus top, yadro, karpic va s.) iki alin to-
kani ilo manes iizerinden atilmasi, itolonmasi. Bu zaman qap1 diroyindon iki dayaq
arasindan ¢akilis rezin bintden va s. istifads etmak olar.

Tokan zamani boadoni tam diizaldin ki, sonda bir tullanig alinsin.Alati na
gadar yuxariya atsaniz natico bir o godar yaxs1 alinacaqdir.

3. Sol ayaq iralids, sag arxada olmaqla alstin italonmasi.

4. Oturmus vaziyystdon yadronun itolonmasi (10-12 dofs) . Cixis voziy-
yatindo gbévdoni arxaya ayin vo dorhal yadronu (doldurulmus topu va s.) iraliye-
yuxariya italayin.

Sakil 30. Yadro italomada xtisusi harakatlar

Alstin bas iizorindon arxaya atilmasi (Sokil 31). Bu horokot uzun kiirok
ozololorinin qiivvo vo siirot-giic gabiliyyotinin inkisafi {iclin x{isusi ohomiyyot
dasiyir. Kiiroyin uzun ozslalori gbvdoni yuxart hissesinin diizoldilmasinds, eyni
zamanda tokan horakatinin siiratli icrasinda foal istirak edir.

Texniki cohotdon alotin bag {izerindon arxaya atilmasi ¢ox sadadir. Holay-
landirma horokoti miimkiin qodor genis amplituda ilo icra olunacaq alot qiglar ara-
sindan arxaya aparilir. Tokan alotin gqdvsvari tracktoriya ilo ugusunu tomin et-
molidir. Harokatds kiirak, qol, bel, qi¢ azalsloari istirak edirlor.




Sokil 31. Alatin bas iizarindan arxaya atilmasi

Bu hoarakat bir ne¢o variantda icra oluna bilar.

1. Nisanlanmig zonaya basg iizorindon alotin atilmasi ( 6-8dofs). Atma xot-
tindan aloti daha uzaqda yerlogon zonaya atmaga ¢alisin.

2. Manes lizorindon alatin zonaya atilmasi (6-8 dofa) . Burada asas mogsad
alati har hans1 manea, moasalan, futbol gapisi, iifiiqi ¢akilmis rezin bint va s. iizarin-
don miimkiin gador uzaga atmaqdir. Har bir ugurlu cohddon sonra yeni niganlanmis

zonaya kegorok maneadon uzaqlasin.
~ e

Sakil 32. Alatin bas va manealar lizarindan arxaya atilmasi.




Atmalar

Alatin iki alla iraliya atilmast va ya italonmasi.

Bu mogsadlos istifado olunan alotlor kifayot qodor agir olmalidir. ©gor Sizdo
yadro alati yoxdursa, o zaman Siz doldurulmus toplari, qumla doldurulmus kisani,
kegel kiiralorini va s. bu kimi vasaitlorden istifads eds bilarsiniz.

1. Doldurulmus topu biri-birino atilmasi (8-12 dofo).

Bu zaman avvalca iki sagird arasinda masafo miimkiin gador sorbast segilir
va tadricon bu masafs artirilir. Nozarat iiclin sokilds gosterildiyi kimi ara masafasi
xattlarla nisanlana bilar.

2. Yarim oturugdan alatin hiindiir manes (qapi1, agacin yana oyilmis budagi
v s.) lizarindon uzaga itolonmosi, atilmasi. Tokan zamani govde tam agilmaqla
ylingiil tullanma alinmalidir.

3. Bir ayagin irolido digorinin arxada oldugu voziyyatdon alotin irsliyo ito-
lonmasi (8-12 dofo).

Cixis voziyystinds arxa qi¢ dizden azaciq biikiiliir vo gévdanin agirlig1 onun
iizorinoe kegcirilir. Horakat bels ¢ix1s vaziyystinden icra olunur.

4. Oturmus vaziyyatdon alatin iraliys atilmasi va ya itolonmasi (8-12 dofa).

Cixis vaziyyeatinds govdoni bir xeyli arxaya aparmn vo sonra horokati irali-
yuxari istiqgamating icra edin.

Alatin bag iizorindan arxaya atilmasi.

Bu haroket tokco yuxari otraflarin deyil, eyni zamanda govdenin kiirok
azoalalorinin surat-giic qabiliyyatini artirmaga imkan verir.

1. Doldurulmus topu bas lizerindon arxaya, nisanlanmis sahays atilmasi (8-
10 dofs).

2. Doldurulmus topu hiindiir maneo {izorindon arxaya atilmasi (8-10 dofo).

Holaylandirilma harokatinin effektli alinmasi {igiin avvalca iraliys ayilib,
aloti qiglar arasindan arxaya aparmaq lazimdir. Bu zaman gévdenin biitiin arxa azo-
lalari kifayat qader avvalcadon dartilir ki, bu da atma effektliliyini xeyli ytiksaldir.

3. Doldurulmus topu bas ilizorindon qovsvari trayektoriya ilo arxaya atilmasi
(6-8 dofd).

4. Doldurulmus topu avvalcaden nisanlanmis zonaya atilmasi (6-8 dofa).

5. Doldurulmus topu hiindiir manes iizorindon zonaya atilmasi (6-8 dofo).

6. Miixtolif atma horakatlari iizra ciitliiklorin vo ya komandalarin yariglari.

Bu yarigda Siz bir nego atma horokoti. Masalon, doldurulmus topu iraliys,
bas tizorindon arxaya, mini-futbol qapisinin iizorindon uzaga atma kimi horokotlor
lizra 6z aranizda ki¢ik komandalarla yarisa biloarsiniz. Belo halda har bir harokatda
atma mosafasi nisanlanir vo miivafiq balla qiymstlondirilir.
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BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorinin asagi siniflorinde idman oyun névlori, o ciim-
lodon basketbol ¢eviklik qabiliyyatinin inkisafi iigiin istifado olunmusdur. Siz
basketbol oyununun yaranma tarixi vo oyun qaydalart haqqinda kifayst qoader
molumata maliksiniz. Eyni zamanda, miixtslif texniki bacariglara yiyslonmissiniz.
9-cu sinifde basketbol oyununda malik oldugunuz texniki foaliyyeoti tokmillos-
dirmak, horaket birlosmalarini daha axiciligla yerine yetirmak veo biitiin bunlarin
osasinda istonilon oyunda noticays malik olmaq asas moqsad kimi qarsiya qoyul-
musdur.

Icra texnikasimin tokmillogdirilmosi topla foaliyyot zamani biitiin element-
larin: topla davranig, yerdoayismalar, topun qabulu va 6tiiriilmasi, topun ¢ilonmasi,
miixtalif mosafolordon topun soboto atilmasi, homginin, miidafieo faaliyyotinin
tokmillogdirilmasini nazards tutur.

Topla davranig tsullarmin yaxsilagdirilmasi oyun zamami daha effektli
foaliyyot gostormays imkan verir. Bu qrupa topun tok barmaq iizerinds, boyun,
gbvdo otrafinda firladilmasi, qiclar arasinda kegirilmokls firlatmasi, qiglar arasinda
sokkizvari firlatma va s. bu kimi harokatlor daxildir.

Yerdayisma iisullarinin takmillasdirilmasi.

Buraya asagidakilar daxildir:

- miidafiagi vo hiicumgunun haraket istigamstinin doyismasi ilo yerdayis-
molor;

- fintler va siiratlonmalar ils yerdoyigmalor;

- hiicum vo miidafiads ciitliiklorls yerdoyigmalar.

Yerdoyismoalorin tokmillosdirilmosi {igiin asagidaki harokotlordon istifade
etmok tovsiyo olunur:

- sirada qagan idmangilarin axirincidan baglayaraq ilanvari kegilmasi;

- qarsidan qacaraq golon sirada oyungularm ilanvari, bir idmanginin
sagdan, digor idmanginin soldan kegilmasi;

- masafs 1,5-2 m olmagla sirada diiziiliis. Oyungularin 1, 2 nomralarina bo-
liinmosi. Yiingiil tempds qagis:

a) signala miivafiq olaraq ikinci nomraler siiratli qacis ederok torsf miiqa-
bilini &tiirlor vo onlardan 6ndo siraya kecirlor, qagis davam edir; eyni horokoti
birinci némrolor do tokrar edir.
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Topun qabulu va étiirtilmasi texnikasinin takmillasdirilmasi.

Topun bir alla asagidan otiiriilmasi.

Topun bu iisulla Gtiirlilmosi yaxin vo orta masafolors miidafioginin yiiksok
Otiirmolori qobul etmok ligiin hazir oldugu veziyyetlords istifado edilir. Topun
otiirtilmesi {igiin o, iki olls tutulur, qi¢lar azaciq biikiiliir, bir ayaq iraliys qoyulur,
govdo horokot istiqgamatino torof meyillonir. ©Ogor miidafiagi sol torofdo yerlosirso,
oyungu topu sag ollo Gtiiriir, sol ayaq bu zaman iralido yerlogsmis olur vo topu
miidafia¢idon qoruyur. Oyungu topu sag buduna axinlasdirir, sol ali ilo topu 6nden
tutur, sag ollo iso top arxadan saxlanilir. Gévdenin agirligini sol ayaq iizerine
kecirilmokls eyni vaxtda topu iraliys istiqgamatlondirilir vo bu zaman sag ol topu
miisayiot edir (Saokil 33).

Sokil 33

Topun bir alla yandan étiiriilmasi.

Otiirmonin bu iisulu o zaman istifado
olunur ki, oyungunun qarsisinda roaqib
miidafiagi dayanmig olur vo onun arxasin-
da iso oyungunun komanda yoldas1 daya-
nir. Bu Gtiirmanin icrast {igiin oyungu topu
ovucunda tutaraq, qolunu yana aparmagqla
ovucunu Otlirma istiqgamatine ¢evirir. Cald
yana-iroliys addim ataraq, topu raqibin
yanindan 6z yoldasina Otiiriir (Sokil 34).
Bu o6tiirmonin daqiq alinmasi ii¢lin atma
aninda ovuc siiratlo doniir vo meydancaya
perpendikulyar vaziyyat alir. Bunun miiqa-
bilinds isa top firlanmaga baslayir vo daqiq
trayektoriya ils ugus edir. Sakil 34
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Topun iki all sinadan otiiriilmasi.

Otiirmonin bu {isulu digorlorina nis-
boton daha tez-tez istifads edilir. Bu zaman
top sinenin yuxari hissasindon sadaca
olaraq, qol va govdenin zerba harakati ilo
iroliyo itolonir. Bu o6tiirmods top sino
soviyyesindas yerlasir, ovuclar topun morko-
zindan bir goder arxada olmagqla, barmaglar
onu ohats edir. Otiirmonin yumsaq alinmasi
liclin olin asagiya, arxaya vo ¢IX1$ Voziy-
yotino olmagqla ilgoagvari horakoti ilo top
toraf miiqabilins istiqgamatlonir (Sakil 35).

Sakil 35

Topun iki all> asagidan otiiriilmasi.

Bu 6tiirms iisulu daha ¢ox
dayandigdan vo ya dondiikdon
sonra topu qisa vo orta mosafaloro
Otlirmak tgiin istifade edilir. Bu
Otlirmo tisulu hom sag, hom do sol
torafs icra oluna bilor. Bu zaman
top avvalco arxaya, buda yaxin-
lagdirilir, sonra hor iki olin horo-
koti ilo iroliya gondorilir (Sakil
36). Hor iki ol eyni herokoti ye-
rina yetirir, va topdan eyni vaxtda
aralanir. Otiiriilmo zamanm ayag-
lar eyni vaxtda horaket edir, top

Sakil 36 buda yaxinlagdirilir, agor Gtiirma

sag buddan icra olunursa, o za-

man dizdan biikiilmiis sol qigla iraliys addim atilir, vo ya oksina. Topun holay-

landirilmasi zamani sag ol sola nisbaton dirsekdon biikiilorok daha c¢ox arxaya

aparilir. Bu voziyyoatdon hor iki ol topu yiingiilco firlatmagqla iroliyo istigamotlon-
dirir.

Topun iki all> yuxaridan étiiriilmasi.

Bu an genig 6tiirmoe iisulu hesab olunur, ¢linki bu tisuldan istifade zamani
roqib komandanin oyungusunu oks faaliyyst imkanlart mohdudlasir. Eyni zamanda,
oyungu ¢ox da bdyiik olmayan qiivve sorfi ilo topun doaqiq va siiratli 6tiiriilmesini
tomin edir. Otiirmodon ovvol top hor iki ollo tutularaq, bas iizorino qaldirilr,
ovuclar bir gador arxaya aparilmis olur va topu yanlardan tutur, qiglar, demok olar
ki, diiz vaziyystdadir, bir ayaq azaciq irslids yerlosir. Top alin vo ovuclarin kaskin
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harokoti ilo irsliys istigamstlondirilir
(Sokil 37). Ollorin horakoati toxminan
bas saviyyasinds yekunlasir. Bu 6tiirmo
zoruri hallarda tullanma ilo do icra edilo
bilor. Bu zaman o6tlirmonin avvalinde
top qarin saviyyesinda yerlosir, qiclar
azaciq bukiiliidiir vo yuxariya tullanma
zamani top yuxariya aparilir vo Stiirma
tullanmanin on yiiksok ndqtesinds icra
olunur.

o D s O Topu dosamaya vurmagqla
Sakil 37 otiirma.

Otlirmaenin bu iisulundan adoton
roqib komandanin miidafiogilorinin diger Otlirms istiqamatlorini kesdiklori halda
istifade olunur. Bu zaman, sadace, olaraq topu désemays vurmaqla 6z komanda
yoldasina istiqgamotlondirmok lazimdir. Cixis voziyyatindo ¢alisib topu désomoya
miimkiin godar yaxin tutmaq lazimdir, ¢iinki top yuxarida yerlogdikdo onun ugus
mosafasi artir vo bu da roqib miidafioginin onu slo kegirmasino imkan yaradir. Bu
otlirmo tisulu diiz Otlirmolorlo miigayisodo barmaqlarla topa daha ¢ox nozarot
olunmasint talab edir.

Otiirmalarin tokmillasdirilmasi iiciin harakatlar:

e Hor birinds 3-4 sagird olan vo aralarinda 5-6 m mosafo olan qarsiligh
corgolords diiziiliis. Top bir ollo asagidan torof miiqabilino otiirtiliir.

e Eyni horokot bir addim atmagqla torof miiqabilinin sinosi soviyyasindo
oOtiiriliir.

e Eyni horakat torof miigabilinin bir addim irsliys ¢ixdig1 halda icra edilir.

e Sol torafi divara olmagqla, sag slls topu divara vurmagq, qayidan topu tutub
arxadan firlatmagla sol alo Gtiirmok vo harakati oks torafs icra etmok (Sokil 38).
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e Uzii divara torof 2-3 m mosafadon paralel durusda dayanmagq, sag va sol
alls topu kiirak arxasindan divara vurmaq ve qayidan topu tutmagq.

o Eyni horokoatlo top divara elo vurulur ki, qayidan top dégomoys doyib
qalxir vo tutulur (Sakil 39).
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Sokil 39

Topaparma texnikasinin takmillagdirilmasi

Basketbolda oyungu topu orta vo uzaq mosafalordon sobato ata bilor. Eyni
zamanda o, topaparma ilo saboto maksimum yaxinlagmaga cohd gostora bilor.
Bunun {igiin o, miidafiagilori kegmoak {isullarina yiysalonmolidir. Bu iisullar addimla
yerdoyismadan, ¢arpaz addimdan vo donmolordon istifado etmoklo yerina yetirilo
bilar. Qeyd olunanlar sxematik olaraq asagidaki sokilds verilmisdir.

Addimatma

Hiicumgu irali addim etmoklo miidafiagini geri ¢okmoys mocbur edir, sonra
0zl arxaya herokat edir vo bununla miidafiaginin iraliys harokst etmasino imkan
yaradir. Bunun ardinca avvalki istigamato uzun addim etmokla topu ¢iloyarak
aparir va ya sobata atis yerina yetirilir (Sakil 40).
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Carpaz addim.

Hiicumgu iroliys-yana addim etmoklo (kecib
getmok ti¢lin fint) miidafiaginin harokat istiqgamatindon
¢okilmaya macbur edir, sonra iraliys qoyulmus ayaqla
kaskin tokan verir, carpaz addim icra edir vo basqa bir
istigamats topaparmani yerina yetirir (Sakil 41).

Donmoa.

Hiicumgu iroliys-yana addim atmaqla miida-
fiaginin horokat istigamotdo yerdoyismoays macbur
edir, dorhal arxaya doniir, topu désomoys buraxir vo
miidafiagidon uzaqda yerloson ali ilo topaparma yerino
yetirir (Sokil 42).

Sokil 41

Sokil 42

Topaparma zamani horakat istiqgamatini doyismak
iclin daha ¢ox topun Ondon kegirilmoasi iisulundan
istifads olunur.

Topaparma zamani aparma torafdoki ayaqla addim
edarak, digor ayaq torafo giiclii tokan icra olunur, topu
ciloyon ol xaricdon top iizerine qoyulur vo top govdoys
kondalon istigamatda digor ayaga torof kegirilir. Sonra
yeni horokat istiqamatinds addim icra olunur (Sakil 43).

Kiirak arxasindan topun kegirilmasi.

Topaparmanin bu iisulu topun Ondon kegiril-
mosindon nisbaton daha tohliikesizdir vo donms ilo
miiqayisodo daha siirotlidir. Oyuncu sag ayaqla addim
atan anda topu sag oli ilo sol ayaq soviyyasindo
dosomays istigamatlondirir. Sol ayaq iroli ¢ixdiqda
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oyungu topu kiirak arxasindan kegirir va sol ali ilo
ciloyarak harokat istiqgamatinda iraliloyir (Sokil 44).

Topun kiirok arxasindan kegirilmasi hiicum-
cuya, onu miidafiagidon gizlotmaya, 6z govdosin-
don miidafis {igiin istifade etmoyos vo meydangada
soraito nozarat etmaya imkan verir.

Topaparmanin takmillaogdirilmasi iiciin ha-
rakatlor:

- topun manealor arasindan maneadon uzaq-
da yerlason allo aparilmast;

- topun manes otrafinda miimkiin qodor tez
aparilmast;

Sokil 44 - eyni harokat maneani sagdan, soldan keg-
makls topun sag va ya sol al ils aparilmas;

- meydanca kdndoslon olaraq 4 hissaye boliiniir va oyuncular iiz xatds topla
dayanirlar. Start signalina miivafiq olaraq, topaparma mokikvari qaydada yerina
yetirilir. Oks torafdoki iz xatta ¢atan oyungu xal gqazanir.

Topaparmanin tokmillagdirilmasi ti¢lin asagidaki harokotlorden istifads tov-
siyya olunur (Sokil 45, 46, 47).

Sokil 45
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Topatma texnikasinin tokmillagdirilmasi.

Topatma texnikanin tokmillogdirilmasi bu magsadls istifads olunan ayri-ayri
icra lisullarmin avtomatlagdirilmast yolu ilo hoyata kegirilir. Basketbolgunun
meydangada biitiin faaliyyati sonda topun sabata doqiq atilmasi ils yekunlagmalidir.
Ogor atma hoarakati diizgiin vo doqiq icra edilmirss, onda idmanginin buna qodor
biitiin faaliyyeti qagis, tullanma, 6tlirmslar, topun als kegirilmasi vo s. hamisi hader
getmis olur. Eyni zamanda malumdur ki, barabar hazirliq seviyyesine malik olan
iki komanda arasinda kegcirilon goriisds yarisin taleyini yalniz bir doqiq atisla hall
etmok miimkiindiir.

Sokil 47

Topun soboto atma doqiqliyino hansi yolla nail olunur? Bu asason atmant
hoyata kegiron oyungunun biitiin faaliyystinin koordinasiyasi, olageslondirilmasi
hesabina miimkiindiir. Eyni zamanda, sonuncu atis xiisusi doqiqglik vo incalik tolob
edir.

Umumilikdo topun sobato atilmasini dogiqliyi asagidaki amillordon asilidir:

1. Atma iisulu. Topun sabato atilmasi ise 6z ndvbesindo meydangada
foaliyyot gostoron raqib komandani miigavimetindon gostormak bacarigindan,
miidafio taktikasindan asilidir. Masoalon, agor miidafio¢i hiicum edon oyunguya ¢ox
yaxinda movqe tutubsa, belo halda topun tullanaraq sobsto atilmasi siibutu daha
maqsadouygundur vo yaxud aksina, agor qarsida miigavimet yoxdursa, saboto daha
¢ox yaxinlagmali vo sonra atig hoyata ke¢irmok lazimdir.

2. Ang texnikasi. Masalon, top sobato atilarkon gévdoni yana symok olmaz,
badon atis istigamatine dogru meyillonmoslidir vo ya atma zaman1 dirsaklor yanlara
¢ox acilmamalidir.

3. Topun ucgus trayektoriyasi. Cox hiindiir ucus trayektoriyasi soboato qodor
olan yolu uzadir va belslikls do, sobato doqiq diismo imkanini azaldir, vo ya oksina,
cox asagi trayektoriyalt atmalar zamani top siiratlo ugur, bu da hamginin, daqiqliya
monfi tosir gostorir.
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Umumiyyoatlo, topun sobato atilmasimin asagidaki iisullardan istifade etmok
miimkiindiir:

Sina saviyyasinda olan topun bir 3lla atilmasi.

Bu {iisulla topun atilmasi zamani atan ol topun iistiinds yerlosir, diger ol iso
topu yandan, asagidan saxlayir. Atma qolu torofindo yerloson ayaq biraz iroli
qoyulur, har iki qi¢ dizlarden azaciq biikiiliir.

Ovvalca top yuxart ¢iyino qaldirilir, atma qolunun dirsayi bir qader irali-
yana harokat edir va top bas saviyyasina ¢atdiqda yuxari va irsliys harokat edon tok
ol iizerinde qalir. Qol dirsokdon tam agilib saquli voziyyst aldigda, barmagqlarin
yumsgaq herokoti ilo miisayiot olunan top oldon ayrilir. Bu an ovuclar asagiya
istigamatlonir. Qiglar biitiin oynaqlardan diizaldilir.

Tullanaragq topun bir va ya iki alla atilmasu.

Sokil 48

Topatmanin bu iisuluna xiisusi digqet yetirmok lazimdir. Atmadan avval
aldadici horokotlordon istifade etmoyo calisin. Atma topaparmadan, dayanmadan vo
ya fint komplekslorindon sonra icra edilir.
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Iki addimdan qisa va orta masafadan tullanaraq topun atilmast.
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Sokil 49

Basketbolda bu atma iisulu daha ¢ox diger texniki fondlorlo olagads tok-
millogdirilir. Masalon, 1. kegid {igiin fond — 16vhanin altina kegid — atma; 2. atma
tictin fond — ke¢id tullanaraq atma; 3. siirotli kegid — harokotds topu qobul etmok —
atmaq.

Atmanin takmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

- Oyuncu ciitliiklori sitdon 5-6 metr masafods topla dayanirlar. Novbs ils
hor bir idmang1 harokotdon vo ya iki addim ritmindo topaparmadan topu sobata atir,
atmadan sonra topu 0zii gotiirlir vo yoldasina otiiriir;

- Eyni harakat icra edilir, atma tullanmada yerins yetirilir;

- Atmadan sonra oyuncu topu yoldasina qaytarir, 6zii iso miidafisa¢i rolunu
yerina yetirir. Topla olan oyuncu miidafiagini ke¢cmoak iiclin fint icra edir vo ya
kecid yerins yetirir, atma icra edir;

- Sorbest oyungu avvalca

siiratlonma ilo 16vhoys yaxinlasir
torof miigabilindon topu gobul
edir, miidafisgiden ayrilmaq ligiin
fint icra edir vo atmani yerino - /B
yetirir;
- Oyungu topaparma isti- &
-

gamotinin oksina Otlirmeni imi-
tasiya edir, sonra siirotlo Gtiirmoe-
nin

- istigametini doyisir va
miidafiogini kegorok, soboto atma
icra edir (Sakil 50).

Sokil 50
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- Oyungu diiz istigamatds genis addimla topaparmani imitasiya edir, sonra
cold avvalki vaziyyata qayidir vo atmani yerina yetirir (Sokil 51).

Sokil 51

Orta va uzaq masafalardan topun sabata atilmasi.

Belo atmalar daha ¢ox bas soviyyesindon bir vo ya iki ollo icra olunur.
Atmanin bu iisulundan roqibin yaxinda foal miiqavimati zamani istifado olunmasi
daha magsedouygundur. Bu zaman atmadan avval top miimkiin gador hiindiirds
saxlanilir vo bu miidafiogilori hiicumc¢uya daha yaxina golmoyo macbur edir vo,
belalikla da, atis vo ya kegid {iglin alverisli gorait yaranir.

Atmanin taokmillasdirilmasi iiciin harakatlar:

- Iki oyuncu 16vhadon 5-6 metr mosafods aralarinda 3-4 addim mosafs
olmagla dayanirlar. Onlarin qars1 torafinds miidafisgilor dururlar. Hiicumgular topu
bir-birina 6tiirmokls, onun sabato atilmasi iiciin slverisli an segmaya ¢aligirlar.

- Lovhoe qarsisinda 3-5 nofardan ibarat sira diizlonir, istigamatlondirici topu
sobato atir, qagir, zoruri halda atmani tamamlayir vo topu gotiirorak sirada éndoki
oyunguya Otliriir, 6zl iso siranin sonuna kegir. Horokot digor oyungular torafindon
tokrar edilir.

- Ciitliikds miixtalif ndqtalordon atmalar. Sitdon 5-6 metr masafads 5 atma
sahasi nisanlanir. Hor bir oyungu bu ndqtslerin har birindon bas saviyyasinden bir
ollo topu sabats atmaga calisir.

- Eyni horokot bas soviyyasindon iki ollo yerina yetirilir.

- Eyni horakat iki ollo tullanaraq yerins yetirilir.
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Carima atmalari.

Bu atmalar daha ¢ox bas saviyyasindon bir va iki alls icra olunur. Atmadan
ovval qolu asagi salmaq, ozololori bosaltmaq, nofos alib-vermok, 1-3 dofo topu
désomoyo vurmagq, biitiin diqqgoti sabotin 6n dairesine yonoltmok vo atmani icra
etmak lazimdir. Bu zaman gévds va qollar sanki sabats toraf uzanir. Atma ovuc va
barmaglarin horokoti ilo tamamlanir.

Atmanin takmillosdirilmasi iiciin harakatlor:

- Topun seriyalarla (hor birindo 5-10 atma olmaqgla) bir ollo bas
saviyyasindon sabats atilmast;

- Bas soviyyesinden iki slls topun sabats atilmasi;

- Ugursuz cohds godor atmalar. Variantlar: a) miioyyan sayda atmadan kim
daha ¢ox soboto diisiir; b) kim daha tez miioyyon sayda atma ilo sobota diisiir; ¢) hor
bir oyungu bir corimas atisi yerina yetirir, ugursuz cohd edon idmangi oyundan gixir;

- Ciitliikds, iicliikds, komandali atiglar. Hor bir komandanin oyuncgusu iki
atis yerina yetirir, hans1 komanda daha tez, mosalon, 10 ball y1gdiqda qalib sayilir.

Miidafia texnikasinin tokmillagdirilmasi.

Miidafiads topun olo kecirilmosinin 2 asas ilisulu movcuddur: dartaraq topu
ala kegirmok va topu vuraraq als kegirmak.

Topu dartaraq sls kegirilmayin 6zii iki iisulla icra edilir: topu 0ziina toraf
dartaraq olo kecirmok va topu raqiba toraf irsli-asagi itolomokls olo kegirmoak.

