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Azadrbaycan Respublikasinin
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Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori Ohmad Cavadindir.

Azorbaycan! Azorbaycan!

Ey gohroman 6vladin sanli Votoni!
Sandan 6trii can vermaya ciimla haziriz!
Sandan 6trii gan tokmaya ciimlo qadiriz!
Ucgrangli bayraginla mosud yasa!
Minlarls can qurban oldu!

Sinon harbo meydan oldu!

Hiiququndan keg¢on osgor,

Hors bir gohroman oldu!

San olasan giiliistan,
Sano har an can qurban!
Sona min bir mahobbat
Sinoamda tutmus mokan!

Namusunu hifz etmaoya,
Bayragini yiiksoltmoyo
Ciimlo gonclor miistaqdir!
Sanl Voton! Sanli Vaton!
Azorbaycan! Azorbaycan!
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Gonc dostlar!

Sizs teqdim edilen bu kitabda yas dovriiniiziin xiisusiyyetlerine: dina-
mik fiziki ve psixoloji inkigaf {iclin zeruri olan biliklsri, ayri-ayri idman
novlerine aid hersketlerin icra tisullarina yiyslonmek {i¢iin niimunsleri,
organizmin moéhkemlandirilmesinds yararli ola bilacak tévsiyaleri vermoaya
calismisiq. Kitabda, hem¢inin bu giin heyatda tez-tez rast gelinen ve
miuxtslif sebsblordsen yaranan fiziki qusurlarin diagnostikasi ve onlarin
aradan qaldirilmasi {i¢lin msalumatlar da yer almigdir. Sizin yas
doévriiniizde dinamik inkisafi temin etmok ii¢iin harsksatlors olan ehtiya-
cinizi, hamcinin fordi imkanlarinizi nezers alaraq bu dearslikds haraki qa-
biliyysatlorin: qiivvenin, siiratin, siirat-giiciin, ¢evikliyin, syilganliyin vo
doziimliiliiyiin inkisafina yonelmis hearskeatlorin genis izahi verilmisdir.

Burada verilon mslumatlar size 6z fiziki imkanlariniza noazarot et-
mayo, gin rejimini diizglin qurmaga, organizminizi méhkemlendirmays
vo fiziki hazirliginizi yiikssltmays imkan yaradacaqdair.

Dorslik asagidaki bolmosloari shate edir:

1. “Informasiya teminat1 ve nezeri bilikler”. Bu bélms yeniyetms or-
qanizminin inkisaf xiisusiyyetlori, badenin formalari, azsls, endokrin,
qandasiyici sistemloar, 6zilinensazarst, soxsi gigiyena, orqanizmin méhkom-
londirilmesi vasitelori, adaptiv fiziki terbiys haqqinda shemiyyetli bilik-
lori shate edir. Bolmeds, hemc¢inin Azsrbaycan idmangilarinin tarixi
ugurlari haqqinda melumatlar da yer almigdir.

2. “Bacariq ve vardisler”. Bu bolmads icra texnikasina yiyslonmali ol-
dugunuz idman no6vleri: atletika, basketbol, hendbol, voleybol, futbol,
gimnastika harskotlori, onlarin icra bacariglarinin formalasdirilmasi,
hamg¢inin hoar bir idman néviinde zeruri olan harski qabiliyyetlerin inkisaf1
iclin tovsiyelor verilmisdir.

3. “Miistoaqil maggoelalor” bolmesi hor bir sagirdin fiziki hazirliginin
osasini togkil edon ayri-ayri haraki qabiliyystlorin inkigaf1 iiciin miistoqil
moaggalalorin teskiline dair mslumatlari, herskset komplekslarini, onlarin
icra rejimloarini aks etdirir.

Fiziki terbiye fonninin maqsedi yliksek fiziki hazirliga, méhkem irade
ve qoatiyyate malik, miisteqil Azsrbaycanin arazi biitovliyini géz babayi
kimi gorumaga, onun inkisaf1 ii¢ciin biitiin bilik ve bacarigini serf etmoays
hazir olan vetenparver gonclarin yetisdirilmeasidir.

Umid edirik ki, siz bu derslikden fiziki hazirliginizi artirmaq, sag-
lamliginizi méhkemlondirmsak ve orqanizminizds bas veran fiziki inkisafa
nozarati hoyata kecirmok {iciin yararlanacaqsiniz.
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I. INFORMASIYA TOMINATI VO NOZORI BiLiKLOR

1. YENIYETMO ORQANIZMINIiN
INKISAF XUSUSIYYOTLORI

Fiziki yiikiin orqanizmin miixtalif funksional sistemlorina tosiri haqqinda
asag1 siniflords kifayat qador nozori molumat verilmisdir. Bu molumatlar fiziki
torbiyo dorslori, bolmolordo mosgalolor, horokotlordon mogsadli istifado
zamani nazaoro alinmalidir. Bununla yanasi, imumtohsil moktablorinda tohsil
alan hor bir sagird 6z orqanizminin, xtisusan do yeniyetma dovriine tosadif
edon intensiv fiziki inkisafin xiisusiyyastlorini bilmalidir.

Hor bir insan digorlorindon miioyyan alamatlori — aqli, fiziki inkisaf vo
fiziki hazirliq gostaricilori ilo forglonir. Bels forglonma bir sira irsi, sosial, cinsi
faktorlara asaslanir. Lakin har bir yas dovriinde orqanizmin fiziki inkisafi ilo
olagoadar bag veran doyisikliklordo miioyyon timumi cohatlor do vardir.

14—15 yas yeniyetma orqanizmin dinamik fiziki inkisaf dovrii hesab olu-
nur. Qeyd olunan inkisaf orqanizmin miixtslif lizv vo sistemlorindo ciddi
doyisikliklora sobab olur. Bu doyisikliklor iso 6z ndvbasindo yeniyetmonin
horaki faaliyyetine 0z tosirini gostarir.

Qeyd olunan yas dovrii hansi cohatloari ilo diqgati calb edir?

Yeniyetmolik va ya cinsi yetiskanlik dovrii. Bu dovriin on slamotdar co-
hati yeniyetmoalords boy-¢oki gostaricilorinin doyismaosi, artmasi hesab olunur.
Beyinds hipofizin ifraz etdiyi boy hormonunun tasiri ilo uzun siimiiklorda
qigirdaq inkisaf edir, govdos va otraflarin uzunlugu, ¢oki nisbati doyisir. Otraflar
hiss olunacaq doracado uzanir vo boyun kaskin artmasi miisahido olunur. Bu
zaman yeniyetmalorin boyu 1-2 ilds 10-20 sm uzanir. Oglanlarda daha inten-
siv boy uzanmasi 13—15 yasa, qizlarda iso 11-14 yasa tosadiif edir. 15 yasdan
sonra illik boy artiminin tempi azalir.

Yeniyetmolordo boy hormonunun ardinca cinsi hormonlarin ifrazinin
artmasi cinsi (gender) olamotlorin foallagsmasina sobab olur. Bu da 6z novboe-
sinda badanin ¢okisinin il arzinds toxminan 3—7 kq artmasina gatirib ¢ixarir.
Belo artim oglanlarda 13—15 yasa, qizlarda iso toxminon 12—13 yasa tosadiif
edir. Bu dovrds cinsi hormonlarin tasiri ilo yeniyetmo oglanlarda azalo kiitlo-
sinin, qizlarda is9 piy toxumalarinin ¢oxalmasi miisahids olunur. Yeniyetmolik
dovriinds badonin miixtalif hissalorinin geyri-barabar inkisafi ag¢iq nozors
carpir. Miixtoliftipli badon qurulusuna malik olan yeniyetmolordo
antropometrik gostaricilorin doyigsmasi, artmasi miixtalif formalarda bas verir.
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Miixtalif tip badon qurulusuna aid olan sagirdlorde badon qurulusu tipinin
olamatlori asagi siniflords he¢ do homiso digqoeti colb etmir. Lakin yeniyetmo
dovriinds bu slamatlor xeyli doracods giiclonir. Badon qurulusu tiplarinin {i¢
osas komponenti: siimiik, ozalo, piy hesab olunur. Bu ii¢ komponentin badondo
xiisusi ¢okising, bir-birina nisbating asason badon qurulusunun tiplori arasinda
forgler tizo ¢ixur.

Badon quruluslar stimiiklor, ¢iyin vo otraflarin olamatlorine goro astenik,
torkal, azala, digestiv olur.

Astenik badon qurulusuna malik yeniyetmalor hiindiir boya, ensiz, yasti-
lasmis gdvdayas, nazik stimiik vo zoaif ozalo sistemino malik olurlar. Onlarda
govdo nisbaton qisa, ayaqlar iso nisboton uzundur. Bagqa badon qurulusu tiplori
ilo miiqayisads astenik tips monsub olan yeniyetmolords iiz uzunsov, dos qo-
fasi, ¢iyin vo ¢anaq qursaqlart ensizdir. Uzun ayagqlar ilo miiqayisade qollari
xeyli qisadir (sokil 1).

Torkal tips aid yeniyetmalorin dos qofasi silindrik, azalo sistemi orta inki-
safa malikdir, ozalo tipli yeniyetmolor nozoragarpan, qabariq 9zalo sistemino
malikdirlor. Bu tip yeniyetmoalords gévds vo otraflarin nisbati optimal hesab
olunur.

Digestiv qrupa aid yeniyetmoalorde boyun uzunluguna nisbaton ayaqlar
qisadir, govdo boyiik, ciyinlor vo ¢canaq enlidir.

Sokil 1. Insan badaninin formalart

Miiayyan olunmusdur ki, badan qurulusu vo onun komponentlarinin nis-
boti toxminan 70% genetik olaraq 6tiiriiliir. Qalan 30% sorait vo fiziki haro-
kotlordon asil1 olaraq doyisdirile bilor.

Xiisusi qeyd olunmalidir ki, miixtalif tip badon qurulusuna malik olan
yeniyetmolor miixtalif motor funksiyalarina (siirot, qiivve, dozlimliilik) vo
is qabiliyyatlorine malik olurlar. Bununla slagadar olaraq birinci badon



qurulusu tipina (astenik) malik olan yeniyetmalorin hormonik fiziki inkisafi
ticlin dinamik va statik qlivva, siirat-glic horakotlori, homg¢inin silsilali horo-
kotlor, davamli gagis, iizgiigtiliik, veloidman xiisusilo ohomiyyatli hesab olu-
na bilor. Silsilali horokoatlor daha ¢ox tlirok-damar vo tonoffiis sistemi {igiin
faydalidir. Qalan biitiin digor bodon qurulusu tiplorins aid olanlar {i¢iin ayil-
gonlik vo koordinasiya gabiliyyatinin inkisafi tigiin horokotlor zoruridir. Tez
kokalmaya meyilli olan dordiincii badon qurulusu tipi liclin gan dovrani vo
tonoffiis sisteminin isini faallasdiran, orta intensivli vo nisbaton uzunmiiddatli
fiziki yiik, silsiloli horakatlor, idman oyun novleri vo s. mogsadsuygundur.
Belo horakatlor ¢ox enerji sorfi talab edir. Eyni zamanda bu tips aid yeniyet-
molarin gévdanin 6n azalo qruplarint méhkomlandiran, hamginin stirat, sii-
rot-giic istiqgamatli horakatlori yerine yetirmalori tovsiys olunur.

Yuxarida geyd olunan biitiin tiplor normal baden qurulusu hesab olunur.
Bu sobobdon do bir badon qurulusuna malik olanlari digarlorinden iistiin he-
sab etmok olmaz. Onlarm hamisi eyni fiziki imkanlara malikdir, lakin bazi ye-
niyetmalorin, xiisusan do 6z yas qrupunda boy, ¢oki, fiziki hazirlig norma-
tivlorino miivafiq golmoyonlordo, fiziki inkisafin korreksiya edilmosi {i¢iin
xiisusi proqgram hazirlanmalidir.

Yeniyetmo dovriindo organizmin funksional sistemlorindo (sinir, ozalo,
iirok-damar, tonoffiis vo s.) formalagma vo morfofunksional yetismo bas verir.
Bu zaman yalniz asag1 vo yuxari otraflarin boruvari uzun siimiiklori deyil,
eyni zamanda onurganin uzanmasi siiratlonir. Bilok, ol daraginda siimiiklogsma
basa ¢atsa da, onurgaarasi disklords vo qigirdaq zonasinda yalniz yeni baslayir.
Skeletin stimiiklosmasi davam edir. Bu zaman onurga ¢ox miitohorrik vo has-
sasdir. Horakat catismazligi, diizglin olmayan vaziyyatlorde uzun miiddst ha-
rokotsiz qalmagq, onurgaotrafi ozalslorin zaifliyi onurganin deformasiyasina,
onda oyriliklorin yaranmasina sobob ola bilor. Lakin bu dovrds haddinden
artiq agirhiglardan istifads etmokls icra olunan qiivva istigamatli harakatlor do
stimiiklogsma prosesini tezlosdirs, boruvari siimiiklorin inkisafini longido bilir.

Movzu iizrd suallar

1. Yeniyetmonin fiziki inkisafinin asas gostoricilori hansilardir?

2. Badan qurulusunun asas komponentlari hansilardir?

3. Miixtalif badan qurulusuna malik olan yeniyetmalor hanst alamatlari
ila forglonirlor?

4. Fiziki harakatlor miixtaliftipli badon qurulusuna malik yeniyetmalora
neca tasir gostarir?

5. Yeniyetmalik dovriinda organizmda hanst marfofunksional dayigikliklar
bas verir?

6. Siz 6ziiniiz hanst badan qurulusu tipina aidsiniz?
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2. 9ZOLO SISTEMI

Cinsi yetiskonlik dovriinds yeniyetmanin 9zals sistemi shamiyyatli doracado
doyisikliyo ugrayir. Insan badaninde 600-0 yaxin azalo vardir. Bu, orta hesabla
bodonin ¢okisinin 40%-ni toskil edir. insan badanindo 3 tip azolo toxumasi
movcuddur:

— saya 9zolo toxumalart;

— lirak 9zoalo toxumalarti;

— skelet ozalo toxumalari.

Saya 9za3ld toxumasi — geyri-ixtiyari tagoalliis* xiisusiyyatine malik olub,
boru formali orqanlarda: gida borusu, gan damarlar1 va respirator orqanlarda
rast galinir.

Urak azalalori — bu azolo toxumasina ancaq iirokdo rast golinir.

Skelet azalolorinin funksiyalari. Skelet ozalolori harokot aparatinin foal
hissasini togkil edir. Har bir skelet azalasi eninazolaqli ozalo toxumasindan,
birlogdirici toxumalardan, damar va sinirlorden ibarotdir. Sinir impulslarinin
tasiri ilo azolalor togalliis edir, siimiik linklorini harokats gatirarok badonin
voziyyatini doyisir.

Skelet azalolori stimiiklora baglanir va iradi tagalliis edarak insan badeninin
vo ya otraflarin zaman vo mokan daxilinds yerdoyismasini hayata kegirir.
Lakin burada ozalo birbasa qilivve tozahiir etdiron bir tizv kimi ¢ixis edir. Os-
lindo, bu proses orqanizmin bir sira iizv vo toxumalarinin igtiraki ilo miimkiin
olur. Bunlar agagidakilardir:

— togolliis edarak qilivvo tozahiir etdiron ozolo toxumast;

— azalolorin stimiiklors birlogsmosini tomin edon, onlar1 daxildon vo xaricdon
ohato edon birlosdirici toxumalar;

— beyindon azalaya vo azaladon beyins informasiya, sinir impulslarini
Otiliran sinir toxumalart;

— azalaya qida maddaleri, oksigen dasiyan, miibadilo mohsullarini orqa-
nizmdan xaric edon, maye balansini tonzimlayan qan damarlari.

Insanm biitiin azalo faaliyyati morkozi sinir sistemi torofinden tonzimlonir.
Bu tonzimlonma birbaga bas beyindan v onurga beyinindan galon impulslar
vasitosilo hoyata kegirilir. Beloliklo, 9zolo insan organizmindo asagidaki
funksiyalar1 yerina yetirir:

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

* Toqolliis — y181lma




— insanin durus voziyyatini tomin edir. Bu bizim agirliq qlivvasing nisbaton
badonimizin yerlogsmo voziyyatini tonzimlomoklo slagadar olan foaliyyotdir;

— geyri-iradi (reflektor) harokotlori icra edir.

Insann yeris, qagis, atilma, tullanma va s. haroki foaliyyoti miixtalif nov
vo miixtolif sayda skelet ozololorinin istiraki ilo bas verir. Xiisusi qeyd olun-
malidir ki, skelet ozalalori yalniz dartma rejimindo togalliis edir. Bu sobabdon
do biitiin oynaqlar ozalolorlo ohato olunmusdur. Hor hansi otrafin, hotta adi
barmagin biikiilmasi bir azalonin agilmasi, digar azalonin ise eyni zamanda
y1gilmas1 hesabina bas verir.

Boazan bir harokatin icrasinda bir neco, hotta coxsayli 9zalo qrupu istirak
edir. Molum olmusdur ki, adi hesab olunan qagis horokotindo 250-don artiq
ozola istirak edir. Eyni horokotin icrasinda istirak edon, oynagin bir torafindo
yerloson ozololor sinergist, oks torofdo yerlogon ozololor iso antaqonist ozo-
lalor adlanir. Miixtalif ozalo qruplart imumilikde insanin azals sistemini
formalagdirir (gokil 2, 3).




9z3lonin strukturu. Hor bir skelet ozolosi xaricdon birlosdirici toxuma
— fassiya ilo ohato olunmusdur. Bu, azsloys miisyyan forma verir vo basqa
ozololorin siirligmosi tiglin miihit yaradir. Birlogdirici toxumanin daxilindo
coxsaylt uzun vo nazik azalo liflori yerlosir. Skelet ozalolorinin daxili hissosi
ozala liflerindon togkil edilmisdir. ©zals liflorinin 6zl iss ¢oxsayli, paralel
miofibrillordon togkil olunmusdur. Miofibrillor 6zlori do ¢ox nazik saplardan,
filomentlorden ibaratdir ki, onlarin da torkibi miioyyan ziilallardan: aktin vao
miozindon ibaratdir. ©zalonin togallils edon hissasi mohz bu filomentlardir.

Toagolliis xlisusiyyatlorina goro ozolo liflori bir neg¢a qrupa boliiniir.
Birinci qrupa aid olan liflar “long” (qirmiz1) adlanir. Bu liflor nisbaton gec
togelliis xiisusiyyatine malik olsalar da, yiiksok doziimliilitys, yoni uzun
miiddot orzinds togalliis etmak, is gdrmok qabiliyystine malikdirler. Bu lif-
lari forglondiran qirmizi rong 9zslads mioglobinin va qan damarlarinin ¢ox-
lugudur. Bu da homin liflorde enerji monbalorinin aerob yolla barpasina
sorait yaradir.

Ikinci qrup azalo liflari yiiksok doziimliiliik keyfiyyatlorino malik olmasa
da, giiclii, siiratli togolliis gabiliyyatino malikdir. Bu ciir ozalo liflorindo ka-
pillyarlar az olduguna gora mioqlobin agag1 saviyyads olur. Lakin qlikoge-
nin yliksok olmasi1 bu azalo liflorinde enerji manbayinin anaerob yolla bar-
pasina imkan verir. Ikinci qrup ozalo liflori 6zlori do iki yers béliiniir vo sorti
olaraq 2A va 2B adlanir. Burada birincilar siiratli, ikinci iso siiratli-doziimli
hesab olunur.

Hoar bir insanda yuxarida geyd olunan ozals liflorinin miqdar1 vo nisbati
miixtalifdir. Mahz bundan asili olaraq bir yeniyetma siiratli, giiclii, digari iso
dozlimlidiir. Lakin nozere almaq lazimdir ki, azalo liflorinin nisbatindon
asil1 olmayarag, biitiin insanlarda istonilon haraki qabiliyyati inkisaf etdirmok
miimkiindiir. Bunun {igiin sadace olaraq diizgiin harokatlor se¢gmak vo onlari
maqsadouygun icra rejiminds yerino yetirmok kifayotdir. Xiisusi secilmis
horakotlorin icrasi zamani miivafiq 9zoslo liflorinin en kosiyi qalinlasir, bu
liflorin azalads tutdugu saha boyliylir va belalikls do, miivafiq heroki qabi-
liyyatin arzuolunan saviyyasi alde olunur. Xiisusi qeyd etmak lazimdir ki,
yeniyetmo yas dovriinde orqanizmin azals liflari yerina yetirilon fiziki horo-
katlorin tasirine daha hossasdir vo mosqlarin effekti daha tez olds olunur.

Insanin biitiin horokatlorinin osasinda duran ozalo tagalliisiindo morkozi
sinir sistemi, hissi (afferent sinir liflori) sinirlor, horaki (efferent sinir siste-
mi) sinirlor va is¢i lizv-0zalo istirak edir. Biitliin bunlar birlikdo refleks qov-
stinii toskil edir.




Skelet azololori yerino yetirdiyi funksiya vo yerlosmo sahosindon asilt
olaraq miixtolif formada vo 0Olglido olur (sokil 4). Bu miixtoliflik insan
orqanizminin tokamiilii arzindo haraki faaliyyatls slagadar formalasmisdir.

T1 Y

Sakil 4. Ozalalorin formalart

Cinsi yetiskonlik dovriinde yeniyetmolorin ozalo sistemi shomiyyatli
dorocodo doyisikliyo ugrayir. 14-15 yasda oynaqg-bag aparati, ozolo vo
votorlor, homginin skelet azololorindo toxumalarin diferensiasiyast yiiksok
saviyyayo catir. 13 yasdan baslayaraq ozolo kiitlosinin artmasinda kaskin
sigrayis bas verir, ozalolor siiratlo inkisaf edir. ©zalo kiitlosinin inkisafi ilo
olagodar azalo liflorinin diametri doyisir. ©sason, onlarin qalinligr artir.

02212 sisteminin arzuolunan inkisafini tamin etmak iiciin asagidakilara
amoal olunmalidir:

1. Inkisaf etdirilmosi (mosalon, qiivve qabiliyyatinin) zoruri olan ozalo
gruplarinin miisyyen edilmasi.

2. Horakatlorin miiayyon olunmas.

3. Hoarakatlorin icra ardicilliginin, icra rejiminin va tokrarlanma sayinin
miioyyon olunmasi.

4. Horakatlorin sistemli vo davamli yerina yetirilmasi.

5. Fiziki yiikiin har kas ti¢iin optimal soviyyasinin miiosyyon olunmasi.

6. Diizgiin qidalanmanin va istirahatin toskili.

Movzu iizrd suallar

1. Insan badoninds neca tip azala toxumast vardir?

2. Ozala insan orqganizminda hansi funksiyalari yerina yetirir?

3. Skelet azalalori hansi rejimda tagalliis edir?

4. Ozala taqgoalliisiinda organizmin hansi tizv va sistemlori istirak edir?
5. Insamin azalo kiitlasi nayin hesabina bévyiiyiib qalinlagir?

{?ﬁ?ﬁ\



3. ENDOKRIN SIiSTEMi

Yeniyetmolik yas dovrii orqanizmdo endokrin sisteminin kaskin foallagmasi
ilo xarakterizo olunur. Cinsi hormonlarin artmasi, qalxanabanzor vozin vo
boyrokiistli vozlorin faalliginin yiiksalmasi yeniyetmo dovriiniin ilkin
moarhalasine tosadiif edir (11-13 yas qizlar vo 13—14 yas oglanlar). Bu
dovrdo yeniyetmolor cinsi yetigkonliyin II vo III morhalslorindo olurlar.
Qeyd olunan miiddat arzinds shomiyyatli morfofunksional doyisikliklor bag
verir, maddolor miibadilasinin yiiksok aktivliyi miisahido olunur, hiiceyra vo
toxumalarim diferensiasiyasi (tobagologsmasi) artir, boyatma prosesi intensivlosir.
Bunlarin naticesinde sakit halda orqanizmin biitiin iizv vo sistemlorinin
hoddindon artiq aktivliyi meydana ¢ixir. Bu da 6z ndvbasindo orqanizmin
xarici tosirlora qarsi agagi vo ya haddindon artiq yiiksok reaktivliyine sorait
yaradir. Bununla slagadar olaraq, yeniyetmanin orqanizminds funksional va
adaptiv imkanlarin azalmast miisahido olunur.

Yeniyetmolik dovriindo morkozi sinir sisteminin, irok-damar vo tonoffiis
sistemlorinin fiziki yiike reaksiyasi 9-10 yaslh usaqlara nisbaton asagi ola
bilor. Cox hallarda bu reaksiya optimal, miimkiin olan haddi asir. Bazon
masqo, masgalalora vo fiziki harokatlorin icrasina yeniyetma orqanizminin
fizioloji sistemlarinin hoddindan artiq reaktivliyi yeniyetmonin saglamliginda
xosagolmoz hallarin meydana golmasing sobab olur. Bu iso miixtalif istiqgamatli
(qlivve, doztimliiliik ve s.) fiziki yiikiin yerins yetirilmasi zamani onun ¢ox
doqiqliklo dozalasdirilmasi, yeniyetmonin hoyatinin bu inkisaf marholosindo
onun saglamlig1 izarinds tibbi nazaratin aparilmasi zoruratini yaradir.

Biitiin bunlar hor bir yeniyetmodon 6z saglamligina, fiziki inkisafina,
fiziki ytliko nozarat etmok bacarigina yiyslonmayi tolob edir.

Yeniyetma dovriinde oglanlarin vo qizlarin fiziki inkisaf tempinin eyni
olmamasi, eyni zamanda bu halin cinsi yetiskonlikds do miisahide olunmasi
bir sinifde tohsil alan sagird kontingentinin miixtolifliyine gatirib ¢ixarir.
Bununla slagadar olaraq, “bioloji yas” anlayisinin izahina ehtiyac duyulur.
Bioloji yas anlayist altinda hoyatin miioyyon bir dovriine godor yasamis
organizmin yetkinlik doracosi basa diisiiliir. Bununla yanasi, “xronoloji” vo
ya “toqvim” yas1 dedikdo iso insanin doguldugu andan keg¢on vaxt gostoricisi
nazards tutulur. Hom usaqlarin, ham do yeniyetmolorin fordi inkisafinda
bioloji vo toqvim yaslar1 arasinda asagidaki li¢ variantda forqloro rast golinir:

1. Retardasiya — bioloji yasin taqvim yasindan gerids qalmas;

2. Orta — bioloji vo toqvim yaslarinin eyniliyi;

3. Akselerasiya — bioloji yasin toqvim yasindan yiiksok olmasi.




4. QANDASIYICI SISTEM

Yeniyetmonin azalo faaliyystinin tomin olunmasinda qandastyici siste-
min xiisusi rolu vardir. Qandasiyici sistem orqanizmin hiiceyrs, toxuma vo
organlarmin zoruri maddolorlo tochiz olunmasini hoyata kegirir. Bu sistemin
osas funksiyas1 asagidakilardir:

— agciyarlordon oksigenin hiiceyralora daginmasi;

— hiiceyralordon karbon qazinin agciyarlora dasinmast;

— qida maddalarinin vo hormonlarin badon hiiceyralorina daginmast;

—miibadils meahsullarinin
(slak) boyraklora daginmast;

— badonin daxili herars-
tinin sabitliyini saxlamaq
liciin istilik enerjisinin dori
sothino daginmasi.

Qandastyict sistem bir
sira orqanlardan ibarotdir. Bu
Sol orqganlar birga isloyarak gan-
qulageiq dasima sistemini formalag-
dirir. Buraya asagidakilar da-
xildir:

Urak — dos qafosinin or-
tasinda agciyarlorin arasin-
da yerloson ozolodon ibarot
izvdiir (sokil 5). Bu iizv qan-
madacik £ dastyici sistemin harokatve-
' Sol ' rici qiivvesidir. Urok 4 ka-
madacik eradan vo ya boslugdan
ibarat olub, ikili nasosa ban-
zayir: sag modocik vo sag
qulagciq; sol madacik va sol
qulagciq. Oksigenla zongin olmayan gan (venoz) iiroyin sag modaciyindon
nisbaton asag1 tozyiqle agciyarlore gondorilir. Agciyarlordon qayidan vo
oksigenlo zonginlosmis qan iiroyin sol madaciyindon nisboton yiiksok
tazyiqle badonin biitiin {izvlerina paylanir. Belsliklo, ritmik togolliis edon
tirok ozololori qanin agciyorlorde oksigenlo zonginlogmosini vo bundan
sonra onun orqanizmin {izv vo toxumalarina géndorilmasini tomin edir ($o-
kil 6).
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Sokil 5. Urayin qurulusu



Bas vo beyin

Gavdanin yuxari

hissasinin venalar) ——fi§ Gévdanin yuxan

hissasinin arteriyalar

Sol qulageiq

Agciyar

Qaraciyar

Qaraciyar venasi arteriyasi

Asa@ bos vena
Qaraciyar
Hoazm trakn

Biyraklor

Badanin asaf
hissasinin venalari
Badanin asag

hissasinim arteriyalar:

Sakil 6. Qan dovraninin sxemi

Urak tagoalliisiiniin tezliyi — bu iirok ritminin tezliyi olub, bir doqiqodo
bas veron togolliislorin sayii oks etdirir. Sakit halda bu gdostorici 60—80
vurgu arasinda yerlogsmoklo, bir doqigads 5 litrs yaxin gan1 damarlar vasitasilo
bodons yayir. Yeniyetmolik dovriindo tirok-damar sistemi ochomiyyatli doro-
cado dayisir. Ogor usagin iiroyinin hacmi 6 yasdan 13 yasa qodor 30-35%
artirsa, cinsi yetiskanlik dovriinds iirayin hacmi 60-70% bdyliytir. Yeniyetmalik
dovriinds tirok-damar sisteminin doyigsmasinin osas xilisusiyyoti iirok bos-
luglarinin hocminin gan damarlariin en kosiyi ilo miigayisods daha artiq
olmasidir. Bu isa yeniyetmolik hipertoniyast adlanan vaziyyastin yaranmasina
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sobab ola bilir. Bu dovrds gan-damar sisteminin inkisafi ahangdar olur,
lakin arteriya damarlar1 vena damarlarina nisboton daha yaxsi inkisaf edir.
Eyni zamanda yeniyetmolords kapillyar damar sabokasi yaglilara nisboton
daha genisdir. Bu da yeniyetmolordos arterial tozyiqin nisboton agagi olmasinin
osas sobablorindon biridir. Cinsi yetiskonlik dovriinds tez-tez badonin timumi
inkisafi ilo iiroyin Ol¢iilorinin artmasi arasindaki ahongin pozulmasi miisahido
olunur. Belo hallar daha ¢ox akselerativ tipo aid olan yeniyetmolordo miisa-
hids edilir. Bunun naticasinds homin yeniyetmalords orqanizmin funksional
imkanlarinin azalmasi nozoro ¢arpir. Arterial gan tozyiqino osas amillorlo
(iroyin togolliis qlivvesi, damar monzofinin 6l¢ilisi, dovro qosulan ganin
miqdari, qanin gatilig1 vo s.) yanasi, digor amillor — yasayis soraiti, yasayis
yerinin iqlim voziyyati, qidalanma torzi, ailods vo kollektivdos psixoloji ab-
hava da tosir gostorir. Arterial tozyiq yeniyetmolordo cinsi yetiskonliklo
olagodar olaraq bas veron hormon foallig: ilo yiiksalir. Bozi sagirdlor bu
dovrds basagrisi, yorgunlug, zoiflik, basgicollonmo, {irok nahiyasinds agridan
sikayotlonirlor.

Urayin funksional voziyyatini oks etdiron asas gostericilorden biri ganin
sistolik va birdoqigoalik hocmidir. Sakit haldakina nisboton maksimal oksigen
sarfi tolob edon fiziki yiikiin icrast zamani bu gostoricilor 45 dofo artaraq
yeniyetmolordo 15-20 litr/doqiqoys, yaslilarda iso 6—7 dofo artaraq 28-30
litr/daqiqays ¢atir. Bu, yeniyetmo orqanizminin {irok faaliyyetinin effektli
vo gonaotli olmasina, gan-damar sisteminin funksional imkanlarinin
genislonmasine imkan verir.

Tonoftiis tezliyi 1 doqiqe orzinds 12—-16-ya ¢atir. Tonoffiis ritmi iso sta-
billosir. Nofosalma fazasi qisalir, nofosvema vo tonoffiis pauzasi iso uzanir.

Fiziki horokotlorin yerino yetirilmosi, xiisuson gorginlik tolob edon fiziki
ylk zamani tirok vurgulariin sayi yiiksalir. Bu, aslindo, orqanizmin oksigena
artan tolobatina cavab reaksiyasidir. Lakin iirok vurgular yalniz fiziki yiikiin
icrast ilo deyil, eyni zamanda hayacan, qorxu, psixoloji sarsint1 hallarinda
da yiiksolir. Sistemli sokildo fiziki horokstlorin icrasi iirok qan-damar
sisteminin iginin somarasini yiiksaldir. Daimi olaraq bels harokatlorlo mosgul
olan insanlarda orqanizmin oksigeno olan tolobati somarali rejimds tomin
olunur. Mohz bu sabobdondir ki, eyni fiziki yiikii yerino yetiron iki miixtolif
adamda tirok vurgularinin gostoricisi forqli olur. Fiziki hazirligi yiiksok
olan, gandasima sistemi daimi mosqlorin, fiziki yiikiin icrast ilo tokmillogmis
insanlarda lirok vurgularinin gostoricisi xeyli asagidir. Fiziki horokotlori
yerina yetirmayan va fiziki hazirlig1 asagi olan insanlarda, hotta orta inten-

sivlikli fiziki yiik iirok vurgularmin koskin artmasina sobab olur. Hor bir




sagird tirok-damar sisteminin qeyd olunan fiziki yliko reaksiyasini sado
yolla yoxlaya bilor. Bunun iigiin 30 saniys orzindo 20 dofs oturub-qalxma
horakatini icra etmok vo horokotin avvalinds vo icradan sonra nabz vurgusu
gostaricilorini miiqayiss etmak kifayatdir.

Qan damarlar1 — gan orqanizmds qan damarlari adlanan borularla haro-
kot edir. Toyinatina gora qan damarlar arterial, vena vo kapillyar damarlara
boliiniir. Bu damarlar irok va agciyarls birlikde orqanizmin qan-damar sis-
temini yaradir. Arterial gan damarlart hamise qani1 oksigenlo zonginlogsma
doracosindon asili olmayaraq, lirokdon otraflara dasiyirlar. Arterial gan-
damar sistemi yliksok tozyiqlidir vo buna gora do arterial damarlar galin vo
elastik struktura malikdir. Bu damarlar kasildikdo tozyiqin yiiksok olmasi
sobabindan ¢oxlu gan itkisina sabab olur. Oksar arteriya damarlar1 dorinlikdo
yerlasir. Lakin bozilori badon sathine yaxindir. Onlarin badon sathins yaxin
oldugu yerlorde nobz vo ya iirok vurgularimin tezliyini miioyyon etmok
miimkiindiir. Arteriya damarlari kigik arteriyalara vo sonda on nazik damarlar
olan kapillyarlara qodor saxolonir. Kapillyarlar divar1 bir hiiceyra qalinliginda
olan gan damarlaridir. Belo gqalinligda olan qan damarinin divart oksigen vo
gida maddolorinin toxumalara vo hiiceyraloros kegmasino imkan verir. Belo
miibadilo zamani hiiceyro vo toxumalarda olan karbon qazi vo miibadils
mohsullart hiiceyra vo toxumalardan kapillyarlara kecir. Kapillyar damar
sobokosi haddindon artiq genisdir. Vo onun hocmi gan-damar sistemindo
olan ganin miqdarindan xeyli boytikdiir. Kapillyar qan-damarlar1 foal ozalo
liflorinds, o ciimladan beyinds ¢ox sixdir. Kapillyar saboka islok, fiziki yii-
kii yerina yetiron azals qruplarinda xeyli inkisaf edir. Belsliklo, hamin ozalo
gruplart inkisaf edib giiclonir.

Sinir sistemi. Beyindon, onurga beyinindon, periferik sinir sistemindon
v hissi orqanlardan ibaratdir. Sinir sistemi orqanizmin biitiin iizv va to-
xumalarinin bir-biri ilo, hamginin straf miihitls slagesini tomin edir vo onun
faaliyyatini tonzimloyir. Markazi sinir sisteminin faaliyyati:

— ayri-ayr1 orqanlari togkil edon miixtalif hiiceyro vo toxumalarin funk-
siyalarini olagalondirir (masolon, togolliis aktinda azsloni toskil edon
ayri-ayri liflori, daxili sekresiya aktinda vozilori);

—lizv va sistemlorin foaliyyatini koordinasiya edir (masalon, islok ozo-
lolorde qan ddvrani, gan dovraninda tonaffiis, fiziki vo aqli is zamani
enerji tominati va s.);

— otraf miihitin dayisen soraitine miivafiq olaraq orqanizmin biitiin hoyati
funksiyasini tonzimloyir.




Insanin sinir sistemino morkozi sinir sistemi, periferik sinir sistemi vo
vegetativ sinir sistemi daxildir.

Morkazi sinir sistemi. Toxminan 15 milyard sinir hiiceyrosindan ibarotdir.
Buraya beyin va onurga beyni daxildir. Birinci kollo boslugunda, ikinci iso
onurga kanalinda yerlosir.

