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Azarbaycan Respublikasinin
Dovlat Himni

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori Ohmad Cavadindrr.

Azarbaycan! Azarbaycan!

Ey gohroman 6vladin sanli Votoni!
Sondon 6trii can vermayas ciimls haziriz!
Sondon 6trii qan tokmays ctimlo qadiriz!
Ugrongli bayraginla mosud yasa!
Minlarls can qurban oldu!

Sinon horbs meydan oldu!

Hiiququndan kecon asgar,

Horos bir gohroman oldu!

Son olasan giiliistan,

-
Sans har an can qurban!
Sons min bir mohabbaot
Sinomdo tutmus makanP

Namusunu hifz etmoyo,
Bayragini yiiksaltmayo
Ciimls gonclor miistaqdir!
Sanli Voton! Sanli Voton!
Azaorbaycan! Azarbaycan!
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IZAHAT VOROQI

Hormotli homkarlar! Umumtshsil maktoblorinin 8-ci sinfi ti¢iin hazirlanmis bu
vasait sizo tinvanlanir. Vasaitin mazmunu fiziki torbiyanin illik planlasma cadvelinda
verilon ardicilliga miivafiq tortib olunmusdur. Informasiya tominat1 vo nozeri biliklor
bolmosinds sizin birinci dorsds, elaco da il arzinds ayri-ayri horaki qabiliyystlorin
inkisaf etdirilmasini osaslandirmagq, sagirdin fiziki saglamliginin diagnostikasini
aparmagq vo zoruri hallarda komokei harakatlor tovsiys etmak va s. kimi masalalora
dair molumatlar yerlogdirilmisdir. Biz Sizin rejiminizin gorginliyini, peso sahasina
aid informasiya oldo etmok imkanlarimizin mohdudlugunu nozers alaraq bu
molumatlar1 vosaitde yerlosdirmisik. Digor siniflords oldugu kimi, 8-ci sinifdo do
fiziki torbiya dorslori, asason, haroki qabiliyystlerin inkisafi izro planlagdirilir. Bu,
oslindo, dorsin mosqyonlii toskilidir. Niys mohz haraki qabiliyyatlor? Ciinki
sagirdlordo horaki gabiliyyatlorin planl inkisafi asagidakilara imkan verir:

1. Sagirdin fiziki hazirligini yiiksoltmays;

2. Optimal fiziki hazirlig1 tomin etmoklo sagirdin dors prosesinde istonilon

harakati icra etmak, istonilon fiziki yiikii yerins yetirmasino;

3. Umumtohsil moktablorinin sagirdlorinin bdlmalords istonilon idman névii ilo
mosgul olmasina;

4. Miixtolif istigamatli fiziki yiikiin icrast vo miixtalif struktura malik hora-
katlorin yerina yetirilmasi vasitasilo sagirdin ozalo sisteminin ahongdar for-
malasmasina, beloliklo do, onun saglamliginin vo diizglin qamotin yaran-
masina;

5. Optimal horaki gabiliyyat saviyyasine malik olan sagirdin yiiksak fiziki vao
oqli is imkanlarina yiyalonmasina.

Voasaitdo sagirdlorin fiziki hazirliq vasitesi kimi istifadesi nezards tutulan idman
novlorinin, demak olar ki, hamisinin oyun formasinda dorsds totbiqi olduqca zsruri
amildir.

Olbatto ki, siz siiratin, siirot-giiciin, qlivvenin inkisafi {iclin kifayot qoder
horakatlor bilirsiniz. Lakin bu harakatlori toklikds icra etmok sagird ii¢iin olduqca
maraqsiz, ilk baxisdan menasiz goriiniir. Lakin bu horaketlori ciitliikdo, kigik
komandalarin yarigdig1 formada toqdim etdikde har bir sagirdds b
etmok, yarismaq, 6z komandas: ii¢lin xal qazanmaq hovasi yaranir. f
siz qarstya qoyulan mogsads nail olursunuz.

Tadris ilini diagnostik giymatlondirms ils baslayn.
funksional inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyslorini miigfyon e

Qiymotlondirms prosesi, aslinds, y
istiraki ilo aparilarsa, daha maraqli, nati i ar. Moasalon, 30 m
masafoys qacisda har sinifden 1 vo ya 2 sagi 1 doqiq 6lgmok iiclin imkan



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

Bu va ya buna banzar formada qiymstlondirme sagirdin real naticosini miisyyon
etmoklo yanasi, sizo dinamik, son, emosional dars kegmak imkani da veracokdir.

Siirat-giic qabiliyyaeti adi halda qagaraq uzunluga, hiindiirlitys tullanma vs kigik
topun uzaga atilmasi kimi klassik harokstlorden ibaratdir. Lakin burada da yanasma
doyisdikdo dors daha maraqlh kegir. Moasalon, bir komandanin {izvleri imumilikda
no godor uzunluga tullandilar. Komanda {izvlerinin hamisinin naticolori toplanir.
Belo halda hor bir santimetr ugrunda miibarize gedocokdir. Sizdon yaris1 tokrar
aparmagq tolob olunacaq va s. Bunlar eyni derocads qiivve va digoer haraki qabiliy-
yotlorin inkisaf etdirilmasi va qiymotlondirilmasine do aiddir.