Birinci iisul asagidaki kimi icra olunur: topu iki terofdon tutaraq koskin
harakatla 6ziins toraf dartmaq ve eyni zamanda, kiirayi raqibe toraf ¢evirmak. Topu
dartma istigamati digar raqibin onun sls kecirilmasine imkan vermamalidir.

Topun dartaraq ale kegirmayin ikinci tisulunda oyuncu topu har iki tarafdon
tutur vo sanki onun {izorine yixilarag, topu rogibdon bos sahoyo, iroli-asagi
harokatlo italayir vo eyni vaxtda gdvdeni dondararak kiirayini raqib torafs gevirir.

Oyungunun yerinds dayandigi, topu saxladigi, topaparma zamani vo bu kimi
biitiin hallarda topu vuraraq olo kec¢irmok iisulundan istifado edilir. Topun oldon
vurulmast olin qisa koskin horoksti ilo vo barmaqglarin bir yers sixilmis
vaziyyatinds icra olunur. Zarbs topa yuxaridan vo ya asagidan tutmadan bos olan
sahoya endirilir. Topaparma zamani topun vurulmasi asagidaki toerzde hayata
kegirilir: topu aparan roqibin qarsisinda geri ¢okilorak onu azaciq yandan irali
buraxir v alin yana harakati ilo topu vuraraq harokat istiqgamstindon uzaqlasdirilir.

Topu ala kecirma. Bu lisulun kdmayi ilo roqibin otiirmelorini vo topapar-
masini dayandirmaq miimkiindiir. Topun Gtiiriilmasi zamani onu alo kegirmayi
iiciin topun aldon ayrildig1 anda cold irali ¢ixmagq, Otiirmenin qarsisin1 almaq vo
topu tutaraq olo kegirmok lazimdir. Topaparma zamani topun ols kegirmasi
asagidaki torzde yerina yetirilir: topu aparan roqible yan-yana qacaraq, topun
fozada oldugu anda cold horokatlo topa ¢ixmagq, ali raqibdon daha tez topu garsi-
lamaga uzatmaq vo topaparmani als kegirmak.
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Olls topu ortma. Atmaya qarsi istifado olunan iisuldur. Topu atacaq idman-
¢tya miimkiin godor yaxinlagsmaq vo cald horakatlo oli topun {izorine qoymaq vo
belalikla, top atmanin icrasini dayandirmagq.

Topaparmanin va yerdayisma texnikasinin takmillasdirilmasi.

Sagirdlor ti¢liiklora boliiniirlor. Hor bir ti¢liikdo miidafiagi, hiicumgu vo oyun
quruyucu miloyyonlagdirilir. Hiicumgu orta mosafads vo ya 16vhenin altina
kegdikden sonra topu soboto atmalidir. Oyun qurucu hiicumguya kémak edir, ancaq
topu soboto atmaq hiiququna malik deyildir. Miidafio¢i hiicumc¢unun sorbost yero
¢ixmasina, topu gabul etmosing, topaparmasina vo sobato atmaga mane olmaga
caligir. Miidafiagi topu als kegirdikds hiicumguya cevrilir.

Sagirdlor besliklora boliiniirlor. Har bir beslikds bir oyun qurucu, iki mii-
dafiogi vo iki hiicumc¢u miioyyonlogdirir. Hiicumgular sorbost sahoyo ¢ixmaga vo
topu sobats atmaga galigirlar. Topu alo kegiron miidafiagi hiicumguya cevrilir.

Bir atma sabati qarsisinda 3x3 oyunu. Hiicumgular meydangada iigbucaq
soklindo yerlosirlor. topla olan oyungu iigbucagin zirvosindo yerlosir vo 6ziiniin iki
toraf miiqabilino nisbaton sitdon xeyli aralidadir. Oyungular iigbucaqda topu bir-
birino Gtiiriirlor, sarbast sahoys ¢ixmaga, topu qobul etmoys vo onu saboto atmaga
calisirlar. Ugursuz atisdan sonra top diger komandaya verilir.

Haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi.

Siirat-giiciin inkigafi iiciin harakatlor:
Dayaqli oturusdan yuxariya tullanmaq, qiglar iraliyo-yanlara.
Hiindiirdon asilmis ogyalara basla, ollo toxunmag.
2-3 kg-liq doldurulmus toplarla horokatlor: zonaya vo hodofs atmalar.
Doldurulmus toplarin bas iizorindon arxaya uzaga atilmasi.
Miixtolif ¢ix1s voziyyotlorindon 10-15 m mosafoya koskin qagislar.
e Gimnastika ipi ilo tok, iki ayaqla, ikili firlanma ilo, maksimal tezliklorlo
tullanma horakatlori.

Koordinasiyanin inkisafi iiciin harakatlor (Sakil 52):

e Topun govdo otrafinda saga-sola firladilmasi. Topun yerindo vo horokotds
ayagqlar arasinda sokkizvari firladilmasi.

o ki topun eyni vaxtda atib-tutulmasi.

o Yerinds va harakatds iki topun ¢ilonmasi.

e Topu bas iizorindon yuxari atmaq, uzanaraq dayaq voziyysti almag,
qalxaraq topu tutmag.

e Jki topun ardicil divara otiiriilmosi, divardan qayidan topun tutulmasi,
désemoayas dayib qalxan topun tutulmasi.
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VOLEYBOL

Tahliikasizlik texnikasi qaydalari

o Mosgalalor quru, tomiz, gigiyeniki toloblorino cavab veron meydancada
apartlmalidir.

e Miidafio foaliyyatinin Oyronilmasindon ovval yixilma vo yeroenmonin
biitiin miimkiin {isullarina yiyslonmok zoruridir.

e Hiicum foaliyyatinin monimsanilmasi zamani xiisusi qizigdirici harakot-
lori yerina yetirmok vo hiicum elementlarinin iglonilmosi zaman1 meydancada ko-
nar topun vo ya texniki foaliyyoto mane olacaq digor agyalarin olmamasina calis-
maq lazimdir.

e Texniki tisullarin dyronilmasi zamani onlarin ¢atinlik daracesinde asil
olmayaraq biitiin azalo qruplariin vo oynaqlarin yaxsi qizigdirilmasi {iglin xiisusi
fiziki harokatlor yerins yetirmok lazimdir.

e Oyun vo texniki iisullarin iglonilmasi zamani1 miidafis toyinatli agyalardan
istifade etmok zoruridir.

o Biitiin hallarda qeyri-standart 6l¢iilii vo kiitloye malik toplardan istifads
olunmasi yolverilmozdir.

Topun qabulu va étiiriilmasi texnikasinin takmillasdirilmasi.

Topun iki all> yuxaridan kiirak iizorino asaraq-yuvarlanaraq qabulu.

Orta vo asag1 durus voziyystinde dayanaraq, topu gebul etmoys hazirlasan
idmang1 (sagird) topun enacayi toxmin olunan yera bitisik vo ya adi addimla ya-
xinlagib, topun ugus istigamating asir vo eyni zamanda gévdoni dayaq ayaq iizorino
endirir. Daha sonra badenin agirligini dayaq sahosinin arxasina kecirir, topu
qaytarir, arxa ayagin tokani ilo bud vo ¢anaq iizoring enir, kiirak iisto yuvarlanir.




Topu bir allo qabul edarak yana asmaq, bud va kiirak iizorinda yuvar-
lanma.
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Sakil 54

Bu iisuldan daha ¢ox qizlar istifado edirlor. idmang1 (sagird) yerdoyismodon
sonra top golen istigamats hiicum addimu ils, dayaq qigimi agaraq, olini topun enon
noqtasing toraf uzadir, topa zarbs endirir, kiirok tizerinds yuvarlanir (Sakil 54).

Iraliya yixilaraq qarin-sina iizorinds siiviismaklo topun bir allo qabul
edilmasi.
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Sokil 55

Topun goabulunun bu tisulundan daha ¢ox oglanlar istifads edirlor. Oyungu
(sagird) sanki suya bas vurdugu torzds topun enma sahasina, topun altina bas vurur,
topu gaytardigdan sonra qollar1 dayaqda biikmaklo sino ilo désomays toxunmani
amortizasiya edir, qi¢lari dizden azaciq biikiir, gévds arxaya qatlanir, qarin-sino




lizarinda siirligmo yerina yetirilir. Ddsomadon tokandan sonra qollar gévdonin
yanina ¢akilir (Sakil 55).

Topun yuxaridan iki alla otiiriilmasi.
Voleybolda bu texniki iisul topun ugus istiqgamstindon asil1 olaraq iraliy9, bas
lizorino vo arxaya icra edilir. )
@

Sakil 56

Bu iisulla 6tiirme ham dayaqdan, ham ds tullanaraq icra oluna bilor. Eyni
zamanda topun oOtiiriilme masafasinden asili olaraq, bels otiirmolor qisa, orta vo
uzaq mosafalors yerina yetirilir. Top 6tlirmanin hiindiirliiyline gérs yerina yetirilon
Otlirmaloar asag1, orta vo hiindiir ola bilar.

Topdtiirmo zamani top hiicum zarbasi {iciin istuqamotlondirilir. Otiirmonin
keyfiyysti vaxtinda zoruri durus veziyyastini qoebul etmokdon asilidir. Sllor topu
sifotdon yuxarida qarsilayir. ©Ollarin, gévdonin va qiglarin biri-biri ilo garsiligh
horokatin hesabina top oyunda zoruri olan istigamoto yonaldilir. Otiirmo no godor
uzaga va hiindiirs icra olunursa, qiclar bir o gqodar ¢ox faal olaraq agilir (Sakil 56).

Arxaya topun iki ollo Otiirilmosi zamani olin arxa torofi bas {iizorindo
yerlasir. Qollar dirsokdon biikiiliir, gévds yuxari-arxaya oyilir. Tullanaraq yerino
yetirilon Gtiirmalor zarbs {iglin topdtiirma vaxtini gisaltmaq maqgsadi ilo meydan-
canin 6ziinad aid hissosinda icra olunur. Otiirmo tullanmanin on yiiksok ndqtesindo
ollarin foal harokati ils yerina yetirilir.

Topun oyuna daxil edilmasinin takmillasdirilmasi

Topun oyuna daxil edilmasi yalniz onu oyuna daxil etmakdon ibarat deyildir,
0, homginin roqib komandanin oyun foaliyyatini ¢otinlogdiron somorali vasitodir.
Voleybolda biitiin oyun epizodlarinin baslangict topun oyuna daxil edilmasi
oldugundan biitiin oyunun gedisi bu texniki fondin yaxsi vo taktiki cohotdon
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diizgiin icrasindan asilidir. Topun oyuna daxil edilmesinin asagidaki variantlari
vardir:

Topun yuxaridan diiziina oyuna daxil edilmasi.
Bu texniki foaliyyet iki variantda yerine yetirilo bilor: topu firlatmaqla va

topu stizdiirmakla.

Topun yuxaridan firladaraq oyuna daxil edilmasi.

Sokil 57

Oyungu (sagird) tizl tora toraf, ayaglar ¢iyin eninds olmaqla durur, sol ayaq
bir az iralida, top bir godar biikiilmiis alds sina saviyyasinda yerlasir, baxiglar raqib
komandanin sahosine yonolir. Holaylandirmaq iiciin sag ol arxaya aparilir, dirsak
yana-yuxar1 istigamotlonir. Bodonin agirligi sag ayaq iizorino kegirilir, govdo
azaciq arxaya oyilir. Sol olin harokati ilo top bas soviyyesindon yuxari aparilir,
dayaq ayag1 agilaraq govdenin agirligi iralideki ayaq lizarine kegcirilir. Govdas bir az
iraliys oyilir, qol diizaldilorak, barmaqlar biri-birine sixilmig slin ovucu ilo topa
zarbo icra olunur. Zorbadon sonra ol topu miisayiot edir, qol biikiiliir, ol asagi
endirilir.

Topun oyuna daxil edilmasinin takmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

e Bir ollo topun yuxariya atilmasi va zorbo alinin holaylandirilmasi.

e Topun yuxariya atilmasi vo zorbo aninda tutulmasi.

e Divara 7-9 m mosafodon torun yuxari saviyyesi hiindiirliiylinds diiz
otiirma.
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e Tordan 7-9 m masafadon tor {izarindon 6tiirmalar.
e Yuxaridan meydanganin sag (sol) hissasine gondarmakls. Tordan 7-9 m
masafadan topun oyuna daxil edilmasi.

Hiicum zarbasi texnikasinin takmillasdirilmasi.

Voleybolda hiicum zarbasinin asas vo daha genis yayilmis tisulu diiz hiicum
zorbasi hesab olunur. Diiz hiicum zamani topun zorboden sonra ugus istigamoti
voleybolcunun si¢rayisdan ovvalki qacis istiqgamoti ilo eyni olur. Voleybolda
bundan bagqa miixtslif hiicum zorbslori vardir — yandan hiicum zorbasi, aldatmagqla
vo kecirmoklo zarbolor mdvcuddur. Bu iisullarin hor biri milsyyon taktiki meona
dastyir. Oyun soraitindon asili olaraq, yoni 6tiirmenin istiqgamati, hiindiirliiyi, roqib
komandanin blok qoymasi va s. asili olaraq, hiicum edon oyungu bu oyun soraitino
miivafiq olaraq topu daha az miidafio olunan zonaya Otiirmok ti¢lin zorbs lisulu
secir vo onu reallagdirir. Ogar voleybolgu hiicum zarbssinin ancaq bir iisuldan
istifado edirso, onu neytrallagdirmaq roqib komanda ii¢lin o qodor ¢otin deyildir,
¢linki oyunun gedisinds roqib komanda hiicumgunun oyun torzini dorhal miioyyon
edir vo ona miivafiq ds oks foaliyyet qurur.

 Diiz hiicum zarbasi.

Sakil 58

Diiz hiicum zorbosi qagisdan, tullanmadan, topa zorbadon vo yers enmadon
ibaratdir.

Qagcis hissa 2-3 addimdan icra edilir. Axirinc1 addimda ayaq dayaga qoyu-
larkon qollar arxaya aparilir, ikinci ayagi dayaga qoyarken qollar kaskin sokildo
asagiya-iraliyo horokat etdirilir, sonra iso har iki qigin tokani ils eyni vaxtda yuxari-
ya qaldirilir. Qollarin holaylandirilmast zamani sag qol yuxariya-arxaya gedir, sol
qol iso ¢iyin saviyyesindo saxlanilir. Zorbs sigrayigin on yuxari noqtosindos icra
edilir. Bu zaman sag qol dirsakdon agilir, yuxariya-iroliys aparilir. Ovuc topa
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arxadan-yuxaridan toxunur. Zarbadon sonra oyuncu dizdon biikiilmiis qiglar
tizoring enir (Sokil 58).

Kecirilma ila hiicum zarbasi.

Bu zorbo iisulunun farglondirici xiisusiyyati ondan ibaratdir ki, zorbadon
sonra topun ugus istigamoti idmang¢inin qagis istiqgamati ilo eyni olmur. Bu ciir
hiicum zarbolori hom gdvdeni dondermakls, hom do gévdeni dondormadan (al ilo
topu Otlirmok) yerino yetirilo bilor. Hor iki halda top meydanganin hom sag, hom
sol tarafinds istiqamatlondirils bilar.

Govdani dondarmakls hiicum zarbasinin texnikasi.

Bu zarbanin icra texnikasinda 3 faza mévcuddur:

1) Hazirlhq faaliyyati (qagis, tullanma, holaylandirma). Horakatin bu hissasi
adi hiicum zorbosindo oldugu kimidir. Topu sag torofo istigamotlondiron zorba
zamani hiicumeu zorbs zonasinin sag torafinds topu saxlayir (top oyuncuya goadar
oyuncuya ¢atmir); topu sol torofs istiqgamotlondirocok zorbonin icrasi zamani iso top
zorbs zonasinin sol terafinds yerlosir.

2) Gévdanin dayagsiz (ugus) vaziyyatinda saga va sola dondarilmasi.

3) Qagis hissado harakatin istiqamati ilo eyni olmayan hiicum zarbasinin
icrast.

Govdoni dondormoadon icra olunan hiicum zorbasindo hazirliq fazasi
harokotdon yerino yetirilon zorbo ilo eynidir. Topu sag torofo kegirorkon, ol sola-
iraliya qdvsvari els harakat edir ki, ovuc topa sol terofden toxunur. Bu zaman sag
¢lyin azaciq qalxir, sol asagi enir. Topu sol torofo kecirdikds iso, ol saga-iraliys
qovs iizra harakat edir. Bu zaman ovuc topa yuxaridan-sagdan toxunur.

Icra texnikanin tokmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

e Tor 6nilinds dayanan oyungunun yuxari atdigi topa 4-cii zonadan hiicum
zorbosi.

e 2-3 addimliq qagisdan saquli yuxari atilmis topa hiicum zarbasi.

e 3-cli zonadan yiiksok Otlirmays, 4-cii zonadan «harokotdon» hiicum
zarbosi.

e Eyni horokot. Lakin hiicum zorbasi 2-ci zonadan yerino yetirilir.

e 3-cii zonadan Otiirmoyo topu 4-cii zonaya istiqamotlondiron hiicum
zorbasi.

e Eyni horokst topu meydanganin sag vo sol toroflorine géndoron hiicum
zorbasi ilo icra edilir.

e 3-cii zonadan meydanganin sag vo sol hissasine otlirmays 2-ci zonadan
hiicum zorbaesi.

e Tok blok qoymagqgla gévdoni saga (sola) dondormoklo hiicum zorbosinin
imitasiyasi.

e Oyungu 0zii topu yuxariya atmaqla vo tok blok soraitinde gdvdoni saga
(sola) dondormoklo hiicum zarbasini icra edir.
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e Tok blokla 4-cii, 3-cli zonalardan &tiirmoloro gévdoni saga (sola) don-
darmoakls hiicum zarbslarinin icrasi.

e Eyni harokotlor gévdoni dondormoadon diiz hiicum zarbasi ilo yerino
yetirilir.

Miidafia texnikasinin takmillasdirilmasi.

Blokqoyma.

Voleybol oyununda blokqoyma osas miidafio foaliyyatlorindon hesab olunur.
Bu texniki faaliyyat raqibin hiicum zarbalarini neytrallagdirmaq {igiin an oshamiy-
yatli vasito sayilir. Ugurlu blokqoyma oksar hallarda komandanin xal qazanmasina
imkan yaradir. Ogor blok bir oyungu terofinden qurulursa bu fordi, agor iki va ii¢
oyungu torafinden qurulursa bu qruppali blokqoyma adlanir. Fordi va qruppali
blokqoymalar iki yers bdliiniir: zonali (meydanganin hor hansi bir zonasini bagla-
maq maqsadi ils) va tutucu (hiicum zarbssindon sonra topun toxmin olunan ugus
istiqamotini baglamagq ti¢iin istifado olunur).

Fardi blokqoyma.

Sakil 59

Ayaglar ¢iyin eninds, qi¢lar diz oynagindan bir gqador biikiilmiis, qollar
yarimbiikiilii, dirseklor asagida, ollor tora paralel, baxislar tordan roqibin foaliy-
yatini izlomoya istigamatlonir. Hiicum zarbasinin toxmin olunan yerini miioyyan-
lagdiraroak, oyungu cald yerdoyisma edir vo dayandirict addimla harokati dayandirir,
blokqoymani yerina yetirmok {i¢iin slverigli voziyyat alir. Qi¢larin giiclii tokani,
govdonin diizolmosi vo qollarin holaylandirma horokoti ilo blokqoyan oyuncu
yuxart tullanir vo dirsokdon biikiilmiis qollarmi sino 6niindon yuxari qaldiraraq
tullanmanin sonunda onlar1 tam agir. Yuxart qaldirilmis sllerds barmagqlar biri-
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birindon arali sokildo saxlanilir. Ovuclar tor {izorinds, onlarin arasindan hiicum
zorbasindon sonra topun kegmomasi iiglin biri-birine yaxin moesafods saxlayir.
Blokqoyan idmangi tullanma vaziyyastinds raqib hiicumgunun faaliyystini izloyir vo
eyni zamanda topa nazarat edir. Blokqoyma aninda o, govdssini ¢anag-bud oyna-
gindan azaciq biikiir vo qiglan diiz saxlayir. Blokqoymadan sonra oyungu qollarimi
tora doymoamok sorti ilo asagiya endirir vo yarimbiikiilil qi¢lar izerine dayaga enir.

Blokqoymani taokmillasmasi iiciin harakatlor:

o C(Ciitliikkde: Masgul olan ciitliik torun oks torafinds yerlosirlor. Digor
oyungu ddsemoads dayanaraq, topu torun yuxari hissaesine atir, blokqoyan iso
skameyka tistiindo dayanaraq ovuclari ilo topu oks torofo itoloyir.

e Eyni horokot icra olunur, lakin blokqoyan idmangi (sagird) meydangada
¢ix1s vaziyyatinda dayanir vo tullanaraq blokqoyma icra edir.

o Eyni harokat yerins yetirilir, ancaq top blok qoyacaq idmangidan saga vo
ya sola torun yuxarisina atilir. Blok qoyan idmangi yerdsyismodon sonra
blokqoyma yerins yetirir.

e Iki-ii¢ nofor idmangi torun bir torafinds biri-birinden 1,5 m maosafada
topla dayanirlar. Yerdo qalanlar1 torun oks terofindo 4-cii zonada bir sirada
diiziiltirlor. Birincilor topu tordan yuxartya atirlar, ikincilor ise tor boyu sag torafdo
yerdoayisma edarak, hor bir atilmis topa blokqoyma icra edirlar.

e Eyni horokst, ancaq yerdoyismo ilo blokqoyma 2-ci zonadan hoyata
kegirilir.

e Ucliikdo: Idmangilar tor oniindo, iki nofor bir torafds, bir nofor iso oks
torafdo yerlosirlor. Birinci topu tordan 1 metr hiindiirlitys atir, ikinci — yerindon
tullanaraq hiicum zorbasi icra edir, {igiincii — blokqurma yerino yetirir. Horakot 5-6
dofs tokrar edildikden sonra idmangilar (sagirdlar) yerlorini dayisirlar.

Qruppali blokqoymalar.

Sakil 60




Qruppal1 blokqoymanin asas maqgsadi bir ne¢o oyungunun birgs faaliyyati
osasinda 0z oyun meydangasinin miioyyon hissesini hiicum zorbasindon
gorumaqdir. Raqib oyungunun hiicum zarbasi {igiin topotiirmonin istigamoti vo
hiindiirliilyii miisyyon edildikdon sonra 2 vo ya 3 voleybolcu yerdayismo edorak,
hiicum zonasina yaxinlagirlar vo blokqoyma iigiin ¢ixis veziyyati alirlar. Cixis
voziyyatinds olan oyungular qiglar1 dizden xeyli biikiirlor, ollor bel saviyyasinda
yerlasir, qiclar ¢iyin enindo, badenin agirligt her iki ayaq tizorinde boliiniir. Blok
qoyacaq idmangilarin digqgeti ucusda olan topa yodnolir. Blokqoymanin tokan
fazasi blokqoyan idmangi hiicum edenin foaliyyati ils uzlagdirmalidir. Vaxtindan
tez va ya gecikmis tokan samorali blokqoymaya imkan vermir (Sakil 60).

Hiicum zarbolorine vaxtinda blokqoyma iigiin blokqoyan idmangi hiicum-
cunun dayagsiz (ugus) vaziyystindo oldugu halda tokan vermolidir. Bu onunla izah
olunur ki, blokqoyan idmanginin harakat yolu hiicumguya nisbaton xeyli qisadir.

Dérdiincii zonadan hiicum zarbasi zamanit miidafis olunan komandanin blok
goyan idmangilart belo halda on tohliikoli hesab olunan besinci zonani baglamali
olurlar. Ikinci zonadan hiicum zamani bir qayda olaraq qruppali blok qoymada 3-4-
cli zonanin oyungulari istirak edir vo hiicumun daha ¢ox ehtimal olunan 1-ci zonani
baglayirlar. Qruppali blokqoymada markazi va kenar oyungular istirak edirlor. Ma-
solon, 3-cii zonanm baglamagq {iglin qruppali blokqoymada 3-cii zonanin oyungusu
morkozi, 2-ci vo 4-cli zonanin oyungulari iso yan oyungular hesab olunur.

Qruppalr blokqoymanin tokmillagdirilmasi iiciin harakatlor:

e Torun bir torafinds 2 idmang1 (sagird) biri-birindon 2 metr mosafods da-
yanirlar. Oks tarafds bir oyuncu topla dayanir. O, topu torun yuxari hissasing atir.
Oks torafds yerlogon hor iki idmanci blokqoyma yerina qagirlar vo eyni zamanda
tullanaraq, topu geriys qaytarirlar.

e Eyni horokot yerino yetirilir, lakin oks torafdoki oyungu topu blokqoy-
mada istirak edacok idmangilardan birins torof atir, digeri homin idmangiya torof
gacaraq eyni zamanda tullanir blokqoyma yerino yetirirlor.

e Dordiincii zonadan «horokatdon» hiicum zorbosine ikili blokqoyma.

e Ikinci zonadan «horakotdon» hiicum zarbasing ikili blokqoyma.

¢ Blokqoyan oyungular 4, 3 va 2-ci zonalarda yerlasirlor. Hiicum zorbasi 4-
cli vo ya 2-ci zonadan icra olunur. Morksaz vo yan oyungular hiicum yerino yer-
doyisma edirlor vo birlikds blok qoyurlar.

Oyun taktikasinin takmillasdirilmasi.

Hiicumda fordi texniki faaliyyat.

Hiicumda fordi foaliyyotin osas mogsadi topu rogib meydangada nisboton
zoif miidafia olunan zonaya va ya zaif idmangiya 6tiirmakdir. Hiicum zarbasi li¢iin
topdtiirma zamani topu 3-cii zonadan 4-cii vo 2-ci zonadaki hiicumguya gondormok
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lazimdir. Hiicum zarbasi zamani c¢alismaq lazimdir ki, topu ¢ox giiclii yox, daha
¢ox doqiq vo ya «aldadici» haroketls tullanmada Gtiirmok lazimdir.

Hiicumda qruppali taktiki faaliyyat.

Voleybolda bu foaliyyst fordi hazirliga osaslanir vo komandali taktiki
foaliyyoto daxildir. Burada asas mosalo hiicum {igiin Otlirmaleri yerina yetiron
oyungularin qarsiligli, birgo foaliyyoti durur. Eyni zamanda miihiim mosalolordon
biri do topu qgobul edon (oyuna daxil edilon top, servis vo ya hiicum zorbosi)
idmangi il birgs qruppali foaliyyasts digqet yetirmasidir.

Taktiki faaliyyatin tokmillagdirilmasi iiciin harakatlor:

e 4,2, 6-c1 zonalarin hor birinds 2-3 sagird yerlasir. 3-cii zonada oyun-
qurucu, oks torafds iso blokqoyan oyuncu dayanir. Blokqoyan idmangi tor 6niindo
yerini doyisir vo buna gors do oyunqurucu hiicum zarbassi ii¢iin topdtiirmani blok-
goyan idmangidan uzaqda yerloson sahoys icra edir. Horokot 6-c1 zonada yerlogon
oyungunun hiindiirden 3-cii zonaya topdtiirmasi ilo baslayir.

e FEyni horokot oyun quran idmang¢inin 2, 4, 3-cii zonalarda yerlogmasi ilo
hoyata kegirilir.

Hiicumda komandall texniki faaliyyat.
Bu faaliyyst miioyyon ardicilliqla: avvalce 6n xattin oyungularmi, sonra iso
arxa xatt oyungulariin faaliyystini tohlil etmakle dyranilir.