Bas beyin. Insanin bas beyni bir-biri ilo qarsiligli alagodo olan sag va sol
yarimkiirolordon, beyin liilosindon vo beyincikdon ibaratdir. Beyin yarimkii-
rolorinin sathi coxsayli sirimlar vo xatlorlo kosilmisdir. Beyin yarimkiiralori
xaricdon 0ziinde 4 milyard sinir hiiceyrasini birlosdiron nazik qabigla (bir
ne¢o qatda) ohato olunmusdur. Insan beyninin ¢okisi toxminen 1,2 kq-dan
2 kq-dak olur.

Onurga beynin uzunlugu 43-45 sm olur. Cakisi 32 qrama qodardir.

Periferik sinir sistemi. Morkozi sinir sistemindon ¢ixan biitiin sinirlorin
toplusundan ibaratdir. Bas beyindon 12 ciit kollo siniri, onurga beynindon
isa 31 ciit onurga beyni sinirlori ¢ixir. Bu sinirlor hissiyyat orqanlarindan go-
lon impulslar1 bag beyina 6tiiriir, bas beyinden ise azalslors ¢atdirir.

Vegetativ sinir sistemi. Daxili
orqanlarin tonzimlonmasinda
istirak edir.

Biitiin sinir sistemi biitovliikkdo
vo onun ayri-ayr1 funksional bol-
molori iki prinsip osasinda foa-
liyyot gostorir: refleks prinsipi
vo bagl reflektor dairavi koor-
dinasiyaedici idaraetma.

Refleks prinsipi. Orqanizmo
xaricdon vo ya daxildon golon
qiciga cavab reaksiyasidir. ikinci
prinsipa daha ¢ox miirokkob
haroki foaliyyast daxildir. Horokot
aktinin moqsadyonlii toskilinda
Onurgabeyni  bag beyinin alin hissosi xiisusi
rola malikdir. iradi horokatlor

» Hissi sinir (siiurla idara olunan) horokot ana-
:1> lizatorlarinin va digar analizator-
Horaki sinir larin (gormo, esitmo vo digar)
birgs foaliyyati ilo hoyata kegirilir

Sokil 7. Refleks qovsii (sokil 7).



Morkozi sinir sistemi vo horokat aparati, hom do onunla tonaffiis, qan
dovrani vo enerji tachizi sistemlari arasinda six funksional alaqe mévcuddur.

Enerji miibadilasi. Yeniyetmolik dovriiniin baglanmasi ils olagadar ola-
raq orqanizmda enerji miibadilosi prosesi yaslilarla miiqayisads daha gorgin
kecir. Nisboaton sakit halda yeniyetmonin badon ¢akisinin har kiloqgramina
5-6 millilitr, yashlarda iso 4—4,5 millilitr oksigen tolob olunur. Bununla sla-
gadar olaraq, yeniyetmonin oksigen dasima sistemi daha intensiv isloyir. Ye-
niyetmo 100 millilitr oksigeni 3 litr havadan, yaslhlar iss 2,3-2,6 litr havadan
ala bilirlor. Sutkaliq enerji sorfi necadir? 6 yaslh oglan usaginda bu gostorici
1970 kilokalori, 7-10 yasl oglan usaginda 2300 kilokalori, 1315 yasl ye-
niyetmada isa 2600-2700 kilokaloriya ¢atir. 16—17 yaslarinda sutkaliq enerji
sorfi oglanlarda 3000 kilokalori, qizlarda iso 2900 kilokaloridir. Beloaliklo,
orqanizmin iimumi enerji sarfi badonin kiitlasinin, birinci ndvbada s azalo
kiitlasinin artmasi ilo alagodardir. Burada, homginin haroki faalliq da mithiim
rol oynayir. Bu zaman enerjiyo olan tolobat badonin ¢okisindon, horoki
faalligdan, badon qurulusundan, bioloji yetkinlik soviyyasindon asili olaraq
cox genis diapazonda doyisir.

Movzu iizrd suallar

1. Qandasiyict sistem insan orqanizminda hansi funksiyalart yerina ye-
tirir?

2. Organizmin gandastyici sistemina hansi tizv va sistemlor daxildir?

3. Insan iirayi ne¢a kamerahdir?

4. Arterial gan venoz qandan na ila forglonir?

5. Urayin isina hansi gostarici il> nazarat olunur?

6. Urayin isinin effektli olmasina hanst amillar tasir gostorir?

7. Kapillyar damarlarin organizmda rolu nadan ibaratdir?

8. Sinir sistemi hansi hissalordon ibaratdir?

9. Morkazi sinir sistemina nalor daxildir?

10. Sinir sistemi orqanizmda neg¢a prinsip asasinda faaliyyat gostorir?




5. 0ZUNONOZAROT

Hor bir insan saglam yasamag, fiziki cahatdon hazirliqli olmaq arzusu ilo
yasayir. Saglamliq insan tgiin hor seydon qiymatli, he¢ nayin avez eds
bilmayacayi boylik bir doyar, xosboxtlikdir. Bu xosboxtliyin uzunmiiddotli
olmasinin tomoli daha ¢ox yeniyetmalik, orqanizmin faal inkisafi dovriinds
qoyulur. Sistemli olaraq aparilan 6zlinonazarat sagirde saglamliqla alagoli
zoruri olan faaliyyat istiqamatini gostarir.

Hor bir yeniyetma fiziki inkisafla alagodar 6z yas dovriiniin forqli xiisu-
siyyatlori haqqinda dorsliyin avvalki bolmslarinds informasiya aldo etmok
imkanina malikdir. Bu informasiyalar 6z saglamligint méhkomlondirmak,
fiziki hazirligini artirmaq v on asasi biitiin bunlar iizorinds nazaratin hoyata
kecirilmasinin zaruri oldugunu yeniyetmalarin diqqatine ¢atdirir.

Vaxtinda vo sistemli olaraq aparilan 6ziinonazarot sagirde orqanizmin
funksional vaziyyatini (nobz vurgusu, AHT), fiziki hazirliq soviyyasini miioy-
yon etmok, onu miigayiso edib doyarlondirmok imkani verir.

Oziinonazarat — saglamliq, fiziki inkisaf, shvali-ruhiyyenin voziyyati
iizorinda aparilan miisahidodir. Oziinanozarat metodlar miixtalif va coxsayl
ola bilar. Lakin sorti olaraq onlar1 iki qrupa bélmok miimkiindiir:

1. Subyektiv metodlar — yuxu, istaha, ohval, agr1 hissi vo s.

2. Obyektiv metodlar — miioyyon 6l¢molordon istifade etmakls miiayyan
olunan goéstoricilor: badonin ¢akisi, boy, nobz vurgusu, agciyarin hoyat tutumu,
ayri-ayri 9sas qrup ozalolords siirat, qiivve, doziimliilik va s.

Oziinonazarot naticolori sistemli olaraq giindalikda geyd olunduqda mii-
vafiq tohlil aparmaq, gostaricilori miiqayise etmok vo an asas1 bas veran
doyisikliklorin saboblorini agkar etmok miimkiindiir. Bu geydlor zamani
6lgmanin tarixi, giinii, saat1 qeyd olunmalidir.

Subyektiv metodla shval, yuxu va s. iizorindo miisahido apardiqda da
giinii vo saat1 gqeyd etmok lazimdir. Homiso giiniin eyni vaxtinda miisahids
aparmaq daha slveriglidir.

Fiziki horokatlorin icrasi, oyun, fiziki harokatlor lizra ev tapsiriqlarini
yerina yetirarkan, fiziki ylikdon sonra miisahido aparmaq sizs icra etdiyiniz
fiziki yilikiin hazirliq soviyyenizo miivafiq olub-olmamasi haqda fikir
ylriitmoyo imkan veracokdir. ©gor fiziki yiikkdon vo ya mosqdon sonra siz
Oziinlizii yaxsi hiss edirsinizso, ohvaliniz, yuxunuz, istahaniz vo mosgul
olmagq istayi varsa, demali, bu onu gdstarir ki, orqanizminiz icra etdiyiniz
fiziki ytiike hazirdir va onun 6hdasindan galir. Yox, ogar fiziki yiikdon sonraki
giin nobz vurgusu homisoki gostariciys qayitmirsa, shvaliniz yaxsi deyilsa,




istahaniz yoxdursa vo yuxusuzluq miisahids olunursa, bu yerins yetirdiyiniz
fiziki yiikiin, moasqin sizin orqanizm {i¢iin ¢ox yiiksok olduguna vo bu yiikiin
azaldilmasinin zaruriliyine dolalot edir.

Funksional gostaricilor tizro 6ziinonazarst — buraya nabz (lirok vurgulari)
vo agciyarin hoyat tutumu daxildir.

Urak vurgulari — bu insanin iirok-damar sisteminin funksional voziyye-
tini oks etdiron gostoricidir. Bu gostarici ilo istonilon sagird nobz vurgularinin
Oziinlin yas qrupu ii¢lin miioyyan olunmus normativlors uygunlugu, tirok-
damar va tonaffiis sisteminin funksional voziyyatini, nabzin barpa amsalini
miioyyaon eds bilor. Nobzin 6l¢iilmosi hom idmanda, hom do tibdos ¢ox genis
yayilmis miisahido metodudur. Alinan gostorici orqanizmdo bas veron
dayisikliklari oks etdirdiyi iiclin informativ gostorici hesab olunur.

Cadval 1.
Yas Oglanlar Quzlar
13 73 75
14 73 74

g £

Sakil 8. Nobz vurgularinin miiayyanlasdirildiyi nahiyalor

Nobz vurgularmin 6l¢iilmasi cox sadodir (sokil 8). Urok vurgularmin say1
arteriya damarlarinin bodonin sothino yaxin olan nahiyslarindo:
a) li¢ barmagla bilokdo;
b) boyiik vo gostarici barmaglarla boyunda (yuxu arteriyalar iizorindo);
¢) orta va gostorici barmaqlarin ucu ilo gicgahda;
d) ovucla sinads — iirok nahiyasindo dlgiiliir.
e
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Olgmolor 10 saniys arzinda aparilirsa, alinan roqom 6-ya, 15 saniyo orzin-
do aparilirsa, 4-9, 30 saniys arzinds aparilirsa, 2-ys vurularaq 1 doqiqadas tirok
vurgularinin say1 miioyyon edilir. Nobz vurgulari 1 doqiqo arzinds do dlgiilo
bilor. Belo 6lgma daha daqiq olacaqdir. 10 saniys arzinds dl¢iilon nabz vur-
gusunun asagidaki cadveldan istifads etmoaklo 1 doqiqgalik gostaricisini tap-
maq mimkiindiir.

Noabzin hesablanmasi

Cadval 2.
Noabz Noabz Noabz

10 san. 1 dagq. 10 san. 1 dagq. 10 san. 1 dagq.
10 60 20 120 30 180
11 66 21 126 31 186
12 72 22 132 32 192
13 78 23 138 33 198
14 84 24 144 34 204
15 90 25 150 35 210
16 96 26 156
17 102 27 162

18 108 28 168

19 114 29 174

Istonilon fiziki yiikiin icrasi {irok vurgularinin saym artirir. Fiziki yiik no qo-
dar boyiik va intensivdirso, iirak vurgularinin say1 da bir o qodar yiiksok olur.
Yiingiil fiziki yiik zaman1 bu gostarici 100—120 vur/deq.; orta fiziki yiikds 130—
150 vur/daq.; intensiv, gorgin is zamani iso 170—190 vur/doeq.-ys ¢ata bilor.

Urok vurgularinin tezliyi fardi xiisusiyyatlorindon asilidir vo bu sobabdon
da har hans1 bir insanin gostaricilari orta nabz gostaricisindon farqlona bilar.
Sistemli olaraq saglamlasdirici horaketlori yerina yetiron, yeris, qacis,
veloidman va iizgiiciiliiklo mosgul olanlarda tirok daha qenaatls isloyir, tirok
vurgulariin say1 onlarda shomiyyatli deracade asagidir.

Nabz vurgular1 gostericisinin davamli moggalalor zamani doyismasi
todricon bag verir vo bu doyismoni (azalma) uzunmiiddotli miisahids vasi-
tosilo agkarlamaq miimkiindiir. Lakin lirok vurgulari gostericisinde yorulma,
gorgin fiziki yiik va s. alagadar bas veron dayisikliklor tez nazars carpir.

Orqganizmin fiziki yiike uygunlagsmasi nabzin barpa amsali deyilon gos-
torici ilo miisyyaon olunur. Bu zaman fiziki yiikdon dorhal sonra va {i¢ doqigo
sonra miioyyan olunan nobz vurgusu gostaricilorinin nisbati borpa omsalini
askar edocokdir.
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FY-don 3 daqiqa sonraki nabz vurgusu

Nobzin barpa smsal = FY-doan dorhal sonraki nabz vurgusu x 100

30 %-don az olan NBO orqganizmin fiziki yiike reaksiyasinin yaxsi oldu-
gunu gostorir.

Orqanizmin fiziki yliks reaksiyasi adi oturub-qalxma horakati ilo yoxlanila
bilor. Bu iisulun qaydasi dorslikds verilmisdir.

Urak vurgularinin (nabzin) doyismasi (artmast), oslinda, fiziki horokatlorin
icras1 zamani oksigena olan tolobatla oalagodardir. Orqanizmds iso oksigen
dastyict sistemin an vacib orqani agciyarlordir. Agciyorlorin nafos aldigimiz
hava kiitlasi ilo tomas saholori (alveollar) no qador ¢ox olarsa, orqanizmin
oksigenlo tominati da bir o qoder asanlasar. Bu sobobdon do agciyerlorin
hayat tutumu insan orqanizminin funksional sistemlorinin voziyyatini (basqa
s0zla, saglamliq gostaricisini) oks etdiron gostarici kimi gqobul olunur. Agci-
yarin hoyat tutumu spiroqram adlanan cihaz vasitasilo miioyyan olunur.

Cadval 3.
AHT litr
Yas -
Oglanlar Quzlar
13 2550-3000 1850-2100
14 3050-3150 2150-2250

Sokil 9. Ol¢ma disullart (boy, agciyarlorin hayat tutumu (AHT),
dos qafasinin eni)

-
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Orqganizmin tonaffiis sisteminin foaliyyatini, onun yorulmaya qars1 da-
yanmaq qabiliyyatini qiymatlondirmak {igiin bir ne¢a lisuldan istifads olunur.
Bu tisullardan biri oturmus voziyyotdo dorin nofos alib buraxmagq, sonra ye-
nidon darindon nofas alib nafasi saxlamaqdir (burun barmaqlarla sixilib sax-
lanilir). Bu zaman 90 saniyo orzindo nofosi saxlamaq — “sla”; 60—-90 saniyo
orzinds nofasi saxlamaq — “yaxs1”; 30—60 saniyo orzindo nofosi saxlamaq —
“kafi”; 30 saniyadon az olan gdstorici — “qeyri-kafi” hesab olunur. Fiziki yii-
kiin komayi ilo, xlisuson uzaq masafalors qagis, lizgligiiliik, kross qagisi va s.
nofasi saxlamaq gostaricisi artir.

Tonofflis sisteminin isinin effektliliyini yoxlamagin digor tisulu da mov-
cuddur. Burada da oturmus voziyyotdo dorindon nofas alinir, nofosi burax-
digdan sonra burnu tutub nofas alinmir vo vaxt 6l¢iiliir. Mogq etmomis in-
sanlar 25-30 saniys bu vaziyyatds qala bilirlor. Fiziki hazirlig1 yaxsi olanlar
40-60 saniys nofas almadan qala bilirlar.

Sagirdlorin fiziki inkisafi boy vo ¢oki, dos gofosinin eni gostoriciloring
osason miioyyan olunur. Bu gostaricilor miioyyon manada sagirdlorin mansub
olduglar1 badon qurulusu tiplorindan do asilidir. Lakin har bir sagirdin boyu
va ¢akisi onun fiziki inkisafi hagqinda miioyyan fikir yliriitmays asas verir.

Normal boy, ¢oki gostaricilori yalniz fiziki inkisafin deyil, hom do sag-
lamligin gostoricisi hesab olunur. Hor bir yeniyetmo asagidaki codvoldon
istifado etmoklo boy, ¢oki gostaricilorinin yas qrupuna miivafigliyini miioyyon
eda bilar. ©gar sizin ¢okiniz boy gostaricilorine miivafiq deyilss, artiqdirsa,
bu sizin idmanla va fiziki harokatlorin icrast ilo ciddi moesgul olmaginizin
zoruriliyini gostarir.

Yeniyetmolords badonin normal boy-¢aki gostaricilori

Cadval 4.
Oglanlar

Orta boy- | Badonin Badenin | Orta boy- | Badonin

4 . Orta boy . .

Yas dan asagi | ¢okisi (sm) ¢okisi |dan yuxari| ¢okisi

(sm) (kq) (kq) (sm) (kq)
13 141-148 |27,9-47,4| 149-165 |39,3-53,0 | 166-173 | 49,4-86,9
14 148-154 | 35,3-54,1 | 155-170 |45,4-56,8 | 171-177 | 52,8-71,6
Qizlar

13 144-150 | 31,1-53,6 | 151-163 |43,3-54,4 | 164-169 |49,7-71,3
14 148-153 | 36,5-57,5| 154-167 |46,5-55,5| 168-174 | 50,3-72,0




Fiziki hazirhq iizerinds nazarat iimumtshsil maktoblarinin biitiin siniflorindo
fiziki torbiys darslarinin tocriibi hissasinin sagirdlorin funksional hazirliginin
diagnostik qiymatlondirilmasi ils baglanir. Bu zaman har bir yas qrupu tigiin
miioyyon normativ gostoricilor miioyyon olunmusdur. Bu gostoricilor sa-
girdlorin siirat, siirat-giic, ¢eviklik, qlivva, ayilgonlik vo doziimliiliik gabi-
liyyetlorini “kafi”, “yaxs1”, “ola” soviyyads giymotlondirmaye imkan verir.
Lakin har bir sagird 6ziiniin fiziki hazirliq soviyyasini evdo, hoyatdos, mok-
tobin meydancasinda asanligla yoxlaya bilor. Bu zaman agagidaki harokotlorden
istifado etmok olar:

Turnikda dartinma — sagirdin yuxari atraf ozalolorinin hazirligini yoxlamaq
tiglin istifados olunur.

Asagi aotraf ozoalalorinin qiivve hazirhigi:

Bir ayaq (sag, sol) iizarinda oturub-qalxma horokati ilo;

Govdanin qiivva hazirligi iso 30 saniys orzindo uzanmis voziyyotdo
gdvdonin biikiiliib-a¢ilmas harokatinin icrasi ilo miioyyan olunur;

Yerindon uzunluga tullanma — asag otraflarin siirat-giic hazirligini qiy-
matlondirmak moqsadils istifads edilir;

Mbakik gagist — (10x3) qisa vo ¢ox vaxt sorf etmodon bu horokotin ko-
mayi ilo sagirdin ¢eviklik qabiliyyatinin saviyyasi miiayyon olunur;

60 metraya qagrs — 8-ci sinif sagirdlorinin siirat qabiliyyetini dayarlon-
dirmok mogsadilo istifado olunur. Soraitdon asili olaraq bu mogsadlo bozon
30 m qagis da totbiq edilo bilor;

Uzanmus vaziyyatdan iraliya ayilmak — “korpii” badonin oyilgonlik gabi-
liyyetinin qiymotlondirilmoesinds istifade olunur.

Hoar bir sagird asagidaki codvaldon istifads etmakls fiziki hazirliq soviy-
yasini miioyyonlasdirs bilar. Siz il arzinds belo yoxlamalar aparmagqla fiziki
hazirliginizda olan doyisikliklori miisyyan eds bilarsiniz. Nozare almaq la-
zimdir ki, belo testlogsmolori homyasidlarinizla apardiqda daha diizgiin gos-
taricilora nail ola bilarsiniz. Ciinki kiminls yarigsmanizdan asili olmayaraq,
belo halda siz daha ¢ox soforbor olmaga, daha yaxsi notico gostormoyo
calisirsiniz.




VIII sinifds sagirdlorin fiziki hazirh@inin diaqnostik
qiymoatlondirilmasi normativlori

Horaki
qabiliyyat

Qiymatlondirma
harakatlori

NORMATIVLOR

Oglanlar

Qiuzlar

«“3»

“q”

“5” “3»

“q”

“5”

1. | Siiret

30 m qag1s
(san)

6,7-5,8

5,7-5.1

50ve < | 6,9-5,8

6,0-5,3

5,2ve <

2. | Ceviklik

Makik qagist
(3x10 m)
(san)

9,8-9.3

9,2-8,5

8,4vo < | 10,598

9,7-9,1

9,0 vo <

3. | Siiret-giic

Yerinden
uzunluga
tullanma (sm)

136-154

155-179

180 vo > | 121-144

145-169

170 vo >

4. | Dozimliilik

6 daqiqgplik qagis
(m)

1050-
1199

1200
1349

1350 vo >| 850-999

1000
1249

1250 vo >

5. | Oyilgenlik

Oturmus voziy-
yotde iraliye
ayilme (sm)

47

8-11

12 vo >

12-19

20 vo >

6. | Qiivve

Hiindiir turnikde

sallanmig voziy-

yotden dartinma
(dofo)

8 vo >

Algaq turnikde
uzanaraq sallan-
mis voziyyotden
dartinma (dofo)

12-15

16 vo >

Moévzu iizrd suallar

1. Oziinanazarat nadir?
2. Oziinanazarat hansi metodlarla hayata kecirilir?
3. Urak vurgular tezliyi (nabz) neca 6l¢iiliir?

4. Agciyarin hayat tutumu nayi ifada edir?

5. Organizmin tanaffiis sisteminin faaliyyatini neca yoxlamaq olar?

6. Sakit halda nabz vurgunuzu o6l¢iin. Géstarici normativa uygun galirmi?

=
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6. MOSGOLOLOR ZAMANI SOXSi GIGIYENA

Yeniyetmo orqanizminin dinamik inkisafi, onun fiziki horokatlorin icrasina
reaksiyas1t miixtalif iizv vo orqanlarin icra funksiyalarinin formalagsmasi vo
tokmillogmasi daimi giin rejiminin miisyyon olunmasini talab edir. Giin rejimi
dars, ev tapsiriglari, evdoe ailoyo kdmoak, idman vo saglamlasdirict masgolo-
lar, istirahat, orqanizmin mohkomlondirilmasi va s. kimi foaliyyatlors ayrilan
vaxtt diizglin vo samarali planlasdirmaga komok edir. Hamu {iciin eyni giin
rejimi tortib etmok miimkiin olsa da, bu diizgiin deyil. Ciinki bu zaman giin-
dolik foaliyyotin miixtolifliyi, soxsi maraq, saglamliq voziyysti, moktobdo
darslarin vo miistaqil masgalalorin qrafiki nozors alinmalidir. Yuxarida qeyd
olunan miixtolifliklor istisna olmagqla, giin rejiminde yeniyetmolorin vaxt bol-
giisii toxminon asagidaki kimi olmalidir: ev tapsiriglarinin holli 2,5-3 saat;
maoktabdankanar maggalalor 1,5-2,5 saat; agiq havada olmaq (idman magsgalslori,
maktobo gedarkaon yola sorf olunan vaxt, hayotds oyun) 2,5 saata qodor; sohar
gimnastikasi, orqanizmin mohkamlondirilmasi vasitalorindan istifads, qida
gobulu — 2 saat; yuxu 9-9,5 saat. Asagidaki codvaldo 8-ci sinif sagirdlorinin
toxmini giin rejimi qrafiki verilmisdir.

INOVBO saat II NOVBO saat
Yuxudan ayilmaq, gimnas- Yuxudan ayilmaq, gimnas-
tika, yatag1 yi1gisdirmaq, 7.00 tika, yatag1 yigisdirmagq, 7.00
yuyunmagq yuyunmaq
Sohor yemoyi 7.30 Sohor yemoyi 7.30
Darslars hazirlagmaq (har 40—
Mboktoba getmok, yol 7.50 45 daqigadon bir 5-10 doqiga 7.50
bodoan tarbiyosi fasilosi)
Moktobdo dorslor 8.00 Sorbast vaxt, evda islomak, 10.30
miitalio
Moaktobdon eva qayitmaq 13.30 Ac¢iq havada gozinti, 11.30
oyun vo s.
Gilinorta yemoyi 14.00 Giinorta yemoyi 13.00
Ag¢i1q havada gozinti, oyunlar 15.00 Moaktabo yol 13.30
Doarslori hazirlamaq
(har 4045 daqigodon bir
5-10 dogigolik bodon 16.30 Moktobdo dorslor 14.00
torbiyasi fasilosi)
Sam yemoyi vo sorbost
moasgalalor (yaradiciliq, 19.00 Moktabdan eve qayitmaq 20.00
miitalio)
Yatmaga hazirlasmaq (geyim Sam yemayi vo sarbast
vo ayaqqgabini tomizlomok, 20.30 masgalalor (yaradiciliq, 20.30
gqaydaya salmaq) miitalio)
Yatmaga hazirlasmaq (geyim
vo ayaqqabini tomizlomok, 21.30
Yuxu 22.00 gqaydaya salmaq)
Yuxu 22.00

o= \
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Glin rejiminin gostorilon niimunasi soraitdon, moktobdo dorslorin baglanma
va qurtarmasindan asili olaraq dayisdirile biler. Lakin istonilon halda giin
rejimi yeniyetmonin giindalik faaliyystindo bir nizam-intizam, qayda,
ardicilliq yaradir.

Dorinin gigiyenasi — badoni xaricdon shato edon dori, oslinds, orqanizmin
foaliyyoti liglin ¢ox miihiim olan funksiyalar1 yerino yetirir. Bunlar
asagidakilardir:

— dori badoni xaricdon shato ederok mexaniki toxumalardan qoruma
vazifasini yerina yetirir;

— orqanizmo xaricdon mikrob vo zararli maddolorin diismosinin garsisini
almaqla miidafio funksiyasin1 yerina yetirir;

— insanin tonaffiis aktinda istirak edir, orqanizmin istifads etdiyi oksigenin
timumi hacminin 1 %-1, orqanizmdon xaric edilon karbon qazinin 3%-1 dori
vasitasilo hoyata kegirilir;

— orqanizmin istilik tonzimlonmosindo istirak edir, dori sothino yaxin
olan kapillyar damarlar sobokasi vo dorido olan tor vozilori vasitosilo orqa-
nizmin hararati sabit saxlanilir.

Gorlindiiyii kimi, insan dorisinin orqanizmin normal faaliyyati {i¢iin oho-
miyyati olduqca boylikdiir. Darinin tomiz saxlanmasi onun yuxarida qeyd
olunan funksiyalarinin somarali olmasi {igiin asasdir. Darids tor va tiik ve-
zilori vardir. Fiziki horokatlorin icrast zamani, hotta kicik torlomo otraf mii-
hitds olan toz, mikrob vo s. ilo qarisaraq doridoki biitlin masamalori vo
qatlar1 tutur. Belo halda dori vasitasilo yuxarida geyd olunan qaz miibadilosi
prosesi pozulur. Bu 6zii dori gatinin zaiflomasino, miixtolif dori xastoliklorinin
yaranmasina sabab olur.

Hor bir maggolodan, giindslik faaliyystdon sonra dorinin yuyulmasi, dus
gobul olunmasi saglamligin qorunmast {igiin olduqca zoruri amildir. Hor giin
saglamlagdirict moggalalari yerina yetiron, idman bélmolorinds masq edon
yeniyetma ti¢lin isti dus gobul etmok vordiso ¢evrilmalidir.

Dori coxsayli hissi reseptorlara malikdir. ©traf miihitds bas veron
istonilon temperatur doyisikliyi haqqinda informasiya dori vasitasilo moarkozi
sinir sistemino Otliriiliir, organizm bu miihito uygunlagsmagq ti¢iin miioyyon
mexanizmlori io salir. Darinin yas dosmalla silinmasi, soyuq su ilo yuyunma
va s. orqanizmin atraf miihitin doyismasine garsi miiqavimat qabiliyyatini
artirtr, orqanizm mohkomlonir. Geyim vo ayaqqabi insan badenini xarici
miihitin alverissiz tasirlorindon qorumaq ii¢lindiir. Geyim insan badoni otra-
finda siini mikroiglim yaradir. Idman vo mosgalolor {iciin istifade olunan
geyim istilik saxlamagq, hava kegirmok, elastiklik vo suyu itoloma gabiliyysting




malik olduqda 6z toyinatina miivafiq hesab edilir. Sizin idman vo fiziki
harakatlari icra edorken istifade etdiyiniz geyim ylingiil olmali, harokatin
sorbast icrasina mane olmamali, gan dovranini, tonoffiisii ¢otinlogdirmomolidir.
Miixtalif hava soraitinde miivafiq geyim vo ayaqqabi se¢ilmolidir. Lakin
istonilon halda horokotlorin intensiv icrast vo boyiik enerji sorfi ilo olagodar
¢ox galin geyimdon istifads yol verilmozdir.

Idman geyimi geyd olunan toloblora cavab vermoklo yanasi, idman
noviine do miivafiq olmalidir. Geyim idman magsgolalori zamani istifads
olunmali vo miitomadi olaraq yuyulmalidir. Ayaqqab1 ayagi zodelonmolordan,
cirklonmadoan, soyuqdan qorumali, rahat, yiingiil, yarasiqli vo miitlaq ayagin
6l¢iisiine miivafiq olmalidir. Ensiz va dar ayaqqabi pancenin qan dovranin
pislosdirir, tadricon onu deformasiyaya ugradir, doyonaklorin yaranmasina
sobab olur. Dar qis ayaqqabist ayagin donmasi tohliikesini yaradir.

7. ORQANIZMIN MOHKOMLONDIRILMOSI

Organizmin méhkomlondirilmasi onun miixtalif xastaliklor, soyuqdoymao
vo s. garst miigavimatini artiran 9sas vasitolordon biridir. Fiziki cohotdon
zoif vo fiziki qiisuru olanlar ti¢iin bu xiisusile vacibdir.

Organizmi méhkomlondirmo vasitolori miixtolifdir. Bunlar, osason, hava,
giinag va su hesab olunur. Bu vasitolordon istifads haqqinda asag1 siniflords
xeyli malumat verilmisdir. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, orqanizmin mdh-
komlondirilmasinin on asas vasitasi fiziki harokatlorin icrasidir. Fiziki horo-
katlar vo hava, su, glines kimi vasitolorden birgs istifads etdikde orqanizmin
arzu edilon mohkomliyine nail olmaq miimkiindiir.

Orqganizmin méhkamlonmasi onun fiziki, mexaniki, temperatur doyisikliyi
kimi tosirlora cavab reaksiyasi osasinda formalasir. Orqanizma tosir formalarinin
oksoriyyatini 6ziinds birlogdiron idman novii lizgiiciiliikdiir. Asagi siniflordo
tizmo tisullari, onlarin dyradilmasi ardicilligi, zaruri harakatlor haqqinda ot-
rafli malumat verilmisdir. Burada osas diqqet su miihitinds icra olunan horo-
katlora va onlarin orqanizma saglamlasdirict tasirine yonalmisdir.

Su miihiti siiratli horakat vo onun miiqavimatini dof etmak ti¢lin mosgul
olanlardan boyiik say talab edir. Suyun fiziki, mexaniki vo temperatur tosiri
orqanizmin biitlin iizv vo sistemlorine miisbat tosir gdstarir. Su miihitinda
sistemli aparilan moggololor iirok-damar sisteminin inkisafina, méhkomlon-
masing, tonaffiis azalalorinin gliclonmasing, dos qafasinin va agciyarin hoyat
tutumunun geniglonmasina sabab olur. Masalen, suda, hatta ylingiil harakatlorin
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icras1 iirayin bir doqigelik hocmini 1/3 gader artirir. Eyni zamanda suyun
hidrostatik tozyiqi qanin straflardan venoz damarlarla {iroys daxil olmasini
asanlasdirir.

Su miihitinds organizmin temperaturunun &tiiriilmasi havada olduguna
nisboton daha tez bag verir. Bununla oalagodar olaraq, maddolor miibadilosi
foallasir, orqanizmin enerji sorfi qurudakina nisbaton xeyli ¢coxalir. Bunun
da naticasinda badands piy toboqasi azalir. Suda azals vo oynaq aparatina
fiziki yikiin tosiri xeyli azaldigindan zadealma ehtimali, demak olar ki,
stfira enir. Suyun 6zii bodono masaj tosiri gostorir. Suda icra olunan harokotlor
zadolonma vo miixtalif corrahi amaliyyatlardan sonra barpaedici tosir gostarir.

Suyun miigavimati ils icra edilon harokstlor agirliglarla kegirilon masq
effekti tosirini gostorir. Suyun dorinliyinin vo harokatin icra siirotinin do-
yisdirilmasi zoruri masq yiikiinii miioyyon etmay9, onu tonzimlomaye imkan
verir. Suda harakatlorin icrasi sakit, barpaedici tizma ilo ndvbalosdirile bilor.
Ayri-ayr1 harakotlor arasinda 30—60 saniya sakit tempdo tizmak do olar. Ho-
rokotlarin icrasi iigiin ideal dorinlik 1-1,2 metr hesab olunur. Uza bilmoyan
vo ya ¢okisi hoddon artiq agir olanlar hovuzun dibins istinad edo bilarlor.

Horakotlorin icrasit zamani su kamorlori, alcak, hantel vo s. istifads edilir.

2. Dayaz suda uzanaragq, ollori hovuzun dibino
1. Hovuzun konarinda oturmaq, ayaqlari brass dayayib ayaqlarla iizmo horokotlori icra
vo kroll tisulunda oldugu kimi horaket etdirmok. etmok, badoni iifiigi tutmaga calismaq.

4. Hovuzun kenarinda iizii vo ya kiiroyi hovu-

3. Bel va ya ¢iyin saviyyasinde olan suda ayaq- zun divarina toraf durus. Oyilmealor, holaylan-
lar ¢iyin baraborindo arali dayanaraq, iimum- dirma, ayaglarin v ya olin tokani ilo sudan
inkisaf horokotlori; ayilmolor, donmolor, ayaqla- yuxari tullanmaga ¢alismagq, donmalor, gevril-
r1 holaylandirma horokotlori ve s. icra edilir. molor icra edilir.
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5. Hovuzun bortundan tutaraq iizii ve ya arxast
listo uzanmaq. Ayaqlarin novbali olaraq ar-
xaya, iroliye, yanlara aparimasi, bodonin
biikiiliib-a¢iimasi. Brass ve krolla iizmados ol-
dugu kimi tonoffiis horokotlori.

6. Hovuzun kenarindan sallanma, badon diiz-
diir; ayaqlar biikiilii.

Ayaglarin biikiiliib-agilma horakatlorini icra
etmok. Canaq oynagindan biikiiliib-a¢ilma,
ayagqlarla holaylanma horokatlori.

7. Uzii hovuzun divarina toraf olmagla, ayilo-
rok dayaq vo oturaraq dayaq. Bu ¢ixig voziy-
yotlori bir horoketin elementloridir.

1. Oturaraq dayaq; 2. Qollari ve ayaglar
agmagq (diizoltmok). Oturaraq dayaqda ayaq-
larin asagrya, yanlara névbali vo ya bir yerdo
horoketi icra olunur.

Oyilorok dayaqda — dartinma horokotlori,
ayagqlarin ollore yaxinlagdirilmasi, tullanmalar
(ayaqlar arali vo ya birlikds ), ayaqlarin nov-
boli biikiiliib-agiimast, diiz ayaqin asagi-arxaya
horokotlori.

8. Ollorls irsliyo (nofosalma) vo geriyo (no-
fosvermoa ) siirotli avar¢okmo horokotlori.

9. Suda irsliyo qagis ve ollorin dairovi horo-
koti.

10. Yuxariya tullanmalar, sllorin asagiya avar-
¢cokmo horokotlori.

11. Budlari yuxari qaldirmagla yerindo qagis.

12. Qollar suda olmagla gévdonin saga-sola
foal donmolori.
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8. ADAPTIV FiZiKi TORBIiYO

Adaptiv fiziki torbiys — fiziki modoniyyatin bir istiqamati olub insanin
dayaq-horakat aparatinda miimkiin cari qlisurlarin profilaktikasi (qamat, dos
gofasi, yasti pancao va s.) vo korreksiyasi, tirok-damar, tonoffiis sisteminin
funksiyasinin yaxsilagdirilmasi, iimumi saglamliq saviyyasinin yiiksaldilmasi
moqsadi dasiyir. Bu sistemds fiziki horokotlor foal funksional miialico
moqsadils icra edilir. Yeniyetmodo miimkiin fiziki vo funksional qiisur no
godor tez agkarlanarsa vo fiziki horokotlordon istifads vasitasilo bunlarin
aradan qaldirilmasina no godar tez baslanarsa, natico bir o qoder somarali
olar. Adaptiv fiziki torbiys zamani avvalca tibbi vo pedaqoji nozarotin apa-
rilmast zoruridir. Bu zaman:

* xarici miayina;

* fiziki inkisafin qiymoatlondirilmasi (antropometriya);

s funksional vaziyyatin giymatlondirilmasi (UVS, AHT va s.);

e fiziki hazirligin testlosdirilmasi;

* valideynlarlo sorgu va fiziki torbiya dorslarinds aparilan miisahidalar
naticasinds orqanizmdos olan qiisur vo ¢atigsmazliglarin sobablori agkarlanir.

Insanimn saglamligmin diagnostik xaritasi tortib edilir. Biitiin bunlarm
naticasinda dayaq-horakat aparatindaki catismazliglarin fiziki harokotlordon
istifado etmokls profilaktikasi vo korreksiyasi istigamati miioyyan olunur.