Uzun illerin tocriibasi vo miisahidslor gosterir ki, imumtohsil moktablori
sagirdlorinin fiziki hazirliginda zaif halgelorden biri do déziimliiliikk gabiliyyatidir.
Bu qgabiliyyst yeniyetmalarin lirok-damar sisteminin funksional vaziyyati ilo bila-
vasito slaqoli olub icra olunan fiziki yiikiin intensivliyi vo davamli olmasindan
asilidir. Davamli olaraq yerina yetirilon, orta vo asag1 intensivlikli (iirok vurgularmin
say1 ilo miioyyan olunur) fiziki yik yeniyetmolorde doziimliiliiylin inkisafina
ohamiyyatli tasir gostorir. Lakin burada da sinifdoki biitiin sagirdlori ders prosesindo
davamli icraya colb etmoyin yegans yolu komandali doztiimliiliikk oyunlarinin
togkilidir. Sagirdlorde déztimliiliik vasitasi kimi istifadesi nazards tutulan 1500 m
mosafoyo kross qagist kigik komandalar arasinda yarig formasinda aparilarsa, daha
somarali natica vers bilor. Belo halda har bir komanda tizviins finisetms ardicilli§ina
miivafiq xal verilir. Sonda xallar toplanilir, komandanin yerlari toplandiqlari ballara
oks nisbatds olmagla miisyyen edilir. Yoni daha az xal toplayan komanda birinci
yeri, ondan artiq xal toplayan ikinci yeri va s. tutur.

Vasaitds kicik summativ vo boyiik summativ qiymstlondirmalorin aparilmasi
qaydalar1 da verilmisdir.

Boyiiyen naslin saglamligi istiqgamotindo apardiginiz islords size ugurlar arzu
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VIII SINIFDO FiZiKi TORBiYONIN DOVLOT STANDARTLARI
VIII sinfin sonunda sagird:

* horokotlordon toyinatina gors istifado qaydalar1 haqqinda mslumat verir;

* horaki gabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 haqqinda molumat verir;

* horakatlarin icrasi zamani alverisli tisullardan istifads edir;

» funksional gostoricilore asason orqanizma nozarati hayata kegirir va ilk tibbi
yardim gostorir;

* yas qrupuna miivafiq haroki gabiliyyestlor niimayis etdirir;

* 0z potensialini reallagdirarken gotiyyst niimayis etdirir.

VIII sinif

1. informasiya taminati va nazovi biliklor

1.1. Sagird saglamhigin mohkamlandirilmasinda haraki faaliyyatin ahamiyyati haqqinda biliklor niimayis
etdirir.

1.1.1. Horakatlorin azale sisteminin formalagmasinda rolunu izah edir;

1.1.2. Saglamlagdiric vasitolorden magsadyonlil istifade qaydalart hagqinda molumat verir.

1.2. Miixtalif idman névlarina aid harakatlorin icra iisullart haqqinda biliklor niimayis etdirir.

1.2.1. Harokatloari icra edorken 0z potensialindan istifade etma imkanlarin asaslandirir;

1.2.2. Miixtalif idman novlerinda texniki-taktiki foaliyyati haqqinda molumat verir;

1.2.3. Miixtolif toyinatli kombinslogmis estafetlorin merhalolorinin toyinati haqqinda informasiya verir;

1.2.4. Oziiniimiidafie elementlorindon istifade haqqinda informasiya verir.

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

1.3.1. Sira harakatlarini va onlarin név miixtalifliyini izah edir;

1.3.2. Umuminkisaf va hazirlayici horoketlorden toyinatlarma gora istifadeni izah edir;

1.3.3. Horaki qabiliyyetlori inkisaf etdiren heraketlor ve komplekslorin totbigi hagqinda informasiya verir;

1.3.4. Harakatlarin barpaedici ve relaksiyaedici tosiri hagqinda informasiya verir;

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

1.4. Saxsiyyatin hormonik inkisafi haqqinda malumat verir.

2.1. Sagird haraki bacariglar: manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Ozalo sistemini formalasdiran harokatler

1.4.1. Liderlik, masuliyyat hissi ve vetonparverlik torbiyasi hagqinda melumat verf
1.4.2. 1lin asas idman tadbirlari va idmangilart hagqinda molumat verir.
2. Haraki bacariq va vardislor

0 dago edir;

2.1.2. Saglamlasdiric1 vasitolorden maqsadyonlii 1

2.2. Horaki faaliyyatin icra tisulunu manimsadiyini niima

2.2.1. Miixtalif idman ndvlarinda texniki-taktiki fealiyyaft zama ensialini reallagdirir;




2.2.2. Haraki qabiliyyatlari inkisaf etdiron ¢oxmerhalali oyunlart yering yetirir;

2.2.3. Coxmorhalali kombinalogmis estafetlorda istirak edir;

2.2.4. Miixtalif agyalardan va raqibin giiciindon istifads etmoklo dziiniimiidafio horakatlori icra edir.

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

2.3.1. Sira harokatlorini komanda va toyinatina miivafiq icra edir;

2.3.2. Umuminkisaf va hazirlayict horoketlorden toyinati iizre istifade edir;

2.3.3. Horaki qabiliyyatlorin inkisafi iigiin zeruri komplekslorden istifado edir;

2.3.4. Barpaedici ve relaksiyaedici horoketlorden istifade etmoklo tenaffiis tezliyini tonzimloyir, azelelori
bosaldur;

2.3.5. Horokatlorin icrast vo oyunlar zamant alat ve avadanliglardan moagsadyonlii istifade edir.

3. Haraki qabiliyyatlor

3.1. Sagird haraki faaliyyat zamani miivafiq haraki qabiliyyatlar niimayis etdirir.

3.1.1. Oyunlar va icra seraiti daim deyisen herekatler zamani ¢eviklik niimayis etdirir;

3.1.2. Horaki foaliyyet zamani azale-bag aparatinin elastikliyini ve oynaqlarin miiteharrikliyini niimayis
etdirir;

3.1.3. Icrast maksimum tezlik tolob eden horeketlori yerine yetirorken siirot niimayis etdirir;

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivve serfi teleb eden harakatlorin icrast zamant siirat-giic
niimayis etdirir;

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

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani doziimliiliik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin monavi-iradi xiisusiyyatinin formalasmasi