Komandali texniki faaliyyatin takmillasdirilmasi liciin harakatlar:

e Komanda (6 oyuncu) meydangada zonalar {izro boliisdiiriiliir. Oks torof-
doki meydanganin 1-ci zonasindan yuxari tiirme 6-c1 zonaya istiqgamatlondirilir,
oradan top 3-cii zonaya gondarilmalidir, 3-cii zonadan 4-cii (2) zonaya va sonra tor
tizerindon 6-c1 zonaya gondarilir.

e Eyni horoket yerins yetirilir, ancaq hiicum zarbasi tigiin 6tiirme 4-cii (2-
ci) zonanin oyuncular1 torafindon yerina yetirilir.

o Eyni horakat, lakin oks torafdon bir idmang1 blokqoyma yerins yetirir.

Miidafiada fordi taktiki faaliyyat.

Bu texniki foaliyyot blokqoymada, hiicum zarbslorini qsbul edsrken vo ko-
manda yoldasinin miihafizosi zamam diizgiin yer se¢gmo bacarigina aid edilir. Blok-
goymada asas amil zarbonin istigamatini miioyyan etmokds, topun gabulu zamani
is9 topun gabulu tisulunun se¢ilmasidir.

Miidafiada qruppali taktiki faaliyyat.
Oyungularinin qruppali texniki faaliyyastinin prinsipleri komandanin miidafis
sistemini miloyyanlosdirir. Miidafiade komandanin faaliyystinin sorti olaraq blok-
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goymaya, miidafioys vo komanda yoldasinin miihafizosina (sigortalamaga) bolii-
niir. Bu ciir texniki foaliyystlor agagidaki ardicilliqla monimsanilir: 6n xatt oyun-
cularmin qarsiligh faaliyysti; arxa xott oyungularinin topun gobulu vo hiicum zor-
bolori zamani qarsiliqh faaliyyati; 6n vo arxa xatt oyungularinin qarsiliql faaliy-
yoti.

Icramin takmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

e Hiicumgular 4 vo 2-ci zonalarda, blok qoyan oyuncular iso oks torofdo 4,
3, 2-ci zonalarinda yerlagirlor. Verilon signala miivafiq olaraq, bir hiicumgu bu
zonalarin birinden 6zii topu yuxariya ataraq, hiicum zarbasi yerine yetirir. 4 vo 3 vo
ya 3 vo 2 zonalarda yerlogson oyungular blokqoyma yerino yetirmolidirlor. Blok-
goymada istirak etmayan oyungu yoldasini sigortalamaga calisir vo ya hiicum zor-
basini gobul etmok ii¢iin sarbast hiicum zonasina ¢ixir.

e Eyni horokot yerinoa yetirilir, lakin hiicum zarbasi 2-ci zonadan qarsidan
otiirtilon topa icra edilir.

e Eyni horokat yerina yetirilir, lakin hiicum zarbasi 3-cii zonadan qarsidan
oOtiiriilon topa icra olunur.

Miidafiads komandali taktiki faaliyyat.

Bu foaliyyatin daha genis yayilmis 2 oyun sistemini geyd etmok olar: arxaya
¢okilmokla (6n xatt oyungularimi istifads etdiyi miidafio sistemi) va irali gokilmokla
(arxa xott oyungularmin sigortalamaginin yerins yetirdiyi miidafis sistemi). Qeyd
olunan sistemlorin hor birinin ad1 blokqoymani1 sigortalayan idmangi ilo miioyyon
olunur.

Voleybolgularda zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi.

Reaksiya tezliyinin yaxsilagdirilmast iiciin harakatlor:

e Miixtolif ¢ixig voziyyatlorindon verilon komanda ilo 10-15 m siiratli
qagis.

e Mokik qacis1 (3x10 m). Bir torofs iizli qagis istiqamotine olmagla, diger
torofa kiiroyi harokot istiqgamotine olmaqla gagis.

e Miixtolif start voziyyatlorindon miixtolif intervalli start signali ilo gagislar.

Siirat-giic qabiliyyati iiciin harakatlor:

o Miixtalif hiindiirliiklii maneslar {izorinden iki ayagin tokamn ils seriyalarla
tullanmalar.

e Miixtolif hiindiirliiklii maneolor {izorindon sag (sol) ayagin tokani ilo
tullanmalar.

e Miioyyon mosafani (20-25 m) tok (sag-sol) ayagin tokani ilo got etmak.
Haor dofs tullanmalarin sayini azaltmaga cohd gostormak.
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e Miioyyon mosafoni (20-25 m) tok (sag-sol) ayagin tokami ilo qagaraq
(vaxta) qot etmok.

e Divara barmagqlarla maili dayaqdan barmagqlarin tokani ilo divardan
ayrilmagq.

e Doldurulmus topun sinodan iki ollo uzaga ¢oxsayl atilmasi.

e Doldurulmus topun ciitliikde birlosdirici addimlarla yerdoyismado biri-
birins atilib-tutulmast.

e Miixtolif hiindiirliikkdo asilmis toplara gagaraq tokan verib ollo toxunmagq.

e Miioyyon hiindiirliikdo rezin amortizatorlardan asilmig topa qacaraq,
tullanaraq zorbo endirilmasi.

o Gimnastika kondiri ils sigrayis horokatlori.
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FUTBOL

Topla harakat texnikasinin takmillasdirilmasi
Top dayandirma va ona zarba texnikasinin takmillasdirilmasi

Havada olan topa panca iistiiniin orta hissasi
ila zarba.

Topa zerbanin bu iisulundan top ugusda, yoni
havada olarken istifads edilir. Bu tiisul topun yerden
¢ox da hiindiir olmayan ucuglari, hava ilo golorok
oyuncu qarsisinda yers enmsasi, yera paralel ugusu
voziyyatlorinds icra olunur. Bunun {i¢iin topun harokat
istiqgamatine miivafiq diizgiin yer se¢gmok vo vaxtinda
zorbo vurmaq miihiim sortdir. Top yerdon na goder
hiindiir olarsa, ona zorbs vurmaq da bir o qodor
¢atinlogir. Topun zorba iigiin daha olverisli hiindiirliiyo
enmasini miloyyan etmak maqsadi ilo arxaya vo ya
yana yerdoyisme edilir vo lazimi anda topa zorbo
vurulur (Sokil 61).

Sokil 61

Ogor siz topun zorbodon sonra asagidan
ucmasini istayirsinizss, bu zaman zorbs ayaginin
poncasini yers torof dartmaq lazimdir. Bu halda
ayaq topa asagi hisso ilo deyil ponconin iist
hissosinin ortast ilo toxunur. Bu sobobdon do top
yuxartya deyil, yers paralel ugur (Sakil 62).

Yan torafdon enan topa zarbalor.

Yandan ugan topa zorbs vurmaq i¢iin top
yaxinlasdiqda {iziiniizii ona torof ¢evirin vo
govdoni dayaq ayagina toraf oyin, zorba ayagini
yuxarlya-arxaya aparin vo pancd Ustiiniin orta
hissasi ilo zarbo yerinos yetirin. Zorbs an1 dayaq

; ayagl yarim biikiilii vo pence {izorine qalxmis
Sokil 62 olmalidir (Sokil 63).
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Sokil 63

Ucan toplara zarbanin takmillasdirilmasi ticiin harakatlar:

1. Divardan 10-15m mosafodo dayanin. Topu qarsiniza atin. Top diz
soviyyasina qador endikdo enon topa zorba vurun. ©vvealca zarbalori pancenin
daxili hissasi, sonra ise pancanin iist hissasinin ortast ilo icra edin.

2. Sol terofi divara olmaqla ondan 8-10 addim moesafods dayanin. Terof
miigabilinizin (yoldasinizin) yan torafden sizs atdig1 topu govdenizi dayaq ayagina
torof oymoklo ugusda vuraraq divara istigamotlondirin. 10-15 zarbadon sonra
yerlorinizi doyisin.

3. Torof miigabilinizlo bir-birinizdon 15 addimliq mesafods dayanin. Novbo
ilo harokatsiz topu zarbs ilo torof miiqabilinize hava ils elo gdndorin ki, top onun
qarsisina ensin. Topu gabul edon oyuncu top ucusda olarkon zorbos ilo onu geriya
qaytarir. 10-15 zarbaden sonra oyungular yerlorini doyisirlor.

4. Ug oyungu tomrinlori yerina yetirir. Onlardan biri qapida durur, digori
gapidan 15 m. aralida dayanir. 3-cli oyungu qap1 xatti iizerindon qapi dirayinin 10-
15 metrliyindon topu hava ilo 2-ci oyunguya gonderir. O iso top havada olarken
zarba ilo topu gapiya istiqamotlondirir.

Kosici zarbalar. Kosici zarbalor panconin daxili vo xarici hissesi ilo icra
olunur. Bu zorbolori diiz zorbolordon forglondiron baglica cohat zorba qiivvasinin
topun morkazindon deyil bir gadar yandan kegmasidir. Bu sababdan do top 6z oxu
otrafinda firlanaraq, ayri xotli trayektoriya iizro ugur. Topun firlanma istigamati
topun ugus istiqamati ilo list-iisto diise vo ya onun oksins ola bilar.

Kosici zarbolorin ponconin daxili hissosi ilo yerino yetirorkon, ponco topun
dayaq ayagindan uzaqda yerloson torofine toxunur. Zorbs aninda ponco topun
sothindon siiriigorak kegir vo onu firladir (Sokil 64)

Ponconin xarici hissosi ilo topa kasici zorbo endirdikds iso ponco topun
dayaq ayaginin yaxin torafing, ilk olaraq pence istiiniin barmaqlara yaxmn olan
hissosi ile toxunur. Bundan sonra zorbs ayag1 dayaq ayagina torof horoksti davam
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etdirir. Ponconin xarici hissasi
il firladilan top ayaqdan aralanir
vo 0z oxu otrafinda firlanaraq
ugur (Sakil 65).

Icra texnikasimin takmil-
lasdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Torof miigabilinizlo
(sinif yoldasinizla) 8-10 addim
mosafodo dayanaraq topu pon-
conin daxili va xarici hissasinin
kasici zarbalori ilo bir-birinizo
Otlirmaya c¢aligin.

2. Diroklordon eni 2 ad-
dim olan qapt diizeldin. Terof
miigabilinizls hor biriniz bu ga-
pilarin  bir torofinde  iiz-iizo
dayanin. Novbo ilo topu kasici
zarbalorlo bu qapidan kegmoaklo
bir-birinizo Gtiiriin.

3. Yuxanidaki (2) horokat
tokrar olunur lakin, dayanmis
topa kosici zorbolor 8-10metrdon
novbali olaraq icra olunur.

4. Horokot iicliikkdo icra

" — olunur. Bir sagird qapida durur,
ikinci topu qaplya paralel olaraq zarba movqgeyinds duran {igiincii yoldagina Gtiiriir.
0, iso kasici zarba ilo topu gapiya istigamotlondirir. Sonra yerlor doyisdirilir.

5. Meydangada zarbalari yerina yetirmak tiglin xatt ¢okilir. Xotdon 10-15 m.
moasafads diametri 2-2,5 m. olan dairs ¢okilir. Daira va zarba xattinin ortasinda hoar
hans1 hiindiirliiyli olan manes, masalon, dirok qoyulur. Novba ilo zerbs xsttindon
top kasici zarbalorls dirayi yandan kegmokls dairays génderilir.

Topa basla zarbalar

Alnin ortast ila topa zarba.

Oyungu addim veaziyyatinda, ayaqlari ¢iyin eninde modvqe tutur. Top
yaxinlagdiqda qiglar, diz ve panco-daban oynagindan azaciq biikiiliir, gévdos arxaya
aparilir, kiirak azalolori gorginlosdirilir. Sonra gdévdonin buddan yuxar1 hissasi cold
horakotlo irali verilir va basin iraliyo koskin horokati ilo topa zorbo endirilir. Zorba
aninda gévde meydanganin sothino perpendikulyar yerlasmolidir. Zarbadon sonra
top baxiglarla miisayist olunur. ©Ogor topu yuxart istigamotde goéndermok
lazimdirsa, o zaman zorba topun asagi hissosine, nisbaton asagi trayektoriya lazim
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olduqda topun orta, hotta yuxari hissasine vurulmalidir. Alnin orta hissasi ilo eyni
zamanda topu yan istigamote do gdndermok miimkiindiir. Bu zaman zarbs aninda
bas va gévda topun gondarilmasi toxmin olunan istiqgamate gevrilir (Sakil 66).

Sakil 67

Tullanaraq almin orta hissasi ila
topa zarba.

Bu zorbs oyungunun tullanaraq
fozada dayaqsiz voziyystinds icra olunur.
Bunun {i¢iin tullanmanin on yiiksak
noqtasinds 6z harokatini diizgiin koordi-
nasiya etmok lazimdir. Tullanma her iki
qicin eyni vaxtda tokani ilo icra olunur.
Tokanin gagisdan bir ayaqla, yerindon isa
iki ayaqla icra edilmosi daha moqsoe-
douygundur. Zarbadon 6nca gévda va bas
arxaya aparilir. Tullanmanin on yiiksok
noqtasinds gdovdonin qisa vo basin kaskin

Topa almin yan hissasi ila zarba.

Bu zorbs topun oyunguya yan
torofdon (sag vo ya sol) yaxinlagdigi
hallarda istifads edilir. Onu icra etmok
iiclin bag vo govdo topun oks istiqa-
matine aparilir. Zorboni icra etmok
liclin govdo topa torof diizoldilir, bas
kaskin horakstls topa yaxinlagdirilir vo
aliin yan hissasi ils topa vurulur. Zar-
badon sonra govds topun gondordiyi
istigamotdo horokoti davam etdirir
(Sakil 67).

Sokil 68
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horokati ilo topa zorbs icra edilir. Bundan sonra baxiglar topu miisayiot edir
(Sakil 68).

Qacigdan tullanaragq topa basla zarba.

Qagcisdan tullanaraq topa zarbonin icrasi tiglin ilk ndvbads tokan effektli icra
olunmali vo tullanmanin on yiiksok noqtesinde futbolcu 6z horokatlorini
koordinasiya etmolidir. Qagaraq basla topa zorbonin icrasi zamani qagig bir nego
addimdan, tokan tok qi¢la yerino yetirilir. Bu zaman horakeotin icrasinda ¢ox
mithiim element qarsidan golon topu gdézlomok deyil, bagla topa teraf qarsilayict
horakot etmoakdir. Zarbadon avval gdvds vo bas arxaya aparilir, tullanmanin on
yliksok noqtaesindo gévdeonin qisa, basin koskin horaketi ilo topa zarba vurulur
(Sakil 69).

Sokil 69

Icra texnikasimin takmillosdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Topu gapt dirayindon (basketbol sobotindon, agacdan) elo asin ki, o
basmizdan 15-20sm. hiindiirliitkdo yerlogsin. Qacaraq tullanib asilmis topa alinin
ortast ilo zorbolor yerino yetirin. Hor 10 zorbodon sonra icracilar (sagirdlor)
dayigirlar.

2. Topu basmiz {izorine yuxariya atin, qiglar1 dizden biikerok govdeni va
bas1 arxaya aparin, kiirok vo boyun ozalolorini gorginlosdirin. Top zorbs iigiin
olverisli hiindiirlityo catdiqda gdvdonin va basin iroliyo, yuxariya koskin horokoti
ilo topa zarba endirin. Qiglar bagla zorba an1 eyni vaxtda diizaldilir.

3. Topu basiniz {izorine yuxariya atin vo yerindon bagin topa zarbasi ilo onu
1-2metrlik mosafodon divara vurun. Harokati 15-20 dofs tokrar edin.

4. Yoldaglarmizla 3-4m. masafaodo daire qurun va topu bagin zarbasi ils bir-
birinize 6tiiriin. Topu yers diigmomoys vo ona daha cox basla zorbs endirmays
calisin. Tadricon ara masafasini artirin.

5. Bagla topa zorbolori tokmillogdirmok maoqsadi ilo asagidaki sokilde
gostorilon miixtolif variantlarindan istifads etmok olar (Sakil 70, 71).
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Sokil 70

Sakil 71




Top dayandirmalar

Oyun prosesindo miixtalif texniki fondlerin icrasi {igiin ilk névbads topa
yiyslanmak vo ya onu dayandirmaq zerursti meydana ¢ixir. Bu texniki foaliyyot
miixtalif Usullarla yerino yetirilir. Siz artiq asagi siniflorde bu {isullarin icra
bacariqlarina yiyslonmissiniz. 9-cu sinifde top dayandirmanin icra texnikasinin
tokmillosdirilmosi nozordo tutulur. Ciinki topun horokot istigamotindon, ugus
stirotinden, raqibin foal miidafio foaliyyotindon asili olaraq topdayandirmanin
diizgiin vo vaxtinda icras1 oyunun gedisindo miihiim shamiyyat kosb edir.

Qarsidan diyirlonarak galon topun ayagin alt ilo dayandirilmasi.

Top qarsidan oyuncuya torof goldiyi hallarda onun ayagm alt1 ilo
dayandirilmasindan istifado olunur. Bu iisulla topun dayandirilmast o qodor do
¢atin deyildir. Lakin digqgot tolob edir. Topu dayandiracaq ayagin qi¢1 dizdon azaciq
biikiilii voziyyotdo garsidan yaxinlasan topa toraf aparilir. Ayagin azaciq yuxari
qaldirilmis pancesi vo asagiya endirilmis dabani top iizorinds ¢opoki «damy toskil
edir. Dayaq ayaginin poncosi iso topun horokot istiqamotindo yerlogir. Top ayaq
altina toxundugu anda qi¢ dizdon biikiilorak arxaya ¢akilir, top yers yumsaq sixilir,
govdo irsliya topun iistiine torof ayilir.

Sokil 72

Icra texnikasimin tokmillosdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Ciitliikds icra olunur: Bir oyungu topu qarsida 4-5 m. mosafads yerlogon
taraf miiqabiline istigamatlondirir. O isa topu poncenin daxili hissasi vo ya ayagin
altt ilo saxlayir. Har bir oyungu horakati ayri-ayri tisullarla 10-15 dofo tokrar edir.
Sonra sagirdlor yerlorini doyisirler.

2. Top bas iizerine yuxariya, elo atin ki, onu dayandiracaq ayaq terafdon
asagiya ensin va yera doyib galxdigda ponconin daxili hissosi ilo onu dayandirin.

A\ BN



3. Topu bas lizarine yuxariya elo atin ki, o sizden bir az iralido yers ensin.
Top yera doydikds onu poncenin alti ilo dayandirin. Horokot 10-15 dofo tokrar
edilir.

4. Ciitliikkds icra olunur. Bir oyungu topu qarsida dayanmis yoldasmin sol
torafing atir. O, iso topu panconin daxili hissasi ilo dayandirir. Sonra top sag ayaq
altina gondorilir. Horokot ayri-ayri tisulla 10-15 dofs tokrar olunur. Sonra harakat
dayandirilaraq qarsidaki oyunguya 6tiirmo ilo tamamlanir. Oyuncularin hor biri sag
va sol ayaqgla 10-15 topdayandirma- Gtiirma yerino yetirir.

5. Ciitliikds icra olunur. Bir-birinizden 8-10 addim mesafads dayanin. Topu
yoldasiniza toraf elo atin ki, ondan 3-4 addim iralido yero ensin, o iso qagaraq topu
dayandirsin vo sizo &tiirmo etsin. Sonra yerlor doyigdirilir. Harokot 10-15 dofo
tokrarlanr.

Hava il galan topun pancanin daxili hissasi ilo dayandirilmasi.

Oyunun gedisinda futbolgu miixtslif istigamatlordon, hiindiirlikkden golon, o
ciimloden, yuxaridan enon toplari dayandirmali olur. Belo toplar penconin daxili
hissosi vo ponconin iist hissosi ilo dayandirilir. Topu ponconin daxili hissosi ilo
dayandirarkon dayaq ayagi topun toxmini enma yerindon 30-35sm. iralido yero
goyulur. Topu dayandiracaq ayaq dizdon biikiilorok irsliye-yuxariya elo aparilir ki,
top penconin daxili hissasine toxunsun. Toxunma aninda topu dayandiracaq ayaq
yumsaq arxaya cokilir, topun harokat siiratini azaldir vo topdayandirma yerino
yetirilir (Sokil 73). Bu iisulla bud saviyyssindon asagi hiindiirliikdo galon toplar
dayandirilir. Bu hiindiirliikden nisbaton yuxari golon toplari ise yuxariya tul-
lanmagla, eyni iisulla dayandirilir.

Sokil 73
Topun pancanin daxili hissasi ila dayandirilmasi.
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Ogor top hava ilo golorok oyungunun qarsisinda yera enirsa, bu zaman top
panca lstliniin ortast ilo dayandirilir. Belo halda dayaq qi¢1 dizden biikiiliir, zarbo
ayagl da dizdon biikiiliir, pancosi asagiya dartilir, top golon istiqgamota, topu
qarsilamagq {giin iraliye-yuxariya aparilir. Yuxaridan enan top pancs iistiiniin orta
hissosi ilo qarsilanir vo topu dayandiran ayaq cold, yumsaq herokatlo asagi en-
dirilmokls topun harokat siirstini azaldir. Topdayanma yerina yetirilir (Sokil 74).

Sokil 74
Yuxaridan enan topun panca listiiniin ortasi ila dayandirilmasi.

lIcra texnikasinin tokmillasdirilmasi iiciin harakatlor:

1. Yerdon 10-15 sm. hiindiirliikdo asilmis topu yellodorok onu ponconin
ortasi ilo dayandirmaq. Horakot 10-15 dofa tokrar olunur.

2. Yerdon 40-45 sm. hiindiirliikds asilmis topu yellodorsk onu poncenin
daxili hissosi ilo dayandirmaq. Horokot 10-15 dofo tokrarlanir.

3. Topu basiniz iizerino yuxariya atin vo enan topu panconin daxili hissasi
ilo dayandirin. Sonra harokot tokrar olunur vo top pancenin ortast ilo (iist hissasi
ilo) dayandirilir. Harokat 15-20 dofs tokrar olunur.

4. Yoldasinizla bir-birinizden 6-7 addim masafads {liz-lizo dayanin. Topu
hava ils yoldaginiza torof atin. O, iso topu panca istiiniin ortasi ilo dayandirir vo
poncanin daxili torafi ilo topu size qaytarir. Tokrar olaraq topu yoldasiniza atin va o
topu pancanin daxili hissasi ilo dayandirir. Harokst bu ardicilligla 20-25 dofs tokrar
olunur, sonra yerlar doyisdirilir.

5. Horoket ciitlikdo icra edilir. Iki oyungu bir-birindon 15-20 addim
masafado dayanir va novbas ils topu bir-birina elo Stiiriir ki, top toraf miigabilinin
tizaring enir. Ugub galon top yuxarida geyd olunan iki tisulla dayandirilir.

Topun sina ilo dayandirimasa.
Bu texniki iisul basla oyun ii¢lin olverisli imkan olmadigda vo topun
yuxaridan oyuncu iizorine endiyi hallarda istifads edilir. Topun gabulundan avval
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ayaqglar addim voziyyeatindo vo ya ¢iyin enindon bir goder genis qoyulur, qiglar
dizlordon azaciq biikiiliir, qollar yanlara vo arxaya aparilir. Sina topu qarsilamaq
ticlin 6na verilir. Top sinays toxundugu anda govds koskin olaraq arxaya g¢akilir,
arxadaki qi¢ biikiillir, ¢iyinlor irali ¢ixarilir, sina daxilo g¢akilir. Naticads topun
harokat siirati azalir vo o oyungunun qarsisinda yera enir. Ragibin topu olo ke-
¢cirmomasi ii¢lin oyuncu govdasini yana ¢evirmaklo topu «ortiir» (Sakil 75).

Sokil 75
Topun sina ila dayandirilmast.

Topaparma

Miiasir futbolda topaparma daqiq top tlirmenin miimkiin olmadigi, koman-
da yoldaslarinin miidafisgilor torafinden miihafizo olundugu biitiin hallarda azad
zonaya va ya alverisli mdvgeys ¢ixmaq iiciin istifados olunan tisuldur. Yaxs1 top-
aparma bacarigia malik olan oyuncu homise 6z komandasi {igiin ¢ox yararlidir.
Topaparma topa zoif toxunusglarla yerina yetirilir. Sokil 23 Topu nazarotdo saxla-
magq va onda oks firlanma effekti yaratmagq iiciin topu itoloyon zarbolor onun asag:
hissasine endirilir (Sokil 76). Topaparma zamani bir ne¢o miihiim mosalo digqot
markozindo olmalidir. {1k ndvbadas oyungu hom topu, hom do meydancadaki soraiti
gormoayi bacarmalidir. Ogar raqib sizi qarsilamirsa, o halda top iraliyo daha ¢ox
buraxila bilor. Bu da sizo horokst siirotini artirmaga imkan verar. ©gor roqib
yaxindadirsa, o halda topun 6ziinlizdon ¢ox aralanmasina imkan vermoyin. Ciinki
bu raqibin onu ala kegirmasine imkan yaradacaqdir. Raqib topu als kegirmak {igiin
sagdan yaxinlagirsa topu sol ayagla vo ya oksino soldan yaxinlagirsa sag ayaqla
topaparma icra edin. Calismaq lazimdir ki, sizin badeniniz homiso topla roqib
arasinda yerlogsin (Sokil 77). Topaparma zamani daha ¢ox yol verilon sohv
diqqgatin vo baxislarin homiso topda olmasi, topun homise xeyli iroli aralanmasidir.
Belos hallarda effektli topaparma miimkiin deyildir. Bunun asas sababi pance-daban
nahiyyasinin haddindon artiq gorgin saxlanilmasidir. Naticads topaparma {igiin topa
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vurulan zarbs-itoloma giiclii alinir vo top haddinden artiq oyungudan uzaqlasir. Bu
catigmamazlhigin aradan qaldirilmasi {giin zoif doldurulmus topla topaparma
harakatlorini yerina yetirmak va icra texnikasini yaxsi monimsamok lazimdir. Tad-
ricon topun doldurulmasi normaya yaxinlagdirilir.

Sokil 76 Sakil 77

Topaparma Topaparmada topun gévda ila «6rtiilmasi»

Topaparmanin tokmillogsmasi iiciin harakatlar:

1. Topaparmani diiz istigamotdo, asagi tempdo vo hor bir addimda topa
toxunmagqla icra edin va topaparmani sag vo sol ayagin novbali zorbo-itolomo
harokati ils yerina yetirin.

2. Meydangada diametri 8-9 addim olan dairs ¢okin. Topaparmani dairsnin
xotti tizorindo sag vo sol ayaqla aparmaga caligin. Horokatlori ovvolco asagi tempdo
yering yetirin.

3. Meydangada uzunlugu 20-25 addim vs eni 1 addim olan 2 paralel xatt
cokmokls dohliz yaradin. Topaparmani har iki ayagin ndvbali toxunmast il yerina
yetirin, tadrican dshlizin enini 50 sm-o godar azaldin.

4. Meydancada diametri 10 addim olan daira ¢okilir. Onun daxilinds iso
diametri 9 addim olan dairs ¢okmoklo konsentrik dairovi dohliz yaradilir. Bu
dohlizds topaparma yerina yetirilir. Topaparma zamani har addimda topa toxunma
icra olunur. Tadricon topaparmanin siiratini artirin. Bu zaman hom pancenin daxili,
hom xarici hissasi ilo topa zorba itolomas harokatlari yerins yetirin.

5. Meydangada bayraqciq sancin va bayraqcigdan 20 addim aralidan topu vo
bayragi géormoklo topaparma yerina yetirin. Bagi miimkiin godor yuxarida saxla-
maga calisin.

