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Hormatli hamkarlar! Azerbaycan Respublikasinin slde etdiyi ve Diinya
birliyi terefinden taninan iqtisadi, siyasi. sosial ugurlar igarisinde idman
sahesindaki nailiyyetler xtisusi 6nam daslyir. Bu galebelarde 6z vazifasini
layiginca yerina yetiran, Umumtehsil makteblerinde calisan fiziki tarbiya
musallimlerinin kicik de olsa emayi vardir. Clnki béylk idmanin shamiyyatli
potensiali imumtahsil makteblarindaki yeniyetmaler va ganclardir. Sizin her
birinizin sagirdlerin fiziki hazirhg istigametinds apardidi i, onlarin vaxtinda
secilmasi ve muxtalif idman bdlmalerine gdndarilmasi Azerbaycanda
idmanin galaecak inkisafinin teminatidir.

Son illerde Azarbaycanin tehsi sisteminda aparilan islahatlar digar
fenlarle yanasi, fiziki terbiys fanninin de tadrisi qarsisinda duran vazifelarin
dagaqglesdiriimasine, mezmunun miayyanlasgdiriimasine ve belsliklo da,
vahid fiziki terbiya sisteminin formalagsmasina imkan vermisdir. Sagirdin fiziki
hazirhginin yiksalmasina, onun saglamhginin méhkamlandirilmasina ve an
baglicasi, harekstlorden maqgsadli istifade bacariglarinin formalagmasina
istigamatloenmis muasir fiziki tarbiye sistemi “saglam millst, saglam tehsil”
ideyasinin hayata kegiriimasinde énamli amillerden biridir. Lakin yuxarida
geyd olunanlarin reallasdirimasi Ggln har bir fiziki terbiya muslliminden
pesakarliq, 6z vazife borcunun masuliyystini derk etmak va isini muiasir
telablar saviyyesinde qurmagq teleb olunur. Yadda saxlamaq lazimdir ki,
sagird saglamligi imumtshsil makteblerinde tehsil ugurlarindan da 6nde
duran, strateji shamiyyat kesb eden masalalardan biridir.

Bu gln sagirdin fiziki hazirhginin optimal saviyyasini temin etmak Ugln
haftads iki defe tedris olunan fiziki tarbiye derslerindaki fiziki yluk kifayat
deyildir. Bu maqsadle har bir sagirde verilon ev tapsiriglari, Gmumtahsil
maktablerinde fealiyyat gosteran bdlmalerdaki dersdenkanar masgalaler,
siniflerarasi yariglar ve diger vasitalerden genis istifade olunmalidir. Har bir
tedris vahidi Uzre dersler yekunlasdigda eyni siniflor arasinda kegirilon
yariglara xuUsusi shamiyyat verilmalidir. Bu yariglar tadris vahidi Gzra bir
normative gora deyil, mixtsalif harakst birlesmalari, kombina olunmus,
coxmarhaleali estafetlor formasinda kecirildikde daha semarsli natice
veracakdir.

Umumtoehsil mektablerinde fiziki terbiye muslliminin isinin naticesi fenni
tadris etdiyi sinifde sagirdlerin saglamligi ve fiziki hazirhgidir. Siz buna nail
ola bilirsinizmi? Sagirdlarinizin fiziki hazirhgindan memnunsunuzmu?

Hormatli hemkarlar, Size bu isinizde udurlar arzu edirem.



1ZARAT VeroQl

Umumtshsil mektablerinin 7-ci siniflerinde fiziki terbiys derslerinin
toskiline dair muallim vesaiti bir nege bdlmadan ibarstdir. Biz burada fiziki
terbiya muallimlarinin isinin taskili G¢ln yararli olacaq darslarin illik planlas-
dirlmasini, mezmununu, mdévzulari, giymatlandiriimasini ve s. malumatlari
yerlasdirmaya galismisiq.

Birinci bélmadsa — 7-ci sinifde fiziki terbiyanin doévlet standartlari, illik
planlasdiriima ve darslarin teskili G¢ln zaruri amillarin izahi verilmisdir.

lllik planlasdirma cedvslinde 7-ci sinifde 68 saatliq tadris vaxti mévzular
Uzra planlasdinimisdir. Burada dersin némrasi, mévzusu, har bir mdévzuya
daxil ediloen standartlar, dars ve ya tedris vahidi qarsisinda duran vazifalerin
halli Ggln zaruri resurslar gosterilir. Planlasma ceadvalinds izahina ehtiyac
olan mévzulara aydinliq gstirak. “Nezari bilikler ve informasiya teminatl”
movzusunun mazmunu sag terafde verilir. Bu mazmun lzrse informasiya 7-Ci
sinif sagirdleri Ggln yazilmis darslikden ve Tahsil Nazirliyinin kurikulum por-
talindan goéturile biler. Bu sinifde nazeri bilikler ve informasiya teminat
yalniz birinci dersda deyil, har bir dersin giris hissesinda darsin mévzusuna
vo vezifslarine muvafiq olaraq verilmalidir. Bele informasiya daha g¢ox
dersde istifade olunacaq harekatlerin tayinatina, icra ardiciligina, icra
rejimina, oyun ve yarig (mahz bu darsde tagkil edacayiniz yariglar nezerda
tutulur) gaydalarina aid olmalidir.

Fiziki terbiya derslerinin tadrisinin an mihim amili sagirdlerin fiziki,
funksional haziriginin diagnostikasidir. Bu maqgsadle siz caedval 2-ds verilon
normativlerdan istifade ede bilarsiniz. Haraki gabiliyyatler Uzre sagirdlerin
diagnostik giymatlendirme gostericilari har bir sinif jurnalinin sonunda verilen
xususi cadvalda geyd olunmalidir. Bu qeydlar diagnostik giymatlendirma
coadvalindaki harakatlar kimi yazilmalidir.

Ovvalki siniflards oldugu kimi, 7-ci sinifds da fiziki terbiys darslari haraki
gabiliyyatlerin inkisafi Uzerinde qurulmusdur. Bels yanasma sagirdin fiziki
hazirhginin daha maqsadyonli inkisafinin temin edilmasinden irali galir. Bu
da asagida gosterilon sabablers asaslanir:

1. Heraki gabiliyyatler sagirdin fiziki hazirhidinin esas komponentlaridir.

2. Hearoki gabiliyyatlarin optimal saviyyasine malik olan sagird istenilan
idman névilnds ixtisaslagsma va ya natice gdstermak imkani gazanr.

3. Ayri-ayri haraki gabiliyyatlerin inkisafi tgln slverigli dovr mahz Gmum-
tehsil maktablerindeki tehsil vaxtina tesaduf edir (caedval 10). Bu ddvrds har
hansi haraki qabiliyyatin planh inkisafina nail olunmadigda sonradan onlarin
inkisaf etdirilmasi problema cevrilir.



4. Fiziki taerbiya prosesinin muxtalif haraki qabiliyyatlarin inkisafi istigama-
tinde qurulmasi darslare marag: artirir, onun sen shval-ruhiyyads, yaris vo
mubarize atmosferinds kegirilmasine imkan verir.

5. Heraki qabiliyystlerin mutenasib inkisafi sagirdin harmonik fiziki hazir-
hgr Gglin zemin yaradir.

Darslarin illik planlasdirma cadvalinda ayri-ayn haraki qabiliyyatlarin terkib
komponentleri Gzre ve ya muixtelif azals gruplarinda inkisafi nezare alin-
misdir ve bunun Gglin muvafiq resurslar tévsiya olunur.

Her bir tadris vahidina ayrilmis darsler basa ¢atdigda, axirinci dersds kigik
summativ giymatlandirma aparilir. Bu zaman dars hamisa oldugu kimi taskil
olunur. Hazirlayici hissede daha ¢ox dinamik istigamatli qizisdirici harakatler
verilir va normativlere muvafiq giymatlendirma aparilir.

Bu zaman asagidaki gostericiler giymatlendirilir:

— sagirdin giymatlendirma normativlerine muvafiq goéstardiyi natice;

— gagirdin bir tedris vahidi ile alagadar informasiyasi ve ya nazari biliyi (bu
sinif Ggln tertib olunan suallarin yazilisi derslikde verilan suallara muvafiq
olmali, ondan kanara ¢ixmamalidir);

— herakatin icra bacar@i (icra texnikasi);

— sagirdin davranisi.

Bu gdstericiler Uzra giymsatler toplanilir, orta ball sagirdin tedris vahidi
Uzra qiymati kimi gabul olunur.

Her bir tadris vahidi Ggun ayriimis dersler mazmunca bir-birini tamalayan,
harakat hagqinda informasiya vermak —> icra etmak (harakatin texnikasi)
—> numayis etdirmoak (haroki qabiliyyat, hazirliq) kimi foendaxili alagsaler
Uzerinda qurulmaldir (cedval 5). Dars qarsisinda gqoyulmus magsade nail
olma muallim va sagird fealiyyatlerinin garsiligh tenzimlanmasini talab edir.
Bu fealiyyatlar fiziki tarbiys fanninin mazmun xatleri tzre muxtelifdir (cedval 6).
Lakin dars ve fiziki terbiys prosesi qarsisinda duran vazifalerin halli mivafiq
prinsip ve amillara riayat edildiyi halda mimkunddur (cedval 7).

Fiziki tarbiye darslarinin semarali aparilmasi digar muhim amillerle: ders-
lerin taleb olunan struktura muvafig qurulmasi, musllim ve sagird faaliyyet-
lerinin dizgun teskil edilmasi ile temin olunur (cadval 8).

Birinci yarimilde fiziki terbiya Uzre U¢ kigik summativ giymeatlandirma
surat, surat-glic ve ayilganlik gabiliyyatleri Gzre apanhr. Birinci yarimilin
sonunda sagirdin yarimillik giymatini misyyan etmak Ug¢in boyuk summativ
giymetlandirma Kkegirilir. Bu giymetlandirma diagnostik giymatlondirma
normativlerine muvafiq ve ¢ harakat Uzre aparilir (cedval 11). Sagirdin 30 m
masafeya gagls, yerinden uzunluga tullanma, oturmus vaziyysatdan iraliya
ayilma heraketleri Uzre neticelerina verilan ballar toplanir, Gg¢a boélundr,
alinan orta ball gostericisi yanmillik giymeti muayyen etmak Ucun verilon
dusturda BSQ-in yerina yazilir. Dusturda verilon Ky, Ky, K3 (yeni Kigik
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summativ giymatloendirma yerina ise artiq 15-ci, 25-ci, 32-ci darslerds apar-
diginiz kigik summativ giymatlandirma ballarini yazacaqgsiniz.

Masslen, tutaq ki, 7-ci sinif sagirdi Elnur Hiseynovun birinci yarimilde
kicik summativ giymatlendirma naticaleri asagida gostarilan kimidir:

Surat tadris vahidi (K 1) - “4”
Sdirat-guic tadris vahidi (K 2) — “5”
Oyilganlik tadris vahidi (K3) - “5”

Sizin istirakinizla komissiyanin kegirdiyi bdyuk summativ giymatlendirma
zamani E. Hiseynov asagidaki ballari qazanir:

30 m qagis — “5”
Yerinden uzunluga tullanma - “4q”
Oturmus veziyystdan irsliye ayilme - “4”
5+4+4 13
B.S.Q.=——=—"=43
3 3
4+5+5 40 60

*—+43—=172+26=43=“4"
3 100 100

Birinci yarimilda qiymat =
olacaqdrr.

ikinci yarimilde da giymatlendirma bu niimunays mivafiq aparilir.



VIl SiNiIFD® FiziKi TORBIYONIN
DOVLOT STANDARTLARI

VIl sinfin sonunda sagird:

* harokatlorin tenaffis ve gan-damar sistemina tesiri haqqinda mealumat
Verir;

* harekatlorin alverisli icra Usullarindan istifade edir;

* harakatloerdan tayinatina gors istifade edir;

* fiziki yUkun organizmin funksional sistemlerina tasirini alamatlora goéro
muayyenlagdirir;

% yas qrupuna movafiq haraki qabiliyyatler nimayis etdirir;

* oyun garaitinde mubarizlik ve casarst nimayis etdirir.

VII sinif
1. Informasiya taminati ve nazari biliklor.
Sagird:
1.1. Saglamhgin méhkemlandiriimasinds hearaki fealiyyatin ehemiyysti haqqinda
biliklorini niimayis etdirir:
1.1.1. Harakatlorin tanaftus ve qan damar sistemina tasirini izah edir;
1.1.2. Saglamlasdirici vasitalerin gun rejiminds yeri hagqinda malumat verir.
1.2. Muxtelif idman novlerine aid herakatlarin icra usullari haqgqinda biliklerini ni-
mayis etdirir:
1.2.1. Yerina yetirilon harakatlarin icra usullarini asaslandirir;
1.2.2. Muxtelif kombinalagmis oyunlar haqqinda informasiya verir;
1.2.3. Kombinalesmis estafetlarin tartibi haqqinda informasiya verir;
1.2.4. Sads ozunumudatis elementlarinden istifads hagqinda informasiya verir;
1.3. Haraki faallyyatin tagkili vo idars olunmasina dair biliklarini nimayis etdirir:
1.3.1. Sira harakatlerini va tayinatini izah edir;
1.3.2. Umuminkisaf ve hazirlayici herakatlerdan tayinati uzrs istitade haqqginda
informasiya verir;

1.3.3. Heroki qabiliyyatleri inkisaf etdiren vasitalerin icra ardicligi hagginda informasiya|

vVerir;

1.3.4. Harakatlarin barpaedici tasiri haqqinda informasiya verir,;

1.3.5. Harakatlarin tahlukasiz icrasi, 0zunumuhafize ve muxtalif seraitlards tacili
tibbi yardim hagginda informasiya verir;

1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi heqqinda malumat verir:

1.4.1. Komandanin manafeyi ugrunda mubariza va veatenparvarlik terbiyssi
hagqinda informasiya verir;

1.4.2. lin asas idman tadbirleri ve idmangilari hagginda mslumat verir;
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2. Haraki bacariqlar va vardisler.

2.1. Sagird heraki bacariqlarr menimsadiyini niimayis etdirir:
2.1.1. Tenaffus va gan damar sistemini mohkamlendiran harakatleri icra edir;
2.1.2. Saglamlasdirici vasitelarden seraite muvafiq istifads edir;

2.2. Heraki foallyyatin icra usulunu menimsadiyini numayis etdirir:

2.2.1. Muxtalif teyinatli haraekatlarin yerina yetirilmasinds icra usulunu tetbiq edir;
2.2.2. Haraki qabliliyyatlori inkigaf etdiren oyunlari icra edir;

2.2.3. Sada va goxmarhalali kombinalasmis estatetlards istirak edir;

2.2.4. Sads ozunumudafis harakatlarini yerina yetirir.

2.3. Hearaki faaliyyatin tagkili ve idare olunmasi bacariglarini nimayis etdirir.

_ 2d._3.1. Sira vo umuminkisaf harakatlarini iralilemalar va yerdayismalar zamani
icra edir;
_ 2(.1(_3.2.Umum|nk|§af vo hazirlayici harakatleri irelilemalar ve yerdayismalar zamani
icra edir;
2.3.3. Haraki gabiliyyatlari inkisat etdiran vasitalari zeruri ardicilligla icra edir;
2.3.4. Barpaedici harakatlerdan istifada etmakle nabz vurgularini tanzimlayir;
2.3.5. Ozunumuhafize, Idman alet ve avadanliglarindan tehlukasiz istifads edir;

3. Heraki qabiliyyatlor.

3.1. Sagird haraki feallyyst zamani mivafiq haroki qabiliyystlor numayis etdirir:
3.1.1. Oyunlar va icra geraiti daim dayigan harakatlar zamani numayis etdirir;
3.1.2. Haraki faaliyyet zamani azale-bag aparatinin elastikliyini va oynaglarin

mutaharrikliyini nimayis etdirir;
3.1.3. lcrasi maksimum tezlik taleb eden harakatlari yerine yetirarkan surat
numayis etdirir;
3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum quvvae sarfl teleb edan harakatlarin
icrasi zamani surat-gic nimayis etdirir;
3.1.5. Oz ¢akisini ve xaricl mugavimati dat edarkan quvve numayis etdirir;
3.1.6. Tekrar va davamli icra zamani dozumluluk numayis etdirir;
4. Soxsiyystin meanavi-iradi xususiyystinin formalagmasi.
4.1. Heraki foaliyyat madaniyysti numayis etdirir;
4.1.1. Haraki faaliyyat zamani maqgbul davranis numayis etdirir;
4.1.2. Hearaki faallyystini axlaqi va etik normalar ¢argivesinda qurur;
4.1.3. Murakkab ve ekstremal harakatlarin icrasi zamani casarat numayis etdirir;
4.1.4. Oyun zamani komanda yoldaslarinin semarali fealiyyati ugun serait ya-

7-ci sinifda “Fiziki tarbiya” fonni Uzrs tadris saatlarinin taxmini
bolusduriilmasi cadvali

1. Nozari bilikler ve informasiya teminati 1 saat
2. Diagnostik giymatlendirma 2 saat
3. Suret qabiliyyati 12 saat
4. Suret-glic qabiliyyati 10 saat
5. Byilgenlik gabiliyyati 7 saat
6. Quvva gabiliyyati 10 saat
7. Ceviklik gabiliyyaeti 20 saat
8. Dozumluluk qabiliyyati 6 saat

Comi: 68 saat



VIl sinifida fiziki tarbiya darslarinin illik tematik

planlasdiriimasi
Cadval 1
Dars| Tadris | Darsin |g.5| Standart- | Darsin mezmunu va istifadasi
Ne | vahidi |movzusul jar lar tovsiya olunan resurslar
- fiziki yUkiin va harakatlerin tenaffiis
Vo gan-damar sistemina tasiri;
- organizmin funksional veziyyatinin
diagnostikasi, nebz vurgusu, agciyarin
Nozori hayat tutumu, barpa konfisienti;
biliklor - Umuminkisaf harakatleri, onlarin
va 1.1.1., 1.1.2,, [tosnifati, xUsusiyyatleri;
1 |informa- 1 |1.3.3., 1.4.1.,| - harski gabiliyyatler, onlan igkisaf
siya 1.4.2 etdiran harokatler, oyunlar;
tominati - masgelaler zamani gigiyenik talablor
va saglamlasdinici vasitalerdan istifads;
1s. - fiziki terbiye darslerinds tahliikasizlik
tadbirleri;
- iradi xUsusiyyatler, komandali
foaliyyatde emekdasliq, gaydalara
riayat, fiziki hazirliq vo manaviyyat.
Diagnos- g_t')zltzegl;ilclirllglr?a Boy, caki, boy-geki indeksi
) tik - Heraki Sij . .. il lik
2 qiymat- 1 [qabiliyyatler uret, surat-guc, ayilganli
lendirma T 3.1.1.,3.1.3.| Mlvafiq diagnostik normativlarden
1s. 3.1.4. istifade etmaklo
Diagnos- églsztlglrigﬁ%?f Nabz vurgusu, AHT
tik n -
3 aymet- | 1 fiyyates 9" Qiwve, gevikik, dozimlilik
Ien1d|srme ] 3.1.2., 3.1.5., | Muvafiq diagnostik normativiardan
: 3.1.6. istifade etmakla
Surat
o
2s.
Atletika
- muxtelif ¢ixis veziyyatlerinden start-
] lar;
Harekatin 1.2.3., 1.3.2., | - miixtalif cixis veziyyatleri daxil edilmig
4-5 {eal'.‘s.'y.a , [222.,223, joyunlar, estafetlor;
eirzmklisgg:‘n 2.3.1,,2.3.3.,| - 20-30 m mesafoye istiqgamsati doyis-
etdirilimasi 3.1.3., 4.1.1.|makle qagislar;
- estafetler;
- xUsusi secilmis harakatlor kompleksi
Vo oyunlar.




- 20-25 m nisanlanmis sahada qagis
harakatlori;
- 25-30 m masafada surstlenmaler;

Horakat - allarle dayaqda muayyen vaxt arzindg
tezliyinin 1.3.3., 2.3.2.,[coxsayll qagis harokatlori;
6-7 inkisaf 2.3.3., 3.1.3.,| - kicik manealar va ya nisanlara toxun-
etdirilmasi 4.1.1. magla qagislar;
- nisanlanmis sahada harakat istiqgama-|
tini dayismakle qagislar;
- suratlenmaler.
- malili gagis yolunda suratlenmalar;
- daha ¢ox hazirligh komanda yoldasinin
Maksimal 1.2.3., 2.2.3. |ireliys dartmasi ile startlar, gagislar, su-
8-10 suratin 2.3.3,, 2.3.4.,|retlonmaler;
inkisaf 3.1.3., 4.1.2.| - maksimal qagisla yerina yetirilon sirat-
etdirilmasi lanmalar, oyunlar, estafetler;
- qisa masafelorde estafet otlirmaleri.
- qisa masatalers suratlonmaler;
Hoarakat - qisa masafalerdes estafet gagislari;
11-14 sUratinin 2.2.3., 2.3.3.,| - qisa mesafslers cltlilkds ve komandall
tokmillag- 2.3.4., 3.1.3. lyariglar;
dirilmasi 4.1.2. - mUxtslif marhalali estafetlor;
- 30 m, 60 m, qacislar, yariglar.
Kicik sum- - 60 m qacis;
mativ qiy- 1.1.1,, 3.1.3,| - 4 X 50 m estafet gagig;
15 |[mationdime 4.1. - siiret herakatleri hagqinda informasiya;
KSQ.-1 - sagirdin davranis..
Siirat-giic Atletika
gabiliy- - aralarindaki masafe va hiindrliy
yati 10 s. nizamlanan manealar (izarinden tak ve ya
cut ayagin tekani ile goxsayl sigrayislar;
Asag! otraf - sigrayis elementlari olan oyunlar,
azalalarin estafetler, gacislar; .
618 -do siiret-| 4 [1.3.3., 1.3.5.,| - XUsusi segilmis harakatlar kompleksi;
giiciin 3.1.4., 4.1.1.| - 9acaraq uzunluga tullanma;
inkisaf - gagarag hinddrltys tullanma;
etdiriimasi - uzunluga ve hindurllys tullanma ele-
mentleri olan kombinalagmis oyunlar.
- mUxtalit gakill toplann fielenmasi, atimas,
Yuxan oftraf - miixtalif gakili toplarin hadsfs ve ya zo-
szalolerinda 1.21.,1.2.3, ti .
19-21 sret-glicin| 3 [1.3.5., 2.2.1. [layaamasi, ,
inkisaf 235 314" muixtalif atma, itelema harakatleri olan
etdiriimosi ’ oyunlar, estafetlor;
- tennis topunun uzaga atimasi.
- atma va tullanma elementlari olan
Sllj'gtr‘] 1.3.3., 2.2.1. ,Joyunlar, estafetlor,
22-24 tegmlll os- 2.2.4., 3.1.4.| - xiisusi segilmis harokatler kompleksi;
dirilmos: 41.1. | atma vs tullanmalar (izre fordi va ko-
mandall yanslar.
agirdin bu | - gagaraq uzunluga tullanma;
Kicik sum- t3lebler tizro | - gacaraq hiindiiriiys tullanma;
25 | mativ giy- r\}g’plcgrl]egg? - tennis topunun atimasi.
T(etéaraimna larin orta | - stirst herskatleri hagqinda informasiya;
gobstericisi | - sagirdin davranigl.
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Oyilgenlik

qabiliyyati
7s.
Gimnastika va ya xususi
secilmis harakat komplekslari
Asag) etraflarda - yeris, gacgis, oyunlardan ibarst di-
ayilganliyin namik harakatler;
(oynaglarin 1.3.5,,2.3.2.,| - asadi straflanin genis amplitudali
26-27 mutsharrikliyi, 2.3.3., 3.1.2.,|herakatlari;
azale-bag 4.1.2. - muixtelif ¢gixis vaziyyatlerinden bade-
aparatinin nin faal ayilmaleri;
elasitkliyi) inkisaf - gimnastika divarinda harakatler;
etdiriimasi - muxtalif ¢gixis vaziyyatloerindan atraf-
larn agrliglar ve kenar kémakle geyri-
foal ayilmaleri.
- yeris, qagis, oyunlardan ibarst dina-
'Yuxan atraflarda mik harokatlor;
ayilganliyin (oy- - yuxar atraflarin miixtslif istiqametli
naqlann mute- 1.3.3., 2.3.2,|yellenma, filanma, dénma harokstleri;
28-29 harrikliyi, 8zele- 2 12.3.5., 3.1.2.,(- gimnastika divannda, tumikde sallan-
bag aparatinin 4.1.2.  |ma, yellonma, dénma harokatlari;
elasitkliyi) inkisaf - dinamik va statik hareket komplekslari;
etdirilmasi - agirliglar ve kdmekle qeyri-foal
ayilmaler.
- yeris, qacis, oyunlardan ibarat dina-
mik herakatler;
) o - asagi etraflann ve gévdanin muxtalif
30 Syilgenliyin 1.3.5., 2.3.2. fistiqameatli ayilmaleri, dénmalari;
tekmillegdiril- 2.3.5., 3.1.2,,| - yuxan etraflanin ve gévdanin miixtslif|
masi 41.2.  |istiqgametli syilmaleri, ddnmaleri;
- ayilmalar, dénmaler, firfanmalardan
ibarst oyunlar, estafetlor, yanglar.
. . - oturmus vaziyyatdan irsliye ayilms;
Oyilganlik Sagirdin bu | - korpu vaziyyati;
uzre kigik telebler Uzrs| - gimnastika agacinin bas (izerinden
31 summativ qiy- naticelaring arxaya aparimas;
matlandirma verilen bal- | oyiiganiik harekatleri hagqinda melu-
KSQ-3 |@”n Orta mat:
gostericisi f_ sagirdin davranigl.
[Boyuk summativ giymetlendirma:
| yarimilda | (asagidaki harekatlor Gizre naticele-
boyiik rin orta gostaricisi)
32 summativ |- 30 m qagis;
qiymat- . yerinden uzunluga tullanma;
landirma |39 dorsds iraliys ayilmenin naticesi.
" o -
B.S.Ql = 30 m qgagis + yer. uz. tul. + iral. ayil.
3
| yarimilda
qiymat yi1= K[i*k2+k3 40 oo 60
3 100 100

1



Quvva
qabiliyyati Gimnastik, agirliqqaldirma ve

10 s. - — — ya xususi se¢ilmis harokoat

uxan ofrafla- 3.3., 222, komplekslari

33-34 nnazale qiv-| , [2.3.3., 2.3.4.,| Gimnastika aletlerinde:
vesinin inkisaf| < 3.1.5., 4.1.1.| - tumikda, paralel qollarda, kanatda,
etdirilmasi gimnastika divarinda ve s. tekrar,
Ae%%?gaggjsg_n ;g’g %gz toekrar-seriyall rejimds icra olunan
35-36 sinin inkisat |2 37175, 4.1.17| o Moo
etdirilmasi , - stang, muxtelif agirigh ganteller,
Badanin &n 33733 mixtelif muqgavimatli espanterlorle
azale qlivve- 232 234" tokrar, tokrar-seriyali rejimde icra
37-38 sinin inkisaf 318’ 41 1’ |olunan qlivva harskatleri;
etdirilmasi sYe - trenajor qurdularninda mixtaslif
Bodenin ana 132, 2.3.2.[9z°le gruplan Ggcln tekrar, tekrar-
azale qlive- | , [2.3.3., 2.3.4.,[seriyali rejimds icra olunan qlivve
39-40 sinin inkisaf | < (3.1.5., 4.1.1. |herokatleri;
etdirilmasi ’ - qUvve herokatleri daxil edilmig
QUwve gabilly-| [1.3.2, 2.3.2-, [oyunlar, estafetler, kombins olunmus
41 yatinin tekmil-| 4 12.3.3., 2.3.4.,|estafetler, fordi ve komandall yariglar.
legdiriimasi | " [3.1.5., 4.1.1.
Muvafiq yas grupuna aid normativier:
- hiindiir tumikde dartinma - oglan;
- algaq tumikdas dartinma - qiz;
- Sagirdin bu |- kendire drmanma - oglan, qiz;
Kicik sum- .. ve nnr s
maﬁv giymt- telebler Uzre | - dayaqda qollanin bukulib-agimasi
42 landirma naticelerine [- oglan;

KSQ-4 verilan bal- | - gimnastika skamyasinda dayaqda
larin orta  |gollann bikdlib-agimasi - qiz;
gostaricisi | - gbvdenin bikulib-agimasi - oglan, qz;

- bir elle dayaqda tak qigla oturub-
durmagq - oglan, qiz;
- davranis xususiyyatlori.
eviklik
ngiliyyati .

20 s. Idman oyunlan:
53@%2.""88: Basketbol, voleybol, futbol.
Futbol-4s. e_l é(r)ﬁ(la?] t%leerli'!ne yetirilon texniki fealiyyst|

teBX?]isk,k%(ﬁ%t ; g g ” ; :15? - texniki elementlardan ibaret estafetlor;
43-44 bacanglarina 4’12 |- texniki elementiorin takmillogdiriimaesi;
yiyalenma T - texniki element birlegmalerinden iba-

Baskeboda | [1.3.3., 1.3.5., 1ot estafetier; i

texniki foaliy- 233. 3.1.1. | - kicik komandalann sadslesdiriimig
45-46 yatin moh- 412 '|qaydalaria oyunlan;

kemlen- T - ikiterefli oyun;

Baskelbolda | [1.3.3., 2.2.1.,| - gimnastika haroketlari

texniki-taktiki 2133 3.1.1.|-dayaql ve dayagsiz tullanmalar;
47-48 foaliyyatin me- 412 414 |- akrobatika herskstleri;

nimsanimasi T - xUsusi segilmis heraket kompleksleri.

Basketbolda | [1.2.2., 2.3.3.,| - komandali yansiar.
49-50 texnikitaktiki  513.1.1., 4.1.2,,

foaliyyatin tok- 4.1.3.

millesdirimasi

-
N



51-52

Voleybolda
texniki foaliyyat
bacanglanna
yiyslenmoa

53-54

Voleybolda
texniki foaliy-
yatin méh-
kemlon-

55-58

Voleybolda
texniki-taktiki
foaliyyatin tok-
millasdirimasi

59-61

Futbolda
texniki-taktiki
fealiyyatin tok-
millesdiriimasi

62

Kicik sum-
mativ giymat-
landirma
KSQ-5

Sagirdin bu
telebler Uzre
naticalerine
verilen bal-
larin orta
gostericisi

- topun sabate atimasi;

- topun gapiya vurulmasi;

- topun oyuna daxil edilmasi;

- texniki faaliyyatin icra diizgunliy;
- sagirdin davranis.

Dozumluluk
gabiliyyati
6 s.