4.1. Hoaraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Heraki fealiyyat zamani maqbul davranis niimayis etdirir;

4.1.2. Hoaraki foaliyyetini exlaqi ve etik normalar gercivesinde qurur;

4.1.3. Catin vo helledici anlarda gotiyyat niimayis etdirir;

4.1.4. Komandali faaliyyat zamani 6z potensialini reallasdirir.
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YENIYETMO ORQANIZMININ iNKiSAF XUSUSIYYOTLORI

Fiziki yiikiin orqanizmin miixtolif funksional sistemlorins tasiri haqqinda asagi
siniflords kifayst qader nozori malumat verilmisdir. Bu molumatlar fiziki torbiyo
darslari, bolmoalorde masgalalar, horakotlordon moagsadli istifade zamani nozere
almmalidir. Bununla yanasi, imumtohsil maktoblarindos tohsil alan har bir sagird
0z organizminin, xiisusen do yeniyetms dovriine tesadiif edon intensiv fiziki
inkisafin xtisusiyyatlorini bilmalidir.

Hoar bir insan digorlorinden miisyyan slamatlori — aqli, fiziki inkisaf vo fiziki
hazirliq gostericilari ilo forglonir. Bels forqlonms bir sira irsi, sosial, cinsi faktorlara
asaslanir. Lakin hor bir yas dovriinds orqanizmin fiziki inkisafi ilo olagadar bas
veran doyisikliklorde miioyyan timumi cohotlor vardir.

14-15 yas yeniyetms orqanizmin dinamik fiziki inkigaf dovrii hesab olunur.
Qeyd olunan inkisaf orqanizmin miixtslif izv va sistemlorinds ciddi dayisikliklora
sabab olur. Bu dayisikliklar ise 6z ndvbasinda yeniyetmanin horaki faaliyyatine 6z
tosirini gostarir.

Qeyd olunan yas dovrii hansi cohatloari ilo digqati calb edir?

Yeniyetmolik v ya cinsi yetiskonlik dovrii. Bu dovriin on olamatdar cohati
yeniyetmalords boy-¢aki gostaricilarinin deyismasi, artmasi hesab olunur. Beyinda
hipofizin ifraz etdiyi boy hormonunun tesiri ilo uzun siimiiklorde qigirdaq inkisaf
edir, gdvda vo astraflarin uzunlugu, ¢aki nisbati doyisir. Otraflar hiss olunacaq dors-
cado uzanir vo boyun kaskin artmasi miisahide olunur. Bu zaman yeniyetmalarin
boyu 1-2 ildo 10-20 sm uzanir. Oglanlarda daha intensiv boy uzanmasi 13—15 yasa,
qizlarda isa 11-14 yasa tesadiif edir. 15 yasdan sonra illik boy artiminin tempi azalir.

Yeniyetmalorde boy hormonunun ardinca cinsi hormonlarin ifrazinin artmasi
cinsi (gender) slamaotlorin foallasmasina sabob olur. Bu da 6z ndvbasinds badonin
¢okisinin il arzinde toxminan 3—7 kq artmasina gatirib ¢ixarir. Bels artim oglanlarda
13—15 yasa, qizlarda ise toxminon 12-13 yasa tosadiif edir. Bu dovrds cinsi hor-
monlarin tasiri ils yeniyetma oglanlarda azals kiitlasinin, qizlarda piy toxumalarini
¢oxalmasi miisahids olunur. Har iki cinsds ikincili cinsi elametlerinﬂisaﬁ
carpir. Yeniyetmoalik dovriinde badanin miixtalif hissalarinin qeyri-b

antropometrik gostaricilorin doyismasi, artmasi mii
Miixtalif tip badon qurulusuna aid olan sagirdl
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Badon quruluslar stimiiklor, ¢iyin va otraflarin olamatlorine gors astenik; torkal;
azolo; digestiv olur.

Astenik baden qurulusuna malik yeniyetmolor hiindiir boya, ensiz, yastilagmis
govdaya, nazik siimiik vo zaif 9zals sisteminae malik olurlar. Onlarda gévds nisbaton
qisa, ayaqlar iso nisboton uzundur. Basqa badon qurulusu tipleri ilo miigayisada
astenik tips monsub olan yeniyetmoslords iz uzunsov, dos gofssi, ¢iyin vo g¢anaq
qursaqlart ensizdir. Uzun qiglari ilo miiqayisods qollari xeyli qisadir (sokil 1).

Torkal tips aid yeniyetmolorin dos gofasi silindrik, ozalo sistemi orta inkisafa
malikdir, azalo tipli yeniyetmolor nozoragarpan, qabariq azalo sistemine malikdirlor.
Bu tip yeniyetmolords gévdos vo otraflarin nisbati optimal hesab olunur.

Digestiv qrupa aid yeniyetmoalordos boyun uzunluguna nisbaton qiglar qisadir,
gdvdoa boyiik, ciyinlor vo ¢anaq enlidir.

-

Sokil 1. [nsan badaninin formalar

Miioyyon olunmusdur ki, badon qurulusu vo g@nun Komp
toxminon 70% genetik olaraq otiiriiliir. Qalam, 30% vo fi
asili olaraq doyisdirilo bilor.

qu

Xiisusi qeyd olunmalidir ki,
yetmolor miixtolif motor funksiyalaring (stirat, g
malik olurlar. Bununla olagodar ol@rag i
malik olan yeniyetmolorin hormonik *iziki

9, do

1 iclin dinamik va statik qiivve,
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stirat-glic harokatlori, homginin silsilali haraketlor, davamli qacis, iizgigiiliik,
veloidman xtisusilo shomiyyatli hesab oluna bilar. Silsilali harokatlor daha ¢ox
iirok-damar va tonoffiis sistemi {igiin faydalidir. Qalan biitiin digor boaden qurulusu
tiplorina aid olanlar ii¢lin ayilgenlik vo koordinasiya qabiliyystinin inkisafi {igiin
horakatlor zoruridir. Cox tez kokalmoys meyilli olan dordiincii baden qurulusu tipi
iclin qan dovrani vo tonaffiis sisteminin isini foallagdiran, orta intensivli vo nisboton
uzunmiddatli fiziki yiik, silsiloli harakstlor, idman oyun ndvlori va s. magsedouygundur.
Belo harokatlor cox enerji sorfi tolob edir. Eyni zamanda bu tips aid yeniyetmalorin
gdvdonin 6n azalo qruplarint méhkomlondiran, hamginin siirat, siirat-giic istiqamatli
horakatlori yerina yetirmalari tdvsiys olunur.