6. Meydangada miixtalif nisanlar, bayraqciqlar, direklor qoyun va har bir
maneaya c¢atdigda harokat istiqgamatini doyigmaklo topaparmani yerins yetirin.
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Aldadici harakatlar (Fintlar)

Futbol kollektiv oyundur: burada hor bir oyuncu miimkiin godor tez topa
yiyelonmoak vo raqib komandanin qarsisina yaxinlasaraq topu gqapiya vurmaq va ya
olverisli movqgedo yerloson komanda yoldasmma oOtlirmays c¢alisir. Raqib
komandanin oyuncgulart da eyni maqgsadle miibarizo aparirlar. Belolikla, istonilon
oyungunun topla irolilomasi raqib komandanin togkil etdiyi miidafio sistemini
kegmoklo miimkiin olur. Belo hallarda topla irsliloyon oyungu qiglarla, govdo ilo
miidafiacini kecib getmok magsadi ilo fintlor-aldadici horskatlor yerins yetirir.
Aldadic1 horakatlor futbol oyununun on maraqli vo calbedici elementloridir.
Aldadic1 harakatlori hom miidafis, hom do hiicum xottinin oyuncgular icra etmayi
bacarmalidir.

Aldadict harakatlori miimkiin gadar tobii icra etmoyi dyronmok lazimdir. Bu
harokatlor olduqgca c¢oxsayli vo fordidir. Mashur futbolgularin meydancada
harakatlorini izlodikde onlarin bir ne¢o aldadici horakotlori ¢ox ustaliqla yerino
yetirdiklorini vo belo horokotlori 6zlorinin «osas silahinay cevirdiklorinin sahidi
olmaq miimkiindiir. Aldadic1 horakatlor olduqca miixtslifdir. Masalon;

«Raqibdan yana yayinmay». Oyungu topaparma ils irslilayir. Raqib topu alo
kecirmok ii¢lin hiicum etdikde topu aparan oyungu goévdesini yana ayir, homin
torofo ayagi ilo holaylandirma, imitasiya (yamsilama) edir, bununla da topu mohz
homin istiqgamstde aparacagini gdstormoays ¢alisir. Burada moagsad roqibi buna
inandirmaq va onu hamin istigamatde yerdoyismoys vadar etmakdir. Raqib hamin
torofo horokot etdikdo iso topla olan oyuncu siirotli vo oks torofo cold horokot
etmoakla raqibi topu alo kegirmoak imkanindan mahrum edir (Sakil 78).

Sakil 78
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«Zarba iiciin aldadict holaylandirmay. Topla irsliloyarkon raqib oyungu
topu ala kecirmoak ti¢lin yaxinlagdiqda ayaqla yan torofs holaylandirma edarak guya
topu o terofo zorbo ilo gondermok istadiyinizi niimayis etdirirsiniz. Raqib bu
harokotinizo reaksiya verarok topu olo kecirmok {iglin, toxmin olunan horakot
istigamatina toraf yerdoyisme edocak vo bu zaman siz ¢ox da giiclii olmayan zarba
ilo topu oks torafo vo ya raqibin yerdoyismasinin yanindan istadiyiniz istiqamoto
apara bilorsiniz.

Bu aldadict harokat avvalco passiv formada menimsanilir, bu mogsadlo
istonilon ogyadan (dirak, agac, das vo s.) istifado etmok olar. Coxda bdyiik olmayan
siirotlo homin ogyalara torof topaparmalara icra edilir, homin ogyaya 2-3 addim
qalmis ayaqla topu saga (sola) vurmagq ii¢iin yalan¢i holaylandirma horakati yerino
yetirilir vo dorhal da sola (saga) topaparma icra olunur. Bu harokat kifayat qodor
monimsonildikdon sonra onu torof miiqabili ils icra etmoak olar. Horakatin icrasi
tokmillosdikco torof miiqabili todricon foal miidafio funksiyasini yerino yetirmoyo
baslayir.

«Yalang¢i topdayandirmay. Bu aldadic1 horokot iki formada yerino yetirilo
bilar. Birinci halda topla irsliloyarkon ayagi topun listiine qoymaqla onun iraliys
harokati dayandirilir va roqib oyungu buna miivafiq irelilomasini zsiflotdikds ayaq
topun listiindon gotiiriiliir vo giliclii olmayan zorbo ilo istonilon istiqgamoto horokot
edilir. Ikinci halda iso topun dayandirilmasi horokoti sadoco imitasiya edir,
yamsilayir. Bu zaman siirotlo irsliye harokot edon oyungu sadaca olaraq ayagimi
topun iizerina qaldirir vo bir an sanki onu saxlayacagini niimayis etdirir. Ani olaraq
topa toxunmagqla onu ovvalki istigamotdo daha siirotlo apararaq roqibi kegorok
harakati davam etdirir (Sokil 79).

Sakil 79
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Bu horakatin tokmillogmasine 6z sinif vo ya komanda yoldaginizla birlikdos
nail ola bilorsiniz. Oz yoldasinizdan 8-10m. aralidan ona dogru topaparma yerino
yetirin, ona 1,5-2 addim qalmis kaskin olaraq topu ayaginizla yuxaridan yers
sixaraq dayandirin vo tez ayaginizi topdan gotiirarak onu iraliys italayin va siiratlo
yoldasimizin yanindan kegmoklo horokoti davam etdirin. Toraf miigabiliniz avvalco
bu finta reaksiya vermomolidir. Lakin bu fintin siiratli icrasina nail olduqdan sonra
o sizin horakatinizs reaksiya vermali, miidafia¢i funksiyasini yerina yetirmolidir.
Sonra yerinizi doyigirsiniz.

«Topatma» — raqibs yaximlasdiqda topu onun sag (sol) terofindon zaif zorba
ilo yana istiqamotlondirir, 6ziiniiz iso onun sol (sag) torofindon kegorok siiratlo irali
istigamatlonmis topa yaxinlasilir vo topaparma davam etdirirsiniz. Bu horokot
ovvalco miixtalif egyalardan vo avadanliqlardan istifads etmoklo avtomatlagdirma
saviyyasina ¢atdirilir, sonra iso aldatma horakati toraf miigabilinin foal miigavimati
soraitindo tokmillogdirilir.

«Topla uzaglasmay. Divardan bir ne¢o addim aralida dayanin va pancenin
daxili hissasi ilo zorbs vuraraq topu divara gonderin. Top divardan qayitdiqda topa
torof guya zorbo vurmagq ii¢iin yalangi1 holaylandirma horokati icra edin. Bu zaman
iraliys horakot edon zorbs ayagi topun iistiindon kegarak iralido vo dayaq ayaginin
yaninda yera qoyulur. Siirotlo agirliq homin ayaq tlizorine kegirilir vo cold arxaya
doénmo (arxaya topun horokot istigamotinog) icra olunur vo topun divara doyib
qayitdigr istigamatdo topaparma yerino yetirilir. Horokot avtomatlagdiqdan sonra
onu komanda yoldaslari ils yerino yetirmok miimkiindiir.

«Topu komanda yoldasina qoyub getmoak». Bu aldatma horokatinin
Oyroadilmosindo bir nego sagird istirak edir. Oyunculardan biri siirotlo topaparma
yering yetirir vo raqiba 2-3 addim qalmig topu koskin harokotlo arxadan golon
komanda yoldas1 {i¢iin saxlayir. Ozii iso topun iistiinden kegib siiratlo iraliys
harokot edir vo miidafiocini arxasinca aparir. Topa yaxinlasan komanda yoldasi onu
zorbs ilo qgapiya yonoldir vo ya daha olverisli voziyystdo dayanmis komanda
yoldagina otiiriir.

Miidafia texnikasinin takmillasdirilmasi.

Raqiba c¢iyinla tokan vurmagqla topun ala kecirilmasi.

Bu sado lakin topu olo kegirmayin ¢ox effektli isuludur. Bir qayda olaraq bu
isul topaparan raqiblo yan-yana qagdiqda totbiq edilir. Ciyinlo tokan raqibin
bodoninin agirligt miidafisgidon uzaqdaki ayaq iizerino kegirdikdo icra edilir.
Tokan raqibin ¢iynine vurulmalidir. Bu zaman qol govdays sixilir. Ciyine diizgiin
yering yetirilmig tokan harokstinden sonra bir qayda olaraq raqib miivazinatini vo
topa nozaratini itirir (Sokil 80). Bu iso miidafiaginin topu olo kegirmosi iigiin
kifayotdir. Bir miithiim sorti yadda saxlamaq lazimdir ki, ¢iyinlo tokan raqibin
agirhiginin yaxin ayaq iizerinde oldugu halda yerine yetirildikde miidafioci 6zii
miivazinatini itira bilor. Clinki badonin agirligmin yaxin ayaq {izerindo oldugu
halda raqibin dayaniqlilig1 daha yiiksokdir.
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Sakil 80

Ciyinla tokanin icra texnikasinin tokmillagmasi iiciin harakatlor:

1. Torofmiigabille  avvalcadon rollar1 miisyyonlesdirmaklo  harokat
ciitliikds biri sorti hiicumcu, digori miidafiaci olmagqla yerina yetirilir. Ciyin-¢iyine
meydangada addimla irslilayin. Raqib uzaq ayaq listo dayaqda oldugda miidafiagi
¢iyni ilo onun ¢iynina tokan edir.

2. Eyni horokst (1) yerino yetirilir. Lakin oyuncular meydancada asagi
tempda qacisla harokat edirlor.

Stirtisarak topu ala kecirmak.

Bu futbolda nisbaton ¢atin texniki iisul hesab olunur. Bu iisul ragibdon topu
digor bagqa yollarla almagin miimkiin olmadig1 vo topaparan raqibin artiq yandan
kecib getdiyi hallarda istifado olunur. Siiriisorok topu olo kecirmo topaparan
idmangiya nazaron qarsidan, yandan ve arxadan icra oluna bilar. Bu texniki tisulun
icras1 asagidaki torzdo yerina yetirilo bilor. Topu oyungunun ayaqlari altindan
vurub ¢ixartmagin miimkiin oldugunu miisyyan etdikdon sonra raqibden aralidaki
ayaqla genis addim icra olunur vo siirligmo horokoti ilo ayaq roqibin garsisina
¢ixarilir. Top pancanin daxili hissasi va ya panconin alt1 ila italonarok raqibden
uzaqlagdirilir (Sakil 81).
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Sokil 81

Icra texnikasimin tokmillosmasi iiciin harakatlor:

o Sagirdlor paralel siralarda diiziiliirlor, miiollim siralarin garsisinda 10-
15m mosafods durur va siralara toraf 6tiirme edir. Siranin 6niinds dayanan sagirdlor
(1-ci ciitliik) biri-biri ilo yarigaraq, digerini qabagqlamaga vo topu miisllima qay-
tarmaga caligirlar.

e Sagirdlor biri-birino paralel olan siralarda yerlosirlor, top sorbost zonaya
atilir, hor iki siranin istiqgamotlondiricilori 6tlirma ilo eyni vaxtda top ardinca
qacirlar. Daha siiratli oyungu start xottindon 20-25 m maesafodo g¢okilmis xotti
topaparma ilo kecir. Onunla yanagi qagan roqib topu siiriisorok vurub ¢ixartmaga
caligir. Start miixtoalif vaziyyatlorden yerina yetirila biloar.

Oyun taktikasinin takmillasdirilmasi

Futbol oyununda ayri-ayri komanda iizvlorinin yaxsi fiziki, texniki hazirliga
malik olmalar1 he¢ do hamin komandanin qalib golocayine tam zomanst vermir.
Ciinki kollektiv foaliyyot novii olan futbolda hor bir oyuncunun malik oldugu
hazirliq potensiali komanda yoldaslarinin hazirlig: ilo uzlagsmali vo roqib koman-
danin oyununun imkan verdiyi anlarda reallagdirilmalidir. Belsliklo, taktika bir
komanda iizvlorinin hazirlq potensialinin oyun prosesindo qalib golmoklo
reallasmasina imkan veran birgs foaliyyatin toskili iisuludur. Taktika hiicum vo
miidafiads fordi, qruppali vo komandali faaliyyatlori 6ziinds birlesdirir.

Miidafiada taktiki faaliyyat. Futbol oyununda zona, fordi vo qarisiq miidafis
sistemlori movcuddur. Zona miidafio sistemindo hor bir futbolgu meydanganin
onun {i¢iin miloyyon edilmis zonasinda miidafis foaliyyatini yerino yetirir. Fordi
miidafis sistemindo iso topun itirildiyi hallarda miidafis olunan komandanin har bir
oyuncusu raqib komandanin ayri-ayr1 oyungularinin foaliyyotini mohdudlagdirmaq
ticlin fordi masuliyyat dastyirlar.
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Qarigiq miidafio sisteminds iss yuxarida gqeyd olunan fordi miidafis vo zona
miidafis sistemlorindon birlikds istifads edilir.

Hiicumda taktiki faaliyyat. Hiicumda fordi taktiki foaliyyet topla vo topsuz
yering yetirilo bilor. Topsuz taktiki faaliyyat sarbast zonaya ¢ixis, top goabulu tigiin
«agilmaqg» vo miloyyan zonalarin komanda yoldas li¢lin azad olunmasi1 moqsadi ilo
foaliyyat gostormakden ibaratdir.

Topla taktiki faaliyysts biitliin texniki lisulla zorbaslor, topaparma, aldadici
harakatlar va s. daxildir. Qruppali taktiki faaliyyats 2, 3 vo daha artiq oyungularin
qarsiligh slagasi daxildir. Onlar topun komanda yoldaslarina Gtiiriilmasini hayata
kegirirlor. Otiirmolor &tiirma istiqamatindon asili olaraq — diiz, diiziino, kondalon,
dioqanal {izro vo mosafoyo goro isa qisa, orta, uzun ola bilor. Otiirmalor asagidan va
hava ila yerina yetirilir.

Komandal1 taktiki fealiyyat hiicumda, yarim miidafiads vo miidafis xsttindo
futbolgularin sayin1 miioyyonlosdiron taktiki sistem cor¢ivosindo hoyata kegirilir.
Komandali faaliyyats yiyslonmonin asas vasitasi iki torafli oyundur.

Taktiki kombinasiyalar.

Taktiki kombinasiya — meydangada iki vo ya bir nec¢o futbolgunun hor hansi
oyun tapsirigimin yering yetirilmosinds birgs foaliyyatidir. Taktiki kombinasiyalar
oyunun gedisindon asili olaraq miixtolif ola bilor. Belo kombinasiyalarin reallag-
dirilmasinin bir nego {isulu vardir. Bunlara asagidakilart misal gdstormok olar:

1. «Divary — iki va ya bir ne¢o oyungunun topa bir toxunma ilo dtiirmo-
sindon ibarot kombinasiyadir. Bu kombinasiyanin mahiyysti ondan ibaratdir ki,
topla irsliloyoan oyungunun horaket istiqgamstini miidafia¢i kosdikdo o topu yan
torofdo yerloson komanda yoldasina otiiriir, horokot istigamotindo meydancanin
miidafiagidon bog olan yerino ¢ixir, bir toxunugla topu homin yers goéndsron ko-
manda yoldasinin dtiiriilmosini qobul edir vo irelilomeni davam etdirir. ilk baxisda
sado gdriinon bu taktiki kombinasiya oyungudan doqiqlik vo diisiinca tolob edir. Bir
toxunugla Gtiirma elo hesabla yerina yetirilmalidir ki, topu gobul edocok oyungu
vaxtinda, nozords tutulmus yerde vo on osasi iso horakat siiratini azaltmadan topa
yiyalana bilsin.

«Divary taktiki kombinasiyanin icrasi avvalco passiv sonra iso foal mii-
qavimet soraitinde tokmillesdirile bilor. Birinci halda passiv miidafiogi rolunu her
hansi agya — dirok, bayraq vo s. oynaya biler.

Sokil 82-do «Divar» kombinasiyanin sads icra varianti gostorilmisdir.
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Sakil 82

Bu variant yaxst monimsonildikdon sonra miidafioginin foal miiqavimoti
soraitindo kombinasiya «iglonilir».

2. «Uchucag» — ii¢ oyungu arasinda Stiirmoya osaslanan taktiki kombina-
siyadir. Bu kombinasiya oyuncularin dayanmis, yerdoyisms vaziyystlorinds, hom-
cinin aldadici faaliyyati ilo icra oluna bilor. Bu taktiki kombinasiyanin sads varianti

83-cii sokildo verilir.

Sakil 83

Burada roqib ohatosindo olan oyuncgular sado vo doqiq 6tlirmo ilo komanda
yoldaglarini alverisli mévqeys ¢ixarirlar.

3. «Carpazlasmay — bu taktiki kombinasiyanin mahiyysti ondan ibaratdir ki,
topla olan oyuncgu 6z komanda yoldasina toraf irsliloyir vo onlarin yolu kasisdiyi
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yerds raqib oyungu topu, kimin aparacagini miioyyan eds bilmir. Bu sabobdon do
hor iki oyuncu foaliyyst sorbastliyi oldo edirlor. Taktiki kombinasiyalar 6ziinii
standart voziyyatlorin, sorbast vo cerimo zorbolorinin icrast zamani daha aydin
sokilda biruzs verir. Nozora almaq lazimdir ki, mohz bels soraitlorde daha gox top
qapidan kegirilir. Belo kombinasiyalardan ikisinde oyuncgularin faaliyysti niimuna
kimi asagidaki 84, 85-do sokildo verilir .

Qapidan toxminon 18-20 metr mosafodon corimo zorbosi toyin olunmusdur.
Miidafis olunan komanda 4 oyungudan ibarat «divar» qurmusdur. «Divar» corima
yerina yaxin kiincii «Ortmiisdiir». 8 Ne-1i oyungu topa zorbs vurmaq liglin qagir,
onunla eyni vaxtda 10 Ne-li komanda yoldasi 11 Ne-li hiicumgu yoldasina toraf qagir,
homginin homin istigamoto 9 Ne-li oyungu da horokst edir. Belsliklo raqib
komandada gapiya hiicumun mohz bu istigamotdon icra olunacagi tasovviir
yaradilir. Naticado corimo meydangasinin sag torofi miidafiocilordon azad olur. 8
Ne-li oyungu hamin yera Gtiirma edir. ©Ovvalcadan 6ziinii bu kombinasiyada istirak
etmoayacok kimi gdstoran7 Ne-1i oyungu hamin 6tiirma yerina ¢ixir vo gapiya zorba
vurur.

78 4

Sakil 84

Digor taktiki kombinasiyada corime meydancasinin yaninda toyin olunmus
corimd zorbasinin icrasi zamani oyungularin foaliyyotini oks etdirilir. Miidafio
olunan komanda 5 oyuncu ilo divar quraraq yaxin kiincii «baglamigdiry». 9 Ne-li
oyuncgu 6z harakati ilo topu qapiya vuracagi tesovviiriinii yaradir vo gézlenilmadon
topu 10 Ne-li oyunguya Otlirorak guya Otiirme almaq ii¢lin divarin arxasina torof
gagir. Onunla eyni vaxtda 11Ne-li oyun¢u da hamin istigamoto yerdoyismo edir.
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Miidafis olunanlarin diqqgati sol torafs yonoaldikdo 10 Ne-li oyungu topu alverisli
hiicum movqeyina ¢ixan 8 Ne-li oyunguya otiiriir ki, o da qapiya zorbs yerino
yetirir.

78 1

Sakil 85




UzGUCULUK

Umumtohsil moktablarinds {izgiigiiliik idman néviiniin fiziki torbiys vasitosi
kimi istifade olunmasi sagirdlerin saglamliginin mdhkamlondirilmesinds, fiziki
hazirhglarinin artirilmasinda miihiim ohomiyyot kosb edir. Uzgiiciiliik mosgoalolori
sagirdlorin yas, cinsi vo fordi xiisusiyyatlorine miivafiq toskil olunduqda ilk nov-
bads organizmin miixtalif xastaliklors qars1 miigavimet gabiliyyastini yiiksaldir, ay-
ri-ayr1 funksional sistemlorin garsiliqh foealiyyotini yaxsilagdirir. Eyni zamanda
iizgligiilik moasgalalari siirat, qlivve, doziimliiliikk, ayilgenlik kimi horaki qabiliy-
yetlorin inkisafina gorait yaradir.

Metodiki cohoatdon diizgiin toskil edilmis lizgiiciilik mosgolalori lirok-damar
vo tonoffiis sisteminin igini yaxsilasdirdigindan orqanizmin doéziimliiliik qabiliy-
yotinin inkisafina daha ¢ox sorait yaratmis olur.

9-cu sinifdo ovveallor monimsonilmis lizgiligiiliik iisullarinin tokmillogdiril-
masi, suda geyimdon azad olma, tizmo lisullarinin effektli icrasi tiglin zoruri olan
haraki qabiliyyatlorin inkisafi nezards tutulur.

Maddi-texniki bazasi iizgiigiiliiyilin todrisine imkan versn timumtohsil mak-
toblorinds bu idman néviiniin sagirdlorin fiziki hazirliq vasitasi kimi istifado olun-
masi xiisusi tohliikasizlik texnikasi qaydalarini yerina yetirmayi tolob edir. Bu qay-
dalar asagidakilardir:

Tahliikasizlik qaydalari

Moasgoala baslanmazdan avval:

o Uzgiiciiliik dosti geymok, basa iizgiicii papag1 qoymagq;

e Hovuzda suyun horarstinin normaya uygun oldugunu yoxlamag;

e Qida gobulu vo mosgolo arasinda on azi 45-50 doqigelik fasilonin
olmasini tomin etmoak;

e Organizmi kifayat qodor qizigdiracaq ylingiil, dinamik horokatlor yerina
yetirmoak.

Moasgalo zamani:

e Suya yalniz miiollimin icazssi ilo daxil olmaq, suda olarken horokatsiz
dayanmamagq;

e Miiollimin biitiin komanda vo signallarini digqetlo dinlomok vo onlari
yerina yetirmok;

e Kifayat gqodor dorinliyi olmayan yerlords vo yaxinliqda digar iizgiigiilorin
oldugu halda suya bas1 asag1 tullanmamag;

e Suya bag vuraraq suyun altinda ¢gox qalmamag;

e Suda 30 doqgigadon artiq, ager su soyuqdursa belo halda 5-6 dagigadon
¢ox galmamag;
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e Tobii su hovzolorindo ¢imorkon miioyyon olunmus hiidudlardan konara
¢ixmamagq, boyiik dalga zamani iizorken, motorlu qayiq, gomi, parom vo digor
izms vasitslorine yaxinlagmamag.

e Titrotms hiss etdikds dorhal sudan ¢ixmaq va quru dosmalla silinmak;

e Qicolma hallarinda 6ziinii itirmomok, suda qalmaga calismaq vo kdmoyo
cagirmaq;

o Zodolonmolor zamani ilk tibbi yardim gostormok vo zoruri hallarda onu
yaxindaki miialico miiassisasine gondormak.

Mosgaladan sonra:

e Sudan ¢ixan kimi dosmalla qurulanmaq va darhal geyinmoak;

e Havanin temperaturu agagi olduqda ¢imdikdon sonra qizismagq iigiin bir
nec¢a yiingiil gimnastika horakatlori yerino yetirmoak.

Yant iista tizmak

Yani {isto lizmok totbiqi oshomiyyot dasiyan {izmo ndviidiir. Bu iisulla ¢ox
uzaq mosafolora lizmok, geyimde lizmok vo homginin suda bogulana kdmok
gostormak olar. Sag va sol yam {izorinds iizmayi dyronmek zoruridir. Hor iki yam
iisto tizmoyi bacarmaq basi qaldirmadan uzun miiddst iizmaya, miisahide aparmaga
vo istonilon torofo istiqgamotlonmoyo imkan verir. Digor torofdon aciq su
hovzalerinds tizorken dalga bir terofdon vurduqda basqa yam iizto ¢evrilorak kiirayi
dalgaya torof iizlib getmak olar. Ogar siz yalniz bir yani iisto iizmayi bacarirsinizsa,
onda dalga homiso nofosalmaga manegilik torodocokdir.

Ugiinciisii iso hor iki yani {izorinde iizmok sizo digor yani {isto gevrilorok
yorulmus azalalars dincalmok imkani verir.

Qol atmadan yani {isto lizmok geyim vo tochizatda suda iralilomok {i¢iin daha
olveriglidir. Baxmayaraq ki, bu tsul xeyli longdir, lakin daha az yorucudur va qol
atmagqla yan1 {isto lizmays nisbaton daha tez monimsanilir.

Yani iisto iizmo tisulunun dyradilmasine qol atmadan {izmo ilo baglanilir,
sonra iso osas varianta, qol atmagla yani iisto tizmoyo kegilir. Qi¢larin giiclii, genis
avarma diqqgat yetirmok vo har bir avar horokotindon sonra suda maksimum
stirismaya nail olmaq lazimdir. Qollarin avar horakatine nisbaton qi¢lar xeyli asta
harakat etdirilorak acilir. Avar harokati yumsaq artan siirotlo icra edilir.Bas yanaqgla
suda olur.

Uzgiicii qi¢ horokotlorini monimsadikdon sonra iraliys uzadilmis asagi qolla
(sag) lizmayi dyranmalidir. Sol qol gdévdenin yaninda sarbast olaraq yerlasir (Sakil 86).

Uzmoada qi¢ vo qol horokatlori yaxst monimsonildikdon sonra yuxari qol
(asag1 qol suda iroliyo uzadilmis olur) vo qi¢ horokatlorinin koordinasiya
edilmasine baglamaq olar. Bunun {igiin hovuzun divarindan va ya dibinden tokan
verorok sino iizorindo suda siiriisiir, sonra sag yami {isto g¢evrilorok qi¢lar vo
yuxaridaki golla (asagidaki suda iraliys uzadilir). 2-3 tizmo horakati yerina yetirir.
Yan iisto uzanaraq avvalca yuxaridaki qol (sol) biikiilorak irsliys aparilir, sol al iiz
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qarsisinda olduqda qiglar aralanir,
yuxari ol va qiglar eyni vaxtda avar
horakati yerino yetirirlor. 9vvalca
yuxart qol iroliys tam aparilmadan
qisa avar horokati icra olunur. Sades
horakot koordinasiyast monimss-
nildikdon sonra hor iki qi¢ vo qolun
tam koordinasiya harokotlori yro-
nilir.

Uzmo zamani tonoffiis ritmi
xiisusi shomiyyat dasiyir. Caligmaq
lazimdir ki, nafosvermo yuxari (sol)
qolla avar harokati ilo eyni vaxtda
baslasin vo avarin sonundanafasver-
mo basa catsin.

Yani iisto qolu iroliys apar-
madan {izmoni Oyrondikden sonra
golu iraliys aparmaqla yani lista iiz-
monin Oyranilmasine baslamaq olar.
Sol yani iisto iizmo zamani {izgiicl
demok olar ki,suda iifiiqu vaziyyatdo
yerlogmis olur. Sag qol diizoldilmis
vo budun yaninda uzadilmisdir, qig-
lar diizoldilmisdir. Sol ollo asagiya-
arxaya, sol buda torof avar yerino
yetirilir, sag oli sudan c¢ixarilaraq
iroliyo aparmaq vo yarimbiikiili vo-
ziyyatda suya sag ¢iyin eninds endir-
moak. Bu zaman qiglar diiz saxlanilir.
Sonra sol qol dirsokdon biikiiliir vo
ciyno yaxinlagdirilir. Eyni vaxtda
sag ollo avar ¢okarak qiclar aralanir.
Sag qol-iraliys, sol arxaya. Sag slls
avar1 tamamlayaraq sol iroliyo, ¢ixis
voziyyatino aparilir va qiglar faal
acilaraq birlogdirilir. Sonra bu vaziy-
yotds suda siiriisma yerina yetirilir.