63-64

—Umumi
dézOmlGlGyan
inkisa
etdirlmasi,
goxmarhalali
estafet ga-

cislari

Atletika, idman oyunlari

- kombinslasmis estafet oyunlari;

65

Umumi
doézdmlultytn
inkisa
etdirimasi,
enigli-yoxuslu
yerlarde kross
gacisl

- uzaq masafalare kross qagislari;
- coxmarhalali estafet gacislari;
- komandali oyunlar;

|- 1500 m qagcis;

- marhalalari 100 m, 200 m, 300 m
olan estafet tipli komandali kross|

66

Umumi
dézimldltydn
inkisa
etdirlmasi,
tabii ve stini
manesleri dof
etmakle

gagiglar

yariglari.




Sagirdin
bu taleblarf- 1500 m masafays gagis;

Kicik summativ| | Uzre nati- | _ 45 imiilik harskatleri hagqinda informa-
giymationdirma| 1| coErina | ° ‘”“
KSQ-6 ballarin '

ora - sagirdin davranigl.

Boyuk summativ giymatlondirme:
(asagidaki harekatler lizre naticalerin
orta gdstaricisi)

- hindur turnikds sallanmis veziyyetdan

BSQ dartinma - oglanlar;

- algaq turnikde uzanaraq sallanmig
vaziyyatden dartinma - qizlar;
- 3X10 m qagis;
- 70-ci darsda 1500 m masafeys gagisin
naticasi.

B.S.Q. =dart|nma + 3x10 m gagis + 1500 m qagis naticasi

3
Il yarimilda k4+k5+k6 40 60
H Y2=4{— _ __  — —_—
qiymat 3 100 +BsQ 100
illik qiymat o [1*Y2
2
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VIl sinifde sagirdlarin diagnostik qiymatlandirma

cadvali
Cadval 2
NORMATIVLOR
Standart-
Nel larva | Qiymatlandirma <
“|haraki ga- arokatlari OGLANLAR QIZLAR
biliyyatler Q5,205,305 4[5 2[0S, 3[05. 4
“3!’ “4” “5” “3!’ “4” “5”
3.1.3 30 m qagis, 6,7-6,0|5,9-5,3| 5,2 vo |6,8-6,3|6,2-5,5|5,4 vo
1.1 Siiret san. < <
5 311 Makik gacisl, 10,1- 19,3-8,7|8,6 va| 10,9- | 10,1- |9,2 vo
| Ceviklik (3X10 m) san. 9,4 < 10,2 | 9,3 <
3 3.1.4 | Yerinden uzunluga | 131- | 150- (175 ve| 116- [ 140- |165 ve
-| Suret-glic tullanma, sm. 149 174 < 139 164 <
3.1.6 o 1000- [ 7150- | 1400 | 800- | 950- [1200-
4. |Dozumliilik| © demqemllk qacis, [ 1140 [ 1250 [ ve> | 940 | 1100 | ve >
5 3.1.2 Durus veziyyatindan 2-6 7-10 (11 va| 5-9 10-17 | 18 va
| BS.Q iraliys ayilma > >
Hundur turnikda
sallanmig vaziyyat-
don dartinma, (defs)] 3 4-6 7
6 3.1.5
‘1 Qivve Algaq turnikde
sallanmis vaziyyat- 7-10 | 11-13 |14 ve
don dartinma, (defo) >
Uzanaraq dayaqgdan
gollarin bikdlib- 8-9 [10-12 |13 ve
aclimasi >
7.1 Quvve Gimnastika
skamyasina
dayaqdan qollarin 7 8-9 |10ve
bikilib-agiimasi >
o Bir sllo dayaqda tek| 7-11 [ 12-13 |14 ve | 6-7 8-9 [10vs
8. Qiwve qicla oturu%—qalxma > >
- Govdanin blkdlib-| 8-11 | 12-16 [17 va | 6-10 | 11-13 [ 14 ve
9.[ Qiwve aciimasi > >
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Umumtahsil maktablarinda fiziki tarbiyanin for-
malari va onlarin tahsil saviyyalari Uzr@ mazmunu

Cadval 3
Tohsil merhalesi ibtidai Umumi orta Tam orta
Yas qruplan | 7,8,9,10 | 11,12, 13, 14,15 16, 17
Fizil tarolyanin Fiziki terbiyanin esas istiqametlari

1. Fiziki torbiya
doarslori

Saglamlig, onun
teminat amilleri,
oyunlar, gaydalar
haqgginda qgisa
informasiya
verilmasi

Saglamligin mohkam-
lendirilmasi, harakatlar,
idman novleri, icra tsul-
lari, haraki qabiliyystler,
metodlar hagqinda nea-
zori biliklarin veriimasi

Saglamligin mohkam-
landirilmasi, haraki
gabiliyystler, metod-
lar, mUstaqil masqle-
rin tagkili haqqinda
nazari biliklarin tok-

millagdirilmosi

1.1. Informasiya
teminat

1.2. Haraki baca-
riglar va verdislar

Sadae haraki bacariq
va vardislerin
formalasdiriimasi

Harakatlorin icrasinin,
idman novlerinde tex-
niki-taktiki fealiyyatin
alverigli Gsullarina
yiyalanma

idman névlerinds
texniki-taktiki foaliy-
yotin tekmillog-
dirilmasi

1.3. Haraki qabi-
liyyatlor

1.4. Menavi-iradi
xususiyyatloer

Haraki gabiliyyatlarin
baza hazirhginin
tomin edilmasi

Haraki qabiliyyatlarin
planli inkisafi, haroki
madaeniyyatin formalas-
dinimasi

Haraki qabiliyyatlarin,
haraki madeniyyatin
tokmillagdirilmasi

Unsiyyat qurmaq
bacarigi, komandali
foaliyyat zamani
amakdaslig hissinin
formalasdirimasi

Mubarizlik, 6z potensia-
lini reallagdirarkan casa-
rat, komandali fealiyyat
zamani masuliyyat his-
sinin formalasdirimasi

Norma ve dayarlara
hérmat, halledici
anlarda liderlik

bacariglarinin takmil-

logdirilmasi

2. Xususi
qruplarda fiziki
torbiya

Funksional ve fiziki
qlisurlarin aradan
qaldiriimasi

Birge heraki foaliyysta
inteqrasiya olunma.
Psixoloji dayaniglihgin
formalasdirimasi

Fiziki potensialina
inam hissinin moéh-
kamlendirilmasi.
Zoruri haraki gabiliy-
yatlarin planl inkisaf
etdirilmasi

3. Darsdankanar
fiziki toerbiys

3.1. Umumtashsil
maktablarinin mov-
cud idman bolmae-|
lerinde magsgelaler

Oyunlar, xususi
secilmis harakatlor
vasitasi ilo imumi

fiziki hazirhgin

temin edilmasi

Ayri-ayri idman novlari
lizra baza hazirhgin
hayata kegirilmasi, bol-
malararasi, makteb-
daxili yanslarda istirak

Klublarda, muxtalit
idman bdlmalerinda
faaliyyet. Rayon,
zona yariglarinda
istirak

3.2. Fiziki terbiya
Uzra ev tapsinglar

Gun rejimi, gigiyenik
qaydalara riayat
bacariginin
formalasdinimasi,
muixtelif haraki
gabiliyyetlar Uzra
tapsinglarin icrasi

Sahar gimnastikasi,
gigiyenik qaydalara
riayat vardisinin va
diizgiin gamatin forma-|
lasdiriimasi

Ayri-ayri haraki

qabiliyyatlorin inki-

safinin, badan qu-

rulusunda mitana-

sibliyin tamin edil-
masi

16



Fiziki tarbiyade mazmun xatlarinin Umumi

strukturu
Cadval 4
Mazmu_n Metodlar Struktur
xatlori
1. Saglamligin gorunmasi ve mohkemlandiriimasi
“s62”, haqqinda bilikler.
. . sizah” 2. Herakatlerin icra tsullari, icra rejimlari hagqin-
Informasiya A l4a bilikler.
teminati ve nazeri “film”, 3. Davranis, emoakdasliq qaydalari hagqinda bi
bilikler “diagram”  |likler.
4. Heraki qabiliyyatlorin inkisaf metodlar hag-
qinda.
1. Saglamlasdirici vasite ve usullardan istifade
_ “tam”, boéacarigi.
Hareki bacanqlar [«hjgqq hisse”, | 2. idman névlerine aid harekatlerin icra bacarig
ve vardigler “dyrotme”, |0 vardisleri.
. .| 3. Heraki qgabiliyyatleri inkisaf etdiren herekat-
nozarst” |5rdan istifade bacarig.
‘tokrar’, 14 Ceviklik — haraki fealiyystin, dayisen seraitin
“tokrar seriyall”, [teleblerine mivafiq qurulmasi.
“maksimal sos’, 26866. Q. (ayilglanlik) — herakatlerin genis ampili-
— ,[tudada icra gabiliyysti.
. imiinaya geder’ 3. Siirat — harakati qisa vaxt arzinda icra etmak
Hoaroki ‘revan’,  |qabiliyyeti
gabiliyyatlar Al qabrlyyst. . . .
“fasileli”, | 4. Sdret-giic — qisa vaxt arzinde maksimal quv-
“dayisken”, |[v@ tezahlr etdirmak qabiliyyati.
“ » 5. Qlivve — xarici mugavimati daf etmak gabi-
fartlek”, |. .
. ) liyyati.
oyun, 6. Dézimliiliik — harokatleri davamli ve tekrar
“nazarst” [icra etmak qabiliyyati.
“‘inandirma”, 1D insivvot
e o , | 1. Davranis, Unsiyyat qurmagqg.
I\(!enew iradi telglnetm.e. " | 2. ©makdaslig, masuliyyat hissi.
xisusiyystlor | “gatinlesdiril- | 3 Cosarot vatanparverlik.
mis seraitde”
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Fiziki tarbiyada fondaxili alagalar

informasiya Hereki bacarqlar, Heroki
teminati vardislor qabiliyystlor —>
Malumat verir — icra edir—» ...  — ...nimayis —>

... izah edir

A

Y

Manavi-iradi xUsusiyyatlerin formalasmasi
Qaydalara riayat — mubarizlik — liderlik

A

Y

etdirir
A I
n

ri

—

Cadval 5

Telim naticaleri:
fiziki hazirliq;

- funksional potensia-

n inkisafi;
- icra bacang; tex-
iki-taktiki foaliyyat;

- haraki gabiliyyatle-

n inkisafi ve s.;
Unsiyyat, davranis;

- sagirdin kollektivde
formalasmasi;

inam;
mubarizlik;
cosarot.

Moazmun xatlari lizrea muallim ve sagird
fealiyyatinin strukturu

Cadval 6
Informasiya [Bacariq va vardis- Haraki Manavi-iradi
tominati larin icra texnikasi| qabiliyyatler | xiisusiyyatlor
] Harokatlorin, | Taqdir olunan
Mdisllim | Hearakatin icra Icra Gsulunu oyunlarin zaruri| qaydalar izah
fealiyyati | Usulunu izah gostarir rejimdae ve |edir, 6z davrani-
edir sayda icrasini | sinda nimuna
togkil edir gostorir
Novundan asih
olaraq “tekrar”,
) “tokrar seriyall”, |
Metod va | Izah, soz, film, | NUmayis etdirma, [“maksimal say”,[Inandirma, talgin
tsullar diagram hisse-hissa, tam | “yorulmaya qge- etma
Oyratma der”, “interval”,
“rovan’”, “fasilali”,
“fartlek” va s.
L - Haraki Oyun
: Harokatin icra Herakati icra o i
Sagird | ; gabiliyyati gaydalarina
faaliyyati Usulunu anlayir edir niimayis etdirirf amal edir

Niimuna:

Siret harakat-
leri haqqginda
bilirom

Surat harakatlarini
(mas., qisa me-
safaye gacls,
estafet qacisi)
teleblera muivafiq
icra ediram

Siret niimayis
etdiriram (oyun
va ya giymatlon-
dirma harokat-
larinda)

Qaydalara amal
ediram,

amoakdasliq
edirom
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Fiziki inkisaf — insan organizminin morfo-funksional xtsusiyyatlarinin tabii
dayismasi prosesidir.
Haraki faaliyyat — haroki vezifelarin halline yonalmisg, insanin makan va
zaman daxilinde maqgsadli yerdayigsmasidir.

Fiziki tarbiya darslarinda talim naticalarinin
alde olunmasini tamin edan amillar

Cadval 7
Sagird Fiziki Horoket- Fiziki Haraki Beraber Destak-
hazirli- yikin lerdan yikin foaliy- imkan- loyici

ginin adekvat- istifade hacmi yatin larin miihit ve
jmonito-— igi ve —» ardicill- =~ vo — Stimul- — yaradil- — psixoloji
ringi davamli- ginin intensiv lagdi- masi atmosfer

i miayyan -liyi riimasi

olunmasi ve faal

telim

Sagird hazirliginin monitorinqi — sagirdin fiziki, funksional haraki
gabiliyystler Uzre diagnostik, kicik summativ giymatlendirma naticeleri, dersde
aparilan yariglar, testlosma.

Fiziki yiikiin adekvatligi ve davamliligi — darslds inkisafl nezerde tutulan
haroki qabiliyyatlere istifade olunan resurslarin forma ve mazmunca
mavafigliyi. Hefte arzinde an azi (¢ dars, her gin sahar gimnastikasi
olmagla.

Hoeraketlardan istifada ardiciliginin miisyyan olunmasi — sira,
Umuminkisaf, hazirlayici herakatler, esas haraketler, barpaedici harokatlor.

Fiziki yiikiin hacmi va intensivliyi — darsds istifade olunan resurslar
sagird orqanizmindas funksional sistemlarin va azaslalarin isini intensivlesdir-
mak va garginlesdirmak Ugln yetarldi olmaldir. Bu zaman urak vurgularinin
gostericisi 160-170 vurgu/daq. ola bilar.

Horaki faaliyystin stimullasdirilmasi ve faal talim — haroki foaliyyatin
organizma musbat tesirlerinin izahi, ilin avvalinda diagnostik giymatlandirme
zamani gostericilerin yaxsilasdinimasi dinamikasinin nimayis etdirilmasi,
glndslik ders, yaris prosesinds farqglananlerin teqdir olunmasi.

Boerabar imkanlarin yaradilmasi — darsds yarigan gruplar, komandalarin
bir-birine yaxin hazirliq seviyyslerinds tegkilina nail olmagq.

Dastaklayici miihit ve psixoloji atmosfer —idman zalinin, meydancanin
badii tertibatl. istifade olunan avadanliq ve inventarlarin estetikliyi ve gigiyenik
temizliyi, dersds san shval-ruhiyyanin yaradiimasi.
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Fiziki tarbiya darslarinin hissalari va onlarin
strukturu

Giris hissa:
3-5 dagq.

Darsds hayata
kecirilacak
standartlarla
alaqali infor-
masiya teminat
vo nazari bilik-
larin verilmasi,
motivin for-
malasdiriimasi

Hazirlayici his-
sa: 8-10 daq.

Sira, Umuminki-
saf, xUsusi hazir-
layici harakatlo-
rin yerina yetiril-

masi vasitasi ile > nin texniki element-

sagird orqaniz-

mini asas fiziki

yukiin icrasina
hazirlamaq.

Osas hisso: 20-25
daq.

Planlagdirmada ne-

zords tutulan haraki
gabiliyyatin (ve ya
har hansi idman novu-

larinin dyradilmasi,
mohkemlandirilmasi
va takmillagdiriimasi)
inkisafina istiqgamat-

lanmisg fiziki yukin
zaruri rejimde ve mig-
darda yerins yetirimasi.

Muoallim
faaliyysati: - harakatlerin icra
ardicilligini muay-

yon edir;

- harokatleri nlimayis
etdirir; 3
- dersin magsadini; o - sinfin yarisacagi

o - herekatleri nima-  qruplan, komandala-
- istifade olunacaq  yis etdirir; ri miiayyanlosdirir;
harakatleri; > —”swada, cﬁrlgedde_> - dearsin magsadina
_ : .. irelilemeni taskil edir;  mdivafiq herekatlerin,

qay.dglarl izah edir; 72 sagird organizmi-  oyunlann, kompleksle-
- motivi formalasdinr.  nin” ssas fiziki yii-  rin icrasini toskil edir;
kiin icrasina, qizig- - fordi qiymatlandir-
masina nail olur. ma aparir.

Sagird
foaliyyati: - sira, Umuminkisaf, - oyunlar, estafet-
- herekat ve oyun-  hazidayici herskatleri  leri, herekst komplek-
larin istifadasini an- _yICra edir; _»Slerini yans rejimin-
layrr; - horaki fealiyye- do yerina yetirir;

- dorsdo fealiyys-  tini qaydalar gercive- - komandali faaliy-
tini p|an|a$dmr. sinde qurur. yet zamani amak-

dashiq qurur.
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Cadval 8

Tamamlayici
hissa: 3-5 daq.

Organizmin funk-
sional sistem-
larinin dersdan

avvalki vaziyye-
tine gaytariimasi

Ucun barpaedici

va tonaffiis hora-

katlorinin icrasi,
darsin yekun-
lagdiriimasi vo
qiymatlandirilm
asi Uglnistifade
olunur.

- barpaedici here-
ketloarden istifa-
deni temin edir;
- giymatlandir-
ma naticalarini
elan edir;

- ev tapsingi
verir.

- organizmin bar-
pasina calisir;

- ozaleleri bosgal-
dan ve tonaffiis he-
rokatlarini yerina
yetirir;

- 6z naticasini toh-
lil edir.



Fiziki tarbiya prosesinin umumi ardicilligi

IDRAKIi PROSESL®R PSIXO
. ) Foaliyyst - ) Herakatlorin -
Informasiya tosovvi- IIkin icra hisse-hissa ve ya
tominati rindn Heraki tam sakilda
formalas- faaliyyat coxsayl tekrar
> masi rogrami— -
(herakatin proq T
obrazi + Horoki
Heroket obrazinin harakatin bacariqlar  Haraki bacangin
yaradilmasi niimayisi) formalagmasi
MOTOR FOALIYYDT
i_cra texnikasina Vardinlarin Vardinlarin Haraki gabiliy-
yiyalanma, haraki formalasdirimasi tokmillagdiriimasi yatlorin tekmil-

bacarigin
tekmillagdiriimasi

ardi Horaki Haraki qabiliy- iziki

elementlori qabiliyyat yatlorin inkigafi hazirliq

lagdirilmasi

Fiziki tarbiya — bacariq ve verdiglarin, manavi-iradi xususiyyatlerin
formalagmasi, haraki qabiliyyatlarin inkisafina ydnalmis pedaqoji proses.

Haraki bacariqlar — heraki faaliyyata daxil olan har bir elementin
diqggetin calb edilmasi ile ( markazi sinir sistemi) icrasi.

Haraki qabiliyyat — haraki fealiyystin icra keyfiyyatini gostaren,
insanin anadangalma ve ya hayatda qgazaniimig motor funksiyasinin
xususiyyati.

Fiziki hazirhq — haraki qabiliyyatlerin (surat-guc, quvve, d6zUmlUuluk,
ceviklik, ayilgenlik) inkisaf etdiriimasi, v meanavi-iradi xUsusiyyatlarin
formalasdiriimasi prosesi, organizmin is qabiliyyatinin asas gdstericisi.

Haraki vardis — diggatin yalniz son naticays istiqgamatlanmasi ile
haraki faaliyyetin icrasi.
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Ayri-ayri haraki gqabiliyyatlerin tarkib kompo-

nentlari ve inkis

af etmasi Ugun resurs

niumunalari

Cadval 9

Haraki
qabiliy-
yot

Torkib komponentlari

Tovsiya olunan resurslar

Ceviklik

- koordinasiya
- harakatin icra ¢atinliyi
- harakatin icra vaxti

- fordi, cutlukds, gruplarla muvazinat harokat-
lori;

- idman oyun novlerinin elementlerinden
ibarat estafetlar, oyunlar, yariglar;

- idman oyunlari, futbol, handbol, voleybol,
basketbol;

- Xususi secilmis harakatlor.

BoQ
(eyilgen-
lik)

- oynaglarin mutsharrikliyi
- ozole-bag aparatinin elas-
tikliyi

- genis amplitudali (orqanizmin qizismasini
tomin eden qagis va suratli yerisdan sonra(
golaylandirma harakatleri;

- ayilmalar, donmaler, burulmalar;

- agirliglar ve ya kanar kémakla ayilmaler (qeyri-
foal);

- dartmalar ( strestcing).

Suret

- harakatin reaksiya tezliyi
- herakat tezliyi
- maksimal gagis surati

- muxtalif ¢ixis vaziyyastlarindan startlar, oyun-
lar, yariglar;

- vaxt vahidi arzinde harakatin coxsayli tokrari
ilo oyunlar, yarislar;

- qisa masafalers clitllk, kicik gruplar, koman-
dalarla yarislar;

- estafet, kombina olunmus eatafetlor.

Suret-
glic

- suratli qivve
- siuret

- tok, cut ayaq uzarinda goxsayl sigrayiglar,
tullanmalar;

- muxtslif hindurlikli ve musyyan masafa-
lords qoyulmus manesler Uzarindan si¢rayisla
yariglar, oyunlar;

- qacis ve tullanmalar daxil edilmis oyunlar,
estafetlor, yarislar.

Qivve

- Umumi qlvve
- qUvve dozumlaluyu

- gimnastika alatlarinda, hundur, al¢gaq va orta
hindUrlUkIG turnikde, paralel qollarda ve s.
coxsayli tekrarlarla quivve harakatleri;

- agirhglarla, qantellerls, trenajorlardan istifa-
da etmakle yerina yetirilon quvve harakatlori;
- quvve elementlari ilo cutlikda, kigik gruplar-
la, komandalarla harakatler.

D6zum-
[Glak

- Umumi dézumlulik
- strat dézUmlUltyd

- orta tempde uzunmuddsatli, fasilasiz suratli
yerislor ve qagislar;

- gruplar, kigik komandalar arasinda kegirilan
kross yariglari;

- 100-1500 m masafeye komanali yariglar;

- qisa masafelari olan, tekrar edilan estafetlar,
oyunlar;

- az istirakgilar olan komandali oyunlar, yaris-
lar.
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Haraki qabiliyyatlarin baza inkisafinin alverisli
yas dovrlari ve funksional sistemlarla alaqgasi

Cadval 10
Olagoaler | Siirat |Siiret-giic| Geviklik (ayﬁgea(r)ﬂik) Qiivve Dﬁizluqkm-
Inkisafin 11
elverigli | 10-14 12-15 - 6-12 12-18 .11 Ve
d6vr?i yas yag| 9-13yas yas Ya3 | boylik yas
- 9zala | - tenaffus
. -9zale; | - dayag- | - merkazi | - ezale-bag| sistemi; sistemi;
Funksional| - dayaq- | herokat [sinir sistemi;aparati; -dayaqg- | - lirek-damar
sistem- | nhoroket | aparati; - ozale |- oynaglar;| hereket | sistemi;
Ilarla .| aparati; | -qlvve; | sistemi. | - merkezi| aparati; | - dayag-
elaqest | morkexzi - tirsk-damar sinir sistemi. | - Urek-damar| harakat
sinir sistemi. |sistemi. sistemi. aparati.
Diger-
haraki qa-| - siiret-glic;| - qlivve; |- slret; |- dozUmlildik; ilaanlik:
s ’ ’ ’ T -9 | 9n| k,
biliyyat- |- quvve; |- stret. |- siret-giic;| - ¢eViklik. |- siiret-giic;| _ Sl}j”regt_gdc;
larle | ceviklik. - ayilganlik.
alaqosi

Umumtahsil maktablarinda fiziki torbiye lizre
sagird nailiyyatlarinin qgiymatlandirilmasi

ardicilhgi
9 Cadval 11
Qiymat- |Diagnos-{Kicik summativ( Béyiik summativ giymatlendirma
Nellendirma| tik [giymatlendirma I :
parametr-| qiymat- .
lori ladirme yarimilda
Boy, KSQ-1
Fiziki caki,
1.| inkisaf |boy-goki|l-60m-100mga-
indeksi |&'s (sinifden asili BSQ-1
olaraq
30m [2. 4X50 m esta-| 1.30 magagis;
2.| Sdiret gacls, [fet gagisi 2. Yerindan uzunluga tullanma;
san 3. Oturmus vaziyyatden iraliys ayilma
o2 30 + tull. + irali ayil
Yerindan 1. Qagaraq hiin- _ m gag. + yer. uzun. tull. +irsli ayilme
3.|Stiret-giic ;JZ"UMUQH gUrIQUye tullanma | BSQ.= 3
: ullanma,[2. Qagaraq uzun-
sm [|luga tullanma k1+k2+k3 40 60
3. Tennis topunun| Y 1= -—+BS.Q—
atiimasi 3 100 100
Oturmus KSQ-3
Badanin |veziyyetd|1 «Kgrpi”
4.| oayilma fan iraliya|p. Oturmus veziy-
qabiliyysti| ayilma, |yatden ireliye ayil-
sm [ma
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KSQ-4 BGyiik summativ giymatlendirma
1. Turnikde dartinma Il
2. Uzanaraq gollann yarimilde
bukuilib-aciimasi
5 | Turnikda | 3. Bir alls istinadla tek
-| MUV |4artinma,jayaq lizerinds oturub
defe [durmaq
4. Badnin bikilib{ BSQ-2
aciimasi - turnikds dartinma;
5. Gimnastika ken{ - 3X10 m qagis;
dirine dartinma - 6 dagigalik qagis ve ya 1500 m qagis.
KSQ-5 Dart. + 3x10 m gag. + 1500 m gagc. naticasi
1. Topﬁn sabato BSQ= 3
3X10 m atimasi
6.[Ceviklik| gagis, [2. Topun gapiya _ k4+k35+k6 40 60
san. vurulmasi Y2=——— — +BSQ—
3 100 100
3. Topun oyuna
daxil edilmasi Y1+Y2
= ———
2
Dozim-| © dog. KS Q-6
(At gagis, |1.1000 - 2000 m qagis
IGlak o
dag/san.|(sinifden asili olaraq)
Nabz,
8 Funksi-|agciyerin
‘| onal hayat
inkisaf | tutumu

SUR®T TODRIS VAHIDI
Bacariq va vardiglar

Siirat harakatlarinin icra texnikasina yiyaloanma

Surst tadris vahidi Gzre ayrilmis derslerin tagkili harakat texnikasinin
tokmillagdiriimasi ve eyni vaxtda suret qabiliyystinin inkisaf etdiriimasi ilo
hayata kegcirilir. Bu zaman vesaitds tovsiya olunan harakatin icra struktu-
runun takmillesdirilmasi ve zaruri rejimds icra olunan oyun nimunalarindan
istifade etmak olar.

Harakatin icra strukturunun (icra bacariglarinin) tekmillesdiriimasi harakat
texnikasinin ayri-ayri hissaleri tUzarinds “igslomakle” mimkindir. Bu zaman
start, start sroetlonmasi, masafe boyu qacis, finisetmanin icrasi zamani yol
verilon mumkan, tipik sshvlerin aradan qgaldirimasi, onlarin sagird Ugun
optimal icra Usuluna yiyalonmasi zaruridir.
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7-ci sinifde atletika idmanina aid olan qisa masafealare (30 m, 60 m) gagis,
gacarag uzunluga va hundurliys tullanma, estafet ve kross gacigi fiziki
torbiye vasitesi kimi tadris prosesine daxil edilmisdir. Atletika idmaninin bu
noévleri slirat, strat-giic, dézimliliytn inkisafi magsadi ile asadi siniflarde da
tadris olunur. 7-ci sinifde geyd olunan harekatlerin icra texnikasinin takmil-
losdiriimasi sagirde atletika ndvleri lzre tedris normativlerini daha ylksak
saviyyada yerina yetirmaye imkan verocakdir. Bu harokatlerin takrar icrasi
sagirdde sUrat, slret-glic, dézumlilik gabiliyystlerinin inkisaf etdiriimasina
serait yaradacaqdir.

Asagi startdan qacis texnikasinin yaxsilagdiriimasi tgln start harakatlori
hisse-hissa, sadedan mirakkeba dogru, harakati “hiss etmakle” tekmillos-
dirilir.

Asagi startin tekmillasdirilmasi. Start vaziyyeti qacisa baslamaq lgln
alverigli imkan yaratmalidir. Har bir sagirdin start veziyyeti ona qacisa daha
tez, malik oldugu surstle baslamaga, masafeni ugurla basa vurmaga imkan
vermalidir. Bunun Ugln sagirdi antropometrik godstericilerine muvafiq start
vaziyyeatine alisdirmaq lazimdir. Bu maqsadle asagi start veziyysti sagird
Ucun alverisli olan miuxtalif ¢cixis variantlarinda dafalerle tekrar edilmali, ve
muvafiq ferdi start veziyyeti tapmalidir. Start texnikasinin tekmillesdiriimasi
Ucln asagidaki harakatlorden istifade etmak tovsiys olunur:

l\

LY

I
ﬂr il \‘
[
o .E‘ E A
[ —
1 2 3
Baden agirliginin barabar bélisdiril-  Diggstin yalniz starta calb edilmasi, boy
masi ile alverisli ¢ixis vaziyysti gostericilerine muvafig startda yerlosma

Startda birinci harakatin ugurlu olmasi oldugca vacib amildir. Burada hara-
katin suratli icrasi ile yanasi surat-glic hazirlidi, oynaglarin matsharrikliyi de
muhdm shamiyyate malikdir. Qeyd olunan dayarlerin alde olunmasi UGgln
asagidaki harakatlerdan istifade semarali hesab edilir:

Yuxar start
vaziyyatlerinden qagislar




Muxtalif ¢ixis veziyyastlarinden startlar

Start birinci harakatin ugurlu olmasi Uglin oldugca vacib amildir. Burada
harakatin suratli icrasi ile yanasi slrat-giic hazirligi, oynaglarin mitsharrikliyi
de mihum shamiyyats malikdir. Qeyd olunan dayarlarin alds olunmasi Ggln
asagidaki harakatlerdan istifade semarali hesab edilir:

Oturus veziyystindan iki ayagin Doldurulmus topun ireliys-yuxariya atilmasin-
tekani ils tullanmalardan sonra qagis  dan darhal sonra harakatin davami kimi qagis

10 12
llkin miqgavimati def etmakle ve asas Dayaql uzanisdan sag ve sol
durusdan qagiglar ayagla start veziyystina kecid

13 14 15
Sllerle dayaq vaziyystinden Osas durusdan yuxari ve yarimyuxari
dayaqli oturusa kegmak start vaziyyaetlorine kegid ve gacis
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Start veziyystlarinde ayri-ayri elementlarln tekmllle§d|r|Im93|

Tekmillegsmaya ehtiyaci olan diger start herakati start stiratlonmasidir.
Qagisin bu hissasi sagirdin malik oldugu maksimal gagis suratini alde etmasi
Ucun vacib hesab olunur. Burada (20) gévdenin mailliyinin tadricen artiriimasi
zaruri qagis suretini alde etmays imkan veracekdir. Start suratlonmasini
yaxsilasdirmagq Ugun istifade olunan harakatlerin daha ¢ox maili gagis yolunda
icrasi magsadauygundur. Bu zaman asagidaki harokatlarle yanasi 6-ci sinifde
tovsiye edilmis harakatlardan ds istifade etmak olar.