Yuxarida qeyd olunan biitlin tiplor normal bodon qurulusu hesab olunur. Bu
sobabdan do bir baden qurulusuna malik olanlar1 digorloerinden iistiin hesab etmak
olmaz. Onlarin hamisi eyni fiziki imkanlara malikdir, lakin bazi yeniyetmolarin,
xilisuson do 6z yas qrupunda boy, ¢aki, fiziki hazirliqg normativlerine miivafiq gol-
moyenlords fiziki inkisafin korreksiya edilmasi liglin xiisusi proqram hazirlanmalidir.

Yeniyetma dovriinds orqanizmin funksional sistemlorinds (sinir, azals, lirok-
damar, tenoffiis va s.) formalagsma vo morfofunksional yetismo bas verir. Bu zaman
yalniz asagi vo yuxari otraflarin boruvari uzun stimiiklori deyil, eyni zamanda
onurganin uzanmasi siirotlonir. Bilok, ol daraginda siimiiklosmo basa catsa da,
onurgaarasi disklorde vo qigirdaq zonasinda yalniz yeni baslayir. Skeletin stimiik-
losmosi davam edir. Bu zaman onurga ¢ox miitoharrik vo hossasdir. Horakot catig-
mazligi, diizgiin olmayan vaziyyastlorde uzun miiddst horakoatsiz qalmag, onurgastrafi
azolalarin zoifliyi onurganin deformasiyasina, onda ayriliklorin yaranmasina sabab
ola bilar. Lakin bu dovrds hoddindon artiq agirliglardan istifads etmokls icra olu-
nan qiivve istiqgamotli horakotlor do stimiiklosma prosesini tezlosdire, boruvari
stimiiklorin inkisafini longido bilir.

Y
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OZOLO SISTEMi

Cinsi yetiskonlik dovriinds yeniyetmonin azolo sistemi ohamiyyatli deracads
doyisikliyo ugrayir. Insan bodonindo 600-0 yaxin azolo vardir. Bu, orta hesabla
badon ¢okisinin 40%-ni toskil edir. insan badonindo 3 tip azalo toxumast movecud-
dur:

— saya azolo toxumast;

— lrak azolo toxumalart;

— skelet ozalo toxumalart.

Saya azalo toxumasi — geyri-ixtiyari togolliis xiisusiyyatine malik olub, boru
formali orqanlarda: qida borusu, qan damarlar1 va respirator orqanlarda rast galinir.

Urak azalolari — bu ozolo toxumasina ancaq iirokdo rast golinir.

Skelet azalalarinin funksiyalari. Skelet ozaloalori harokot aparatinin foal hissa-
sini togkil edir. Har bir skelet azalasi eninazolaqli azalo toxumasindan, birlosdirici
toxumalardan, damar va sinirlorden ibaratdir. Sinir impulslarinin tasiri ilo azalolor
togolliis edir, siimiik linklorini harakots gatirorak badonin vaziyyatini doyisir.

Skelet ozoloalari siimiiklora baglanir v iradi togslliis edorak insan badoninin vo
ya otraflarin zaman vo mokan daxilinds yerdoyismesini hoyata kegirir. Lakin
burada ozals birbasa qlivva tozahiir etdiran bir lizv kimi ¢ixi1s edir. Oslinda, bu pro-
ses orqanizmin bir sira iizv vo toxumalarinin istiraki ilo miimkiin olur. Bunlar
asagidakilardir:

— togolliis edorak qiivve tozahiir etdiron azolo toxumasi;

— azoalalarin siimiiklora birlogmasini tomin edan, onlar1 daxilden vo xaricdon
ohato edon birlogdirici toxumalar;

— beyindan azalaya va azalodon beyina informasiya, sinir impulslarini 6tiiron
sinir toxumalari;

— azalaya qida maddalari, oksigen dasiyan, miibadilo mohsullarini orqanizmdon
xaric edon, maye balansini tonzimloyon gan damarlari.

Insanin biitiin azolo faaliyyati morkozi sinir sistemi torafindon tonzimlonir. Bu
tonzimlonma birbasa bas beyindon vo onurga beyinindon goalon impulslar vasitogilo
hoyata kecirilir. Beloliklo, azals insan orqanizmindo asagldawunks' alart
yetirir:

— beyindon golon sinir impulslarma miivafiq iradi
oyun, fiziki is vo s.) icra edir;

— insanin durus vaziyyatini tomin edir.

miixtolif sayda skelet azololorinin ist
skelet ozalslori yalniz dartma rejimj

. Xususi geyd olunmalidir ki,
olliis edir. Bu sobabdon do biitlin
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oynaqlar ozolalorlo ohato olunmusdur. Hor hansi otrafin, hotta adi barmagin
biikiilmasi bir azalonin agilmasi, digar ozalonin iso eyni zamanda y1g1lmasi hesabina
bas verir.