Badonin xarici miiayinasi — gamot vo ozolo sistemino xarici baxisdan
ibarat olub, gamatdo miimkiin qiisurlarin agkar edilmasino yonalmisdir. Qeyd
etmoliyik ki, sistemli olaraq badonin asas ozalo qruplari ligiin horokatlori icra
edon yeniyetmolordo qamot diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir qayda olaraq,
miisahido olunur. Boy vo ¢oki ilo yanasi, diizgiin gamat do insanin fiziki
inkisafinin osas gdostoricilorindon biri hesab olunur. Qamotin miiayinasi
zamani tibb is¢ilori dos gofasinin formasina (yasti, silindrik, konik); garinin
formasina (sallanmuis, diiz, sisman) vo kiiroyin formasina (ensiz, orta, enli)
diqqot yetirirlor, ¢iinki gamoti formalagdiran ozolo sistemi, skelet
siimiiklorinin qurulusu, dos qofosinin formasi, onurga siitununun tobii
oyrilikloridir. Nozars almaq lazimdir ki, gamatin qiisurlu olmasi yalniz insa-
nin xarici goriiniisiinds deyil, hom da iirok-damar va tonaffiis sisteminin, da-
xili orqanlarin faaliyyotindo problemlor yaradir. Qamot miioyyon olamatlor,
gostoricilorlo doyarlondirilir vo normal gamata nisbaton qiisurluq doracesine
g0ra bir neg¢a kateqoriyaya boliiniir.

Qamoat — insamin dayandiqda va harakat zamani vardis etdiyi badon vaziyyati
olub, fiziki inkisaf va fiziki torbiya prosesinda formalastr.




Diizgiin gamat asagidaki alamatlori ils diqqati calb edir:

— ¢iyinlor eyni saviyyado, onurgadan eyni masafodas yerlosirlor;

— kiiraklar bir-birino simmetrik olur;

— bag diiz dayanir, onurga vo boyunla eyni diiz xatt izorindo yerlosir;
—yandan xayali diiz xatt qulaq, boyun, ¢iyin, ¢anag-bud oynagindan kegir.

Qamstdaki qlisuru agkar etmak tigiin yeniyetms soyunur. Daban v pancolor
bir yerdo olmagqla diiz, qollar asagrya sorbost sallanmis voziyyatdo dayanir.
Ondan bir nego addim aralida durub onurga stitununa baxmagq lazimdir. Onurga
diiz saquli voziyyatdo olmalidwr. Ciyinlorin soviyyosindo, kiiroklorin yerlosmo-
sindo olan asimmetriya gamotdo qiisurlarin olmasinin géstoricisidir.

Qamotin qiisurlar1 60-80% hallarda
onurga siitunundaki deformasiya vo
oyilmalarle slagadardir. Misahidaler
gostorir ki, imumtohsil moktoblorindo
tohsil alan, lakin sistemli olaraq fiziki
horokatlori icra etmoyon sagirdlorin
boylik oksariyyatindo onurga qiisurlari
vardir.

Qtsurlardan asili olaraq qamaotin

asagidak:r mixtolif formalarina rast Sokil 10. Onurga siitununun
golinir: diagnostikasi
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Dairavi kiirak — basin, boyunun irsliys ayriliyi, belin tobii ayriliyi artir.
Dos gofasinin kifozunun artiqligi digqgeti calb edir.

Yasti oyilmis kiirak — sina vo belin tobii oyriliyi azdir. Onurganin amor-
tizasiya qabiliyyeti asagidir.

Dairavi-ayilmis kiirak — belin tabii lordoz ayriliyi artiqdir, qarin iraliya
cixmigdir.

Yasti kiirok — bagqalarindan onurganin tobii ayriliyinin az olmas1 vo kii-
royin yasti olmasi ilo forglonir.

Onurga siitununda miimkiin oyriliklarin omols golmasi daha ¢cox 11-15 yas
dovriing tosadiif edir. Onurgaotrafi ozoalolori zoif olan yeniyetmolords qeyd
olunan qiisurlarin yaranma ehtimali yiiksokdir. Mahz bu yas dovriinde onur-
ganin formasina yumsaq yataq, gévdonin durus vo oturus zamani diizgiin ol-
mayan vaziyyeti, haddindan ¢ox gorginlik (agirliq) tosir gostarir.

Diizgiin olmayan gqamot onurgada osteoxondrozun yaranmasina, daxili
orqanlarin funksiyalarmin zaiflomasins gatirib ¢ixarir. Maktablilorde gamatds
quisurlarin amals golmasi, bir qayda olaraq, harokat-dayaq aparatinin zoaifle-
masing, baglarin elastikliyinin, asagi otraflarin v xiisusen onurganin amor-
tizasiya qabiliyystinin azalmasina sobab olur. Belo sagirdlor fiziki yiiko
davam gotirmir, tez yorulur, kiirok vo bel nahiyssinds agrilardan sikayot-
lonirlor. Biitiin bunlar iso sagirdin psixoloji durumuna da manfi tosir gos-
torir. Adoton, onlar asobi, tez yorulan, linsiyyat davamliligi az olan fordo
cevrilirlar.

Qamoatda bas vera bilocok miimkiin qilisurlarin yaranmasinin qarsisini al-
maq moqsadile agsagidaki profilaktik tadbirlorin goriilmasi zoruridir:

1. Har bir yeniyetma 6z qamatinin voziyyatinin diagnostikasinin aparil-
masina nail olmalidir. Bu maktobds fiziki torbiys miiallimlorinin va ya tibbi
heyotin komayi ils, evdo bu darslikdo gostorilon dlgiilor asas gotiiriilmakla,
valideyn torofindon hoyata kecirils bilor.

2. Onurga siitununda qiisurlar askar edildikdo onlarin aradan galdirilmasi
ti¢lin harakatlor tadricon, davamli olaraq icra olunmalidir. Bu zaman harokatlorin
onurganin yan, arxa va 0n azalslari ti¢iin se¢ilmasi vacibdir. Harokatlorin vo
tokrarlarin say1 tadricon artirilir.

3. Yaz1 yazarkon, sifahi dorslor zamani stulda diiz oturmaga, kiirayini
stulun kiirayina diramays ¢aligmaq, bas1 vo gdvdoni diiz tutmaq lazimdir.

4. Stulda liziin miiddet oturmaq lazim goaldikdo oturus vaziyyatini tez-tez
dayismak, qalxib gazismak, bir ne¢o doqiqe sads harakatlor icra etmok zoru-
ridir.




5. Televizora baxarkon ¢ox yumsagq kreslo, divanda aylogmoys ¢aligmayin.
Oturacaq bark va dosomadon yarim metr hiindiirliikde olmalidir.

6. Agir ylikli miioyyon mosafoyo aparmaq zaruroti yarandiqda onu tor-
baya qoyub kiirokdo dasimaq daha moagsadouygundur.

7. Hor hanst agir asyani qaldirarken gévdanin, xiisuson onurganin diizgiin
vaziyyatina diqqget yetirin. Bels vaziyyot onurga disklorine agirligin barabor
boliisdiiriilmasine sorait yaratmalidir. Odur ki, gdvdeni yox, ayaqlar: biikiin
(sokil 11).
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Sakil 11. Yiik galdirarkon onurganmin vaziyyatlori

Qamatinda qiisur olmayanlar iiciin harakatlor kompleksi — Diizgiin
gamat onurga siitununa nisboton badonin hissalorinin simmetrik yerlosmaosi
ilo saciyyalonir. Bela yeniyetmalor iiclin horokotlor yuxari otraf, asagi otraf,
gbvdonin On vo arxa ozolo qruplart vo boyun ozalslori {igiin olmagla, 5 qru-
pa boliintir.

Horakatlorin icra ardicilligi yuxaridan asagiya: boyun oazalalori, ¢iyin
oynagqlari, onurga, govdo ozoalolori, canag-bud vo diz oynaqlar {izro yerino
yetirilir. Orqanizmi qizigdirarkon 6—8 horokat ancaq iri: boyun, ¢anag-bud
vo diz oynaqlar1 {i¢iin nozordo tutulur. Umumilikde masgalonin asas hissasinda
yerina yetirilacok 15-20 harokat toxminon asagidaki kimi boltindir:




1. Boyun oazaloslori tligiin 4-5 horokaot;
2. Qol azalalori tigiin 3—4 horakat;
3. Ayaq azalalori {igiin 3—4 harokat;
4. Govdonin 6n ozalo qruplari iiglin 4-5 horokaot;
5. Govdenin arxa 9zalo qruplart ticiin -~ 45 horokot.

Istifado olunan horokotlor miixtalif: qiivva, ayilganlik istiqamatli ola bi-
lor. Hor bir horokotin 4-10 dofs tokrarlanmast miimkiindiir. Bu daha ¢ox
fordi hazirliq saviyyasindon asili olaraq miioyyan edilir.

Masgalonin tamamlayic hissasinde fiziki yiik verilmis ozals qruplarini
bosaltmagq tigiin harokatlor verilir.

“Dairavi kiiroak” qamati onurganin boyun vo bel hissolorindo tobii
oyriliyin azalmasi vo dos hissados ayriliyin ¢ox olmasi ils saciyyalenir. Bela
gamat tiplorindo kiirok baglar1 dartilmis, sino azalslori iso qisalmis vaziyyatdo
olur. Belo gamot daha ¢ox dars, istirahot, yuxu zamani diizglin olmayan vo-
ziyyatdo qalmagin naticosindo formalagir. Qamotin bu formasinda zoif kiirok
baglart dartilir vo kiirok azololori onurganin maksimal agilmasini tomin edo
bilmir. Bu da nofasalma zamani tonoffiis derinliyini azaldir v {irayin isini
cotinlosdirir.

Belo hallarda asas vazifo gdvdonin yuxari hissasinin azalalorinds gorginliyi
azaltmaq, sinanin alt, trapesvari azalo va disli azalasini giiclondirmakdir.

“Dairavi kiirok” qamati zamani tovsiya olunan harokatlor:

— bagin yanlara, asag1, yuxariya vo dairavi firlanma horakatlori;

— ¢iyinlorin yanlara donmaolori, dairavi firlanma horakatlori;

— kiiraklarin bir-birina toxundurulmast;

— qollarin (alatsiz) yanlara agilmasi, gdvdonin yanlara donmasi ils qolla-

rin agilmast;

— govdonin miixtolif ayilmis vaziyyatlorindo qollarin kicik agirliglarla

acilmalart;

— gdvdonin yanlara sorbost vo ogyalardan istifado etmoklo donmolori,

burulmalari;

— désomads uzanaraq arxaya qalxmalar, donmaloar, ¢cevrilmalar;

— gbvdanin 6n azals qruplari tigiin harokatloar.

“Yast1 kiirok” formali gamat onurganin biitlin fizioloji ayriliklorinin,
xiisuson da bel nahiyasinin ayriliyinin az olmasi ilo saciyyslonir. Bunun da
naticasindas onurga siitununun amortizasiyasi, funksiyasi ¢ox azalir ki, bu
da qag1s, tullanmalar vo digor keskin yerdoyismalor zamani onurga beyini
vo bag beyino monfi tosir gostorir. Belo qamat tiplori iiglin harokotlordon




istifado onurga siitununun ayilganliyini vo miitoharrikliyini artirmaq, qarin
ozalalari vo ponconin amortizator funksiyasini yerina yetiron azololori glic-
londirmokdir.

Qeyd olunan qiisurlu gamot {igiin bag vo azalslorin dartilmasi, burulmasi
horakatlori edilmalidir. Osas vozifo onurga stitununun ayilgonliyini vo miito-
harrikliyini artirmaq, qarin azalalorini vo pancanin stabillosdirici, amortiza-
siyaedici funksiyasini moéhkomlondirmokdir. Kiirok vo garin ozalolorindo
kifayat qader gorginlik yaratmagq ti¢lin ¢okisi 1,0-3,0 kq olan hantellordon
istifado oluna bilar.

“Dairavi-ayilmis kiirak” onurga siitununun iraliys-arxaya fizioloji oyri-
liklarinin ¢ox olmast ils forqlonir. GGvdonin yuxari hissaesindoki dayisikliklor
kiirakds oldugu kimidir. Govdanin asag1 hissesinds ¢anagin ayilmo bucaginin
artmast hesabina onurgada bel lordozu diqqgati calb edir. Qarin divar1 dar-
tilmigdir. Qamatin bu qiisuru uzun miiddat oturmus vo ya uzanmis voziyyotdo
qalmaqdan formalasir.

Bela qamot zamani kiirayin stabillogsmasi, boyun ozalslorinin bosalmasi,
qarin, budun arxa, sagr1 azalslorinin méhkomlonmasi va budu biikan ozalolorin
bosalmasi ii¢lin horokatlor tovsiyo oluna bilor.

“Yasti-oyilmis kiirok” yast1 qamotin bir varianti olub, ¢ox az rast goli-
non qamat formasidir. Bu forma doés kifozunun az olmasi, bel lordozunun
artiq olmasi ils saciyyalonir. Belo gamatds ¢anaq iraliys ¢ox ayilmis vo ar-
xaya yerdayismisdir, qarin ozalslari zsiflomis, onurganin sind vo boyun bol-
molori qalinlagsmisdir.

Belo gamat tipindo miisbat dayisikliye yiyslonmok {igiin bel nahiyasi
ozalalarinin bosalmasi, qarin vo kiirayin vaziyyatini stabillogdiron ozalalori
mohkamlondiran, onurganin ayilganliyini artiran horakstlorden istifade etmok
tovsiyo olunur.

Asimmetrik gamat formasi govdanin sag va sol taraflarinin asimmetriyasi
ilo sociyyalenir. Belo qiisurlar asanliqla aradan qaldirila bilor. Bu zaman
gdvdonin bir torofinin ozalalori méhkomlondirilmali, digar toraf isa oksine
bosaldilmali vo uzadilmalidir.

Qamoatds olan qiisurlarin aradan qaldirilmasi {igiin harokatlarin icrasinin
glizgii qarsisinda yering yetirilmoasi magsadouygundur. Bu harokoatlorin icrasi
zamani yuxarl v asagl otraflarin simmetrik voziyyastlorinin tomin edilmosi
Oziinonozaratin togkili ticlin zoruridir.

Adaptiv fiziki torbiyodo moggololorin toskilinin qrup formasi olverisli
hesab olunur. Ciinki bu zaman har bir yeniyetmonin 6ziiniin fiziki inkisafi
va hazirhigina miivafiq fiziki yiik, harokot se¢gmok imkani mohdudlagir. Bu




sobabdon do xiisusi tibbi qruplarda maggolalor har bir yeniyetmaya fiziki
yiikii sorbast vo miistaqil, lakin miiallimin rohberliyi altinda segmak imkani
vermoalidir. Naticads yeniyetma zaruri fiziki yiikiin hacmini, yani harokatlorin
tokrar icra sayini, intensivliyini (vaxt vahidi orzindo icra olunan harokatlorin
sayini) miloyyan etmak vo dziiniin gamat tipinin morfofunksional xiisusiyyatino
miivafiq harokat se¢mok imkani aldo edir.

Adaptiv fiziki torbiys vasitolorine yalniz korreksiyaedici alotsiz vo
alotlorlo icra olunan timuminkisaf, homg¢inin korreksiyaedici, lizgiiciiliik,
akrobatik, miitohorrik vo idman oyunlari, stoliistii vo boylik tennis, tonoffiis
harakatlori, eyni zamanda masaj, trenajorlarda harokatlor daxil edilir.

Mosalon: korreksiyaedici tizgiiciilikk suda vo quruda xiisusi horokatlor,
tizmonin miixtalif Gisullarindan va elementlorindon, tizma 16vhalorindan, su
aerobikas1 va s. bu kimi horakatlordan istifadoni nozords tutur. Su aerobikasi
(suda harakatlorin musiqi miisayiati ilo yerino yetirilmasi) ilo mosgul olan-
larda emosional shvali-ruhiyys moggaloloroe marag artirir. Korreksiyaedici
tizgligiiliik tokca dayaq-herokat aparati deyil, hom do lirok-damar vo tonaffiis
sistemlori xastoliklori zamani olduqca ohomiyyoatli vasito hesab olunur.

Glinlimiiziin problemins ¢evrilmis artiq ¢okinin garsisini almaq mogsadilo
zoruri profilaktik tadbir kimi adaptiv fiziki torbiys horokatlori sistemli vo
miixtalifcohatli olmalidir:

— gimnastika (sshar gimnastikasi, miialicovi gimnastika);

—13qs, miitohorrik vo idman oyunlar1 (komandali oyunlar, badminton,

tennis);

— gozinti, sliratli yeris, dora-topali yerdos yiingiil kross;

—mes9, dag turizmi;

— silsilali idman harakatlori (lizgligiiliik, avarcokma, velosipedsiirmo, xi-

zokla gazinti).

Artiq ¢akisi olan sagirdlords haraki foalliq azalir, onlarda azalslor zaifdir,
daha ¢ox onurganin boyun va bel nahiyslarinds ayriliklor miisahids olunur,
qarn iraliya ¢ixir, bel donqgarlanir, ¢iyinlor irsliys ayilir. Yuxarida gdstarilon
harakatlar bels yeniyetmalords qamotin yaxsilasmasina istigamatlonmisdir.

Yastipancalilik — pancanin va baldir azalslorinin zsiflomasi, haddindan
artiq yorulmasi naticasinda pancaonin agag1 enmosidir.

Panca qovsii deformasiyasi todricon onun amortizasiya va ayilib-qalxma
funksiyasinin itirilmosino gotirib ¢ixarir. Bunun da naticosindos yeris, qacis
zamani agrilar, yorgunluq hissi omalo golir. Yastipancaliliyi asgkar etmok
liclin ayag1 su ilo islatmaq ve kagiz veraq lizerine ¢ixaraq pancenin izini

almagq kifayaotdir.
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Sakil 12. Pancanin formalari

Yastiponcalilik sagirdlor arasinda tez-tez rast golinon haldir. Yastipancaliliyin
qarsisini almagq ticiin profilaktik todbir kimi asagidakilara omal olunmalidir:
1. Ayagimizin 6lglisiine miivafiq olmayan dar, altlig1 yast1 vo ya hiindiirdaban
ayaqqab1 geyinmomok. Dabanin optimal hiindiirliiyli 3—4 sm-don artiq
olmamalidir;

2. Panco qovsiiniin deformasiyasini azaltmaq {igiin supinatordan (formali
ayaqqabi i¢liyindon) istifado etmok, panco vo baldir azslslorini moh-
komlondiran harokatlor icra etmok;

3. Umuminkisafetdirici vo asag1 otraf azololari iiciin horokatlori sistemli
olaraq yerino yetirmok lazimdir.




Yastipancaliliyin profilaktikas1 va korreksiyas: iiciin uzanmis vo

oturmus vaziyyatds harakatlor:

1. Ponconi dartaraq barmagqlar: sona qodor
a¢ib-biikmok.

2. Ponconi oziino toref oyersk ayaq barmagqla-
rimi sonadak a¢ib-biikmok.

3. Bas barmaglar: qaldirmaq, digorlorini
biikmok.

4. Ayaq barmaglarim bir yerdo (yumrugq kimi)
sixmagq, 6-8 saniyo saxlamagq, agmagq, yanlara
aparmagq.

5. Stulda oturaraq névbe ile dabani ve panceni
qaldirmagq. Ayaqlar: diizoldorak ponconi bii-
kiib-agmagq. Ponca ilo tolosmadon daxils vo xa-
rico dairavi horokotlor etmok.

-

6. Stulda oturaraq tennis topunu pencanin or-
tasi ilo iroliyo, yanlara vo dairovi 3—4 doqiqo
orzindo horlotmok. 2-3 hoftadon sonra hora-
koti durus voziyyetindo icra etmok.
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7. Ponconin xarici hissosi iizorindo dayanaraq

ponco ucuna qalxmaq vo enmoak (10-20 dofd ).
Yarimoturus vo ¢ixis veziyyetino qayitmaq
(10-20 dofs). Désome iizorindoe dayanaraq
ponco iizorindo yayvari horokot etmok.
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8. Gimnastika divarinin reykasi iizorindo da-
yanaragq, panconin on hissasi iizorindo qalxib-
enma (yayvari) horokotini panconin miixtolif
voziyyotlorindo yerino yetirmok.

9. Ayaq barmaglar ilo kicik agyalar: tutaraq
bir yerdon basqa yero dasimagq.

10. Durus, ayagqlar bir yerdo, ollor belds. Ar-
dicil olaraq daban vo ponce iizerine qalxaraq
ayagqlari yanlara ¢evirmok vo ¢ixis voziyyatino

11. “Tirtilvari” iraliloms. Ayaq barmaglari vo
ponconi biikorok iroliye horokat etmok.

qayitmagq.
j \
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12. Arxaya “Tirtilvari” iralilomo. Ponco vo
barmaglar biikorak iraliyo oyilmok vo bodonin
agrligint poanconin on hissasine kegirmok.
Ponconi koskin agcaraq vo barmagqlarla tokan
verarak arxaya horokot etmok.

‘ 13. Dasmali ayaq barmaglarla tutaraq irsliyo horakot etmok. ‘

Iralilomolor zamani horakoatlor
1. Daban vo panconin 6n hissasinds yeris. Ollor bas arxasinda, dirsoklor
yanlara, govda diiz tutulur. Pancads 5 addim, dabanda 5 addim va s. sag aya-
gin dabani, sol ayagin pancasi lizerinde yeris, sonra aksina. Daban tizerindo
ayaglar1 biikmoadon yeris. Govdoa diiz tutulur. Dabandan pancoys vo oksino
“yuvarlanaraq” yeris.




2. Ponconin xarici hissosi izorinds yeris, ollor beldo vo ya sarbastdir.

3. Poanconin xarici hissasi tizorinds yeris, panca uclari daxils.

4. Panco ucunda ayaqlarin ¢arpaz addimu ilo yeris. Poncalor xarico gevrilir.
5. Panco ucunda yarimoturusda yeris.

6. Ponco ucunda oturusda yeris.

Moévzu iizrd suallar

1. Adaptiv fiziki torbiyanin magsadi nadir?

2. Adaptiv fiziki tarbiya zamani nazarat va miisahida hansi gostaricilor
tizra apartlir?

3. Insamin qamati dedikda na basa diisiiliir?

4. Qamoatin qiisurlari neca miiayyan olunur?

5. Qamoatin hansi formalart vardwr?

6. Sizin gamoatiniz hansi formaya uygundur?

7. Yastipancalilik nadir? Bu nalora sabab olur?

9. HOROKOTLORIN TOLIMi ZAMANI
PSiXi PROSESLOR

Horoki foaliyyotin monimsonilmasindo ugur yalniz miisllimdon, onun
totbiq etdiyi metodiki iisul vo vasitolordon asili deyil, eyni doracods yeniyet-
modan, onun fiziki gabiliyyatlorinin inkisaf saviyyesindan, homg¢inin onun
psixoloji hazirligindan asilidir. Psixoloji hazirlq ise psixi proseslor, onlarin
tonzimlonmosi ilo alagodardir.

Diqqat — stiurun hor hansi obyekto comlonmasi va istigamatlonmasidir.
Psixi proseslords diqqget diisiincs v iradi proseslors aid oldugu {igiin xiisusi
yer tutur. Diqqat iradi v geyri-iradi ola bilar. Qeyri-iradi diqqget xarici qicig-
landiricinin tosiri ilo bag verir vo heg bir iradi soy tolob etmir, qisa miiddot-
do, gofil bas vermasi ilo xarakterizs olunur.

Iradi diqqot — insan hoyatinda vo faaliyyatinds asas rol oynayir. O insa-
nin siiur vo iradi sayinin mohsuludur. Iradi digget mogsedyénlii (tolim za-
mani qarsiya qoyulan vozifalor), toskilatliligi (siz avvalcadon digqgotli olmaga
hazirsiniz, stiurlu surstdo 6z diggeatinizi hor hansi obyekto comlosdirir vo
istigamatlondirirsiniz) vo dayaniglilig1 (digqetin hor hansi obyekt vo ya to-
lim prosesino comlonmosi miiddati) ilo forqlonir.

Horaki faaliyyatin manimsanilmasi, dyradilmasinin samarsliliyi diqgatin
asagidaki xiisusiyyetlorindan asilidir: hacmi, konsentrasiyasi, dayaniqliligi,

miitoharrikliyi, boliinmasi va s.
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Diqgatin hacmi — sizin, eyni zamanda qabul edo bilocayiniz obyekt vo
elementlorin say1 ilo miioyyon olunur. Adston, insan orta hesabla 56 obyekti
eyni vaxtda diqget morkezinde saxlaya bilir. Hadisolerin tanis mokanda bas
verdiyi hallarda insanin daha ¢ox obyekti digget morkozindo saxlaya bilmasi
miimkiindiir. Diggetin hocmi har bir fardin tocriibasi va xtisusi biliyi ilo olagodardir.
Moasalon, bir nega il basketbol vo ya voleybolla masgul olan yeniyetmados diqqe-
tin hocmi bu oyunlarla yeni mosgul olanlara nisbaton daha ¢oxdur.

Diqqgatin konsentrasiyasi (comlonmasi) — harokatlorin icrasi zamani
sarf etdiyiniz psixoloji enerji ilo xarakterizo olunur. Masalon, futbol oyunu
zamani sizin diqqatiniz haddon artiq comlonmisdir (corima zarbasi vurarkan),
lakin oyun goraitinds sizo tanig olan, vordis etdiyiniz adi hallarda foaliyyot
zamani digqgotin konsentrasiyasi xeyli asagiya diisiir. Diggoatin hoddon artiq
comlonmasi ¢ox az vaxt arzindo davam edir.

Bir sira psixologlar diqqgati har hansi bir obyekto comlomo bacarigini in-
sanin psixoloji hazirligini artirmaq tic¢iin vasito hesab edirlor. Yoni bu diqqot
miioyyon obyektlora calb olunur, diqget yayindigdan sonra fasils verilir,
yenidon diggot homin osyaya vo ya obyekto yonoldilir. Beloliklo, diggoatin
comlogdirilmasi prosesi iradi olaraq uzadilir, idaro olunur, onun dayaniqlig
tomin olunur.

Diqqgatin davamhhg — talob olunan vaxt miiddstinds diqqgati comlosdirarak
saxlamaq bacarigidir. Masalon, qrupla vo komandali faaliyyot zamani oyunun
hor hanst mosul hissasinds sizdon yalniz ¢cox diqgetli olmagqla yanasi, qeyd
olunan vaxt {igiin diqqgatin dayaniqliligi, davamlilig1 talab olunur.

Diqgatin miitoharrikliyi — onun bir obyekt {izorindon digorino kegmasi va
ya bir haraki proses zamani ani olaraq diqgetin diger bir obyekto calb edilmasidir.

Diqqgatin béliisdiiriilmasi — diqqgatin eyni vaxtda bir nego obyekto, iki
va daha artiq horoki foaliyysto boliisdiiriilmasidir. Masalon, idman oyunu
zamani siz eyni vaxtda hom torof-miigabilinizi, hom do miidafiogilori, onlarin
yerdoyismosini diqgot moarkozindo saxlamali olursunuz.

Hiss vo qavrama — osya vo hadisolorin birbasa hiss tizvlorine tosiri ilo
insan siiurunda oks olunmasidir. Horoki foaliyyot zamani, bir qayda olaraq,
biitlin analizatorlar, osason, gormo, ozolo-haraki, esitmo, vestibiilyar vo to-
xunma reseptorlari igtirak edir. Bu hislor vasitasilo siz badonin fozada vo-
ziyyati, harokati, otraflarin yerdoyismosi haqqinda informasiya olds edir-
siniz. Qavrama da hiss kimi gérmo, esitmo, iy, dad vo s. boliiniir. Lakin ho-
rokotlorin tolimi vo dyradilmosinds foza, vaxt vo horokotin gavranilmasi,
hiss edilmasi daha boyiik ochomiyyot kasb edir.

Fazanin qavranilmasi (“foza hissi”) — gdrmo, toxunma vo kinestetik
analizatorlar vasitosilo hoyata kegirilir.




Vaxtin qavranilmasi (“vaxt hissi””) — horoki foaliyyotin siiratinin, ardi-
cilliginin, davamliliginin bizim siiurumuzda oks olunmasidir. Horakot tempi
Vo ritmi vaxt hissinin miirokkob formasi hesab edilir. Horokat ritminin hiss
olunmasi bir sira harokatlorin dyronilmasi zamani miioyyan shomiyyot dasi-
yir. O ciimlodon, tullanma vo atma kimi harokotlorin icra texnikasinin mo-
nimsanilmasi zamani belo hiss bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman
horokotlori ¢ox qisa vaxt, toxminon 1 saniys orzindo icra olunur. Miioyyon
edilmisdir ki, insan 0,75 saniyadan artiq olan vaxt intervalini forqlondirmak
qabiliyyatino malikdir. Lakin xiisusi harokatlorin komayi ilo vaxti forqlondirma
bacarig1 0,01-0,02 saniyaya ¢atdirila bilar.

Haraki faaliyyoto yiyslonma prosesinds 6z horakatini diizgiin qavrama
boyiik shomiyyat kasb edir. Bu gavrama prosesindos siz harokatin bir sira co-
hatlorini dork edirsiniz: masolon, siirat (siiratli vo ya asta horakot, qacis tem-
pi vo s.); siiratlonma (boraborsiiratli, artansiirotli, azalansiirat vo s.); icra xa-
rakteri (biikkmo, agma, dartinma, tokan); icra formasi (diizxotli, oyrixatli,
dairavi, qOvsvari); horokotin amplitudu (genis, ensiz, tam); harokatin istiqa-
moati (saga, sola, yuxari, asagi); horokotin icra miiddoti (qisa, uzun).

Yaddas — fikir, obraz vo ovvallor 6yronilmis horokatlorin yaddasda sax-
lanilmasi1 va zaruri olan hallarda icrasi ilo slagoadar psixi prosesdir. Horaki
faaliyyatin Oyronilmasi ligiin yaddasin asagidaki biitiin ndvlori zeruridir: ha-
roki, obraz, emosional vo verbal. Horoki yaddagin mazmunu dyranilmis ho-
rokatlarin ozalo-harakat obrazindan ibaratdir. Beloalikls, haraki yaddas miixtalif
horoki bacariq vo vardislorin formalasmasi {i¢iin osasdir.

Diisiinca — hadiso vo obyektlorin mahiyyatinin vo bagvermo ganunauy-
gunluglarmin dork edilmosidir. Bu insanin ali yaradiciliq formasidir. Diisiinco
vasitasila harakat, onun strukturu anlasilir. Diisiinca hiss, tofokkiir va tasavviira
osaslanir. Horaki tosovviiriin formalasmasi, icrasi, icranin tokmillosdirilmasinda
ikinci signal sisteminin, sdziin rolu boyiikdiir. Istonilon diisiinco nitqlo slagoli
sokilda yaranir, inkisaf edir. Diislinco miirokkob oqli foaliyyat olub, 6ziindos
tohlil, sintez, imumilasdirmo, tasnif va sistemlosmoni birlosdirir.

Horaki faaliyyatin 6yradilmasi tohlil, sintez, miiqayisoya asaslanir. Tohlildon
istifado edorak biz miirokkaeb haroki foaliyyati hissalors boliir, hisso-hisse dy-
ronirik. Sintez vasitasils biz dyrandiyimiz, menimsadiyimiz hissalori birlos-
dirorak bir tam harokat formasinda icra edirik. Miiqayisa bacarig1 bizo haroki
faaliyyatlordaki oxsarligi, miixtalifliyi agkar etmays9, icra tisullarinin iistiin vo
catismayan cohatlorini aydinlagsdirmaga komok edir.

Hiss vo emosiyalar hor bir insanin hoayatinda boyiik rol oynayir. Miirok-
kab, ¢otin haraki foaliyyatin icrasi zamani yasanan hiss, hayocan bu horokot-




lorin icrasina miioyyon tosir gostorir. Miisbot emosiya vo hiss sizo horokoti
daha ugurlu, miibarizliklo yerino yetirmoya, bu moaqsadlo asasli soforbor
olunmaga komak edir. Bu sobabdan do hiss va hayacana, xiisuson do miisbat
emosiyalarin formalagmasina xiisusi 6nom vermok lazimdir.

Irads v iradi xiisusiyyatlor — frado insanin daxili, monovi enerjisi he-
sabina hoyatda rast goldiyi ¢otinliyi dof etmok bacarigidir. idman, fiziki he-
rokatlorin icrasi, imumiyyatla, hoyatda qazanilas1 har bir sey iradonin, iradi
giiciin hesabia olda olunur. iradi hissi olmayan insan1 kompasi olmayan
gomiy9 banzatmak olar, onun horakat istigamati malum deyil, sarbastdir. Hor
bir insanin hoyatinda miioyyon ¢otinliklor, maneslor movcuddur. Lakin on
bdyiik manes insanin 6zii, onun daxili alomidir. insanin biitiin bdyiik ugurlari
onun §zilino qalib golmasindon baslanir. Son 6ziinii sohar tezdon lazim olan
vaxtda durmaga macbur eds bilirsonmi? Ev tapsiriglarini yerina yetirirsonmi?
Moktobin nizam-intizam qaydalarma omal edirsonmi? Oz komandan ugrunda
biitlin giiciinlo miibarizo aparirsanmi? Qamotini diizoltmok, giiclii olmaq
liclin oziyyato qatlasib horokotlor edirsonmi?

Yuxarida sadalananlarin hamisi sizdon irado tolob edon faaliyyatlordir.
Oslindog, bunlar iiglin 0 qodar do bdyiik irads tolob olunmur. Lakin siz hor
dofo bunlar1 yerine yetirorkon miioyyan qodor iradi hislere yiyelonirsiniz.
fradi cohotdon formalasir, dziiniizii ¢otinliyi dof etmoys hazirlayirsiniz.
Tadricon daxilinizds olan irados hissi sizi magsadyonlii faaliyyot gostormaya,
zaruri anlarda inadkar, nizam-intizamli olmaga s6vq edocaokdir. Biitiin bunlar
189 sizo hoyatda gotiyyatli vo cosaratli olmaq imkani veracokdir. Cotin, risk
talob edon harokatlorin icrasi daxili qorxu hissini dof etmoy9, togabbiiskarliq
vo miistoqillik miixtalif idman oyunlar1 zaman1 ugurlu faaliyyst qurmaga
komok edacokdir. Yoldaslarinizin, roqibin moqbul hesab etmadiyiniz
faaliyyatino qarsi qozaoblonarkon 6ziiniizii tomkinli, sobirli aparmaginiz sizin
miioyyan iradi xiisusiyyatlora yiyslonmis oldugunuza dslalot edir.

Beloliklo, horoki foaliyyatin ugurlu olmasi biitiin psixi proseslori dork etmo,
emosional va iradi keyfiyyatlorin tozahiiriindon asilidir. Bu iradi xiisusiyyatlor
iso miixtalif istigamatli vo toyinath fiziki horakatlorin icras1 zamani inkisaf
edir vo tokmillosir.

Movzu iuizrd suallar

1. Digqat nadir?

2. Irado dedikda na basa diisiirsiiniiz?

3. Icrasi risk talob edon harakatlori yerina yetirarkan hansi hissi kecirir-
siniz?

4. Masq etmakla qorxu hissini daf etmak olarmi?




10. AZORBAYCAN iDMANCILARININ OLiMPiYA UGURLARI

Olimpiya oyunlar1 hazirda diinyada on yiiksok statuslu idman yarislar
hesab olunur. Bu yarislarda ¢ixis etmok, qalib golmok vo ya miikafatcilar
strasina diisorak 6lkonin bayragini yiiksaltmok, minlorlo insan1 Azaorbaycanin
himnini dinlomak ti¢iin ayaga qaldirmaq har bir goancin miiqeddas arzusudur.
Belo bir xosboxtliys nail olmagq tigiin iso méhkom iradoys, nizam-intizama,
qarstya maqsad qoyub onu reallagdirmaq bacarigina, on asasi iso vaton sev-
gisinae malik olmaq lazimdir.

Azorbaycan artiq 6ziinii diinyaya idman ddvloti kimi tanida bilmisdir.
Qazanilan ugurlar diinyanin on métobar idman toskilatlarinin digqot mor-
kozindadir. Miistaqilliyin barpasindan keg¢on dovr orzinde miixtalif yarislarda
qazanilan nailiyyatlorle yanasi, Azarbaycan qito, diinya miqyash yarislarin
yliksok soviyyali toskilat¢isina, onlarin kegirildiyi mokana ¢evrilmisdir.

Beynolxalq tolobloro miivafiq soviyyads insa olunan vo yenidon qurulan
idman qurgular1 vo komplekslori Azorbaycan ohalisinin saglamligina
istigamotlonmis dovlot siyasotinin torkib hissosidir. Holo 6ton asrin 70-ci
illorindon Azarbaycan xalqinin timummilli lideri Heydor Oliyev torafinden
miioyyon edilmis bu siyasot bu giin do ugurla davam etdirilmokdodir. Mohz
bu siyasotin naticosidir ki, Birinci Avropa Idman Oyunlar1 2015-ci ildo
Azorbaycanda kecirilmisdir.

Hazirda idman yalniz adi yaris, idmang1 hazirliginin niimayis etdirilmosi
deyil, diinyada siyasi ohomiyyot dasiyan, dlkonin niifuzunu, ohalinin
saglamligin1 oks etdiron bir gostoriciye ¢evrilmisdir. Bu sabobdon do
hor bir 6lko Olimpiya Oyunlar1 kimi mdtobor bir todbirdo tokco istirak
etmoklo deyil, miikafat¢ilar sirasinda olmagq, yiiksok yerlori tutmaga can
atir.