A 50 R o 2 B2 X

fTrI' — ¢ f § F?” “) {_/ (il e .-'.'

20 =
Maili ve duz qagis yolunda gévdaenin iraliye mailliyini saxlamagla suratlonma
L]
T
(g
o'y -
i L4
u .}I" ;. -_' ';‘
By,
Fi7.- !
LR B
21
Tek ve clt ayagin tokani ile Cut ayagin takani ils tullanmalardan sonra
manealoer Uzsrinden tullandig- suratlonms ile qagis
dan sonra suratlenma ile qagis
f of;
? g '[" -
i o
i e
£ - FE .

oot L
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Tok ayagin tekani ile tullanmalardan sonra siretlenma ile gagis
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Horakat etdiriimasi mimkin olmayan Maxtslif 6lgula "hicum™ addimlar
maneani takan ayaginin (sag ve sol) gicl ilo iralilomak.

ilo itelemaya calismaq

ESTAFET QACISI

7-ci sinifde estafet qacisI surat ve slret dézimlillyl qabiliyystlerinin
inkisafi Gglin nazards tutulmusdur. Bu név komandal faaliyyst oldugundan
daha c¢ox emosional, sen shval-ruhiyys yaratmagla yanasi, sagirdlerin
yuxarida geyd olunan haroki gabiliyyatlerinin inkisafi Gg¢in ¢ox samarali
harekatler hesab olunur.

Estafet qagisinda komandanin uguru estafet agacinin sirstls, diizgun, vax-
tinda o6turdimasindan asidir. Bu sebabdan da estafet komandasinin tzvu
olan her bir sagird estafet agacini deqiq 6tiirmayi, hem da onun qusursuz
gabulunu bacarmalidir. Bunun Ggln estafet harokatine daxil olan element-
lorin icra texnikasi ayri-ayriligda takmillasdirilmalidir.

Bu magsadls ilk ndvbade estafet agacinin yerinde, komanda Uzvleri arasinda
otdrdlmesinin qUsursuz icrasina, sonra bu harakatin asta yerisde, daha sonra ise
yungul qagisda icrasi manimsamalidir. Bu harekatlerin icrasi har bir sagird ham
estafeti 6tirmoak, ham de estafeti gabul etmak bacariglarina yiyalanmalidir.

Estafetin otliriilmasi texnikasini yaxsilagdirmaq Ug¢lin asadidaki harokat-
lardan ders prosesinds istifade semerali hesab olunur:

1. Estafet agaci ile gagis harakatinin yerinde yamsilanmasi (imitasiyasi) X
8-10 dafs

2. Estafet agaci ile yeris, slratlonma ve gacis X 8-10 defo

3. Estafet agaci ile yerigsde, daha sonra asta gacisda estafetin gabulu
Ucun “hop!” komandasinin verilmasi

4. Qeyd olunan harakatlerin cutlikds estafetin 6turilmasi ve gabulu ardi-
cilhd ils icrasi (avvalce yerinda, sonra harakatds) X 6-8 dafe

5. Butln harakatlerin cltlikds estafetin gabulu ve 6tirtimasi ardicilligi ile
icrasi (avvalce yerinda, sonra harokatda) X 8-10 dafs

Estafet agaci ila qagis texnikasinin tekmillagmasi liglin harakatlor:

1. Estafet agaci ile yuxar start veziyyatinden qagislar X 8-10 dafa.

2. Estafet agaci ile asadi start vaziyyatinden gacislar X 8-10 dafe.
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3. Estafet agaci ile slratlonmaler.
4. Estafet agaci ile genis daire Uzro slratlanmaler ve qacislar X 6-8 dofa.
5. Estafet agaci ile duz ve dongalarde maksimal surstle gagislar.

Estafet oyunlarni

“Dairs tizra qacdi-tutdu oyunu”. Meydangada ve ya zalda diametri 10-12
metr olan daira gokilir. istirakgilar bir-birinden 3-4 addim aralida daire boyu
duzalUrler. Batun istirakgllar 1-ci ve 2-ci nomralars bolunur. 1-ci némraler bir
komanda, 2-ci ndomralar ise diger komanda hesab olunur. Start signali ila
daira boyu gagis baslanir. Arxadan galan igtirakg irslide gacgan istirakglya
toxunursa, o oyundan ¢ixmis hesab olunur. Daha ¢ox ragib komandanin
oyuncgusunu kanarlasdiran komanda galib hesab olunur (sakil A).

“Dairaboyu estafet”. Bu oyun zamani sinif 3 komandaya bdlindr, sol
¢iyni markaze olmagla, bir-birinden eyni masafeds cergada diizllUrlar. Start
signali ile har bir komandanin dairaya yaxin istirakcisi gagisa baslayir. Daire
boyu gacaraq 6z komandasinda ikinci istirakglya toxunur, kegib carganin so-
nunda dayanir. Masafeni birinci basa vuran komandanin kapitani alini yuxari
galdinr. Masafeni daha tez basa vuran komanda galib hesab olunur.

Oyunun samarali apariimasi t¢ln sinif bir nega barabarsayll komandalara
bdlina, oyunda istirak edenlar ise iki hisseya bollnarek dairada yerlosdirile
bilerler (sakil B).




“Daqiq otiirma”. Bu estafet oyununda istirak¢i komandalarin har biri Gglin
sokil C-de gostarilon saha ¢akilir. Estafetin 6turtlmasi Gglin 20 metrlik saha
nisanlanir. Sinif barabarsayll iki komandaya bolinir. Komandalar 6zleri da
iki yera bdltnarak 6tirma zonalarinin baglangicinda dayanirlar. Her bir koman-
dadan yalniz estafeti tutan ve gebul edacsak istirak¢l gagis yolunda durur.
Qalan istirakgilar gagan komanda yoldaslarina mane olmamagq dglin gagis
yolunun yaninda gozlayir. Start signali ile birinci istirakcilar gacaraq bayragin
yanindan donur, 6z komanda yoldasina yaxinlasir, estafeti miayyoan olunmus
zona daxilinds ona o6tlrir, sonra siranin sonunda dururlar. Estafeti gabul
edan igtirakgl da eyni harokati takrar edir. Estafeti zonadan kenarda 6tiren
komanda 1 cerima xali gazanir. Carima xali olmayan ve masafani tez basa
vuran komanda qalib hesab olunur.

Miiallim iigtiin informasiya:

Qisa moasafaya vo estafet qacigi zamani tohliikesizlik qaydalari:

1. Start sUratlenmasi ve maksimal slretle gagis zamani sagirdin yalniz 6z
gacis yolunda yerlagsmasini tamin etmak.

2. Sagird diger qagis yoluna orada gagan idmanginin olmadigina amin
oldugdan sonra kegs biler.

3. Sagird estafet agacini 6tirdikden sonra 6z komandasina maxsus
gacis yolunda galmali, diger komanda Uzvleri olan sagirdler estafeti 6tlrduk-
dan sonra basqa yola kegs biler.
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SUR®TIN iINKISAF ETDIRILMOSI

Strat — insanin harakati qisa vaxt arzinde icra etmak qabiliyystidir. Bu
gabiliyyat diger haraki gabiliyyatlaerle , xisusan da slirat-glic ve ¢evikliklo six
alagadardir. Qeyd olunan qabiliyyatlerin artirnlmasi surat qabiliyystinin yuk-
salmasinag, elaca de suratin ylksek olmasi cgeviklik ve suret-glc godsterici-
lerinin yaxsilagsmasina gatirib ¢ixarir.

Qacarkan, yarisarkan sagird na Ugln malik oldugu surat potensialini
ndmayis etdire bilmir? Bunun sabablerini arasdirnrsinizmi? Sagird harekatin
icrasi zamani nads ve harada uduzur? ilk hareketi, start herakatini yerine
yetirarkan, yoxsa masafads , finis dninds, harada? Butin bunlar aradan
galdinimasi mimkin olan catismamazliglardir. Siratin inkisafi onun tarkib
komponentlarinin ylksaldilmasi ile alde olunmalidir.

Startda gecikanler start texnikasini ve start harekastlorini yaxsilasdirmaqgla
masafanin avvalinde ugur qazana bilarler. Bu magsadls icra olunan hars-
katlor maksimal suratle icra olunmali, harakatin icra texnikasi diizguin yerina
yetirilmalidir. Sagirdin start veziyyati onun boy gostaricilarine muivafig olmall,
bu veziyyst sagirde gacgisa tez baslamaq imkani vermalidir.

Start harakatlarinin — harokatin reaksiya tezliyinin yaxsilagdirmasi G¢in
kitabin sonunda herakatlor kompleksinin nimunsaleri verilmisdir. Siratin
mUhUm komponentindan biri de harakat tezliyidir. Bu, muayyan vaxt vahidi
arzinde sagirdin ne¢s qagis addimi icra etmasinin gdstaricisidir. Bu gdsterici
yerinda, dayaqda, irelilemalarde harakaitin maksimal tezlikde icrasi zamani
artirilir. Bu harakatlera an sade nimunadan biri désemadan 15-20 sm hin-
dirlikde divarda nisanlanmis 8-10 ve daha ¢cox sahays sag ve sol ayaqgla
muayyan vaxt ( masafaeden 15 san.) arzinde toxunma bacard ola biler.
Sistemli, davaml olaraq icra edilen bu cir harakeatlor sagirdin heraket
tezliyini artirmaga imkan veracekdir.

Maksimal qgacis sirati — masafani mimkuin gader tez dof etmokda asas
gOstericilorden biridir. Maksimal qagis surati ylksak olan ve onu gagis
prosesinde saxlaya bilen sagirdlar hamise qisa masafelera 30, 60, 80, 100
m gacisda digarlerini 6tib kega bilirler. Maksimal gacis suratini artirmaq
magsadi ile gisa masafalare 30-35 m nisbaton davamli, fasilalerle (tekrar
gaciglar bdyik yorulma yaratmamalidir) tekrar qagislar, siretlenmaler, kigik
mailliyi (100 kimi) olan qac¢is yolunda sursatlenmaler, qisa (15-20 m)
masafalere cltliikde yarislar ve ya komandali estafetlerden istifade olunur.

31



Surat gabiliyyatinin inkisafi liglin oyunlar

- A . AG— 20 m ————— e

Bir-birinden 2 m mesafeds, iki cargads duzlulmus sagirdlerin eyni vaxtda
starti. Ikinci cergadaki sagirdler 15-20 m masafedae birinci cargedakilere cat-
malidirlar. Har catana bir xal verilir.

Aralarinda 1 m masafe, kirekleri bir-birine teref iki cergede duzllmus
sagirdlarin eyni vaxtda starti. Ikinci cergadaki sagirdler 15-20 m mesafede
birinci cergadakilera ¢catmalidirlar. Har ¢atana bir xal verilir.

Aralarinda 3 m masafs, birinci cergada asagi, ikinci cergada yuxar start
vaziyystinds dizilmis sagirdlerin eyni vaxtda start qagisi. ikinci cergadaki
sagirdlar 15-20 m masafade birinci cargadakilare ¢atmalidirlar. Her ¢catana
bir xal verilir.
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Sagirdlarin bir-birinden 15-20 m mesafeds, (¢ cargeds dizlllistindan
eyni vaxtda start.
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Sagirdlar bir-birinden 22 m masafade, iki cergede lz-Uze, asagi start
vaziyyetinda duzullurler. Har sagirdin garsisinda 10 m masafada 1 top qoyu-
lur. Eyni vaxtda asagi startdan gagaraq top strafindan donur, start yerina
qayidirlar.

Arxasi Uste uzanmis vaziyystden start, topla qacis, topla bayraq strafin-
dan firlanmagq, topu avvalki yerina qoyub, ¢ixis vaziyyatine qayitmagq.
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Sagirdlerin birinci cergeds asagi start, ikinci cergada oturmus, Uglncu
cergada kirayi gagis istigamatinde oturmus vaziyyatloarden 10 m masafaye
eyni vaxtda startl.
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Sagirdlerin U¢ cergade muxtalif: esas durus, uzanmig ve oturmus start
vaziyyatlarindan eyni vaxtda start, irsliyo mayallaq asmaq ve 10 m masafe-

ya sprint qagisl.

Aralarinda 2 m masafe, kuraklari bir-birina teraf olan iki cargada otu-
raraq duzulmis sagirdlerin eyni vaxtda 20-25 m masafays start.
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Kuraklari bir-birina taref, aralarinda 30 m masafs olan iki cergeds arala-
rnda 1 m masafe olmagqla, oturaraq dizilmus sagirdlerin eyni vaxtda starti
va maksimal surstle qagisi.

A —
e .

e (™ I

-
=
_____ )

30~ 35m —

30-35 m masafada har bir komanda garsisinda iki sebaet: topla dolu orta-
da, bosu finisde qoyulur. Eyni vaxtda startdan gacan komandalar toplar bir-
inciden ikinci sebate yigmalidirlar. Har bir istirak¢l yalniz komanda yoldasi
gayitdigda va ali ile ona toxunduqgda starta bagslaya biler.

iki komanda 30 m mesafode gdsterilmis veziyystde (diger gixis veziy-
yatleri de ola bilar) startda dururlar. Eyni vaxtda startla 30 metr masafeni
gagaraq bayragdan donur, 6z komanda yoldasina taref qagirlar.
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Yuxari start — 30 m gaglis, bayraq strafindan donmak, start xattine qayit-
magq ve 6z komandasinda carganin sonunda dayanmagq.
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F.T. VII. Kicik summativ qiymatlandirma
(Stiret tadris vahidinden sonra)

3. Haraki qabiliyyatloar mazmun xatti lizra
Q.S. — 3.1.3. Icrasi maksimum tezlik talob edan harakatlari yerina yetirarkan
siirat niimayis etdirir.

- Qiymatlendirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S.4
Kontlngent meyarlan “3» g “g
Oglanlar | 60 mgacis, san. 11,0-10,6 10,2 9,6 ve <
Qizlar 60 m gagis, san. 11,7-114 11,0 10,6 vo <
Oglaniar | Eeatot qacs | 204375 374- 366 36,5 ve <
Qizlar 4X50 m 467 - 435 434 -406 405 ve <
1. informasiya taminati mezmun xatti lizre
Siret Sirat Sirat haraki Siret
. harakatleri, | hearakatleri, foaliyyatii, harakatlori,
Oglanlar Heraki | oyunlari, on-| oyunlar, on- | oyunlar, oyunlari,
: fealiyyst ||arn tayinati | larin teyinati [onlarin teyinati| onlarin teyi-
Qizlar | hagqinda haqgqinda haqqinda haqqinda |nati hagqinda
malumat | mglumat |sethi melumat|malumat verir| strafli malu-
vera bilmir verir mat verir

2. Bacariglar va vardigloar mazmun xatti lizra

Oglanlar
Qizlar

icra
bacangi

Siret tadris
vahidins aid
herakatleri
geyri-daqiq
icra edir

Siret tadris
vahidins aid
harakatlori
qusurlu icra
edir

Siret tadris

Siret tadris

vahidine aid | vahidine aid
herakatlerin | harakatleri
icrasinda nimunalers
geyri-daqigliys| mivafiq icra
yol verir edir

3. Manavi-iradi xiisusiyyatloarin formalagsmasi mazmun xatti Uzre

Oglanlar
Qizlar

Manavi-
iradi
xususiyyat-
lor

Qaydalara
riayet etmir,
yoldaslari ila
Unsiyyat qura
bilmir

Horaki
foaliyyatlori
ganaatbaxs-
dir, ¢atin
soraitde inam-
sizlig nimayis
etdirir

Haroki foa-
Yoldaglari ila |liyyatini qay-
unsiyyat qurur,|dalar ¢argive-
haraki sinda qurur,
fealiyyatinde [mubarizlik va
inamhdir cosarat nu-
mayis etdirir
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SUR®T-GUC TODRIS VAHIDI

Bacariq ve vardisglar
Siirat-glic harakatlarinin icra texnikasina yiyalonma (takmillosmasi)

VII sinifde qagaraq hindurliys tullanmanin “addimlama Usulunun ayri-
ayri elementlari tekmillasdirilir. Sagird bu yollla hiindirliys tullanma harakati
Uzra naticalerinii yaxsilasdira bilar.

“‘Addimlama” Usulu ile hindlrliys tullanma zamani 8-10 qacis addim
masafesi tamamila kifayatdir. Hareketin bu hissesi yumgaq addimlarla, pan-
coni dayaq sathinae yuxaridan-asagiya-geriya ¢ekmakle qoymaq lazimdir.
Govdae bir gader ayilir. Qagis sprintde oldugu kimidir.

Qacaraq hinddurliys tullanmanin qagis hissasinde sonuncu U¢ addim
harakatin ugurlu tamamlanmasi tUg¢ln xisusi shamiyyat dasiyir.

Sokil 1

Sonuncu u¢ addimdan birincisi (sek. 1, vaez. 1) an qisa hesab olunur ve
pance-dabanla dayaga qoyulur. ikinci addim birinciden xeyli genisdir (sok. 1,
vaz. 2). Sonuncu takan addimi avvalkinden bir az qisadir ve takan ayagi
bltin pance Uzarine, qi¢c dizden tam dizalmis sakilde dayaq yerine qoyulur
(sek. 1, vaz. 3).

Canaq ve tekan ayagi giyinden xeyli iraliye kegir (sak. 1, vaz. 4).

Qollar golaylandirmaq ugln arxaya aparilir, gévda geriye ayilir. Butin
bunlarin naticesinde badan xeyli asagiya enir va bu vaziyystdan tekan icra
olunur (sek. 1, vaz. 5).

Hundurltys tullanmada tekani tekmillesdirmak Gglin gagis xatti ¢akilir, so-
nuncu Ug¢ addimin yeri nisanlanir. Sonra har t¢ addimin 6lgisi texmini olaraq
asagidaki kimi olur. Ugiinci addim (tekandan geriye hesablanir) 5 pance,
ikinci addim 6-7 pancae, birinci, sonuncu tekan addimi ise 5 pance uzunlu-
gunda olmagla niganlanir. Sonra asta qagisdan diqgatle sonuncu l¢ addim
icra olunur. Harakat manimsaenildikca icra surati artirillir. Asagidaki haroket-
lerdan hindurldys tullanmanin tekmillasdirilmasi zamani istifade etmak tovsiya
olunur:
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Qacaraq "qiglari biikerak" uzunluga tullanma

Qacgaraq uzunluga tullanmanin asaslari avvalki siniflerds artiq manimsanil-
misdir. 7-ci sinifde qagaraq uzunluga tullanma sirat-giic gabiliyyatinin inkisafi
vasitasi kimi harakat qurulusunun takmillesmasi Ugun nazarda tutulur. Bu
magsadle haroketin qagig, tekan, yereenmse fazalarinda icra texnikasi sagirdin
fiziki hazirhgina mivafiq olaraq tekmillasdirilir.

Herakatin qacis hissasi 7-ci sinifde 25-30 metrden az olmamalidir. Qisa
gagis mesafesinda sagird uzunluga tullanmada asas amil olan maksimal
gacls sursti alde eda bilmir. Bu sebabden de maksimal gagis surati slde etmak
Uglin zaruri masafe daqiglikle misyyan olunmalidir. Bu masafani misyyaen-
lesdirmak Ugln sagird yerinden 20-30 m masafedan tekan yerini va enma
xendayini qagaraq kegcir. Butlin diqgat qacis suratine yonalmalidir. ©gar bu
masafe sagirde searbast vo suratli qacis olde etmaya imkan verirse, demali
gostarilon masafe qagis hissa Ugun alveriglidir. ©gar bu masafe maksimal
gagcis suratinin alde edilmasina imkan vermirsa, 0 zaman masafa bir az da
artinlir. Qagaraqg uzunluga tullanmada gacgis masafasini miayyan etdikdan
sonra tekan yerina daqiq dismak Uzerinde islemak lazim galir. Bu element
masllimin kémayi ile asanligla daqiqglesdirilir. Bu maqsadla harskatin qacgis
hissasi baglangic noéqte irsliye ve geriya aparilmaqla dafalarle tokrar
olunur vo sagirda lazim olan daqiq qagis masafasi miisyyen edilir.

Tekan — qagaraq uzunluga tullanmada asas faza hesab olunur. Tekan
bucagindan asili olaraq sagirdin fezada galmaq, ucus measafasi miixtalif
olacaqdir. Harakatlorin tokrari prosesinds sagird qacis siiratine va 6ziiniin
hazirliq saviyyasine miivafiq tekan bucagi tapacaqdir. Lakin yadda saxla-
maq lazimdir ki, ¢ox kicik bucaq aldtinda vurulan tekan tullanma mesafasi-
ni azaldir. Bu gagaraq uzunluga tullanma harakatinin icra texnikasinin manimsa-
nilmasi zamani daha ¢ox yol verilan tipik sehvlerdan biri hesab olunur. Haroke-
tin ayri-ayr elementlarini takmillasdirmak U¢lin asadidaki harakatlerdan istifade
magsadauygun hesab olunur.

Komeakgi harakatlor: @
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Kicik topun uzaga atilmasi

Atletikanin bu elementi sagirdlerin yuxar atraf ezelelerinin surat-gtic qabiliy-
yatinin inkisafi vasitesi kimi artiq 6-ci sinifde tedris edilmisdir. 7-ci sinifde bu
harakatin sonuncu bes atma addimi ve bitlin tam harakatin icra texnikasini
manimsamak, tekmillasdirmak nazarda tutulur. Bu harakatlarin icrasi prosesin-
da yuxari straf azelslerinin surat-glc qabiliyystinin inkisafina, hadafe atmalar
zamani isa heraket koordinasiyasinin taekmillesmasine gerait yaranacaqdir.

Xatirlatmaq lazimdir ki, kigik topun uzaga atiimasi hareketi butévlikds
gacisla baslanir. Qagis hisse sagirdlerin hazirhgindan asili olaraq 8-12 metr
masafada yerina yetirilo bilar. Qagis 6zu iki hissedan: sarbast va ¢arpaz ad-
dimlardan ibaratdir. Carpaz addimlarin icrasi gacis hissade alds edilmis ha-
roket enerjisinin topa oturdlmesina ve belslikle de atma naticasinin yuksalme-
sina imkan verir. Carpaz addimlarin icra texnikasini manimsamaden topu
atan sagird 6z potensialini tam reallasdira bilmir. Natice asagi olur.

Carpaz addimlarin icrasi sekilde verilmisdir. Bu icraya yiyelonmak Ugln
atma xattindan arxaya 5 addimliq mesafada nazarat xatti ¢akilir. Sagird topu
sag elinds tutaraq adi gagis ritminda qagaraq nazarat xattine yaxinlasir. Bu
xotts catdigda iki qagis addiminda top tutan al geriys aparilir, eyni zamanda
gévdae yan terafi ilo atma istiqgametine terof déniir (sak. 18, vez. 1-6). Uciincii
addim daha genis, sag ayaqgla icra olunur, qol daha da arxaya aparilir (sok.
18, voz. 7, 8 ,9 ). Dordiinci ¢arpaz addim sag ayaqla sol Gzarinden iraliya
aparilir (sok.18, vez. 10-13) Uglincii ve dordiincii addimlarda gévde tama-
mile atma istigamatine yanaki donur, sol gol iralide demak olar ki, tam Gfliqi
vaziyyatde dizaldilir. Beginci addim sol ayagin genis hlicum harakati ile daya-
ga goyulmasiyla eyni vaxtda govdenin keskin siratle atma istigamatina
cevrilmasi va topun atilmasi ile tamamlanir (§ek 18, voz. 14-19).




SURST-GUCUN INKiSAF ETDiRILM3SI

Bu gabiliyyet gacaraq uzunluga, hindirliys, eyni zamanda yerinden
tullanma ve atma harakatlerinde natice gdstarmak Ug¢ln asasdir. Bununla
yanasi surat-gic qabiliyyati olmadan siratli gagis, basketbol, futbol, voleybol
kimi idman oyunlarinda ugur gazanmaq mimkin deyildir. Sagirdin fiziki
hazirh@inin bu mdhim komponentinin hazirki yas dévrinds inkisafi alverigli
hesab olunur. Bunun ugln fiziki tarbiye derslerinds verilan yik yetarli hesab
oluna bilmaz. Bu gabiliyyatin inkisafi ham da etraf azalaleri, heam do yuxari
atraf azalelarinde apariimalidir. Bu magsadla kitabda verilon harakatlerden
dersde, ev tapsiriglari zamani istifade etmak muimkindir. Bu harakatlerin
sagirdlerin oyun, yaris formasindan istifade etmekle icrasina nail olmaq
zoruridir. Bu maqgsadls sigrayis, tullanma elementlari iloe sag ve ya sol qi¢
Uzerinde qagig, clit ayagin tekani ila tullanmalar, yerinden ve ya kigik
gacisdan har hansi hiindirliys al vurmagqg, uzunluga, hiindirllys, bir ve ya
bir negce manealar Uzarindan tullanmalar kimi harskstlerden yaralanmaq
mumkindlr. Bitin bu hereketler asadi etraflarda (qiglarda) strat-glictin
yuksalmasina kdmak edacakdir. Yuxari atraf, ¢iyin qursadi azalslerinda bu
gabiliyyatin inkisafi, mixtelif ¢okili toplarin, asyalarin atiimasi, itslenmasi
harakatleri ila inkisaf etdirilo biler. Slrat-glc harakatleri de yalniz sistemli,
davamli olaraq yerina yetirildikde semara verir vo azaloe sisteminde musbet
dayisiklik yaradir. Har bir sagirdin hazirlig saviyyasinden asil olaraq yerina
yetiracayi harakatlarin migdari (tekrarlarin sayi) ve icra rejimi miayyan edilir.
Dovri olaraq nazaret testlarindan istifade etmakle, sagirdin surat-giic qabiliy-
yatini yoxlamaqg mimkudnddr.
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F.T. VII. Kicik summativ qiymatlandirma
(Stret-gliclin tedris vahidinden sonra)

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti Gzrs
Q.S. — 3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qiivva sarfi taelab edan
harakatlarin icrasi zamani normativlara miivafiq surat-gilic niimayis etdirir.

- Qiymotlendirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S.4
Kontlngent meyarlarl “3” “4” “5”
Qacaraq uzunluga 286 - 290 315 350 >
tullanma (sm)
Oglanlar Qacaraq hiindiiriiys 96 - 100 105 110 >
tullanma (sm)
150 gr. topun atilmasi 24 -25 30 36 >
Qacaraq uzunluga 231-245 270 310>
tullanma (sm)
Qizlar Qagcaraq hunduiriys 76 -85 90 100 >
tullanma (sm)
150 gr. topun atilmasi 18-19 21 24 >
1. informasiya taminati mezmun xatti iizre
Surat-guc Suret-guc Surat-guc
harokatlori, | harakatleri, Siret-glc harakatlori,
; Haroki [oyunlar, on-| oyunlar, on- | haraki faaliy- | oyunlar, on-
Odlanlar | faaliyyst |larin teyinati | larin teyinati | yati, oyunlar, | larin tayinati
Qizlar haqgginda | haqqinda hagginda [onlarin tayinatl haqqginda
melumat [ melumat [sathi melumat| hagqinda atrafll mealu-
vera bilmir verir malumat verir| mat verir
2. Bacarniqlar va vardiglar mazmun xatti tGizra
Suret-glc Suret-glc Siret-glc Siret-glc
Odlanlar ) tedris vahi- tedris tedris vahidine|tedris vahidi-
g Icra dine aid vahidina aid | aid harokat- | ns aid hare-
Qizlar bacarndl | herakatleri | herakatleri [lerin icrasinda |katleri nimu-
geyri-daqiq | qusurlu icra |qeyri-daqigliys|nalare muva-
icra edir edir yol verir fiq icra edir
3. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalagsmasi mazmun xatti lizra
Heraki foaliy-
Monavi- Qaydalara | Heraki faaliy- | Yoldaslari ils |ystini gayda-
Oglanlar iradi riayst etmir, |yatlori genast-|unsiyyat qurur,| lar cargive-
xiisusivvet- yoldaslari ile [ bexsdir, ¢atin haraki sinds qurur,
Qizlar Iaryy Unsiyyst quralseraitde inam-| fealiyystinde |mubarizlik ve
bilmir sizlig nimayis| inamhdir cosarat nl-
etdirir mayis etdirir
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OYILGONLIK TODRIS VAHIDI
Oyilganlik qabiliyyati

Her bir insanin harakat etmasina, yerisine, qacisina kenardan baxdigda
bizds musyyan teassuratlar yaranir. Bazen bir insanin harekatinds ylksak
tebiilik, axiciliq, plastiklik, estetik cahatden gozallik diggati celb edir. Digar
bir insanin harakatinda isa ¢atinlik, agiriq geyri-tabiilik hiss olunur. Butin
bunlar insanin dayag-herakat aparatinin veziyyetinden, ayri-ayri haroki
gabiliyyatlerin inkisaf seviyyasindan asilidir. Bagsga s6zls, insanin harakatinin
sarbastliyi, gdzalliyi onun azsale-bag aparatinin elastikliyi, dayaq aparatinda
oynaglarin mutsharrikliyi ile mtayyan olunur. Yuxarida geyd olunan bu iki
komponent organizmin ayilgenlik qabiliyyatini tagkil edir.

Byilganlik nadir? insanin istenilon harokati serbast, genis amplituda ils icra
etmak qabiliyyatidir.

Diger haraki gabiliyyatler kimi ayilgenlik qabiliyyeti de xususi segilmis hare-
katlerin icrasi ile inkisaf etdirile, tekmillagdirile biler. Lakin ayilganlik gabiliyye-
tinin inkisafi 6ztinemaxsus diqqatlilik teleb edir. Asagd siniflorde geyd olundugu
kimi ayilgenlik iki formada tezahur edir:

— faal ayilgenlik;

— geyri-foal ayilganlik.

Faal ayilganlik — har hansi bir oynagdi ahate eden azalslarin tegalllisi hesa-
bina bas veran ayilmadir. Bu zaman oynaq heg de malik oldugu maksimal dera-
code gatlanmir. Faal ayilgenlik 6zii bir nege amilden asilidrr. ilk névbads azele-
bag aparatinin dinamik hearekatler vasitasi ile qizigdinimasi. Bu amilin sha-
miyyati tacrubi olaraq miuayyen edils biler. Bu zaman qizigdirici harakatleri icra
etmazden avval har hansi bir oynagi sona gadar biikmaya ¢alisirig (mas., giyin
oynagini. ©sas durusdan har iki qollar yanlardan arxaya aparilir ve bu ayilma
daracasi geyd edilir). Hareket divar 6nlinds icra edilir va ayilma daracasinin yeri
xatle geyd olunur. Bundan sonra feal qizisdirici heraekatler: yeris, qagis, dinamik
yellanma va golaylandirma harakatlori yingul terlemays qadar icra edilir. Yalniz
bundan sonra avvalds yerins yetirilon ¢iyin oynaginin arxaya agiimasi harakati
yenidan, tekraran icra olunur. Oynagin feal ayilmasinin xeyli artdigini misahida
edacaksiniz. Cunki harakatlarin kdmayi ile kifayat gadar qizisdinimis azsle-bag
aparatinin elastikliyi artdigi Ggiin oynagda ayilme daracesi xeyli ylksalacokdir.