Avarin sonunda va su iizo-
rinds sag slin harakatinin svvalinds
nofasalma, suda siiriisma va sag ollo
avar zamani nofosvermo icra olunur.
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Brass iisulu ila tizma.

Brass iisulu ilo izmo miixtalif mosafalors {izmo yariglarin proqramina daxil
edilir. Lakin bu {izmo {isulu totbiqi lizgiicliliikdo xiisusi ohomiyyot dasiyir. Suda
miisahido vo somti doqiq gormok, miixtolif agyalarin suda daginmasi, suda yardim
gostormak, su lizerinds insanin uzun miiddst qalmasi vo s. bu kimi hallarda brass
iizmo lisulundan istifado olunur. Bu iisulla iizmado qollar vo qiglar ¢oxda boyiik
olmayan fasilalarls eynivaxtli simmetrik tizma horakati yerina yetirirlor (Sokil 87).

Badanin suda vaziyyati. Uzgiicii suda iifiiqi voziyystdo yerlosir. Bas suya
endirilir, gbzlor agiq vo baxiglar asagiya-iroliyo istigamotlonmisdir. Ollor avar ii¢iin
suyu «tutduqda» gévds daha axicidir, bast qaldirib nofas aldigda ise gévdenin suda
axiciligt azalir (Sokil 87, Vaz. 1, 2).

QOiclarin harakati. Qiglarin horokoti iki fazaya boliiniir. Hazirhq fazada
poncalar yanlara ¢evrilmaklo boyilik sagri ozslalorine torof c¢okilir vo isci fazada
qi¢lar arxaya-daxilo oynaqlardan agilmagla tokan yerins yetirirlor. Tokandan sonra
qi¢ azalalorinin bosalmasi {igiin kigik fasile lazimdir (Sakil 87, Vaz. 3, 6).

Sokil 87
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Ollorla avar. Ollorlo avar harokoti bir ne¢o fazaya boliiniir. Birinci fazada —
ovuclar irolide sanki suyu «tuturlar»; ikinci faza- avargokmonin osas hissesidir.
Qollar dirsokdon biikiilorok vo ovuclar arxaya-asagiya-daxilo harokot etdirilir;
harakatin novbati fazasi ollorin yenidon iraliys aparilmasidir. Bu ovuclar va dirsak
bir-birine yaxinlagdigdan sonra yerina yetirilir, qollar diizaldilir vo badons axiciliq
vermok {igiin iraliys aparilir (Sakil 87, Voz. 7).

Tanoffiis. Qollarin horokoti ilo ciddi sinxronlagdirilir. Suyu «tutmay» vo
avargokmonin osas hissasindo agiz vo burunla eyni vaxtda nofasvermo yerino
yetirilir, qollarin iroliys aparilmasi aninda basi va ¢iyinlori sudan qaldiraraq agizla
nofosalma yerino yetirilir. Bu siirotli brass variantina aiddir. 9llarlo avar¢okmonin
baslangic aninda nisbaton tez nafasalma klassik brass {isuluna aid edilir.

Horakatin koordinasiyasi. Brass isulunda qollarla yerino yetirilon bir
avarcokmayo qiclarla icra olunan bir tokan heoroketi diigiir. Bu zaman bas sudan
miitloq ¢ixarilmalidir.

Startlar va donmalar. Basqa lizms isullarina nisbaton brass lisulunda start
zamani bir horakat silsilesini tam icra etmok magsadi ilo idmang1 daha ¢ox suyun
altina enir. Hovuzun divarina toxunma har iki alls eyni vaxtda ¢iyin xattine paralel
olaraq icra olunur. Bu halda bas suda ola bilor. Bu zaman «kafkirvari» donmadon
istifado daha olverigli hesab edilir. Hovuzun konarindan tokandan sonra suyun
altinda qollarla vo qiglarla bir horoket silsilosini icra etmoyo icazo verilir sonra iso
bas suyun sathino qaldirilmalidir.

Kiirak iizarinda krol iisulu.

Kiirok {izorinds krol iizmo iisulu qiglarin asagidan yuxari vo yuxaridan
asagiya novbolosdirilmis qarsiligh horokati vo bas arxasindan buda qoder kdndslon
avargokmonin icrasi ilo forglonir. Totbiqi tizgiigiiliikkdo bu tisul zoror¢okmislorin vo
miixtalif yiiklorin dasinmasi, suda yedokds dartilmasi mogsadi ils istifada edilir.

Gévdanin vaziyyati. Uzgiicii daim kiirok iizorinds iifiiqi, qi¢lar diiz va qol bas
arxasina aparilmis voziyystdo olmalidir. Bas boyunla suda olur, boyun azslalori
gorginlosdirilmir (Sakil 88, Vaz. 1).

Oiclarla horokatlor. Qiglar yuxaridan asagiya vo asagidan yuxariya bud,
baldir, panconin harokati ilo gévdenin suda {ifiiqi veziyystini saxlamaq va itolomo
qlivvesi yaratmaq ti¢lin horokot edir. Konardan bu horokotlor qayc¢inin baglanib
acilmasini xatirladir (Sakil 88, Vaz. 2).

Ollarla avar. Avar novbali, «suyu tutaraq» govdoni suda dartmag-itolomok
iiclin icra edilir. Avardan sonra ol sudan ¢ixarilir, hava ilo iraliyo aparilir, yenidon
avargokmo TU¢ilin suya salinir. Bununla da qolun bir silsiloli tizmo harokati
tamamlanir (Sokil 88, Vaz. 3-5).

Tanaffiis. Bu lizmo iisulunda donmolor istisna olmaqla sifot daim suyun
iizorinds oldugundan tonaffiis xeyli asanlasir. Nofasalma bir qolu arxaya aparma
aninda agizla, nofosvermo iso ollo avargokmo zamani burun vo agizla yerino
yetirilir va qgol sudan ¢ixarildigda tamamlanir.
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Horakatin koordinasiyasi. Uzgiiciilor arasinda ayaglarla alt1 horokat, ollorlo
iki avargokmo — kiirok iizorindo altizarbali kroll hesab olunan {izmo {isulu daha
genis yayilmigdir. Bu iisula nisbaton dord zarbali va iki zarbali variantlar gévdenin
ifiiqi voziyyotds saxlanilmasinda yaratdigi ¢atinliya gora o qador do genis yayil-
mamisgdir.

Sokil 88

Start. Uzmonin digor iisullarindan farqli olaraq kiirok {isto iizmodo start
sudan yerins yetirilir. Miivafiq signaldan vs ya «0z yerinizi tutun» komandasindan
sonra lizgiicli suya daxil olur, start tumbasimin yuxart tutacagindan ollorlo ¢iyin
eninds tutur, qi¢lar1 biikkerak suyun sothinden asagida hovuzun divarina ayaqlarla
dayaqda durur. «Starta» komandasindan sonra iizgiicii qollar1 dirsokdon biikerok
tutacaga torofo dartilir vo horokotsiz voziyyat alir. Atos vo ya «Mars» komandasi ilo
har iki ayagin hovuzun divarindan tokani va qollarin holaylandirma horakati ilo su
lizorindo ugaraq suya daxil olur vo suda coxda bdyiik olmayan mosafodon
stirigsmadan sonra suyun altinda kiirak iizerinds krol harakatlorini yerina yetirir.

Dénmoalor. Donmolar agiq va bagl olur. Dénma zamani osas sort donmo
16vhosine toxunmadan kiirok {izerindoki veziyyetin doyisdirilmesine icazo
verilmomasidir. Homginin firlanmadan basqa har hansi herokstlorin do yerino
yetirilmasine icaze verilmir. Bundan bagsqa donme 16vhasine yalniz ollo deyil
gbvdanin istonilon hissasi ilo toxunmaga icaza verilir.
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Geyimda iizma

Coxda boylik olmayan su hovzalarini iist geyimds {iziib kegmok olar. Suya
daxil olmazdan ovval ayyaqqgabilari ¢ixartmaq vo onu komorlo gévdoyo borkitmok,
eyni zamanda pencayin, kdynoyin biitiin diiymslerini agmaq, kdynayi kemarin
altindan ¢ixartmag, biitiin ciblori torsine ¢evirmak lazimdir. Geyimds tizmok {i¢iin
on olverisli lizmo lisulu brass vo yanriisto tizmo hesab edilir. Krol ancaq ¢oxda uzaq
olmayan masafolors {izms zamani istifads edilir. Geyimds lizmo texnikasi idman
geyiminds ilizma texnikasmndan ohomiyystli deracads forqlonir. Yuxarida qeyd
olunan iisullardan bagqa geyimds {izmo zamani qollar1 irsliys aparmadan krolda
totbiq edilo bilor. Bu halda biitiin hazirlayici harakatlor su altinda yerinos yetirilir,
ollor biitiin vaxtlarda ovuclar asagi olmaqla irsliys aparilir. Avar¢gokmo idman
isulu ilo izmads oldugu kimi yerins yetirilir, lakin avarcokmonin sonunda al su
sothina ¢ixarilmir, dirsaskden vo ¢iyinden biikiilorok goévdenin yani ils irsliye
apartlir.

Giclii axina diisdiikds dorhal sahilo ¢ixmaga calismayin. Daha yaxs1 olar ki,
bu axini siz kdndoslon kegasiniz. ©gor bu axin sizi firladirsa, axinla {iziin vo onun
markazindan axin daha zaif olan yerlora ¢ixin.

Ogor siz su burulganimin morkozine diigsmiissiiniizss, derindon nofas alin,
suya bas vuraraq yan torafo ¢ixmaga calisin. Suyun altinda yuxariya, suyun sathina
istigamoatlonmis axini tapmaga calisin. Bu axindan istifade edorak yuxariya iiziin.
Bu sizo su burulganindan konara ¢ixmaga imkan veracokdir.

Suda geyimdan azad olma

Suda fovqgalads, tohliikali voziyyastlors diisdiikds artiq geyimi suda c¢ox tez
cixartmaq bacariglr olduqca zeruridir. Bu faaliyyst asagidaki ardicilligla yerino
yetirilmolidir:

e Ust geyimi ¢ixatmag.

e Bunun {igiin kiirak iizerinds suda uzanaraq qiclarin horakati ilo gdvdonin
iifiiqi voziyyetini saxlamaq vo dilymelori agmaq. Darindon nofoes alaraq sine
iizorina ¢evrilmak, bir qadar su altina enmak, geyimin otayinden tutaraq onu ndvbo
ilo sag vo sol ¢iyinden ¢ixartmaq. Sonra kiirek arxasinda avvelco geyimin qol
hissosinin bir, sonra iso digar hissosini qoldan ¢ixartmagq.

e Ayaqqabini ¢gixartmag.

e Nofos alib sinssi iisto ¢evrilmak, suyun altina enib ayaqqabinin baglarini
agmaq vo onu ¢ixartmaq. Bundan sonra suyun {izorina qalxib arxasi {isto uzanaraq
tonoffiisii borpa etmok olar.

e Koynayin ¢ixarilmasi.

e Kiirayi iisto uzanaraq yaxada vo bilok hissodo diiymolori agmaq, suda
saquli voziyatdo duraraq koynoyi miimkiin qador yuxariya dartmaq, ¢ons ilo onu
sinays sixib dorindon nofes alaraq suyun altina enmok vo har iki sllo kdynayin
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¢iyin hissasindon tutaraq bas tizorindon iraliys dartib onu ¢ixartmaq. Su iizarino
qalxib kiirayi {isto uzanmaq v tonoffiisii borpa etmoak.

Uzgiiciiliik ticiin zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisaf etdirilmasi

Qiivvanin inkisafi iiciin harakatlar:
e Stanqi bag arxasindan ¢iyinlor {izerins endirmok va qaldirmag.
e Uzanaraq stanq sine iizorinda: alotin siiratlo yuxariya itslonmosi va ¢ixis
voziyyoting qayitmagq.
e Durus, stanq bas arxasinda ¢iyinlordo tutulur:
gdvdoni tifiiqi vaziyyate gadar aymok va ¢ixis vaziyyating qayitmag;
gdvdonin yanlara donmo horakatlori;
biitiin ponco iizorine oturmagq vo cold galxma;
har iki ayaq lizorindo sigrayiglar.
Girlarla harakatlor:
e durus, qollarin yanlardan vo sino Oniindon yuxariya-asagiya holaylan-
dirma hoarakatlori;
e oyilmis vaziyyatds qollar1 holaylandirma harakatlori;
e ayri-ayri lizms iisullarinda olin harakatinin imitasiyast;
e ayaqglarin genis durusunda oyilmo, qantellorlo arxaya holaylandirma
harakatlori;
e start tullanmasinin imitasiyast.
Doldurulmug toplarla harakatlor:
Taklikda harakatlor:
e Top sldo bas arxasinda. Ufiiqi voziyyato qodar yayvari oyilma harokotlori;
e Top allords yuxarida:
- iroliyo ayilmolor;
- yanlara ayilmoler;
oturub-qalxma
kiirak {izerinds uzanma, top sllorda: topla diiz qi¢lara toxunmag;
oturus, ayaglar ¢iyin eninds arali, top allords yuxarida;
qiclara toraf novbali ayilmalor;
skamya tizerinds oturus, irsliys vo arxaya ayilmaler;
Topun yuxariya atilmalart.
Ciitliikda harakatlar:
Bas arxasindan ciit qollarda atmalar;
Sinadon atmalar;
Yan-yana duraraq bas arxasindan tok ollo atmalar;
Kiirayi bir-birino olmaqla donorok iki ollo atmalar;
Oturaraq ayaglar arali, miixtolif atmalar;
Qarsi-qarsiya duraraq miixtolif mosafolordon topu bir-birino atmaq
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Sina iizorinda krolun taokmillasdirilmasi iiciin quruda harakatlor:

o C.V.ollar beldo govdeni saga va sola dondormak;

e Uzanaraq dayaqda qollarin siiratlo biikiiliib-agilmast;

e Oturaraq dayaqda qiclarin novbali olaraq yuxari-asagi harokati;

e Qarin tlizerinds uzanmis vaziyyatda, ollor bas arxasinda, geriys ayilmok
V9 ¢.V. qayitmagq;

e Durus. Iroliys ayilmok sag qol iralide, sol dizdo krol iisulunda oldugu
kimi tizma harokatlorinin imitasiyast.

Kiirak iizarinda krolla iizmanin tokmillagdirilmasi iiciin quruda harakatlor:

e Skamya {izorindo oturus, qollarla dayaq, qollar1 biikerok ddésomado
oturus, gollar diizaltmok;

e Dayanmis voziyyoatdo dosmali qolun burulmasi ilo arxaya-irsliys here-
katlor;

e Durusda ollor bas arxasinda, desmalla bas arxasinda diiylin baglamaq va
acmagq;

o Eyni horoket kiirok arxasinda;

e Durus. Sag ol yuxarida, sol asagida qollarin iraliys, arxaya, dairovi, oks
istiqgamatli harokatlori.

Brass iisulu il iizmanin tokmillagdirilmasi iiciin quruda harakatlor:

e Hiicum addiminda yayvari oturmalar;

e Diiz qiclarla iraliys-arxaya, saga, sola holaylandirma harakatlori;

e Diz iisto oturaraq pancsleri aralamaq, dabanlar iizorino oturmaq, arxaya
oyilmok;

e osas durusdan dizlori ndvbali olaraq miimkiin olan maksimum hoddo
qaldirmag;

e Osas durugdan ayaqla havada dairalar «cizmaqy.
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GIMNASTIKA

Akrobatika elementlari
Oglanlar

U¢ addimdan qacaraq tokanla iraliys mayallaq asmagq.

Bu horakatin icra texnikasinin forqlondirici xiisusiyyoti qagaraq tokandan
sonra ugus fazasinin olmasidir. Ugusda boadon ¢anag-bud oynagindan azaciq
biikiiliir, ollor dosomays toxunduqda bas sinays torof ¢okilir, ilk olaraq boyunardi
va ¢iyinlar, sonra isa kiirak-bel {izarinds yuvarlanma icra edilir.

Oyranma ardicillig:

1. Dayaqli oturusdan iraliys mayallaq agsmag.

2. Dayaqli oturugdan iroliys uzun mayallaq asaraq yenidon dayaqli oturus
vaziyyoti almagq.

3. Yarimmoturusdan ollor arxada, tullanaraq iroli mayallaq asaraq dayaqh
oturus.

4. Ug addimdan qagaraq tullamb dayagli oturus.

Manea iizorindan tullanaragq iraliya mayallaq asmaq

Icra texnikasi: Maneo iizorinden (H-90sm) tullanaraq iroliys mayallaq
agmagq totbiqi xiisusiyyatli horokotdir.

Bu akrobatika elementi ii¢ addimdan qacaraq tokanla iroliys mayallaq agma
harokatindon ugus fazasinin xeyli artiq olmasi ilo forqlonir. Ugus fazasinin sonunda
ollor dosomayos toxundugu an bas sinays ¢okilir vo agirli§in boyun ardi va ¢iyin
arxast tizarinda diismoasine ¢alisilir. Darhal da «qruplasmay — allarls dizlordon tuta-
raq iraliys yuvarlanma yerino yetirilir. Ayaqlar yera toxunduqda harakatin atalot
qiivvesindan istifade edorak idmang1 ayaq iists qalxir (Sokil 89).

Sakil 89




Oyratma ardicilligr:

1. Dayagqli oturusdan irsliys uzun mayallaq agmani tokrar etmok.

2. Yerindon tullanaraq irsliys mayallaq agmagq.

3. Iki-ii¢ addimdan gagaraq tokanla mayallaq asmaq. Todricon tullanma

hiindiirliyii 50-70 sm. gatdirilir.

4. Qagisdan tokanla hiindiirliiyli 90sm. qoder olan manes {izorindon mayal-
lag agsmaq (manes kimi dartilmis rezin amartizator, gimnastika ipi vo ya biikiilmiis

dosokdan istifads etmok olar).
Qizlar

Bir ayaqla miivazinat, iraliya hiicum va
iraliya mayallaq asmagq.

Bu horakot birlogsmasindo 9-cu sinif sagird-
lori {liglin yeni element bir ayaqda miivazinot
saxlamaqdir.

lcra texnikasr: Miivazinot — sagirdin bir
ayaq Uzerindo dayanaraq digorini miimkiin qoador
arxaya, maksimum aparmasi va qollarini yanlarda
saxlamagqla voziyyatidir.

Osas durusdan miivazinst voziyyeti almaq
iiciin bir ayaq maksimum arxaya aparilir, govdo
acilir, belo voziyyat saxlanilmagla ireliys oyilma
icra edilir (Sokil 90).

Oyratma ardicillign:

Sakil 90

1. Uzii gimnastika divarma duraraq bir ayagi arxaya yellondirmok.
2. Gimnastika divarina yanaki duraraq miivazinot saxlamagq.

3. Miistaqil olaraq miivazinat saxlamaq:
- 3-4 san. arzindo miivazinat;

- tokmillasdirmoak ii¢iin 10-20san. miivazinat;

- gobzlori baglayaraq miivazinat.

4. Bir ayaq lizorinds miivazinat, hiicum addimi va iraliyo mayallaq agsmag.

Dayaql tullanmalar.

(Oglanlar)

9-cu sinifde oglanlar uzununa qoyulmus gimnastika kegisi iizorinden ayag-
lar1 biikmoklo tullanma horokatini tokmillogdirirlor. Gimnastika kegisinin hiindiir-

liyd 115 sm-dir.
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Sakil 91

Icra texnikasi: Qagaraq korpii iizorindon iroli-yuxar1 istigamoto tokan
vurmag, allori kegi iizerine qoyaraq badeni ¢anaqg-bud, diz oynaqlarindan biikmok,
dizlari sinaya taraf irali gokmak. Ollarls tokan verib ¢iyini, qollari yuxariya, qiglari
asaglya-arxaya aparmagqla badeni foal olaraq «agmaqg». Yersenmadon avval onun
yumsaqligini tomin etmok {igiin ¢canag-bud oynag1 azaciq biikiiliir (Sokil 91).

Oyratma ardicilligr:

1. Désomads uzanaraq dayaqdan ayagqlarin tokani ilo dayaqli oturus va yeni-
don uzanaraq dayaga kegmok.

2. Dosomoados uzanaraq dayaqdan dayaqli oturus vo agilaraq iraliyo-yuxariya
tullanmag.

3. Ddsoklorle oOrtiilmiis gimnastika skamyasi {izorinde uzanaraq dayaqdan
ayaqlarin tokani ilo dayaqli oturus vo badani agaraq sigrayis.

4. Tullanaraq gimnastika kecisi iizorindo dayaqli oturus vo badoni acaraq
sigrayis.

5. Enino qoyulmus gimnastika kecisi lizerindon (H-110-115sm.) qiclart
biikmokls tullanmag.

Dayaqli tullanma
(Qizlar)

Enina qoyulmus gimnastika at iizarindon yanaki tullanma.

Harakatin icrasi 90° donmakls yanaki tullanmada oldugu kimidir. Lakin icra
tisulunda forglor moévcuddur.

Enina qoyulmus gimnastika at1 {izorindon 90° donmoklo yanaki tullanma
zamani atin yanina qoyulmus korpii tizerinden iki ayagin veo at {izorino diiz dayaga
goyulmus ollorin tokani ilo badon yuxariya qaldirilir, qiglar yan torofs istigamot-
londirilir. Olin tokani vo ¢anag-bud oynagindan agilmagla at iizorindo donma
yerina yetirilir. Bir ol yeroenmays qodar at iizerinde dayaqda qalir. Yan alots torof
olmagla yeraenma icra olunur. (Sokil 92)

e



Sakil 92

Enins qoyulmus at {izorinden yanaki tullanma da yuxarida verilmis 90° don-
mokls yanaki tullanma kimi icra olunur. Lakin burada qiglarin yana-yuxari hs-
rokatini davam etdirmokls badonin agirlig1 dayaq oli izorins kegirilir, gévdo iifiiqi,
bas diiz, sarbost qol yanda olmagqla, dayaq slinin tokani ils alat tizerindon kegirilir
vo kiirayi alato toraf olmagla yersenma icra olunur. (Sokil 93)
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Oyratma ardicilligr:

1. Désomads uzanaraq dayaqda iki ayaqla saga (sola) hoppanaraq yanaki
uzanaraq dayaq vaziyyatine kegmok.

2. Gimnastika at1 garsisinda elastikli korpii iistiindo duraraq ayaqlarla tokan
vurub yanaki hoppanmalar.

3. Korpiids duraraq sag (sol) ayag1 gimnastika atin (vo ya kegi) {istiina yana
goymagq, sol (sag) olo vo ayaga dayaqlanaraq, sol (sag) ayagi kecirmoklo yanaki
sigrayis etmak.

4. Miistaqil yanaki tullanmag.
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Sallanmalar va dayaqlar
(Oglanlar)

Qiivva ila dayaga qalxma.

Sallanmadan c¢anaqg-bud oynagindan azaciq biikiilorok biikiilii qollarda
sallanma vaziyyastina kimi dartinmaq vo dartinmanin sonunda dayanmadan bir qolu
iraliyo dirsokdo dayaq voziyyatino kegirmok. Sonra dayanmadan (horokotin otalo-
tindon istifade etmoklo) ¢iyini iraliys vermokls ikinci qolu da dayaq voziyyatine
gotirmok. Qollar diizaldorak dayaq voziyyati almaq (Saokil 94, 95).
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Oyratma ardicillign:

1. Turnikds dayaqdan biikiilii qollarda dayaga enmok va qollar1 agaraq da-
yaga qayitmaq (2-3 dofd).

2. Orta hiindiirliiklii turnikde biikiilii qollarda durusdan tullanaraq biikiilii
qollarda dayaga kegmak, dayaq vaziyyasti almagq.

3. Komokls vo miistaqil qiivve ilo dayaga qalxmag.

Bir qi¢la sallanmadan qi¢lar arali dayaga qalxma
(vaharda dayaq)

lcra texnikasi: Sallanmadan ollor arasindan sag (sol) qigi dizden biikerok
turnikdon sallanma. Sorbost qicla yellonmo edorok dayaga qalxmaq. Yellonmo
artan siiratlo, boyiik qdvsvari daire iizro yerine yetirilir. Yellonmonin sonunda
biikiilmiis qi¢la turniki sixaraq ve c¢iyinlori irsliye vermokls ayaqlar arali dayaq
vaziyyati almaq (Sakil 96).

Oyratma ardicillign:

1. Orta hiindiirliikli turnikdo bir ayaqla sallanmadan (konarda) dayaga
qalxmani tokrar etmak.

2. Bir qi¢la sallanmadan birinds dayaga qalxaraq, qiglar arali.

3. Eyni haroket hiindiir turnikds icra olunur.

Sokil 96

Paralel qollar.

Saidlor iizorindo dayaqda yellonmadan iraliya qalxaraq ayaqlar aral
oturus.

Icra texnikasi: Saidler iizorindo dayaqda yellonorok saquli veziyyati keg-
dikdo iraliyo foal yellonmoklo; ¢anag-bud oynagindan azaciq biikiilmoklo vo ayaq-
lar paralel qollarin saviyyasins ¢atdiqda koskin agilmagla vo eyni zamanda qollarin
tokani ilo ayaqlar arali oturusa kegmok (Sakil 97).
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Oyratma ardicillign:

1. Kiiraklor gimnastika skamyasina qollar biikiilorok ollor arxada dayaqh
oturusdan uzanaraq oturusa kegmok (2-3 dofs).

2. Saidler {izorinds yellonmoada pancalarin paralel qollar saviyyasina ¢atdigi
irali yellonmads ayaqlarin horskstini dayandirmaq ve ¢anaq-bud oynagindan bes-
doni agmag.

Sokil 97

3. Saidlords uzanaraq dayaqdan ayaqlarla gimnastika kegisins istinad edorok
uzanaraq dayaq vaziyyatine kegmok.
4. Saidlords dayaqda yellonmodon galxaraq ayaqlar arali oturusa kegmok.

Sokil 98

Dayaqda yellanmada qollarin biikiiliib-acilmasi.

Icra texnikasi: Harakat ham iraliya, ham da geriya yellanmada icra olunur.
Geriya yellanmada horakatin icrast xeyli ¢otin oldugundan onun icrasina irali
yellonmada qollarin biikiiliib-acilmasint monimsadikdaon sonra baslamaq daha
maqsada uygundur.

Geriys yellonmonin sonundan iraliys yellonmanin baslanmasi ils eyni vaxtda
ciyinlar iraliys verilir va qollar biikiiliir. Saquli vaziyyasti ke¢dikds ¢anag-bud oyna-
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gindan azaciq biikiilmok lazimdir. Ayagqlarin irsliys-yuxariya horakati ilo qollar
acilir. Qollart biikerkon c¢iyinlorin voziyyetine xiisusi diqqet yetirmok lazimdir.
Ogor saquli vaziyysti kecorkon ciyinlor xeyli «arxada qalmis» olarsa, o zaman
sagird dayaqda qala bilmoyocokdir. Buna gora do horakot paralel qollarin orta
hissasinds yerina yetirilir (Sokil 99).

Sakil 99

Oyratma ardicillign:

1. Dayaqda ayaqlarin paralel qollardan yiiksok vaziyyastina qadar yellonma.

2. Dayaqda qollarin biikiiliib-a¢ilmas1 (4-6 dofo).

3. Dayaqda yellonma, arxa yellonmads ayaqlart aralamaq va pancenin daxili
hissosi ilo onlar1 yumsaq paralel qollar iizerine qoymagq, paralel qollar iizerinde
uzanaraq dayaq veziyyati almaq, qollar1 bilkkmok, ayaqlari birlosdirmak, irsliys yel-
lonmads qollar1 diizoltmok.