Bozon bir horokotin icrasinda bir nego, hotta goxsayli ozolo qrupu istirak edir.
Molum olmusdur ki, adi hesab olunan gagis harokotinds 250-don artiq azolo istirak
edir. Eyni harokatin icrasinda istirak edon, oynagin bir torofinds yerlogon ozalalor
sinergist, oks torafds yerlason azalalar iso antaqonist azalslor adlanir.

Ozslonin strukturu. Hor bir skelet ozoaloasi xaricdon birlosdirici toxuma — fas-
siya ilo ohato olunmusdur. Bu, ozoloyo miioyyon forma verir vo bagqa azoalolorin
stirismasi ticlin miihit yaradir. Bu birlogdirici toxumanin daxilinds goxsayli uzun
vo nazik azolo liflori yerloasir. Skelet azalolorinin daxili hissasi azalo liflorindon
toskil edilmisdir. ©zolo liflorinin 6zii iso ¢oxsayli, paralel miofibrillordon toskil
olunmusdur. Miofibrillor 6zlori do ¢ox nazik saplardan, filomentlordon ibaratdir ki,
onlarin da torkibi miioyyen ziilallardan: aktin vo miozindon ibarstdir. ©zslonin
togalliis edan hissasi moahz bu filomentlardir.

Togolliis xiisusiyyatlorino goro ozolo liflori bir ne¢o qrupa bdliiniir: Birinci
grupa aid olan liflor “long” (qirmiz1) adlanir. Bu liflor nisboton gec toqalliis xiisu-
siyyatino malik olsalar da, yiiksok doziimliilitys, yoani uzun miiddet arzindas tagalliis
etmoak, is gormok qabiliyyatine malikdirlor. Bu liflori forqlondiron qirmizi rong
azolodo mioglobinin vo gan damarlarinin ¢oxlugudur. Bu da homin liflorde enerji
monbalarinin aerob yolla barpasina sorait yaradir.

Ikinci qrup ozalo liflori yiiksok déziimliiliik keyfiyyatlorina malik olmasa da,
giicli, siiratli tagalliis gabiliyyatine malikdir. Bu ciir azals liflarinds kapillyarlar az
olduguna gors mioqlobin asagi saviyyado olur. Lakin glikogenin yiiksok olmasi bu
ozala liflorindo enerji monboayinin anaerob yolla barpasina imkan verir. Tkinci qrup
azalo liflori 6zlari do iki yers boliiniir vo sorti olaraq 2A vo 2B adlanir. Burada
birincilar siiratli, ikinci isa siiratli-déziimlii hesab olunur.

Hor bir insanda yuxarida qeyd olunan ozolo liflorinin miqgdar1 vo nisbati miixtoe-
lifdir. Mahz bundan asili olaraq bir yeniyetmso siiratli, giiclii, digari iso doziimliidiir.
Lakin noazors almaq lazimdir ki, azalo liflorinin nisbatindon asili olmayaraq, biitiin
insanlarda istonilon haroki gabiliyyeti inkisaf etdirmok miimkiindiir. Bunun ¢t
sadaca olaraq diizgiin harakatlor segmok vo onlari magsadouygungigra rejigni

do, miivafiq heroki qabiliyyatin arzuolunan sovi
etmok lazimdir ki, yeniyetma yas dovriindo organiz
fiziki horakatlorin tosirine daha hassasdugve masqlo

yyaya ¢atir. 13 yasdan
yis bas verir, azalolor siiratlo

skelet ozalalorinds toxumalarin diferensias
baslayaraq 9zalo kiitlosinin artmasinda koski
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inkisaf edir. ©zalo kiitlosinin inkisafi ilo slagedar azalo liflorinin diametri doyisir.
Osasan, onlarm qalinligr artir.

02215 sisteminin arzuolunan inkigafini tamin etmak iiciin asagidakilara amoal
olunmalidr:

1. Inkisaf etdirilmoasi (masalen, qiivva qabiliyyatinin) zoruri olan 9zl gruplarinin
miioyyan edilmasi.

2. Horokatlorin miiayyon olunmast.

3. Horakatlorin icra ardicilliginin, icra rejiminin va tokrarlanma saymin miioyyon
olunmasi.

4. Horokatlorin sistemli vo davamli yerina yetirilmasi.

5. Fiziki yiikiin her kes ti¢lin optimal soviyyosinin miisyyen olunmasi.

6. Diizgiin qidalanmanin va istirahatin togkili.

S
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ENDOKRIN SIiSTEMi

Yeniyetmolik yas dovrii orqanizmds endokrin sisteminin koskin foallagsmasi ilo
xarakterizo olunur. Cinsi hormonlarin artmasi, qalxanabanzar vozin vo boyrakiistii
vozlarin faalliginin yiiksalmasi yeniyetmo dovriiniin ilkin morholasine tesadiif edir
(11-13 yas qizlar vo 13—14 yas oglanlar). Bu dovrds yeniyetmolor cinsi yetiskonliyin
IT vo I morhaloalorinds olurlar. Qeyd olunan miiddst orzinds shamiyyatli morfo-
funksional doyisikliklor bas verir, maddslor miibadilssinin yiiksok aktivliyi miisa-
hids olunur, hiiceyra vo toxumalarin tabagslosmasi artir, boyatma prosesi intensiv-
lasir. Bunlarin naticasinds sakit halda orqanizmin biitiin {izv vo sistemlarinin hoad-
dindon artiq aktivliyi meydana ¢ixir. Bu da 6z novbasindo organizmin xarici
tosirlora qarsi asagi vo ya haddinden artiq yiiksok reaktivliyino sorait yaradir. Bu-
nunla olagadar olaraq, yeniyetmonin orqanizminds funksional vo adaptiv imkanlarin
azalmasi1 miisahids olunur.