Qeyri-faal ayilma — oynaglarin kenar tesirlar: adirliq, yoldasin ve ya musal-
limin kdmayi ile maksimal deracaya gadar ayilmasidir. Har bir oynaqg onu biiken
va agan azalalarls, baglarla shate olunmusdur. Bu azala-bag aparati adlanir.
Giindolik, icrasi vardis halina salinmis harakeatlor oynaqlarda sanki “is¢i”
ayilme diapozonu formalasdirir. Oynaqlarin miitaharrikliyini artirmaq tigtiin
zoaruri, genis amplitudali herakatlar icra edilmadikde mahdud diapozoniu
“isci” ayilmoa doaracasi artiq méhkamloanir, harakatlorin icrasinda dinamiklik
va sarbastlik itir. Bu da 6z névbasinds harakatlerin axiciligini, elastikliyini pozur.

Qeyri-faal ayilmalar bu mahdudlugu aradan galdirmaga yonalmisdir.
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Miiallim iigiin informasiya:

Oyilgenliyin inkisafi li¢iin tovsiys olunan harakatlarin icra ardicilligi.

Qyilganliyin inkisafina yonalmis harekatlor miayyen olunmus metodik
ardiciligla yerina yetiriimadikde oynag-bag aparatinin zada alma ehtimali
artir. Buna gore da derslikda tovsiya olunan ve diger menbalarden secilmis
ayilganlik harakatleri asagidaki ardiciligla icra olunmalidir:

1. Dinamik herakatler: yeris, qacis, intensiv oyunlar vasitesi ile organizmin
tam “qizisdirimasi’na nail olmagq.

2. Genis amplitudal yellanma, firlanma, dénms, yuvarlanma, ayilma
harekatlarinin icrasi.

3. Govdenin ve ya atraflarin mixtslif ayilma, bikilma, déonma harokat-
lerinin xarici qivvenin (yoldasinin, musllimin, evde baci-gardasin) kémayi ila
maksimum amplitudada icrasi.

4. Govdanin ve atraflari mimkin olan ayilma bucaginda aysrak misayyan
vaxt arzinde saxlanmasi.

Byilganliyin inkigafl Ugun vesaitde verilmis hareketlordan muvafiq meto-
dik gosterislera emal etmakls istifade eds bilarsiniz.

9yigeanlik qabiliyyatinizi yoxlayin!

1m 1m 10sm  1m 20sm

— d— e — Vs | :: H:' B [ W V5
Yy -l i N P
- - L - P Y
“ela” “YaX§|” “Kafi!’ “ela” “YaX§|” “Kafi’!
Ciyin oynaginda mutsharrikliyin _ Canag-bud oynaginda
yoxlaniimasi (Gimnastika agacinin mixtslif mutaharrikliyin ve azslalerin
tutmalarla bag Uzarinden arxaya apariimasi). elastikliyinin yoxlaniimasi

& X
4 s
“ela” “YaX§|” “Kafi” “ela” “YaX§|” “Kafi”
Canag-bud oynaginda Onurganin ve asas oynaglarin
mutsharrikliyin ve azalalerin mutsharrikliyin ve azalalerin
elastikliyinin yoxlaniimasi. elastikliyinin yoxlaniimasi.
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F.T. VII. Kicik summativ qiymatlandirma
(Syilgenlik tadris vahidindan sonra)

3. Haraki qabiliyyatloar mazmun xatti lizra
Q.S. — 3.1.2. Heraki faaliyyat zamani normativlera muvafiq badanin ayilma

qabiliyyatini niimayis etdirir.

) Qiymatlondirma) Q.S.2 Q.S.3 Q.S.4
Kontingent meyarlari g g g
Otglj_akraq gIZ|SrI
Ukmadan
Oglanlar iraliye ayilme 2-6 7-9 10ve >
(sm
OtltJ)rakraq ((jjlzlerl
Ukmadan
Qizlar ireliye ayilme 4-7 8-14 15ve >
(sm
1. informasiya tominati mezmun xatti lizra
Qyilganlik Qyilganlik Oyilganlik Qyilganlik
odlanl Haraki harakatleri, | harakatleri, | haraki fealiy- | harakatleri,
glaniar | fsaliyyet |oyunlari, on-| oyunlari, on- | yatli, oyunlar, | oyunlari, on-
Qizlar hagginda | larin tayinati | larin tayinati [onlarin tayinati larin tayinati
malumat | haqqinda [haqqinda ssethi| haqgqginda | hagqginda at-
malumat |malumat verir| malumat verir | rafli malumat
vera bilmir verir
2. Bacariglar va vardiglor mazmun xatti lizra
Oyilganlik Oyilganlik Oyilganlik Oyilganlik
odlanl . tedris todris tadris vahidina|tadris vahidine
glaniar lcra | vanhidine aid | vahidine aid | aid hereket- | aid harokat-
Qizlar bacargl | harokatlori | herekatleri |lerin icrasinda |leri nimune-
geyri-deqiq | qusurlu icra |qgeyri-daqigliya|lere mivafiq
icra edir edir yol verir icra edir
3. Manavi-iradi xuisusiyyatlarin formalagsmasi mazmun xatti Uzre
Haraki Haraki faaliy-
Qaydalara | fealiyyatleri | Yoldaslariila |ystini gayda-
* Manavi- | riayat etmir, |ganaatbaxsdir|Unsiyyat qurur,| lar ¢argive-
Oglanlar A ; ; ; A X
iradi yoldaslari ila |, ¢atin serait- haraki sinda qurur,
Qizlar  |yiisusiyyat-[ansiyyat qural de inamsizliq | fealiyystinde |mubarizlik ve
lor bilmir ndmayis inamlidir casarat nl-
etdirir mayis etdirir
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GEVIKLIK TODRIiS VAHIDI

Bacariq va vardislar

Ceviklik gabiliyyatinin inkisafi magsadi il 7-ci sinifde voleybol, handbol,
futbol, 6zinimudafie (sambo, clido, albayaxa doyus) elementleri, basketbol
ve maktabin maddi-texniki bazasinin tadrisine imkan verdiyi digar idman oyun
ndvlarindan istifade etmak olar. Qeyd olunan idman oyun ndvlerindan bas-
ketbol, futbol asagi siniflearden baslayaraq tadris olunmusdur ve 7-ci sinifde
darslar bu idman ndvlerinin icra texnikasinin takmillagdiriimasi istigamatinde
qurulacaqdir. Voleybol, handbol elementlori isa ilk defs olaraq sagirdlerin
fiziki tarbiya vasitesi kimi istifade olunur.

Istenilen hareki gabiliyystin inkisaf etdirilmasi harekatlerin miivafig, tsleb
olunan rejimde va intensivlikde icrasi yolu ile hayata kegirilir. Bu sebabdan
da ilkin marhale har hansi haraki gabiliyyatin inkisafina yonalmis harakatlerin
icra texnikasina (icra bacarglarina ve vardiglerin formalasmasina) yiyslen-
makdan ibaratdir.

Ceviklik harakatlarinin icra texnikasina yiyalonma

VOLEYBOL
Osas oyun fandlari. Icra texnikasina yiyalonma.

Voleybol oyun seraitinin daim deyismasi va belslikle de, ¢evikliyin inkisafi
Ucun ideal sorait yaradan idman oyun névlarindan biridir.

Voleybol oyununda asasen bes fond movcuddur: topun oyuna daxil edil-
masi, topun gabulu, 6tirme, hlicum zarbssi va blok qoyma.

Durus — bu voleybolgunun alverisli ¢ixis vaziyyatidir: qi¢lar azaciq bukul-
mus, badanin adirigi her iki ayaq lizarina barabar bolisdurilmis, gdvde bir az

iraliye ayilmisdir. ﬂ
i

4 2
¢ Iy {d

| 'II 'l L &8
e ‘ﬁ
Sakil 1. ©sas durus (yandan gorinis)

Yerdayismalar bitisik addimlarla irsliys, arxaya, saga ve sola icra olunur.
Yerdayisma harakatin istiqgamaetine daha yaxin olan ayaqla baslayir (mase-
lan, saga yerdayismade sag ayaqgla, sola yerdayismada sol ayagla). Bu cir
yerdayismalor qisa ve yaxin mesafolere hayata kecirilir. ikili addim topa tez

¢ixma zamani istifade olunur. Harekat yerdeyisme istiqamatina nisbaten
uzaqda yerlasan ayaqla baslayir.
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Nisbaten uzaq masafalara yerdayismaler zamani gacgisdan istifade olunur.
Hlcum zerbaleri ve blokqoymalar zamani ise sigrayislar esas yerdayisma
vasitasi hesab edilir. Voleybol elementleri daxil edilmis fiziki terbiye darslerinin
hazirlayici hissesina yerdayisma harokatlari masalon, muxtalif ¢ixis veziyyet-
lerindan qacislar, "ilanvari" qacis, makik qgacisi, bitisik addimlarla yerdayis-
malar, oyun fandlerinin imitasiyalari ve s. bu kimi harakatlar daxil edilmalidir.

Sakil 2. Durus vaziyyastleri (6ndan gorinds)

1 — topun oyuna daxil edilmasi ve ya hicum zerbasindan sonra topun
gabulu tgln durus.

2 — asagidan gelen topun gabulu tgln durus.

3 — yuxaridan galan topun gabulu tGgln durus

Topun iki alls yuxaridan étiriilmasi. Voleybol oyununda bu asas texniki
fond hesab olunur. Oyungu topa dlizgun cixis etmali ve ¢ixis vaziyyati almalidir.

icra texnikasi: Qiglar dizden azaciq bikdli, bir ayaq irslide. Gévds saqu-
lidir, gollar dirsekdan bukularak ireliye-yuxariya aparilir, sller Uz saviyyssinda
yerlasir. Hor iki al birlikde "¢cokaklik" yaradir, barmaqlar garginlasgdirilir vo aza-
ciq bikulir. Otiirma zamani qiglar ve qollar diizslir, topa lazimi istiqgamat verilir
(sokil 3).

s
i
i
FL,

J 5 F

§ -,

F -

Sakil 3. Topun iki alle yuxaridan 6turiimasi.
Koémokgi harakatlor:

1. Bllerin bilek oynagindan bukdillub-agiimasi, dairevi harakatleri, al bar-
magqlarinin bidkulib-agiimasi.

2. Sllerle divara dayaqdan qollarin eyni vaxtda va ya ndvbali bikullib-agiimasi.

3. Doldurulmus topun iki alle atiimasi.

4. Bl pancaleri Ugun agirhglarla, espanterloerle harakatler. Tennis topunun
sixilmasi.

5. Voleybol topunun yerinda bas Uzerina va divara oturdlmaesi.

6. Clitliikds: topun muxtelif hindurlikden bir-birina tor tGzerinden 6tlrtimasi.
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7. Clitliikda: yerinda bas Uzerina iki-l¢ 6tirmadean sonra topun yoldasina
oturulmasi.

8. Otlirma elementi ilo oyunlar. "Topu markazdakina", "Némraleri cagirmaq”.

9. Iki alle topun yuxar, orta ve asadi trayektoriya ilo 6tiirtiimasi.

Topun asagidan qabul edilmasi. Top oyuna daxil edildikds ve hicum
zarbalarinden sonra top iki alle asagidan gabul edilir. Topun bu cir gabulu
Ucln oyuncu orta ve ya asagi durus vaziyyati alir.

icra texnikasi: Qollar diizaldilib ve agsag@i endirilib, sller "yumrugda" ve ya
ovuc "ovucda" veziyyatinda birlagdirilir. Top har iki qol bazusunun asagi
hissasi ila, eyni vaxtda qiglar ve gévdanin yuxariya-iraliya agiimasi ile gabul
edilir. D4z quIar sina saviyyasina gadar galdirilir (sakil 4).

{ .-'"I

:r.-:; ‘iu-#.ﬁ

sakn 4

Kdémeokgi horakatlor:

1. Topun asagidan gabulu Ugin allerin birlesdiriimasinin daha alverigli
olan variantini secin. Slleri 5-6 dafa birlagdirib ayirmaq.

2. Dayanmis vaziyyatds voleybol topunun asagidan miesyyan masafalera
vurulmasi.

3. Cltliikda: 2-3 m masafaden yoldasinin atdigi topu asagidan gabul etmak.

4. Divar 6nunds galan topu asagidan gabul ederak divara gaytarmaq X 8-
10 defa.

5. Yerinda topu asagidan gabul etmak ve onu 1,5-2 m hiindurliiys vurmag.

6. Cltliikda: topu asagidan gabul etmak ve iki alle yuxaridan yoldasina
otirmak. Bu harakati divar dnlinde tak dayanaraq da yerina yetirmak olar.

Topun oyuna asagidan diiziine daxil edilmasi. VVoleybol topunun oyuna
daxil edilmasinin bu Gsulu en sade Usuldur. Oyuncu iz xattin arxasinda dayanir,
topu azaciq yuxar atir ve alin zarbasi ile onu raqib komandanin sahasins istiqa-
matlendirir. Bu Gsuldan ilkin yretma marhslesinds istifads olunur. Umumiy-
yatla, voleybol oyununda topun oyuna daxil edilmasi asagidan ve yuxaridan
hayata kegirilir. Yuxaridan topun oyuna daxil edilmasi zamani topa zerba bas
va ondan yuxar saviyyada hayata kegirilir. Asagidan topun oyuna daxil ediimasi
zamani ise topa zerba bas saviyyasindan nisbaten asagidan hayata kegirilir.
Ogar topu oyuna daxil eden oyungu Uzl tora teref durursa, bu topun diz daxil
edilmasi, agar yani tora taraf durursa, bu topun yandan oyuna daxil edilmasi
adlanir.
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fcra texnikasi: Oyuncu izl tora teref dayanir, qiclar dizden azaciq bikii-
IUr, sol ayaq bir az irelide (ager siz solaxaysizsa, 0 zaman sag ayaq), gévda
iraliya ayilir, top sol alde saxlanilir. Sag qol arxaya aparilir, sol al topu 30-50 sm
yuxarilya atir, sag elle qursaq saviyyssinda topa asagidan, arxadan zarba
endirarak onu iraliya-yuxariya istiqamatlendirir. Zarbaden sonra oyungu sag
ayagla irsliya bir addim atir (sakil 5).

Sakil 6. Topun oyuna asagidan yanaki daxil edilmasi.

Kémeokgi harakatlor:

1. Topu sol alin ovuc hissasi ile tutaraq 50-60 sm. hindurliys atmaq. Top
désemaya dusur X 10-15 dafa.

2. Diz tutulmus sag slle qursaq seviyyasinds iraliya uzadiimis sol alda
saxlanilan topu vurmagq. Topu vurmazdan avval sag ali golaylandirmagq Ggln
arxaya aparmag.

3. 5-6 m measafadan topu qarsidaki divara teref oyuna daxil etmak.

4. 4-6 metrdan tor Uzarindan topu oyuna daxil etmak.

Yerdayismoadoan sonra topun é6tiiriilmesi ve gabulu. Topun éturilmasi ve
gabulu texnikasinin manimsanilmasi Ug¢ln asagidaki harakatlor yerinayetirirlir.

Koémeokci harakatlor:

1. Cdtlikda: bir oyungu topu digar oyungudan 1m saga, sola, onun qarsi-
sina va ya basinin arxasina atir. Hamin oyuncu ise yerdayisme edarak topu
gabul edir ve otarar.

2. Clitliikde ve ya divar énlinds: topun bitisdirici addimlarla irslilemada
étirtiimesi. Otiirma oyunguya 1-1,5 m iraliye edilir.

3. Clitliikds ve ya (g¢liikds: topun divar 6niinds asagidan 6tirilmasi ve ya
gabulu. Harakatin icrasindan sonra oyungu siranin sonuna kegir. Divara gadar
masafe 2-3 m.
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4. Oyuncular 5-ci zonada siraya duzuldrler. Bir oyuncu 4-ci zonada,
digeri 3-cl zonada. Topun 5-ci zonadan 3-clu zonaya, oradan 4-cu ve 5-Ci
zonaya o6turdlmasi. Oyuncgular yerlarini 6tirmanin ardinca dayisirler.

5. Harokat eyni olaraq tekrar edilir. Lakin top 1-ci zonadan 3-cu zonaya,
oradan 2-ci zonaya, sonra 1-ci zonaya oturuldr.

Topun yuxaridan diiziine oyuna daxil edilmasi. Bu 6tirma oyunguya
topu meydanganin miayyan zonasina yuksak slretle 6tlirmays imkan verir.
Oyuncgu 6zu topa tersf, ayaglar ¢iyin eninds arali, sol ayaq iralids. Top sol
alda sina 6nlinda (1). Top yuxari-garsiya 50-60 sm hindurliya atilir. Top
yuxarilya atiimagla eyni vaxtda sag al zarba vurmaq Ugln arxaya-yuxariya
aparilir. Badenin agirigi sag ayaq uzsarina kegirilir, gdvds arxaya aparilir ve
vuran qol terafe cevrilir (2). Topa zarbe zamani arxadaki qi¢ duzalir,
govdenin agirh§r sol ayaq Uzerine kegirilir, zarbe vuran qol duzslir (sl
pancasi goarginlasdirilir, barmaglar birlesmis olur) ve topa zerba vurulur (3).

Koémeokci harakatlor:

1. Asagidan diz 6tlirmanin dyradilmasi zamani ﬁ- E
istifade olunan kémakgi harokatleri tekrar etmak.

2. Topun daqiglikle mUsayyen zonalara, oyungular
va xatlerarasi 6turtlmasi.

3. Quvva ile dtlrmalar. {‘-:.nl

4. Quvva ve daqiqlikle éturmalar.

Hoppanaragq iki alla yuxaridan 6tiirma.

fcra texnikasi: Hoppanaraq yerina vyetirilon
otirmaler topun hiindirden ugdugu hallarda istifa-
da edilir. Bunun tg¢ln oyungu ela hoppanir ki, topu
alin saviyyasinda qarsilaya bilsin. Qollar irsliys-
yuxarlya qaldirlaraq topu qabul edir va lazimi
somta muayyan trayektoriya ilo istigamatlandire-
rok otirma edir. Sonra oyuncu elastik bukilmus,
genis durus Uzarina enir (sakil 8).
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Kémeokcgi harakatlor:

1. Cutliikds: oyungular arasinda mesafe 2,5-3 m. Voleybol va ya doldurul-
mus topun hoppanaraq bir-birine 6tiiriilmasi. Otlirme masafssi dayisdirilo
biler. Har bir oyungu 10-15 6tlrma yerine yetirir.

2. Topun hoppanaraq 3-clu zonadan 4-clU zonaya ve ya 2-Ci zonaya
oturtlmasi X 6-8 defe.

3. Topun hoppanaraq 2-ci zonadan 3-cU zonaya va 4-cU zonaya
oturdlmasi X 6-8 defe.

4. Topun hoppanaraq cutliikds tor Uzarindan bir-birine 6tlrtlmasi X 6-8 dafa.

Yuxaridan, bas lizarindan arxaya o6tiirme.

icra texnikasi: Bas Uzerinden arxaya 6tiirme etmak Uglin sller bag ize-
rinde saxlanilmagla qi¢ dizlerden bukilir ve oyungu topa asagidan yanasir.
Qic¢lar duzsaldarak qollar agilir ve topu yuxari-arxaya istigamatlendirmakle
6tirma icra olunur (sakil 9).

Sokil 9

Kémeokgi harakatlor:

1. Ugliikda: 1 oyungu topu 2-ciys &tirlr, o iss topu bas lzsrinden 3-cii
oyuncuya istiqametlandirir. 3-cl oyungu topu uzun 6tirme ile 1-ci oyunguya
gaytarir X 4-6 defas.

2. Ciitliikds: Oyungu topu basi Uzerine havaya 6turlr, yerinda 1800 déndr,
topu basi Gzarindan arxaya, yoldagsina otirur X 4-6 dafa.

3. Dérdliikda: 1-ci oyungu topu 3-clya otlrlr, o ise bas Uzerindan arxaya
4-clys oturdr. O ise topu 2-ci oyunguya 6tlirma edir. 2-ci topu bas Uzarindan
arxaya 1-ci oyunguya oturtr X 2-4 defs.

4. Topun 3-cu zonadan bag uzerindan 2-ci zonaya ve ya 4-cuU zonaya
gOndarilmasi X 2-4 dafs.

Diiziina yetirilon hiicum zarbasi.

fcra texnikasi: Voleybolun icra texnikasinda on genis yayilmis fondler-
den biridir. icra gagis, hoppanma, qolaylanma ve zsrbaden ibarstdir. Qagis
bir, iki, G¢ addimdan icra oluna bilar. Qagisin sonuncu addiminda ayaq irslide
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dabandan dayada qoyulur, diger ayaq onun yaninda yers qoyulur. Qollar
arxaya aparilir, oyuncu qollarla irsliye-yuxariya qolaylanma hearekati edir,
eyni vaxtda qiglar diizslir ve yuxariya hoppanma icra olunur. Hoppanmada sag
gol yuxariya-arxaya aparilir, sol qol ise asagiya buraxilir. Topa zarba gargin
tutulmus ovucla yerina yetirirlir. (Pance topa arxadan-yuxaridan dayir). Zer-
badan sonra oyuncu bukilmus qiglar Gzarina yera enir (sakil 10).

Sakil 10. Diziine hiicum zerbasi
Birinci gacls addimlari diz xatt Uzrs asta, topa perpendikulyar olaraq icra
edilir. Sonraki addim topa strstle yaxinlagsmani temin edir. Hoppanma saquli
olaraq icra edilir. Takan ve yeraenma eyni yerden icra olunur (sakil 11).

Sakil 11. Tor 6niinda diiziine hiicum zarbasi

Koémeokci harakatlor:

1. Iki aya@in tekani ils yuxariya hoppanmagq, bir, iki, Gi¢ gagis addimindan
hoppanmalar X 6-8 defe.

2. Divar qarsisinda topa zerbalaer.

3. Hoppanaraq tennis topunun tor Gzarinden atiimasi.

4. Oyungu 6z 6tirmasindan sonra hiicum zarbasi yerina yetirir X 4-6 dafa.

5. Yoldasinin étirmasindan sonra hlicum zearbasi icra edilir X 4-6 dafs.

6. 3-cU zonadan 6turmadan sonra doérduncu zonadan hicum zarbasi X 4-
6 dafa.
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HSNDBOL
Umumtshsil mektablsrinds sagirdlerin yalniz geviklik gabiliyysti deyil, eyni
zamanda surat-guc, koordinasiya, quvve ve s. hazirliglarinin hayata kegi-
rilmasi Ugun handbol idman oyun névu alverigli vasite hesab olunur. Burada
kaskin suratlonmalar, dagiq 6tirmaler, quvva tetbiq etmakle mibarize, mux-
tolif masafalarden hadafa siratli top atislari taleb olunur. Bu da 6z névbe-
sinde sagirdlerin fiziki hazirhiginin artinilmasina slverigli serait yaradir.

Osas oyun fandleri. icra texnikasina yiyslanma.

Miidafiacinin durusu — oyungu ayaqlari addim eninde arall ve dizdan bir
az bukuld, gévdasi bir gadar ireliya ayilmis vaziyystda durur. Ovuclar ireliys,
barmagqlar arali olmaqla aller genis sakilde yanlara-yuxariya aparilir (sakil 1).

Saokil 1

Handbolda mudafiec¢i har an topu eale kegirmays, hicumguya blok qoy-
maga, alverigli movge tutmaga ve hiicum etmaya hazir olmaldir. Qeyd olu-
nanlara yiyaleanmak Ugln siz bitisdirici addimlarla saga ve sola hearakat
etmayi, gafilden 3-4 metr masafaye iraliye ¢cixmagi, topu ale kegirmak Uglin
8-15 metr masafoya kaskin harakstle gagmagi dyrenmalisiniz.

Hiicumc¢unun durusu — qiglar diz oynagindan azaciq bukdll, bir ayaq
irelide, digari ondan 40-50 sm arxada, qollar azaciq dirsekdan bkl va iraliys,
topa teref apariimisdir. Oyuncu irslilemaya ve topu ale kegirmaya hazirdir
(sokil 2).




Qapicinin asas durusu — handbol oyununda qapigi qiglar diz oynagindan
azaciq bukall, pancaleri bir-birinden 20-25 sm arali, gollarn dirsekdan bukuld,
ovuclari yuxari-yanlara aparmagla durur. O daim oyuna hazir olmahdir. Yan-
lardan hiicum zamani yaxin kiincda dayanmalidir. Qapi tirine yaxin qol yuxari
galdinlaraq yuxar kincl baglayir. Diger qol yuxari-yana aparilaraq uzaq
kiinci baglayir (sakil 3).

Sekil 3

Meydancada yerdayisma — handbol oyununda asas texniki element hesab
olunur. Oyuncgular meydancada adi ve bitisik addimlarla, Gzl ve kiirayi irsliye
olmagqla qagisla, sigrayiglar va suratlenmalarle yerdayismaler edirlor. Semarali
yerdayisma oyunguya meydangada istanilon anda slverigli mévge tutmagda,
raqibden yayinmaga, gapiya hiicum Gglin slverisli mévgeys ¢ixmaga imkan verir.

Miidafiacilerin yerdayismasi — asasan bitisik addimlarla midafis duru-
sunda saga-sola, suratli, kaskin qagisla, 3-4 metr iraliya-arxaya 6z qapisina
dogru kirayi ireliye olmagla gacisla gayidir.

Qeyd olunan bacariglara yiyalanmak ug¢ln qacisdan bitisik addimlarla
iralilemaya kecidi, donmalerle qacisi, kirayi ireliyo olmagla gagisi ve bu
vaziyyatdan bitisik addimlarla irslilemayi dyrenmak lazimdir.

Hiicumc¢unun yerdayismasi — bu qisa, 6-8 metr masafeys kaskin sirat-
lanmalar, bitisik ve ¢arpaz addimlarla saga-sola gagislar, 20-30 m masafalera
suretlenmalar, Uzl ve kirayi gagis istigamatine olmagla suratli, istiqgamati
dayismekla gagislar, tullanmalardan ibarst bir faaliyyetdir.

Ham hiicumc¢u, ham da mudafiagi slretli gagisdan sonra dayanmagq ve bu
zaman mivazinati saxlamagq bacarigina malik olmali, asas durus vaziyyatlori-
ni saxlamahdir.

Bu bacariglar raqgiblere Ustin galmak ve s. alverisli mévgeye ¢ixmaq tgln
zoaruri olan amildir.

Qacisdan sonra bir ve ya iki addimla dayanma — qagisdan sonra oyungu
ayaq pancaesini daxile gevirmakla genis tormozlayici addimla harakatini dayan-
dira bilir. Kaskin suretlenmadan sonra bir qisa addim, ardinca ise tormozla-
yicl addim icra olunur. Gdvda duz veziyysatds ve ya bir gadar arxaya aparilir
(sokil 4).
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Sokil 4

Qapicinin yerdayismasi — meydanga oyungularindan gapiginin yerday-
ismasi xeyli farglanir. Qapigl asas durusda bitisik addimlarla bir gapi tirinden
digerina taraf topun harakatine muivafiq olaraq gisa, celd addimlarla yerde-
yisma edir. Qapiya hiicum zamani iraliys ¢ixir, arxaya qayidir. Qapiya hiicum
zamani qapi¢i daim hareketde olmali, topu geriye gaytarmaga hazir olmaldir.

Yerdayisme ve dayanmalari manimsamak (iglin harokatlor:

1. Cdtlikds: Bir oyungu irslide kirayi harekst istiqgamatine olmagla bitisik
addimlarla qagir, ikinci oyungu adi gagisla ona ¢atir, onu harakat istiqgamatin-
dan gixarmaga calisir. Sonra oyuncular yerlerini dayisirlar.

2. Cutliikds: Hicumgu suratlenarak ve qagis istigamatini saga-sola day-
iserak raqibi (6z yoldasini) yandan ke¢mak istayir. Diger oyuncu bitisik
addimlarla geriya harakat edir, hUcumgunun onu kegmasina imkan vermir.
Muayyan masafedan sonra oyungular yerlerini dayigirlar.

3. Qruplarla: 6-8 nafarden ibaret bir-birinin kemarinden tutaraq siranin
garsisinda duran oyuncgular saga va sola gagaraq siranin sonundaki oyun-
cunu tutmaga, onu siradan ayirmaga calisirlar. Bitin sira ise dagiimadan
saga-sola birlikde harakat edarak 6z oyungusunu mudafie edir. Axirinci oyungu
siradan ayrildigdan va ya sira dagildigdan sonra, irelide duran oyuncgu siraya
hicum edan siranin avvalinda durur, axirinci ise onun yerina kegir, oyun eyni
gaydada davam edir.

Topun bir va iki alle tutulmasi — bu zaman oyungunun qiglar dizden,
gollar dirsekden azaciq bukull, slleri sine dnlnde yerlasir. Top ovucda
genis aciimis barmagqlarla tutulur. Bu vaziyyat topu raeqibden gizlatmeaya, onu
oturmaya ve cilemayes imkan verir.

Topun bir alls tutulmasi 6tirmaye, atisa, ¢ilemaya hazirlig zamani mivaz-
inatin saxlanmasi hesabina hayata kegirilir. Genis acllmis barmaglar topu
har terefden ahate edir, onu azaciq sixir.

Topun iki alls tutulmasi — topun tutulmasi oyunun sesas elementidir. ©n
sade ve etibarl Usul topun iki slle tutulmasidir. Topun inamli tutulmasi bacarigina
yiyalanmak Ug¢lin avvalcs yerinds, harekatds, tullanmada muxtslif istiqgamat-
lardan gelen toplan tutmagi dyrenmak zaruridir.

Topu yerinda dayanaraq tutmagq Ugtn Uzl topa teraf ¢gevrilmak, dirsekden
azaciq bukulmus gollan galan top istigamatine aparmaq lazimdir. ©l barmaglari
acllir ve gerginlasdirilir. Bas barmaglar demak olar ki, bir-birine toxunur. Qalan
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barmaglar ise topun dlsacayi "qif" yaradir. Topun ale toxundugu an qollar dir-
sak oynagindan bukularak ugub galen topun qlvvasini amortizasiya edir, bar-
maglar topu tutur (sekil 5). Topu tutarken oyunu davam etdirmak tGglin darhal
dayanigh veziyyet almaq lazimdir. Topu gabul edarken qiclar dizden buk-
mak, topla yumsaq yera enmak va ndvbati 6tirmani icra etmak Ugun ali
alverigli mévqgeys aparmaq lazimdir.