Azorbaycan idmancilar1 hom kegmis SSRi-nin torkibindo olarken, ham
do miistoqilliyimizin borpasindan sonra miixtolif miqyasli beynolxalq yaris-
larda, o climlodon Olimpiya Oyunlarinda ugurla ¢ixis etmislor.

Azarbaycan 6z miistoqilliyini barpa edons goder idmangilarimiz SSRi-nin
y1gma komandasinin terkibindo ¢ixis edirdilor. ilk dofa 1952-ci ildo Helsinkido
kegirilon XV Yay Olimpiya Oyunlarinda istirak edon SSRI komandasinin
torkibinds 5 azorbaycanli idmangi ¢ixis edirdi. Onlardan 4-ii giilosei, 1-11so
atlet idi. Homin yarislarda Rosid Mommaodboyov biitiin raqiblorine qalib
golorok finala ¢ixdi. Final goriisiinde o, yaponiyali giilosciys xal hesabi ilo
uduzaraq glimiis medala sahib oldu. Bu, azerbaycanli idmang¢inin Olimpiya

Oyunlarinda qazandigi ilk medal idi.




Sovet Ittifaginin y1gma komandas: torkibinds Azarbaycan idmangilarinin
cixis etdiyi novbati XVI Olimpiya Oyunlar1 1956-c1 ildo Melbrun sohorinds
kecirilirdi. Bu heyatds atlet Yuri Konovalov 200 metr masafoys sprint qagi-
sinda vo 4x100 metr mosafoyo estafet qagisi yarislarinda istirak edirdi.
Onun 200 m moasafoys qagisda ¢ixis1 ugurlu alinmadi. Lakin 4x100 m mosa-
foya estafet qacisinda giimiis medala layiq gortildii.

1960-c1 ildo Roma soharinds kegirilon XVII Yay Olimpiya Oyunlarinda
azorbaycanli idmang1 Yuri Konovalov yenidon 4x100 m masafayo estafet
qacisinda komanda heyatinin torkibinds glimiis medal qazandi. Homin oyun-
larda voterpolgu Yevgeni Saltsin do giimiis medal qazanmisda.

1964-cii il Tokio soharindo kegirilon XVIII Yay Olimpiya Oyunlarinda
Sovet ittifaq1 komandasimnin torkibindo 6 Azarbaycan idmangisi istirak edirdi.
Onlardan 3 nafari Olimpiya Oyunlarinin miikafatgis1 olmugdur:

inna Ruskal — voleybol — giimiis medal;

Viktor Mineyev — besnovgii — qizil medal;

Aydin ibrahimov — sorbast giilog — biiriinc medal.

Bu oyunlarda Viktor Mineyevin besndveiililkdo gazandigi medal
azorbaycanli idmangilarin Olimpiya Oyunlarindaki ilk qizil medali idi.

1968-ci ildo Mexikoda kecirilon XIX Yay Olimpiya Oyunlarinda azor-
baycanli idmangilar ugurla ¢ixis etdilor. Bu oyunlarda:

Inna Riskal — voleybol — qizil medal;

Vera Lantratova — voleybol — qiz1l medal;

Nadejda Karpuxina — suyatullanma iizro yariglarda istirak etmisdilor.

1972-ci ildo Miinhends kegirilon XX Yay Olimpiya Oyunlarinda iso
3 azorbaycanlt idmangt:

Inna Riskal — voleybol — qizil medal;

Aleksandr Kornelyuk — atletika — glimiis medal;

Vladimir Krivtsov — {izgiiciiliik {izro sovet komandasinin torkibinds ¢ixis
edirdilor. Bu oyunlarda Inna Riskal 6ziiniin ikinci Olimpiya qizil medalin1 qa-
zand1. Aleksandr Kornelyuk iso 100 metr masafoys qagisda altinei yeri tutsa da,
4x100 m estafet qacisinda giimiis medalin sahibi oldu. 1976-c1 ilde XXI Olimpi-
ya Oyunlar1 Monreal sohorinds kegirilirdi. Bu yariglarda 3 azarbaycanli idmangi:

Inna Riskal — voleybol — giimiis medal;

Rofigo Sabanova — hondbol — qizil medal;

Lyudmila Subina — handbol — qizil medal

—ugurla ¢ixis etdilor.

Beloliklo, Olimpiya Oyunlarinda Azorbaycan idmangis1 Inna Riskal
timumilikds iki qizil va iki glimiis medal qazanmis oldu.




1980-ci ilds XXII Yay Olimpiya Oyunlar1 Moskvada kegirildi. Bu oyun-
lar ovvalcadon planlagdirildigi kimi alinmadi. Ciinki 1979-cu ildo Sovet qo-
sunlar1 ©fqganistani iggal etdiyins gora diinyanin bir ¢ox dlkalari bu oyunlarda
istirakdan imtina etdilor, lakin oyunlar kegirildi. Bu oyunlarda 5 azorbaycanl
idmangi istirak edirdi. Onlardan ikisi:

Larisa Savkina — handbol — qiz1l medal;

Tatyana Sviqanova — otiistli xokkey — giimiis medal qazanaraq miikafatcilar
sirasina ¢ixa bildilor.

1988-ci ilda Seul goharinds kegirilon XXIV Yay Olimpiya Oyunlarinda
iso azorbaycanli idmangilar SSRI y1gma komandasinin torkibinda nisbaton
coxsayli heyatlo — 18 noforlo ¢ixis edirdilor. Seul Olimpiyadasinda 6 azor-
baycanli idmang1 medal qazand:

[lgar Mommadov — qilincoynatma — qizil medal;

Boris Koretski — qilincoynatma — qizil medal;

Iqor Ponamaryov — futbol — qiz1l medal;

Aleksandr Lukyanov — avargokmo — glimiis medal;

Vasili Yakusa — avar¢okma — biiriinc medal;

Elina Qusyeva — handbol — biiriinc medal.

Seul Olimpiya Oyunlar1 azarbaycanli idmangilarm SSRi-nin yigma ko-
mandasi torkibindo on bdyiik ugur qazandigi yaris oldu.

Miistaqillik illori — 1992-ci ildo Barselonada kecirilon
XXV Yay Olimpiya Oyunlari

Bu oyunlar orofasindo diinyanin siyasi xoritosindo ciddi doyisiklik bas
verdi, SSRI dagildi. Vaxtilo SSRi-nin torkibino daxil edilmis respublikalar
miistoqillik qazandilar. Lakin bu illords miittefiq respublika idmangilar1 6z
bayraqlar altinda ¢ix1s edib lisenziya gazanmamisdilar. Bu sobobdon do Miis-
toqil Dovlatlor Birliyino daxil olan 6lkolor oyunlarda Beynolxalq Olimpiya
Komitasinin bayragi altinda ¢ixis edirdilor. Soxsi yariglarda iso hor bir idmang1
0z 6lkosinin bayragi altinda ¢ixis edirdi. Barselona Olimpiadasinda ligrongli
Azorbaycan bayragi altinda 5 idmang1 ¢ixis edirdi:

Nazim Hiiseynov — ciido — qizil medal;

Valeri Belenki — gimnastika — qizil, biiriinc;

[lgar Mommaoadov — qilincoynatma;




Valeri Timoxin — stend aticiligi;

Valentina Popova — tennis.

Qazanilan 3 medal Azarbaycan idmangilarinin vo idman miitoxassislorinin
boyiik potensiala malik olmasinin bariz niimunosi idi.

Oyunlarin qizil miikafatgisi Nazim Valeri Belenki
Hiiseynov fond isladarkan
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1996-c1 il Atlanta XXVI Yay Olimpiya Oyunlari

Bu oyunlarda, ilk dofs olaraq, Azerbaycan idmangilar1 miistaqil dovloti-
mizin bayragi altinda ¢ixis edirdilor. Niimayondo heyatino 23 idmang1 daxil
idi. Bu yarislarda Azorbaycanin istirakina imummilli lider Heydor Sliyev
bdyiik 6nom verirdi vo bunu miistoqilliyini yenico barpa etmis Slkonin
beynolxalq alomdo tanidilmasinin vasitosi hesab edirdi. Atlantada sorbost
giilos¢cimiz Namiq Abdullayev glimiis medal qazandh.

Namiq Abdullayev

2000-ci il Sidney XXVII Olimpiya Oyunlari

Niimayonds heystinin torkibino Olimpiya Oyunlarinda istirak hiiququ
veran lisenziya normativlorini yerino yetirmis 31 idmang1 daxil edilmisdi.
Oyunlarin gedisindo 3 idmang¢imiz Olimpiya medali qazandi:

Zemfira Meftohoddinova — dairovi stend — qiz1l medal;

Namiq Abdullayev — sorbast giilos — qizil medal;

Viiqar Olokborov — boks — biiriinc medal.

Azorbaycan Respublikasinin Prezidenti vo Milli Olimpiya Komitasinin
Prezidenti conab Ilham Bliyev bu yarislar1 bilavasits izloyirdi vo tamasagilar
arasinda idi. Bu mohtosom qolobolor Azorbaycani Sidney Olimpiadasinda
istirak edon 202 6lko arasinda 34-cii yero ¢ixartdi.




Zemfira Meftahaddinova

2004-cii il Afina XXVIII Yay
Olimpiya Oyunlar

Afina Olimpiadasinda istirak ti¢lin
aparilan planl hazirliq 6z bohrosini
verdi. Idmancilarimiz 12 név iizro
yariglarda istirak hiiququ veron 38
lisenziya qazandilar. Onlar gorgin
miibarizo soraitindo 5 medal
gazandilar:

Forid Mansurov — yunan-Roma
giilosi — qizil medal;

Zemfira Meftohaddinova — dairavi
stend aticilig1 — biirlinc medal; Viigar Olokbarov

Irado Asumova — giillo aticihig —
biiriinc medal;

Agast Mommoadov — boks —
biiriinc medal;

Fuad Aslanov — boks — biiriinc
medal.

ﬁ



Forid Mansurov

2008-ci il Pekin XXIX Yay Olimpiya Oyunlar1

Pekin Yay Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycan 44 idmangi ilo tomsil
olunmusdur. Bu idmangilar yariglarda 7 medal qazandilar vo {imumi komanda
hesabinda 39-cu yeri tutdular:

Elnur Mommadli — clido — qiz1l medal;

Rovson Bayramov — yu-
nan-Roma giilosi — glimiis
medal;

Vitali Rohimov — sarbast
giilog — glimiis medal;

Sahin Imranov — boks —
biirlinc medal,

Movlud Mirsliyev — ciido
— biirtinc medal;

Mariya Stadnik — sarbast
giilos — biiriinc medal;

Xetaq Qazyukov — sarbost
giilog — biiriinc medal.
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Elnur Mommoadli



Azorbaycan Respublikasinin Prezidenti
conab ITham Oliyev Elnur Mommadlini
Pekinda Olimpiya Oyunlarimin qizil
medalt ila tltif edir

Vitali Rohimovun fandi

Révsan Bayramov ermani idmangiya
qalib galarkan

Sahin Imranov déyiisds



2012-ci il London XXX Yay Olimpiya Oyunlar:

Bu Olimpiadada slds olunan ugurlar Azarbaycanin miistoqilliyini barpa
etdiyi dovrdon sonra gazandig1 on bdyiik idman nailiyyati idi. Idmangilarimiz
bu Olimpiadada 2 qizil, 2 giimiis, 6 biiriinc olmagqla, 10 medal qazandilar vo
imumi komanda hesabinda ohalisi bizdon qat-qat artiq olan Polsa, Kanada,
Tiirkiyo vo digor 6lkolori gerido qoyaraq 30-cu yeri tutdular:

Togrul Osgorov — sorbast giilos — qizil medal;

Sorif Sarifov — sorbost giilos — qizil medal;

Rovson Bayramov — yunan-Roma giilogi — giimiis medal;

Mariya Stadnik — sarbast giilog — glimiis medal;

Teymur Mommodov — boks — biirlinc medal;

Valentin Xiristov — agirliqqaldirma — biiriinc medal;

Emin ©hmadov — yunan-Roma giilasi — biiriinc medal;

Yuliya Ratkevi¢ — sarbast giilog — biiriinc medal;

Mommadrasul Macidov — boks — biiriinc medal;

Xetaq Qazyukov — sorbast giilos — biiriinc medal.

London Olimpiadas1 Azarbaycan idmaninin moéhtogom golobasi kimi
tarixde qalacaqdir.

Sarif Sorifovun rus giilas¢isi ilo miibarizasi



Togrul Osgarov

Movzu iizrs suallar

1. SSRI-nin yigma komandasi tarkibinds Olimpiya Oyunlarinda ilk medal
qazanan azarbaycanli idmangt kim idi?

2. Azarbaycanli idmancilardan ilk qizil Olimpiya medalini gazanan kim
olmusdur?

3. SSRI-nin y1igma komandas: torkibinda azorbaycanli idmancilarin an
¢ox medal qazandiglart hanst Olimpiya Oyunudur va harada kegiril-
misdir?

4. Miistaqillik dévriinds Azarbaycan idmangilari ilk daofo hanst Olimpiadada
cixis etmislor?

5. London Olimpiadasinda Azorbaycan idmanc¢ilart ne¢o medal
qazanmigslar?



II. BACARIQ VO VORDISLOR

11. ATLETIKA

Atletika harakatlorinin icra texnikasinin manimsanilmasi vo
tokmillosdirilmasi

8-ci sinifdo atletika idmanina aid edilon novlor sagirdlords siirot
gabiliyyatinin inkisafi li¢lin qisa masafolors gacis, estafet (miixtolif morhololi)
qagiglart; stiret-giiciin inkisafi ticlin uzunluga vo hiindiirliiys tullanmalar,
kicik topun uzaga vo hadofo atilmasi; doziimliiliylin inkisafi mogsadilo
kross qacislar1 osas vasito kimi se¢ilmisdir. Sagirdlorin fiziki hazirliginin
artirtlmasinda atletikanin yuxarida qeyd olunan klassik harakatlorinden
basqa, miixtalif xiisusi horokot komplekslori, horokot birlogmaolori istifado
oluna bilar. Ayri-ayr atletika horokatlorinin miikommal icra texnikasina
yiyalonma har bir sagirdo mdvcud normativlori yering yetirmoyo miioyyon
komakdir. Lakin bu sizin yas qrupunuza aid olan normativler lizro yiiksok
notico ticlin kifayot deyildir. Ciinki bunun {i¢iin siz miivafiq hazirliga, siirat,
stirat-giic, doztimliiliik gabiliyyatine malik olmalisiniz. Ola bilsin ki, siz
asag start texnikasini qonaotboxs soviyyads menimsamissiniz, lakin siiratlonma,
maksimal gagis siirotiniz asag1 soviyyoadadirso, onda qisa masafoys qagisda
yiiksak natico gostormok miimkiin olmayacaqdir. Vo yaxud qagaraq uzunluga,
hiindiirlitys tullanma texnikasina yiyslonmissiniz, lakin kifayat qodor siirot-
giic hazirlig1r olmadan bu ndvlordo gonaotboxs notico gostormok miimkiin
olmayacaqdir. Biitlin bunlar belo naticaya golmays asas verir ki, siz harokotin
icra texnikasina, yoni icra bacarigi vo vordiging yiyolonmoklo yanasi, bu
harakatin icrasi liglin miivafiq horaki qabiliyyatlors; siirat, siirat-giic, qiivva,
ceviklik vo s. bu kimi harokatin icra keyfiyystini miioyyon edon doyorlors
do yiyslonmoalisiniz. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, ayri-ayr1 horoki
qabiliyyatlor biitiin idman novlorinds yiiksok natico gostormok {i¢lin zomin
yaradir. Siirat, stirot-giic yalniz atletika novlerinds deyil, eloco do futbol,
basketbol, voleybol, hondbol vo digor idman oyun névlorindo ugur aldo
etmok tiglin zoruri faktor hesab edilir.
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Qisa masafalara qacis texnikasinin tokmillagdirilmasi

Siz asagi siniflordo qisa mosafoloro (30, 60, 100 m) qagis texnikasi
haqqinda kifayst qodor molumat oldo etmisiniz. Digor novlorde oldugu
kimi, qisa mosafoyo qagis tam bir horokot (tomrin) kimi hissolordon,
fazalardan ibarotdir. Bu horokot fazalarinin hor birindo idmanginin icra et-
mali oldugu zaruri elementlar vardir. Onlar1 lazim olan ardicilliq va tezliklo
icra etmadikde timumi harokatin icrast ugurlu alinmir. Bagqa sozlo desaok,
arzu etdiyiniz naticoni gostara bilmayacaksiniz. Qisa masafolors qagisda da
yuxarida geyd olunan zoruri icra elementlori vardir. Bu elementlor qisa
masafoya qacisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz kimi, qisa masafalora
qacisin icra texnikasi sarti olaraq dord hissaya boliiniir: start, start siiratlonmasi,
masafoboyu qacis vo finisetma.

Start. Qisa mosafolors qagisda asagi startdan istifado olunur. Asag start
voziyyati qagisa daha tez baslamaq vo az mosafodo maksimal qagis siirati
olds etmoyos imkan verir. Siz asagi siniflordo bu start voziyystlorindon
dofolorls istifade etmisiniz. Lakin
sizin indiki hazirhiginiz asag start
texnikasi ilo daha yaxindan tanig

olmaga imkan verir. Startdan ¢ixmaq Lo

liglin start goliblorindon istifads ol- | === ﬁ[__._ » 'El—[. adi
unur. Bu goliblor gacisa baslayarkon

idmang¢inin tokanit zamani arxaya 4

miimkiin slirlismonin qarsisini alir,
tokanin giiclinli qagis istigamotino
yonaldir. Start goliblorinin qurulmasi _m_ _
idmang¢inin bag, xtisuson ayaqlarinin | =% e | uzaqlas-
uzunluguna, onun hazirliq soviyyasino duridmig
uygun qurulmalidir. Qaliblordon 2
istifads varianti idmanginin (sagirdin)
start zaman1 malik oldugu potensial1
reallagdirmaga imkan vermalidir. (x| yaxinlas-
Start goliblorinin qurulmasinin m dirilmis
ti¢ variantt méveuddur: “adi”, “uzag-
lagdirilmis” vo “yaxinlasdirilmis” 3
(sokil 13).

Sokil 13. Start galiblarinin qurulmast
variantlari




Yeni mosgul olanlar, adoton,
daha ¢ox start galiblorinin qurul-
masinin “adi” variantindan istifado
edirlor. Bu zaman iralidoki golib
start xottindon 1-1,5 panco mosa-
fodo, arxadan qalib is9 birinci qe-
libdon baldir uzunlugunda vo ya
1,5 panco aralida (demali, start xot-
tinden 3 penco arxaya) qurulur. Ira-
lidoki golibin dayaq sahasi qagis
yoluna nozaran toxminon 45-50°-lik,
arxa golib iso bir qodor artiq 60—

Sokil 14. Start galiblori 70°-lik bucaq altinda qurulur. Qeyd
etmak lazimdir ki, bu gostaricilor sortidir va fordi xiisusiyyatlora miivafiq
olaraq doyisir.

Mbohz fordi xiisusiyyatlorin miixtalifliyi start galiblorinin qurulmasinin
digor variantlarindan istifade etmak zorurati yaradir. Qaliblorin qurulmasi va-
riantlar1 sokil 13-do verilmigdir. “Uzaqlasdirilmis” start variantinda irslidoki
golib arxadaki galiba yaxinlagdirilir vo onlarin arasindaki masafs 1-0,5 panca
Olclistindos olur (sok. 14).

“Yaxinlasdirilmis™ start variantinda iso arxada yerloson golib iralidokine
yaxinlagdirilir. Start galiblori start xottine yaxinlagdirilarkon dayaq sahasinin
bucagi azalir, start xottindon uzaqlasdirilarken ise dayaq sahosinin bucagi
artir.

“Starta!” komandas1
ilo idmangi start goliblo-
rindon iraliys kegir, ol-
lori ilo qagis yoluna
istinad edorok bir pon-
cosini iralidoki qolibo,
digor ponceni iso arxa
qoliba soykoyir (sokil
15). Arxa dayaqda diz
tizorindo duraraq, ollo-
rini start xottinin arxa-
Sokil 15 sinda saxlayir.




Start voziyyotindo sagird
faaliyystini asagidaki qaydada
tonzimloyir:

1. ©Ollor start xottinin arxa-
sinda ¢iyin enindon bir qodor
arali olmagqla dayaga qoyulur.

2. Hor iki ayaq pancosi qo-
liblar va yerlo (panconin uc his-
sosi) tomasdadir.

3. Arxaya qoyulan ayaqin
dizi yers toxunur.

4. Bas kiirok soviyyosindo

Sokil 16

diiz tutulur, baxislar qagis yoluna istiqgamatlonir.

5. Bodonin agirlhigi dayaq noqtolori: oller, irolideki ayaqin poncasi,
arxadaki ayaqin dizi izorindo barabar boliisdiiriiliir.

“Diqgat” komandast ilo ayaqlarin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ¢iyinlorden
bir gqodar yuxartya qaldirilir, badenin agirhi@: yuxartya — iroliye aparilir. Id-
mang1 qagisa tez, gecikmoadon baglamagq tigiin slverisli voziyyaot alir. “Diqqgot”
komandasinda sagird 6z foaliyyotini asagidaki qaydalara uygun tonzimloyir:

1. Badanin agirligr ollar, irslideki ayaq lizerindo barabar bolugdiirtiliir.

2. Hor iki ayaq goliblors
tazyiq edir.

3. Ciyinlar qollardan azaciq
qabaga kecir.

4. Canaq ¢iyin soviyyasin-
dan bir godar hiindiirdiir. Govda
iraliyo oyilmis voziyyotdadir.

5. Baldirlar bir-birins paralel
voziyyotdadir.

6. Panconin ucu va allor qa-
¢1s yoluna toxunur.

7. Biitiin diqget qagisa bas-

lamagq ti¢iin verilocok komandaya yonoldilir.
“Mars” komandasi gagisa baslamaq {igiin signaldir. Sagird 6z foaliy-

yatini bels tonzimlayir:

1. Hor iki ayaq qoliblors tokan verir, oynaqlardan diizalir. ©llor eyni
vaxtda qacis yolundan goétiiriiliir, badan diizalir, qollar kaskin harakatlo ho-

laylandirma harokati icra edir.

"
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2. Arxadaki ayaq ani, giiclii tokan icra edir, iralidoki ayaq daha giiclii vo
davamli tokanla govdoni iraliys itoloyir.

3. Arxadaki ayaq ani tokandan sonra siirotlo, qagis sothino miimkiin
gador yaxindan iraliys aparilmagqla tez dayaga qoyulur.

4. Tokan ayaqin biitlin oynaglarinin tam diizolmasi, qollarin koskin
holaylandirma harokati ilo icra olunur.

Sokil 18

Asagi start voziyyatini start goaliblori olmadan da monimsomok miimkiindjir.
Bunun {i¢iin qagis yolunda start xoatti ¢okilir vo xotdon 20-25 sm mosafodon
ikinci, ikinci xotdon 25-30 sm mosafodon isa tiglincli xott ¢okilir. “Starta!”
komandasi1 ilo idmang1 giiclii ayaqinin pancosini ikinci xotto, arxadaki
ayagini iso liclincii xotto qoymagqla dizini gagis sothino dayaga qoyur. Ollor
start xattinin (birinci xattin) arxasinda ¢iyin eninds dayaga qoyulur. “Diqqet”
komandasi ilo idmang1 bir oli dayaqda olmagqla start voziyystino qalxir vo
“Mars” komandasi ilo qagisa baslayir.

Sokil 19

Start siiratlonmasi — gacisa basladigqdan sonra maksimal qagis siiroti
oldo olunana qodor mosafa got olunur. idmanginin hazirhgindan asili olaraq
bu mosafs 25-35 m arasinda doyisir. Umumtohsil moktoblorinin sagirdlori
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liclin toxminan 20-25 m masafs start siiratlonmasi tiglin kifayotdir. Start
stiratlonmasi zamani sagird 6z foaliyyatini asagidakilarla tonzimloyir:

1. Bodanin irsliye mailliyi saxlanilir.

2. llkin qacis addimlar1 gacis sothino yaxindan aparilir, tokan ani vo
stiratlo icra olunur.

3. Qag1s addiminin uzunlugu va tezliyi getdikco artir.

4. Qollar kaskin harakatlo tokanin siiratli icrasina komak edir.

5. Govdenin iraliys mailliyi 20-25 metrds todricen diizaldilir.

Start siiratlonmasi ilo mosafo boyu qagis arasinda doqiq sorhod yoxdur.
Adoton, start silirotlonmaosi maksimal gagis siiratinin 90-95%-1 aldo olunduqda
basa catir.

Masafoboyu qacis — qisa mosafolora qagisda mosafonin osas hissosini
toskil edir. Bu hissonin avvalindo idmang1 maksimal siirot oldo etmoyo vo
onu biitiin mosafo boyu saxlamaga calisir. Bunun ii¢lin qag¢is addimlarinin
uzunlugunun vo addim tezliyinin optimal nisbati saxlanilmalidir. Sagird
masafoboyu qacis zamani 6z foaliyystini asagidaki qaydada tonzimloyir:

1. Govdanin irsliys mailliyi (eyilmasi) clizidir.

2. Qollarin harokati qagis ritmino miivafiqdir vo tokanin siiratli icrasina
vo addim tezliyino komok edir.

3. Qag1s addimlariin uzunlugu toxminan eynidir.

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

5. Iraliyo siiratli horokat etmok soyi hiss olunmalidr.

6. 9©ldo olunmus gacis siiratini saxlamaq lazimdir.

Mosafoboyu qagis finisetmo ilo basa catir.

Finisetma — qisa mosafolora gqagisda finisetmo mosafonin ugurlu qot
edilmosi {ligiin xiisusi ohomiyyat dasiyir. Finisetmonin bir neg¢o tisullart mov-
cuddur. Burada asas maqsad maksimal siiratlo qagisin yaratdigi yorulma fo-
nunda 6z qacis silirotini saxlamaq veo maesafoni ugurla basa vurmaqdir.
Umumtohsil moktoblorinds finisetmo sadaca olaraq sonuncu qagis addiminda
govdani iraliye aymakls icra edilir.

Qisa masafoyd qacis texnikasim tokmillosdirmak iiciin harakatlor:

1. “Starta!” komandasi ilo miimkiin qadar tez slverisli start voziyyati al-

mag.

2. Asagi start voziyyatindon avvalco 20 m, sonra 30 m masafaloro maksi-

mal stiratlo qacis yarislart (ciitliiklorlo).

3. Miixtolif start voziyyatlorindon istifado etmoklo, 30 m mosafoyo mak-

simal siiratla qacis (hor bir start voziyystindon bir neco dofo istifado
etmoklo), ciitliiklorlo yaris.




Orta masafoys qacis

8-ci sinifdo dozlimliiliik qabiliyyatinin inkisafi moagsadils orta, uzaq vo
kross gagisindan istifado olunur. Uzunmiiddotli, davamli qagis insan orqa-
nizminin miixtalif izv vo funksional sistemlorine miisbat tosir gostorir, onla-
rin isinin tokmillagmosine imkan yaradir. Orqanizmin tonaffiis, xtisusen do
tirok-damar sistemi, iirok ozoalalori méhkomlonir, qandasiyict sistemin is
foaliyyati yliksalir, miibadilo prosesi asanlasir. Digor torofdon uzunmiiddotli
qag1s badandoki artiq, lazimsiz mayenin tor vasitasils xaric olmasina, orqa-
nizmin méhkomlonmaosing sorait yaradir. Uzunmiiddotli qagist sorti olaraq
start, mosafoboyu qagis vo finisetmoya bolmok olar.

Start. Orta vo uzaq mosafolors gagis zamani yuxari start voziyyatindon
istifado olunur. “Starta” komandasi ilo idmangilar start xottino yaxinlasir vo
onun arxasinda diiziiliirler. Bu za-
man daha giiclii ayaq start xattino
yaxin, pancanin ucu qagig isti-
gamoting olmagqla, diger ayaq iso
yarim addim gerido dayaga qoyu-
lur (sokil 20). Badonin agirligi
dizdon azaciq biikiilmiis iralidoki
ayaq tizorine kegcirilir. Govde
iraliye oayilir, ¢iyinlor vo ¢anaq
iroliyo verilir, irolido qoyulmus
ayagin oks torofindoki qol dir-
sokdon biikiilerak irsliyo, digori
iso arxaya aparilir. “Mars!” ko-

Sokil 20 mandast ilq idmangilar qagisa

baslayirlar. Ik addimlarda ayaq

dayaga ponconin 6n hissosi ilo elastik yayvari qoyulur, gévdo bir qodor

iraliyo ayilir. Tadricon gévdanin mailliyi azalir, ga¢is addimlarinin uzunlugu
artir.

Masafaboyu qacis. Masafaboyu qacis zamani idmangi gévdasini iraliya
ciizi maillikdo saxlayir, baxislar iraliye istiqamatlonir, ¢iyinlar sarbost tutulur.
Dirsokden biikiilmiis qollar iraliys vo arxaya sarbast, qagis ritmino miivafiq
horakot edir. Ayaq ponconin xarici hissosi ilo dayaga elastik toxunur, sonra
biitlin panco {izorina dayaga qoyulur. Tokan ayaqin biitiin oynaqlardan
acilmasi ilo yerino yetirilir. Qacis zamani biitiin horokot sorbost, ritmik
olmali, slava gorginlik hiss olunmamalidir.




Finisetma. Adoton, finisetmo moktablilords finiso 100 metr mosafs qal-
mis baslayir. Bu zaman qagis tempi artir, siirot yiiksolir. Qagis finis xottini
ke¢moklo tamamlanir. Finisi ke¢dikds dorhal dayanmaq moslohot goriilmiir.
Horoakotin otalot iizro davam edilmosi zamani todricon qagisdan yerigo kegilir
vo dayantlir.

5—6-c1 siniflorde doziimliiliik qabiliyyastinin inkigafi magsadils 1000 metr
mosafoyo qacis, 7-ci sinifdo iso 1500 metr mosafoys gagis osas vasito kimi
secilmisdir.

Tullanmalar

8-ci sinifds sagirdlorin siirat-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi mag-
sadils tullanmalar vo atmalarin hazirliq vasitasi kimi icra edilmasi nozards
tutulur. Atletika idmaninda tullanmalarin miixtalif isullarla yerins yetirilmasi
sagirdin fiziki hazirhigmin getdikco artan soviyyasina uygun seg¢ilmolidir.
Asag siniflords uzunluga tullanmanin “ayaqlari biikerak™, hiindiirlitys tullan-
mada iso “addimlama” tisullarindan istifadasi miioyyan horoki bacariq va ver-
diglorin formalagmasina sorait yaratmigdir. 8-ci sinifdo qagaraq uzunluga tul-
lanmanin “arxaya oyilorok” (gdvdoni acaraq) vo “qaygivari” tsullari, qaca-
raq hiindiirlitys tullanmanin ise “asma” lisulundan istifade nozords tutulur.

Qacaraq “govdani agcma” iisulu ilo uzunluga tullanma. Bu iisul icra
strukturuna goro “ayaqlar1 biikorok™ tullanma tisuluna nisboton olverisli
hesab olunur. Bu tisulun icra texnikas1 onunla farqlonir ki, tokandan sonra
ucus fazasinda sorbast ayaq asagiya — arxaya aparilir, govds bir qader
arxaya oyilir (agilir). Bunun da naticasinds govdenin 6n ozalo qruplari
dartilir. Bu da idmangiya ugus fazasinin sonunda daha ugurla qruplasmaga
va ayagqlari iraliyo atmaga sorait yaradir.
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Hal-hazirda qagaraq uzunluga tullanmada “qay¢ivari” tisul on olverisli he-
sab olunur. Bu tisul daha cox qagis siirati yliksok olan sagirdlor {igiin ya-
rarhidir. Bu {isulun forqlondirici xiisusiyyati ondan ibarotdir ki, tokandan
sonra sagird fozada ayaqlar1 ilo qagis addimi horokoti (iisulun qaygivari adi
buradan gotiirlilmiisdiir) yerino yetirir. Bu horokotlor iso sagirdos ucgus faza-
sinda daha ¢ox galmaq vo beloliklo do, daha yaxsi notico gdstormok imkant
qazandirir.

Sokil 22

Qagaraq uzunluga tullanma horokati icra tisulundan asili olmayaraq, qa-
¢1s, tokan, ugus, yeroenmo fazalarina boliiniir. Bu fazalarin har birinin ugurlu
icras1 digor fazalara da tosir gostorir. Hor bir sagird bu fazalari icra edorkon
asagidakilar1 diggoet morkozindo saxlamalidir:

Qacis fazasi:

1. Qagisin diizxatli olmasi;

2. Qagis siiratinin getdikco artmast;

3. Qag1s mosafasinin maksimal siirot oldo etmoya yararli olmast;

4. Qac1s mosafasinin tokan yerina doqiq diismoya imkan vermaosi.

Tokan fazasi:

1. Tokan1 gagis addiminda icra etmok;

2. Bodonin agirhigini irsliys — yuxariya istigamatlondirmok;

3. Qollarin, sarbast ayaqin holaylandirma horokatini tez vo siiratlo icra

etmok.

Ucus fazasi:

1. Tokandan sonra gagis addimi voziyyatini miimkiin godor ¢ox saxlamag;

2. Ugusda ayaqlarin horokoti ilo miivazinati saxlamagq;
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3. Yeroenmoyas hazirlagsmag;

4. Govdanin saquli vaziyyastini miimkiin qader ¢ox saxlamaq, ayaqlari

sinaya torof ¢okmak.

Yeroenmo fazasi:

1. Ayagqlar1 sinaya ¢okmak va qollar1 iraliys uzatmagqla “qruplasmaq”;

2. Dabanlar yera toxunan anda arxaya asmamagq ligiin badonin agirligini

dayaq sahosindon irsliys vermok;

3. Enmo xandayindan iraliys ¢ixmagq.

“Asma” iisulu ild qagaraq hiindiirliiys tullanma

Asagi siniflords sagirdlor qagaraq hiindiirliiys tullanmanin “addimlama”
tisulunun icra texnikasina yiyalonirlar.

“Asma” daha somaorali icra iisulu hesab olunur. Eyni hazirliq saviyyasinae
malik olan sagirdlor “agsma” tisulundan istifado etmoklo daha artiq hiindiir-
liik got etmok imkan1 qazanirlar.

fcra texnikasi: “Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma zamam
qac1s tokan asagi torofdon, 7-8 gacis addimi1 mosafosindon, hiindiirliik plan-
kasina 25-35°lik bucaq altinda icra olunur. Tokan hiindiirliik plankasinin
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proyeksiyasinin 60—70 santimetrliyinden yerina yetirilir. Sorbast ayaq genis,
sorbast holaylandirma horakati ilo ucus fazasinin avvelinds firlanma (gdvdonin
hiindiirliik plankasina torof donmaosini tomin edir) effekti yaradir.

Har iki qol dirsakdon azaciq biikiilorok eyni vaxtda holaylanaraq yuxariya
aparilan sorbost ayaga torof qaldirilir. Ciyinler vo govdo arxaya aparilir.
Ucusun baslangicinda govde plankaya torof cevrilir, tokan ayagi diz vo
canaqg-bud oynagindan sorbast ayagin dizino yaxinlagdirilir. Sorbast ayagin
va xarica toraf ¢evrilon tokan ayagin hesabina idmanginin badani hiindiirliik
plankasi otrafinda déniir, firlanir. Idmang1 sinasi vo qarm nahiyasi hiindiirliik
plankasina toraf olmagqla onu kegir. Sarbast ayaq v ¢iyin plankanin arxasina
endirilir. Yeraenma kiiroklor {izorins olur.

Kicik topun hadafs vo uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlordo yuxari otraf ozololorindo siirat-giic hazirliginin
artirtlmas1 magsadils istifads olunan atletika noviidiir. 8-ci sinifde hadofs vo
uzaga atmalar yerina yetirilir. Bu zaman alat kimi kicik toplar, tennis toplari
vo 150 qramliq toplardan istifado olunur. Atmalar qagisdan vo yerindon icra
edilir.

Kigik topun iifiiqi hadafo atilmasi

Belo atmalarda horokotin icra texnikasi osas rol oynayir. Ufiiqi atmalar
zamant icra texnikas1 agagidaki kimidir:

Sagird sol yan1 hodof istigamatino olmaqla, ayaqlar1 ¢iyin enindo, pan-
color paralel olmaqla dayanir. Topu tutan sag sl yuxariya, sag ¢iyin tizorindon
arxaya aparilir, baxislar hadofs istigamatlonir. Bu vaziyyotdon sino ilo atma
istigamoting cevrilorok badonin biitiin agirligini irolide yerloson sol ayaq
tizorino kegirmoak, sag ayagi panco iizorino qaldiraraq dabani xarico dondermok
lazimdir. Top tutan qolu dirsokdon toxminon 120° biikkmok, ovucu sola ¢evir-
mok lazimdir. Bu vaziyyotdon top tutan qol irsliys sallaqvari horokatlo at-
man1 yerino yetirir. Topun atilmasindan sonra sol ayaq dizdon biikiiliir,
govda iraliys ayilir vo sola dondorilir.

Kigik topun atilmasi zamani miixtalifolciilii dairovi kosiklori olan 16v-
halor, dirokdon asilmis vo miixtalifol¢iilii holgoalor, divarda vo ya dosomodo
¢okilmis hoalgolar, xotlor vo s. hadof rolu oynaya bilor. Homginin standart
avadanliglardan: basketbol sobstindon do bu magsadls istifado miimkiindiir.
Hodofo atmalar hom sag, hom do sol allo icra olunmalidir. Bu hom yuxari
otraf ozololorinin siirat-giic hazirliginin miitonasib inkisafi, ham do koordinasiya
gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi {li¢iin zoruridir.