Yeniyetmolik dovriinde morkozi sinir sisteminin, lirok-damar vo tonoaffiis sis-
temlorinin fiziki ylike reaksiyast 9-10 yash usaqlara nisboton asagi ola bilor. Cox
hallarda bu reaksiya optimal, miimkiin olan haddi asir. Bozon masqo, masgoalolora
va fiziki horaketlorin icrasina yeniyetmo orqanizminin fizioloji sistemlorinin had-
dinden artiq reaktivliyi yeniyetmonin saglamliginda xosagelmoz hallarin meydana
golmasina sobab olur. Bu ise miixtalif istiqamatli (qiivve, doziimliliik va s.) fiziki
yiikiin yerina yetirilmasi zaman1 onun ¢ox doaqiqlikls dozalasdirilmasi, yeniyetmonin
hoyatinin bu inkisaf morholosinds saglamligi tizerindo tibbi nozaratin aparilmasi
zoruratini yaradir.

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

Yeniyetma dovriinde oglanlarin vo qizlarin fiziki inkisaf tempinin eyni olmasi,
eyni zamanda bu halin cinsi yetiskonlikdo do miisahide olunmasi bir sinifds tohsil
alan sagird kontingentinin miixtslifliyino gotirib ¢ixarir. Bununla slagadar olaraq,
“bioloji yas” anlayisinin izahina ehtiyac duyulur. Bioloji yas anlayisi altinda hoya-
tin miloyyon bir dovriine qador yasamis orqanizmin yetkinlik doracasi basa dii-
stiliir. Bununla yanasi, “xronoloji” vo ya “taqvim” yasi dedikds insanin doguldugu

andan kecon vaxt gostaricisi nazordo tutulur. Hom usaqlarin, hom do lWliyetmaleri
fordi inkisafinda bioloji vo toqvim yaslar arasinda asagidaki ii¢ variantda lor

rast golinir:
1. Retardasiya — bioloji yasin tagvim yasindan geridaggalmdsi;
2. Orta — bioloji va tagvim yaslarimin eyniliyi;
3. Akselerasiya — bioloji yasin taqvl@wm .
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QANDASIYICI SISTEM

Yeniyetmonin ozolo foaliyyatinin tomin olunmasinda gandasiyici sistemin
xiisusi rolu vardir. Qandasiyici sistem organizmin hiiceyra, toxuma va organlarinin
zoruri maddalorle tochiz olunmasini hoyata kegirir. Bu sistemin osas funksiyasi
asagidakilardir:

— agciyarlordon oksigenin hiiceyrolors dasinmast;

— hiiceyralorden karbon qazinin agciyarlors daginmast;

— qida maddaloarinin vo hormonlarin baden hiiceyrslorine dasimnmast;

— miibadilo mohsullarimin (slak) boyroklera daginmast;

— badonin daxili horarotinin sabitliyini saxlamaq {i¢giin istilik enerjisinin dori
sathins dasinmasi.

Qandastyici sistem bir sira orqanlardan ibarstdir. Bu orqanlar birge isloyarak
gandasima sistemini formalasdirir. Buraya asagidakilar daxildir:

Urak — doés gofasinin
4 ortasinda agciyorlorin ara-
Ly sinda yerlason azalodon ibarat
izvdir (sokil 2). Bu iizv
gandastyici sistemin harokot-
verici qiivvesidir. Urok 4 ka-
meradan vo ya boslugdan
ibarat olub, ikili nasosa
banzayir: sag madacik vo sag
_ ! qulagciq, sol madacik va sol

qulageiq \ : qulagciq. Oksigenla zongin
3 . olmayan gan {iroyin sag me-

dociyindon nisboton asagi
tozyiqle agciyorlora gon-
dorilir. Agciyarlordon gayidan
vo oksigenlo zonginlosmis

Sol
qulagciq

Sokil 2. Urayin qurulusu

togolliis edeon iirok ozololori qanin agciyarlordo
bundan sonra onun orqanizmin iizv v tox
(sokil 3).

Urok tagolliisiiniin tezliyi
bas veran togolliislorin sayini oks
arasinda yerlosmaklo bir daqiqeds $\li amarlar vasitesilo badana
yayir. Yeniyetmolik dovriinds tirok- 1 ohomiyyatli deracads dayisir.
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Govdenin yuxan

hissasinin venalan __&§ Govdenin yuxan

hissasinin arteriyalan
Sol qulageiq

Sag madacik
Qaraciyor

Qaraciyar venasi .
. arteriyasi

Asag bos vena

Badenin asag
hissasinin arteriyalal

Sokil 3. Qan dévraninin sxemi

Ogar usagin iirayinin hacmi 6 yasdan 13 yasa qodar 30-35% artirsa, ciéi yeti
dovriinds iirayin hocmi 60-70% bdyiiyiir. Yeniyetmolik dovriind
sisteminin doyigmasinin asas xiisusiyyati iirok bosluglariin hofmini
larinin en kasiyi ilo miiqayisado daha artiq olmasidir. Bu
niyasi adlanan vaziyyetin yaranmasina sobab ola b
minin inkisafi ahongdar olur, lakin artesiya dama
yaxs1inkisaf edir. Eyni zamanda yeniyet
nisbaton daha genisdir. Bu da yeniyet
olmasinin asas soboblaorindon biridir. Cins
iimumi inkisafi ils tirayin 6l¢iilorinin artmasi a

rindos tez-tez badonin
1 ahongin pozulmas1 miisahido
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olunur. Belo hallar daha ¢ox akselerativ tips aid olan yeniyetmslorde miisahido
edilir. Bunun naticesinds homin yeniyetmalords orqanizmin funksional imkanlarinin
azalmasi nozara carpir. Arterial gan tozyiqine osas amillorls (lirayin tagolliis qiivvesi,
damar moanzafinin 6l¢iisii, dovre qosulan gqanin miqdari, ganin qatilig1 vo s.) yanasti,
digor amillor — yasayis soraiti, yasayis yerinin iqlim veoziyyati, qidalanma torzi,
ailods vo kollektivde psixoloji ab-hava da tesir gostorir. Arterial tozyiq yeniyetmolardo
cinsi yetigskonliklo alagodar olaraq bas veran hormon foallig1 ilo yiiksolir. Bozi
sagirdlor bu dovrds basagrisi, yorgunluq, zaiflik, basgicollonma, lirok nahiyasinda
agridan sikayatlonirlar.