Muxtelif istigamatlerden: hiindurden, asagidan, yandan diyirlenarak sigra-
yigla galen toplarin gabulunu ve derhal 6turiimasini dyrenmak handbol oyu-
nunda inaml ¢ixis Ugln zaruridir. Bu toplann gabulu ve 6tirilmasi evvalca
cutlikde 6yradilir. Topun bir-birina 6tlirma masafasini, 6tirma qlvvesini tad-
rican artirmagla svvalce topun sads gabulu va 6turtlmasi fandlerina yiyslon-
mak lazimdir. Daha sonra topun ugus istigamatini, 6ttirma formasini mirakkab-
lasdirmakle nisbaten ¢atin fealiyyst bacariglarini formalasdirmag mimkinduir.

Topun étiiriilmasi — oyunun ean muhim elementlarinden biridir. Topun
éthrtulmasi deqiq, sratli, gliclll ve vaxtinda hayata kegiriimalidir. Otlirma ye-
rinda, harakatds sigrayisla, gizlin sag ve sol slle icra edilir.

Handbolda daha genis 6tlirma bukilmis golla yuxaridan étirmadir. Sag
alla 6tirme zamani gévdanin sol hissesi yanaki atma istigamatina c¢evrilir, sol
ayaq ireliya qoyulur. Top dirsekden yungullce bukilmig bas ve ya ondan
azaciq hindurdae, yan terefde yerlesan alla tutulur. Gévdanin irsali-sola kaskin
dénmasi ve arxada yerlagan qigin takani ile topun 6turtlmasi icra edilir.
©vvalce 6tirma edon golun dirsayi, sonra giyin iraliys aparilir, gol keskin ha-
rekatle duzalir, top salin ve barmaglarin harekati ile ireliye géndarilir (sakil 6).
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Topun gabulu ve étiiriilmesi bacanginin formalasdinimasi lglin heroketlor:

1. Clitliikdsa: Topun 5-6 m masafadan garsiligl gabulu ve étirilmasi (Cut-
lGklar arasi masafe getdikce artinlir) X 20-25 dafe.

2. Citliikda: Topun sag va sol alle garsiligh gabulu va 6tirtlmasi (Topun
atma sureti getdikce artirilir) X 20-25 defe.

3. Komandali: Sinif qarsi-qarsiya duran, barabarsayl iki cargaya béllinir
(Otiirme masafesi getdikce artirilir). Topun gabulu ve tlirliimesi X 28-20 defo.

4. Komandali: Sinif iki cergada garsi-garsiya diuzulir. Bir cerge qarsiya
teref 4-5 m masafeds topu cilayir ve qarsi tarafdeki yoldagina oturdr, dtirma
masafasi 6-8 metrdir. Sonra cergaler yerlarini deyisir X 10-14 dafe.

Sekil 7

5. Komandali: Sinif iki sirada dizlenir. Her sirada birinci oyungu topu 6-8 m
cilayarak iralilayir, kaskin dayanir, topu gars! siradaki birinci oyunguya otardr,
gacaraq qgarsidaki siranin sonuna kegir (sokil 7). Topu yera salan, diizgtin 6ttr-
mayan istirak¢l 1 cerima ball alir. Hareksti daha tez basa vuran komanda qalib
hesab olunur.

6. Komandali: Sinif barabarsayll iki komandaya bolunir ve bir-birindan
10-12 m masafede garsi-garsiya sirada duzilir. Har komandanin bir top 6ti-
ricl oyungusu komandalarin gargi-garsilya yerlesma xattinden 3-4 m masa-
fede arall durur. Oyuna baslayan komanda puskle miayyan olunur. Oyunu
baglayan komandanin birinci istirakgisi topu yan terefde dayanan otiriclya
gondarir, 3-4 m gacir, Oturicinin atdigi topu gabul edir ve qarsida dayanan
reqib komandanin birinci oyungusuna 6turlr, kegib reqib komanda oyuncgu-
larinin arxasinda durur. Topu gabul edan komanda eyni harokatloeri tekrar
edir. Otiirmaler zamani yol verilan har bir sshva 1 carima bali verilir. Carima
ballar az olan komanda qalib hesab olunur (sak. 8).
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Sokil 8
7. Sinif berabarsayll iki komandaya boélindr, handbol gapisi garsisinda
sag va sol teraflorda yerlasirlor. Oyuna baglayan komandanin birinci oyun-
cusu topu gapi ile Uz-Uzse dayanmis dispetgera 6tlrtr, qagaraq 7 metrlik zon-
aya cixir, topu gebul edsarak darhal gapiya atir, kegib reqib komandanin
cergesinin sonunda dayanir. Eyni harakat gapinin sag tersfinde yerlasoan
komanda tersfindan icra olunur. Har bir sehva 1 carima bali hesablanir. Cerima
xallarl az olan komanda qgalib hesab olunur (sakil 9).

Sakil 9

8. Komandali: Sinif barabarsayl iki ve daha ¢ox komandalara boélindr.
Her bir komandada 1 oyuncgu top 6tirmak tglin 9 metrlik xattin lGzarinda
dayanir. Birinci istirak¢l 6-8 metr masafadan topu ona atir, qacaraq qapiya
yaxinlagir, topu gabul edir ve onu qgapiya vurur. Qapiya vuralan har bir top
Ugun 1 bal verilir. Har bir seshve gbra komanda 1 carima xall gazanir. Daha
cox bal toplayan ve carime xal az olan komanda galib galir (sokil 10).
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Sekil 10

Topun cilanmasi — handbol oyununda asas texniki fond sayilmir. Bu fend
yalniz suratli hicum ve topu 6tlirmak Ugln slverigli mévgeda oyuncgu yolda-
sinin olmadigi halda etrafdaki ragib komanda oyuncgularindan derhal azad
olmagq ugln istifade olunur. Hiicum zonasinda demak olar ki, ciloma edilmir.
Cunki bu oyunun tempinin asagi dismasina sabab olur. Topa nazarat eden
oyuncgu alin yumsaq itelemasi ile topu irslide-yanda lazimi bucaq altinda
désemaya vurur ve ona zaruri gayitma bucagdi verir. Bu zaman topun vurulma
glvvasi onun désemadan gayitma hindurltyind musayyan edir (70-80 sm).
Topun sag va sol alle gilenmasi bacaridina yiyslenmak lazimdir. Bu zaman topu
ciloyarak muxtelif istigamatlers irslilomak, dayaq strafindan dénmak, feal mi-
dafie seddini kegmak bels bacariglarin formalasmasina komak etmis olacaqdir.

Topun yerindan qapiya atilmasi — handbolda asas texniki fandlerden
hesab olunur va mimkin gader ¢ox glic serfi ile icra olunur. Topun gapilya
atilmasi 7-9 metrlik zonadan ve muxtslif masafelerden gdzlanilmaden, hazir-
ligsiz atmalar zamani istifade olunur.

fcra texnikasi: Topun gaplya atilmasi golun golaylandirma harakati ile
baslayir ve topu tutan qol dirsekdan azaciq bukulerek yana-yuxariya aparilr.
Badeanin agirhgi dizden azaciq bikilmis arxada dayanan qig izerina kegi-
rilir. Govde saga dondarilir. Atma qolun dlzslerak irsliye kaskin "sallagvari"
harakati ile baslayir ve al daraginin yuxaridan asagiya harakati ile tamamlanir.
Bu da topa gtic 6tiirmakle yanasi, hem da hadefs teraf doeqiq istigamatlendirir.

Topun qapiya atilmasini menimsamak (iglin harakatlor:

1. Topun ¢iyin saviyyasinden, yarimqgolaydan, bas arxasindan har hansi
hadafs atilmasi X 8-10 dafe.

2. Topun 8-10 m masafadan bir-birine daqiq atiimasi X 10-12 dafe.

3. Topun 7 metrlik négteden musllimin signali ile gapiya atiimasi X 6-8 dafe.

4. Topun 7 metrlik zonadan miuxtalif kiinclera atimasi 6-8 dafa.

5. Topun yalangi golaydan sonra gapinin muxtalif kiinclerine daqiq atilma-
sI 6-8 defe.

6. Atma elementi ile haroekatlor ve oyunlar.
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Topun haraketds otiirtilmasi — bu 6tirma dirsekdan azaciq bukulmus,
bas arxasina ve ya yan terafs apariimis qolla icra olunur. Sag slle 6tirma sol
ayagin dayaga qoyulmasi ile baslanir. Bu zaman avvalce sag ciyin iraliya
verilir, sonra ¢iyin 6nu feal harakat edir ve qol topla birlikde kaskin al daragi-
nin sallagvari herakati ile 6tiirmani basa ¢atdirir. Barmaglar topu komanda yol-
dasina istigamatlendirir. Topun daqiq 6tlrtdlmesi Ggln hamise iki amil: topun
surati va komanda yoldaslarinin haraket istigamati diqgetde saxlaniimalidir.

Harakotda topun yuxaridan atilmasi — henbolda qapiya atmanin asas
ndvu hesab olunur. Bu clr atmalar G¢ addimdan yerina yetirilir. Bu vaxt arzin-
ds topu tutmaq, hazirlasmaq, qolaylamagq ve atmagq lazimdir. Atma texnikasina
yiyalendikca bunu tedricen sag ve sol alle yerina yetirmays galismaq lazimdir.

Sigrayisla, qolaylanma ile topun qapiya atilmasi — oyungu yuxariya
tullanir, bu zaman top atan alde saxlanilir ve arxaya-yuxariya aparilir, qiglar
iso addim veaziyystinde yerlasir. Atma ¢iyin ve qolun kaskin harakati ila
tamamlanir. Barmagqlar topu hadafs istigamatlandirir.

Handbolda miidafs. ©sas funksiyasi reqib hicumgularin qapiya top atma-
sina, bu magsadle alverigli hicum mdvgeyina ¢ixmasina imkan vermamakdir.
Mudafie faaliyystinin dyrenilmasi l¢ilin asadidaki harakatlar tévsiys olunur:

1. Muxtslif istiqgamatlere yerdayismaler X 6-8 defe.

2. Kurayi gagis istigamatina, bitisik addimlarla, ayilmaler ve donmalerle
yerdayismalar, iralilemaler X 6-8 defe.

3. Yarimdonus vaziyystindas irslileyarek har 5-6 addimdan sonra saga ve
sola dénmealerle, ayilmalerle qacislar X 6-8 defe.

4. Olleri yuxariya-yanlara qaldirmagla mixtslif istiqgamatlera: yuxariya, saga-
sola sicrayiglar X 6-8 dofa.

5. Atmalar zamani blok gqoymalar — gollari yuxar qaldirmagla yuxariya ve
yanlara sigrayiglar, ayilmalar.

6. Ciloma zamani topu vuraraq istigamatini deyismak. Bu zaman topa gadar
masafe, hiicumgunun iralilema slrati, oyungularin yerdeyisma vaziyyati muay-
yonlasdirilir vo midafiaci 6z fealiyystini gizletmaye calisaraq gdzlaniimaden
topu vuraraq istiqamatini deyisdirir.

Topun hearekatde tutulmasi — bu haraket yerdayismenin slratini azalt-
madan icra olunur. Qollar qargidan galen topa teraf uzadilir, topa toxundugu
an oynaglardan bukulsrak amortizasiya olunur ve top onu atacaq ole teref
sinaya sixilir. Top tutularken sonraki fealiyyata: reqgibden topu gizletmak, onu
otirmak, gilemak ve ya gapiya atmaga hazirlasmaq zaruridir. Oyun zamani
topun tutulmasi ve éturdlmasi qarsiligh slagalidir.

Yerinda dénmalar — topla yerinde dénma bacarigi oyunguya hatta gox-
sayll midafisgilarin shatssinde bele topa nazarst etmayas imkan verir. Oyungu
bir qigini digeri Gzarindan kegirib dayaga qoymagla topla istanilen istiqamata
ddéna bilir.
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Sokil 11

Donmalar zamani badanin bitin agirhd dayaq ayagdi (oyungu topu tutan
kimi meydangaya ilk toxunan ayaq) Uzarina kegirilir. Dayaq ayagd dénmalar
zamani pancanin uc hissasi ile désemaysa direnerak dénma istigamatine
cevrilir (sokil 11).

Dénme bacarigina yiysleanmak lgilin harakstlor:

1. Yerinda saga-sola, iraliya ve geriya topsuz donmaler X 4-6 dafa.

2. Eyni harakat topla icra olunur X 4-6 dafa.

3. Eyni harekat. Yerinds topu tutdugdan sonra dénmaler X 6-8 dafa.

4. Eyni harakat. Topu tutmaga ¢alisan mudafiaginin istiraki ile X 6-8 defs.

Qapi¢inin 6-9 metrlik zonadan atiglar zamani mévqeyi — qapiginin
mdvqgeyi hamise qapiya topla hiicum edan oyungunun yerlesmasindan asilidir.
Qaplya top atigi zamani topdan gapi dirayine xayali diz perpendikulyar xott
cokmak lazimdir. Bu xatt hlicum bucagini gostarir. Qapici bu xayali bucagin
ortasinda yerlagsmalidir. Oyunun gedisinda gapigi daim hearakatds, yerdoyis-
mada olmalidir. Batin yerdayismelar bitisik addimlarla sakit yerina yetirirlir.
Batln diggst topa ydnaldilir. Oyunun gedisinde gapigi 6zinln gapiya nazaren
yerlasma vaziyystini qapi tirine elle toxunmagla, gapr 6ninde désemada
etdiyi nisanlanmis saha ile, yanlara tez-tez baxmagla misyyan eds bilar.

Miidafia¢inin oyunu — mudafiaginin asas funksiyasi gapiya atislarin, raqib
komanda oyuncgularinin alverigli hicum mdvgeyina ¢ixmasinin garsisini almag,
blok goymagq kimi fealiyyatlardan ibaratdir. Midafis faaliyyatini ugurla basa
catdirmaq ug¢ln oyuncgu surstli yerdayisma, sigrayis kimi quvve temaslari
bacariglarina malik olmali, regib komanda oyuncularinin faaliyyatini avvalcaden
fehm etmayi bacarmalidir.

Mtidafie oyununu menimsemaek (g¢lin harokatlor:

1. Qollarn yuxariya galdirmagla iraeliya-yuxariya sigrayislar (top atisina blok
goymagq) X 6-8 defs.

2. Qollari yuxariya galdirmagla yanlara ayilmslar, garsidan galen topa qargi
"hdcum" addimi ils irelilemak.
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Sokil 12

3. Bitisdirici addimlar, qacis, sigrayislarla mixtalif istiqametli yerdeyismae-
lar X 6-8 defe.

4. Reaqib oyuncgu iralileyerken topu vuraraq ale kegirmak va ya istigamatini
dayismak X 6-8 dafa. Bu zaman topun c¢ilenma surati, oyungunun yerlasma
vaziyyati, topa gadar olan masafe nazers alinmali, mUdafiaci reqib oyunguya
mimkun gadar yaxinlasmall ve gdzlsnilmaden topu vurub uzaqglasdirmalidir.

Sokil 13

5. Qapiya hicum atiglarina blokgoyma X 6-8 dafas.

6. Bir grup oyuncgu (5-6 nafer) topla irelileyir, 2-3 mudafiagi topu vurub
almaga caligir.

7. Divarda ¢akilmis har hansi hadafe atiglar zamani 1-2 oyuncu blok qoy-
maga calisir X 6-8 dafe.

Qapicinin oyunu — Qapigl daim hareketds, yerdeyismade olmalidir. Qapiya
atislar zamani o qapidan ireliye ¢ixir (1-3 metr). Qarsidan qapiya diz istiga-
matde galen topu olin harekati iloe asadiya-yanlara istiqamatlendirir. Dose-
madan muayyan hindurlikds (35-45 sm) galen toplara ayaq ve alla blok
goyulur (sakil 14).
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Sekil 14

Nisbaten asadidan, désemadan 15-20 sm masafaden gelen ve ya dose-
maya dayib galan top ona taref "hicum" addimi ile saxlanilir (sekil 15).

Sekil 15
Yuxaridan galen toplar isa bir alle dayandirilir (sakil 16).

Sokil 16

Qapigi oyununu menimsamak (glin harokatlor:
1. Yoldasinin verdiyi signala mivafig topu gqaytarmagq t¢ln yanlara "hticum”
addimlarinin yamsilanmasi X 6-8 defe.
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2. Turnikdan sallanaraq ayagla qarsidan atilan topu geriye qaytarmaq X
6-8 dofa.

3. Tennis topunu 2-3 metr masafeden divara vurmaq, gayidan topu tutmag.

4. Iki-U¢ hiicumgu ndvba ils topu asagidan ve ya désemayae vuraraq qapiya
gonderir. Qapigi ortada dayanaraq onlar qaytarir.

OZUNUMUDAFi® ELEMENTL®ORI
icra texnikasina yiyslonme

Umumtshsil meaktablerinde 6ziinimiidafis elementlarinin Syrenilmasi
sagirdlerin hayatinda rast galinma ehtimali olan, muxtslif ¢atin seraitlerden
cixis bacariglarinin formalasdiriimasi magsadi dasiyir. Sadse, icrasi o qadar do
murakkab olmayan bu elementlar gozlanilmaz, akser hallarda hayat Ggun tah-
likali ola bilacek veziyystlar tiglin nezards tutulur. Umumtshsil makteblerinde
6zunUimudafie elementlari kimi ciido ve sambo (rusca manasi - 6ztinimudafis)
kimi tekmubarizlik névlerindan istifads edilir. Bu novlerin tarixi de gostarir ki,
ham clido, ham da sambo, ilk névbads 6zinumudafie, hiicum edan raqibi
torksilah etmek magsadi ile yaradilmis novlerdir.

Tohliikesizlik qaydalari.

OziinimUdafis elementlsrinin éyradilmasi derslerinin evvalinds zalin veziy-
yatine, inventar ve asyalarin tamizliyina, gigiyenik talablere uygun olmasina
digget yetiriimalidir. ©n mihim sart sagirdlerin bu masgalaler zamani bir-
birina qarsi diggstli olmalari, kobud va idmanglya yaragsmayan davranislara yol
vermameolaridir. Sagirdlerin geyimlarinde zadalanmaelera sabsb ola bilacak
metal ve ya plastik sancaq, dés nisani ve s. olmasina yol verilmamalidir. Bu
magsgalaler da psixoloji atmosfer san, shval-ruhiyys ylksak olmalidir.

Oziiniimiidafie harakatlarinin icra texnikasina yiyalonma

Oziinimudafie elementlorini dyrenarkan, ilk névbade sade 6ziinimiihafize
harakatlarini, midafia, hlicum, muxtalif tutmalardan azadolma fandlarini sarbast
icra etmayi bacarmalisiniz.

Duruslar. Tekmibarizlikds buttin haraki fealiyyst durus veziyyatindan bas-
lanir. Duruglar sag ve sol frontal, midafie duruslarina aid edilir. Bu duruslarin
adi dayaq sahasinde sag ve sol ayaglarin yerleasma vaziyyatlerine mivafiq
muayyan edilir. Nezare almaq lazimdir ki,genis goyulmus ayaglar ve gévdeanin
iraliya vaziyyati hiicum faaliyyati liciin az alverigli hesab olunur Lakin midafia
foaliyystinde esas durus veziyyeti sayilir. Oziinimidafie elementlorinin icrasi
zamanl istifade olunan duruglar sakil 1-de verilmigdir.
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Sakil 1
Durusda irslilamalar. irslilomeler addim ve yarimaddimlar vasitesi ilo
yerina yetirilir. Addim sag ve sol ayaqgla ardicil olaraq dayaq ayagindan garsiya
goymagla yerina yetirilir. Yerdeyismalor va mlbarize zamani pance tam, butin
sahasi ilo dayaga qoyulur. Bu da mivazinati saxlamaga ve raqibin sizi miva-
zinatdan ¢ixarmaq cahdleri zamani dayaniglihdin artinimasina imkan verir.
Yerdayismalar zamani yarimaddim asagidaki kimi yerina yetirilir: bir ayagla
addim icra olunur, ikinci ayaq iralidekina arxadan yaxinlasdirilir, ondan iraliye
goyulmur. Asagidaki sekilde addim va yanimaddimla irslilema verilmigdir (Diz

xotler ayaqlarin iraliys, qiriq xatler geriya harakat istigamatini, reqemler iss icra
ardiciligini gosterir.) (sokil 2, 3).

i
@"’ @, ﬁ
Sakil 2. Addimla irelilema Sakil 3. Yarimaddimla irslileme

irsliloma elementinin diizgln icrasini dyrenmak lglin mixtslif duruglarda ve
mixtaslif istiqgamatlerde ¢oxsayl yerdayismalar icra olunmalidir. Bu yerdayis-
malar zamani gévdani ireliya eymak olmaz, o saquli vaziyyatda saxlaniimaldir.
Eyni zamanda bas da diz saxlanilir.
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Govdani va qolu tutma. Tutmalar dyradarkan geyimdan, bilekdan, govde-
dan bir ve ya iki alle tutma Usullarindan istifade olunur. Geyimdan tutmalar
zamanli bir alle onun yaxasindan, ikinci alls dirsek sahasindan, bilekden ve ya
raqgibin gévdasinin kirak hissasindan tutulur. Tutma ele méhkam icra olunma-
lidir ki, reqib ondan asanligla azad ola bilmasin. Oyrenmanin ilkin marhale-
lerinde tutmalar miqgavimatsiz olur, hareket tadrican manimsanildikce miqa-
vimat da artir vo sonda maksimuma catdirilir.

Tutmalardan azad olma. Tutmalardan azad olma asagidaki terzds icra
olunur. ©gar bilak bir alls tutulmussa, ondan azad olma bilayin raqgib alinin bas
barmagina teraf firlatma harekati ilo hayata kegirilir. ©ger raqib iki alle bilak
nahiyasindan tutubsa, bu zaman tutulmus golun ali yumruqg saklinde sixilir,
sorbast ol ondan tutur va raqibin qollari arasindan yuxariya, reqibin bas
barmaglan terafe kaskin harakstle galdirilaraq azad olunur (sakil 4).
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Sokil 4

Govdanin tutmadan azad olunmasi surstle har iki ayaq Uzerinde oturmaq
va kurayi raqiba teraf gevirmakla hayata kegirilir.

Olverisli vaziyyat ugrunda miibarize lsullari. Adatan alverigli vaziyyest
Ucln mabariza golun, geyimin, gévdanin tutulmasi ve bundan azad olunmasi
herakatlerinden ibaratdir. Bu magsadle eyni zamanda regibi muayyen zona-
lardan iteleyib ¢ixartmagq kimi harskstden de istifade oluna biler. Digar variant
raqibi bir ayaqla, gévdas ile, al ile itelomak de ola biler.

Oziiniimiihafiza harakatlari

Oziinimiidafis elementlorinin dyradiimasi zamani zads almamaq Ugln
dzunimiihafize Gsullarina yiyslenmak oldugca mihiim sertdir. Oziinimuhafize
Usullart maxtslif istigamatlera yixilmalar zamani zarbslarin yumsaldilmasi
maqgsadi ile istifade edilir. Burada yixilmanin harekat enerjisi yuvarlanmaya,
mayallag asmaga, atraflarin ve gdévdanin yerdayismasina istigamatlandirilir.
Ozinimiihafize Gsullan sagird tersfindsn yaxsi manimsanildikds darslarin
gedisinda zads almagq tahlikasi tamamile aradan qalxir.

Tam oturusdan arxaya yixilma — qollar ireliye uzadilir, tatami Uzerinda
dabanlara yaxin oturulur va kirak Uzerinde arxaya yuvarlanaraq har iki alle
tatamiya vurulur (sokil 5).
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Sakil 5. Tam oturusdan arxaya yixiima
Tam oturusdan yana yixilma — oturus vaziyyastindan bir qi¢ irsliys aparilir,
sagr azalssi ile dabana yaxin oturulur. Harekati dayandirmadan yixilmani

ovuclarla tamamlamagq, ayaqlar 90° bucaq altinda qalmalidir (sakil 6).

Sakil 6. Tam oturusdan yana yixilma

Durusdan arxaya yixilma — herakat zamani gévdas ireliye ayilir, bileyin
xarici terafi dayaga qoyulur, badanin agirligi tedrican iraliye-asagiya endirilir.
Kirek Uzsrindan yuvarlanaraq yixilma yerina yetirilir, ayaglar 900 bucaq

altinda galmaildir (sakil 7).
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Sakil 7. Durusdan arxaya yixilma

irsliye mayallaq asaraq ciyin tarafindan yana yixilma — dizi blikerak

iraliya ayilmak, sag slin ovucunu muxtslif adli ayagin garsisinda tatamiys

goymagq, sol ayagi arxaya-yuxarlya apararaq yana mayallaq asmaq. Sol
torefe yixilaraq sag slle tatamiye vurmaq (sokil 8).
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Sakil 8. Ireliya mayallaq asaraq yana yixima

Hoerakatda mayallaq asaraq sol ¢iyin terafs yixilma — addimla irslils-
mada sol ayaqla Gg¢lincl addimda sag ali tatamiya qoymaq, sol ¢iyin tzarin-
dan yuvarlanaraq tatami Gzarina yixilmagq (sekil 9).

Sakil 9. Harakatda mayallaq asaraq sol yana yixiima

Tutmalardan azad olma fandloeri
1-ci fand:
“Uke” sag olla (asagidan tutma) “Tori’nin sag bilayindan tutub.
“Tori” sag slinin barmagqlarini yumrug kimi bark sixir ve xarica gevirir, eyni
vaxtda sol sli ile “Uke”nin sag bilayindan tutur. Sag bilayini kaskin harakatle
saga-yuxariya harokat etdiraroek golunu tutmadan azad edir (sak.10).
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2-ci fond:

“Uke” sol ali ile “Tori’nin sag bilayindan tutub.

Tori’sol ali ile (bas barmaq asagida) “Uke”nin sol bilayindan tutur. Sag
golunu garginlesdirarek har iki ali ilo saat agrabinin aksi istiqamatine genis
qovsla harakat ederak bilayini tutmadan azad edir (sak.11).
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Sokil 11
3-cli fand:

“Uke” har iki alla “Tori"nin bileyindan tutub.

Tori” avvelce dirsekdan bikuilmuis golunu tacaviizkarla birge 6zlins tarof
cokir. “Uke’nin bu harekata miqavimatini hiss edan kimi haraket istiqamatini
dayisir, buttin gucu ile onu 6ztndan kanara iteleyir ve eyni zamanda bilayini
daxile gevirmakle asagiya endirir, tutmadan azad olur (sak.12).

Sokil 12

4-cii fond:

“Uke” har iki alle “Tori’nin bilaklarindan tutub.

Tori” har iki yumrugunun ovuclarini agagiya déndarmakle “Uke”ya yaxin-
lasdirir ve guya bagla ona zarbe vurmagq istayirmis kimi harakeatle “Uke”’ni
aldadir. Hemin an arxaya gucli, gafil hareketle har iki alini yuxariya galdir-
magla tutmadan azad edir (sok.13).
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Sakil 13

5-ci fond:

“Uke” sag ayagi ile “Tori’nin buduna xaricdan zarba vurur.

“Tori” dizini azaciq bukur, irsliye els ayilir ki, raqibin baldiri onun dirsayinden
bir gadar yuxariya toxunsun. Eyni vaxtda “B” sag slini raqibin diz oynaginin
Uzarina qoyur. “Tori” kaskin herakatle sol qolu ile “Uke’nin qigini yuxariya
qaldinr, sag sli ile diz oynagina tazyiq edir. “Uke” tatamidan ayrilir va allari

Usta yixilir (sok.14).
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6-c1 fond: Sokil 14
“Uke” sag ayagi ile “Tori’nin qarnina vurur.
Tori” garpaz tutulmus bileklarle zerbani yumsaldir. Sonra sol alle “Uke”nin

dabanindan tutaraq kaskin haraketls yuxariya qaldirr va onun pancasini
allarin kdmayi ile xarice gevirir (sok.15).

Uk

Sokil 15
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7-ci foend:

“Uke” har iki alle gargidan “Tori"nin qurgagindan qucaqglayaraq saxlayib.

Tori” har iki alinin yumrugunu “Uke”nin ¢anasinin altina dirayarak onu
kaskin haroketle yuxariya, sonra 6zundan kenara iteleyarak tutmadan azad
olur (sok.16).

Sakil 16
8-ci fond:
“Uke” har iki alle 6ndan “Tori"ni tutaraq 6ziina gakir, sifatinin sag tarafini
onun sinasing SIXir.
“Tori” sag elle “Uke’nin genasindan, sol alle onun basinin arxasindan
tutur. Keskin harakatle “Uke”nin basini sola-arxaya-asagiya dénderir, tutma-
dan azad olur (sak.17).

Sokil 17
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) FUTBOL
Icra texnikasina yiyalonmao

7-ci sinifde siz asadi siniflorde Gyrandiyiniz esas oyun fendlarini mixtalif
soraitlorde tekmillagdiracek ve yenilarini manimsayacaksiniz. Yerinds topla
icra olunan fandler: zarbaler, saxlamalar (topun dayandiriimasi) harakatds,
muxtslif yerdeyismalarda topla icra olunan estafetlorde, kicik gruplarin ikiterafli
oyunlarinda tekmillesdirilarak verdis halina salnir.

Zarbalar

Panca iistiiniin orta hissasi ilo zarba.

Topa zarbanin bu Usulu gaplya muixtslif mesafelerden zarbaler, carima
zorbaleri, orta ve uzaq masafelera étirmalar zamani istifads edilir.

Bu foendin icrasi zamani topa teraf diiz xett (izre gagaraq onun markazina
zorba endirmak lazimdir. Topa teref gagisda ilk addimlar qisa, sonraki qagis
addimlarn xeyli uzun olmaldir. Zerba ani topa baxmaq, zarbaden sonra ise
baxislarla topu misayest etmak lazimdir.

Panco listiiniin xarici hissasi ilo zorba.

Diyirlenarak uzaqglasan topa bele zerbe vurmagq Uglin dayaq ayagi topun
arxasinda, agar top garsidan yaxinlasirsa, topun 6niinde dayaga qoyulur. Bu
zaman masafe elo secilmalidir ki, zarba sanki dayanmig topa endirilir (sok.1).

Sakil 1. Pance Ustlnuin ortasi ile zarba

Adaton bels zarbaler gozleniimadan yaxin va orta masafalers otirmsler, gar-
sidan va yandan gelan topun istiqgamatini dayismek maqsadi ils istifads olunur.

Panco ucii ilo zarboalor.

Oyunda tez-tez islenilon zerba foandidir. Bu Usul daha ¢ox regibden topu
vurub uzaglasdirmaq, ani olaraq topun istiqgamatini deyismak ve ya raqibi
gabaglayaraq topu ale kecirdikda, bir stzle diger zerbsa Usullarindan istifadeye
imkan olmadiqda oyunda tatbiq edilir. Topa bu zarbanin texnikasi pancenin Ustl
ilo zarbadan gox az ferglenir. Bsas farq ise zerba ani pancenin vaziyyati ilo
alagadardir.
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Alinin ortasi ile topa zarbae.