4. Troli yellonmado qollart biikiib-agmaq.

Miixtalif hiindiirliiklii paralel qollar.
(Qizlar)

Ayagqlarla yuxar qola dayaqlanaraq asag qolda beli aciq sallama, asag
qolda dayaqda firlanma.

Icra texnikasi: Asag qol iizorinda iizii yuxari qola torof sallanmadan bir
ayagin yellonmasi, digorinin tokani ilo ayaqglar1 ndvbe ilo yuxar1 qola dayandirib,
acilaraq budlarla asag1 qola sixilmaq. Agilaraq sallanma vaziyyetini saxladigdan
sonra, ayaqlarin yuxart qoldan novbali tokani ilo agagi qolda dayaq voziyystine
firlanmaq (Sokil 100).

Oyratma ardicilligi:
1. Kiiraklor gimnastika divarma toref biikiilii sallanmadan ayaqlarin tokan
ilo beli aciq sallanma va ¢.v. qayitmagq.
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2. Bir ayagin yelladilmosindan, digarinin tokani ilo asaraq asagi qola dayaga
kegmok.

3. Asagi qolda beli aciq sallanmadan bir ayagin yellstmasindon, digorinin
tokani il ayaqlarla yuxari qola dayaqlanmaq vo asaraq asagi qola dayaga kegmok.

Sakil 100

Zaruri haraki qabiliyyatlarin inkisafi liciin harakatlar

Siirat, siirat-giic, qiivva qabiliyyatinin inkigafi iiciin harakatlor:
e mokik qagisi 3 X 10 metr;

basketbol topunu ¢iloyarak ilanvari qagis;

iki ayaq lizorinds sigrayisla 90° donmak va irolilomok;
eyni harokat, lakin biikiilii qiglarla ollor dizlords;
doldurulmus toplarin atilmasi

bas iizerinden arxaya (duraraq, oturaraq);

- iraliyo, sigrayaragq;

- iki allo sina Oniindan;

iki va tok allo yandan.

ollarle kondirs dirmanmag;

turnikds dartinma;

paralel qollarda, dayaqdan qollarin biikiiliib-agilmasi;
yoldagini ¢iynins alaraq oturub-qalxmag.

Qarn azalalorinda qiivvanin inkisafi iiciin harakatlor:

e qiclart «bucaq» vaziyyatino qaldirmag;

e turnikdo, gimnastika divarinda, dosomado, paralel qollarda «bucag» sax-
lamagq;




e gimnastika skamyasinda oturaraq ollor bag arxasinda arxaya 25-30° ayilo-
rok bu vaziyyatds 4-6 san. qalmaq, désomods uzanmag, fasils 4-5 san., yenidon oks
ardicilligla ¢ix1s voziyyastine qayitmaq;

e gimnastika skamyasinda oturaraq ollor yuxarida, ayaqlar dayaga ilis-
dirilib, arxaya 45-60° ayilmak, saga donmok, iki ollo doldurulmus topu (3-5 kq)
gbtiirmok, 6z {izarindon kegirib sol torafo qoymaq, ¢.v. qayitmaq. Horokot digar to-
rofs icra olunur.

Osas 27212 qruplarinda qiivvanin inkigafi iiciin harakatlor:

e gollarin biikiiliib-agilmasi:

- paralel qollarda dayaqdan;

- uzanaraq dayaqdan;

- oturaraq vo ya uzanaraq arxada dayaqdan;

e paralel qollarda dayaqda irslilomolor;

e sallanmadan dartinmalar;

e ({ifiiqi, maili, saquli kondiro ayaqlarin kémoyi vo komoyi olmadan dirmas-
malar;

e skamya, gimnastika ati vo kegisi iizorinds oturugdan ollorin mixtolif
vaziyyatlori vo gdvdonin dondarilmalari ilo harokatlor;

e miioyyon agirliglarla oturub-durma harokatlari.

Miixtalif oynaqlarda miitoharrikliyin inkisafi iiciin harakatlor:

e oldo gimnastika agaci vo ya ipi tutaraq bas iizorindon arxaya aparmaqla
¢lyini arxaya ¢evirmak;

e miixtolif ¢ixis vaziyyatlorinden qiclarn irsliys, arxaya, yanlara yellonmo
harakatlori, iraliys, arxaya, yanlara ayilmalor.

e {izii gimnastika divarma torof durus, dayaq ayagi birinci pillads, digeri
arxada dosomodo, dayaq ayagini bilkkmodon arxadaki ayaq désomodo arxaya sii-
risdiriiliir.4-5-ci reykadan tutulur. Sonra horokat digor qigin iralidaki vaziyyatdo
olmasi ilo tokrar edilir.

e {izii gimnastika divarma durus, hor iki ayaq birinci reykada, ollor diiz
irolidoki reykadan tutur. 1-2 reyka asagidan tutmaqla dizlori biikkmodon asagiya
enilir. Hor dofs 1 reyka asagidan tutmaqla asagiya enmo harokati davam etdirilir.
Sonra reykadan tutma oks istiqamats, yuxartya olmaqla horakat icra olunur;

e kiiroyi gimnastika skamyasina olmagqla sllorle bas soviyyesinde reyka-
lardan tutmaq. Onurganin dés, bel hissslorinds ayilmalor. Eyni harokst yani gim-
nastika divarina olmaqla icra edilir;

e kiiroyi gimnastika divarina, ondan bir addim mosafods durus. Arxaya
oyilorak gimnastika divarmin reykasindan tutmaq. Tadricon daha asag: reykalardan
tutmaga ¢alismaq lazimdir.
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III'BOLMS

Mustaqil masgalalar

Umumtohsil moktoblorindo sagirdlorin miistoqil masgololori fiziki hazirhig
artirmagq, fiziki torbiys iizro ev tapsiriglarini yerine yetirmok, hor hansi vo ya bir
ne¢a horaki qabiliyysti inkisaf etdirmok, saglamligi moéhkomlondirmak va s.
maqsadlara xidmat eds bilar.

Bu masgoalolora baglamazdan ovval Oziiniiziin saglamliq voziyystinizi vo
fiziki hazirligimiz1 qiymatlondirin. Ogor hor hansi problem varsa, hokimls vo ya fi-
ziki torbiya miiallimi, masqginizlo maslohatlosmoak zoruridir. Miistaqil masgalalara
baglamazdan avval moggalalarin togkilinin imumi qaydalar ilo tanis olmagq, fiziki
hazirligin ayri-ayr1 aspektlorini vo soxsi nailiyyatlorinizi qiymetlondirmok ba-
carigma yiyalonmak lazimdir. Biitiin bunlar hamisi Sizo moggoalalorin mogsadini
diizglin milayyanlagdirmays, alinan naticalarin tohlilini aparmaga va zaruri hallarda
onlar1 korreksiya etmoys imkan veracokdir.

Miistaqil masgalalarin toskili qaydalart:

e Qisa vaxt orzinde yiiksok naticalor aldo etmoys calismayimn. Noticolor
ayri-ayr1 hazirliq novlorinin inkisafindan asilidir. Bu da miisyyon vaxt tolob edir.
Talasgonlik sizin orqanizminizin hadden artiq yiiklonmasing, bu da, 6z ndvbasindoe
ifrat yorulmaya gotirib ¢ixara bilar.

e Maosgals, masq prosesinds yerina yetirdiyiniz fiziki yiik Sizin orqanizmin
imkanlarina miivafiq olmalidir. Bu sobobdon do fiziki yiikiin hacmi, intensivliyi
organizmin cavab reaksiyasina uygun secilmoali va tadricon artirilmalidir.

e Mosq planini tortib zamani fiziki hazirligin komponentins olan vo idman
noviinde yaxst naticolor oldo etmoyo sorait yaradan biitiin haoraki qabiliyyatlorin
inkisafi Gi¢lin tomrinlor daxil edin. Bu siza se¢diyiniz idman ndviinds daha yiiksak
naticalar alds etmoys komok edacokdir.

e Yadda saxlamaq lazimdir ki, masqin naticasi onun sistemli vo davamli
aparilmasindan bilavasits asilidir. Maggololor arasinda nisbaton bdyiik fasilonin (3-
4 giin va artiq) olmasi avvalki masqds fiziki yiikiin yaratdigi masqlonms effektini
heco endirir. Bu sobabdon do hotta imtahanlara hazirlagsmaqla slagodar sorbast
vaxtimizin az oldugu dovrlordo belo, 25-30 doqigo vaxt «taparag» zoruri olan
kompleks harokatlori yerino yetirin.
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e Mosqetmo arzusunun vo yiiksok horoki foalliq iiglin moggalo kegirilon
yerlari doyigin, daha ¢ox agiq havada, parkda masq edin bu igo sinif yoldaslarinizi,
dostlarinizi, ails {izvlerinizi calb etmaya ¢alisin.

e Mosgalalori musiqi dinloysrak, onun miisayisti ilo aparmaq semerslidir.
Bu mosqlors maragi artirir vo yaxsi shval-ruhiyyenin yaranmasina sobab olur.

e  Mosgololor zamani mosqin fizioloji prinsiplorine riayot etmoyo caligin:

- fiziki yiikiin hacminin v intensivliyinin tadricon artirilmast;

- fiziki yiiklo istirahstin diizgiin novbelesdirilmesi vo bu zaman sizin
hazirliq soviyyenizin nazars alinmasi;

- Boyiik fiziki yliik zamani-yaxmlagsmalar arasinda daha ¢ox vaxt inter-
valindan istifado olunmasi va nisbaton az sayli tokrar icranin yerins yetirilmosi;

- Mogq yiikiine qarsi orqanizmin dayaniqligini, shval-ruhiyyeni, mosqin
moqgsodini nozoro alaraq mosq yiikiinlin bir mosgolods, hoftolik vo daha ¢ox
miiddatdo dalgavari enib-galxmasini tomin etmak, masq zamani maksimal yiikiin
icrasina can atmamag.

e Maogsgolalori miitlaq qizigdirict harokatlorls baslayin onu tamamladiqda ise
barpaedici todbirlordon (isti dus, masaj, vanna, sauna va s.) istifads edin.

e Moggalolor zamani vo ondan sonra saglamliginizda hor hansi xosagolmoz
hal, ifrat yorulma hiss etdikdo 6z miisalliminiz, masqginiz vo ya hokimlo maosls-
hatlogin.

Yadda saxlaym ki, siz masgololor zamani adekvat fiziki horokatlordon vo
organizmi mohkomlondiron vasitolordon istifado etsoniz, zoruri gigiyenik tolobloro,
giin rejiming, diizgiin qidalanmaya omol etsoniz daha ¢ox masqlonma effekti aldo
etmis olarsiniz.

Sizin hor giiniiniiz sohor gimnastika kompleksinin icrasi ilo baglamalidir.
Saglam vo fiziki cohotdon yiiksok hazirliqli olmagi bacarn.
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SOHOR GIMNASTIKASI

Sohoar gimnastikasinin asas magsadi yuxudan sonra badenin tonusunu artir-
maq vo orqanizmin funksional sistemlarini giindslik fealiyyat {igiin hazir vaziyyoto
gotirmokdir. Diizgiin togkil edilmis vo kifayat qader fiziki yiik yerina yetirilon sohor
gimnastika kompleksi ayri-ayr1 horaki qabiliyyatlorin: qiivvenin, siirat-giiciin, koor-
dinasiyanin inkisafi ii¢lin yararl ola bilor. ©gar Siz bu harokatlari hor giin sistemli
olaraq a¢iq havada yerino yetirmays vardis etsoniz orqanizminiz mdéhkamlonar,
0ziinlizo qars1 daha tolobkar vo iradsli olarsiniz.

Sohar gimnastikasini mosq istigamatli do toskil etmok olar. Belo halda
inkisafi nozordo tutulan horoki gabiliyyot {iclin daha ¢ox ixtisaslagmig horokotlor
secilir, onlarin hocmi artirilir va icrasi iiglin 25-30 doaqige vaxt ayrilir. Lakin sizin
moktabdas todrisle olagadar gorgin giin rejiminizi nazars alaraq sohor gimnastikasi
sizi yormamali, orqanizmo oyandirict tosir gdstormolidir. Burada da sohor gim-
nastikas1 komplekslorinin niimunalari verilir. Siz bu komplekslori gdstarilon torzdo,
onlart miixtolif ardicilliqda vo slavs fiziki yiik ti¢iin agirliqlardan istifads etmoklo
yering yetira bilorsiniz. Calismaq lazimdir ki, segilon hor bir horokstde daha ¢ox
ozalo qruplar istirak etsin, fiziki yiik alsin. Yadda saxlamaq lazimdir ki, sohor gim-
nastika kompleksindo miitlaq silsilali harakatlor yeris, qacis daxil edilmolidir. Adi
qagis zamani badonin 200-0 yaxin ozalasi bu prosesds istirak edir. Digor torafdon
hor bir qa¢is addiminda ciizi titromo (silkolonmo) organizmdo gan ddvraninin vo
imumiyyatlo oksigen dasiyici sistemin isino miisbot tosir gostorir. Miivafiq soraitin
olmadig1 hallarda bu horakatlor yerinds gagis vo yeris kimi icra oluna bilor. Sohar
gimnastikasinin yetorlilik dorocosini ohval-ruhiyyonizlo miioyyon edo bilorsiniz.
Horokat zamani badonin hiss olunacaq qizismasi va ya yiingiil torlomo kompleksin
kifayat qador olduguna dslalst edir.

Sistemli vo davamli yerina yetirilon sohar gimnastika kompleksi sizin hamiso
giimrah, faal vo saglam olmaginizin miihiim vasitalarindon biridir.

Sarbast harakatlor:

Birinci kompleks. (Sakil 101)

C.v. — a.d. 1-2- pancaler {izorine qalxin, qollar1 avvals irali, sonra yuxariya
galdirin; barmaqglar1 yumruqda sixin, yuxariya baxin, dartinin.

3 — ponco lizoarina enarok qollar1 dirsakdon giiclii biikiin, onlar1 gévdaya
sixin, yumrugqlari ¢iyinlers yaxinlasdirin, diiz irsliys baxin.

4 — qollar1 yuxariya galdirin, badeni arxaya a¢in (gévdoni bir az arxaya
aparin) yuxartya baxin.

5 — ponco uclarini birlegdirerek onlarin {izerinde tam oturun, ovuclar
budlarin tizarins qoyun, dirsaklori yanlara aparin.
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Sokil 101

6 — qalxin, gollar1 iraliys, sonra miimkiin olan gador maksimum yanlara
aparin, barmagqlar1 yumruq soklinds méhkom sixin.

7 — har iki panca lizerinda tam oturun, ovuclar budlarda, dirsaklor yanlarda.

8 — tullanaraq qalxin, ayaqlar ¢iyin enindon arali, ollor beldo.

9 — sol qolu diizoldorok maksimum yana aparin, eyni vaxtda gévdeni sola
cevirin, ayaqlarin vaziyyetini doyigsmodan sol slin yumruguna baxin.

10 — gdvdoni diizeldin, sllar belds.

11 — sag qolu diizoldorak maksimum yana aparin, eyni zamanda goévdeni
saga cevirin, ayaqlarin vaziyyastini doyismaden sag olin yumruguna baxin.

s
A\ D S§



12 — g6vdoni diizaldin, sllor belda.

13 — cald iraliys ayilin, dizleri qatlamadan ovuclar yers toxundurmag.

14 — diizalorak qollar1 irali qaldirin, yanlara va arxaya aparin, badeni agin.
15 — cald iraliya ayilin, dizleri diiz saxlamagq, ovuclar1 ddgomaya vurun.
16 — diizalin, dorindon nofas alin, nofazinizi buraxin.

Ikinci kompleks.(Sakil 102)

C.v. — a.d; 1-2- qollar1 vo ¢iyinlori sona gador arxaya aparib barmaqlar
yumruqda sixin, ovuclar iralids, pancalar iizerine qalxaraq eyni vaxtda diiz qollan
yanlardan yuxariya qaldirin, yumruq agilir, yuxariya dartinin.

3 — poncalar iizorine enarak qollart dirsokdon mdéhkom biikiin, yumruqlari
ciyinlers yaximlasdirin, dirsaklori govdaya terof ¢okin, diiz iraliys baxin.

Sokil 102




4 — Sol ayaqgla genis hiicum addimi edin, qollar cald herokstlo yanlara
aparilir, bag sola doniir, barmagqlar agilir, ovuclar asagiya.

5 — tokanla sag ayag1 sola birloegdirin, qollari méhkem biikiin vo onlar
gdvdaya sixin, yumruglari ¢iyine yaxinlagdirin, diiz irsliys baxin.

6 — Saga genis hiicum addimu ils qollar1 kaskin agaraq yanlara aparin va basi
saga dondorin, barmagqlar1 agin ovuclar asagiya.

7 — tokanla sag ayagi solun yanina qoyun, qollari dirsokdon méhkom biikiib
govdaya sixin, yumrugqlari ¢iyinlars, dirsoklori gdvdoye yaxinlagdirin.

8 — tullanaraq ayaqlan ¢iyinden arali qoyun, qollar yuxariya, ovuclar bas
iizorinds bir-birina vurun, birlesdirin, govdani arxaya ayin.

9 — cold iraliys ayilin, dizlori bilkmadon qollar ayaqlar arasina.

10 — diizalin, gollar1 ¢iyinlar saviyyasine qaldiri, gévdani sola déndarin vo
qollar1 yanlara maksimum aparm, barmaqlart yumruqda sixin, ovuclar irsliyo,
poncalari yerindon torpatmayin.

11 — yuxaridak: harokati (10) dayandirmadan gévdoni saga ¢evirin vo iroliys
ayilarak qollar qiglar arasindan arxaya uzadin.

12 — dayanmadan, boadoni diizoldin, qollar1 ¢iyin soviyyesino gqaldirin,
gbvdoni saga dondoarin va qollari maksimum yanlara aparin. Barmaglari yumruqda
sixin, ovuclar irslids, pancolor yerindon gotiirilmiir.

13 — dayanmadan gdvdani sola dondarin va irsliys ayilerak qiclari bitkkmadon
qollar1 ayaqlar arasindan arxaya uzadn.

14 — diizalin, tam oturun, qollar iralids,ovuclar asagiya.

15 — qalxin, ollor yuxariya-yanlara, ovuclar daxila.

16 — ayaglar birlogdirin, nofos alin vo nofosvermoads qollar1 asagiya endirin,
osas durusg vaziyyatine qayidin.

Sahar gimnastika kompleksinin iimumi varianti
(Sakil 103)

1. Harokatlorin icrasi ilo 100 metr yeris: 1 — qollar yanlardan yuxartya, bast
galdirmagq; 2 — qollar yanlardan asagiya, bas ¢.v. (10-12 dofa).

2. 400 metroyo qagis (qacis tempini todricon artirmaq vo sonda asagi
salmaq).

3. Horakatlorin icrasi ilo 100 metrs yerig: 1-2 — qollar irslide — yuxariya
(nofasalma); 3-4 — qollar yanlardan asagiya (nofasvermo) (6-8 dofa).

4. C.v. — qollar yanlarda barmaglar yumruqda sixilir; iroliys 4 dairovi
harokat, arxaya 4 dairoavi horokot (6-8 dofa).

5. C.v. — ayaqlar ¢iyin enindo arali, gévdo iroliyo oyilir, qollar yanlarda.
Govdenin saga va sola ndvbali dondorilmasi (12-16 dafs).

6. C.v. — qi¢lar ¢iyin eninds arali, qollar yuxarida. 1- oturun, qollar1 asag:
endirin vo miimkiin olan gador arxaya aparin; 2 — qalxin, qollar1 yuxariya qaldirin,
bodoni arxaya agin (10-12 dofa).

7. C.v.—osas durus; I kompleks sorbast harokatlor (3-4 dofo).

e



8. C.v. — osas durus; 1 — oturaraq dayaq; 2 — tullanaraq, uzanaraq dayaq
vaziyyati; 3 — oturaraq dayaq; 4 — ¢.v. (6-8 dofd).

9. C.v.—osas durus; sarbast harakatlorin IT kompleksi (4 dofo).

10.Yerinds tok va ciit ayaqla yuxariya tullanmalar.

11.Siiratlonmolor ilo 50-100 metr masafoys yeris.

12.1000 metr masafoys orta tempda qagis, sonda temp azaldilir.

13.Todricon yeriso kegmoklo asta qagis. Yeris zamani dorindon nofosalma vo
azololori bosaltma harokatlori: 1-2 — qollarla arxadan yuxariya qdvsvari harokat
(dorindon nafosalma); 3-4 — bosalmis qollart ¢iyinlors vo asagiya endirin, bast va
ciyinlori agagi sallayin (nofosvermo).
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1,5-2 kq-hq qantellarla sahar gimnastikasinin qiivva varianti
(30 daqiqaya qadar davam edir)

1. Horokatlorin icrast ilo 100 metrayo yeris: C.v. qollar yanlarda: 1 — qollar
irolido; 2 — qollar yanlarda (10-12 dofs).

2. 500-600 metra qacis.

3. Harakatlorin icrasi ilo 100 metrays yeris: C.v. — sag qol yuxarida, sol
asagida, barmagqlar yumruqda sixilir; 1-2 — qollarin arxaya iki dofs aparilmasi; 3-4
— gollarin voziyyastini doyismokls homin harakot (8-10 dofo).

Sarbast harakatlar

4. C.v. ollor sina Oniinds; 1-2 — qollar iki dofs arxaya aparmaq; 3-4 — qollar
diizolderok ovuclar yuxari olmaqla yanlara, sola (saga) donmok vo haraketin
sonunda qollarla arxaya iki harakat.

5. C.v. ayagqlar ¢iyin eninds; 1-oturus qollar iralids; 2 — ¢.v.; 3 — oturus, qol-
lar yanlarda; 4 — ¢.v. (8-10 dofa).

6. C.v. qollar yanlarda, barmagqlar yumruqda sixilir; 1-4 — qollarin irsliys vo
arxaya dairovi harokoti (4-6 dofas).

Qantellarla harakatlar (Sakil 104)

7. C.v. — durus, ayaqlar ¢iyin enindo, gantellori tutmaq, ovuclar iraliys; 1 —
gollarin dirsakdon biikiilmasi; 2 — ¢.v. (8-10 dofd) .

8. C.v. — ayagqlar ¢iyin eninds arali sol ol ¢iyno, sag yuxariya, 1| — sag ol
¢iyins enir, sol ol yuxariya; 2 — sol al ¢iyina, sag ol yuxariya (12-14 dofs).

9. C.v. — osas durus; 1 — oturus, qollar iralido; 2 — ¢.v.; 3 — oturus qollar
yanlarda; 4 — ¢.v. (6-8 dof9).

10.C.v. — sag ayaqla hiicum addimi, qollar yuxarida; 1-3 — hor bir sayda
yayvari oturus; 4 — arxaya donmok (4-6 dofa) .

11.C.v. — durus ayaqlar ¢iyin eninds, qollar yuxarida (qantellor bir-birino
sixilir); cold asagi oyilmokls qollar1 holaylandiraraq qiglar arasindan arxaya
aparmagq; 2 — diizolin oallor yuxartya govdoni agin (10-12 dofs).

12.C.v. — ayaqlar ¢iyin eninds, qollar yanlarda: 1 — gévdeni hiicum addimi
vaziyyetina qodar sola dondermok; 2 — gévdani eyni qaydada sag terofo dondermak
(8-10 dofo).

13.C.v. — asas durus; 1 — allor irslide, yuxarida yanlarda; 2 — irali ayilmak,
ollor miimkiin olan qodor arxaya; 3- diizolin oturun, sllor qabaqda; 4 — ¢.v. (6-8
dofa).

14.C.v.- osas durus, ollor ¢iyinloro; 1-4 — sag vo sol ayaq iizorindo
sigrayislar. Hor bir ayaq tizorinds 8-10 sigrayis.

15.9z0lalori bosaldict harokatlorlo 100 metrays yeris: 1-2 — sllor yanlardan
yuxartya (nofosalma); 3-4 — bosalmis ollori c¢iyino endirin, basi asagi salin
(nofasverma) (6-8 dofa) .

16.0rta tempdo 1500 metr qagis.
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17.Darindan nofas almagla yeris: 1-2 — qollar arxaya-yuxariya, bas yuxariya
qalxir (derindon nofssalma); 3-4 — qollarin yanlardan c¢arpazvari endirilmosi,
gbvdonin iraliys ayilmasi, basi agagiya endirmok (nafosvermok) (8-10 dofa) .

Sokil 104

Rezin amartizatorlarla harakatlar

1. C.v. —rezin amartizatorun ortasinda durun. Hor iki slinizlo amartizatorun
ucundan tutun, dirseklori yana sixin: 1 — eyni vaxtda vo ya ndvbali olaraq qolu
dirsokdon biikiin; 2 — ¢.v. (12-16 dofo) .

2. C.v. — rezin amartizatorun ortasinda durun. Uclarim olinizo dolayin,
gollariniz1 yuxariya agin: 1 — qollar1 yuxariya agin; todricon ¢.v. qayidin  (16-20
dofa).

3. C.v. — rezin amartizatorun ortasinda durun vo uclarindan tutun: 1-2 —
gollar yanlara (va ya yuxari); 3-4- todricon ¢.v. qayidin (12-16 dofo) .

4. C.v. — rezin amartizator kiirok arxasinda; 1 — diiz qollar iraliya (5-6 san
saxlayin); 2 — ¢.v. (6-8 dofa) .

5. C.v. — rezin amartizatorun ortasinda durun. Oturaraq amartizatorun
uclarindan tutun, qollar ¢iyinlors qaldirin: 1 — asas durug voziyyati alin; 2 — oturun
va ¢.v. qayidin (16-20 dofd).
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6. C.v. — rezin amartizatorun ortasin1 dizden biikiilmils qi¢in pancasinin
altina kegirin. Uclarimi olinizo dolaym: 1 — qig1 iraliys acin; 2 — ¢.v. qayidin 14-16
dofo har bir ayaqla.

7. C.v. — rezin amartizatoru divara barkidin, uclarmi slinizo dolaym: 1 —
gbvdoni irali ayin; 2 — ¢.v. (14-16 dofd).

8. C.v.— 7-ci harokotds oldugu kimi ancaq qollar yanlarda; 1 — gdvdoni sola
gevirin; 2 — gévdani saga ¢evirin (14-16 dofa) .

9. C.v. — rezin amartizatoru divara barkidin, uclarimi slinizo dolaym: 1 —
iraliys ayilin ollori arxaya aparin; 2 — ¢.v. qayidin (12-16 dofs).

10.C.v. — rezin amartizatoru divara barkidin, uclarmi slinizo dolaym: 1 —
oturus, qollar yanlara; 2 — ¢.v.; 3 — oturus qollar arxaya; 4 — ¢.v. (8-10 dofa).

11.Yeris, gacis, imuminkisaf etdirici horokatlori, qantellorls olan variant.

Sokil 105




Sahar gimnastika kompleksinin kross varianti
(20-30 daqiqa arzinda)

Horakatlarin icrast ilo 100m yeris.

1. 1-2 — diiz qollarin arxaya aparilmasi; 3-4 — diiz qollarin yanlara aparil-
masi (ovuclar yuxariya); 5-6- diiz gollarin yuxariya-arxaya aparilmasi (6-8 dofa).

2. C.v. — asas durus, allar ¢iyinlara; 1-4 — biikiilmiis qollarin iraliys dairavi
harokati; 1-4- biikiilii qollarin arxaya dairavi horokati (6-8 dofa).

400m asta qacus.

Umuminkisaf va xiisusi harakatlar.