Uroyin funksional voziyyatini oks etdiren osas gostoricilordon biri qanin sistalik
vo birdaqigealik hocmidir. Sakit haldakina nisboton maksimal oksigen sorfi tolob
edon fiziki yilikiin icras1 zamani bu gostericilor 4-5 dofo artaraq yeniyetmolorda
15-20 litr/daqigoay9, yaslilarda iso 6—7 dofs artaraq 28-30 litr/daqigays ¢atir. Bu,
yeniyetma orqanizminin iirak faaliyystinin effektli vo gonastli olmasina, gan-da-
mar sisteminin funksional imkanlarinin geniglonmasins imkan verir.

Tonoffiis tezliyi 1 doqiqe orzinds 12—16-ya catir. Tonoffiis ritmi iso stabillasir.
Nofosalma fazasi qisalir, nofasvems va tonaffiis fasilosi iso uzanir.

Fiziki haroketlorin yerins yetirilmasi, xiisuson gorginlik tolob edon fiziki yiik za-
mani {irok vurgularmin say: yiiksalir. Bu, aslinds, orqanizmin oksigens artan tolaba-
tina cavab reaksiyasidir. Lakin tirok vurgulart yalniz fiziki yiikiin icrasi ilo deyil, eyni
zamanda hayacan, qorxu, psixoloji sarsint1 hallarinda da yiiksolir. Sistemli sokildo
fiziki horakatlorin icrasi lirok gan-damar sisteminin iginin samarasini yiiksaldir. Dai-
mi olaraq bela harokatlorlo masgul olan insanlarda orqanizmin oksigens olan tolabati
somarali rejimde tomin olunur. Mohz bu sababdondir ki, eyni fiziki yiikii yerino
yetiron iki miixtolif adamda iirok vurgularmin gostoricisi forqli olur. Fiziki hazirlig
yiiksak olan, gandasima sistemi daimi mosqlarin, fiziki yiikiin icrasi ilo tokmillosmis
insanlarda tirok vurgularinin gdstoricisi xeyli asagidir. Fiziki horokotlori yerino
yetirmayan va fiziki hazirlig1 agagi olan insanlarda, hotta orta intensivlikli fiziki yiik
iirok vurgularinin kaskin artmasina sabab olur. Har bir sagird iirok-damar sisteminin
geyd olunan fiziki yiiks reaksiyasini sads yolla yoxlaya bilor. Bunun {igiin 30 saniya
arzinds 20 dofo oturub-qalxma harakatini icra etmok vo harakatin avvalinds va i
dan sonra nabz vurgusu gostaricilorini miiqayise etmak kifaystdi

Qan damarlar1 — gan orqanizmds qan damarlari adla#
edir. Toyinatina géro qan damarlar arterial, vena vo kapi
Arterial gan damarlar1 homiso gani oksigenlo i
olmayaraq, iirokdon otraflara dasiyirlar. Arteri
vo buna gors do arterial damarlar galin vo e
kasildikds tozyiqin yiiksok olmas
arteriya damarlari dorinlikds yerlos
badon sothins yaxin oldugu yerlordo U larmin tezliyini miioyyon
etmak miimkiindiir. Arteriya damarlartkici alara vo sonda on nazik damarlar
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olan kapillyarlara qodor saxolonir. Kapillyarlar divar1 bir hiiceyra qalinliginda olan
gan damarlaridir. Belo gqalinligda olan gan damarimin divar1 oksigen vo qida mad-
dslorinin toxumalara va hiiceyralors kegmasine imkan verir. Belo miibadilo zamani
hiiceyrs vo toxumalarda olan karbon gazi vo miibadilo mohsullar1 hiiceyrs va toxu-
malardan kapillyarlara kegir. Kapillyar damar sobokasi haddindon artiq genisdir.
Vo onun hacmi gan-damar sisteminds olan qanin miqdarindan xeyli boyiikdiir. Ka-
pillyar gan damarlari foal azals liflorinds, o ciimlodon beyinds ¢ox sixdir. Kapillyar
sobaka islok, fiziki yiikii yerins yetiron azalo qruplarinda xeyli inkisaf edir. Belaliklo,
homin azals qruplari inkisaf edib giiclonir.

Sinir sistemi. Beyindon, onurga beyinindon, periferik sinir sistemindon va
hissi orqanlardan ibarotdir. Sinir sistemi orqanizmin biitiin iizv vo toxumalarinin
bir-biri ilo, hamg¢inin otraf miihitls alagesini tomin edir vo onun foaliyyatini tonzim-
layir. Morkazi sinir sisteminin faaliyyati:

— ayri-ayr1 orqanlari togkil edon miixtslif hiiceyrs vo toxumalarin funksiyalarini
slagalondirir (masalon, togolliis aktinda ozaloni togkil edon ayri-ayri lifleri, daxili
sekresiya aktinda vozlori);

— lizv vo sistemlorin foaliyystini koordinasiya edir (masalon, islok ozalolorde
gan dovrani, gan dovraninda tonoffiis, fiziki vo aqli is zamani enerji tominati vo s.);

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

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

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

Bas beyin. insanm bas beyni bir-biri ilo qarsiligh slagodo olan sag vo sol
yarimkiiralorden, beyin liillosindon vo beyincikdon ibaratdir. Beyin yarimkiirolorinin
saothi goxsayli qirislar vo xatlorle kasilmisdir. Beyin yarimkiirslori xaricdon 6ziinda
4 milyard sinir hiiceyrosini birlosdiron nazik qabiqla (bir nego qatda) ohato
olunmusdur. insan beyninin ¢okisi toxminan 1,2 kq-dan 2 kq-dok olur.