Basla zarbaler topun oturtimasi, tehllkeli zonadan uzaglasdirimasi, qapiya
daqiq ve tahlukali zarbalrin icrasi zamani istifade olunur. Alin ortasi ile topa
zarbada tamas sahasi nisbatan bdyik oldugu Uglin daha daqiq ve effektli texniki
Usul hesab olunur.

Basla topa zarba yenidan, tullanaraq ve yixilaraq icra olunur. Yerindan basla
zorbanin icrasi zamani ¢ixis vaziyyati — ayaglar ¢iyin eninda arall vae ya ireliya
addim vaziyyastinds, qiclar dizlerden ve pance-daban oynagindan azaciq bukdld,
gdvda bir az iraliys verilmig, qollar ise dirsekdan azaciq bukuli olmaldir (sek. 2).
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Saokil 2. Bagla topa zerba. Sakil 3. Yerindan basla topa zerba.
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Sakil 4. Tullanaraq basla topa zerba. Sakil 5. Bagin yani ile topa zerba.
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Top yaxinlagsarken gévde arxaya aparilir, boyun azsleleri garginlasir. Qollar
dirsskdan bir az bukulmus vaziyyatds olur.

Zarba haroketi arxadaki qigini bukllmasi, gdvdenin arxaya apariimasi ile
baslayir (sak. 3, vez. 1), gdvdanin va basin irsliys, topa taraf kaskin harokati ilo
tamamlanir (sek. 3, vez. 2-4). Govdenin agirhg irslide yerlasen qi¢ Uzarina
kecirilir. Zarba aninda gdzler agiqdir, gdvds meydanga sathine nazeren 900-lik
bucaq altinda yerlasir. Bagla zarba topun orta hissasina vurulur.

Topun yan xatden oyuna daxil edilmasi.

©ger oyun zamani top meydancani yan teraflordan tark edarsa, o0 zaman
onu meydancani terk etdiyi yerdan slls ataraq oyuna daxil edirler. Topu yan
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xatdan oyuna daxil edarkan ragib komandanin oyunculari meydancganin
istanilan yerinda, hatta oyundankanar vaziyyate dismakdan bele qorxmaya-
raq ragib qapisinin yaninda dayana bilerler. Topun yan xatdan atilaraq
oyuna daxil edilmasi yerinden, qacgisdan, yixilmada icra oluna biler. Topu
ataraq oyuna daxil eden oyungu yan xattin arxasinda ve ya onun Ustlinde
her iki ayadi yere toxunan veziyyatden topu bas arxasindan atarag oyuna
daxil etmalidir.

Top yan xatden oyuna daxil edilerkan genis aciimig barmaglarla yan
teraflorden tutulur. Bas barmaqlar demak olar ki, bir-birina toxunur, qollar
dirsekdan bukuldr. Quglar dizden xeyli bakuldr, bir qi¢ arxaya qoyulur, gévde
arxaya aparilir (sok. 6, voez. 1).

Top yan xatden atilaraq oyuna daxil edilmasi qi¢in, gévdenin, qollarin feal
va kaskin dluzelmasi ile baslayir, barmaglarin topu komanda yoldasinin
dayandigi yers istigamatlendiriimasi ile tamamlanir (sak. 6).

SEN
Sokil 6 Sekil 7

Topu yan xatden ayaglari ¢iyin gadar arali, bir-birina paralel qoyulmus
vaziyyatdan de ataraq oyuna daxil etmak olar (sak. 7). Yuxarida geyd olunan
Usullarla topu yan xatden yerinden, miisyyan masafeni qagaraq (xattin daxili
serhaddinden irali kegmamaklsa) atib oyuna daxil etmak mimkindir. Qagis
zamani oyungu topu 6ndae tutur, yan xette 1, 2 addim galmis onu bas Gzarin-
dan arxaya aparir va sonra meydangaya atir. Topun yan xatdan atiimasi
yixilma ile de tamamlana biler.

Topun dayandiriimasi.

Futbolda topun dayandirimasi (saxlanmasi) ve ya “topun gabulu” muxtslif
Usullarla icra oluna biler. Topu komanda yoldasina étirmazden ve ya gapiya
vurmazdan avval onu dayandirmagq lazimdir. Bu, futbolda asas texniki element-
lardan biri hesab olunur. Topun dayandirnimasi tam va yarimgiq ola biler. Tam
dayanmada top ayaga deydikden sonra haraketsiz olaraq qalir. Yarnmcig
dayanmada topun harakati sonadek dayandirilmir, 0 miayyan harakatds olur ve
ya istiqgamsti dayisir. Oyun zamani daha ¢ox yarim¢iq dayanmadan istifade
olunur. Topu dayandirma harakatinin zerba texnikasina yiyelonma ile birlikde
manimsanilmasi daha effektli hesab olunur. Siz avvalce topun: penca, pancanin
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altl, pancenin Ustu, daxili hissesi ile dayandiriimasini menimsadikdan sonra onun
harakatda dayandirimasi va 6turlimasi bacariglarina yiyslenmalisiniz.

Topun dayandirimasinin asas gaydasi topu dayandiran atraflarin azslslarinin
bos, elava garginliksiz olmasidir.

Oger top meydanca ile garsidan gelirsa, pancenin daxili hissasi ile qarsilanir
ve hamin an panca topun haraksti istiqgamatinde geriye ¢okilir. Bu halda top
ayagin yaninda qgalir (sak. 8).

2]
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Topun pancenin daxili hissesi ile dayandiriimasi.

Oger top musayyan hindurlikds yaxinlasirsa, bog saxlanilan qigin pencasi
onun harakat yoluna qaldirilir ve top yere endirilir (sok. 9).

Bger top senin qarsinda yera enirsa, onu bir az sag ve ya sol ayaq altina
buraxib, penca ila 6rtmak lazimdir (sak.10).

Qarsidan galan top pancanin alti ile saxlanila biler. Bu zaman pancanin
ucu dabandan xeyli hiindirde yerlosmis olur (sak.11).

Qeyd olunan Usullarin icra texnikasi 6-ci sinif dersliyinda verilmisdir.

Oyunda topun tez-tez sina ile dayandiriimasi zerureti yaranir. Bu zaman
oyungu sinasini qarsidan galen topa taraf qoyur, topun sinaya toxundugu an onu
geriya ¢akarak topu dayandirir (sek.12). Qarsidan galan topu hamginin budla da
dayandirmagq olar. Bu zaman azslsler tam bosalmis sakilde olmalidir (sok.13).
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Topun pancenin altiile Topun sins ile dayandirimasi Topun budla
dayandiriimasi dayandiriimasi
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Topaparmalar

Top dayandirildigdan sonra ya komanda yoldasina otralir, ya da mas-
taqil olaraq alverigli mévgeya gixmaq ugun topla irslilema (topaparma) icra
olunur. Topaparma ham sag, ham da sol ayagin topa toxunusu, itelomasi ile
icra olunur. Topaparma pancanin daxili (sek.14, vez.1), pancenin xarici his-
sasi (sok.14, vaz. 2), panca ucu (sok.14, vaz. 3) ve pancanin orta hissasi ile
yerina yetirila biler.

= 3
Sakil 14. Topaparmalar

Bu zaman iki mihim amil diggat mearkazinda olmalidir:

— top iralilema stiratine mane olmamalidir;

— topun harakati hamisa nazaratda olmalidir.

Bunlari yerina yetirmak Ggln siz topaparma zamani basinizi els tutma-
isiniz ki, ham topu, ham de meydangada komanda yoldaslarinizi, xtisusan
da alverisli moévgedes olanlari gore bilesiniz. ©gar garsida ragib yoxdursa,
topu bir az guclu itslayin. Bu sizs topaparma suratini artirmaga imkan veracak-
dir. ©gar raqib yaxindadirsa, o zaman topu uzaga buraxmaq olmaz. Cinki bu
zaman raqib topu ale kegirmak imkani gazanmis olur. Raqibin sagdan hiicu-
mu zamani topaparma sol ayaqgla, soldan yaxinlagdigda ise sag ayagla icra
edilir. Bir sézle, topaparma zamani sizin gévdeniz haemiga topla reqib ara-
sinda yerlasmalidir (sak.15).

2
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Sekil 15
Topaparmanin Syrenilmesi lglin kbmakgi harakatlor:
(Bu harakatler ham da ev tapsing kimi icra oluna bilar.)
1. Asagi tempda har bir addimda topa toxunmagla diizxstli topaparma 25-
30 m X 4-6 defe.
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2. Meydangada diametri 8-10 addim olan daire cizilir, daira xattinin Ustu
ilo sag ve sol ayagin toxunmasi ile topaparma icra olunur X 4-6 dafe.

3. Meydangada uzunlugu 25-30 addim, eni 1 addim olan iki paralel xatt
¢okilir. Bu xatlerin amsle getirdiyi dehlizde topaparma yerina yetirilir X 6-8
dafa. Sonra dehlizin eni 50 sm-a qader azaldilir.

4. Meydancada diametri 10 addim olan daire ¢akilir. Onun daxilinde isa
diametri 9 m olan daira ¢akilir. Har iki dairanin amala gatirdiyi dahlizds top-
aparma icra edilir. ©vvalce topaparma asagi suratde, har addimda tora toxun-
magqla yerina yetirilir. Sonra tedrican haroekat sursti artirilir. Topaparma av-
valca bir ayagin, sonra o biri ayagin pancasinin xarici hissasi ile icra olunur.
Hamginin avvalca bir ayagin daxili hissasi, sonra digarinin daxili sissesi ilo
topaparmagq olar.

5. Duz xatt Uzre pancanin ndvbali olaraq daxili ve xarici hissasi ile toxun-
magla topaparma X 4-6 dofa.

6. Meydangada bir va ya iki bayrag goyun. 20-25 m masafaden topaparma
icra edin. Ham bayragi, ham da topu nazarast altinda saxlayin.

Qapiginin oyunu

Futbol oyununda gapi¢inin oyunu xdsusi ehamiyyat dasiyir. Cinki oyunun
naticesi gapidan buraxilan toplann sayi ile muayyan olunur. Top gaplya
yaxinlagsarkan qapigi topun istenilen istigamate harekatine muvafiq faaliyyet
gOstarmaye hazir olmalidir. Bu isda qapiginin asas durusu xususi rol oynayir.

Qapicinin asas durusu — ayaqlar ¢iyin eninds arall, qi¢lar dizdan bir az
bukulur, gévds iraliys ayilir, gollar dirsskdan bukulir, ovuclar asagiya istiga-
matlenir, baxiglar topa yonalir (sak. 16).

Sokil 16
Ragib komandanin hticum istigamatindan asili olaraq qapigi tez-tez yerini
dayismali olur. Onun yerdayismasi boylk olmayan carpaz va bitisik addim-
larla icra edilir. Bele yerdayisma ona badenin adirigini bir ayaq tzarinden
digarina asanligla kecirmaya imkan verir.
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Diyirlanan va asagi hiindiirliikds galon topun tutulmasi.

Top yaxinlasarken dizleri blkerak tez asagiya ayilmak, topa teraf ceuvril-
mig ovuclar ve barmaglarla onu tutmaq lazimdir. Bundan sonra gévde duzalir,
top sinaya sixilir (sek. 17)
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Sakil 17

Bltun proseslarda baxiglar topa yonalmali ve onun harakati izlenmalidir.
Top yaxin mesafadan diyirlonarak kecdikda, eyni vaxda irsliye ayilmakloe
yanasl, topa yaxin ayagla ona taeref addim atilir, topa al ile toxunana gadar
arxadaki ayaq iraliya gokilir (sok. 18).
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Sekil 18

Koémeokci horakatlor:

1. Ayaglar ¢iyin eninds arali veziyyatds dizleri blkmadan iraliys ayilmaler
X 8-10 defe.

2. Ayaglar bir yerdas iraliye ayilmeler X 8-10 dafs.

3. Cltliikde hearakatlar: “A” qapiginin asas durus veziyystds, “B” 3-4 ad-
dimdan topu “A”-ya teraf diyirladir. “A” topu tutur.

4. Qapi¢i gapida dayanir. Komanda yoldasi 6-7 addimdan topu pancanin
xarici hissasi ile vuraraq qpiya taref gondarir. Qapigi topu tutur.

5. ©vvalki harakat, lakin top gapigidan bir az saga ve ya sola istiqamat-
lendirilir. Qapigl yana bir addim edarak topu tutur.

6. Harakat 3 oyungunun istiraki ile yerina yetirilir. 2 oyungu bir-birindan 15-
20 addim mesafade Uz-Uze dayanir. Qapigi har iki oyungunun arasinda durur.
Oyuncular névbe ile topu yerle ortada dayanmis qapiciya teref dondarir. O,
topu tutaraq geriya qaytanr, dénarak diger oyuncunun goéndardiyi topu tutur
vo geriye qaytarir.
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7. Bir ne¢a oyungu gapidan 8-15 addim aralidan topu yerle gapiciya torof
istigamatlondirir. O, topu tutub geri gaytarir.

Orta hiindiirliikds (dizlarden yuxari, basdan asadi) galan topun tutulmasi.

Bels toplar yerinda va tullanaraq tutulur.

Qapigi dizlerini bukir ve ayaglarini yaxinlagdiraraq gévdanin yuxari hissasini
ireliya verir. Bu zaman gdvdas ile budlar topun tutulub saxlaniimasi Ugtin sanki
tutacaq yaradir. Dirsakdan bikilmuUs qollar, ovuclar topa teraf cevrilmakle
iraliya verilir. Top ovuc va saidls diyirlenarak gévdaye sixilir. Bazan gapi¢i bele
anlarda irali addim veziyystinde yerlosmis olur. Bu zaman topun qivvasini
azaltmaq ugun badanin agirligi arxa ayaq Uzerina kegirilir (sak. 19).

Sakil 19

Koémeokgi harakatlor:

1. Ayaqlar ¢iyinden bir gader arall durusda, gollar dirsekdan bikulsrak ireliya
verilir. Top 40-50 sm yuxariya atilir, tutularaq sinaya teraf gokilir X 8-12 defe.

2. Qapi¢i yerindae durarag 6-7 addimdan qarin saviyyasinda atilan topu
tutur X 8-10 dafs.

3. Qapigi iraliya bir nege addim ataraq 6-8 addim masafaden garin
seviyyasinds atilan topu tutur X 6-8 defs.

4. Top 6-8 addimdan gapigidan bir az yana atilir. Qapigi bitisik ve ¢arpaz
addimlarla yerdayisma edarak topu tutur X 6-8 dafe.

5. Qapigidan 8-10 addim masafade qdvsvari yerlasan bir nege oyungu
topu garin saviyyasinda, yumsaq zerba ilo gapigiya teraf dondarir, qapigi
yerinde, yanlara yerdayisma va tullanaraq topu tutur X 8-10 dafe.
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BASKETBOL
Osas oyun fandlori

Basketbolda irslilemanin uzlasdinimasi topla ve topsuz yerina yetirilon 2-3
Usuldan ibarat ola bilar: gagis-suratlenms; qagis-dayanma; irsliys gagis-dayanma-
arxaya qagis; saga-sola bitisdirici addimlar; topun yerinda gilenmasi, arxaya
cilonmasi, bitisdirici addimlarla saga-ireliya cilemalar kimi irslilema Usulunun
secilmasi konkret saraitdan asilidir. Yerdayigsmaleri icra etmoak G¢ln onlarin
icrasi toklikde yaxsl manimsanilmalidir.

Herekat istigameti ve slireti dayismakle, kiireyi miidafiagiys ¢evirmoaklo
topun aparilmasi (sek.1).

Raqib midafisagini kegmak Uglin zaruri basketbol elementidir. Topu sag
alle gilayarkan désemadan galxan top sol als kegirilir. Sol ayaq Gizerinde sag
ciyinle arxaya, kurayi mudafiagiye teraf donma va topun sol alle gilanarak
apariimasi icra olunur. Oyun Urzinde topun aparilma sirati ham raqib, ham
da komanda yoldaglarinin fordi fealiyystinden asili olaraq daim dayisir.
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Sakil 1
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Topa yiyalonma

Topu dartaraq (qopararaq) ale kegirmak.

©ger mudafiaci topu ale kegiribsa, bu zaman onun slinden topu dartib
almaga galismaq lazimdir. Bunun Ugun har iki alle topu méhkem tutaraq kaskin
harekatle 6ziina teref dartmaq ve eyni vaxtda gévdeni yana ¢evirmak lazim-
dir. Regibin migavimatini dof etmak Uglin top Ufligi ox atrafinda firladiimahdir.

Topun gebulu zamani vurularaq ale kegirilmasi.

Mudafiaci hicumguya yaxinlasir ve onun topla faaliyyatina feal mane olur.
Bunun ugun o topa teref alini uzadir ve sonra avvelki vaziyyatine qayidir.
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Olverisli an yarandigda topun kaskin va qisa harekatle vurulmasi barmaglari
bir yere sixilmis alle icra olunur. Topun vurulmasi onun raqib terafinden tutul-
masi aninda ve asagidan icra edildikde daha effektli hesab olunur. Xiisusen,
hoppanaraq topu yuxarida tutub, dayaga enma aninda asagidan vuraraq
topu ale kegirmak daha slveriglidir (sak. 2).
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Ciloma zamani topun vurularaq ala kegirilmasi.

Mudafiagi topu gilayarek aparan hicumgunun harakat surstine muivafiq
harakat edir, onun harakat ritmini misyyeanlasdirir ve top désemaden qalxdigi
anda yandan vuraraq topu hiicumgudan uzaglasdirir (sak. 3). Bu texniki Gsulu
hicumgunun arxa tersfinden de yaxinlasaraq icra etmak mumkundur (sak. 4).
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Dayanmalar vo dénmalar

Doénmealar basketbol oyununda ¢ox mihim fandlerdan biridir. Bu hiicumgu
Ugln muayyan oyun saraitlerinds topu itirmamak, midafiagini kegmakde mihim
faaliyyat névl hesab olunur. D6nmanin icrasindan sonra topu sebats atmaq,
cilayarak irslilomak, komanda yoldasina 6tlirmak olar. Ve butin bu fealiyyatler
zamani topu mudafiagiden qorumaq lazimdir. Dénmani icra edan oyungunun
harekati pargarin (sirkulun) harakatini xatirladir. Pargarda oldugu kimi dénmani
icra edan oyungu da bir ayaq Uzarinds ya tam, ya da yarimgiq dénaroek 6z
fealiyyatini qurur. Bu zaman oyungu dayaq ayagdini yerden gotirmamalidir.
Oyun qaydalar dénmalerin icrasi zamani musysan mahdudiyyatlar qoyur. Bu
mahdudiyyatleri avvelcadan bilmak olduqca zeruridir.

©n sade qayda topu yerinde durub, gabul edan oyunguya aiddir. Bu oyun-
cu istenilen teroefe, saga ve ya sola dona biler. Bunu o 6zl secir. Masalon,
tutaq ki, oyungu harekatds, bir ayagl yuxarida oldugda topu gabul etdi vo

84



topu sebata atmazdan ve ya 6tlirmazdan evval donmak gararina galir. Bela
halda ilk névbada havada olan ayagini désemaya qoymagla dayanmalidir.
Bela dayanma iki sayla dayanma adlanir, yani topu gebul etma ani "bir" va
ikinci ayagini dayaga qoyduqda "iki" (sek. 5).

Lr.'.p——- e
Sekil 5

iki sayla dayanma zamani arxadaki ayaq dayaq ayadi hesab olunur ve
onun atrafinda istenilen gadar donmaler icra etmak mimkindir (onu dose-
madan gdtlirmadan).

Oger iki sayla dayanma aninda oyungu pancalerini paralel goyubsa, 0 zaman asas
ayaq, dayaq ayagi bir sayda désemads, dayaqda olan ayaq hesab olacaqdir.

Bazi hallarda dayanma "bir" sayda icra olunur. Oyuncgu har iki ayagi havada
oldugda topu tutur ve bundan sonra eyni vaxtda har iki ayaq tizerina dayagda enir.
Belo hallarda oyuncu istenilen terefe va istenilen ayaq Uizarinde déna biler (sek. 6).
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Sakil 7-da oyungunun geriya dénmasi gostarilir. Bu zaman onun sag giyni
topla birlikde arxaya harakat edir va ragibden uzaglasir.
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Sakil 7

Na vaxt reqgib topla olan oyungunu sakil 8-da gosterildiyi kimi garsilayirsa, o
zaman topu itirmak tahlikesi meydana cixir. Raqib topun saga ve ya sola
Oturtilmasi zamani onu ale kegirmaya hazirdir. Oyungu dénma edarak topu saga
otirmak gerarina galir. Onun sag ayagi dayaq ayagidir. Ve o, sol ayaqgla arxaya
harakat edarek donme yerine yetirir. Bele vaziyyatds ¢iyinler topu reqgibden
gizladir (sak. 9). Dénma elo bir hadde icra olunmalidir ki, topla olan oyungu
kirayini regibe teraf gevirir va o, butlin govdssi ile topu qoruyur (sek. 10).
Bundan sonra o, nazards tutdugu 6tirmani yerina yetirmak imkani alds edir.

Sakil 8
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Sokil 10

Otiirmalar

Basketbolda oétirmaler topun sebate atiimasi tglnn slverigli mévgeya
cixariimasi magsadi ile istifade olunan texniki Gsuldur. Topla harakat eden
oyungu mudafiaginin feal migavimati ile garsilasdiqda sarbast veziyyatde
yerlagan komanda yoldasina 6tlirma etmalidir. Bu cur 6tliirmaler basketbolu
dinamik, maragl oyuna cevirir. Topu komanda yoldasina daqiq 6tlirmak har
bir oyungu UGglin zaruri bir bacariqdir. Mixtalif 6tirma ndvleri mévcuddur.
Burada siz oyun prosesinds tez-tez istifade olunan 6ttirmalerin icra Gsullari
ile tanis olacagsiniz.
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Topun iki alle sinadoan étiiriilmasi.

Digar 6tirma Usullarina nisbaten daha tez-tez istifads olunur. Bu 6tliirma
Usulu regibin faal miqgavimatinin olmadigl, sade oyun saraitinds, qisa va orta
masafalera topun tez ve daqiq Otlrdimasine imkan verir.

Bu 6tlirma zamani top gollarin bittin oynaglardan kaskin diizselmasi hesabina,
gOvdenin iraliys, alin topa aks firlanma harakati vermakla lazimi istiqgamate
itelonir (sok.11).
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Sokil 11
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Sokil 12

Topun iki alla sine 6nundan o6turtlmasi Ugln ¢ixis vaziyyatinda top sine
saviyyasinde, allar topun markazi hissasinden bir az arxada, genig ve sor-
bast tutulmus barmaglarla saxlanilir (sek. 12). Cixis veziyyestinde ayaglar bir-
birine paralel goyulur. Otlirmenin yumsaq alinmasi Ugiin sllerle tizenden
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asagiya ve geriya olmagla ¢ox da bdyilk olmayan ilgekvari (govsvari) bir
harakat etmak (sok.13) ve topu dayanmadan irsliys, atma istiqgamatina
italomak lazimdir. Bu zaman gévdaeni ireliye ayilmakle qiclarin ve golun quv-
vasinin topa o6turiimasina nail olmaq zeruridir. Gévda 6tlirmanin ardinca
harakeat etmalidir (sok. 14, 15).

Otlirma hareketi ne qader tez icra edilerse, onun ragib tersfinden sls
kecirilma ehtimali bir o gader azdir.

Sekil 13

o
Sokil 14 Sokil 15

Topun iki alle asagidan é6tiiriilmasi.

Bu 6turme Usulundan daha gox dayanma ve dénmadan sonra, eyni za-
manda digar hallarda, qisa ve ya orta mesafalera étirmalar Ugln ds istifade
oluna biler. Bu 6tiirmani mudafiaci va komanda yoldasinin yerlasma veziy-
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yatindan asili olaraq sag ve sol terafden icra etmak mimkindir. Bu zaman
top avvalce arxaya, buda taref aparilir, sonra har iki alin harekati ila iraliya

gondarilr m
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Sekil 18 Sakil 19

Topun oturdlmasi zamani qiglar eynivaxth harakat edir. Top arxaya, buda
toref aparilaraq irsliya addim atilir, qiglar dizden azaciq bukulir (sek. 16).
Qolaylandirma harakatinin sonunda sag qol daha ¢ox arxaya aparilir (sak. 17).
Bu veaziyyeatden har iki al topu ylngtlce firladaraq ireliye itelayir. Top iraliya
gondarildikde badan butin agirligi ile onun ardinca haraket edir (sak. 18, 19).

Topun iki alle yuxaridan 6tiiriilmasi.

Ragqibin feal midafiasi zamani orta masafalera 6tiirmalerds istifads olu-
nan texniki Gsuldur. Bu 6tirma zamani topun bas Gzarinda yerlesmasi onu
reqib midafieci Gzarinden komanda yoldasina daqiq 6tlirmaye imkan verir.
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fcra texnikasi: Oyungu azaciq dirsskden biikilmis qollarla topu bas (ize-
rine qaldinr, bas arxasina aparir (sak. 20, vez. 1) va qollarn kaskin harakatla
dirseklerden dlzeldarek, sllerin feal hareksti ilo topu komanda yoldasina
oturar (sek. 20, vez. 2-3).

Sakil 20

Topun sabats atilmasi

Yaxsl basketbol oynamaq Uc¢lin bitin texniki fendlere yiyslanmak
lazimdir. Lakin bu fendler i¢arisinde oyunun naticasi Uglin xisusi rolu olani
topun sabate atiimasi bacarngidir. Qalan buttn texniki Gsul va fandlar, onlar-
dan istifada topun elverisgli vaziyyatden sebate atilmasi Ugln serait yarat-
maqdir. Sagirdler 6-ci sinifde bir ne¢ga sade atma texnikasina yiyalanibler.
Burada ise digar atma Usullarinin icra texnikasi ile tanis olacaqlar.

Bir alla ¢iyinden atma.

Struktur cehatden sinaden iki alle atmaya oxsardir. Atmanin bu Usulu
uzaq masafadan sabata hlicumlar ve cerima atmalari zamani genis istifada
olunur. Qi¢lar da iki alls sinadan atmada oldugu kimi harekat edir. Bu iki Usul
arasinda ferg atmanin avvalindaki ilk harekatdadir: bir al topdan goéturaldr,
digeri onu sabats istigamatlendirir (sek. 21).

Atma ilk ¢ixis vaziyyastinda topun qovsvari harakati ile baslayir (sek. 22),
lakin qovsvari harakatin sonunda top yuxariya galxdigi anda al els ¢gevrilme-
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lidir ki, biri topun altinda, digeri ise topun arxasinda yerlesmis olsun (sakil
23). Bela halda sag sl topun arxasinda, sol al ise sadace olaraq topu lazimi
vaziyyatde saxlayir. Bu vaziyystden sag slle atma icra olunur (sakil 24).

Sokil 21 Sokil 22

L2
Sokil 23 Sokil 24

Tullanaraq bir alle ¢iyinden atma.

Bu atma zamani harakatds (gagaraq, irelileyarak) sabate yaxinlagsmagq,
yuxariya tullanmaq, topu sebatden texminan 30-35 sm hiindirlikds I6vhaya
(site) vurmaq. Lévhadan qayidan top sabate dismalidir (sak. 25). Bu Usulla atma-
nin naticesi asasan qiglarin diizgun isi ile temin edildiyi Gglin onun dyranilmasina
diqget yetirmak lazimdir. ©ger sagird sebata sag terefden yaxinlasir, o zaman
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atmanin icrasi G¢ln yuxarlya sol ayagdin tekani ile tullanmaq gerekdir (sak. 26).
Bu sag alle atmani icra ederken muvazinati daha yaxsi saxlamaga kémak
edacakdir. ©ksar hallarda topun bu Usulla sabate atiimasi I6vhays yaxinda
yerlagan alle yerina yetirilir (sek. 27). Bu da topu ragibden gorumaqg magsadi ile
icra edilir. Bu harakat manimsanildikden sonra sabats sol tarafden yaxin-
lasaraq sag ayagin tekani ile atmaya yiyaloenmak lazimdir (sak. 28). Sagirdler
"solla tekan, sagla topu sebate atma" ve sksine qaydasini yadda saxlamalidilar
(sok. 29). Harakatda atmanin icra texnikasina yiyalandikdan sonra gilemadan
va ya topu gabul etdikden sonra atmanin icrasini 6yrenmak lazimdir .

Sokil 26

Sokil 27
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Sokil 28 Sokil 29

Topu tutduqdan ve qagisdan sonra topun sabato atilmasi.
Komanda yoldasinin 6tirmasindan topu gebul ederak sag ayagla, sonra
sol ayaqgla addim icra edilir. Bununla eyni vaxtda top yuxariya qaldirilir, sol
ayagla tekan icra edilir ve ylksek tullanmada top sebsate gondarilir (sek. 30).
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Sokil 30
Diqqgat yetirmak lazimdir ki, sag ve sol ayaqla addimlarin icrasi zamani top
atmaya qadar har iki alle yuxariya galdirilir. Har iki qol dizsldikden sonra sol

al yana aparilir Atma sag slle, topu sabatdan 30 sm hinddurlikds sits istiga-
matlendirmakls icra olunur.
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CEVIKLIK QABILIYYOTI

Bu gabiliyyet haqqinda sagirdlerin kifayet qadar tasavvirleri mévcuddur.
Onun inkisafi Gglin 6-ci1 sinifde xeyli sayda harakatlar, oyunlar verilmisdir.
9-13 yas dovri bu gabiliyyatin intensiv inkisafi Ggln an alverisli vaxt hesab
olunur. Ceviklik — 6zinin murakkab haraki fealiyyatini optimal idare etmak
vo tanzimlemak gabiliyyetidir. Bu qabiliyyet bazan haraki ¢eviklik da adlanir.
Insanin bitiin herski fealiyysti merkazi sinir sistemi ile bilavasite slagadardrr.
O cumladen butun hearaki qabiliyyatlerin tezahlru de insan beyninde gedon
psixi proseslerin surati ilo muayyan olunur. Lakin heg¢ bir haraki gabiliyyat
ceviklik geder markazi sinir sisteminin fealiyystinden asili deyildir. istenilon
murakkab strukturlu herekstin vaxtinda, daqiq icrasi — markazi sinir
sisteminde idareetma proseslarinin yuksek surati ilo tanzimlenir. Markezi
sinir sistemi harokatlarin icrasina tesir gdstardiyi kimi, herakatlerin icra
intensivliyi de mearkezi sinir sisteminde bas veran idareetma prosesina
muayyan tesir gbsterir ve tadricen bu mexanizmi vardise, avtomatlasdirma
daracasina catdinr. Bu sebabden ceviklik gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi
zarurati bir sira amillarle sartlonir:

— yuksak ceviklik gabiliyyati yeni harakatlarin tez ve keyfiyyatli manimse-
nilmasina imkan verir;

— cevikliyin inkisaf etdirilmasi psixi proseslerin, yaddasin, dislncenin,
hareki tesavvirin yaxsilasmasina saebab olur;

— yuksoak ceviklik istanilon harakatin icra texnikasini asanligla tekmillag-
dirmays, idman oyunlari ve tekmubarizlik zamani taktiki fealiyyeti daha
samarali qurmaga imkan verir;

— ceviklik gabiliyyetine malik olmaq insana istenilon heraki fealiyyat
zamani 6z glcunu daha semarali bollisdirmak imkani gazandirir.