Atma texnikasinin tokmillagdirilmasi va siirat-giic qabiliyyatinin inkisafi
tiglin harakatlar:

1. C.v. — basketbol 16vhasindon 10 m mosafodo yani atma istigamatina
durus. Topun yerindon 16vhayo vurulmasi vo gobulu;

2. Eyni horokoat ii¢c addimdan, 16vhadon 12—15 m mosafodon;

3. Eyni horokot bes addimdan, l6vhodon 18-20 m mosafodon;

4. C.v. — bir ayaq iralido, topu tutan ol ¢iyin {izorindo, bir godor arxaya
aparilir. Topun yerindon 5—8 m mosafodon hodofs atilmasi;

5. Eyni horokot bes addimdan 8—10 m masafodon icra edilir.

Atmalar zamani horokatin miixtslifliyini tomin etmak magsadilo miixtalif
isul va vasitalordon istifads olunur. Bu mogsadlo hadafa gqodar olan mosafs
todricon artirilir, hodof kigildilir, atma Slgiilon vaxt orzinds icra olunur vo ya
cotinlogdirilmis ¢ixig voziyyatindon: bir dizi {izorindon, yarimoturusdan va s. atilir.

Kicik topun yerindan uzaga atilmasina
yiyalonmak iiciin harakatlor

Asagidaki horakatlor sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin dizinin
iraliys foal aparilmasi, govdonin cald atma istigamatine ¢evrilmasi va alatin
olverisli tutulmasina yiyslonmoys komak edir.

1. C.v. —sol yan1 atma istigamatina olmaqla topun yerindan atilmasi ti¢iin
durus. Govde arxaya ayilmisdir, sag ayaq arxada, panconin 6n hissasi {ize-
rindadir, sol ayaq iralide biitiin panca {izarinds.

Diiz tutulmus sag qol ¢iyin lizerindon arxaya aparilir, ol ¢iyin soviy-
yasindadir. Dirsakdon biikiilmiis sol qol iralidadir. Sag ayagi agaraq badonin
agirligini sol ayaq tizerino kecirmak, eyni vaxtda sina il iraliys ¢evrilmok.
Sag qol dirsakdon biikiilorok yuxariya qaldirilir, badon saquli voziyyato
galarkan sol qol asagiya endirilir. Bu harokat orta vo asagi tempdas yerino
yetirilir. Horokatin ¢oxsayli tokrar1 atma bacariqlarinin formalagmasina so-
rait yaradir.

2. C.v. —lizii atma istigamatine durus. Sol ayaq diizalmis voziyyatda ire-
lido, sag biikiilmiis voziyyatds bir addim gerido, panconin 6n hissosi dayaqda,
sag qol dirsokdon biikiilorok yuxarida ¢iyin iistiindo, sol qol bir az biikiili,
sina Oniindo.

Atma harokatinin imitasiyas (yamsilanmasi). Bos saxlanmis qolun qay-
civari horokoti, ¢oxsayli tokrar.

3. C.v. — atma istiqamatino durus, sol ayaq irolids sag ayaqi biikerok

) ciyinlor saga cevrilir, topu tutan qol diizaldilir, arxaya aparilir.




Yerindon atmaq li¢lin yan1 atma istigamatina toraf durmaq. Diizolorok
sol ayaq tlizerine qalxmaq va sina ilo iraliys “cixmaq”. “Dartilmis kaman”
vaziyyatina kegmok va topu qolun qamgivari harokati ilo atmagq.

4. Sol yani1 atma istigamatina durus. Top tutmus qol ¢iyin soviyyssindo ar-
xaya aparilir. Sag ayaq soldan irslide ¢arpaz voziyystde qoyulmusdur. Pon-
colar bir-birinden 30—40 sm aralidadir. Bodanin agirlig1 dizden biikiilmiis hor
iki ayaq lizorindo barabor boliigdiirtiliir, pancalor atma istigamating, sol qol si-
nd Oniinda. Sol ayagi topu yerindon atmagq li¢iin addim vaziyyating elo qoy-
maq lazimdir ki, sag ayagin dizinin irsliys horakatino sorait yaratmis olsun.
Bodoni atma istigamatino ¢evirmadon “dartilmis kaman” voziyyati almaq.

5. Topu divara atmaqla vo qayidan topu tutmagqla kicik topun qagaraq
uzaga atilmasini monimsomok ti¢iin harokatlor.

Qacaraq Kkicik topun uzaga atilmasini
tokmillasdirmak iiciin harakatlor

1. C.v. —lizii atma istigamatina durus, sol ayaq iralids, topu tutan al ¢iyin
izorindo, ol basg saviyyasindoa. Sag ayaqla iraliys addim, eyni vaxtda gévds
saga dondorilir, ol topla diiz arxaya aparilir, solla addim, tam saga donma vo
top tutan qolun ¢iyin soviyyasinds tam diizeldilmasi.

2. Eyni ¢.v.-don topla qol iki addimda arxaya aparilir, sonra ¢.v.-ya qay-
tarilir.

3. C.v. —lizli atma istiqgamating, sol ayaq iralida, qol topla ¢iyin lizorindon
iki addimla arxaya aparilir, sag ayaq ¢arpaz addim edir, sol ayaq dayaga
qoyulur va final sayi vaziyyatini alir. Horokot atmasiz imitasiya edilir.

4. Eyni horokot atma ilo tamamlanir. Horokot ovvalco asagi tempdo, da-
yanmadan icra olunur. Biitiin elementlor manimsonildikdon sonra iki addimda
badonin tam sag torofo dondorilmasi vo topla qolun tam diizaldilmasinin
daqiq icrasina yiyalonmak lazimdir.

5. C.v. —1izii atma istiqgamating, sol ayaq iralids, topla qol ¢iyin {izarinda.
Dord ¢arpaz addimin (birinci addim solla olmagla) nazarat nisanlar iizorindo
yering yetirilmasi. Ovvoalco horokot addimla, sonra siiratli addimla, imitasiya
v atma ilo icra olunur.

6. C.v. — lizli atma istiqgamotindo, sag ayaq iralidos, topla qol ¢iyin iizo-
rinda. Horokotin gacis hissosini nozarot nisanina qoadar yerino yetirmok.

7. Eyni harokatin atma olmadan ¢arpaz addimlarla yerina yetirilmasi.

8. Eyni horakatin qag1s, ¢arpaz addimlar, final sayi vo atma ritmini sax-
lamaqla icrasi.




Ogoar atma harokatinin 4 atma addimu ilo tam koordinasiyada icrasi ¢o-
tinlik toradirse vo yaxud bu zaman c¢oxsayli sohvlara yol verilirse, 0 zaman
topun atilmasinin avvalco bir addimdan, iki addimdan, ii¢c addimdan va nea-
hayot, dord addimdan icra olunmas1 moagsadouygundur.

Bu zaman asagidaki horokotlordon istifado etmok tovsiys olunur.

1. C.v. —sol yan1 atma istiqgamotina olmaqla durus. Sag ayaq solun 6niina
carpaz qoyulur. Badonin agirlig1 sag ayaq iizerina kegirilir. Topla qol ¢iyin
soviyyasindos arxaya aparilir. Sol ayaqla addim edorak ovvalco atma harokotinin
imitasiyasi, sonra iso miioyyan olunmus bucaq altinda topun atilmas1 yerino
yetirilir.

Horokatin icrasi zamani asas diqqgat govdonin atma istigamatine vaxtindan
tez ¢evrilmasine yol vermamayas vo atan qolun vaxtindan tez horokoto bag-
lamamasina yonalmalidir.

2. C.v. — sol yan1 atma istiqgamatina olmagqla durus. Topla qol yarim-
acilmis vaziyyatds, badonin agirligi sag ayaq tlizerindo. Sag ayaqla ¢arpaz
addim icra etmak, ardinca sol ayaqla dayandirict addim va topun miioyyon
edilmis bucaq altinda atilmasi.

3. C.v. —lizli atma istigamatino durus. Sag ayaq iralids, topla qol ¢iyin
tizorindo, badonin agirligi sag ayaqda, sine atma istigamatine dondarilir. Sol
ayaqla birinci addimda topla olan qol arxaya aparilir, sag ayaqla ikinci ad-
dimda carpaz, ii¢lincii — sol ayaqla dayandirict addim. ©vvalco atmanin imi-
tasiyasi, sonra iso topun miioyyan bucaq altinda atilmasi yerina yetirilir.

Horakatin icrasi zamani asas diqqat birinci addimin icrasi ils atma qolu-
nun arxaya aparilmasina, ¢arpaz addimlarin icrasina, ¢arpaz addimdan sonra
alotin atilmasina, atma qolunun sallaqvari horakotine yonalmalidir.

4. C.v. — lizii atma istigamatina, sol ayaq iralida, topla qol biikiilerok ¢i-
yin iizerinda. Sag ayaqla addim, sol ayaqla addim va topla qol arxaya apa-
rilir. Sag ayaqla ¢carpaz addim, sol ayaqla dayandirict addim vo topun miioy-
yan olunmus bucaq altinda atilmasi.

Movzu iizrd suallar

1. Sprint gagist hanst haraki qabiliyyati inkisaf etdirir?

2. Qag1s texnikasinin miikammal olmasi naya imkan verir?

3. Orta masafaya qagis orqanizmin hansi sistemlorino miisbat tasir
gostorir?

4. Tullanmalar va atmalar sizda hanst haraki qabiliyyati inkisaf etdirir?




12. BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorindos sagirdlorin fiziki hazirliq vasitasi va ¢eviklik
qabiliyyatinin inkisafi maqgsadilo 5—7-ci siniflarin fiziki torbiys darslorinds
basketbolun istifadosi nozords tutulmusdur. Miixtolif siniflordo basketbolun
ayri-ayr1 elementlari, element birlosmalori monimsonilmis, ikitorafli oyunlar
kegirilmisdir. 8-ci sinifdo basketbolun monimsanilmasi elementlorinin tok-
millesdirilmasi va yeni elementlorin dyradilmasi nozards tutulur.

Qisa arayts

Basketbol oyununu 1891-ci ildo Amerika Birlagsmis Statlarinin Springfild
soharinda fiziki torbiya miiallimi Ceyms Neysmit icad etmisdir. O zaman
top halgaya deyil, adi toxunulmus sabata atilirdi. Buradan da oyunun
adi (“basket” ingilis dilindan torciimada sabat, “bol” isa top demakdir)
yaranmuisdur.

1932-ci ilda Beynalxalqg Havaskar Basketbol Federasiyasi tasis olunur.
1936-c1 ilda basketbol Berlinda kegirilon Olimpiya Oyunlarinin prog-
ramina daxil edilir. Homin Olimpiya Oyunlarinda C.Neysmit qonaq
qisminda istirak edir va ABS-in komandast bu novda birinci Olimpiya
gcempionu olur. Basketbol 1976-c1 ilda ilk dafo Monerial Olimpiadasinda
qadnlarin Olimpiya oyunlar: programina daxil edilmisdir.

OJsas yaris qaydalari

Basketbolda hor birindo 5 istiraker olan iki komanda yarisir. Oyunun
osas mogsadi basketbol topunu olo kegirib roqib komandanin sobatino at-
magqdir. Bu oyun uzunlugu 28, eni 15 metr olan meydancada oynanilir. Se-
bat 3,05 metr hiindiirliikde 16vhs 6niinds yerlasir va bu 16vha meydanganin
1,2 m igarisina dogru ¢ixmisdir. Basketbol topu 567—650 qr. ¢okids olur.

Oyun meydancanin morkozindoki dairodon baglanir. Yarisan roqiblor
topu tuta bilmozlor, onlar onu komanda yoldaslarina torof itoloyo, vura bilor-
lar. Top oyungunun alinds olarken o bir addimdan artiq irsliloys bilmez.
Ogor top ¢ilonmadon sonra tutularsa, onu yenidon ¢ilomays icazs verilmir.
Top bir allo ¢ilonmolidir. Hiicum edon komandanin istonilon iizvii topu so-
boto ata bilor. Ugursuz atigdan sonra 16vhays doyib qayidan topu istonilon
komandanin oyuncusu tuta bilor. Atmanin icrasi ii¢iin komandaya 24
saniyo vaxt verilir. Bu qayda pozulduqda (yoni sobato atma icra olunma-
diqda) top diger komandaya verilir. Topa yiyalonan komanda 8 saniyo or-
zindo miidafio zonasindan hiicum zonasina ke¢molidir. ©gor atma zamani




oyuncu itolonarsa, slino vurularsa vo top buna gors sobato diismozss, homin
oyungu iki corima atis1 hiiququ qazanir. 9gor qayda pozuntusu 3 xalliq atis
xottinin arxasinda bag veribso, o zaman 3 xall1 corima atis1 toyin olunur. Fol
kimi qiymatlondirilmayan diger qayda pozuntulari sadace sshv hesab olunur:
top alds qagmagq, iki allo ¢ilomak, topu meydancadan konara vurmag, ayaqla
oyun vo s. Corima atis1 toyin olunmayan fol vo ya sohvlor zamani1 oyun
topun yan xotdon daxil edilmasi ilo davam etdirilir.

Ugurlu atigdan vo ya corima atisindan sonra top raqib komanda oyunculari
torafindon iz xotdon oyuna daxil edilir. Ugurlu atis iki xalla, corima atis1 is9
bir xalla qiymatlondirilir.

6.75 metrlik radiusun arxasindan ugurlu atis 3 xalla qiymatlondirilir.
Daha ¢ox xal toplayan komanda galib hesab olunur. Oyun har biri 10 doqiqo
olan 4 hissodo davam edir. Yalniz tomiz oyun vaxti dl¢iiliir. Hesabin borabor
oldugu hallarda 5 doqiqolik slavo hisso toyin olunur. Birinci hisso ila ikinci
hissa, liglincli hisso ilo dordiincli hisso arasinda 2 doqiqe, ikinci hissa ilo
ticlincii hisso arasinda iso 15 doqigo fasilo verilir. Oyun orzinds oyuncgular
istonilon sayda avazlona bilarlor. Hiicum xattinin oyuncgusuna 3 saniyalik
zonada 3 saniys artiq qalmaq qayda pozuntusu kimi qeyds alinir. ©gar top
5 saniya arzindoe atilmirsa, ¢ilonmirso, otlirlilmiirss, alinib roqib komandaya
verilir.

Tahliikasizlik texnikas1 qaydalar

Dors vo ya yarisdan oavval yaris yerino, havanin temperaturuna, fosilo
miivafiq idman formasi veo siirlismoyon althig1 olan ayaqqabi geyinmok
lazimdir. Dirnaglar qisa kosilmali, biitiin bazok agyalar1 ¢ixarilmalidir. Dars
Vo ya yaris zamani zoruridir:

— yarig qaydalaria omal etmoak;

— biitiin foaliyyati miiallimin komandasina miivafiq qurmagq;

— raqib komanda iizvlori ilo toqqusmaqdan yayinmagq, a1 vo ayaga zorbayo

yol vermomak;

— Oziinii yaxs1 hiss etmadikdo miisllimo malumat vermok.

Hoaraki faaliyyats yiyslonmo

Stiroti vo istiqgamoti doyismoklo qagisdan miidafioginin nozarstindon
azad olaraq topu qobul etmok ii¢iin alverisli movqeyo ¢ixarkon istifado
edilir. Belo koskin gagis bir torofo addim imitasiyasi edorok oks torofo icra
olunur (sokil 26).




Sokil 26

Topun bir slls ¢iyindon 6tiirillmasi — top Otiir-
manin an genis yayilmig noviidiir. Bir allo top qisa
vo orta masafolora otiiriiliir. Top iki ollo sag ¢iyin
tizoring qaldirilir. Sag ol topun arxasinda bir az xa-
rica torof yerlogir. Barmagqlar yuxartya, ovuc is9 he-
dofa torof istiqgamatlonmisdir. Sol ol topun 6n sathin-
dadir. Sol ayaq irelidodir. Top sag alla iraliys, hadafa
tarof aparilir, bu zaman sol al topdan “¢akilir”. Top
olin sallaqvari horokati ilo irali géndorilir (sokil 27).

Topun iki alls dosamadan sigrayaraq otiiriil-
masi. Basketbolda topdtiirmenin bu tisulundan
harokat istigamatinde roqib oldugu halda istifads
etmok mogsadouygundur. Ragibin topun harakating
blok qoymaq ve ya 6tiirmonin garsisini almaq coh-

Sokil 27

dina yol vermamak {i¢ilin top onun iraliys uzanmis sllorinin altindan désamaya

vurulur (sokil 28).

Otiirmo asagidaki kimi icra olunur:

Sokil 28

top sine Oniindo tutulur, barmagqlar
genis acilmisdir. Bag barmagqlar bir-
birina paraleldir. Top iroliys — asagiya
gondorilir. Belo 6tlirmoanin siiroti aga-
g1dir, bu sabobdon ds onu yalniz ha-
rokoti ugurlu basa catdirmaq omin-
liyi olduqda istifads etmok lazimdir.

Qarsidan harokat zamam otiir-
md — Sag ayagm genis addiminda
top tutulur. Sonra sol ayaqla addim
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atilir vo ayaqin tokani ilo top sinaden iki ollo &tiiriiliir. Otiirmo torof-
miigabilin sinasi soviyyasindo olmalidir. Top irsliys uzanmis ollorls tutulur
(sokil 29).

Otiirma hodofo daqiq va siiratli olmalidir. Otiirmo zamani qollar axira
kimi agilir. Top barmagqlarla 6tiiriiliir, top oldon buraxildigdan sonra bar-
magqlar komanda yoldasina torof istigamatlonir.

Istigamoti doyismokls vo maneani yandan kecmakls topun aparilmasi
(cilonmasi)

Topun ¢ilonma istigamotini doyismok iiclin ayaqlar1 xeyli biikiib,
harokatin nazards tutulan istiqgamating toraf ayilmok, miidafiaci yaxinlasdigda
189 topu roqibdon uzaq ollo ¢ilomok lazimdir. Bu zaman gévdos topu miimkiin
vurulmaqgdan qoruyur.

Hoarakatlar:

1. Uz xoattin yaninda sirada diiziiliis. 5-6 maneoni ilanvari iralilomoklo

ke¢ib topun qarsidan galon sirada olan istirak¢iya Gtiirtilmasi.

2. Hiicumgu-miidafiagi ciitliiylinds iraliloyarak topun sobata atilmasi.

Horakatda topun bir slls bas iizorindon atilmasi

Horokotdon topun soboto atilmasi tigiin bir allo yuxaridan atma somarali
hesab olunur. Horokotdon atma asagidaki kimi icra olunur: sag torafdon at-
ma zamani top sag addimda (sag ayagi dayaga qoyma ani), sol ayaq dayan-
dirict vaziyyotds qisa addim edilir, sag ayagin tokani ilo yuxariya sigrayis
edilir, top ¢iyin iizorins kegirilir, top olin horokati ilo soboto gondorilir.

Sokil 29



Bu atmanin icras1 zamani agsagidaki ana diqqgot yetirmok lazimdir: Sorbast
ayaqin budu iroli — yuxari istigamotdo horokat etdirilir. Atmanin sonuncu
fazasinda atan qol, govdo vo ayaqlar bir diiz xott yaradir.

Topla oyungunun tutulmasi miixtalif oyun soraitindo hoyata kegirilo bilor.

» Otiirmo zamani1 1-1,5 metr mosafa saxlayaraq miidafiagi allori ilo onun
arxasina diiz dtiirmonin garsisini almalidir. Otiirmo aninda miidafiaci
ollari ila faal isloyarak topun miimkiin ugus yolunu baglayr.

* Topun ¢ilonmasi zamani1 — miidafiogi topu ¢iloyarak iraliloyon raqib
oyungunu dayandirmaga caligir, onu yan xotto torof sixir vo hiicumguya
yaxin olan ali ilo gozlonilmadon topu vuraraq ondan uzaqglasdirir (sokil 30,
voz. 1).

* Soboto top atilarkon miidafiogi yan1 hiicumguya torof olmaqla tez ona
yaxinlagir vo tullanaraq eyni torofdoki oli ilo topu ugusda vurub
uzaqlasdirir. ©gor hiicumgu topu saboto atmagq ticiin iraliloyirse, miida-
fia¢i onun yani ilo irsliloyib tullanaraq topu ali ilo ortiir (sokil 30,
voz. 2).

Sakil 30

Tadris oyunu “Moakik”

Hor birinds 2-5 istirakg1 olan ii¢ komanda istirak edir. Meydanganin hor
iki tarafindo komanda miidafiads durur. Ugiincii komanda iso meydancanin
ortasindan har hansi 16vhoys toraf hiicuma baslayir. 9gor homin komanda
topu sabato ata bilorse, onda komanda digar 16vhaya hiicum etmak hiiququ
qazanir. ©gar top itirilirss, o0 zaman hiicum edon komanda miidafisaya, topu
alo kegiron komanda isa oks torofdoki 16vhayas hiicuma kegir.
;a-a;,‘
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Carima atis1 corimo xottindon atilir (sokil 31). Bu
zaman miixtolif atma tisullarindan istifado etmok olar.
On yaxsis1 yerindon atma lisulundan istifads etmokdir.
Ayagqlar corima xottindon arxada ¢iyin baraborinds arali,
pancalar paralel va ya bir ayaq bir godar irali qoyulmus
olur.

Belaliklo, corima zarbasi atan:

— atma tamamlanana kimi hadofs baxir;

— 16vhonin nisangahina diismoyo ¢alisir;

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

— atmani sigrayigdan icra edir.

Sokil 31

Sakil 32

Tullanaraq topun bas iizarindan bir slls atilmasi (oglanlar). Bu miia-
sir basketbol oyununda osas hiicum horakati hesab edilir. Oyun zamani
miixtolif moasafolordon atislarin 70%-i bu tisulla icra olunur. Oyun goraitindon
asili olaraq bu tisulla atma yerindon harokatds topu tutdugdan sonra, ¢ilomadon
sonra icra oluna bilor. ©Ovvoalco atmalar yaxin mosafodon, sonra iso atma
mosafosi artirilaraq 44,5 metrdon yerino yetirilir. Atma harokatinin icrasi
hazirliq vo asas fazalara boluiniir.
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Hazirliq fazasinda oyuncu iki ayag ilo tokan verarok sag ali ilo topu basi
tizoring qaldirr, sol allo yandan, iralidon tutur. Bu zaman atmani icra edon
ol dosomoayo paralel yerlosir (sokil 32, a, b).

Horokotin osas fazasinda sigrayisin on yliksok noqtesindo (6lii ndqtodo)
golun vo alin diizaldilmasi, agilmasi hesabina topu sobata toraf atir. Sag olin
iraliye — yuxariya horokoto baslama aninda sol al topdan ayrilir (sokil 32,
c, ¢, d).

Top atma istigamatino 60°-lik bucaq altinda buraxilir vo olin gamgivari
harokati ils topa oks firlanma impulsu 6tiiriiliir. Topu atdiqdan sonra idmangi
har iki ayag: istiine dayaga enir (sokil 32, e).

Hoarakatlar:

1. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 (sagird) gimnastika skamyasi tizo-
rindo dayanaraq topu iki allo yuxarida saxlayur. ikinci idmangi onun 6niinda
sag ayaq arxada olmagqla ayaqlar1 dizden azaciq biikiild, sllor sine dniindadir.
Sol ol barmagqlar1 sag slin barmagini arxaya els ¢okir ki, sag ol “dartilmis
kaman” vaziyystindadir. Sag ayag: iraliye qoyaraq iki ayagin tokani ilo si¢-
ray1s vo yuxarl noqtads sag slin qamgrvari harakati ilo topa zorbs vurulur.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 gimnastika skamyasi iizorinds da-
yanir, hor iki olini yuxar1 qaldirir. ikinci 2 addimliq masafads topu sina
ontlinds tutub bir qacis addimi ederok tokan vurur. Yuxart ndqteds topu
skamyada dayanan oyungunun slino qoyur.

Topun bas iizarindan iki slls atilmasi (qizlar)

Topun bu iisulla atilmasi
hom yerindon, ham da si¢rayis-
dan icra oluna bilar (sokil 33).
Bu iisulun osas xtiisusiyyati qol-
larin horakati eyni vaxtda icra
etmasidir. Top allarin eyni vaxtda
foal harokati ilo atma istigamating
gondorilmalidir.

Belos icra iisulu oglanlar to-
rofindon do istifado edilo biler.

Qeyd olunan iisulun icrast
monimsanildikdon sonra topun
yaxin masafodon sabato atilmasi
bacarig1 formalagdirilir. Bunun
ticlin avvalco bir dofo yero vu-
rularaq qisa ¢ilomodon topu




gobul etmok vo topu harokatlo gobul etdikdon sonra saboto atmaq bacarigina
yiyslonmok lazimdir.

Hoarakatlor:

1. Bir oyungu topu 5 dofas ardicil sabats atir, digari topu ona qaytarir.

2. Bir oyungu topu 5 dofo ardicil olaraq ¢ilomodon sonra saboto atir. Di-

gari topu ona qaytarir.

— Top 16vhoadon gayitdigda biitiin diggoat topun 16vhadon qayitma ndqtosing,
top birbasa soboto atildigda isa sabatin 6n konarina yonsldilmalidir.

Corima atig1 miixtoalif iisullarla icra olunur:

— iki alla sinadon;

— bir vo iki allo bas {izorindon;

— bir alls ¢iyindan.

Corima atig1 zamani corima xatti yaninda dayanaraq topu bir-iki dafo
désamaya vurub, darindon nofas alib-vermak, tonoffiisii saxlayaraq atisi icra
etmok lazimdir.

Uc hiicumcunun iki miidafia¢iys qars1 oyunu

Miidafiagilorin corima xotti yaxinliginda bir corgodo dayandiqlart halda
topu ortada yerloson hiicumgunun aparmasi daha magsodouygundur. Miida-
fia¢i top aparan hiicumgunun qarsisina ¢ixdigda, hiicumu tamamlamagq iigiin
top yan torafds yerlogon hiicumgulardan birine otiirtiliir.

Miidafiagilorin corima xottindon icorido sirada yerlosdiklori halda iso
sabato hiicum togabbiisiinii yan toraflords yerlogon hiicumgulardan biri tizo-
ring gotiiriir. Miidafiagi onu qarsiladigda iso hiicumu tamamlamagq tigiin topu
sarbast galan hiicumguya Otiiriir.

Hoarakatlar:

1. Tki miidafioci corimo xotti yaxinliginda corgada durur. Hiicumeu iicliiyii
topu bir-birino otiirorok 6ndoki iki miidafiogini aldatmaga vo topu
soboto atmaga caligir.

2. Miidafiagilor corimo xottindon i¢orids sirada dayanirlar. Hiicumgu ciit-
lilyli topu bir-birine 6tiirorok miidafioni kecib topu sobato atmaga
calisir.




Zaruri haraki qabiliyyatlori inkisaf etdirmak iiciin harakatlor:

1

o0

. Yerindo ollorlo dayaqda maksimal tezliklo qagis (4-5 seriya, hor biri

6—8 saniyo).

. Miixtalif ¢ix1s voziyyotlorindon miiollimin signali ilo miixtolif tisullarla

yerdoyigsmolor.

. Gimnastika skamyasi tizorindon tok va ciit ayaqlar iizorindo ¢oxsayl

sigrayislar (5—6 seriya, hor birindo 10-15 sigrayis).

. Tok ayaq iizorindo dayanaraq, digor ayaqla 40—50 sm hiindiirliikdo

dayaqgda 20-30 hoppanma icra etmok.

. Tok ayaq tizorindo oturub-qalxmaq (68 dofd).
. Divardan 2-3 metr moasafodon 2 topu névbo ilo miixtolif intervallarla

divara vurmaq, gayidan topu tutaraq yenidon divara atmagq.

. Iki-ii¢ kigik topu eyni vaxtda atib-tutmagq.
. Topun govdo vo ayaglar otrafinda sokkizvari 6tiirmoalori.
. Diroklori yandan ke¢gmok, tullanma, mayallaq asmaqdan ibarot kom-

bino olunmus horakotlor.

10. Miitohorrik oyunlar.

Sokil 34




13. HONDBOL

7-ci sinifds sagirdlor hondbol oyununun sads bacariq vo vordisloring yi-
yolonmislor. Hazirda iss bir sira yeni icra bacariqlarinin formalasmasi, mo-
nimsonilonlorin isa tokmillogmasi nozords tutulur.

Hondbol dinamik idman oyunudur, topun miixtalif masafalora otiiriilmasi,
yerdoyismolor, siirotli irolilomo zamani horokot istigamotinin doyismosi
oyuncudan yiiksok fiziki hazirliq, ¢eviklik vo on osasi iso ani qorar qabul
etmok bacarigi tolob edir. Biitiin gqeyd olunan haraki faaliyyet oyungudan
topla ugurlu davranmagq, onu olo kegirmok, 6tiirmok {igiin miioyyon texniki
icra tsullarina yiyolonmoyi tolob edir. Bu sirada ohomiyyst dasiyan
masalalardan biri topun tutulmasidir.

Topun tutulmasi. Top iki va tok alla tutulur. Iki ollo tutulmadan harokotda
olan topun als keg¢irilmasi zamani va ya dtlirmadon avval istifade olunur. Bu
zaman 9l barmagqlari top tizorinds sarbast yerlosir vo onu méhkom saxlayir.

Topun bir slls tutulmas xeyli ¢atindir. Bunun {igiin barmagqlar genis vo
sarbast acilir, bag barmaq topu tutmagq ti¢iin yana aparilir (sokil 35).

Sokil 35 Sokil 36 Sokil 37

Top miimkiin qodor barmagqlara yaxin tutulur. Atma, bir gayda olaragq, ¢i-
yindon biikiilmiis qolla icra olunur (sokil 36).

Miixtoalif oyun soraitlorindo topu biikiilmiis qolla yuxaridan, asagidan,
yandan, diiz qolla asagidan, diiz qolla yuxaridan — geriys, iki alls yuxaridan —
sinadon dosomayo vuraraq qalxmaqla bas arxasindan (sokil 37), kiirok arxa-
sindan (sakil 38), qol lizarindon (sokil 39), ali 6ziindon dondarmakls yandan
(sokil 40) otlirmok miimkiindiir. Topun horokotds Otiiriilmosi sigrayisla da
icra oluna bilor.
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Sokil 38 Sokil 39 Sokil 40

Topun biikiilii qolla yandan atilmasi1 miidafio¢ini aldadaraq qapiya zorbo
ticlin istifado olunur (sokil 41). Oyuncu aldadict horokotdon sonra miidafio-
¢inin gdzlomadiyi halda topu atan qol torafdoki ayaqla iraliys — yana addim
edir, hamin torafa kaskin ayilir vo yandan atmani icra edir.

Adaton, top komor vo bozon daha asagi soviyyados olan hiindiirliikdon
atilir,

Biikiilmiis qolla topun yandan atilmasi. Bu iisul aldadic1 horokotdon
sonra miidafia¢inin yaxindan miiqavimoti soraitinda istifado olunur (sokil 42).

Sakil 41 Sakil 42 Sakil 43

Topun atilmasi ayaqla yana hiicum addimi1 vo gévdonin homin istigamato
oyilmasi, topla olan qolun yiingiilco arxaya holaylandirmagq ii¢iin aparilmasi
ilo qovsvari harokotlo asagidan icra edilir vo alin koskin horokati ilo tamam-
lanir.

Topun diiz golla yuxaridan atilmasi. Hondbolda bu atma tisulu miidafiogi-
lorin yaratdig1 blok {izorindon gapiya hiicum zamani istifado olunur (sokil 43).
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Bu atma yerindon si¢rayisla va tullanaraq da yerina yetirilo bilor. Atma qolun
holaylandirilmasi gévdenin arxaya oayilmasi, diiz qolun bag {izorindon arxaya
aparilmasi, hamginin gdvdonin atma qolu torafs bir az donmasi ils yerino ye-
tirilir. Atma zamani ol daha boyiik is yerino yetirir, topu yuxaridan asagiya
istigamotlondirir. Atmadan sonra har iki ayaq iizerinds yerosenma icra edilir.

Topun diiz qolla yandan atilmasi. Atmanin bu tisulu hiicumgu qar-
sisinda miidafiocilorin dayandig: hallarda istifado olunur (sokil 44). Atma
onu icra edocak qola oks torofdo yerloson ayagin yers — dayaga qoyulmast
ilo icra edilir.

Sakil 44 Sakil 45

Gozlonilmazlik effekti yaratmagq {igiin atma eyni torofds yerloson ayagin
dayaga qoyulmasi ilo do icra oluna bilar.

Topun diiz qolla asagidan atilmasi. Bu roqib {igiin goézlonilmoz amil
kimi istifado oluna bilor. icra texnikasi biikiilmiis qolla asagidan atma ilo
eynidir. Lakin qolun diizelmasi hesabina topu miidafio¢inin yanindan daha
inamla atmaq imkan1 qazanilir.

Diyirlonan topun tutulmasi. Diyirlonan topu tutmagq {i¢iin oyungu ona
torof addim atir (sokil 45). Topun gobulu aninda cald asagiya ayilir, alini
arxasi dogomaya torof olmagla topun horokot yoluna qoyur. Top ovuca daxil
oldugda digor ol onu yuxaridan tutur. Sonra top atan qolun ¢iynino yaxinlas-
dirilir, gdvdoa diizalir vo sonraki foaliyyats kegilir.

Yeddimetrlik carims atisi. Corima atis1 qap1 Ontindoki xiisusi yeddimetrlik
corima xottindon, hakimin corima atisina icazo veran fitindon sonraki 3 saniyo
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orzinds icra edilir. Atma zamani dayaq ayagini dosomadan gotiirmok olmaz.
Bu sobabdon do corimo atist hom iki ayaq iizerinds dayaqdan, hom do
arxadaki ayagi qaldirmagla icra oluna bilar.

Coarima atis1 qapiya torof olmagqla hor iki ayaq iizorinds durusdan icra
edilir (sokil 46). Atma iroliys yixilmagla va ya addimla yerins yetirilir. Ca-
rima atiginin mithiim komponenti harakat texnikast vo topun alls gondoril-
moasidir. Carima zarbasinin iki atma formas1 mévcuddur: birinci — qapigini
qabaqlayaraq atma; ikinci — aldadict harokstlo atma.
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Sakil 46 Sokil 47

Corimo atiglarini ustaligla yerino yetirmak {igiin avvalca irsliys yixilmadan
yerindon atmaya, sonra bir ayaq lizerindo dayanaraq atmaya, daha sonra isa
yixilaraq atma texnikasina yiyslonmok lazimdir.

Yerindan iraliys yixilaraq icra olunan carima zarbasi har iki ayagin vo ya
bir ayagin tokani ils yerins yetirilir.

Yixilaraq corimo zorbosinin atma texnikasina yiyslonmo zamani osas
masalalardan biri do yixilma zamani qorxu hissinin aradan qaldirilmasidir.

Atmalarin daf olunmasi zamani qapiginin mévqge se¢masi. Oyunun
gedisindo gapi¢inin mdvqeyi daim doyisir. Adoton, qapigt bitisdirici addimla,
qacisla yerdoyismolor edir, tullanir, top ardinca yixilir, spagat, yarimspaqat
kimi harakatlor yerina yetirir, flanq (cinah) dirayi yaninda movqe tutur (so-
kil 47). Qapicinin mdvqge se¢moasi, ilk ndvbada, topun yerdoyismosindon,
homginin roqibin vo komanda yoldaglarinin mévqelorindon asilidir.
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Yeddimetrlik corimo atisinin dof olunmasi zamani qapigt miixtalif mov-
geda: gap1 xottindo, 1,5-2,5 metr ¢ixisda; gapidan 4 metrlik nisanda ola
bilor. Qapidan irsliys ¢ixis hiicumg¢unun corimao atigi etdiyi vo qapici ilo tok-
botok qaldig biitiin hallarda icra olunur.

Siiratli kegidlo hiicum (3:2). Siirotli hiicum on effektli foaliyyotdir.
Oks-hiicumun baslanma anint miioyyon etmok vo bu hiicuma garsi roqibin
somaroli miidafio foaliyyotini gabaqlamaq lazimdir. Koskin oks-hiicuma
kegmo ani raqibin texniki sohva yol vermasi, hor iki komanda oyungularinin
qarsiligl sohvi, topun gozlonilmadon olo kegirilmasi va s. ola bilor.

Cinahlar iizrs iki hiicumgu bir-birine yaxinlagsmaga calisir. Miidafiogilor
do onlara qosulur, homin anda top meydanganin digor torofino qagan vo
miidafiocilorden azad olan hiicumguya atilir ki, o da hiicumu tamamlayir.
Topla meydanganin morkazi ilo hiicum zamani iki hiicumgu yan xatlor boyu
siiratlo horokot edir. Onlardan biri — miidafiocidon azad olmagi bacaran
hiicumu tamamlayr.

14. VOLEYBOL

Topun tor oniindd otiiriilmasi

Topun qarsiliglt corgalords torsuz yuxaridan 6tiiriilmosi monimsanildikdon
sonra bu horakotin tor dniinds vo tor iizarindon yerino yetirilmoasino kegmok
lazimdir. Bu zaman qarsiliqli siralarda top tora paralel vo ondan 50 sm masa-
fodon otiirtiliir. Tor tizorindon 6tlirmo zamani iso top tora toxunmamalidir.
Qarsiliglt siralarda topu yuxaridan komanda yoldasina daqiq 6tiirmak oldugca
zoruridir. Ugaraq garsidan golon topa vaxtinda ¢ixmaga vo Otlirmo zamani
dayaniqli miivazinstin saxlanmasina digqqat yetirmok lazimdir.