3. C.v. — osas durus, ayaqlar ¢iyin eninds; 1— badoni agir, sllor yuxarida;
2-3 — iraliys yayvari ayilmalor; 4- ¢.v. (6-8 dofa) .

4. C.v. — asas durus, iraliys hiicum addimi allor belds; 1-3 — yayvari otu-
ruglar; 4- geriyo donmo (8-10 dofd).

5. C.v. —osas durus, dayaqda durus, gévdo iroliyo ayilir, ¢iyin soviyyasindo.
Pancolorin névbali olaraq qizigdirilmasi, pancosler ucuna qalxib dabanlara enmok.
Harakoti asag1 vo orta tempda goxsayli tokrar etmok.

6. Doyison gacis. 30-40m (2-3): Horokot siirotlo icra olunur. Tokan ayaq
tam agilir. Pancolor dayaga paralel qoyulur.

7. Siwcrayisla qacis, tokan ayagi lizorine enmok. Budu yuxari qaldirmagla
qacis. 40-50m (2-3 dofs).

8. Siiratlonmo ilo qagis 50-60m (3-4 dofod).

M(‘)VZU UZRO SUALLAR

1. Sahar gimnastikasinin asas maqsadi nadir?

2. Sahar gimnastikasina hansi harakatlar daxil edila bilor?

3. Miixtalif sahar gimnastikast harakatlari orqanizma neca tasir
gostorir?
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BADMINTON

Bu idman oyunu mezmun va icra xiisusiyyati ilo ¢evikliyin, siiratin, do-
zimliliiylin inkisafina vo roqibin faaliyyotini ovvalcadon miioyyonlogdirmak
bacarigimin formalagmasina imkan verir. Bu oyunu hom iki, hom ds dérd oyungu
oynaya bilor. Badmintonu yolda, ac¢iq havada ilin istonilon faslinda diiz sothi olan
istonilon meydancada oynamagq olar.

Oyunun tarixi

Hals bizim e.a. XII asrde Cinds lolokden istifade etmokls oynanilan oyun
zaman kegdikco Avropada vo Amerika qitasindo yayilmaga basladi. 1873-cii ildo
geyd olunan oyun {izra turnir Ingiltoronin Badminton sohorindo kegirilir va soharin
ad1 ilo miiasir badminton adini alir. 1876-c1 ildo badmintonun oyun qaydalari
islonilib hazirlanir. 1934-cii ildo Beynolxalq Badminton Federasiyas1 (IBF) tosis
olunur. 1977-ci ilds Isvegrads birinci rosmi Diinya Cempionati kegirilir. Uzun illor
Badminton Olimpiya oyunlarinin proqramina daxil edilmisdir. Yalniz 1992-ci ilde
Barselonada bu idman oyun névii Olimpiya oyunlarinin proqramina daxil edilir.
Indoneziyali idmangilar bu idman ndviinde ham kisiler, hom do qadinlar arasinda
ilk Olimpiya Cempionlari oldular.

Badminton oyununun asas oyun qaydalari

Badminton oyunu bir ciitlik vo iki ciitliik arasinda miixtslif ol¢iilii mey-
dangalarda kegirilir. Badminton oynanilan meydanganin standart dl¢iilori sokil 106-
da verilmigdir. Ciitliiyiin oyunu {igiin meydanganin uzunu 1340 sm, eni 610 sm-dir.
Iki oyungunun oyununda meydanganin eni 518sm-dir. Oyun meydangcas iki dirok
arasinda ¢okilmis, uzunlugu 610sm, eni 76 sm olan topla iki yera boliiniir. Torun
yuxari hissasi 155sm. hiindiirlitkds barkidilir. Tor iki diraklor arasinda elo méhkom
cokilir ki, meydanganin ortasinda onun yerdon hiindiirliiyli 152 sm. az olmamalidir.

Badminton oynanilan raketka (¢okisi 135-190 qr.) tenis raketkasina oxsayir.
Badminton oyunu iigiin top iizerino dori vo ya onun ovazloyicisi ¢okilmis
propkadan vo ona dairavi barkidilmis laloklordon ibarstdir (¢okisi 4,5-7qr.)

Yeniyetmo vo ugaqlarin ciit oyungularda oyun hesab1 15 xala, tok oyungu-
larda isa 11 xala kimi hesablanir. Oyun {i¢ hissads keg¢irilir. Kimin oyuna baslamasi
piiskatma yolu ilo miioyyenlosir. Ikinci hissodo topu oyuna daxil etmok hiiququ
birinci hissado qalib galmis oyuncguya va ya ciitliiys verilir. Ogar ligiincii holledici
hissa kegirilirsa, o zaman hesab 8 (ciitliik) vo ya 6 (tok) xal olduqda oyuncgular
yerlorini dayigirlar.
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Sokil 106

Badminton oyunu li¢ciin meydanca

Oyunun avvalinds topu oyuna daxil edon vo gobul edon oyungular mey-
danganin sag torofindoki Ozlorinin topu oyuna daxiletms sahosini tuturlar. Tok
oyungularin goriisiinds ilk topu oyuna daxiletmo vo ciit xallarda valan (top) mey-
danganin sag hissosindon roqibin sag meydangasina gondorilir. ©Ogor valan oyuna
daxil edilorken lazimi sahoyo diigmiirss, o halda raqib topu oyuna daxil etmok
hiiququ qazanir. Hesab bu halda doyismir.

Oyun zamani roqib meydanganin istonilon hissosindo valan yero diigorso vo
ya raqib valani oks torafo qaytara bilmodikds xal hesablanir.

Isas texniki fandlar

Badminton oyununa baglamagq {i¢lin ilkin texniki fond raketka vo valanin
diizgiin tutulmasidir. Bu zaman agagidakilara yol vermak olmaz.

- raketkanin dostoyini barmagqlarinizla ¢ox moéhkom sixmayin, bu zaman
onlar tez yorulur. 9l azalolori yalniz valana zorbs aninda gorginlosdirilir;

- bas vo ya gosterici barmag irsliys ¢ixartmayin, destoyi yiingiil ¢okici
tutan torzdas tutun;

- raketkan1 olinizds firlatmayin, destayi tutma voziyyetini doyismodan bii-
tiin zorbalori yerina yetirin. Tutma yerini dayisdikde zorbsloriniz doqiq olmaya-
caqdir (Sokil 107).
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Sokil 107

Oyun¢unun durusu. Oyun zamani idmangi qiglart dizden azaciq bikiilmiis,
iizii topa torof duraraq topu qobul edir. Badonin agirlig1 ¢iyin eninds arali qoyulmus
ayaq poncolorinin 6n hissosi iizorino kegcirilir. Raketka dirsokdon biikiilmiis aldo
tutulur. (Sokil 108)

Sokil 108

Topun oyuna daxil edilmasi.

Topu oyuna daxil edarkan oyungu sokildo gostarilon 6tlirma zonasinin dniin-
doki meydanganin merkazinde dayanmalidir. Ogor o sag torofdoki Otiirme zona-
sinda dayanibsa, valan raqibin sag meydancasina kdndslon olaraq gonderilir. Topu
oyuna daxil edarkan sol yani tora taraf olmagqla sol ayagi iraliys qoymaq lazimdir.
Sag qol dirsokden biikiilorak yuxariya-arxaya aparilir. Valan irsliys aparilmis sol
olin barmaglari ils tutulur. Valanin sldon buraxilmasi ils eyni vaxtda raketkani tu-
tan sag ol valan bel soviyyosindon asagiya endiyi anda zorbo yerino yetirir. Raketka
sola-yuxariya horakat etdirilir. Valan oyuna qisa, hiindiir, asagi, uzaq 6tiirms ilo
daxil edilo bilor. Belo dtiirmoalordon istifads etmokls valani raqibs aid olan mey-
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danganin istonilon noqtesine lakin miitloq Stiirma zonasinin arxasinda yerlogon
sahaya gondarmak olar (Sakil 109).

Sakil 109

Zarbalar. Raqibin zorbsleri istiqamatine vo giiciine gora miixtalif ola biler.
Bu sabobdon da cavab zarbslori miixtalif ¢ixis voziyyatlorinden, raketkanin hor iki
torofi ilo vo daha ¢ox harokotdon icra olunur (Sokil 110).




Sokil 111

Yadda saxlamaq lazimdir ki, sagdan, soldan, yuxaridan istonilon zarbani icra
etmozdon ovval onun giiclii vo doqiq olmasi ii¢iin avvelcadon raketka tutan qol
arxaya aparilmalidir. Daha ¢ox genis yayilmis sagdan, soldan vo yuxaridan olan
zarbalar gakil 111-da gdstorilmisdir. Ovvalca valana miixtalif giic sorfi ilo zarbalor
vuraraq onu meydanganin istadiyiniz yerino istigamotlondirmak xeyli ¢otinlik
yaradir. Bozan ciizi qiivve sorfi raqibi aldadaraq valani tordan o torofo kegirmak
ticlin yetorli olur (Saokil 112).
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Badminton oyununu menimsamok sinif yoldasi ilo daha asandir. Masalon,
Sizden biriniz valan1 oyuna daxil edir, digari iso valan1 sadaco olaraq yoldasmin
yenidon zaorba vurmasi ii¢iin onun sahasine qaytarir. Sonra oyunda rollar doyisir.
Bu iisulla miixtolif zorbolorin icrasma yiyslonmok olar. Bu qayda ilo miioyyon
tacriiba qazandiqdan sonra oyunu biitiin qaydalar ils oynaya bilarsiniz.

Badmintong¢unun fiziki hazirligi

Badminton {izra yarig zamamn fiziki yiike davam gatirmok {i¢iin har seyden
avval gevik, siiratli vo doziimlii olmaq lazimdir. Déziimliiliik qabiliyyatini artirmaq
ticlin dara-topa yerlordo, parkda, bulvarda kross qagmaq olverislidir. Oyun zamani
daima harokoat siirati doyisir, artib-azalir. Kross qagisi da mohz belo qagilmalidir.
Boraber siiratli yerdoyismoa miixtalif istiqamatlora kaskin siiratlonms, qofil da-
yanmalar si¢rayiglarla novbologsmolidir. Saga, sola, yarimoturusdan, oturusdan,
arxaya, iraliya sigrayiglarin gagis zamani icra edilmasi Sizo oyunda garsilagdiginiz
miixtolif voziyyatlori ugurla dof etmays imkan veracokdir.

Badminton oynayanlar iiclin olduqca zeruri amil ayilgonlik qabiliyyatinin
lazimi soviyyads olmasidir. Bu oyunda daha sorbast, genis amplituda ilo harakat
etmoys imkan verir. Bu moqsadls yellonms, donmo, foal vo qeyri-foal oyilme
harakatlori, statik horokatlor vo dartmalar icra olunur.
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ATLETIK GIMNASTIKA

Atletik gimnastika haqqinda 8-ci sinfin dersliyinds miioyyen mslumatlar
verilmisdir. Bu idman noévii insan badeninin harmonik, atletik sokildo formalasdi-
rilmasinda ovozsiz vasito hesab olunur.

Atletik gimnastika haqqinda 8-ci sinfin dorsliyinde miisyyon molumatlar
verilmisdir. Bu idman novii insan badeninin harmonik, atletik sokildo formalas-
dirilmasinda avozsiz vasits hesab olunur.

Atletik gimnastika horokatlori agirliglar, 6z badoninin ¢okisi vo basqa mii-
gavimatlorlo yerino yetirilir. Bu horokatlorin insan badonine tosiri yalniz ozoalalorin
harmonik inkisafi ilo mohdudlagmir. Diizgiin masq prinsiplorine uygun va hazirliq
soviyyasi nazara alinmagqla toskil edilon atletik moggoalalor ozala sisteminin inkisafi
ilo yanag1 iirok-damar, tonoffiis, endokrin sistemlarinin isini yaxsilasdirir, orqa-
nizmin xarici mithitin monfi tesirloring qarst miigavimatini artirir. Atletik gimnas-
tika maggolalorinin diizgiin togkilindon asilidir.

Atletik gimnastika masgalalarinin taskilinin asas qaydalari

Insanin bodon qurulusunun harmonik inkisafin1 tomin etmok iiciin mos-
gololor zamanu istifado edilon qiivvo harokatlori biitiin ozalo qruplarini — boyu, ¢iyin
qursagi, qol, kiirok, qarin, qi¢ ozslslorinin hamisini shato etmslidir. Moaggalo za-
mani yuxarida qeyd olunan azals qruplari ils isloyarken miitlaq antoqonist azslslars
diqget ayrilmalidir. ©ks halda bir oynagi ohato edon vo yalniz bir istigamotde
«isloyon» ozololorin inkigaf etdirilmosi ozoalolorin goriiniisiinde arzu olunan har-
monikliyin sldo olunmasma imkan vermayacokdir. Masslon, govdenin 6n azslo
qruplari (gévdeni biiken) inkisaf etdirilirse, miitloq govdenin arxa azsls qruplart da
(gbovdoni agan) inkisaf etdirilmolidir vo ya bazunun ikibash ozolosi ilo yanasi onun
arxa-iigbasli azolasi do inkigaf etdirilmalidir va s.

Ozolonin miixtalif is rejimlorindon istifade olunmalidir. Yoni hom dinamik
(azalonin uzunlugunun doyismasi ilo yerina yetirilon harakatlor), hom do izometrik
(9zalonin uzunlugunun doyismomasi ilo yaradilan azalo gorginliyi) rejimlords fiziki
yiik icra olunmalidir. Dinamik rejim azslonin en kosiyinin gqalinlagmasina, bdyii-
masine sorait yaradirsa, izometrik horokatlor ozolonin morkozi sinir sistemi tors-
finden innervasiyasini (sinir impulslarmin gondsrilmasini) yaxsilasdirmagqla hare-
kot siiratinin artmasina,icra koordinasiyasinin yaxsilagmasina sorait yaradir.

Atletik gimnastika mosgalslori zamani diizgiin gida rejimine amsl olunmasi
oldugca vacib gortdir. Bu masgolalor qiivve istiqgamotli horokotlorin goxsayli tokrari
ilo yerina yetirildiyindon ozslonin daxili strukturunda doyisiklik bas verir vo belo
halda ozolonin inkisafi {i¢iin ziilal (amin tursulari) torkibli gidaya orqanizmin
ehtiyact artir. Ciinki ziilallar azalonin inkisafi {igiin asas tikinti «materiallari» hesab
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olunur. Bela gida maddslarins at, baliq, yumurta, pendir, kesmik, siid kimi heyvani
monsoli qidalar, eyni zamanda qoz, noxud va diger ziilalla zengin olan bitki
mongali gqida maddslori aiddir. Hazirda gida slavelori kimi miixtslif amin tursulari
hazir sokildo vardir vo ciddi masgalolor zamani onlardan istifado olunmasi da
maqsads uygundur.

Atletik moggololor zamani nazore almaq lazimdir ki, yatmaga on azi saat
yarim qalmis vo yemokdon 1-1,5 saat sonra masq etmak olar.

Atletik mosgalolora yeni baglayanlar iiglin hoftado hor biri 30-60 daqige
olmaqla 2-3 masq nisbaton tocriibali olanlar {igiin iso hor biri 90-130 doaqige
olmagla 4-5 mosq planlagdirmaq olar.

Atletik gimnastika maggolalarine 60 doqige orzinds yering yetirilon silsilali
qacis vo sohor gimnastikast komplekslori salave etmok zoruridir. Bu maggalslar 3
hissadon — hazirlayici, asas vo tamamlayici hissalorden ibarotdir.

Hazirlayict hissa. Bu hissoyo iimumi mosq vaxtinin 10-15% sorf olunur vo
osas maqgsadi boyiik fizikiylik yerins yetiracok orqanizmi bu ige hazirlamaqdir. Bu
moqsadlo asta qagis, Umuminkisaf harokotlori, osyalarla (yilingiil qantellar,
amartizatorlar, espanterlor) yerino yetirilon qiivvo horokotlori vo oyilgonlik iiciin
harokatlor daxil edilir.

Osas hissa. ©Ovvalcadon planlagdirilmis qiivve horakatlori kompleksinin
yering yetirilmasing hasr olunur.

Tamamlayict hissa. Bu hissado sinir-ozolo sisteminds bdyiik hacmds horo-
katlorin icrasi ilo slaqadar yaranmis gorginliyi aradan qaldirmaq moqgsadi ilo yeris,
tonoffiis horakatlori yerine yetirilir.

Insan badaninin asas azala qruplari

Boadonin asas ozolo qruplari gokil 113-do verilmisdir.

1- ovuc azalolori. Ovucu biikiib-acirlar

2 — said azalalori. Daxili said azalolori barmaglart va ovucu biikiir, xarici
said azalalori iso onlart acir.

3, 22 — ciyinin (bazunun) ikibasl azalosi. Ciyinin 6n hissasinda yerlagir,
qolu dirsakdan biikiir, bilayin xarica dondarilmasinds istirak edir.

4, 19 — ¢iyinin ii¢basl azolosi. Ciyinin arxa hissasinda yerlasir, qolu
dirsakdan acir.

5, 23 — kiirayin boyiik azalasi. Kiirayin asagi hissasinda yerlogir, ¢iyini
firlayir, yuxariya galdirilmig qolu gévdaya yaxinlasdurir.

6, 24 — kiirayin enli azalasi. Dés qafasinin arxa hissasinda yerlosir. Ciyini
govdaya yaxinlasdirir. Qolu daxils firladwr, onu arxaya ¢akir.

7, 20 — garimin ¢ap azalasi. Qarimin yan torafinda yerlogir. Gévdonin
firlanmas1 va ayilmasindo istirak edir.

8 — budun dérdbasli azalosi. Budun on hissasinda yerlasir, qi¢i diz oyna-
gindan biikiir, budun ¢canaq oynagindan biikiilmasinda istirak edir.
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Sokil 113

9 — on qamigs azalasi. Boyiik qamis siimiiyiiniin 6niindo yerlasir, pancani agir.

10 — panca azalalori. Pancani biikiib, agiwr, uzaqglasdwrir, yaxinlagdirir.

11 — 16 — boyun azalolori. Basi iraliya, arxaya, yanlara ayir, saga va sola
dondarir.

12 — 17 — trapesvari azalo. Ciyini endirib-qaldirir, kiirayi onurgaya yaxin-
lasdirwr, bast arxaya ayir.

13 — 18 — deltavari azala. Qolun iraliya, yanlara va arxaya aparimasinda
istirak edir.

14 — béyiik sina azalasi. Qolu gévdaya yaxinlasdurir.

15 — garimin diiz azalasi. Qarnin 6n hissasinda yerlagir, govdoni iraliya ayir.

21 —nali 2zala. Baldirin arxa hissasinda yerlasir, pancani biikiir.

25, 26 — uzun kiirok azalalori. Biitiin kiirok boyu va onurgamn hor iki
tarafinda yerlogiv. Gévdani agir, onun yanlara ayilmasinds va dondarilmasinda
istirak edir.

27 — budun arxa azalasi. Qu¢t diz oynagindan biikiir.

28 — axilla vatori. Ucbasli azalonin vatari, daban siimiiyiina baglanir,
pancani biikiir.

—
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Atletik gimnastika moggoloalori zamani tonoffiis iizerinde 6ziinonozarat xii-
susilo zoruridir. Nofosalma boadonin harokati ilo iist-listo diismalidir. Bu xiisuson,
gollarin yuxariya vo yanlara qaldirilmasi, gdvdonin agilmasi vo s. bu kimi hare-
katlorda dos gafasinin hacmi genalir vo nofasalma icra edilir. Govdanin biikiilmasi,
ollorin agag1 salinmasi bir sozls, dos gofasinin kigildiyi biitiin hallarda nofasvermao
yering yetirilir. Horokotlorin icrasi zamani bdyiik gorginlik yarim nafasvermo
soraitinds icra edilir.

Saglamlasdirict atletik gimnastika ils istonilon goraitda: alotlor vo avadanliq
olan zalda, parkda, aciq havada, evde va s. masgul olmaq olar. Eyni zamanda,
horokotlorin icrasi zamani xiisusi trenajorlardan vo agirliqlardan istifado etmomok
do miimkiindiir. Belo halda idmangi 6ziinlin badon ¢okisi, xarici miihitin miiqa-
vimati va statik harokatlorden istifads edir.

Atletik gimnastika ilo masgul olarkaon asagidaki qaydalara riayat etmak
lazimdir:

o Agirligi koskin harokatls xiisuson do yerdon galdirmayin.

Agirliq qaldirarkon nofasinizi saxlamaym.

Horakati yerina yetiron azalslordon basqa digorlorini gorginlesdirmayin.
Kaskin harokatsiz, yumsaq isloyin.

Noa mosqlordan avval, na ds mosqlarin gedisinds asoblogsmayin.

e Horokotlori ovvelcadon miioyyon olunmus qaydada, doqiq ve zoruri
amplitudada yerina yetirin. Oks halda, onlar basqa qruplara tosir gostoracakdir.

e Coxda boyiik gorginlik tolob etmoyon qiivve harakatlorini ¢oxsayl (8, 10
vo daha ¢ox), daha doqiq desok, tam yorulanadok icra edin. Cox gorginlik tolob
edon horakatlori, masalan, sizin licliin maksimal ¢oki hesab olunan stanqi uzanmis
voziyyatdon 1-2 dofs jim edin.

e Yadda saxlaym ki, ¢ox kicik gorginlikli (agirliqli) qiivve harokatlori
arzuolunan naticolor oldo etmoyo imkan vermir vo ozololorin relyefi nozors ¢ar-
pacaq doracoads doyigmir. Eyni zamanda ¢ox bdyiik agirligh qiivva horakatlori do
zarar vers bilor. Bu sabobdon do mogq prosesinds istifado olunacaq yiik avvoalco
cox da boyiik olmamalidir. Bu harokatlari els se¢in ki, onlar cox da agir olmasin vo
onlarin tokrar icrasi da ¢oxsayli olmasin. ©gar Siz hiss edirsiniz ki, yerina yetirilon
harokat hazirliq seviyyenize miivafiqdir, onda golon mosqds onu azaciq artirmaq
olar.

e Horakatin ¢atinliyi ¢ixis vaziyyetinin dayisdirilmasi, agirligin artirilmast
va tokrar icranin sayinin ¢oxaldilmasi ilo yiiksalo bilor.

e Horokatlorin icra tempini dovrii olaraq doyisdirin. Mosalon, asta tempdon
stiratli tempo, siiratli tempdon orta tempas va s. Lakin nazards saxlamaq lazimdir ki,
harakatin icrasina no qador ¢ox azala qruplari calb olunubsa, harakat do bir o godor
asta yerins yetirilir.

e NoOvboti qiivvo horokotindon sonra ogor ozololorinizdo yorulma, ifrat
gorginlik hiss edirsinizsa, 0 zaman azalalorin bosalmasi {igiin (qollarin vo qiglarin
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sirkolonmosi, titrodilmasi) 1-2 horokst yerino yetirmok lazimdir. Ogor birinci
masgalolordon sonra azolsloriniz agriyirsa, bu sizi qorxutmasin. Bu adi haldir va
masgaloni davam etdirmok lazimdir. ©gar agr1 azalmirsa, isti vanna qobul etmok vo
ya daha yaxs1 olar ki, hamin azalolori masaj etmok lazimdir.

e Hor bir qiivve harokatini har iki torofs yerino yetirin. Yalniz bu halda
harmonik inkigafa nail olmaq miimkiindiir.

o Tonoffiisii saxlamaga ¢alismayin. Lakin ¢ox boyiik gorginlik tolob edon
horakatlor zamani tonoffiisii saxlamaq macburiyysti qarsisinda qalinir. Bundan
gorxmayin. Bir sira horokstlorin tenoffiisii saxlamaqgla icrasi1 da orqanizmo
xeyirlidir.

e Bir horokst kompleksini bir aydan az olmayaraq yerino yetirmok lazim-
dir, sonra iso tadricon harokatlor doyisdirilir vo bu zaman talasikliys yol vermak
olmaz.

Atletik gimnastikada, yuxarida qeyd olundugu kimi her bir harokot mosq-
lonmao effekti yaratmaq {i¢iin miioyyon sayda tokrar olaraq icra edilmalidir. Tokrar
horokotin bir dofo tam icrasina deyilir. Vo tokrarlarin say1 garsiya qoydugunuz
moqsadden asilidir:

- 5-7 tokrar qiivvenin inkisafi ii¢iin;

- 7-13 tokrar. ©zalo kiitlosinin inkigaf etdirilmasi {igiin;

- 15-30 tokrar. Adaton ¢okini azaltmagq ii¢iin istifads olunur.

Asaguda icrast xiisusi avadanlq va sarait talob etmayan harokat niimu-
nalorini veririk:

Qarin azalalari liciin harakatlar.

Kiirak iista uzanaraq qollar bas arxasinda, ayaqlar har hansi maneays istinad
edir (divana, skafa vo s.) vo ya maili qoyulmus 16vhas tizerinds uzanilir. Gévda sina
dizo dayons goador iraliys ayilir (8-12 dofa) (Sokil 114).

Ogor harokatin avvalinds onun icrasi miiayyan ¢otinlik yaradirsa bels halda
ollor gévdenin yaninda saxlanilir.

Sokil 114
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1. Kiirak iisto uzanaraq ollorlo bas arxasinda stolun vo ya skafin ayagindan
tutmagq va diiz qiglar1 qaldirib-endirmok (8-12 dofs) (Sokil 115).

Ogor ilkin vaxtlarda horakoti bu ciir icra etmoak c¢otinlik toradirss, qiglar
dizdon azaciq bitkmak olar.

Sokil 115

2. Cixig vaziyyati: osas durus. Gimnastika agacini
ciyinlor {izerine qoyun vo allorinizi onun istiine kegirin.
Govde quglarla diizbucaq amslo gotirana gadar irsliye ayi-
lin. Govdonin saga va sola firlanma harokotini gimnastika
agacinin ucunu sag va sol ayaga toxundurmagqla icra edin
(Sakil 116).

Sokil 116

Qol va ciyin qursagi azalalari tictin harakatlor:
1. Uzanaraq dayaqdan (allor ¢iyin enindo — 1, ollor ¢iyin enindon arali — 2)
gollarin biikiiliib-agilmasi (Sakil 117).
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Sokil 117
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2. Hor iki ollo stulun sdykenacayindon tutaraq
yuxartya diiz qollarla qaldirib-endirmak. Harokat avvalca
bir yaxinlagsmada, sonra iss ii¢ yaxinlasmada icra edilir

(8-10 dofa) (Sokil 118).

4. Turnikdo sallanmadan darti-
naraq novbali olaraq ¢oana va boynun
arxasi turnike toxundurulur. Horakat 3
yaxinlagsmada miimkiin olan sayda ye-
rina yetirilir (Sakil 120).

Sokil 120

Sokil 118

3. iki stul sdykonacoklori iiz-
iizo olmagla bir-birinden 1 metr ms-
safado qoyulur. Onlarmm {izerine gim-
nastika agac1 qoyulur. Uzanaraq dar-
tinma diiz vo ali ¢evirorok tutmada icra
edilir. Horokot 3 yaxinlagmada tam
yorulana qodor icra olunur (Sakil
119).

Sokil 119




5. Doésomads oturaraq ollarlo arxada stulun

oturacagma istinad etmok. Qollarm biikiiliib- o
acilmasi. Horokat 2 yaxinlagsmada va har birinds 8- L
10 tokrarla yerino yetirilir. 2 X (8-10 dofo)(Saokil Fe s

121). _ i

Sokil 121

Digar azala qruplarti ticiin harakatlar:

1. Kiirak azalolori iigiin horokat. Stul vo ya skamya tizorindo iizii asagi
uzanaraq ayaqlar arxadan torpenmoyen agyaya istinad edir, qollar bas arxasinda.
Govdonin endirilib-qaldirilmasi. ilk hallarda horoketin icrasi {i¢iin ollori govdo
yaninda saxlamaq da olar. Horokot 3 yaxinlagmada 6-8 dofs icra edilir. 3 X(6-8
dofo) (Sakil 122).