Gorunduyt kimi, ceviklik qgabiliyyatinin insanin glndaelik fealiyyatinde
ahamiyyati oldugca boylkdir. Bu gabiliyyatin inkisafi Gg¢lin cox genis sayda,
miixtoelif strukturlu heroketlorden istifade etmek lazimdir. inkisaf etdirilme-
sinin ¢atinliyini nazare alaraq geviklik qabiliyyeti ham fiziki terbiys darsleri,
ham de musteqil maggalaler, ev tapsinqlan vasitesit ile artinimahdir.

Cevikliyin inkisafi Gglin istifade ediloen harakatleri asagidaki gruplara bélmak
mumkundur:

1. idman oyun novlerina: futbol, basketbol, voleybol, handbol, badmintona
aid heroakatler, harakeat birlesmaleri. Topla yerina yetirilon yerdeyismalar,
topa yiyalanma texnikasinin tekmilllagdirilmasi, sursti ve istiqgamati dayis-
makle yerdayismaler, etafetlor, topla ve ya topsuz “makik” gagisi, topun
(muxtalif gakili) muxtslif masafalarda yerloasan hadaflers atiimasi, tezliyin ve
daqigliyin inkisafi Gg¢ln harakatler vo s.

2. Qagis, tullanma, akrobatik harekatlerin topla icrasi, topla cutlikda:
masalen, iki mudafiaci bir hiicumcuya; iki hicumcu bir mudafiegiys; Ug
hicumcu U¢ mudafisgiys qarsl; topla estafetlor va s. bu kimi herakatler.
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3. Atletika harakatlori: istiqgamatli va suretli deyismakle qacis, manes va
sadleri (muxtalif hindlrlik ve masafelaerde yerlagon) dof etmakla gagcislar,
nisanlanmis sahelera qagiglar, muxtslif ¢akili alstlerin muxtslif ¢ixis veziyyet-
larinden hadafe ve measafeye atiimasi.

4. Tekmubarizlik elementlori: yerdayismalar, 6zinimuihafize herakatleri,
dénmealer, mayallaq asaraq har hansi daqiq bir harokati icra etmak ve s.

5 Gimnastika ve akrobatika harakatleri:

— asyalarla ve asyasiz (doldurulmus toplar, gimnastika agaci, halgs, glirz)
icra olunan imuminkisaf harakatleri: muxtslif Gsullarla yerig, qacis, tullanma-
lar, dénmalar, gimnastika tirinds, divarinda, turnikds, paralel qollarda hare-
ketleri;

— gimnastika korpusundan istifade etmakle ireliye, derina tullanmalar,
gimnastika elementleri daxil edilmis estafetlar ve oyunlar, gimnastika kendi-
rina va divarina dirmasmalar.

Asagida cevilik gabiliyyatinin inkisafina yonalmis bir nega harakat nimu-
nasi verilir:

Cevilikliyin ve daqiq icranin inkisafina ybnalmis harokatlor:

1. Divardan gayidan bir (ve ya iki) topun tutulmasi ve atilmasi.

2. Gimnastika agaci ile mivazinat harakatlori.

3. Doldurulmus toplarin (muaxtalif ¢ekili) muixtslif Usullarla atiimasi ve
gabulu.

4. Akrobatik harekatler (mayallag asmalar, yuvarlanmalar).

5. Iki topun eyni vaxtda gilonmasi.

6. Kicik topun sag va ya sol alle hadafs daqiq atiimasi.

7. Tullanaraqg nigsanlanmis yera daqiq enma.

8. Istigamati deyismakle gagis.
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F.T. VII. Kicik summativ qiymatlandirma
(Ceviklik tedris vahidinden sonra)

3. Haraki qabiliyyatloar mazmun xatti lizra
Q.S. - 3.1.1. Oyunlar va icra goraiti deyigan harakatlori yerina yetirarkan
ceviklik niimayis etdirir.

malumat verir

Qi tondi Q.S.2 Q.S.3 Q.S.4
Kontingent| Qiymatlandirma i g g
g meyarlar 3 4 5
TOplﬁl sabata
atiimasi
(5 cohd) 2 3 5-4
(Basketbol)
Topunlqaplya
% vurulmasi
Oglalnlar (5 cohd) 2 3 5-4
1zlar Futbol, hendbol
'I('qupun 0 éma éiaxns
edilmasi (3 m-dan
cohd) 2 3 5-4
(Voleybol)
1. informasiya teminati mezmun xatti lizro
Ceviklik Ceviklik haraki o )
odlanl harakatlori, foaliyyati, kgt(leevrliklg( Eﬁ'{g”
glaniar Heraki fealiyyet | oyunlari, on- | oyunlar, on- ["~0° % inatl
Qizlar haqginda melumat | larn teyinati | lann teyinati hagainda }eI)trafll
haqqinda sathil haqgqginda a9

malumat verir

malumat verir

2. Bacariqglar va vardislar mazm

un xaotti tizre

Oglanlar
Qizlar

icra bacarig

Ceviklik tadris
vahidine aid
harakatlori
qusurlu icra
edir

Ceviklik tadris
vahidina aid
harakatlarin

icrasinda kigik

geyri-daqiqliya
yol verir

Ceviklik tadris
vahidine aid
herekatleri
nimunalare

mavafiq icra edir

3. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalagmasi mazmun xatti lizre

Oglanlar
Qizlar

Maenavi-iradi
xususiyysatloer

Haraki faaliy-
yatleri genast-
baxsdir, ¢atin
seraitde inam-
sizlig nimayis
etdirir

Yoldaslari ile

unsiyyat qurur,

haraki foaliy-
yeotinda
inamhdir

Haraki faaliy-
yatini gaydalar
corgivesinde qu-
rur, mubarizlik
vo casarat nu-

mayis etdirir
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QUVV®O TODRIiS VAHIDI

Bacariq va vardislar
Qiivva hoarakatlarinin icra texnikasina yiyaloanme (toakmilloagmasi)

GIMNASTIKA

Bu sinifden oglanlar va qizlar mixtalif bacariq ve verdiglera yiyalanirlar.
Koordinasiya ve statiki mivazinat qabiliyyatini (oglanlar: ireli mayallaq asa-
raq kiraklerds durus, bukull ayaglarla bas ve eller Ustinda durus; qizlar:
arxaya mayallaq asaraq yarimgpagat) manimsayirler.

Irali mayallaq asaraq kiiraklarda durus.

41 A

4 3
Sokil 1
fcra texnikasi. Dayaqli oturusdan ve ya dizlerde dayaqdan ayaglari
acaraq bikalmak ve bagi sinaya ayarak boyun va kiraklera enmak. Sonra
pancaleri désemadan ayirmayaraq slleri kirakler altina qoymagla, ayaqlari
kUraklerds durus vaziyyetine qaldirmaq ve qruplasaraq ireli yuvarlanib dur-
magq (sok 1).

Oyratme ardicillig.

1. Dayaqh oturusdan arxaya yuvarlanaraq kureklerds durus.

2. Dizlerds dayaqdan irali mayallaq asaraq kiraklerds durus.

3. Dayaqli oturusdan irali mayallaq asaraq kuraklarda durus.

Tipik sahvlor.

1. Ayaglarnn dayaqdan vaxtsiz ayrilmasi va ireli yixiima.

2. Sllerin genis aralanmis dirseklars goyulmasi.

3. Kuraklarde durus Ugtn tipik sahvler.

Koémak ve miihafiza. Gucla firlanmanin qarsisini almaq tg¢in ganagin ola
bilan enmasini yan terafden duraraq baldirdan tutmagq, kiraklerde durusa
kecmoaysa kdmak edarak, sonra kiraklerds durusun necs icra olunmasina
kémak etmak.
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Bas iistiinda biikiilii ayaqlarla durus

icra texnikasi. Sllerde ve bas Ustiinde durus lclin bu kémaekgi heroket-
dir. Dayaqli oturugsdan ayaqlari agaraq basla déseys dayaglanmaq, badanin
kitlasini sllara ve basa kegirmak, avval bir ayagi, sonra digerini tekansiz va
yellomasiz sinaya blkerak buklll ayaqglarla bas Ustliinde durus vaziyyatini
almaq (sek. 2).

Oyratma ardicilligi.

1. Bller ve bas bearabarterafli ligcbucaq teskil etmalidirler. Bllar ciyin enin-
da yerlagirlor. Bag alinin yuxar hissesi ile dayaqglanir.

2. Dayaqli oturusdan kémakla bukull ayaqlarla bas Ustiinde durus.

3. Dayaqli oturusdan mustaqil bukullu ayaqlarla bas Ustiinde durus.

..

.
;T : #L’%. A

k|
i . 1

Sakil 2

Tipik sahvlor.

1. Basin sahv qoyulmasi: alin Gstinun yerina emgayin dayaga qoyulmasi.

2. Sllar basa yaxin qoyulur.

3. Ayaglarin sinaya yox, bel taerefe bukilmasi.

Komak va miihafizs. Dizlarde yan terefde duraraq bir alle belin altindan,
digeri elle baldirdan tutaraq kdmak etmak.

Arxaya mayallaq asaraq yarimspaqat.

icra texnikasi. Arxaya mayallaq agsmani tamamlayaraq bir ayadi sine
terafe bukmak va ellers dayaglanaraq diz Ustline qoymaq, digerini bikma-
mak ve endirmamak; qollari agib dizde duraraq dayaq veziyyati almaq. Ayagi
endirerak va geriya ¢akilorek ddosama ila alleri surisdirmak — yarimspaqat.

Oyratma ardicilligi.

1. Dayaqh oturusdan arxaya mayallaq asaraq dayaql oturus.

2. Dayaqli oturusdan arxaya mayallaq asaraq dizlerds duraraq dayagq.

3. Dayaqli oturusdan arxaya mayallaq asaraq bir dizde duraraq dayaq,
digerini arxaya.

4. Dizlerds duraraq dayaqdan sllers dayaqlanaraq sol (sag) dizi ireli gok-
makle digarini arxaya aparmagq, sol (sag) ayagin dabanini canaga toxundur-
magq, dizslarek irsliye baxmaq, gollar yanlarda.
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5. Bir dizde duraraq dayaq, digerini arxaya, bir ayagdi endirmak va ¢akile-
rok dizelmak, allari ddsema ile slrlsdlrarak yarimgpagat veziyyatini almaq.

6. Dayaql oturusdan arxaya mayallag asaraq yarimgpaqat vaziyyatini
almaq.

Sekil 3

Tipik sahvler.
1. BUk{lG ve diiz ayagin kaskin endirilmasi.
2. Arxaya ¢oakilmis ayagin bikilmasi.

Koémak ve miihafize. Yandan duraraq duz ayagdi bud va c¢iyin altindan
tutmagq.

Oglanlar ii¢iin nazarat darsi ve dinamiki miivazinati tekmillasdirmak
lictin harakatlor:

1. Dayaqh oturusdan irsliye mayallaq asaraq kiraklards durus.

2. irsliye yuvarlanib, irsliys ayilmakle oturus.

3. Arxaya mayallaq asaraq dayaql oturus.

4. Bukuld ayaglarla bag tstlinds durus.

5. Dayaqli oturusa enarak, yuxariya beli agiq tullanma.

Quzlar ligiin nazarst darsi vo dinamiki miivazinati tokmillogdirmak
tigiin heraketlor:

1. Dayaql oturusdan ireliya mayallag asmaq.

2. lireliye mayallaq asaraq, ireliys ayilmakle oturus.

3. Klraklarda uzanmagq ve "korpu".

4. Kureklerde uzanmagq ve klreklerds durus.

5. Iraliye yuvarlanib, ireliye ayilmakle oturus.

6. Arxaya mayallaq asaraq yarimspaqat.
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Dayaql tullanmalarin éyradilmasi zamani metodiki gostariglor

Dayaql tullanmalarnn strukturunda ¢oxsayli fazalar arasinda (gagis, kor-
plya sicrayis, takan, ugus, allarle alats istinad etmak, istinaddan sonra ugus
va yereenma) an ahamiyystli faza yereenmadir. Eyni zamanda konkret tul-
lanma, ikinci ugus fazasi, ollerle tekandan sonra, badanin veziyysatinden
asilidir. Praktiki dayaql tullanmalarin tekanin baslangic anindan, tekandan
sonra ugus, badenin veziyystlerinden bagga buttn fazalar eynidir.

Dayaqgl tullanmalarin oyratma texnologiyasini iki marhalays bdlmak mag-
sadauygundur.

Birinci marhale tullanmalarin fazalarinin éyradilmasidir. Tacrlbi olaraq ilk
novbade yereenmso fazasi oyradilir. Bu universal verdisdir. Bu verdis aloet-
larden yersenmenin tamamlayici marhalesidir. llkin olaraq yersenmanin
vaziyyati oyradilir. Bu, idmanginin gollarin yuxariya, xarice yarimayilmakle
yarimoturus vaziyyaetidir. Ayaglarin dabanlar birge, pancaler bir gader, dizler
aral olur. Sagird yereenma aninda pancalerle, diiz ayaglarla désemaye tox-
unur va tam ayagqlari Uzarina enarak amortizasiya edir, ayaqglari dizdan bukur
va yereenma vaziyyatina galir.

Yeraenmoanin dayaninqliligi miixtslif — yuxari, dénerak, darina
tullanmalar vasitasi ilo formalasdirilir.

Bu merhalada da kigik masafeler — 10, 15 m gagis hazirligi manimsanilir.
Bu zaman qagis sureti tadricen artirilir va masafenin sonunda maksimuma
catdirilhr.

Sagirdin universal tullanma bacarigi asagidaki kimi formalasdirilir:

Ovvalca gimnastika skamyasi Uzarinds qagaraq, skamyanin kanarindan
azi 1 m mesafadan koérpicik qoyulur va universal tullanma harakati icra
olunur. Ufliqu siireti saxlamaq tgln tekanin trayektoriyasi hiindir yox, maili
olmalidir. Sagird kérpucuk Uzearina gdvdenin pancedan bir az gecikmis
vaziyyastinda toxunmalidir.
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Bu harakatin icrasi zamani asagidaki sehvler meydana cgixir:

— hundur sicrayig (horizontal suratin azaltmasina getirib ¢ixarir);

— korpuys tekan zamani qiglarin haddinden artiq bukuli olmasi, tekanin
quvva ile icra edilmemasi;

— ayagqlarin kérplye dayandirici goyulmamasi giyinlarin irali gixmasina va
korpldan effektsiz istifadeaye gatirib ¢ixarir.

Qeyd olunmus sahvler kérpunun, gimnastika skamyasinin mavafiq yer-
losmasi ile aradan qaldirilir. ©gar geyd olunan sshvler geraitin deyisdiriimasi
va izahla aradan qaldiriimirsa, o zaman 6éyratma texniki hazirliq harakatlarina
gaytarilr.

Herakatlor gimnastika skamyada miuveffeqiyyatle icra olundugda, gim-
nastika skamyasi géturulir ve tebii seraitde qacis yerina yetirilir. Sigrayisin
onlndae, tekan ayagin qoyulmasi tgln nisan qoyulur. 10-15 metrlik qagisda
korplys, takan yerine gader masafe 1,5 - 2,0 metr olmalidir. Nisan ele qoyu-
lur ki, onun Ustlina ¢ixmamagq, onu sigrayisla tullanib kegmak mimkin olsun.
Tullamanin 6ziinde maneani daf etmak — topu, skamyani, ipi va har hansi bir
formada — ayaqlar aral, bikuli ayaglarla, beli agiq ugusda yaradib, diizgin
yeraenma vaziyyatinda tullanmani tamamlamagq olar.

Eyni sehvler heam skamyada, elece da harekatlarin tabii icrasi zamani
rast galina bilar. Onlarnn diizeltma UGsullari eynidir.

Ollarle tekan — konkret fazadir, lakin takan texnikasinin itmumi xUisusiy-
yotleri vardir.

Bunlar:

— her hansi tullanmalarda sllerin dayandirici goyulmasi, aldan kegan
saquli xatta muvafig ellerin alats bucaq altinda qoyulmasi;

— quvvatlendirma takani, maksimum gargin duz qollarla ve tam badenle tekan;

— tekan icraginin 6zinden istiqgamatlonmalidir.

Ollerle takanin asas texniki anlarini menimsamak (liclin asadidaki tapsi-
riglardan istifade etmek olar:

1. Dayaqli oturusdan uzanaraq dayaga kecmak va allerle tez itelomakla
dayaqli oturus (slleri ayaqglara yaxinlagdirmaq). Herakati kiraklari irali irelile-
makla yerina yetirmak.

2. Uzanaraq dayaqdan ayagqlar irali, eyni vaxtda alleri ve ayaqlan itale-
makls irslilemak.

3. Uzanaraq dayaqdan eller 10-15 sm hindurlikds, ciyinler allardan bir
gadar arxada. Hundurlikdan sllerle uzanaraq dayaga atiimaq ve yenidan
allarle hundurliys hoppanmagq.

Diz qollarla tez tekan giyin qursaginin ve gévda azalalarinin sababina
hayata kegirilir.

Batun harakatlerin icrasi zamani takan uglun sllerin veziyystine diggst
yetirmak lazimdir. Dllerin barmaglar bir geder daxile baxmalidir. Qollar, dir-
soklarden duz, paralel olmaldir.
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Oyratmanin birinci marhalasinde harakatlerin icra ardicillidi, intensivliyi
muayyenlasdirilir, sagirdlerde harakatin icrasina maraqg formalasdirilir. Bu
zaman asas vazife harakastin texniki asasinin icra bacarnginin formalas-
dinimasidir. ©sas fazalarin icra bacargina yiyslendikden sonra dayaqh
tullanmanin tam dyradilmasina baslamaq magsadauygundur.

ikinci marhalanin asas masalalerinin texnologiyasi konkret dayaql tul-
lanmanin oyradilmasidir. Sagirdlarle bela tullanmalarin ardicil ilkin manim-
sonilmasi zeruridir ki, har bir avvalki dayaqli tullanma sonraki galen tullan-
malari asanlasdirsin. Bela zancir asagidaki ardicilliqdir:

— bazal tullanma — enina qoyulmus gimnastika ati Ustlinden elleran
toekant ile gollar ireliye ve ayaqlar arall tullanmagla sigrayis — daqiq gdstarilon

yera enmak;

— enina goyulmus gimnastika ati (kegisi) Ustlinden bukullu ayaglarla tul-
lanmaq;

— enina qoyulmus gimnastika ati (kegisi) Ustindan ayaqlar arall tullan-
magq.

Hazirliq névleri. Texniki hazirhq kimi sagirdler iki universal harokat etme-
lidirlar:

1. Qacaraq korpuya sigrayis, tekan, ayaglan bukib yuxariya tullanma,
yeraenma.

2. Sller gimnastika skamyasinda uzanaraq dayaq, allerin ve ayaqglarin
toekani ile, skamyaya oturus, sller irelide, dayanigl yereenmakle ayaglar aral
sigrayls.

Fiziki hazirlig qol ve gdvde azalsalerinin siratli tegallistni nazarde tutur
ve asagidaki terzds yoxlanila biler:

— 10 san arzinds uzanaraq dayaqdan dayaql oturusa kecid.

— 10 san erzinds uzanaraq dayaqdan allerle tekan, allerin bir-birina vurul-
masl. Yaxsl natice 10 saniys arzinds 7-8 dafa.

Dayaqli tullanma noqteyi-nazerindan psixi hazirliq sagirdlarden cesarast
va gatiyyat taleb edir. Tahllkani ve qorxunu aradan galdirmagq dgln yeraen-
manin yerini hazirlamag, kdmak ve muhafizani temin etmak zaruridir.

Oyratma metodu. Konkret tullanmalarda biitovlik metodu.

Birinci tapsiriq. Etibarli kbmakls tullanmanin yerina yetiriimasi. Kémak
alatin arxasindan hayata kegirilir. Muallim iraliye yixiimani mihafize edarak
sagirdin belindan va ya onun ciyinlarindan tutmaga hazir olmaldir. Tareddud
edan, ¢akinan sagirdler G¢ln gimnastika kegisi va kdrpicik arasinda ikinci
muhafizagini goymagq olar.

Sahvlar. Dayaql tullanmalarda daha tez rast galinen va ehtimal olunan
sahvler asagidakilardir:

— korplnin gabaginda surstin asadi dismasi (aletden gorxmaq);

— quvvatlendiriimamis ayaqglarla tekan, ayaqglar dizlerde bukulmus, tam
ayaglarin goyulmasi, badenin va ayaglarin leng icrasi ils bildirig;

— 1-ci ugus fazasinin hindur trayektoriyasi;
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— dayaga sllerin dayandirici qoyulmamasi, ciyinler gimnastika kegisi ilo
toxunma aninda sller Ustlinde olmasi;

— ollarla takanin istigamati "oz altina" icra edilir (tullanan qgollarn qaldirmir,
gbvdayae sixir ya da uzun middat aletdan tutur ve oturusa yox, dayaqli otu-
rusa gelir). ©gar birinci cehddan ssahv dizaldilmirss, o bir gayda kimi
mohkamlenir ve daha murekkab harakatlerin icrasinda sshve gatirib ¢ixarir;

— gimnastika kecisinde (atda) oturusda ve ya dayaql oturusda uzun mud-
dat olma.

Alatdan sicrayig zamani sehvler ugus vaziyyastinin pozulmasi ve dayanigsiz
yereenmakla alagadardir. Muallim tarsefinden metodik gostarigle ve telabkar-
ligla onlarin icrasini asanligla dizsltmek mimkdnddr.

Sehvleri aradan qaldirmaq (li¢iin metodiki lisullar:

©ger sahvler izahla, metodiki tovsiye ile aradan qaldirimirsa, (masalen,
"tokan zamani ayaqlari diz saxlamaq", "qollarla irsliys dart", "qollar diz ve
alate toxunanda gergin olmalidir", "aleti 6ziindan itele" ve s.) o halda dyretme
asas fazalara yiyalonmae Uzarinda aparilir.

Stabil va etibarl tullanmanin icrasi, esasen sllarle effektli tekanin tekmil-
lesdirilmasi, sonraki tapsiriglar ile slagadardir.

Ollerin effektli takani, alat lUzarinde ugusun hindurliyu ile ve alats daha
duz ayaglarla galme bildirilir, lakin qollar irslide, gbvda va ciyinler praktiki
olaraq saquli vaziyyatds olur.

Yadda saxlamagq lazimdir ki, gimnastika kegisina (atina) oturusa tullanma,
gollar irali ve sigrayis (ugusda badenin formasi muxtslif ola biler — ayaglar
arall, ayaqlar bikuli ve s.) onun keyfiyyatli icrasi névbati tullanmalar Gglin
texniki baza kimi xidmat edir.

!_;:!né‘»x /ﬂ‘ {

Sokil 5

Bitun fazalarda bazali dayagli tulanmalarin savadli texniki icrasi galacak
harekatlerin menimsanilmasinda ¢atinlik tératmir.

7-ci sinifden gizlar ve oglanlar mixtalif dayaqli tullanmalari manimsayir-
lor. Qizlar bu sinifde enina qoyulmus gimnastika kegisi (h — 105-110 sm)
Uzerinden ayagqlar arali tullanmani tekmillesdirmakde davam edirler.
Oglanlar ise enina qoyulmus gimnastika kegisi (h — 110-115 sm) Gzarindan
ayagqlar bikerak dayaqgl tullanmani manimsemaya baglayirlar.
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Enine qoyulmus gimnastika kecisi tizarindan ayaqlari blikmakls tullanma:

fcra texnikasi. Ayaqglarla kérpliye tekan vurub, slleri alete qoymaq ve
dizleri sineya ¢ekmak, canaq ve diz oynaglarinda bikilmaya baslamagq.
Takani allerle tamamlayan zaman giyinlari ve qgollari galdirmagq, ayaqlari arx-
aya-asagl aparmagq ve badani ciddi agmaqg. Yeraenmani yumsaltmaq Ugln
canaq oynaglarinda bir gadar bikilmak lazimdir.

Oyratma ardicilligi.

1. Désemade uzanaraq dayaqdan ayaglarin tekani ile dayaqh oturus ve
yeniden uzanaraq dayaqdan.

2. Désemadas uzanaraq dayaqdan, ayaglarin takani ile dayaql oturus ve
yuxari-iraliys beli agiq tullanma.

3. Doésekle ortlilmis gimnastika skamyasinda ayaqglar désemads uza-
naraq dayaqdan, ayaqglarin tekani ile dayaqli oturus va beli acgiq sigrayis.

4. Enina qoyulmus gimnastika kegisina dayaqli oturusa tullanmaq va beli
acaraq sigrayis.

5. Enina qoyulmus gimnastika kegisi (h — 110-115 sm) Uzerindan ayag-
lari bukmakle tullanma.

Tipik sahvlor.

1. Alatds ellerde gecikmak.

2. Ollerle takandan sonra belin acilmasi yoxdur.

3. Ayaqlar asagi-arxaya aparilmir, giyinin galdinimasi ile belin agiimasi
yerina yetirilir.

Komak va miihafiza. IKki alla ciyinlarden tutmagq, irslide-yanda yeraenma
yerinda durmag.

Turnik (orta hiindlirliikli)

7-ci sinifde tehsil alan oglanlar turnikde avval manimsanilen harakatlerin
icrasini tekmillesdirirler: dayaglari, kecirmalari, daha muirakkab seraitdan
galxmalari, masalen, ayaqlar arali dayaqdan sagi (solu), solu (sagi) geriys
kegirmakle dayaq, geriyo donma ve ya iki ayagin tekani ile asaraq dayaga
galxmagq.




Dartinma harekatlarinin icrasi ve sallanmadan duz ayaqglarin qaldiriimasi,
sallanmada allerin yerdayismasila irelilemalar.

Ayagqlar arali dayaqdan sagi (solu), solu (sagi) geriys kegirmakla dayag.

fcra texnikasi. Sagirdler dayada galxmagq Ugun bir ayadin yellstmasin-
dan, digerinin tekanindan istifade ede bilarlar. Dayaqda birini irali kegirib,
ayagqlar aral sagla (solla) dayaq vaziyystini almaq. Dénmanin icrasi asagi-
daki sekilde hayata kecirilir: avvelcaedean ali muvafig eyni adli donmays
yenidan altdan tutub, badanin agirigi ona verilir, sonra basin, ¢iyinin,
govdanin donmesile diger ali Ustun tutub turnike qoyulur. Bundan sonra
canagi qaldirib, ayagi arxaya kegirib, dayaq veziyyatini almaq. Dayaqda arxa
yellenmaden sigramaq.

Oyratma ardicilligi.

1. Dayaqdan bir ayadi kecirmakle dayaqda ayaglar aral veziyyat almaq
va geriya kegirib, ¢ixis vaziyyate qayidib, arxa yelleonmadan sigramag.

2. Gimnastika skamyasinin garsisinda duraraq bir ayagla onun Ustiinden
addimlamagq, sagla (solla) ayaqlar arali veziyysti almaq. Sag ayaq lzarinda
sola donarak skamya Ustlinden sol ayadi arxaya kegirib, sola dénlb, hara-
kati icra etmoak va C.V.-de durmagq.

3. Gimnastika agaci ile donmanin imitasiyasi.

4, Do6nmanin avvelce alcagboylu turnikde tam, sonra ise komokle
ortaboylu turnikde ve mustaqil icra edilmasi.

Tipik sahvler.

1. Dbnma zamani iralide olan ayaq zsiflayir ve enir.

2. Geriyoa kecgirma bukull ayagla icra olunur.

Koémek va miihafiza: icra olunan terefe qiraqgda yandan duraraq sina ve
ya ayagin altindan kédmak etmak.

Ayaqlarin takani ile agsaraq dayaga qalxmaq

icra texnikasi. Bukuli qollarla duraraq sallanmadan ayaglarin takani ile
(irelide) ayaglan bukull sallanma veziyystine qaldirmaq, gollarin bikulmasi-
ni davam etdirmak, garin turnike deyana qeder ayaglan yuxari-arxaya
turnikin arxasina teref aparmaq. Sonra qollari agaraq dizelmak, basi qaldir-
magq ve dayaga kecmak. Nazarat etmak lazimdir ki, ayaqglar dayaga gealen an
enmasin ve saquli sethi kegmasin.

Oyratma ardicillig.

1. Ayagi yellatmak, asaraq dayaga qalxmani takrar etmak.

2. Gimnastika divarinda sallanmadan mimkin gader yuxariya diz ayaqg-
lar galdirmagq.

3. Tekanla asaraq dayaga galxmagq.

Tipik sahvlor.

1. C.V. -de ayaglar turnikin altinda qoyulmayib.

2. Ayaqlan turnike yaxinlasdirmamis bagin arxaya vaxtndan avvael ayil-
masi va belin aciimasi.
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3. BUkulu sallanmaya kecid aninda qgollarin tam acgilmasi.
Komak va miihafiza: turnikin 6ninds yan tarefden duraraq bir alle ¢iyin
altindan tutmagq, digarini belden, galxmanin ikinci hissasinds — sine va ayaqgdan.

Paralal qollar

- 7-ci sinfin sagirdleri qlvva gabiliyyatini

ﬂ- : inkisaf etdirmak Uglin dayaqda yerdayis-
" makla, dénmsaler va qollarin bukulib-acil-

- 8 mas! herakatlorini icra edarkan ¢iyin qur-

. B t sagl eazslelerini  mohkamlandirmakle

- davam etdirirlor. ©sas elementlari manim-

o | semok (clin sagirdler dayaqda genis
amplituda ils yellenir ve arxa yellonmada

b ]
. | sigrayis yering yetirirlor.
Er Arxaya yellonmada sigrayis — dayag-
’ '___' 5 da yelleonma zamani sol ve sag tersflera
- :_.__ . | icra olunur. Sagird kifayet geder hindir

arxaya yellanib (minimal hinddrlik — ¢iyin
gk =i soviyyasinds) badanisag tersfe gakir, sol
- _ ~ . oli tez sag olin gabagina, paralel gollarin

Sekil 7 sag qoluna qoyur va sag al slistii sag
terafa ¢okilir, ancaq sol olle qola dayaglanaraq bir gader beli agir, sol alle
goldan tutaraq yera enir.

Oyratma ardicilligi.

1. Yellonmalarin amplitudasini tedricen béyutmakle dayagda yellonma va
arxaya yellanmada qollarin arasina sicrayis.

2. Arxaya yelleonmada ayaqglarin ayrilmasi ve onlarin birlegsmasi, iraliya
yellenmadae, arxaya yellonmads qollarin arasina sicrayis.

3. Ayaqlar gimnastika skamyasinda uzanaraq dayaqgda sag ali sol alin
onlinde qoymaq ve sag ale dayaglanaraq solu yana galdirmaq (sol terefe
sicrayisda).