Hoarakatlar:

1. Tor garsisinda 6—8 metr masafodo siralarda yerina yetirilir. Topun yu-
xaridan qarsiligh siralarda 6tiiriilmosi. Otiirmadon sonra oyungular 6z sirala-
rinin sonuna kegirlor.

2. Tor dniindo sirada 6—8 metr masafods yerina yetirilir. Qarsiligli sirada
yuxaridan dtiirma. Otiirmaden sonra oyuncu topu dtiirdiiyii qarst siranin ar-
xasina kegir.

Tullanaraq topun tor iizorindan otiiriilmasi (sokil 48). Bu tisuldan to-
pun hiindiir trayektoriya ilo tora yaxin otiiriildiiyii vo onun dayaqda digor
istigamoto Stiirmayin miimkiin olmadig: hallarda istifado olunur. Otiirmo
tullanmanin on yiiksok ndqtosindo, qollarin foal agilmasi hesabina yerino




yetirilir. Tullanma ¢ox da bdyiik olmayan qagisdan, hamg¢inin iki ayagin to-
kani ila yerinden icra oluna bilar. Otiirma tam agilmis golun ol va barmagqlarinm
foal horokati ilo icra olunur.

AN

Sokil 48 Sokil 49

Tullanma 6tiirma ilo top tor lizarindon gondarilir.

Hoarakatlar:

1. Ciitliikds yering yetirilir. Torun har iki torafinds, ondan 3 metr mosa-
fodo durub bir-birino baxan oyuncgulardan biri topu 6z tizoring hiindiire atir,
yerindan tullanir vo topu yuxari 6tiirmae ils torun oks terofinds dayanan yol-
dasina Otirtir.

2. Ciitliikds yerins yetirilir. Torun her iki torofinds ondan 3-3,5 m mo-
safodos 1izli bir-birino torof duran oyungulardan biri topu basi lizorindon bir
gadar iraliys atir, kigik gacisdan tullanaraq onu tor iizorindon hiindiir 6tiirma
ilo qars1 torofo gondorir.

Kiirayi atma istigamatind topun yuxaridan otiiriilmasi

Hiicum zorbasinin icrasi tigiin topun iki ollo yuxaridan otiirtilmasinin
ndvlorindan biridir. Dllerin topa toxunmasi bas iizerinda olur. Otiirma qol-
larin dirsokdon agilmasi vo govdonin arxaya — yuxari horokoti, eyni zaman-
da sino vo bel hissodon arxaya oyilmas ilo icra olunur. Bodonin agirligr arxa-
da yerloson ayaq iizorino aparilir (sokil 49).

Tordan qayidan topun qabul edilmasi

Tora doyon top torun hansi hissasino doymosindon asili olaraq tordan
miixtalif istigamotlords qayida bilor. Top torun yuxari hissasine doydikde
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daha iti bucaq altinda asagiya,
meydancaya diistir (sokil 50). Belo
hallarda, adoton, top iki allo agagi-
dan gobul olunur. ©Ovvalco torun
asag1 hissosing doyib gayidan topun
qabul edilmasini 0yronmak lazim-
dir. Bu halda sag vo ya sol torofi
tora torof durmaq lazimdir. Torun
asagl hissosindon qayidan top
nisbaton bdyiik bucaq altinda mey-
Sakil 50 dancaya qayidir vo onun iki alls
asagidan qgobulu o godor do ¢otinlik torotmir. Bu harokot monimsonildikdon
sonra torun orta vo yuxari hissasine doyib qayidan toplarin qobul etmok
bacariqlarina yiyslonmak lazimdir. Tordan qayidan toplarin qabulu zaman
calismaq lazimdir ki, vaxtinda topa “¢ixilsin” va topun qebulu zamani qollarin
diiz, ciyinlorin arxaya aparilmasi vo topun altinda “oturma” horokati icra
olunsun. Topun gabulundan sonra o, hiicum zonasina gondarilmalidir.

Hoarakatlor:

1. Citliikds yerina yetirilir. Bir oyungu topu tora atir, digori iss tordan
qayidan topu iki ollo asagidan qabul edir. Topun gabulundan sonra o, hiicum
zonasina diismolidir.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir oyungu topu zarbs ilo tora vurur. Digori
tordan qayidan topu asagidan iki ollo qobul edir. Top hiicum zonasina enir.

Diiz hiicum zarbasi

7-ci sinifde oyungu yoldasinin vo ya 6zilinlin yuxariya atdig1 topa diiz
hiicum zorbasi yerino yetirmok bacarigi formalasdirmaq qarsiya moaqgsad
goyulurdu. Hazirda iso garsidan Gtiiriilon topa diiz hiicum zorbosinin icrasina
yiyolonmok lazimdir. Bu zaman topun horokati ilo tullanmaq ii¢lin qagis
mosafosini uygunlasdirmaq lazimdir. ilk morholods orta hiindiirliiklii
trayektoriya ilo otiiriilon topa diiz hiicum zarbalari yerina yetirilir.

Hoarakatlor:

1. Ugiincii zonada duran oyungunun 6tiirdiiyii topa dérdiincii zonadan
diiz hiicum zorbasi. Otiirmo masafasi 3—4 metr. Top oyungunun alinden ¢1x-
dig1 an hiicum zorbasinin icrasi iigiin qagisa baglamaq lazimdir.

2. Ugiincii zonadan 6tiirmoya ikinci zonadan hiicum zorbesi icra olunur.

Taktiki foaliyyat. Oyun texnikasina yiyslonmokls yanasi, fordi, qrup,
komandal1 hiicum vo miidafio taktikasina da yiyslonmok lazimdir. Bu, ilk

ndvbado, topun yuxaridan, asagidan gobulu tisulunu se¢gmok, iizii vo ya ar-




xas1 Otlirma istigamatine olmagqla topu doqiq 6tiirmok bacarigi, topu mey-
danganin sag vo ya sol torafing 6tlirmok vo s. bu kimi faaliyyatdon ibaratdir.
Eyni zamanda 0n vo arxa xatt oyungularinin istiraki ilo hiicum taktikasina
yiyalonmok zoruridir.
Hoaraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi
Qiivva va siirat-giic qabiliyystinin inkisafi ti¢lin horokotlor:
1. Miixtalif ¢akili toplarin goxsayl atilmasi, italonmasi.
2. Bir va iki ayagin tokani ilo uzaga tullanmagq.
3. iki ayagin tokani il toplar vo ya hor hans1 manes {izorindon hoppanaraq
kecmok.
4. Miixtolif manealor lizarindon tok ayagin tokani ils tullanaraq kegmok.
5. Hiindiirliikden (gimnastika skamyasi, 40-50 sm digaor hiindiirliik, ha-
zirhiglt olanlar {i¢iin gimnastika kegisi vo ya tir) asagiya tullanaraq
dorhal yuxariya sigramagq.
6. Ciit ayagin tokani ilo miioyyon mosafo (mosalon, 15 metr) qot etmoklo
ciitliikds yaris.
Siirat qabiliyyatinin artirilmasi iigiin harakatlor
1. 10—15 metr mosafaya siiratlonma va kaskin qagis.
2. Miixtolif ¢ixis voziyyatlorindon, 10—15 m siiratlonmo vo kaskin qagis.
3. Miixtalif intervall komanda ilo 10—15 m mosafaya bitigdirici addimlar
vo tullanmalarla qagis.
4. Miixtalif istiqgamatlors (saga, sola, iraliya, arxaya) siiratli yerdoyismalor
va har hansi texniki elementin imitasiya olunmasi.
5. Miitoharrik oyunlar.
Miivazinat vo koordinasiya gabiliyyatinin inkisafi iiciin harakatlor
1. Iroliya tok vo coxsayli mayallaq asmalar.
2.90°, 180° donmakls yerindon tok va ¢coxsayli tullanmalar.
3. Yerindon vo qagaraq 270°, 360° donmolorls tullanmalar, sigrayislar.
4. Miixtalif manealar tizorindon dénmalarlo vo donmasiz tullanmalar.
5. Miitoharrik oyunlar.




15. GIMNASTIKA

Sira harakatlori

Yerindo addimlamadan sirada va cargads yeriso kegmoak. Bu foaliyyoto
yerindo addimlayarkon sol ayaq altinda verilon “IROLI!” komandas1 ilo
baslanilir. Sag ayaqla yerindo addimdan sonra sol ayaqla iraliys horokat icra
edilir.

Béliinma vo qovusma ilo bir siradan 2, 4 vo s. siraya yenidon
diiziiliis. Bu foaliyyat sinfin sirada harokatds oldugu zaman (sokil 51 a, b, c,
¢, d) asagidaki komandalarin komayi ilo yerina yetirilir:

a) Horokot edon sira zalin ortasina yaxinlagdigda “MORKOZDON —
MARS!” komandasi verilir. Sagird sagla addim atir, ona istinad ederok zalin
morkozing dondir.

b) Horokat edon sira zalin qarst torofindaki serhadine yaxinlasdiqda sol
ayaq altina “SAG VO SOL OTRAFA TOK SIRA iLO — MARS!” komandas1
verilir. Bu komanda ilo 1-ci sagird saga, onun ardinca golon sola, novbeti
sagird saga, onun ardinca golon sola vo s. olmagla oks istiqgamote horoket
eden iki siraya boliinms bas verir.

c) Oks toroflordon qarsi-qarsiya hereket edon siralar yaxinlasdigda
“MORKOZDON IKI-IKI - MARS!” komandasi verilir. Bu komanda ile
qarsi-qarsiya yaxinlasan siralar donms yerindoen saga (sola) heroket edirlor.
Sonra ise “SAGA VO SOLA IKi SIRAYLA MARS!” komandas1 verilir.

¢) Sinfin siralarla heraksati zamani1 boliinmoe ve birlosmadoen istifade
etmakls 4 sirada diiziiliis yaratmaq miimkiindiir. Bu zaman “MORK9ZDON
— MARS!” komandasindan istifade olunur. Belalikla, markezdeon ke¢makla

boliinmo vo qovusma ilo
I bir siradan bir ne¢o siraya

yeniden diiziliirlor.
(AL;) Oks diiziilisler (boliin-

mo vo birlogsmaler) diger
ardicilligla verilon koman-
dalar {izre yerina yetirilir.

d) “MORKOZDON iK1
SIRADA MARS!” koman-
dast il aks tereflorden qar-
s1-qarsiya yaxinlasan 4 sira
iki sirada birlegerak (sag
Sakil 51 torofdoki siralardan birinci
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corgolor, sonra ise sol terefdoki siradan birinci corgalar moarkazden herokate
baslayirlar. Sonra sag terefdaki siralardan ikinci cergo, ardinca sol torafdoki
siralardan ikinci corgs vo s.) yeni 2 sira yaradir.

“SAGA VO SOLA BIR SIRADA — MARS!” komandas! ile heroketde
olan sira oks toroflore haroket edon iki siraya boliiniir. Sonra iso “MOR-
KOZDON BIR SIRADA MARS!” komandast ile iki sira bir sirada birlesir.

Sallanmalar va dayaqlar (oglanlar iiciin)

I Iraliys yellanmoklo asaraq dayaga qalxmaq va ayaqglar arali oturus.
Bu horokat hiindiir turnikds icra olunur. Sallanma voziyystindo ¢anag-bud
oynagindan iraliys biikiilmok vo foal arxaya acgilma. Harokot bir nego dofas
artan amplitudayla icra olunur. ©On arxa voziyyatdon ¢anag-bud oynagindan
foal biikiilorok yuxartya dartinmaq, ayaqlari turnik tizerindon asiraraq arxaya,
qarin iizorinds sallanma voziyyoti almaq. Firlanma horokotini davam etdir-
moklo diizolmak, qollar1 agaraq dayaga kegmok. Sonra bir ayag: turnik {izo-
rindon kecirarok ayaqlar arali oturus voziyyatino kegmok.

Komoakgi harakatlor:

1. Sallanmada biikiilmokls yel-
lonmalor.

2. Sallanmada iraliys yellonma
ilo dartinma.

3. Algaq turnikds iki ayagin to-
kan1 ilo asaraq dayaga qalxmaq
(tokrar).

4. Algaq turnikds iki ayagin to-
kani ilo asaraq dayaqdan ayagqlar
arali oturusa kegmok.

I1. Yellonma va qiivva ilo asa-
raq dayaga qalxma. Sallanmadan
biiklilmiis qollarda sallanma (sokil
52, a) voziyyatino godor dartinma. Canaq-bud oynagindan foal oyilmoklo
ayaqlar1 irali-yuxariya turnikin arxasina qaldiraraq (sokil 52, b, ¢) qarin iize-
rindo sallanmis voziyyot almaq. Govdoni diizaltmok vo dayaq voziyyoti al-
maq (sakil 52, ¢).

b) ¢) ¢)
Sokil 52
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I11. Paralel qollarda irali yellonmads dayaga qalxaraq ayaqlar arah
oturus. Horokot paralel qollarda dayaqda yellonmadan baglanir (sokil 53, a).
Iroli yellonmoda ayaqlar saquli voziyyeti kecon kimi ¢anaq-bud oynagi
yiingtilca biikiiliir (sakil 53, b). Ayaqlar paralel qollardan hiindiire qalxdiqda
gollarin tokani ilo gévdo agilaraq diizalir. Ayaqlar yanlara aparilaraq paralel
qgollar tizerina qoyulur, dayaq vaziyyati alinir (sakil 53, c)

Sokil 53

Komokgi harakatlor:

1. Paralel qollarda dayaqda irali vo arxaya yellonma. Ayagqlar paralel qol-
lardan yuxariya qalxmalidir.

2. Qollarda dayaq veaziyyatindon ¢iyinlorde “sallanma” (dirsoklor yuxarida),
ciyinlorlo paralel qollara sixmaq (dirsoklor asagida). Govdonin yuxariya
qalxmasina digqgot yetirmok.

3. Qollarda dayaq. Ayagqlar paralel qollarin altina qoyulmus gimnastika
kegisi iizarindo, ¢iyinlords “sallanma”. Ciyinlorle paralel qollara ayaqlarla
keciye istinad edorok vo dayaq voziyyetina qayitmaq.

Sallanmalar va dayaqlar (qizlar iigiin)

Asagi qolda biikiilorak iizii yuxariya sallanma, ayaqglar yuxari qola diro-
nib (sokil 54, a). Bir ayagin yellonmosi, digorinin tokani ilo (sokil 54, b),
canaqg-bud oynagindan bikiilorok (sokil 54, c¢) asagi qol lizorino dayaga
kegmok (sokil 54, ¢). Sag ollo yuxar1 qoldan tutmagq, bodonin agirligini sol
gol lizorinog kegirib sag ayagi govdo iizorindon asirmaq. Uzanaraq sallanmada
cevrilorok sola donmoklo (sokil 54, d, e) sol allo yuxar1 qoldan tutmaq. Sag



ayagi asagi qol iizorino endirmok (sokil 54, o). Yuxar1 qoldan sallanmagqla
asag1 qol lizorindo ¢anaqda dayaq voziyyati almaq (sokil 54, f).

Sokil 54

Komokgi harakatlor:

1. Bir ayagin yellonmasi, digarinin tokani ilo asaraq asagi qolda dayaga
qalxmagq.

2. Asag1 qolda sallanma vo yuxari qola dironmadon yuxaridaki harokot.

3. Sagla, solla asaraq kegmok.

4. Sol (sag) bud iizorindo uzanaraq sallanmadan sag (sol) ayaqi asirib
uzanaraq sallanmaya kegmok.

Akrobatika elementlori (oglanlar iiciin)

I. Dayaqh oturusdan quvva il bas iizorinds durus. Horokot ilkin
olaraq ayagqlarin tokani ilo bas tizorinds durus voziyyatinin alinmasi kimi icra
edilir. Dayaqli oturus voziyyati alinir. Govdonin agirlig1 bas vo qollar iizorino
kegirilir, ayaqlarin tokani ilo bag lizorindo durus voziyyati alinir. Bu horokot
monimsanildikdon sonra sagirdlor horokati ayaqlarin tokani ilo deyil, qollarin

qiivvosi hesabina yerina yetirirlor.
\
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Dayaqli oturug vaziyystindon gévdenin agirlig1 qollar tizarins kegirilir,
ollarin dayaga tozyiqi tadricen artirilir, eyni zamanda govda va biikiilii ayaqlar
yuxariya qaldirilir. Qlivva ilo bas lizorindo dayaq vaziyyati alinir.

I1. U¢ addimdan qac¢araq uzununa irali mayallaq asmaq. iki ayagin
tokani ils ayaqlar tam diizaltmaklo yuxar1 vo uzununa tullanma icra edilir.
Bodonin agirligi qollar iizoring kegirilir, bast sinoyo ayib irali mayallaq agsma
yerina yetirilir.

Komokei harakatlor:

1. Dayaqli oturugdan irali mayallaq asmagq.

2. Eyni horoksti ayaqlar vo ollor arasindaki maosafoni yavag-yavas
artirmagqla etmak.

3. Eyni harakati kicik bir hiindiir yerdan sllori oriyentira qoymagqla (xatt,
bayraqciq) etmak.

Akrobatika elementlori (qizlar iiciin)

“Korpii” va donarak bir diz iizorinds duraraq dayaq. Ogor “korpli”
voziyyati yaxst manimsonilibso, o halda dayaga donmas harakatinin tolimina
baslanilir. Bunun {i¢iin badonin agirligi donmas torafds yerlason qol vo ayaq
tizoring kegirilir (sokil 56, b), donmonin oks torofindoki ol vo ayagin tokani
ilo doniib ¢anag-bud oynagindan biikiilmok dayaq ayaginin dizi izerina isti-
nad edorok dayaga enmok (sokil 56, c).

[y



Sokil 56

Dayaqh tullanma (oglanlar iiciin)

Ayaqlar1 biikorok gimnastika kegisi iizorindon (H=110-115 sm)
uzunluga tullanma

10-12 addimliq mosafodon qagaraq irali-yuxari istigamoatdo tokan vurmag,
govdoni diiz saxlayib ollori iraliys-yuxariya uzatmagq. ©llori ke¢inin uzaq
sathi {izorino dayaga qoyan anda ayaq vo ¢anag-bud oynagindan biikiilmoklo
gruplasmaq. Homin anda ollorlo tokan verorok govdoni agib ollori yuxari
yanlara aparmaq. Azaciq biikiilmiis ayaqlar tizorino dayaga enmok.

Komokei harakatlor:

1. Qacaraq gimnastika kecisi lizorindon ayaqlar arali tullanmag.

2. Kegi lizoring dayagqli oturusda tullanmagq.

3. Sigrayaraq kegi tizorindo dayaqli oturus, sigrayaraq vo asaraq enmaok.

4. Enina qoyulmus kegi lizarindon ayaqlar1 biikmaklos tullanma.

Sakil 57
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Dayaqh tullanma (quzlar iiciin)

90° donmoakls yanaki tullanma

Cox da boylik olmayan 8—10 addimliq qagis masafosindon qagaraq korpii
tizarindan tokanla, allori gimnastika tiri tizerinds ¢iyin enindo dayaga qoymaq
vo ¢anaqg-bud oynagindan biikiilorok kiiroyi vo gévdonin asagi hissosini
yuxartya qaldirmaq (sokil 58, a, b). Horokati davam etdirmaklo sol (sag) allo
tokan verib (sokil 58, ¢, ¢) alot lizorindon bodani iifiiqi voziyyetds yanaki
kecirmok. Digar olin tokani ilo kiiroyi aloto torof olmaqla azaciq biikiilmiis
ayaqlar lizorino dayaga enmok (sokil 58, d).

Sokil 58

Komokgi harakatlor:

1. Désomado uzanmis voziyyatds, dayaqda iki ayaqla saga (sola) hoppa-
naraq yanaki uzanib dayaq voziyyatino kegcmok.

2. Gimnastika tiri qarsisinda korpii tizerinds duraraq tokan vurub yanaki
hoppanmag.

Hoaraki qabiliyyatlorin inkisafi

Qiivvo va qiivvo doziimliiliylinii inkisaf etdiron horokatlor:

— hantello horokatlor (qizlar iiglin hantelin ¢okisi 1,0-1,5 kq);

— gimnastika divarinda sallanmadan ayaglarin diiz bucaga qodor galdirilmast;

—uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmas1 (qizlar ii¢iin — uzanaraq,
ollor gimnastika skamyasinda);

— sallanmadan dartinma (qizlar {i¢iin — uzanaraq, sallanmadan).
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Siirot-giic qabiliyyatini inkisaf etdiron horokatlor:

— topun (3-5 kq oglanlar; 1-3 kq qizlar {i¢iin) durus voziyyatindon sino-
don uzunluga italonmasi;

— eyni harokatin bas tizorindan icra edilmasi;

— liclii tullanmalar: iki ayaq tizerindo, ollor belds;

— eyni harokatin bir ayaq iizorinds icra edilmasi.

Oyilganliyi inkisaf etdiron harakatlor:

— dayagin yaninda biikiilmiis ayagin irali, arxaya va yanlara yelladilmasi;

— eyni harokatin bir qodar biikiilii ayaqla icra edilmasi,

— eyni harokatin diiz ayaqla icra edilmasi.

Koordinasiya qabiliyyatini inkisaf etdiron harokatlor:

— bir ayaq tizorindo miixtalif miivazinotlor;

— eyni harokatin dizds duraraq icra edilmasi;

— gimnastika tiri tistiinds (skamya) 1800, 3600 dénmalorls irslilomaloar.




16. FUTBOL

Ucan topa pancanin daxili
hissasi ila zarbalor

Poncanin daxili hissasi ilo topa zorba, oyunda hom miidafis, top 6tiirmalor,
hom do gapiya hiicum zamani totbiq edilir. Ugan topa yandan zorbonin icrasi
zamani miivazinotin dayanigli olmasi iigiin govdo dayaq ayagi iizorino

oyilmalidir (sokil 59).

Sakil 59

Komakgi horakatlor:

1. Ciitliikdo icra edilir. Iki sagird
bir-birindon 5—6 metr mosafods qarsi-
garstya dayanir. Onlardan biri topu
yuxaridan asagiya, ayagina torof buraxir.
Top havada olarkon ayaq poncosinin
daxili hissasi ilo topa zorbo endirmoklo
onu orta hiindiirliikdo yoldasina torof
gondorir. Sonra horokot digor sagird
torofindon oks istiqamoto icra edilir.

2. Topun hodofa “asma” &tiiriilmosi. Iki sagird 5—6 metr mosafodon bir
toxunma ilo topu dairs vo ya dérdbucaga “diismoklo” yoldasina Gtiirtir.

3. Divarda 1-1,5 m hiindiirliikdo dairo vo ya dordbucaq formasinda
¢okilmis hodoafloro 5—6 m mosafodon, yerindon topla zorbalor vurulur.

4. Eyni zorbolor yandan 6tiirtilon topla, horokotdon yerino yetirilir.

Ucan topa pancanin iist hissasi ilo zorba

Bu zorbonin Oyrodilmasi iigiin
garsidan, yerlo golon topa panconin st
hissasi ilo, havada olan topa ponconin
daxili hissosi ilo zarbaler tokrar edilir,
onlar monimsonildikdon sonra ucan
topa ponconin iist hissasi ilo zarba
Oyradilir.



Komokgi harakatlor:

1. Oyungu carima meydani qarsisinda ali ils topu Oniinds yers atir top
yerd doyib galxdigdan sonra qapiya zorbo edir.

2. Qapig ali ilo topu corimo meydancasindan hava ilo atir, komanda
yoldasi isa topu ya havada ya da yera doyib qalxdiqdan sonra poncaonin iistii
ilo qapiya zarbo vurur.

3. Top ayagin iist hissosi ilo ¢ilonir.

4. Kiinc zorbosindon sonra miidafiogilorin foal miidaxilosi olmadan ugan
topa ayagin st hissasi ilo gapiya zorbo vurulur.

Topun yan xatdon oyuna daxil edilmasi

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

1. Horakat ciitliikds icra edilir. Topun yan xatdon miixtalif istigamatlora
stiratlonmolar yerina yetiron toraf-miigabiline atilmasi.

2. Horokot tiglitkkds yerina yetirilir. Oyungu miidafis¢inin garsisinda du-
rur vo ondan “azad” olmaq va yan xotdon oyuna daxil edilon topu gobul edib
olverisli texniki faaliyyot gostormok {igiin qisa siiratlonmolor edir.

Miidafia¢inin passiv miigavimati ilo miixtalif istigamatlors vo miixtalif
suratls topaparmalar

Oyun zamani meydancgada yerlogon biitlin oyungular bu {isuldan istifado
edirlor. Buna gdra do topaparma ils alageli miixtalif horakatlor, estafetlor vo
miitoharrik oyunlardan istifade etmok tdvsiyoa olunur. Topaparma zamani
zarbalarin va horakatin istigamati miixtalif soraitlordon top aparan oyungunun
moqgsadindon vo meydangada onu ohato edon situasiyadan asilidir.

Ogoar uzun masafads topaparma zarurati yaranirsa, 0 zaman topu oyungu
6zlindon 5-6 metr masafays “buraxa bilor”. Raqibin oks faaliyyati naticosinda
topu itirmak ehtimali yaranir. Buna yol vermamok va topu daim nozaratds
saxlamaq mogsadilo onu 1-2 metr masafodon arali “buraxmaq” magsodouygun
hesab edilmir.

Komakgi harakatlor:

1. Ciitliikds icra edilir. Bir oyungu topu 6ziindo saxlamaga, digori iso
onu alo kecirmaya caligir. Top itirilorken oyungular yerlorini doyisirlar.

2. Moahdud meydangada topla yerdayismalor edilir.
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Miidafiacinin foal miiqavimati il topaparmalar

Texniki elementlorin sadolosdirilmis sokildo tolimi monimsanildikdon
sonra harokatlor miidafiaginin foal miiqavimati soraitinds yerins yetirilir.

Komoakgi harakatlor:

1. Horakat ti¢liikdo meydanin moarkazi dairssinin yaxinliginda icra edilir.
Iki oyungu merkaz daironin xaricinda yerlosir. Onlardan biri hiicumcu, di-
gori iso miidafiagi funksiyasini yerino yetirir. Ugiincii oyungu morkozi daira-
nin daxilinde dayanir. Hiicum funksiyasini yerina yetiron oyuncu miixtalif
istigamatlora topaparmant icra edir vo topu meydanganin morkozinds duran
oyunguya Otiirorak, miidafisgidon azad olmaga vo topu yenidon gobul etmoyo
calisir. Miidafiogi funksiyasini yerino yetiron oyuncu oyun qaydasini poz-
madan hiicumg¢uya mane olmaga calisir.

2. Oyungular iki qrupa (komandaya) boliiniir: gap1 xottindo vo gap1 mey-
daninda qapidan sagda vo solda dururlar. Qapi¢i topu qapidan 15-20 m iro-
liya atir. Oyuncular komanda ilo topa daha tez yiyalonmoys ¢alisirlar. Topa
yiyalonon komanda hiicum edir, topsuz komanda miidafis olunur. Topa sa-
hib olan komanda qol vurmaga calisir.

Enan topun pancanin daxili hissasi ilo
dayandirilmasi

Enon topun dayandirilmasi texniki ele-
mentinin icrasi zamani oyungu topun ugub
galon istigamatino yanaki dayanir. Topu
dayandirma aninda dayaq ayagi diz oyna-
gindan azca biikiiliir, homg¢inin topu dayan-
diracaq ayaq da diz oynagindan biikiiliir.
Topla tomas edon ayaq nisboton bosalmis
vaziyyatds olur. Bu texniki elementin icra-
sindaki ¢atinlik topun enocayi yerin toyin
edilmosidir (dayaq ayaginin arxasinda). Ona
gbro do topu dayandiran zaman harokatin
baslangic voziyyetini almaq iliglin ovval-
codon bir sira yerdoyismolor icra etmok
lazimdir (sokil 61).

Sokil 61
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Topa yiyalonma va texniki fandlorin elementlorindan
ibarat kombinasiyalar

Uc oyuncu iiciin kombinasiya

1. A va B oyungular bir-birins yaxin dururlar, C oyuncu isa 10-15 m
uzaqligda onlarin qarsisinda dayanir. B oyuncu topu ayagin iistii ilo yerlo C
oyunguya gondorir, 0zii iso siiratli qagigla onun yerino gedir. C oyuncu iso
topaparma ila A oyunguya qador gedir vo onun yerina kegir. A oyungu topu
ayagin istii ilo B oyunguya yerls Gtiiriir vo siirotlo onun yerino gedir va s.
Horakatlor geyd olunan ardicilliqda tokrarlanir (sokil 62).

2. Oyungularin durus vaziyyati ovvalki kimidir. B oyuncu topu hava ilo
miioyyon olunmus ndqtays gondorir, C oyungu iso qagaraq basla homin topu
A oyuncuya qaytarir. Yerdoyismolor avvalki kimidir.

Sakil 62

Oyungular (A, B, C) bir-birindon 10 metr mosafaods yerlosirlor. B oyuncu
topu diaqonal iizro A-ya otiiriir va irsliys qacir. O da 6z ndvbasinds topu qap1
xatting paralel olaraq B-yas 6tiiriir. B topu diaqonal {izro C-don irsliys Otiiriir.
C topu yenidon qap1 xattino paralel istigamotdo B-ys qaytarir vo s. Bu
harokat gapidan-qapiya icra olunur. Burada miixtslif icra kombinasiyalarindan
istifado etmok olar. Topun gobulu—aparma—otiirmo; topun gobulu—Gtiirmo;
bir toxunusla otiirms va s.



Oyungular (A, B vo C) meydanganin orta xattinin yaninda bir-birindon 10
metr masafods dayanirlar. A topu B-yo onun horokat istiqamatine perpendikulyar
olmagqla otiiriir. B topu irali aparir. A iso qacaraq avvalco B, sonra iso C-nin
zonasina ke¢ir. C B-don iraliys gagaraq ondan diiz 6tiirms alir. A iso C-nin
zonasina kegir vo C-don gapiya zorbs vurmaq tiglin 6tiirmo alir (sokil 63).

Sokil 63

Oyungularin yerlogsmasi bundan avvalki kombinasiyada oldugu kimidir.
A oyungu C-yo 6tiirmo edir. B topa torof qagir vo guya, topu qobul edocayini
imitasiya edir. Ancaq topun iizorindon sigrayir. C otlirmani qabul edir vo
topu diiziins Gtiiriir. B topun ardinca qagaraq otlirmani qabul edir, diaqonal
izra A-nin dnilindon kegorak yana ¢ixir vo topu tamamlayici zarba {igiin qap1
Oniino ¢ixan A-ya otliriir (sokil 64).

Sokil 64




Oyuncu A meydanganin sol yan xottino yaxin yerds dayanir, oyuncu B
moarkozds, C iso sag yan xotdadir. A topu B-nin zonasina otiiriir, 6zii is9
corimd meydangasi zonasina qgagir. B oyuncu topu qobul edir vo diaqonal
izro onu C-ya otiirtir. C topu qobul edir vo apararaq iiz xotto yaxinlagir vo
qapiya paralel 6tiirmo edir. Otiirmadan sonra qap1 dirayinin garsisina yerdo-
yismo edon A vo B bir toxunma ilo C-nin Otlirmasini qapiya zorbo ilo
tamamlay1r. 9gar A va B-nin qapiya zarba ti¢ilin olverisli imkanlar1 yoxdursa,
onlar topu komanda yoldaslarina bir toxunma ilo tamamlayici zorba vurmaq
tiglin Otlriir (sokil 65).

-
-~
-

C-f?? _____ :..-------.:ﬁ\\

Sakil 65

Ikitarafli oyun — Moslohotdir ki, biitiin mosgalalor ikitorafli oyunla yekun-
lagsin. Adoston (tolim-mosq oyunlari), todris oyunlar1 daha kigikdlgiilii mey-
danda vo azsayli oyuncularla aparilir. Basketbol meydancasinda gapigisiz
4x4; futbol meydancasinda enino yarim meydangada 7x7 vo ya 8x8; futbol
meydangasinda vo hondbol meydangasinda qapigilarla oynamaq lazimdir.
Ikitorafli oyunun gedisati zamam xiisusi fiziki hazirh@m vo texniki elementlorin
tokmillosdirilmasi ilo yanasi, homginin taktiki tapsiriglarin da holl edilmosino
fikir vermok lazimdir.
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Hoaraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Siiratin inkisaf etdirilmasi ii¢iin harakatlor

1. Koskin dayanma va siiratlonmoalorlo mokik gacist — 2x10 m, 2x15 m,
4x10 m, 4x15 m.

2. Gorlinan signala miivafiq gozlonilmadan dairs lizro donmalarls qagis.

3. QOvs, dairo “ilanvari” gacis.

Siirat-giiciin inkisaf etdirilmasi iiciin harakatlor

1. Gimnastika ipi ilo tok vo ciit ayaqlar iizrs sigrayislar. Sigrayiglararasi
tullanmalar.

2. Manealar lizarindaon seriyalarla tullanmalar.

3. Tullanaraq basla futbol topuna vurmag.

4. Miixtolif istigamatlors dairadon-dairays tullanmalar.

5. Miixtalif ¢akili toplarin hadofs va uzaq masafoys atilmasi, itolonmasi.

Koordinasiyanin inkisaf etdirilmasi ii¢iin harakatlor
1. Topun panca ilo, budla, basla ¢ilonmasi.

2. Manealor zolagini daof etma.

3. Coxmarhalali miitoharrik oyunlar.

9yilganliyin inkisafi ii¢iin harakatlar.

1. Sag vo sol ayagin ndvbali, genis amplitudali yellonmo horokatlori.

2. Iroli ayilmadon gévdanin saga vo sola gevrilmolori.

3. Iroliys oyildikdo ollorlo désomoyo, arxaya oyildikdo iso dabanlara
toxunmag.

4. Dosomada ayaqlar arali oturugdan arxaya oyilorak pancalarin ucunu
bas arxasinda dogomoys toxundurmag.




111 . MUSTOQIL MOSGOLOLOR

17. SOHOR GIMNASTIKASI

8-ci sinif sagirdlorinin fiziki harokatlorin insan orqanizmina tasiri, onun
mohkomlondirilmasinds rolu haqqinda kifayst qodor informasiyalari vardir.
Bu molumatlar giin rejiminin diizglin planlasdirilmasi vo sagirdin giindalik
haraki faaliyyatinin togkili zamani yararli ola bilor. Giin rejiminds sagirdin
saglamliginin qorunmasi vo moéhkomlondirilmasinds miihiim ohomiyyat
kasb edon amillorden biri do sohar gimnastika kompleksidir.

Sohar gimnastikasi kompleksinin icrasinin asas mogsadi orqanizmi oyan-
dirmaq, onu giindalik faaliyyst iiclin optimal hazirliq veziyyetino gotir-
mokdir. Bu moagsadls yerina yetirilon harokatlor insanin organizminin hazirliq
daracasinden asili olaraq secils bilor. Buraya osyasiz vo osyalarla harokatlor,
fiziki cohotdon yaxs1 hazirligr olanlar iicin mixtalif ¢okili hantellorlo
harakatlor vo s. daxil edils bilar.

Sohar gimnastika kompleksinin agiq havada vo ya havasi yaxsi doyisdirilon
genis otagda icra olunmasi mogsadouygun hesab edilir. Bu harokatlorin
ayaqyalin, yiingiil geyimds yerins yetirilmasi daha somaralidir. 1015 doaqiqo
orzinds agiq havada vo ya pancorasi aciq otaqda ylingiil geyimdo horakatlorin
icras1 orqanizmin moéhkomlonmasine sorait yaradir. Orqanizmin moéhkom-
londirilmasi havanin badonin na qadar agiq hissasi ilo tomasda olmasindan
asilidir. Masalon, badonin iiz vo ol hissalori daim agiq oldugu ti¢iin soyuq vo
isti havaya qarst o gqodor do hassas deyildir. Cilinki daim otraf miihitin tem-
peratur doyisikliyino moruz qalir vo buna uygunlasir. Sohor gimnastikasi
zamani ayaqyalin olmagin da saglamlagdirici shamiyyati vardir. Ayaq pancasi
altinda yerlogon vo daxili orqanlarla birbasa slagosi olan morkazlor otaq
temperaturu vo ondan bir qodor asagi temperaturlarda otraf miihitin tosirlorine
qars1 dayaniqliq oldo edib moéhkomlanir.

Sohor gimnastika kompleksine toxminon 6—8, nisbaton hazirliqli olanlar
ticiin iso 8—10 harakot daxil edils bilor. Sohar tezdon icrasi yiiksok gorginlik
tolob edon harakatlor etmok mogsadouygun hesab olunmur. Sohor gimnastikasi
kompleksina daxil edilon harokatlor yiingiil, slave gorginliksiz icra olunmalidir.
Hor hanst bir harokotin maksimal sayda icrasina ¢alismaq da diizgiin deyildir.
Belo hal sadoco olaraq yorulmaya sobab olacaqdir. Lakin yadda saxlamaq
lazimdir ki, horokotlorin az olmasi da arzuolunan natico oldo etmoyas imkan
vermir. Bu sababdan do hor bir soxs harakatlori, onlarin icrasinin optimal
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sayin1 6z shvali-ruhiyyasino asason miioyyon etmolidir. Burada on diizgiin
gostarici nabz vurgulart vo soxsi hissiyyatdir. Orqanizmin qizismasi va
ylingiil torlomo artiq horokotlorin sizin {ligiin kifayot qodor olduguna isaradir.