Sokil 122

2. Qi¢ azalolori iigiin horokat. Cixis voziyyati: durus,
ayaqlar ¢iyin enindo, ollor bas arxasinda. Darin oturus, her iki
qicin tokan ilo yuxariya tullanma, yumsaq yers enma, yeniden
oturus. Horokot 2 yaxinlagsmada 8-10 dofs icra edilir. 2 X (8-10
dofa) (Sokil 123).

Sokil 123




3. Noali azalalor iigiin harokatlor. Cixis voziyyati:
durusg, pance altina hiindiirliyli 5-6 sm. olan taxta list
goyulur, ollorlo stulun sdykonacoyindon tutulur.
Pancanin uclari iizerine gqalxib 2-3 san. dayanmagq, asa-
g1 enmok. Panconin ucunu yuxartya ¢okmok, 2-3 san.
saxlamaq. Horokati 2 yaxinlagmada 10-12 dofs tokrar
etmok. 2 X(10-12 dofo)(Sokil 124).

Sokil 124

Rezin amartizatorlarla harakatlar:

1. Cixis vaziyyati: kiirok tizorinds uzan-
magq, rezin amartizatorlar sag vo sol torofdon
borkidilir. Onlarin ucundan tutub diiz qollar1 sina
oniindo bir-birino ¢atdirmaq. Horakot 3 yaxin-
lasmada, har birindo 8-10 dofo tokrar edilir. 3 X
(8-10 dofo) (Sokil 125).

Sokil 125

2. Cixig  voziyyati: dosomodo oturus,
amartizatorlar ayaq pencolorino borkidilir. Iroli
uzanmig ollorlo amartizatorlarin ucundan tutub
qarma toraf ¢okmok lazimdir. Harokst 3 yaxin-
lasmada 8-10 dofs icra edilir. 3 X (8-10 dofo)
(Sakil 126).

Sokil 126
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3. Kiirayi divara va ya qapiya toraf olmagla durus,
amartizatorlar divara vo ya qapiya borkidilir. Yuxari
qaldirilib arxaya aparilmig ollorlo  amartizatorlarin
ucundan tutub iraliye-asagiya horokot etdirmok. Horakat 3
yaxinlagsmada hor birindo 10-12 dofs icra edilir. 3 X(10-
12 dafo) (Sakil 127).

Sokil 127

4. C.v. rezin amartizatorlarin ortasinda ayaqlar c¢iyin
enindo arali durus. Amartizatorlar hor iki terofdon ¢iyin
iizorinden kegarak ollo tutulur. Bir qader dartirlir (har bir kasin
hazirliq saviyyaesine miivafiq) vo oturub-qalxma harakati yerine
yetirilir. Horakat 5 yaxinlagmada 6-8 dofs icra olunur. 5 X(6-8
dofo) (Sakil 128).

Sokil 128

5. C.v. stulda oturus, ollor oturacagin
arxasina istinad edilir. Rezin amartizatorun bir
ucu stulun arxa ayagina, digeri ise ayaq
poncasine borkidilir. Qigr iroliya diizoltmok vo
¢.v. qayitmaq. Horokot 2 yaxinlagsmada 10-15
dofo icra edilir. 2 X(10-15 dofo)(Sakil 129).

Sokil 129




6. C.v. izl iisto uzanmagq, allor bas altinda, amartizatorun bir torofi divara
borkidilib, ikinci toroflari pancalora barkidilib. Qi¢ dizlorden biikiiliir vo diizaldilir.
Horokoat 2 yaxinlasmada 10-12 dofs icra edilir. 2 X(10-12 dofo) (Sakil 130).
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Sokil 130

Sina azalalari iiciin harakatlar:

1. Ufiigi skamya iizorindo uzanmaq vo stanqi ensiz, orta enli vo genis
tutmagla jim (qollarin biikiiliib-agilmasi) harokatlori. Agirliq fordi olaraq secilir
(6-8 dofo)(Sakil 131).

Sokil 131

2. Ufiigi skamyada uzanmagq vo ollori qan-
tellorlo yanlara aparmaq (6-8 dofa) (Sokil 132).

Sokil 132




3. Skamyada uzanaraq qantellori bas iizorindon arxaya aparmaq vo ¢.v.
qayitmaq (6-8 dofo) (Sakil 133).

Sokil 133

Sinanin enli azalalari tigciin harakatlar:

1. A) Turnikdo sallanmadan genis
tutaraq bas arxasin qrifo vurmaqla dar-
tinmaq va bel nahiyssine baglanmis agir-
liglarla ¢ononi grifo vurmaqla dartinma (So-
kil 134, Vaz. A).

B) Belo agirliq baglamaqla turnikdon
genis tutmaqla sallanma. Cono ilo turniko
toxunmagqla dartinma, ovuclar daxils. 4-5 ya-
xinlagmada maksimal sayda tokrarlar (Sakil
134, Vaz. B).

Sokil 134

2. Govds yers paralel olmaqgla irali ayil-
ma. Orta tutmada stanqi qarina godar qaldirib-
endirma.4 X 8 (horokot 4 yaxinlasmada her
birindo 8 dofa icra olunur) (Sokil 135).

Sakil 135
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3.Iroli ayilmodo stanqr genis tutmaqla onu sinoyo qaldirib-endirmok 4 X 8
(Sakil 136).

Sokil 136
4. Govdonin yers paralel oyilmasindon gantellori qollart diiz tutmagla
arxaya aparmaq 4 X 8 (Sokil 137).

Sokil 137

5. Durus, govdeni diiz iraliys symak vo bir allo stola istinad etmok. Basqa
alls ganteli garin saviyyasina qaldirib-endirmok. Horakot digar ollads icra edilir 4
X 8 (Sokil 138).




Deltavari azala iiciin harakatlar:

1. Durus, stanq bas arxasinda ciyinlorde, genis tutma, qaldirib-endirme
harakatlori. 4 X 8 (Sakil 139).

Sokil 139

2. Durus. Stanq ensiz tutusla sallanmadan ¢onays qodor qaldirilir. 4 X 6
(Sakil 140).

Sokil 140

3. C.v.: oturus, stanq bas arxasinda genis tutmaqla qaldirib-endirms 4 X 8
(Sakil 141).




4. C.v. : durus, ayaqlar ¢iyin enindo arali, irali ayilmoado qantellori diiz
qollarla yanlara agmagq. 4 X 8 (Sokil 142).

Sokil 142

5. C.v. : durus. Asagi endirilmis ollorde qantellor. Yanlardan diiz qollarla
qanteli bag iizerina qaldirmagq. 4 X 10 (Sokil 143).

Sokil 143

6. C.v.: durus. Qantellori diiz qollarla irslidon yuxariya bas {izorine
galdirmagq. 5 X 8 (Sakil 144).

Sokil 144




Bazunun ikibasl azalalari liciin harakatlar.

1. C.v. durus. Stanq asagi endirilmis ollords.
Qollarin dirsokdon biikiiliib-a¢ilmasi. 4 X 8 (Sokil 145).

Sokil 145

2. C.v. oturus. Qantellor asagi sallanmis allordas, qollarin
dirsakdan biikilib-agilmasi. 4 X 8 (Sakil 146).

3. C.v. Stulda oturus. Qantellsa olan ollorin dirayini
dizs istinad etmak. Qollarin dirsokdon biikiiliib-agilmasi 4 X
8 (Sakil 147).

Sokil 147

4. C.v. Maili 16vhs {izorinds oturus,qantellorls olan qollar1 dirsekdon biikiib-
agmaq 4 X 8 (Sokil 148).




Ciyinin tichasl azalasi ti¢ciin harakatlar
1. C.v. Stanq bas arxasinda biikiilmiis ollords.

Dirsayin vaziyyastini doyismadan qollarin yuxariya agilib-
biikiilmasi 4 X 8 (Sakil 149).

Sokil 149

2. Paralel qollarda qollarin biikiiliib-agilmasi. Horokoati
ayaqlara agirliq baglamagqla ¢otinlosdirmok olar 4 X 8 (Sakil
150).

Sokil 150

3. C.v. Stulda oturus, sag ol qantello bas lizerinds, qolu dirsakdan biikarak
ganteli bas arxasmna endirmok vo qolu diizoltmak. Eyni harokat sol ollo yerino
yetirilir 3 X 8 (Sokil 151).

Sokil 151
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Qarin azalalari tictin harakatlar.

1. C.v. kiirok tizerinde uzanmagq, sllor bas arxasinda. Govdeni qaldiraraq
sina ilo dizlera toxunana qador irali ayilmoak. 4 yaxinlasmada maksimal sayda

tokrar (Sakil 152).

Sokil 152

2. C.v. Maili 16vho iizerinds uzanmagq, ayaqlar 16vhoys borkidilir, qollar bag
arxasinda. Qalxaraq oturug vaziyyatini almaq vo ¢.v. almaq. 3 X 12 (Sakil 153).

Sokil 153

3. C.v. Uzanmaq qollar bas arxasinda. Diiz ayaqlarin yuxariya qaldirilmasi

4 yaxinlasmada maksimal sayda tokrar (Sakil 154).
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4. C.v. Maili 16vhe lizerindo uzanmagq, allarlo 16vhenin kenarlarindan tut-
magq. Diiz qiglar1 yuxariya qaldirib ¢.v. gayitmaq 3 X 10 (Sokil 155).

Sokil 155

Qi¢ azalalari ticiin harakatlar:
1. C.v. Stanq g¢iyinlorde durus. Kiirayi

diiz saxlamaqla oturub-qalxma 4 X 6 (Sokil
156).

Sakil 156

2. C.v. Durus, stanq ¢iyinlorde. Pancalor
izorino qalxib-enmoak. 4 X 12 (Sokil 157, Vaz. A).

Sokil 157 - A




3. C.v. hiindiirliiyi 3-5 sm. olan taxta lizo-
rinda pancanin 6n hissasi ilo durus. Stanq ¢iyinlords.
Ponconin uc hissesine qalxib 2 saniys saxladigdan
sonra ¢.v. qayitmaq. 4 X 10 (Sokil 157, Vaz. B).

Sokil 157 - B

4. C.v. Stanq ¢iyinlards durus. «Hiicum addimlar ils yeris. 4 X 10 (Sakil
158).

i

Sakil 158

5. C.v. Stanq sinads durus. Oturub-qalxmaq. 4 X 6

Sokil 159




6. C.v. Stulda oturus. Ayaqlara agirhq
borkidilir. Qiglarin agilib-biikiilmasi 4 X 10 (Seo-
kil 160).

Sokil 160

7. C.v. Maili 16vho {izorindo iizli iisto
uzanmaq. Ollor bas arxasinda, ayaqlara agirliq
borkidilib. Qiglarin dizden ndvbali biikiiliib-
acilmasi 4 X 10 (Saokil 161).

%

Sokil 161

Bilak azalalari tictin harakatlar:

1. C.v. Stulda oturus. Stanq1 ancaq bilayi biikiib-agmaqla qaldirib-endirmak
3 X 10 (Sokil 162).

Sokil 162




2. C.v. Stulda oturus. Stanq1 asagidan tutaraq yalniz biloyi biikiib-agmaq 3
X 10 (Sakil 163).

Sokil 163




OZUNUMUDAFID ELEMENTLORI

Tahliikasizlik texnikast qaydalari

Umumtohsil moktoblorindo sagirdlorin dziiniimiidafio bacariq vo verdislori
sambo vo clido kimi giilos idman ndvlerinin elementlorindon istifade etmoklo
formalasdirilir. Oziiniimiidafio elementlorino aid edilon horoki faaliyyot miixtolif
soraitlordo yararli ola bilor. Masalon, kiigads gedorken siiriigiib yixilma, miixtalif
fovgelado hallarda ¢otin veziyyetlor vo s. bu kimi hallarda comlegerak, yuvar-
lanmaq kimi bacariqlar daha agir zodslonmolordon yayinmagq {igiin slverisli ola
bilor.

Digor torofdon har bir icranin 6ziiniimiidafio hiiququ oldugundan o, sado,
lakin effektli miidafis bacariqlarina malik olmalidir.

Sagirdlorin on sade Oziinlimiidafia elementlori 7-ci sinif dorsliyinds veril-
misdir. Burada iso formalasdirilmis bacariglarin tokmillogdirilmosi vo yeni ele-
mentlorin monimsanilmasi nozords tutulur. Oziiniimiidafio bacariglar1 {imumtohsil
moktoblorindo dorsdonkonar, miistoqil moggalolor zamani formalagdirilir. Bu hoaro-
katlorin niimunslori agagida verilmigdir.

Oziiniimiidafio bacariq vo vardislorin formalasdirilmasindan ovval tohlii-
kasizlik qaydalarina riayst olunmalidir. Bu masgalolor zamam asagidakilar gati
qadagan olunur:

- Roqibi basi iizerine yers vurmagq;

- Roqibi atarken biitiin agirlig1 ile onun iizerins yixilmagq, zorba endirmak;

- Boynu burmagq;

- Basi ayaqlarla dosoye sixmagq;

- Raogqibin sifatine toxunmag;

- Badonin istonilon sahasinae dirsakls va ya dizls tesir gostormok;

- Ayaq va ol barmaglarindan tutaraq, onlar1 buraraq arxaya aymak.

Oziinii zadalanmalardan sigortalama fandlari.

Yanu iista yixilmaq va bir yandan digarina yuvarlanmagq. (Sokil 164).

C.v. — sol yam iizerindo uzanmaq. Sol dizi miimkiin qoder sinays torof
sixmaq. Sag qi¢1 panca iizoring elo qoymaq lazimdir ki, onun dabani sol ayagin {ist
hissasino diransin. Iroli uzanmis sol oli ovuc asag1 olmagla sol dizo yaxin dosok
iizerina qoymag, sag qolu yuxartya qaldirmaq. Bas1 sag ¢iyine sixmaq va sag torafo
yuvarlanmaq. Bu iisulla saga vo sola yuvarlanmani dofolorlo tokrar etmok. Yani
iisto yixilmani digor ¢ixis vaziyyetlorinda: yoni durusda, oturusda, yarimoturusda
icra etmok. Yan iisto yixilarkon, 48-ci sokilds verilmis voziyyast almagq.
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Qol va ¢iyinls yuvarlanaragq iraliya mayallaq asma (Sakil 165).

C.v. — sag diz iizorindo durus. Sol olin barmaqlar1 désoyi istinad edir, sag ol
dirsokdon azaciq biikiilarak, qiclar arasinda yerlogir. (Sak. 2). Bu vaziyyotdon sag
qol va ¢iyin lizerinds yuvarlanaraq, iroliys mayallaq icra edilir. Bu horakat miixtolif
¢ixis vaziyyatlorinden: durusdan, qagisdan ¢ox sayli tokrarlarla avtomatlagdirilir.

Sokil 165

Oturmus vaziyyatdan kiirak iizaorinda yuvarlanmagq. (Sokil 166).

Bu horokstin miixtalif formalarmi siz gimnastika dorslorinds  artiq
manimsamisiniz. Bu sobabdon do yuxarida qeyd olunan yuvarlanma horakstlorinin
icrasina yiyolonmok o gador ds ¢atin olmamalidir.

C.v. — dosok {lizorindo oturub qruplagmagq, dizlori qollarla sixaraq, 6ziino
toraf ¢cokmok, ¢ononi agagiya endirmak. Kiirokds yuvarlanmag.

C.v. — dosok iizerindo oturub qruplagmaq, ollori ovuclar asagiya olmagla
iraliys uzatmagq. ©llarlo désakdan tokan verib kiirok {izerinds yuvarlanma.




Miixtalif ¢ixis vaziyyatlarindan kiivak iizarinda yixilmaq (Sakil 167).

C.v. — dosok tizerinds oturugdan allar irsliys uzadilir (Sakil 4c). Boyiik sagrn
ozololorinin iizorine enorok, ollorlo dosomodon tokan verib, kiirok iizorindo
yuvarlanma. Bu harakat yarim oturusdan (Sokil 4b), hamginin durus voziyystinden
(Sokil 4a) dofalarls tokrar olunur vo avtomatlagdirma saviyyasinag gatdirilir.

Sokil 167

Ollor va dizlarin iizarinds dayaqda duran toraf miiqabili iizorindan yam
iista asma (Sakil 168).

C.v. — torof miiqabili dizlori vo ollori iizerinde dayaqdadir. Onun sag
torafinds duraraq, sag ayaq dizden biikiiliib yuxar1 qaldirilir, sol qol irsliys uzadilir.
Sol »lla raqibin sag ¢iyinindon tutaraq, onun kiirayi iizorindon yuvarlanma.




Sokil 168

Uzanmisg vaziyyatda fandlar.

Raqibi yandan saxlamagq (Saokil 169).

C.v. — torof miiqabili kiirok iizorinds uzanib. Onun sag torofindo dosok
lizorinda oturmaq. Sag qolun dirsok biikiisii ilo onun boynundan tutmaq, sag slini
isa sol qoltuq alt1 ilo sixaraq, saxlamaq. Sag ayag iroliys saga uzatmagq, sol ayagi
dizden qatlayaraq, pancs tlizerinds dayaga qoymagq. Raqibin basini sinoys sixmag.
Ogor raqib bu saxlama vaziyyatindon Sizin torofo dénmokls ¢ixmagq istoyirss, belo
halda ayaqlarinizla 6ziiniizii onun ayaqlarina torof horoket etdirin. ©gor raqgib bu
voziyyotdon yana cevrilorok ¢ixmaq istayirss, bu halda ayaqlarin komayi ilo onun
bagina toraf yaxinlagin.

Sokil 169




Yandan qolu tutmagla ¢evirmak (Saokil 170).

Raqib allori vo dizleri lizerinds dayaqdadir; roqibin yan torafinden sag diz
izerinds dayaq, sol qi¢ yan torafds panca {izarinda. Sol qol boyun altindan, sag qol
189 sing altindan raqibin sag qolundan dirsakdon yuxaridan tutur. Koskin horakotlo
roqibin qolunu 6ziino torof ¢okmoklo, eyni zamanda sol ayaqla dosoys istinad
edorak, sag ¢iyin va sina ils raqibi 6zlindon italoyerak, onu kiirok {izorine gevirmak.

Sokil 170

Lingla ¢evirmak (Sakil 171).

Bu iisulu hayata kegirmak {igiin an olverisli voziyyat raqibin yiiksok parterds
ayaqlar1 ¢iyin eninds oldugu haldir. Fandi yerino yetiron idmangi onun sol arxa
torafinds sag dizi iizerinds dayanir, sol ayaq iralide yanda panca iizorinds qoyulur.
Sonra sol qol bilakls raqibin boynuna dirsnir. Iraliys sola harokat edorak, sag ayagi
raqibin sol dizi 6nlina qoyun. Sol ayaq isa iraliys onun basi torafina aparilir. Eyni
vaxtda sag qol raqibin sol ¢iyninin altindan irsliys aparilir va 6z alinin biloyinden
tutur. Raqibin boynunu vo ¢iynini 6z sinonizo torofino g¢okeorok, ayaqlarmin vo
gdvdonin tokani ils, qolun sola irsliya burulma herokati ils roqibi bag tizorindon
iraliyo ¢evirmok.




Durusda giilas fondloari.

Qarsidan badalaq (Sakil 172).

C.v. — raqib sol ayag iralido vo ona dayanaraq, qarsida durmusdur. Sag ollo
roqibi goltuqaltindan, sol qolun dirsoyi altindan tutmagq. Sigrayisla raqib torafs elo
cevrilmok lazimdir ki, yana uzadilmis sag ayaq onun sag ayaginin qarsisini kossin.
Biitliin agirligimizi dizdon yaribiikiilmiis sol ayaq tizorino kegirarok, ollorin sola
asagiya koskin herokoti ilo roqibi yera yixmaq. Raqibin bagi fondi islodon
idmanginin ayaq pancasi qarsisinda olmalidir. Qollarin kaskin harakoti zamani sol
gol yuxari-sola raqibin yixilacagi istigamots harokat etmalidir.

Sokil 172

Bud tizarindan atma.

Bu fond bir sira giilos idman névlarinda slverigli va asas fondlorindon hesab
olunur.

C.v. — roqib qarsida, ayaqlan ¢iyin enindo arali vo govdassi ils irsliys tozyiq
gostorir. Kigik addimla ragibs yaxinlasib, sag ayagi onun arali qoyulmus ayaqlari
arasinda dayaga qoymaq. Sag ollo onun kiirayindon, solla sag dirsayin altindan va
ya ¢iyindon tutmagq. Iraliyo qoyulmus ayagin dabanin vo ya poncasi iizorinda cold
kiiroklo roqibe torof cevrilmok vo sol ayagi sag ayagin yanina daban dabana
goymagq. Raqibi bdyiik sagri azalalorine sixmaq. Qiglari siiratlo diizaldarak, sagri
ozalalarinin raqgibin budlarina sixmaq ve miimkiin gadar iraliya cald ayilarak raqibi
kiirak tizorindon atmaq. Raqib yixilarkon, slini onun kemsrindon gotiirmok ($okil
173).
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Sokil 173
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Arxadan badalagq.

C.v. — iz-lzo duraraq, sag ayag1 iroliyo qoymaq. Sol sllo raqibin sol
dirsayinin altindan tutmagq.

Sokil 174

Sol ayaqla iraliys-sola addim etmoak va gdvdenin biitiin agirligin sol ayaq
iizorino kegirmok. Eyni vaxtda sag ollo raqibin korpiicliyiin altindan tutmaq. Sag
ayaqla asirict harakatls raqibin sag ayagini baglamagq, sllorin vo gévdonin harakati
ilo raqibi sag ayaq lizerindon arxaya sola agirmaq (Sokil 174).

I




Yumrugqla basa zarba.

Bu fond slboyaxa doyiis durusundan yerins yetirilir. Sag ayaqla roqibo torof
addimla sag qol acilir vo koskin horokotlo rogibin ¢onosino vo ya giinos kolofino
zorbs endirilir. Zorbo zamani yumruq ¢ox mohkom sixilmahidir. Zorbs yerino
yetirilorkon, zorbadon sonra miivazinatin saxlanilmasina diqqget yetirilmalidir.
Horokotin Oyronilmosi zamani asagidaki ardicilliga riayst olunmasina tovsiyo
edilir: bir ne¢o dofo doyiis durusu voziyyati almaq; doylis durusunda bir nego dofa
iraliys vo arxaya addim yerins yetirmak; yerinds asag1 tempds yumrugla zarbslori
icra etmok; zorbolori addimla yerino yetirmok (Sokil 175).

Sokil 175

Basa yumrugqla zarbadan miidafia.

Belo zorbadon miidafis iiclin sag ayaqla iroliysa addim atmagla, hiicum
edonin qolunu bilokls yuxariya vurmaq. Sol ollo hiicum edonin sag qolundaki
geyimdon tutub, sag ollo sino hissodon, paltarin yaxasindan tutmaq, sonra roqibo
kiirayi ilo donmok, sag ayaqla roqibin ayaginin qarsisini baglamaq, bu zaman
govdanin agirligimi yarimbiikiilii sol ayaq iizerine kegirmak, sola asagiya cevirici
harokotlo roqibi kiirok {izorino yixmaq (Saokil 176).

Nozards saxlamaq lazimdir ki, yumruqla basa zarbanin dyronilmasi zamani
biitiin zarbalor zaif tempdos, maksimal garginsizlik yerins yetirilmolidir.
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Sakil 136

Zarbolor ancaq imitasiya olunur (yamsilanir)! Kontakt yolverilmazdir!
Biitiin proses todris xarakteri dasiyir!

Tutmalardan miidafia

I Fand. Hoson sag oli ilo Elnurun sinosindon arxaya itoloyorok onu
saxlamaga caligir.

Elnur Hesonin onu sinaesindon arxaya itoladiyi anda har iki oli ilo Hosonin
olini 6z sinoesine torof bork-bork sixir. Vo arxaya Hosonin onu itolodiyi istigamoto
geriyo ¢okilorok, eyni zamanda, kaskin horokatlo irsliys ayilir. Bu halda Hason
miigavimatini itirir vo olinin arxaya qatlanilmasindan koskin agr1 hiss edir. (Sokil
177)

Sokil 177

II Fand. Hoson sag ayag ilo Elnura asagidan diiz zerbs vurur. Elnur ani
olaraq sol toerafs miimkiin qodor Hosons yaxin yera kegir vo bu zaman gévdasini
yarimdairo saga dondorir. Bununla eyni vaxtda Hosonin sag ayagii sokildo
gostarildiyi kimi olo kecirir, ona yaxinlasaraq sol ¢iyni ilo onu arxaya italoyir vo
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sag ayagini yuxartya qaldirir. Bununla yanas1 Elnur sag pancasi ilo Hasonin dayaq
ayagina daban nahiyyasindon zarbs endirorak onu miivazinatden ¢ixarir (Sokil 178,
179).

Sokil 178

Sokil 179

III Fond. Hoson sag ollo Elnurun yaxasindan tutur, onu arxaya itolayir vo
vurmagq ligiin sol yumrugunu yuxartya qaldirir.

Elnur sol ali ilo Hosonin sag slinin bas barmagq, sag ali ils iso ¢ecalo barmaq
hissasindon tutaraq sinesing sixir. Eyni anda sol ayagi ilo Hasonin diz oynagindan
vuraraq onu ¢evirmokla yers yixir. Hason kiirayi iisto yers yixildigda Elnur onun
sag olinin barmagqlarini daxils ayarak dirsayini yers sixmagqla saxlayir (Sokil 180).

g




Sokil 180

IV Fand. Hoson sag oli ilo Elnurun saclarindan tutaraq iroliyo-asagiya ¢okir.
Elnur gecikmadon har iki alini Hosonin yumruglarinin iistiine qoyaraq onu méhkom
basina torof sixir.Vo bunun ardinca arxaya bir ne¢o addim edorok Hasonin slini
buraxmadan basini kaskin harokstls asagiya endirir.

Bu miidafis fondi Hesonin slinin mohkem agrimasina ve onun Elnurun
sacin1 buraxmasina gotirib ¢ixardacaq (Sokil 181).
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Sokil 181

V Fand. Hoson arxadan Elnurun geyiminin yaxasindan tutaraq onu ya 6ziino
torof ¢okir, ya da 6ziindan itslayir.

Elnur korpiiciik siimilyii saviyyasinds sol allo 6z kurtkasinin yaxasinin sol
torafindon sag ollo iso sag torafindon mohkom tutaraq paltarini mohkom asagiya
torof ¢okir. Noticods Hosonin barmaqlari Elnurun boynu va paltarimin yaxasi
arasinda sixilir. Elnur bunun ardinca basini asagiya oyarok Hosonin sag qolu
altindan 180° saga donorak tizii Hasona torof durur. Bundan sonra Elnur miimkiin
gadar sola ayilmakla eyni vaxtda sol ayagi ilo diz oynaginin altina zorbs vurur vo
onu yera yixir (Sokil 182).
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Sokil 182

VI Fand. Hason Elnurun arxa hissodon saglarindan tutur va onu geriys gakir.

Elnur homin anda ollerini Hosonin yumrugu istiine qoyaraq onu mdhkom
bagima sixir. Va cald ayilarok 180° sola doniir. Bilok vo barmagqlarinda yaranan agri
hissi Hasonin Elnurun sagini1 buraxmaga macbur edacokdir (Sokil 183)




Sokil 183
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