4. Qollarin ucunda arxa yelleonmada sicrayis.

5. Eyni herakati badanin sicrayis terafe yerini deyismakle ve ali yeniden
tutmagla etmak.

6. Eyni harakati paralel gollarin ortasinda etmak.

Tipik sahvloer:

1) arxaya algaq yellenma va dizlerdan ayaqlarin bikilmasi;

2) eyni vaxtda ollerin tekani ile sicrayis icra edilir.

Komeak ve miihafiza: yandan dayaglanan el terafdan duraraq bir allo ¢iy-
ina yaxin olan ali tutmagq, digeri ile — harakatin yolu ile arxaya yellanmada
budun altindan itelemak.
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Mixtalif hiindirlikli gollar
7-ci sinifde qizlar svvel manimsanilmis harakatleri tekmillagdirirler ve asagi
golda bir ayadin yellatmasile digerinin tekani ile asarag galxmani menimsayirler.
Bu, dyratma metodikasi kdmak ve muhafize, bir ayag: yellstmak digarini
tekanla asaraq dayaga galxmaq, oglanlarin turnikde (6-ci sinif) icra olunan
harakati ile eynidir.

QUVV® QABILiYYOTININ iNKISAF ETDIRILMOSI

Qlvve qabiliyyati yeniyetmalerin fiziki haziriginda xtsusi shamiyyat
daslyir. Her bir genc quvvatli olmagin, 6zinln qlvve potensialini artirmagin
yollarini bilmali ve bundan istifade bacarngina yiyaslenmalidir. ©slinde bu o
gader da ¢atin deyildir. Siz sadaca olaraq insanin quvva qabiliyyattinin na
oldugunu, onun hansi harakatlar vasitesi ile artinlmasinin mimkunliyund
doerk etmali, hamin harakatlerin hansi ardicilligla icra edilmasini muay-
yanlagdirmalisiniz, Bundan sonra sadaca olaraq 6zunuzun gun rejiminizi
dizgun planlasdiraraq bu harekatlerin icrasina vaxt ayirmaq ve an asasi ise
zohmatsever olmaq kifayatdir. Siz sistemli olaraq tdévsiye olunan quvve
harakatlorini yerina yetirdikde 6zinuzin ozalslerinizde bag veran musbat
dayisikliyi hiss edacaksiniz. Bu prosesi davam etdirmakle 6zinuzin arzu
etdiyiniz quivva hazirhgini slde edacoksiniz.

Insan bitiin herakatini ve faaliyystini qlivve tezahlri sayssinds yerine
yetirir, qurur. ©zale quvvesi olmadan heg bir harakat, yerdayismoe mumkin
deyildir. Siz glindslik hayatinizda muxtslif insanlarla rastlasirsiniz. Onlardan
bazilari quvvatli, ahengdar badan qurulusuna malik, digerlari zaif, tez yorulan,
hamyasidlar ile yarisarkan tez-tez uduzan va s. olurlar. Adatan bels yeniyet-
malarda 6ziinsinam hissi zaif olur. Onlar oyun va yaris prosesine qosulmaq
istamirler. Gorinduyu kimi, sizin quivve hazirhginiz (o cumladan fiziki hazirl-
giniz) yalniz fiziki hazirlig amili olmagla yanasi, dayarli 6ztinsinam vasitasidir.

Qiivve nadir? Qiivve azalalarin garginlosmasi hesabina xarici miiqa-
vimatin (miiayyan agirligin, kiminse miiqavimati ve s.) dof etmak voa ya
ona qarsi dayanmaq miigavimatidir. Siz 6zinlUz da musahidalerinizde
gorursunuz ki, he¢ do butin hamyasidlariniz eyni qivve hazirigina malik
deyildir. Bazi yasidlarinizin qlivve hazirh yiksak, bazilerininki ise asagidir.
Bunun asas sababi azals sisteminin daha ¢ox hansi tipli liflarden teskil olun-
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masidir. insanin azsle sistemi serti olaraq “leng” (qirmizi) ve “siratli” (ag)
lifterden teskil olunmusdur. Ayri-ayri insanlarda bu liflarin migdari mixtalifdir.
Ozoloesinda “suratli” liflor Ustlinlik teskil eden insanlar digarlerina nisbaten
daha tez ve suratli harakat etmak imkanina malikdirler ve onlarda quvve
gabiliyyatinin inkisafina daha asanligla nail olmag mimkunddr. “Lang” ezale
lifleri coxluq teskil eden insanlar ¢ox siratli olmasalar da, daha dézimlu olur,
harakatlarin nisbaten daha ¢ox davamli icrasina nail ola bilirler. Belalari uzaq
masafelera qacis, Uzgugullik, velosiped stirmak kimi harokstlorde daha
bdylk ugur qazana bilirler.

Xususi geyd etmak lazimdir ki, azalalarin yuxarida geyd olunan xususiy-
yati yeniyetmanin har hansi idman névul ile masgelelers basladigi zaman
nazara alinmalidir. ©zala liflerinin xususiyyatinden asili olmayaraq istanilen
yeniyetma dizgln secilmis, icra muddstim musyyan edilmis haraket
komplekslarinin kdmayi ile 6zinun qlivva hazirligini artira biler.

Hansi yas dovri quvvenin inkisafl UGgln daha alveriglidir? Quvvenin
insanin haraki gabiliyyati kimi inkisafi Gglin alverisli vaxti onun fiziki cehatden
dinamik inkigaf etdiyi 12-18 yas dovri hesab olunur. Duzdur, sonraki
dovrlarde de xlisusi harekatler vasitesi ile quivve hazirigini artirmaq, inkisaf
etdirmak mumkuanduar. Lakin gosterilen yas dévrlu yeniyetmalarin quvvasinin
artinlmasi Ugun baza haziridi dovri hesab olunur. Bu yas ddvrinds
maddsler muibadilasinin ve fiziki ylkden sonra barpa prosesinin suratli
olmasi dizgin teskil edilmis masgalaler vasitesi ile nisbeten qisa vaxt
arzinde arzu edilan naticeler alde etmaya imkan verir.

Quivva gostericilari nadan asilidir? ©zelenin quvve tazahurdu, ilk ndvbe-
da ozalenin en kasiyinden asilidir. Basqa so6zls, azale na gader bdyuk
olarsa, onun daha ¢ox quvva tszahlr etdirmak imkani vardir. ©zalanin
galinlasmasi (onun en kasiyinin artirimasi) quvve istigamatli harekatlerin
yaxinlasmalari zamani goxsayli tokrar icrasi ile hayata kegirilir. Harakatlarin
icra say1 heroeketin icrasinda istirak edan azalalarda yorgunluq hissi
yaratmalidir. Mahz bu amil azalenin strukturunda, azala liflorinde dayi-
sikliya, onlarin qalinlasmasina sabab olur. Qlvva qabiliyyatinin inkisaf
etdirilmasinin bu yolu (metodu) “imtinaya qadar” adlanir.

Hansi azsls gruplarinda quivvenin inkisafi zeifdir? insanin qiivve hazirhd
badanin asas azala gruplarinin quvva gostericisindan asilidir. Bu azals qrup-
lari agagidakilardir:

1. Yuxan etraf azslslori. Buraya ¢iyin oynagi atrafi azalslari, qolu, bilayi
blkib-acan azsle gruplan daxildir. Bu ezale gruplarinda quivvenin inkisafi
normalasdirilan muxtalif agiriglarla (o cimladan badanin agirlidi ile) hayata
kegirilir.
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2. Asagi etraf azalsleri. Buraya bud, baldir, pancani blkib-agan, qi¢in
yanlar ve saquliox strafinda dénmasini temin edan azala gruplan daxildir.

Sokil 2
3. Govdenin arxa ezsle qruplar. Buraya 29 ezale daxildir ki, bunlardan
kurak, deltavari, trapesiyaya banzer kirayin enli azalslari daxildir.




4. Gévdenin 6n ezale qruplari. Buraya 21 azsla daxildir. Bunlarin sirasina
boyuk dos azalssi, qarinin diz, ¢ap va kdndalan azalsleri daxildir.

Sokil 4

Qlivva qabiliyyatinin inkisafi liglin zaruri sartlor:

— Hearakotlar diizgiin secilmalidir. QUvvanin inkisafi Ggln harekatler
musallimin kédmayi ile qlvvenin inkisafi zeruri hesab olunan azale qruplari
Ucln sagirdin hazirliq saviyyesine muvafiq secilmalidir. Siz bu derslikde va
ya digar manbalards tévsiye olunan harakatlari sega, fiziki tarbiya muallim-
larinizin kdmayi ile icra rejimi musyyen edae bilarsiniz.

— Hoarakatlorin icrasinda sistemlilik. Quvvenin inkisafi Ugln segilmis
harakatler haftenin azi besg, alti guini icra edilmalidir. Bu, quvvanin inkisafinda
hiss olunacaq naticanin alde olunmasina kémeak edacakdir.

— Herakatlarin icrasinda davamlilig. Quvva istigamatli herakatlorin
icrasina har bir maggalade minimum 30-35 daqiga vaxt ayirmalisiniz.

— Horoakaetlar kifayat qadar hacmda icra olunmalidir. Yalniz ¢oxsayl
tokrarlar yoruimaga ve belslikle da, azalads struktur dayisikliyine sebab ola
biler.

7-ci sinifde qlivve hazirligi Ggln tévsiya olunan harakatlerin nimunalari
vasaitin sonunda verilmisdir.
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F.T. VII. Kicik summativ qiymatlandirma
(Qlivve tadris vahidindsn sonra)

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti lizra
Q.S. - 3.1.5. Oz ¢akisini va xarici miiqavimati dof edarkan qiivva niimayis etdirir.

Qiymaﬂandirma Kontingentl Q-S.2 Q-S.3 Q-S.4
meyarlari “3” “q” “5
Hundur turnikds
sallanmis vaziyyet- | Oglanlar 1 2.4 5
dan dartinma, dafe
Alcaq turnikda
sallanmig veziyyst- | Quzlar 4-8 9-15 16 vo >
dan dartinma, dafa
Ayaglarin komayi ile | Oglanlar
kendire dartinma, m| Quzlar 2 3 S
Uzanaraci)gaya_qda
gollarin bukulib- | oglanlar 8-9 10-12 13 vo >
aciimasi
‘ G|mna§tlkaII |
skamyasinda sllerla -
dayagdan qollarin Qizlar ’ 8-9 10ve>
bukdultb-agiimasi
Bir alle dayagdan | Oglanlar 7-n 12-13 14 ve >
tok q§la oturub-
urma Quzlar 6-7 8-9 10ve >
x 8-11 12-16 17 vo >
| Govdonin bilkiiib- Oglaniar
acllmas
gmast Qizlar 6-10 11-13 14v0>
1. Informasiya tominati mezmun xatti lizro
Horoki |Quvve haraket-| Quvve hareki | Quvve hare-
Oglanlar foaliyyat | leri, oyunlari, faaliyysti, oyun-|katleri, oyunlari,
Qizl haqqinda | onlarin teyinati flar, onlarin tayi-| onlarin tayinati
1zlar malumat | hagqinda sathi | nati hagginda |haqqinda atrafli
malumat verir [ malumat verir | malumat verir
2. Bacariglar ve vardiglar mazmun xatti lizro
Quvve tadris | Quvve tedris | Quvve tadris
Oglanlar i vahidine aid |vahidine aid ha-|vahidins aid ha-
Qzl b cra harakatlori |rekatlerin icrasin-| rekatleri niimu-
1zlar acang! \qisurlu icra edir{da kigik geyri-de- | nalara miivafiq
qgiqliye yol verir icra edir
3. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalagsmasi mazmun xatti lGzra
Horaki foally-
B Haroki faaliyyet-| Yoldaslar ile | yatini gaydalar
Oglanlar Menavi-iradifleri genasatbaxs-| Unsiyyset qurur, | c¢arcivasinda
Qizlar xUsusiyyatler| dir, ¢atin serait-| haraki fealiy- |qurur, mibariz-
da inamsizliq yeotinda lik vo cosaret
nimayis etdirir inamhdir nimayis etdirir
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DOZUMLULUK TSDRIS VAHIDI
0zGUCULUK
) Bacariq ve vardisgler
Icra texnikasinin manimsanilmasi va tokmillagdirilmasi
Osas lizma lsullarinin icra texnikasi

7-ci sinifda kirak Uzerinde kroll ve brass tizma Usullarinin tedrisi nezarde
tutulur. Bu harekatlerin icra texnikasina yiyeloanma ugln dnca sinae Uzarinde
krol Gsulu ile Gzmaenin icra Gsulu manimsanilmalidir. Sina Gzarinde krol Usulu
ile tzmanin an sade elementlari, onun manimsanilmasi U¢lin quruda ve suda
icra edilon koémakgi hersakatler 6-c1 sinifde verilmisdir. Bu Usulun icra
texnikasi asagidaki sakilde verilir (sakil 1).

Krol — genis yayllmig, suratli ve icra texnikasina gére sads Uzme Usu-
ludur. Burada Gzma qollarin va qiglarin simmetrik ve daim tekrarlanan hare-
katlori hesabina bag verir. Bu Usul miayyen su saddini suratle Uzub kegcmak,
suda bogulana tez yaxinlasmaq Ugun istifads edilir.

o i —
— — e
.'_'; ]

Sakil 1. Krol Usulu ile izma texnikasi.

Uzme texnikasina yiyslanmak liclin heroketin ayri-ayr fazalar metodiki
ardicilhgla dyradilir.
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Tumba Uzsarindan start texnikasinin 6yranilmasi liglin harakatlor:

Quruda:

1. C.v. — start vaziyyati (ayaqlar bir pance eninds arali, paralel, qiglar diz
ve ganaq oynagindan bukull, qollari arxaya aparib, irsliya baxmaq) almaq
va gollarn golaylandiraraq yuxar qaldirmagla yuxariya tullanmaq X 6-8 defe.

2. C.v. —dayaqli oturus vaziyyatindan har iki qigin tekani ve qollarin yuxari
galdinimasi ils ireliye-yuxariya tullanmaq X 6-8 defe.

Suda:

1. C.v. — bort lizerinds oturusdan suya bas vurmagq ( ilk olaraq suya sller
ve bas daxil olur).

2. C.v. — eyni harokat, lakin dayaq sahasini artirmaqgla X 4-6 defe.

3. C.v. — UzglgUnUn start vaziyystindan suya bas vurmasi X 6-8 defe.

Kiirak tizerinda tizmak — suda Uzmayin an alverisli Gsulu hesab olunur.
Oger siz sine Uzearinda Uzarkan yorulmusunuzsa, o zaman kirak Uzerina
cevrila va bu veziyyetda dincals bilarsiniz.

Kiirak tizarinde krol — qol va qigin névbali, davaml va simmetrik hers-
katleri ilo yerina yetirilir. Uzgligu kiirayi (izerinds yerlasdiyi tigiin tenaffiis su
Uzarinde yerina yetirilir.

Sakil 2. Kurak tzarinde krol Usulu ile izma texnikasi.

Bu Usul suda muxtelif yulkleri, bogulani dasimaq Ggun istifade olunur.
Kiirak lizarinda krol ile lizme texnikasinin 6yranilmasi liclin harokatlor:
Quruda:

1. C.v. — kuincun kenarinda (stulda, skamya Uzerinds, sahilde va s.), otu-
rub, qiclarin krol Gsulunda harekatini davamli icra etmak X 15-20 defa.

2. C.v. — asas durus. Bir gol yuxarida, digeri asagida, gollarin iraliden arx-
aya dairavi, ndévbali harakatleri X 10-15 dafe.

Suda:

1. C.v. — allerla bortdan tutaraq suda arxasi Uste uzanmagq, qi¢lari krolda
oldugu kimi harakat etdirmak. Qiglari dizden biikmamak, pancani irsliys dart-
maq va daxile dondarmak.

2. C.v. — klrayi Usta suda uzanaraq taxtani basin altina qoymagq. Qiglarla
krolda oldugu kimi harekat edarak lizmak.
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Uzme texnikasinin tekmillasdirilmasi

Kiirak lizoerindoa krol:

1. Yalniz qi¢larin harakati hesabina kursk Uzerinde Gzmae (qollar gévdenin
yaninda va ya yuxari qaldirilmis veziyystda ola bilar).

2. Eyni hearakat, ancaq allerle eyni vaxtda buda geder uzun avargakma
harakati ile Uzmak.

Sina lizerinda krol:

1. Quglarin va bir golun harakati ila sina Usta krol. Diger qol iralids (basin
nafas almaq Ugln islayen qola teraf gevriimasina diggst yetirmak).

2. Har bir golla miayyan olunmus sayda avargakma hearakati icra etmak.

Brass — genig yayllmis ve sevilon Uzma Usuludur. Bu Uzma Usulunda
harakat texnikasi "qurbaganin" suda harekatini xatirladir. Brass Usulunda
harakat texnikasi tebii ve sadadir. Burada qollarin ve qiglarin simmetrik
harakatleri eyni vaxtda icra olunur. Bu Usulla Gzma dlizgliin gamatin forma-
lagsmasi ve onurga ayriliklerinin diizalmasi Ug¢ln yaxs! vasite hesab olunur
(sokil 3).

Brass lsulu ils iizme texnikasinin manimsanilmasi li¢iin harakatlar:

Sokil 3. Brass Usulu ile izma texnikasi.
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Quruda:

1. C.v. — oturus, sller arxada dayaqda, qiclar diizaldilir. Qiglan diz ve ¢anaq
oynagindan bukarak, dabanlari sagri azalslerine gakmak, dizleri yanlara agaraq
pancaleri "6zUna" ¢cakmak, dabani dairevi harekatle ganaq eninds aralamaq
X 6-8 defa.

2. Eyni herakati sina Gzarinds uzanaraq icra etmak. Qiglari asta bikmak,
suratle arxaya aparmaq X 6-8 defa.

3. C.v. —dizda durus, qollar irelide. Slleri daxile gevirmak, onlari yanlara-
asagl aparmagq. Slleri dairavi harokatle sina altinda birlagdirmak, ¢.v. qayit-
maq X 8-10 defa.

Suda:

1. C.v. — sina Uzerinde uzanmagq (ellerle bortdan tutmaq. Qi¢larla brass
harekatlori yerina yetirmak. Tanafflis sarbastdir).

2. Kémakgi vasitalordan istifade etmakls (taxta, dairs, doldurulmus sar)
sine Uzarinde brasla dzmae.

3. Sina lzarinda uzanib basi suya salmaq, tenafflisli saxlamagq, bir nece
avargekma harakati etmak, basi qaldirib nafas almagq.

Sina tizarinda krol lisulunun takmillasdirilmasi li¢iin harakatlor:

1. Qiglann harakati ila tenaffisle uzlasdirilan tzma (sllarde kdmakgi izma
avadanh@ tutmagqla).

Qi¢larin Uflqi, azalsalerin bosalmig isina, badanin suda axici vaziyyatda
olmasina, suya davamli, arasikasilmadan nafesvermaya diqgast yetirmak.

2. Qollann harakati ile tzma.

Avargekme zamani dirsayin yuksek vaziyystine ve golun su Uzarinden
apariimasinna, avar¢gakmenin guiclenmasina, nafesalmanin asanlagsmasina
imkan veran (gévdenin Ufligi oxuna nisbatan) gdévdanin yanlara ayilma hare-
katina digget yetirmak.

3. Verilmis harakat ritmina, tempina va "addima" muvafiq krolla izma.

Kiirak iizarinda krolla iizmeanin tokmillesdirilmasi li¢cliin horakoatlor:

1. Qollarin muaxtslif vaziyyastlerinde qiglarin harakati ile tzma.

2. Qollann eynivaxth buda gadar avargekmasi ila izms.

3. Klrek uzerinde qi¢larin fasilesiz, qollarin ndvbali avargekma harokati
ilo Gzma.

Bu zaman badanin yaxs! dartiimig, axici vaziyyetina, glcli ve uzun avar-
cokmaya diqqet yetirmali, avar¢gakmaler arasi vaxt fasilesine (qiclarla 4-6
harakat), govdenin Ufuqi veziyyetine nezarat etmak lazimdir.

Brass usulu ila tizmo texnikasinin tokmillagdirilmasi:

1. Brass Usulu ila qiglarin herakatini tensffiis ve sllerls irelide tutulmus
taxta ile uzlasdiraraq tizma.

2. Kirak Uzerinde qiglarin harakati ile brass Usulu ile tzma (sller budun
yaninda va ya iraliya uzadilib).
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3. Qollarin fasilesiz harakati ile brass Usulu, tansfflsle uzlagdirimig tzma.
4. "BélinmuUs" brassla Gzms (iki avar qollarla, sonra bir harakat qiclarla).
Suda oyunlar va aylencalor:

1. Mixtalif Gzma Usullan ile estafet .

2. Topla suda oyun: "Suda basketbol", "Su polosu”.

3. Suya tullanmalar (qiglarla asagiya yixilmalar va s.)

Uzmea lisullarinin tocriibi tetbiqi

Har il dinyada 150-200 min insan suda bogularaq 6lur. Lakin yay mévsimun-
de Azerbaycanda da bels hallara rast galinir. Uzmak bacandi olan, lakin bunun
Ucun aynimis deniz sahalerinin serhaddine mahal qoymayanlar, Gzmayi bacar-
mayan ve tesadufen nisbatan darin yerlara galib ¢ixan insanlar 6zlarini tehliika
garsisinda qoymus olurlar. Bele hallarda bu insanlara kdmek gostarmak
zorurati yaranir. Bunun Uglin her bir sagird bir nega Usulla Gzmayi bacarmal,
batan insanlara yaxinlasma, onu suda dasima qaydalarini manimsemalidir.

Suda batani xilas etmak miiayyan tahliiks ile alagali oldugundan bu va ya
digar halda nece kdmak gostermayi evvalceden yaxsi bilmak lazimdir. Mase-
lan, suda tahllks ile GUzlesen insan hansi vaziyystdadir? O, halslik ¢atinlikle da
olsa suyun Uzinde galmag@i bacarir ve ya suda batib-gixir, sudan ¢ixarilb,
husunu itirib ve s. Batin bunlarin hamisi mdvafiq yanasma va davranis
bacarigi talab edir.

©ger suda bogulan hale suyun uzindadirsa, ona yaxinda olan gayiqgla
yaxinlasmagq, ol altinda olan xilasedici vasitalar: daira, har hansi taxta, peno-
plast pargasi va s. atmaq olar. ©ger bunlar yoxdursa, o zaman Uzerak ona
yaxinlagsmaq ve kdmak etmak lazimdir.

Kdmaya ¢agiran insanin sasini esiden kimi tez ve sakit halda seraiti giymat-
landirmak, Uzerak batana yaxinlasmagq lazimdir. Ola bilsin ki, adam sahilden
xeyli uzaqglagib, yorulub ve ya derin sudan qorxub. Bele halda kdmek
edacayinizi bildirmakle onu sakitlesdirmak lazimdir. Bu zaman yorulan bir
alini xilasedicinin giynine qoyur ve onlar birlikde sahile Gzlrler (sak.4).
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Sokil 6

Hamginin yorulan iki alls xilas edanin ¢iynindan tuta biler (sak. 5). ©gar xilas-
ediciler iki neferdirse, o zaman xilasedilen alleri ve ayaglari ile xilasedanlara
istinad eda bilar (sek. 6) va ya iki alle har iki xilasedanin ¢iynindan tuta biler.

Bazen suda bogulmaq qorxusu batan adamin 6ziinanazarat hissini hega
endirir. O, xilasedicinin slindan, basindan, boynundan berk yapisaraq onun
xilasetma harakati etmasina imkan vermir. Bels halda tutmadan azad olma-
nin an yaxsgl yolu suyun altina bas vurmaqdir. Bu zaman suda bogulan adatan
xilasedicini buraxir. Lakin suda batan he¢ de hamise xilasedicini buraxmir.
Belo oldugu halda tutmadan azad olmagq Usullarini bilmak lazimdir. ©gar
suda batan har iki ali ile xilasedenin boynundan tutursa, o zaman onun har
iki bas barmagindan tutaraq kaskin herakstle yanlara aparmaq (sek. 7),
sonra golundan tutaraq kirayini 6ztinlize teraf cevirmak lazimdir. Eyni haroket
onden, garsi terafden olarsa, bir ve ya iki alle batanin ganasindan iteleyarak
6zindan uzaglasdirmagq olar. Bu zaman siz dizinizle onun sinasindan itele-
mokla 6zunuzdan aralanmasina kémak eds bilarsiniz (sok. 8).

Siz 6z gbévdenizi batanin tutmasindan azad etmak ugln haer iki alle onun
gollarindan tutaraq kaskin haraketle yanlara-yuxariya aparir, suyun altina
bas vuraraq azad olursunuz (sak. 9).

©ger suda bogulan suyun dibindadirsa, onun goltugunun altindan, sagindan
tutaraq yuxariya, suyun Uiziina gixarmag, tez sahile aparmagda ¢alismaq lazimdir.
Sahils ¢ixarilan kimi suda bogulanin adiz-burun boslugu qum va sudan tamiz-
lanir, gena acllir, agiz agiq qalir, ona suni tenaffls verilir ve isti yera aparilir.

Sokil 8
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DOZUMLULUK QABILIYYSTININ INKISAF ETDIRILMSSI

Doézumlulik gabiliyyati, onu inkisaf etdiran harakatler ve harakeat qruplari
haqqinda avvalki derslikds kifayat galder malumat verilmisdir. Basga yas
grupuna kecdikda, heraket ve oyunlari (yorulma hiss edena qgadar) icra
etdikde dézumllliylnliz ve onun saviyyasinae olan telabler do dayigir.
D6zumlulik insanin mihim haraki gabiliyysti kimi yorulmaya qarsl dayan-
maq bacarngi kimi dayarlendirilir. Bu qabiliyyst insan organizminin trak-
damar va tenaffls sistemlarinin isindan, onlarin funksional veziyyatlerinden
birbasa asilidir. Fiziki harakatlerin har hansi intensivlikde davamli icrasi orqa-
nizmda oksigen sarfini artirir, gan dévrani suratlanir. Sistemli olaraq haroket-
larin (yeris, gacis, Uzglguluk, veloidman, turizm, idman oyunlarn va s.) geyd
olunan terzds yerina yetiriimasi tenaffiis ve Urek damar sistemina daxil olan
Uzv va organlarin isinin yaxsilagsmasina gatirib gixarr.

Ozlinliz(n dézumliilik gabiliyystinizi artirdiqca svvsler icrasi gatinlik yara-
dan oyun va harekatleri daha asan, garginlik hiss etmadan yerine yetiracok-
siniz. D6zumlUltydn inkisafi Gglin an zeruri sartlerdan birincisi harakatalarin
davamli icrasidir. Bu magsadls icra olunan harakatlor orqanizmds kifayst
gadar yorulma yaratmalidir. Buraya daha ¢ox silsilali harekatler (bir herakat
fazas| daim tekrarlanan) qagcis, yeris, Uzgugullik aiddir.

1. Orta va uzaq masafalara qacis. Belo fiziki ylik asadi gacis tempinda
1000 metrden 3000 metra kimi, orta gacis tempinds isa “fartlek” (slrot ilo
oynamaq manasindadir) Usulundan istifade etmakle muisyyan qacis masa-
fosi orta (masalen, 50-60 m), miayyen qacgis masafasi ise (masalan, 100-
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150 m) asagi tempda, minimal intensivlikde gat edilir. Tadrican bu nisbat
dayisdirilir. Asagi tempda haftalik qagis hacmi 7-ci sinifds 15-20 km - & gadar
artirila biler.

2. Uzgiigiiliik. Seraiti olan Umumtsahsil mektablsrinds Uzgiigilik ddzim-
lGldyun inkisafi Gglin elverigli vasitadir. istenilon (zme Usulundan istifade
etmakla dayanmadan Gzma masafesi 25 metrden 100 metra ¢atdirimaldir.
Doézamluldydn inkisafl Ggln heftelik Gzme masafesi 1200-1500 metra ¢atdi-
rila biler.

3. idman oyunlari. Dé6zimliltyln inkisafi Ggiin tesirli yiik hesab olunur.
Lakin fiziki yukin normalasdiriimasi xeyli ¢etindir. Sadalasdirilmis gaydalarla
mini-futbol, basketbol, handbol, voleybol ve s. 20-30 daqigalik (2X10; 2X15)
oyundan baslayaraq tedricen 40-60 degigays catdirmagq olar. idman oyun
novlerinden dézumlallyutn inkisafi magsadi ile istifade zamani haftalik yuk
an azi 4-5 saat hacminda olmalidir.

Doézuamluldydn inkisafi zamani tadricilik ve ferdilik prinsiplaerine miutlaq
riayat olunmalidir.
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F.T. VIl Kicik summativ qgiymatlendirma
(Déziumliiliik tadris vahidinden sonra)

3. Haraki qabiliyyatloar mazmun xatti lizra
Q.S. - 3.1.6. Tokrar va davamli icra zamani doziimliiliikk niimayis etdirir.

. Qiymatlandirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S.4
Kontingent meyarlar g g g
oglantar | 1990 rge(‘;rggsn 9as1s! 754-731 | 730-701 | 7.00ve<
1500 m kross qagigl ) }
Quzlar doq, san 845 -8,31 8,30-7,31 7,30 va <
. e 50
Oglanlar Uzglcilik m, san 25 50 055
T 50
Qizlar Uzglcilik m, san 25 50 110
1. informasiya taminati mezmun xatti iizro
Do6zamlulik Dozimlulik Dozimlilik
odlanl Haroki foalivvat herakatleri, harakatleri, harakatleri,
glaniar erhe : ead|yye oyunlari, onlarin|oyunlari, onlarin|oyunlari, onlarin
Qizlar aqlqln ? toyinati hag- | teyinati hag- | ‘teyinati hag-
maiuma ginda sathi | qinda malumat| qinda atrafli
malumat verir verir malumat verir
2. Bacariglar ve vardiglar mazmun xatti Gizre
Dozimlulik Dozimlilik

Oglanlar
Qizlar

icra bacarig

Do6zUmlaluk
tedris vahidina
aid harokatleri
qusurlu icra edir

tedris vahidina
aid harakatlorin
icrasinda kigik
geyri-daqiqliya
yol verir

tedris vahidine
aid herakatleri
nimunalare
muvafiq icra
edir

3. Monavi-iradi

xuisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xatti lizre

Oglanlar
Quzlar

Manavi-iradi
xususiyyatler

Haraki faaliyyat-
lori genastbaxs-
dir, ¢etin sorait-
de inamsizliq
numayis etdirir

Yoldaslari ile
unsiyyat qurur,
haraki foaliy-
yotinda
inamhdir

Haraki faaliy-
yatini gaydalar
gorgivaesinda
qurur, mubariz-
lik vo casarat
nimayis etdirir
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QUVVS QABILIYYSTININ INKISAFI UCUN TOVSiY® OLUNAN

HOROKOTLOR
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