Sohor gimnastikas1 kompleksinin asagidaki ardicilligla icrasi tdvsiya
olunur:

1. Bas-boyun azalalori tigiin harakatlor,

2. Ciyin qursagi tictin harakatlor,

3. Govda azalalari ticiin harakatlor,

4. Asagi atraf azalalori tigiin harakatlor,

5. Swgrayislar, tullanmalar, qagis;

6. Sakitlagdirici (azalalari bosaldici va tonaffiis) harakatlor.

Horokotlorin icrasi zamani diizgiin tonoffiis xiisusi ohomiyyot dasiyir.
Adi halda tonaffiis morkozi sinir sistemi torofindon avtomatik olaraq
tonzimlonir. Fiziki horokatlorin icrasi zamani orqanizmin oksigens olan
tolobati ¢oxalir, tonoffiis dorinlasir vo tezlosir. Bu sabobdon do harokatlorin
icrast zamani tonoffiisiin icra tempino uygunlasdirilmasia stiurlu siiratds
yiyalonmok lazimdir. ©ks halda miirokkeb strukturlu haerokatlorin icrasi
zamani tonaffiis ritmi pozulur, tongnafaslik vo tez yorulma meydana ¢ixir.
Belo halin yaranmamasi {i¢iin nofosalma vo nofosvermo horokotin icrasina
uygunlagdirilir. Masalon, ¢ixis voziyyatinde — nofosalma; icrada — nofosvermo;
oturduqda — nofasalma; ¢.v. qayitdiqda — nofasvermo vo s. Umumiyyatlo,
otraflarin gdvdodon uzaqglasdirilmasi, govdonin acgilmasi zamani nofosalma;
otraflarin gévdoyo yaxinlasdirilmasi, gdvdonin oyilmasi, biikiilmosi zamani
— nofosvermo. Tonoffiisi hor bir sado horokoto uygunlagdirmaga ehtiyac
yoxdur. On asas1 ritmik tonaffiisdiir.

Yuxarida geyd olunan qaydalara amal etmoklo miistoqil sokildo sshar
gimnastikasi kompleksi tortib etmok vo onu hor giin yerino yetirmok olar.

Horakotlorin sayr miixtolif olsa da, biitiin komplekslor yerindo yerislo
basa catdirilir. Hor iic-dord hoftodon bir icra etdiyiniz sohor gimnastikasi
kompleksina yeni horokatlor olavo etmok lazimdir. Bu, sohor gimnastikasinin
sizin liglin yeknasaq olmasmin qarsisini alar. Kompleksa yeni horokatlor
olava etsoniz, sohor gimnastikasi daha maraqli va somarali olar.

[lkin olaraq asyasiz vo osyalarla yerina yetirilon, asagida tovsiyo olunan
harokatlor kompleksindon yararlanmagq olar.
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Isyasiz harakatlor kompleksi

Birinci kompleks (sakil 66):

1. Pancaler {izerina qalxmaq, ollor yuxari-yanlara;
2. Yanlara oyilmok, ollor bas lizorindo;

3. Iraliyo va arxaya oyilmalar (dizlor biikiilmiir);
4. Govdanin dairavi harokatlori;

5. Uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmast;
6. Oturub-qalxmag;

7. Ayaqlarin yanlara qaldirilmasi.

Sakil 66

Ikinci kompleks (sakil 67):

1. Ayag1 arxaya aparmagqla allari yuxari qaldirmagq;
2. Biikiilmiis vo diiz qollarin dairavi horakati;

3. Govdenin iraliys yayvari horokoti;

4. Dliz ayaqlarin novbali olaraq irsli qaldirilmasi;

5. Uzanaraq arxada dayaqda govdonin qaldirilmast;



6. Dayaql1 oturusdan, uzanaraq dayaga keg¢id;
7. Kiirak iizorinds uzanaraq diiz ayaqlar1 yuxar1 qaldirmagq.

Sokil 67

Gimnastika agaci ilo harakatlor kompleksi (sokil 68)
1. Gimnastika agaci ilo dartinma;

2. Gimnastika agaci ilo yanlara ayilmalar;

3. Govdanin agacla birgo donmolori;

4. Ayagin gimnastika agaci iizorindon kegirilmasi.

{%‘76? )



Sokil 68

Gimnastika ipi ilo harakatlor kompleksi (sokil 69)

1. Dordqat gatlanmis gimnastika ipini iraliye uzanmis ollorls dartmagq,
pancalar iizorino qalxmag;

2. Gimnastika ipi ilo yanlara ayilmolor;

3. Gimnastika ipi lizorindon ayagqlar irsliys vo geriyo kegirmaklos iraliyo
dyilmalar;

4. Gimnastika ipinin panco altinda iraliys vo arxaya aparilmasi;

. Gimnastika ipi tizorinds duraraq oturub-qalxma;

6. Gimnastika ipi ilo miivazinat saxlamagqla iraliys oyilmo.
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Idman néviinii secin

Hal-hazirda Azarbaycan Respublikasi diinyada inkisaf etmis idman 6lkasi
kimi tanmir. Miixtalifmiqyasl beynslxalq yarislarin Azarbaycanda kegiril-
moasi, Olimpiya Oyunlarinda qazanilan golobolorimiz idmana, onun maddi-
texniki bazasinin inkisafina dovlotin gostordiyi qaygimnin vo siyasatin
noticosidir. 2015-ci ildo Bakida kegirilon Birinci Avropa Oyunlar1 da
Azorbaycanin idmanin inkisafi sahasindo aldo etdiyi ugurlarin taninmasi vo
doyorlondirilmasinin olamatidir.

Olkomizds goxsayli idman klublar1 vo comiyyatlorinde minlorlo moktabli
Oziinilin idman ustaligini artirir, idmanin har hans1 noévii iizro ixtisaslasir. Hor
bir iimumtshsil moktobinds ayri-ayr1 idman novleri tizra bolmalor foaliyyat
gostorir. Istonilon sagird 6z arzusundan asili olaraq bu bélmalorde idman
novloari lizro moggul ola bilar.

Idman novlori ilo mosgalalor bir neco marhalodon ibaratdir. Tlkin hazirlig,
tolim-magq marhalasi, idman tokmillogsmasi marhalasi, yiiksok idman ustaligt
morholosi. idmanla ciddi mosgul olmagi garstya magsod qoymus hor bir
sagird bu hazirliqg morhalalarini kegmalidir. Hor bir marhalo orta hesabla 1—
3 illik vaxt1 ohata edir vo miixtalif amillordon asilidir. Bu amillar fordi talant,
fiziki inkisaf, horoki qabiliyyotlorin soviyyosi (siirat, qlivva, siirot-giic,
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doztimliiliik va s.), noviin icra texnikasina yiyslonma, giin, qida rejimlorine
ciddi omal olunmasi vo s. ola bilar.

Hor bir idman névii 6ziiniin miisyyan xiisusiyyatlori ilo forqlonir. Bu
xiisusiyyatlorden asili olaraq ayri-ayr1 idman novlari ilo ciddi mosgul olmagq,
basqa soOzlo, ixtisaslasmaq mogsodilo mosgololoro baslamaq vaxtlar
miixtalifdir. Bu sababdon do ayri-ayr1 hazirliq qruplar: ii¢lin yas normalari
movcuddur.

idman névii . Qruplard} masgalalor ii(i:iin yas hoddi . .
Ilkin hazirliq | Telim-masq hazirlig1 | [dman tokmillogmasi
Akrobatika 8-10 10-14 14-12
Basketbol,voleybol 10-13 12-17 16-18
Badminton 10-13 12-17 16-18
Boks 12-15 14-17 17-18
Giiles novlori 10-13 12-17 16-18
Hoandbol 10-18 12-17 16-18
Idman gimnastikast 8-10 10-14 14-17
Atletika 11-13 13-17 17-18
Uzgiigiiliik 7-10 7-14 12-17
Aticiliq idmani 11-14 13-17 16-18
Stend aticilig1 14-15 15-17 18
Tennis 7-10 9-15 14-17
Agirhiqqaldirma 13-14 14-17 17-18
Futbol 10-12 12-17 17-18
Su polosu 10-13 12-17 16-18
Akademik avarcokmo 10-12 12-17 17-18
Veloidman 12-14 14-17 17-18

Bu yas normalar1 usaq va yeniyetmalarin haraki gabiliyyatlorinin inkisa-
finin yas xtisusiyyatlorino dair elmi malumatlara asaslanir. Bu sababdon do
siirat, koordinasiya gabiliyyati, eloco do ayilgonliyi yaxsi inkisaf edon kicik-
yasli moktablilarin idman gimnastikasi, lizgii¢tiliik, suyatullanma, tennis va s.
ilo ixtisaslagmasi tovsiya olunur.

Siirat, siirot-giic, qiivvo gabiliyyatinin inkisafi tistlinliik toskil edon yeni-
yetmolorin atletika novlori, voleybol, idman tokmiibarizliyi, basketbol kimi
novlords ixtisaslagmasi daha ugurlu hesab oluna bilar.

Bir godor yash yeniyetmolor avargokmo, boks, veloidman, agirliggaldirma
kimi ndvlordo moggaloalors baslaya bilarlor.

Umid etmok olar ki, har bir yeniyetmo 6ziiniin hazirliq vo horoki gabiliy-
yotloring miivafiq idman ndvii segorak 0zilino saglam hoyat torzini tomin
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edocokdir. Har bir yeniyetmo bilmolidir ki, istonilon idman néviindo ugur
oldo edilmosinin ilk sorti 6ziiniin timumi fiziki hazirhgini artirmaqdir.
Bununla yanasi, istonilon halda hor bir moktobli miioyyon horokot kom-
pleksindan istifade etmokls 6ziiniin fiziki hazirliginin soviyyasini yoxlaya
bilor.

Fiziki hazirhq — horoki vordislorin formalagsmasi vo horoki qabiliyyat-
lorin inkisafi prosesi olub, insanin peso vo idman foaliyyati liglin zoruri amil-
dir. Hor bir sagirdin fiziki hazirlig1 haroki qabiliyyetlorin — qiivvanin, siiratin,
stirat-giictlin, doziimliilityiin, ¢eviklik vo ayilganliyin soviyyasi ilo miioyyon
olunur.

Fiziki hazirhigin artirilmast horokotlordon moqsadyonlii vo planli istifa-
doyo asaslanmalidir. Hor bir moggoalo konkret maqsod dagimali, inkisaf etdi-
rilocak azals qruplari, harakatlor, onlarin icra ardicilligi avvalcodon miioyyan
olunmalidir. Biitiin miistoqil masgoalalor, o ciimlodon bélmolords aparilan
mosgalalor qizigdirict horokatlordon baslamalidir. Orqanizmi qizisdirmagin
osas mogsadi onu mosq prosesindo yerino yetirilocok osas fiziki yiikiin
icrasina hazirlamaqdir.

Organizmin qizigdirilmasina yonalmis horakotlorin komaoyi ilo oynaq]lar,
oynaq-bag aparati, votorlor, ozololor osas fiziki yiiko hazirlagdirilir, onlarin
elastikliyi artir, oynaqlarin miitohorrikliyi yiiksalir. Biitiin bunlar mesq zamani
kaskin va siiratli harokatlori yerins yetirorkon zodolonmaolorin bas vermosinin
qarsisini alir.

Qizigdirict harokatlor birbasa icraya mosul olan, yuxarida sadaladigimiz
isci lizvlorlo yanasi, morkozi sinir sistemini foallagdirir, funksional orqanlarin
hazirliq voziyyatini yiiksoldir. Xiisusiyyotino goro qizigdirict horokotlor iki
grupa boliiniir: imumi vo idman.

Adi quzigdirma 6zii iki qrup heraketlorden ibarst olur. Birinci qrup
harakatlor orqanizma hartorafli tosir gostoron, orta intensivlikli qagis, gim-
nastika, oyun horakatlorinden ibaratdir. ikinci qrupa struktur cohotdon osas
harakata yaxin olan xiisusi hazirlayict harokatlor daxildir.

Idman quzisdirmasi — adi qizismadan farqli olarag, ii¢ hissodon ibarotdir.
Birinci hissoya daxil olan horakatlor oynaq, bag, vator, azalo, lirok-damar vo
tonaffiis sistemlorini qarsidaki asas igo hazirlamaq funksiyasini yerina yetirir.
Ikinci qrup horokotlora daha gox orta intensivlikli qagis daxildir. Bu zaman
tirok vurgularinin say1r 120-140 vur/doq. arasinda olmalidir. Ugiincii qrup
horakatlore iso adi qizigdirmada oldugu kimi asas horokatlorlo  struktur
uygunluguna malik olan xiisusi hazirlayict horokotlor daxildir. Qizigdirmanin
mozmun vo davamiyyeti qarsidaki fiziki yikiin xiisusiyystinden, ilin
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faslindon, iglim soraitindon vo mosgalonin vaxtindan, kegirilmo yerindon
asilidir. Qizisdirma, adoston, 5—6 doqigolik orta intensivlikli qacisla baslayir.
Sonra isa qol, ayaq, govda ii¢lin miixtolif harokatlor icra edilir.

Asagidaki harokatlor imumi vo idman qizisdirmasi {i¢iin tévsiys olunur.

Qollar iigiin harakatlor:

— gollarin yanlardan yuxariya qaldirilmasi va endirilmosi — 10 dofy;
— qollarin ireliden arxaya qaldirilmasi vo endirilmasi — 10 dafs;

— qollarin iroliys vo arxaya dairavi horokoti — 10 dofa.

Govdb iiciin harakatlor:

— ayagqlarin Uifliqi vaziyyato qodor qaldirilmasi — 8 dofy;

— ayagqlarin baga holaylandirma harokati — 68 dofo;

— uzanmis vaziyyatdon ayaqlarin qaldirilmasi vo endirilmasi — 68 dofa.

Ayagqlar ticiin harakatlor:

— oturub-qalxma — 1012 dofs;

— bir ayaq tizorindo oturub-qalxma — 6 dofb;

— ayagqlar genis oturusda badonin agirligimin bir ayaqdan digorine kegi-

rilmasi — 68 dofa.

Qizigdirmaya ayrilan timumi vaxt 20-25 daqiqodir. Horakatlorin icrasinin
sonunda nobz vurgusu 140—150 vur/doq. artiq olmamalidir. Osas mosgqin
baslanmasina bir doqige galmis nobz vurgusu 110-115 vur/dag. ola bilar.

18. QUVVO QABILiYYOTI

Fiziki hazirhq — horoki vordislorin vo ayri-ayr1 horaki gabiliyyatlorin
mocmusundan ibaratdir. Kifayot qodor fiziki hazirliga malik olmayan yeni-
yetmonin hor hans1 idman néviinds yiiksok natico aldo etmosi miimkiin deyil.
Fiziki hazirliq biitliin idman novlorinds ixtisaslagmanin baza hazirligi hesab
olunur.

Qiivva qabiliyyati biitiin horoki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi tiglin
mithiim amildir. Qlivve insanin 9zalo qiivvosi hesabina xarici miiqavimati
dof etmak vo ona qars1 dayanmaq qabiliyyati kimi doyorlondirilir. Idmanda
tozahiir formasindan asili olaraq qiivve novleri ¢oxdur. Lakin fiziki hazirhiq
noqteyi-nozorindon iimumi vo nisbi qiivve anlayislart mévcuddur.

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




Nisbi qiivve sagirdin dof etdiyi xarici miigavimat gostaricisinin onun
badon ¢okisina nisbatidir. Yoni dof olunan gdstaricinin sagirdin har bir kilo-
qram badan ¢okisina diison miqdaridir. Ogor iki sagirdin maksimal qlivva
gostaricisi 65 kilogramdirsa, onlarda nisbi qiivvo gdstaricisi badon ¢okisi
nisbaton az olan sagirdds yiiksok olacaqdir. Qtlivva qgabiliyyastinin inkisafi
ticlin oglanlarda 13—14 yasdan 17-18 yasa kimi alverisli dovr hesab olunur.
Qizlarda iso 11-12 yasdan 15—16 yasa qodor olan dovr qiivvonin inisafi ii¢lin
daha olverisli sayilir. Qiivvonin inkisafi ti¢lin miixtolif horokotlordon istifado
etmok miimkiindiir. Biitlin bu harakatlorin yalniz bir xiisusiyyeti vardir: har
hans1 miigavimatin (6ziiniin ¢okisi, hantel, rezin amortizator, trenajorlarda
agirhq, stanq vo s.) dof olunmasi.

Qiivvo gabiliyyatinin inkisafi iigiin asagidaki qaydalara miitloq omol
olumalidir:

1) harokatlorin kifayst qodor davamli vaxt (en az1 3—4 hofts) orzindo

yering yetirilmasi;

2) har dofs 3—4 qrup azalonin “islonmasi”;

3) miigavimatin hocmi (agirliq, ¢oki) hor bir kos ticiin fordi se¢ilmosi;

4) maksimal ¢okinin badon ¢okisindon 60—70% artiq olmamast,

5) harakatlorin tokrar icra sayinin azalonin kifayst qader yorulmas: {igiin

yetorli olmast;

6) harakatlorin bir yaxinlasmada deyil, bir ne¢o yaxinlagsmada, seriyalarla

yering yetirilmasi;

7) yalniz sinergist azalslarin deyil, antaqonist azalalorin do mosq etdiril-

masi.

Bu, daha miitonasib ozolo sistemi (bodon qurulusu) formalasdirmaga
imkan veracakdir.

Bir ne¢a qrup ozololor inkisaf etdirildikdon sonra digor qrup ozalolor mosq
etdirilir. Qlivva istigamatli mosqlords ilk vaxtlar passiv, geyri-foal istirahoto
istlinliik verilir. Sonra yaxilagmalar va seriyalararasi ozalslorin bosaldilmasi
va ayilganlik ii¢lin horakatlor yerina yetirilir.




Qiivva gabiliyyastinin inkisafi iiciin harakatlor kompleksi

1. Stulda oturub dirsaklori buda diramak. Dir-
saklari buddan galdirmadan biloyi agib-biikmak.

2. Ayagqlar ¢iyin eninds arali
durug, allor hantello ¢iyin
saviyyasinda. Qollari yuxart
qaldirib-endirmak.

3. Dayanmus, stulda oturmus, skam-
vada uzanmuis vaziyyatlorda hantel
¢iyin saviyyasinda. Qollari névbali
olaraq biikiib-agmagq.

agmagq.

5. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
allor hantello bas iizorinds.
Qolu dirsakdon biikarak bas
arxasina endirmak va ¢ixis
vaziyyatina (¢.v.) qayitmagq.

6. Ayaqglar bir yerds, qollar yanlarda. Hantel-
lari ¢iyin tizarina yaxinlagdirmaq va ¢.v. qa-
yitmagq.

7. Avaqlar ¢iyin eninda arali, gol-
lar asagida. Diiz gollart yanlar-
dan bas tizarina qaldirmaq va ¢.v.
qayitmagq.
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8. Ayaqlar ¢iyin eninda arall,
qollar asagida. Qollar: yuxa-
ri qaldirtb arxaya ayilmak,

¢.V. qayitmagq.

9. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
qollar iifiiqi vaziyyatda ira-
lida. Diiz qollart yanlara
agmagq va ¢.v. qayitmag.

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

11. Ayaqlar ¢iyin eninda ara-
1, gollar asagida. Diiz qollar
genis amplitudada asagidan
arxaya aparmagq, govdani diiz
saxlamaq va ¢.v. gayitmagq.

12. Ayaqlar ¢iyin enindo
arall, govda azaciq iraliya
ayilmis. Qollarin qagisda ol-
dugu kimi genis amplitudal
harakati.

13. Ayaqlar ¢iyin eninda arall,
qollar asagida. Govda irali ayil-
mis. Qollart iraliya-yuxart galdir-
maq va ¢.v. gayitmaq.

14. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
qollar asagida, govda iraliya ayil-
mis. Diiz qollarin iraliya-arxaya
genis amplitudada harakati.

15. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, qollar asagida,
govda iraliya ayilmis. Diiz qollar: boyiik ampli-
tuda ila yanlara qaldirib-endirmak.
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16. Skamyada uzanmagq, qollar yanlarda. Diiz
qollarin yanlardan yuxariya-asagrya harakati.

17. Skamyada uzanmagq, qollar budlarda. Diiz
qollari bas arxasina aparmagq va ¢.v. gayitmagq.

18. Uzii iista skamyada uzanmag, qollar asagida.
Qollar yanlara-yuxariya agmaq va ¢.v. qayitmagq.

19. Avaqlar ¢iyin enindo arali, qollar yuxarida va
ya iralida. Govdani iraliya aymak va ¢.v. qayit-
maq.

20. Ayaqlar ¢iyin eninda
arali, gollar yuxarida. Gov-
donin yanlara béyiik ampli-
tudada ayilmalari.

21. Ayaqlar ¢iyin enindon
arali, qollar yuxarida.
Gévdani iraliya sol aya-
ga, sag ayaga, diiz asagl-
ya novbali aymak. Ayaq1 |

dizdon biikmamak. 5

b
i

3 22. Ayaqlar ¢iyin enin-
don arali, qollar yan-
larda. Sag 2l sol ayaqa,
sol al arxaya-yuxari,
iraliya ayilmak, sol al
sag ayaga, sag al ar-
xaya-yuxariya, diizal-
mak.

23. Ayaglar ¢iyin enindo
aral, gollar yuxarida. Han-
tellor bas arxasinda, boyiik
amplituda il iraliys ayilmok.
Hantellori ayaqlar arasin-
dan arxaya aparmaq, diiza-
larok ¢.v. gayitmag.
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24. Ayaglar bir yerdo,
qgollar yuxarida. Irali
avilmak diiz qollart ar-
xaya-yuxariya aparmaq.
Boéyiik amplituda ilo icra
etmak.

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

ravi harakati.

26. Avaqlar ¢iyin eninda
arall, qollar yuxarida.
Govdanin saga va sola
boyiik amplitudada dai-

27. Dizlor iista oturus,
qollar yuxarida. Govda-
nin yanlara ayilmalari.

28. Désamada oturmaq, ayaqlar arali,
hantellor ¢iyin iizorinda. Yanlara ayilmalor,
allar yuxarida.

29. Désamada arxasi iista uzanmagq, hantellor
diiz qollarda basin arxasinda. Govdani qaldira-
raq boyiik amplitudada irali ayilmak. Dizlori
biikmak olmaz.

30. Skamyada oturub, ayaqlarla dayaga istinad
etmak, hantellor bas arxasinda arxaya ayilmak,

hantellorla dosamaya toxunmagq, ¢.v. qayitmagq.

31. Budlar skamya iizarinda, ayaqlar arxada
dayaqda, hantel bas arxasinda. Gévdoni arxaya
qaldirmagq va iraliya ayilmak va ¢.v. qayitmagq.
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32. Ayagqlar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢iyin-
lards. Darindan oturub-qalxmag.

33. Ayagqlar bir yerda,
hantellar ¢iyinlorda. Pan-
canin on hissasinda yay-
vari harakat.

34. Bir ayaqla 6-8 sm-lik
dayagq iizorina qalxmagq, di-
gor ayaqi yuxari qaldir-
maq. Ponca  iizorinda
yayvari harakat.

35. Avaqlar bir yerds, qollar asagida. Taok va ciit
ayagq tizorinda si¢rayislar.

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

&

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

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

qayitmagq.

39. Ayagqlar ¢iyin eninda arali, qollar iralida.
Sol (sag) ayaq iizorina oturus, qollar yuxarida.

Govdoa diiz tutulur.

R
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Horakatlor elo secilmalidir ki, miixtalif ozolo qruplart névbali olaraq mosq
etdirilsin. Masolon, avvalca qol, ¢iyin sonra ayaq, daha sonra iso kiirok vo
qarin ozololori ligiin horokatlor verilir. Bu zaman ¢alismaq lazimdir ki,
badonin har iki toraf azalolori simmetrik olaraq eyni hocmdas yiiklonsin.

Horokotlorin icrast zamani diizglin nofosalmaya yiyslonmok olduqca zo-
ruridir. Nofasi haddan artiq saxlamaq ve giiconmaya yol vermak olmaz. Eyni
zamanda qiivve harakatlorinin icrasindan avval ¢ox dorinden nofss almaga
ehtiyac yoxdur. Bu damardaxili tozyiqin v qarin azalasi zaif olanlarda ozalo
yirtiginin yaranmasina sabab ola biler.

19. SUROT QABILIYYOTI

Siirat qabiliyyastinin ¢eviklik, stirot-giic, doztimliiliikk horaki qabiliyyatlorlo
six olaqasi vardir. Bu anlayis insanin hor hansi haraki faaliyysti, onun icra
saraitinin verdiyi minimal vaxt arzinds yerina yetirmok imkani kimi dayar-
londirilir. Siirat kompleks haroki gabiliyyatdir vo onun torkib komponentlori
horakot reaksiyasinin stirati, tok horokotin icra siiroti vo horakotin icra tem-
pindon (tezliyi) ibaratdir. Siirat qabiliyyati 10—14 yas aras1 daha intensiv inki-
saf edir, lakin sonraki yas dovrlorinde onun inkisaf tempi asag diisiir. Stiratin
inkisafi ii¢lin bu torkib komponentlorin hor biri inkisaf etdirilmolidir. Siirotin
inkisaf etdirilmasi tiglin horokatlorin icrasi zamani asagidakilar nazors alinir.

1. Istonilon horakat sagirdin hazirda malik oldugu maksimal tezlikda icra olunur.

2. Horakatlor yorulma yaratmayan qisa masafo kasiklorinds 20-35 metr

mosafada icra olunur.

3. Horakatlorin tokrar icrasi orqanizmin barpast fonunda yering yetirilir.

4. Horokotin icra iisulunun (texnika) diizgiin olmasina c¢aligilir.

Stirat gabiliyyetini artirmagq tiglin asagidaki horokotlordon istifado etmok
tovsiyo olunur.

Horakatin reaksiya tezliyi iiciin:

1. Miixtalif ¢ix1s voziyyatlorindon startlar;

2. Miixtolif intervalli signallarla startlar;

3. Kiiroyi gagis istiqgamotino durusdan startlar;

4. Bir-birindon eyni masafodo miixtalif start voziyyatlorindon startlar;

5. Maili qag1s yolunda startlar.

Horakat tezliyi iigiin:

1. Nisanlanmis yolda qagis;

2. Ollorls dayaqda yerindo qacis;

3. Ollorlo dayaqda vaxt vahidindo qagis horokotlori (masolon, 30 saniyo

orzinds ne¢o gagis addimi va s.);
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4. Nisanlanmis yolda tok (sag va sol) ayaq lizerindos har bir nigana toxun-
magqla vaxta qagis;

5. Divardan 15-20 sm aralida duraraq vaxt vahidi arzindo bir ndqtoyo
ayaqlarin ucu ile toxunmag.

Maksimal siirat iiciin:

1. Masafa giizostlori ilo startlar — 30 m;

2. Maili qag1s yolunda siirotlonmolar, startlar;

3. Qisa moarhalali estafetlor;

4. Sag vo sol ayaq iizorindo 30 m vaxta qagislar;

5. Daha siiratli yoldasi ilo qosquda qagis;

6. Mokik (2x10, 3x10, 4x10) gagisi.

20. SUROT-GUC QABILiYYOTIi

Stirat-giic gabiliyyati harokatin icrasinin keyfiyyot gostoricisi kimi siirotlo
qiivva tozahiirii tolob edon horoki faaliyyatlorde 6ziinii biiruzo verir. Bu ho-
rokatlora misal olaraq, qagaraq uzunluga, hiindiirliiys tullanma, topatma vo s.
gostormak olar.

Stirat-glic gabiliyyati siirat, ceviklik vo qiivve hazirlhigi ilo six olagoelidir.
Bu qgabiliyyatin inkisafi tiglin horokatlor bir moaggolodo 2—5 seriyada yerino
yetirilir. Bir seriyada 6—10 horokot olur. Bu moagsadlo tok va ciit ayaq iizorindo
miixtolif tullanmalar, gimnastika ipi ilo tullanma, atmalardan istifado olunur.

Asagida gostarilon horokotlordon siz siirat-glic qabiliyyatinizin artirilmasi
ticlin istifado edo bilarsiniz.

1. Yerindon uzunluga tullanmalar.

2. Tok ayaq tizorindo (sag vo sol) 15-20 m qagis.
3. Gimnastika ipi ilo sigrayis horokatlori.
4. Tok vo ciit ayaqla miixtolif maneslor iizorindon sigrayisla kegorok
miioyyon masafoni (mos.: 20-25 m) got etmok.
. Hiindiirdon (masalon, gimnastika kecisi) tullanib, dorhal hiindiirliiys
vo ya uzunluga tullanmagq.
6. Yerindon iki ayagin tokani ilo hiindiirliiys tullanmag.
7. Miixtolif ¢okili toplarin uzaga atilmasi.
8. Toplarin itolonmasi, atilmasi.
9.
1

9]

Toplarin bas lizorindon arxaya atilmasi.
0. Uzanaraq dayaqda har iki olin tokan1 ilo dayaqdan ayrilmagq, allori bir-
birino vurmagq.

0
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21. CEVIKLIK QABILiYYOTI

13—15 yas dovriinds ¢eviklik gabiliyystinin inkisafi tigiin kifayot qodor
imkanlar mévcuddur.

Ceviklik — miirokkob haraki foaliyyati optimal idars etmak va tonzimlomok
qabiliyyatidir. Bagqa sozlo, yeni horokoti tez vo asan monimsomak, horokoti
stiurlu icra etmok, doyison icra goraitino miivafiq horoki faaliyyatini yenidon
qurmaq vo optimal gorar gqobul etmok bacarigidir. Ceviklik yuxarida qeyd
olunan tolablora cavab veron horoki qabiliyyat olub bir neg¢s torkib kompo-
nentind gors qiymatlondirilir. Bunlardan biri horokatin koordinasiya ¢evikli-
yidir. Horokot no godor miiokkab, struktur cohatdon ¢atindirso, onun icrasi da
bir o godor ¢ox diqgat, bu horokatin icrasini hoyata kegiron morkozi sinir sis-
temi, dayaq-horakat aparatinin yiiksok foaliyyatini talob edir. Mosoalon, qaca-
raq gimnastika kegisi tizorindon dayaqli tullanmani icra etmok. Burada har bir
horokot fazas1 miisyyan ardicilligla icra olunmalidir. Burada yalniz ardicilliq
deyil, eyni zamanda fazalarin icrasinda miioyyon doqiqlik tolob olunur. Ciinki
qacis masafasi, xtisusan tokan fazasi daqiq icra olunmazsa, sllorls dayaq diizgiin
yerina yetirilmayacak va harokatin tamlig1 pozulacaqdir. Bu ¢evikliyin ikinci
komponentidir. Horokot onun fazalari tolob olunan doqiqlikls icra olunmalidir.

Horakotin tam ugurla yering yetirilmosi onun ayri-ayri1 fazalarinin optimal
vaxtda icrasini tolob edir. Bu da haraketin imumi ahongini, axiciligini
miloyyonlosdirir, ona estetik gozollik verir. Bu, yoni icra vaxti ¢evikliyin
iiciincii komponenti hesab olunur. Istonilon, bizo tanis, miirokkob bir horo-
katin icras1 zamani biz siiuralti olaraq homin horokatin icrasini tosovviir edi-
rik vo tosovviiriimiizds olan models uygun icra gozloyirik. Horokotin hor
hansi fazasinda olan ani gecikmo onun icra gozalliyini pozur, estetikliyino
xolal gotirir, notico gbzlonilon kimi olmur. Belo halda hesab olunur ki, ¢evik-
lik gabiliyyati tolob olunan soviyyads vo onun inkisafina zorurat verir. Ce-
viklik gabiliyysti bozon haroki ¢eviklik do adlandirilir. Ceviklik qabiliyystinin
yliksok olmast:

— yeni horokoti asan monimsomayo;

— psixi proseslorin yaddas, tofokkiir, tosovviir, horokotin vo soraitin qav-

ranilmasina;

— horokatin icra texnikasini tosovviir etmok, idman oyun novlorindo tak-
tiki foaliyyoti hoyata keg¢irmok, tokmiibarizlik ndvlorindo taktiki
foaliyyoti ani olaraq doyisdirmoyo;

— fiziki hazirliq potensialin1 daha qonastlo sorf etmoys imkan verir.

Ceviklik @imumi va xiisusi olmagqla iki yera boliiniir. Umumi ¢eviklik
insanin miixtolif horoki foaliyyotin idaro olunmasi vo tonzimlonmosino
hazirligl kimi doyorlondirilir.
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Xiisusi ¢eviklik — hor hansi ixtisas sahosindo (masalon, basketbolgunun,
clidogunun, sprintin ¢evikliyi) haraki faaliyyetin idars olunmasi vo tonzim-
lonmosi gabiliyyatidir.

Cevikliyin inkisafi yas dovriinden asili olaraq miixtolifdir. Umumi ceviklik
moktobdos fiziki torbiys dorslorinds istifadasi nozords tutulan harokatlorin ko-
maoyi ilo inkisaf etdirilo bilor. Xiisusi ¢eviklik iso idman bélmaolorinds vo sagir-
din mosgul oldugu idman ndviine aid horokotlorin komayi ilo inkisaf etdirilir.
Cevikliyin inkisafi tiglin 7-9 vo 9—13 yas dvrlori on olverisli vaxt hesab olunur.

Asagidaki harokatlor kompleksi ¢eviklik gabiliyyetinin inkisafi iiclin tov-
siy9 olunur:

— topla yerdayismalar, estafetlor, oyunlar;

— istigamati doyismakls qagislar;

— slirati vo istiqamati doyismoklo, siini vo tobii maneoslori kegmaoklo qagis;

— topla va topsuz mokik qacislari;

— miixtolif ¢akili toplarin hadofs atilmast;

— harokat reaksiyasi vo siirat tigiin horokatlor;

— nisanlanmig saholords istigamoti doyismoklo sigrayislar, qagislar;

— topla icra olunan, miixtalif horokatlor;

— oyun horokatlori iki hiicumgu bir miidafisgiyo garsi, ii¢ hiicumceu bir
midafiagiys qarsi, iki hiicumgu iki miidafiaciyo garsi vo s.;

— mokik qacislari;

— maneolor vo sodlori sigramagqla qagis;

—mayallaq agmagq, firlanmagq, dénmalorls icra olunan gimnastika harakotlori;

— akrobatik hoarakotlor;

— gimnastika korpiisiindon tullanaraq icra olunan miixtolif horokatlor;

— gimnastik horokatlordon ibarat estafetlor, oyunlar.

22. OYILGONLIK QABILiYYOTI

Oyilganlik insanin dayaq-horakat aparatinin morfofunksional xiisusiyyati
olub, harokatlorin miimkiin olan genis amplituda ils icrasi qabiliyyatidir.

Oyilganliyin iki novii vardir: faal va geyri-foal. Foal ayilgonlikds hero-
katlor idmanginin ozals giicii hesabina genis amplitudada icra olunur. Qeyri-
faal ayilgonlikdo horakot konar dartma qiivvesi hesabina genis amplituda ilo
icra olunur. Oyilganlik tozahiir formasina gors dinamik vo statik ola bilor.
Dinamik oyilgonlik horokatlorin icrasi, statik ayilgonlik iso badonin voziy-
yatlorindo tozahiir edir.

Oyilgonliyin inkisafi bir sira amillorlo toyin olunur. Onlardan on osasi
anatomik (ozalslorin, oynaq va baglarin formasi va strukturu, onlarin elastik-
liyi, antaqonist azalolorin gorginliyi vo bosalmasi) amildir.
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Oyilganliyin tozahiirii insan1 shato edon xarici miihitdon: havanin tempe-
raturundan, giiniin vaxtindan, qizigdirict harokstlordon vo s. asilidir. Adston,
gliniin sohar vaxtlarinda oyilgonlik az, axsam vaxtlarinda iso xeyli yiiksokdir.
20-30° C-do ayilganlik 5-10° C-ds oldugundan xeyli yiiksokdir.

Organizmin funksional vaziyyati do ayilgenliys tosir gostorir. Yorulma
faal ayilgonliys monfi tosir gostarir, lakin qeyri-foal ayilgonliyin yaxsilagsma-
sina sorait yaradir.

Insanin yas1 vo cinsi do ayilgonlik gostaricising tosir gdstorir. Yaslandiqca
xtisusi maggalalor olmadan ayilgonlik pislosir. Qadinlarda oyilgonlik kisilors
nisbaton yiiksokdir. 10-12 yasda oyilganlik intensiv olaraq yaxsilasir. 11-14
yas dovrii ayilgenliyin tokmillogmasi {igiin optimal hesab olunur.

Oyilganliyin inkisafi liclin maksimal, genis amplituda ils icra edilon ozalo,
oynaqg-bag aparatin1 dartmaga yonalmis harokat komplekslorindon istifads
olunur. Homin harakatlor do icra xiisusiyyatlorina gors foal vo qeyri-foal
gruplara boliiniir. Eyni zamanda oyilgonliyin inkisafina yonalmis statik hora-
katlorden das istifads olunur ki, bu harokatlor do oynaq, straf vo gévdonin
miloyyon maksimal statik vaziyyatini 6-10 saniya saxlamaga xidmat edir.
Oyilgonlik {i¢iin istifado edilon harokatlorin icra ardicilligl qlivve vo ozalo-
lorin bosaldilmas1 istigamotli horokotlorlo novbologmalidir. Bu, qilivveni,
ozolalorin elastikliyini artirmagla yanasi, ozolo-bag aparatint méhkomlondirir.

23.DOZUMLULUK QABILIYYOTI

Doziimliiliik anlayist hor hansi bir isin uzunmiiddatli icrasin1 yerine yetir-
mak qabiliyyati kimi basa disiiliir. Doziimliiliiytlin siirat, qiivve, statik, di-
namik, koordinasiya va s. kimi ndvleri mévcuddur.

Umumtohsil moktoblorinin sagirdlori iigiin totbiqi shomiyyat kasb edon
imumi va xiisusi doziimliiliikdiir.

Umumi déziimliiliik — asag1 intensivlikli isin insanin biitiin ozolo apara-
tinin istiraki ilo uzunmiiddotli icras1 zamani tozahiir edir. Umumi déziimliiliik,
ilk névbado, insanin iirok-damar vo tonoffiis sistemlorinin funksional voziy-
yotindon asilidir.

Xiisusi doziimliiliik — hor hans1 haroki foaliyyotin xiisusiyystino miivafiq
tozahiir etdirilon doziimliiliik néviidiir. Masalon, sprint qagisinda siirat do-
ziimliliyid, tullanma vo atmalarda stiret-glic doziimliiliiyti, agirliglarla icra
olunan harakatlords qiivvae doziimliiliyii ve s. Xiisusi doziimliiliik sinir-azolo
aparatinin imkanlarindan, enerji resurslarinin sorf olunmasi tezliyinden, hors-
kotin icra texnikasinin effektliliyindon, haroki qabiliyyatlorin inkisaf soviy-
yosindon asilidir.
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Dozlimliiliiyiin inkisaf etdirilmosi {iclin miixtolif horokotlordon — yeris,
qagis, kross gacisi, veloidman, lizgiigiiliik, avargokma, futbol, tennis, hondbol,
badminton va s. bu kimi idman oyunlarindan istifado edilir. Umumi déziimlii-
lilytlin inkisafi ti¢iin on sado va olverisli vasito qagisdir. Bu mogsadlo 3—4 do-
qigelik yiingiil qacis har giin getdikcs artirilir vo 1,5-2 aya 20-25 daqiqaya
giindolik normaya catdirilir. Belo gagis sohor gimnastika kompleksinin icra-
sindan sonra har giin yerina yetirilir. Lakin giin rejimindan asil1 olaraq giiniin
digor olverigli vaxtlarinda da icra oluna bilor. Masalon, birinci novbado tohsil
alanlar axsamiistii, ikinci novboado tohsil alanlar iso sohorlor doziimliiliik
qacist ilo mosgul ola bilorlor. Nozors almaq lazimdir ki, qagisin avvalindon
tez, stirotli gagmaga ehtiyac yoxdur.

Doziimliiliiyiin inkisafi {i¢lin horokatin icra vaxtinin uzadilmasi shomiyyaot
dasiyir. Bu sobabdon do gacis tempinin sizin hazirliq soviyyonize miivafiq
secilmasi, gagisin miimkiin godor ¢ox vaxtda icrasi daha mogsadouygundur.
Qag1s zamani yorulma hiss etdikdo yeriso kegmok olar. Miisyyan tocriibo
olds etdikdon, doziimliiliik gostaricilorini yaxsilasdirdigdan sonra qagis pro-
sesind miixtaliflik gatirmak tli¢lin masalan, ilkin olaraq 10—15 metr masafoda
stirati artirib, yenidon avvalki qagis siiratine qayitmaq olar. Belo qagis rejimi
tirok-damar sisteminin méhkomlonmasing, déziimliiliiylin artmasina sabab
ola bilar. Doziimliiliik qabiliyyati davamli icra vo optimal yiik olan biitiin
horakotlords inkisaf etdirilo bilor.

24. MUSTOQIL MOSGOLOLORIN TOSKIiLi ZAMANI iSTIFADOSI
TOVSiYO OLUNAN SADO MOSQ METODLARI

Istonilon mosq prosesi avvolcodon miioyyan olunmus hor hansi bir moag-
sodin hoyata kegirilmosino yonolir. Bu horokatin icra iisuluna yiyslonmo,
onun tokmillogdirilmasi, ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafi ola bilor.
Miistoqil mosgoalolor daha ¢ox horoki gabiliyyatlorin — qiivvo, siirot, siirot-
giic, ¢eviklik va s.-nin inkisafina hosr olunur. Bu sobabdon do hor bir yeni-
yetmo ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafin1 osaslandiran faktorlar hag-
gqinda molumata malik olmali, yoni har hans1 haroki gabiliyyatin xiisusiyyatlorini
vo eyni zamanda sado mosq metodlarini bilmali, onlardan istifados bacarigina
yiyoalonmolidir. Beloaliklo, horoki qabiliyyatlorin tozahiiriino hansi amillor
tosir edir?

Qiivva gabiliyyati. Insanin qiivvasini ozalolorin gorginlosdirilmosi ilo xa-
rici miigavimoati dof etmok vo yaxud ona gars1 dayanmaq bacarigi kimi xa-
rakterizo etmaok olar.
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Qtivvanin tosnifatini vermadon geyd etmaliyik ki, idmanda maksimal, miit-
laq, partlayss, siirotli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qiivve anlayiglart mévcuddur.
Qtivvonin inkisafini vo tozahtiriinii sortlondiron osas amillor asagidakilardir:

1.
. ©z0l9 liflarinin xiisusiyyati;

. ©zolonin reaktivliyi vo onun elastiklik xiisusiyyati;

. Eyni harakatlo istirak edon miixtalif qrup sinergist azalolorin optimal
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Ozolonin en kasiyi;

qarsiligh slagasi;

. Antaqonist va sinergist ozalolorin koordinasiyasi;

. Ozalo faaliyyatini nizamlayan sinir impulslariin giicii vo tezliyi;

. Icra olunan harokotlorin va icra rejiminin somoaraliliyi;

. Maddaler miibadilssi, orqanizmin enerji manbalari, onlarin xiisusiy-

yatlori.

Siirat va siirat-giic qabiliyyati. Insanin siirot keyfiyyati horoki foaliyyati
qisa vaxt orzindo yerina yetirmak bacarig1 kimi saciyyalonir. Siirat kompleks
haraki gabiliyyetdir. Siirat-gilic — qisa vaxt vahidindo miimkiin qodoar yiiksok
qiivva tozahtir etdirmok gabiliyyetidir. Hor iki gabiliyyetin inkisafi asagidaki
amillorlo sortlonir:

1
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8.
9.

. Idmancinim sinir sistemi vo sinir-ozalo aparatinin vaziyyati;

. Ozalonin reaktivliyi va elastikliyi;

. 9z9lo qlivvosi;

. Oynaglarin miitoharrikliyi,

. Ozolonin gorgin voziyyatdon bosalmis voziyyato kego bilmok bacarig;
. Horokatin icra texnikast;

. Ozalonin anaerob soraitindo togolliisiinii tomin edon enerji monbo-

lori;
Ozalo liflorinin xiisusiyyati, azolods stiratli liflorin miqdart;
Stiratlo olagasi olan basqa fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasi vo s.

Doziimliiliik qabiliyyati — hor hansi horoki foaliyyot zamani yorulmaya
gars1 dayanmagq bacarigidir. Doziimliiliiylin iimumi, siirat, qlivve vo xiisusi
novlori vardir. Onun tozahiirii asagidaki amillorlo sortlonir:

1.
. Horakatin oksigen sorfinin hocmi vo idmanginin enerji ehtiyati;

. Texniki ustaliq;

. Somaorslilik amillori (anaerob miibadilo hoddi);

. Idmanginin giic vo siirot imkanlari;

. Ozala isini yerina yetirarkon vo yorulma zamani fizioloji funksiyalarin
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7.

Organizmin aerob imkanlar1 vo idmanginin yasi;

dayanigqligt;
Barpa proseslorinin stirati.

<728 g)



Ceviklik qabiliyyati — yeni harokotin miimkiin godor tez monimsonilmasi
va doyison icra goraiting uygun harakat foaliyyatinin yenidon qurulmasi bacari-
gidr.

Cevikliyi sortlondiron amillor asagidakilardir:

1. Horokot analizatorlarinin somorali foaliyyati (xlisuson horokot reak-

siyasinin latent dovriiniin qisa olmasi);
. Horoki faaliyyotin koordinasiya ¢otinliyi;
. Bagqa horoki qabiliyyatlorin (siiratin, elastikliyin) inkisaf soviyyosi;
. Horokoti doqiq tohlil etmo bacarigi;
. Idmancinin cosarat vo qgotiyyati;
. Idman tocriibasi, iimumi hazirligin saviyyasi.

yilganlik qabiliyyati — horokotlori genis amplitudada, sorbast icra etmok
gabiliyyatidir. Onun inkisafi asagidaki amillordon asilidir:

1. Horokotdo istirak edon oynaqlarin miitoharrikliyindon;

2. ©zolo-bag aparatinin elastikliyindon;

3. Ozolodaxili koordinasiyadan;

4. Antaqgonist vo sinergist ozololor arasinda koordinasiyadan;

5. Ozolonin bosalma gabiliyyatindon;

6. Horokatlorin icrasindan avval organizmin kifayst qodor qizisdirilmasindan;

7. Otraf miihitin temperaturundan.

Horoki gabiliyyatlorin inkisaf xtlisusiyyatlori haqqinda informasiya miiva-
fig mosq metodu segmoya vo ondan istifado etmoyo imkan yaradir.
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25. IDMAN MOSQININ METODLARININ XUSUSIiYYOTLORI

Idman mosqinin metodlar1 bacariq va verdislerin formalasmasina vo tok-
millogmasing, haroki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmosinas istigamatlonmisdir.
Metod masq prosesinds harokatlordon neco istifado olunmasini miisyyonlosdirir.

Interval metod — mosq yiikii komponentlorinin va ya horokatlorin intensiv-
liyinin daqiq bir diapazonda tokrar icrasi ilo saciyyelonir. Burada asas diqqot
horokatlorin icrast arasindaki istirahata (ovvalcodon ciddi miioyyon olunmus)
yonalmis olur. Horokatlorarasi vaxt intervali nisbaton qisa, 1-3 daqiqoys
gadar olur. Bazon magqin magsadindon asili olaraq bu interval 15-30 saniya
arasinda ola bilar. Belaliklo, masqlonmao effekti tokca harokatin icrasi za-
mani deyil, daha ¢ox harokatlorin tokrar icrasi arasindaki vaxt intervalinda
bas verir. Bu metod idman formasina tez diismaya imkan verir. Lakin qisa
vaxtda bu metoda uygunlagsmaq miimkiindiir. Bu iso mosqin somorasini
azaldir.
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Takrar metod — toyinati miioyyon edilmis mosq yikiiniin idmangi
orqanizminin i qabiliyyatinin barpasi iiclin kifayot edocok istirahat inter-
valinda ¢oxsayli tokrarla icrasi ilo saciyyalonir. Bu metod harokatlorin seri-
yalarla icrasi ligiin alverislidir. Horokotin organizmo mogqlonma tosiri interval
metoddan forqli olaraq, yalniz horakatin bilavasits icras1 zamani bag verir.

Tokrar metoddan horakot texnikasinin tokmillagdirilmasi, horaki qabi-
liyyatlorin inkisafi mogsadile kecirilon mosqda istifado olunur.

Bu metod illik magqin biitiin marhalolorinds totbiq edilir.

Oyun metod — yeniyetmd idmangilarin hazirlanmasinda asas metod he-
sab olunur. Metod emosionalliq vo daim doyison yaris soraitindo horoki qa-
biliyyatlorin inkisafina osaslanir.

Dairavi metod — bir sira metodlardan istifado etmoklo xiisusi secilmis
harakatlor kompleksinin yerina yetirilmasi ilo saciyyolonir. Bu metoddan
istifade zamani bir-biri il alagali haroki qabiliyyastlorin inkisafi vo vardislorin
tokmillogdirilmasi daha somarali hoyata kegirilir. Bu halda istifads olunacaq
harakatlar segilir, onlarin alstlar {izerindo icra olunma yerlori (“dayanacaq-
lar”), intensivliyi, tokrarlarin vo seriyalarin sayi, istirahat intervali miioy-
yanlagdirilir. Bir komplekso 5-20 harokat daxil edils bilar.

Bu metodu farqlondiran cohatlor bunlardir:

1. Hor bir alotds (vo ya “dayanacaqlarda™) yerino yetirilocok isin va

istirahatin reqlamentlosdirilmasi;

2. Masq yiikiiniin fordilogdirilmasi;

3. Moasq ylikiiniin sistemli vo todricon artirilmast;

4. Yaxs1 monimsanilmis horokotlordon istifado olunmast;

5. Ayri-ayri azale qruplariin ardicilligla iso calb edilmasi.

Ravan metod — mosq yiikiiniin sabit doyismoyon intensivlikdo nisboton
uzun miiddst arzinds yering yetirilmasi ilo saciyyalonir. Bu zaman idmang1
qag1s siiratini vo ya harokatin icra siiratini, ritmini, qiivve sorfini, harokat
amplitudasini sabit saxlamaga calisir. Horokot asagi, orta, bazi hallarda iso
maksimal intensivlikds yerina yetirilo bilor. Bu metod illik masqin biitiin
morhololorinds istifado olunur. Metodun ¢atismayan cohoti ondan ibaratdir
ki, idmang¢inin orqanizminds bu rejimdo yerino yetirilon mosq yiikiino
uygunlagma ehtimali boyiikdiir. Bu da mogqin somorosini azaldir.

Dayiskan metod — bu metod qagis prosesindo (vo ya istonilon horokotin
icra olunmasi zaman1) masq yiikiiniin icra intensivliyinin, tempinin, ampli-
tudasimin qlivve sarfinin vo s. magsadauygun dayisdirilmasi ilo forglonir.
Maosalon: 1500 vo 3000 metrlik mosq mosafosinds idmangi hor 200 metrdon
sonra 100 metr mosafoni siirotlo (masalon, 90% intensivliklo) gacir, sonra
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qagis1 dayandirmadan avvalki qagis tempine “qayidir”. Bu metodun iistiin
cohati ondan ibaratdir ki, masqds yeknasaqliyi aradan qaldirir. Lakin tirok-
damar vo tonaffiis sistemi {ligiin gorginlik yaradir. Ona goro do bu metoddan
hazirliq saviyyaesi yiiksok olan idmangilarin mosq prosesinds istifads etmok
daha moagsadouygundur. Metodun ¢atismayan cohati mogq yiikiiniin biitlin
komponentlorinin toxmini (idmang¢inin 6ziinii neco hiss etmosi ilo) hesab-
lanmasidir.

Nazarat metodu — horokatlorin maksimum intensivlikda yerins yetirilmasidir.
Bu metoddan istifado etmoklo masqgi idmanginin hazirligt haqqinda miisyyon
genaata goalo bilar.

Dovrii olaraq bu metoddan istifads edilmasi fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin
dinamikas1 haqqinda daqiq molumat alds etmoys imkan verir. Bu da 6z nov-
basindo mosq prosesinin somaraliliyini aydinlasdirmaga sorait yaradir.

Yaris metodu — horokatlorin yaris qaydalarina omal etmokls miimkiin ol-
dugu godor yiiksok intensivlikls yerina yetirilmosi ilo sociyyolonir. Bu meto-
dun iradi vo menoavi keyfiyyetlorin inkisafi, yaris soraitinds taktiki bacariq
vo vardiglorin tokmillogsmosindo miistosna rolu vardir.




26. ATLETIK GIMNASTIKA

Atletik gimnastika miixtalif agirliqlar vo qlivva harokatlorinden ibarat
olub, e.o. IV asrdon molumdur. Atletik gimnastikanin oynaqlarin saglamlas-
dirtlmast, tonaffiis sisteminin tonzimlonmasi, zaif 9zals qruplarinin méhkom-
londirilmasi kimi miisbat tosiri holo e.o. I-II asrlordo yasamis qodim tibb
miitoxassislori torofindon geyd edilmisdir. XIX osrin sonlar1, XX osrin ovval-
larindo hipertrofiya (haddon artiq inkisaf etmis) olunmus ozalo sistemino
malik insanlara maraq ¢oxalmis, bununla slagadar ¢oxsayl yariglar vo ¢cem-
pionatlar kecirilmays baslanmisdi.

Atletik gimnastika maggalolori, hor seydon avval, insana atletik badon qu-
rulusu formalagdirmaq imkani verir, qlivva, doziimliiliik, ayilgonlik qabiliy-
yotlorinin inkisafina sorait yaradir, tirok-damar, tonoffiis sistemino miisbot
tosir gostorir, gamatds olan qiisurlart aradan qaldirir.

8-ci sinifdo atletik gimnastikanin osas vozifasi qlivve harokotlori vasitasila
sinir-0zolo aparatini tokmillogsdirmok, asas 9zalo qruplarinin ahongdar inkisa-
fina nail olmagq, ozaloarasi vo azolodaxili koordinasiyani yaxsilasdirmaq vo
eyni zamanda qiivvonin vo qiivve doziimliiliiyliniin inkisaf metodlarina dair
bilik vo bacariqlarin formalasdirilmasi, tokrar cohd vo “imtinaya qodor’” me-
todlarin totbiqi bacariqlarina yiyslonmokdir.

Atletik gimnastika maggoalalorine bir yaxinlasmada 12—-15 dofs tokrar
qaldirmaq miimkiin olan ¢akilarlo baglamaq lazimdir. Harmonik fiziki inkisaf
ticlin harokatlor biitiin asas 9zalo qruplari: boyun, ¢iyin oynagi va qollar, gov-
donin arxa azalalori, govdonin 6n azalslari va ayaq ozalslari tigiin se¢ilmalidir.

Agirhiglarla harokotlor miixtolif idman novlorinin xiisusiyyatlorino mii-
vafiq horaki bacariq vo vardislorin formalagmasina istigamotlonmis horokot-
larlo névbalasdirilmalidir.

13—15 yagh yeniyetmalords qilivva istigamatli maggalolords istifads olu-
nan agirliglar yeniyetmonin ¢okisinin 75-85%-ni toskil etmalidir. Qtlivva
hazirlig1 yaxst olan 15 yasli yeniyetmolords istifads olunan agirligin ¢okisi
bozi hallarda badon ¢okisino borabor ola bilor. Lakin belo agirhiglar yalniz iki
haftodo bir dofs yerino yetirilo bilor.

Yeni baslayanlar {igilin qlivva istigamatli maggalolor haftode 23 dofs olmag-
la 3060 daqige vaxt arzindo aparilir. Nisboton tacriibali yeniyetmalords bu mosge-
lalorin say1 hoftodo 45 dofo, davam etmo miiddati iso 90150 doqiqoya catdirilir.

Atletik gimnastika mogsgololori miitloq sokilds 6ziindo miixtalif silsilali
horokatlori birlosdiron vo 30-60 doqiqe orzinds yerino yetirilon sohor
gimnastikas1 kompleksi ilo tamamlanmalidir.
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Bu maggalolor zamani qizlar ti¢iin mosq yiikiinlin hacmi va intensivliyi og-
lanlarla miiqayisads xeyli az, yaxinlagmalar arasindaki fasilalor iso davamli ol-
malidir. Istifads olunan agirhglarin maksimal hacmi 50%-dan artiq olmamalidir.

Atletik gimnastika moggolalorindo oturmus vo uzanmis voziyyatlordo
yering yetirilon horakatlors tistlinliik verilir ki, bu da 6z ndvbosindo onurga
stitununun haddinden artiq yiikklonmasinin qgarsisini alir. Nozorde saxlamaq
lazimdir ki, yuxar otraf ozslolori {iclin verilon horokatlorin icras1 zamani
zadolonmalars yol vermomok {igiin maksimum diqqgatli olmaq lazimdir. Oksor
hallarda qizlarin 15-20 dofs tokrar yerina yetirdiklori harokatlor totbiq olun-
malidir. Bunlar hom qiivve doziimliiliiyiiniin artmasina, hom do badonds yag
kiitlosinin azalmasina imkan yaradir. Yaxinlagsmalar arasindaki istirahat inter-
vali toxminan 45-60 saniys arasinda olmalidir.

Moktobin fiziki torbiys miisllimi har bir sagirds fordi mesq yiikiiniin, ayri-
ayr1 ¢okilorin miloyyan olunmasinda kdmoklik gdstormalidir.

Atletik moasgololorin birinci ayida hor bir moaggalo tigiin 7 harokot, son-
raki moggoalolords iso 7-12 horokat planlasdirilir. Birinci ayda hor bir horo-
kot 1-2 yaxinlagsmada, ikinci vo sonraki aylarda iso hor bir horokst 3—6
yaxinlagsmada yerina yetirilir.

Qiivva horakatlorinin novlori

Atletik gimnastika moggalalorinds xarici miigavimatls icra olunan
horokotlor miixtolifdir. Buraya osyalarin ¢okisi ilo (hantellor, stanq, girlor)
olan miigavimatlar; raqibin miiqavimati; elastik agyalarin (rezin amortizator,
espander) miiqavimati; xarici mithitin (suda horokat, qum iizorinds qagis,
dorin garda gacis vo s.) miigavimati vo s. aid ola biloar.

Oz badoninin ¢akisini dof etmokls horakatlor — buraya turnikds dartin-
ma, uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmasi, tok vo ya ciit ayaq lizorinda
oturub-durma, sigrayis, paralel qollarda qiivve horokatlori, gimnastika diva-
rinda qiivva harokatlori va s. daxildir.

Statik harakatlar — buraya turnikdo, paralel qollarda, dosomodo bucaq
saxlamagq, turnikdas biikiilii qollarla sallanmagq, halgealords xa¢ fiqurunda dur-
magq, arxadan iifiiqi sallanma, hoalgolords 6ndon sallanmalar aid edilir.

Izometrik harakatlor — hor bir izometrik horokoti 6—7 saniya orzindo
yering yetirmok mogsadouygundur. Hor bir harokatin icrast dordiincii sani-
yado Ozilinlin maksimal gorginliyine ¢atir. Hor bir horokatdon avval vo sonra
tonoffiis horokatlori icra olunur.

Yuxarida geyd olunan harokotlordon basqa, atletik gimnastika mogsgololo-
rina ayilganlik harakatlorinin daxil edilmasi zoruridir.
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27. 9SAS 9ZOLO QRUPLARI UCUN
HOROKOT NUMUNOLORI

Qol va ciyin qursag iiciin harakatlor

asyasiz harakatlor (dosamada va alatlords)

 Uzanaraq qollar1 dayaqda biikiib-agmaq, uzanaraq qollar1 arxa dayaqda
biikiib-agmag, qollar1 paralel qollarda biikiib-agmag;

* Sallanmada qollar1 biikiib-agmaq — tutma ensiz, orta, genis, asagidan vo
yuxaridan ola bilor;

* Saquli kanat vo siiviilo ayaqlarin komayi ilo vo ayaqglarin komoyi olma-
dan dirmasmag;

* Turnikds sallanmadan qiivvo ilo dayaga qalxmagq, paralel qollarda sii-
viiliin sonundan tutaraq sallanmadan dayaga qalxmag.

Hantellorlo harakatlor

* Biloyin dairavi horoakati;

* Qollarin dirsok oynagindan eynivaxtli vo ndvbali biikiiliib-a¢ilmast;
 Hantellorin eyni vaxtda vo novbali yuxari qaldirilmast;

* Qollarin bag arxasindan agilmasi,

* Qollarin dairavi horokatlori.

Stanqla harakatlor (agirhq fiziki hazirhq saviyyasindon asih olaraq
fordi sokildo miioyyonlasdirilir)

* Stanq1 miixtalif ¢ix1s voziyyatlorinden (duraraq, uzanaraq) qaldirmaq;

* Stanq1 bas arxasindan qaldirmag;

* Stanq1 tokanla qaldirmag;

» Uzanaraq vo ya dayanaraq stanqi diiz qollarla qaldirmag;

* Asagidan tutmagla qollar1 dirsok oynagindan biikiib-agmag.

Ayaq vd ¢anaq 9zaldlari iiciin harakatlor
Alatsiz harakatlor
* Ponconin 6n hissasi iizorine qalxmaq va yayvari yellonmak;
* Osas durusdan dizlorin lizorino enmok va ollorin kdmoyi olmadan ¢ixis
voziyyating gayitmag;
* Yerindo vo horokotds tok vo ciit ayaq tizorinds tullanmalar, oturusda vo
yarimoturusdan tullanmalar.
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Miiqavimatlarla harakatlor (¢aki fiziki hazirliq saviyyasindan asili

olaragq fordi sakildo miiayyanlasdirilir)

* Ciyinlords stanqgla oturub-durmagq. Beli diiz saxlamaq lazimdir. Daban-
larin altina hiindiirliiyii 5-7 sm olan taxta qoymagq olar;

« Ufiiqi skamyada iiziiasag1 uzanmag, poncaloring agirliglar borkidilmis
ayaq1 diz oynagindan biikiib-agmagq;

* Sol boyrti lista uzanaraq pancasine agirliq baglanmis sag ayagi qaldirib-
endirmok. Harokat digor ayaqla da icra olunur.

Govda va boyun azaldlari ii¢iin harakatlor
asyasig harakatlor
* Kiirak iisto uzanaraq sllorlo gimnastika divarinin pillasindon tutmaq, ayaq-
lar1 yuxar1 qaldirmaq, ayaqlari ndvbali olaraq sag va sol torafs endirmok;
+ Sallanmadan ayagqlar1 yuxartya qaldirmagq.

Kiirak azalolori ii¢iin horakatlar (sokil 70)

* Turnikdos genis tutmaqla sallanmaq. Dartinmaq (sokil 70, 1);

» Gimnastika skamyasinda iizii listo uzanmag, ollor bas arxasinda, gdévdoni
yuxari qaldirib-endirmak (sokil 70, 2);

* Osas durusda ollords hantel iroliys ayilmok. Govdani diizoltmoak (sokil 70, 3);

* Ayagqlar aral1 durus, govds iifiiqi voziyyatda irsliys oyilmisdir. Bir aldon
agirligl asag1 endirib, ikinci ol belds, qolu biikkmadon agirlig1 ¢anaga
godor galdirmagq (sokil 70, 4);

* Dizlor tizorinds durus, govdo bir gqodor arxaya oyilir, blok qurgusunun
tutacagindan tutaraq onu sinays torof dartmagq (sokil 70, 5).

Sokil 70



Dos vo qarin azalalari iiciin harakatlor (sokil 71)

» Ufiiqi skamya iizorindo uzanaraq olds hantellor olmagla qollar1 yanlara
aparmaq va yuxari qaldirmaq (sokil 71, 1);

» Ufiiqi skamyada uzanaraq qollar1 dirsokdon biikmok, aldo stanq vo ya
hantellor, dirsoyi agmadan agirlig1 bas arxasina aparmaq — nofos almaq
Vo ¢IX1§ voziyyatina qayitmaq — nafos vermak (sakil 71, 2);

* 45°-1ik maili skamyada uzanmag, hanteli va ya stanq1 qaldirib-endirmok.
Basin miihafizosi zoruridir (sokil 71, 3);

* Ayaqlar ¢iyin enindo arali durus, govda iifiiqi voziyyoto endirilib-ayilib,
¢iyinda stanqin qrifi olmaqla gdvdonin yanlara donmolori (sokil 71, 4);

* Durus, alds hantellor. Qollar1 yanlardan iifiiqi veziyyasto qaldirmaq (sokil
71,5);

* Turnikds sallanmadan ayagqlar1 qaldiraraq turniks vurmaq. Ayaq pance-
lorinda agirhqlar;

» Ufiiqi skamya {izorinde uzanmagq, diiz ayagqlar1 yuxartya qaldirib-endir-
mok (sokil 71, 6);

* Durus, bir ol belds digorinds agirliq gdvdonin yanlara ayilmolori (sokil 71,7).

Sokil 71



28. MUSTOQIL MOSGOLOLOR ZAMANI QiDALANMA

Insan organizminin saglamligi onun giindolik horoki foaliyyotindon
bilavasito asilidir. Horokot orqanizmin miixtalif lizv ve funksional
sistemlorinin homiga optimal i voziyyatinds olmasinit tomin edon faktorlar
icorisindo on ohomiyyatlisidir. Insan saglamligini vo uzundmiirliiliiyiinii
todqiq edon miixtolif dlkolorin miitoxassislori bu gqonastdadirlor. Beloliklo,
giindoalik horaki faaliyyet insanin saglamlig1 vo is qabiliyyatinin tonzimlon-
masinds mithiim rola malikdir. Lakin sistemli maggalalor orqanizmin enerji
substratlarinin sorf olunmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da giindslik qida rejimin-
doa nazors alinmalidir. Qida va harakat balansinin pozulmasi insanlarda artiq
¢okinin vo bunun orqanizm ii¢lin yaratdigi miixtalif problemlorin ortaya
¢ixmasina sabab olur.

Sistemli olaraq fiziki harokatlorin icrasi, miixtalif masgalalor, mosq pro-
sesi balanslasdirilmis qidalanma rejimindon istifadeni zaruri amile ¢evirir.
Qida timumilikdas bes torkib elementindon: ziilallardan, yag vo karbohidrat-
lardan, minerallar vo vitaminlordon, eyni zamanda su va liflordon ibarot
olmalidir. Sadalanan har bir qida elementinin orqanizmds 6z rolu va ¢akisi
vardir.

Ziilallar — orqanizm torofindon toxuma, dori, 9zalo, daxili orqanlar, sa¢
va dirnaqlarin inkisafi vo barpast tigilin istifads olunur. Ziilallar miixtolif sayli
kombinasiyalarla birlogmis iyirmiys godor amin tursusundan toskil olun-
musdur. Bu amin tursular1 avaz olunan vo avaz olunmayan qruplara boliiniir.
Ovaz olunan amin tursular1 daxil olan qida vasitalorindon orqanizmin 6zii
tarafindan sintez edilir. ©voz olunmayan amin tursulari iss orqanizma miitlaq
qida vasitalori ils daxil edilmalidir.

Zilallar orqanizma daha ¢ox ot, siid mohsullari ils, eloco do bitki mongali
qgidalarla daxil olur. Ziilalin asas monbayi ot, slid, yumurta, baliq, homginin
qoz, paxlal bitkilar, clicormis bugda va bir sira gdyertilordadir. Heyvani
mangali ziilallarin torkibindoki amin tursulart orqanizmin talablorine daha
cox miivafiq oldugundan insan orqanizmi iigiin daha faydalidir. Insanin ziilala
olan giindoalik tolobati kisilor iigiin 53 qr, qadinlar {iclin 45 qr-dir. Bu
gostoriciyo yaxin ziilal 180-200 qramliq qizardilmis bifsteksdo vo ya 180—
210 gramliq pendirda, 7-8 yumurtada vardir. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki,
ziilallar yeniyetmo orqanizminin formalasmasi, 9zalo sisteminin inkisafi ti¢iin
“asas tikinti” materiali hesab olunur. Bu sobabdon do har bir yeniyetmanin
qida rejimindas ziilallarin olmasi oldugca shamiyyatli amildir.




Yaglar — torkibi sulu karbonlardan, hidrogen vo oksigendan toskil edil-
misdir. Onlar orqanizmdas asas enerji manbayi hesab olunur va torkibinds an
zoruri yag tursulari va bir sira vitaminlor vardir. Bir qram yag orqanizmi 9 kkal
enerjiylo tochiz edir. Yaglarin torkibindo, homginin hall olunmus sokildo A,
D, E vo K vitaminlori vardir. Yaglarin torkibindo olan miixtalif sayli yag
tursularindan orqanizm ii¢lin an shomiyyatli olani linol, linolen va araxidon
tursularidir. Birinci iki yag tursusu orqanizmin 6zii tarafinden sintez olunmur,
ona gors do bu tursular organizmo miitloq sokilds gida ilo daxil olmalidirlar.

Yaglar giindslik qida mohsullar1 olan kors yaginda, stidds, sokolad ya-
ginda, yumurtada, mal va qoyun atindo vardir.

Sulu karbonlar — orqanizm {i¢iin on asan enerji monbayi hesab olunur va
onun biitiin enerji sorfinin 50-55 %-ni togkil edirlor. Onlar bir sira qida moh-
sullarinda — ¢orak, kartof, diiyli, makaron vo makaron mohsullarinda vardir.

Sulu karbonlarin iki névii vardir: sokor vo kraxmal. Sokor — saxaroza,
qliikoza, fruktoza formasinda balda, miixtalif meyvalordo rast galinir. Sakarin
formasi olan laktoza siiddon alinir. Bizim giindslik islotdiyimiz qond saxaro-
zadan ibarot olub, sokor gamist vo sokor ¢ugundurundan istehsal olunur.
Kraxmal — asason, bugda mohsullarinda vo kartofda rast golinir. Sulu karbon-
larin ndviindon asili olmayaraq, 1 qram1 4 kkal enerji verir. Sulu karbonlar
orqanizmdo fiziki horokatlorin icrasi {i¢lin zoruri olan enerji monboyi hesab
olunur. Onlar azslo daxilinds, qaraciyords qlikogen formasinda toplana
(depolasmaq) bilir. Fiziki harokotlorin sayindan va icra siirotindon asili olaraq
bu enerji monbalori ¢ox asanligla enerjiys transformasiya olunur va fiziki
yiikiin intensivliyindan asili olaraq sarf olunur.

Vitaminlor — orqanizmda tobii katalizator rolunu oynayirlar vo orqanizm-
do bas veron hoyati proseslora nozarati hoyata kegirmoys komok edirlor.
Vitaminlarin bir ¢oxu orqanizmdas sintez olunmur va bu sabobdon do onlar
qida mohsullari ilo orqanizme daxil edilmalidirlor. Yeniyetms orqanizminin
formalasmasi vo inkisafi dovriinds vitaminlors olan talabat yiiksokdir. Vita-
min ¢atigmazlig1 bir sira xastaliklorin, o climladen avitaminozun yaranmasina
sabab ola bilor. Usaq va yeniyetmolords vitamin ¢atismazligi boyun inkisafi-
nin dayanmasina sabab olur. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, balanslasdiriimis
qida gabulu zamani orqanizma alave vitaminlorin qobuluna ehtiyac qalmur.
Asagidaki codvelds asas vitamin qruplari, onlarin rolu vo monbalari gos-
torilib.
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Vitaminlor

Orqanizmd>? rolu

Monbalari

A vitamini

Saglam goz vo dori

Baliq yagi, qaraciyer, yu-
murta, siid, marqarin, tiind-
yasil vo sar1 toravozlor

B qrup vitaminlor

B1 — tiamin

Enerji yaratmaq

Yagsiz donuz oti, yarmalar,
siid mohsullari, bir sira tors-
vaz vo meyvalar, tam bugda-
dan bisirilmis ¢orok

B2 — riboflavin

Enerji yaratmagq, saglam
sinir sistemi vo qida sistemi

Sid, ot, yarma, bugda moh-
sullari, pendir, yumurta, ba-
liq, meyvalor, qoz, morci vo
noxud

B6 — pirodoksin

Saglam qan

Yumurta, baliq, ot, bugda
mohsullari, torovozlor

B12

Saglam siimiik iliyi vo
saglam qan

Yumurta, qaraciyar, at, siid

Fiol tursusu

Qanazliginin aradan
qaldirilmast

Yarmalar, yasil torovoz

C vitamini — askorbin

Saglam damagq, miixtalif
xastaliklordon tez sagalma

Kartof, miixtalif torovazlor,
sitrus meyvalari: naringi, por-
tagal, qreypfrut, feyxoa

Mohkom dislar va siimiik

Siid mohsullari, baliq yagi,

D vitamini . . .
sistemi giinos vannalar1
Orqanizmds yag Bugda mohsullari, yumurta,
E vitamini miibadilasini tonzimlayir. |siid, qoz, bitki yaglari
Boy va cinsi inkigaf
K vitamini Qanin laxtalanmasi Bugda mohsullar1 va toravaz
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Mineral elementlor — orqanizmds ¢oxsayli funksiyalar1 yerina yetirir.
Kalsium, fosfor va magnezium organizmda siimiik v dislorin saglamligini tomin
etmak ticiin; kalium — ozalo, sinir, dori vo toxumalarin elastikliyi li¢lin; domir —
saglam gan li¢iin olduqca zoruri elementlordir. Natrium orqanizmin maye
miihitinin ¢ox zaruri hissesidir. Qeyd olunan mineral elementlor orqanizm
ticiin ¢cox kicik hocmdo lazimdir. Balanslagdirilmig gidalanma zamani onlarin
catigsmazligi miisahido olunmur.

Su — qida mohsulu olmasa da, biitiin orqanizmin 60 %-ni toskil edir. O,
insan hayatinin foaliyyat gostormasi {i¢lin an zaoruri element hesab edilir.
Mohz suyun hesabina qida maddolori onlara ehtiyaci olan {izv vo toxumalara
catdirilir. Su orqanizmde ganin hacmini vo orqanizmin temperaturunu
tonzimloyir. Orqanizmdas olan qanin 2/3 hissasi onun daxilinda, 1/3 hissosi
iso gan damarlarinda yerlosir. Orta badon qurulusuna malik olan insanlarda
suya olan giindalik tolobat 2 litra yaxindir. Sistemli mosgalalor va fiziki yiik
zamani orqanizmin suya olan tolobati artir.
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Bu darslik sana Azarbaycan dovlati torafinden bir dars
ilinda istifada tciin verilir. O, dars ili miiddatinds nazards
tutulmus biliklari gazanmaq li¢iin sana etibarli dost va
yardimgi olacagq.

inaniriq ki, son do bu darsliye mahabbatlo yanasacaq, onu
zadalonmalardan qoruyacaq, temiz vo saligali saxlayacagsan
ki, novbati dars ilinds digar maktabli yoldasin ondan sanin
kimi rahat istifada eda bilsin.
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