Onurga beynin uzunlugu 43—45 sm olur. Cokisi comisi 32 qrama qadordir.

Periferik sinir sistemi. Morkozi sinir sistemindon ¢ixan biitiin sinirlorin toplu
sundan ibaratdir. Bag beyindon 12 ciit kallo siniri, onurga beynin? iso QM cii
onurga beyni sinirlari ¢ixir. Bu sinirlor hissiyyat orqanlarindan
beyina otiiriir, bag beyindon iss ozalalors ¢atdirir.

Vegetativ sinir sistemi. Daxili orqanlarin tonzi

Biitiin sinir sistemi biitovliikds vo onun ayri-ay
sip asasinda foaliyyat gostorir.

Ikinci prinsipa daha ¢ox miirokkob horoKi f daxildir. Horokot aktinin
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d* Onurga beyni
‘ Hissi sinir
:> Hoaraki sinir

Sakil 4. Refleks qovsii

mogsadyonli teskilinds bas
beyinin alin hissasi xiisusi rola
malikdir. fradi horokatlor (siiurla
idars olunan) horokot analizator-
larinin va digor analizatorlarin
(gbrmo, esitma va digor) birga
foaliyyati ilo hoyata kegirilir
(sokil 4).

Hom morkozi sinir sistemi
va harakat aparati, hom do eyni
zamanda onunla tonoffiis, qan
dovrani vo enerji tochizi sis-
temlori arasinda six funksional
slage mdvcuddur.

Enerji miibadilasi. Yeni-
yetmolik dovriiniin baglanmasi
ilo slagadar olaraq organizmda
enerji miibadilasi prosesi yas-
lilarla miiqayisado daha gorgin
kecir. Nisboaton sakit halda
yeniyetmonin baden ¢akisinin
hor kilogramina 5-6 millilitr,
yaglilarda iso 4-4,5 millilitr
oksigen talob olunur. Bununla
olagadar olaraq, yeniyetmonin

oksigen dasima sistemi daha intensiv isloyir. Yeniyetma 100 millilitr oksigeni 3 litr
havadan, yaslilar iss 2,3-2,6 litr havadan ala bilirlor. Sutkaliq enerji sorfi necadir?
6 yasli oglan usaginda bu gostorici 1970 kilokalori, 7-10 yasli oglan usaginda 2300
kilokalori, 13—15 yaslt yeniyetmada ise 26002700 kilokaloriys catir. 16—17 yasla-

rinda sutkaliq enerji sorfi oglanlarda 3000 kilokalori,
Belalikls, orqanizmin timumi enerji sorfi badonin kiitlasinin, birinci névbads 4
azolo kiitlasinin artmasi ilo slagodardir. Burada, hamginin hs?
hiim rol oynayir. Bu zaman enerjiys olan tolobat bodonin ¢okisi

ligdan, badon qurulusundan, bioloji yetkinlik soviyyasinden a
diapazonda dayisir.
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ADAPTIV FiZiKi TORBiYO

Adaptiv fiziki torbiys — fiziki modoniyyatin bir istiqamati olub insanin dayag-
horakat aparatinda cari miimkiin qiisurlarin profilaktikasi (qamot, dos qofasi, yasti
ponco va s.) va korreksiyasi, lirok-damar, tonoffiis sisteminin funksiyasinin
yaxstlagdirilmasi, imumi saglamliq saviyyasinin ylikssldilmasi maqsadi dasiyir.
Bu sistemdo fiziki horokotlor foal funksional miialico maqsadile icra edilir.
Yeniyetmado miimkiin fiziki vo funksional qiisur ns qoder tez askarlanarsa va fiziki
horakatlordon istifads vasitasilo bunlarin aradan qaldirilmasina no gader tez basla-
narsa, natica bir o qader somorali olar. Adaptiv fiziki torbiys zamani avvalca tibbi vo
pedaqoji nazaratin aparilmasi zaruridir. Bu zaman:

* xarici miiayina;

* fiziki inkigafin qiymoatlondirilmasi (antropometriya);

* funksional vaziyyatin qiymatlondirilmasi (UVS, AHT va s.);

* fiziki hazirligin testlogdirilmasi;

* valideynlorls sorgu va fiziki tarbiya doarslorinda aparilan miisahidalor
naticasindo orqanizmds olan qiisur vo ¢atismazliqlarin sabablori agkarlanir.

Insanin saglamliginin diagnostik xaritasi tertib edilir. Biitiin bunlarin naticosindo
dayaq-herokst aparatindaki gatismazliglarin fiziki horokatlordon istifade etmaoklo
profilaktikasi vo korreksiyasi istiqgamoti miioyyan olunur.

Badanin xarici miiayinasi — qamat vo ozolo sistemino xarici baxisdan ibarat
olub, gamotds miimkiin qiisurlarin askar edilmasine yonalmisdir. Qeyd etmaliyik
ki, sistemli olaraq badonin asas ozalo qruplari tigiin harakatlori icra edon yeniyetmalorda
gamat diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir qayda olaraq, miisahids olunur. Boy va ¢oki
ilo yanasi, diizgiin qamot do insanin fiziki inkisafinin osas gostoricilorindon biri
hesab olunur. Qamotin miayinasi zamani tibb iscilori dos qofasinin formasina
(yasti, silindrik, konik); garinin formasina (sallanmis, diiz, sisman) vo kiiroyin
formasina (ensiz, orta, enli) digqat yetirirlor. Yuxarida qeyd olundugu kimi, gamati
formalagdiran ozsls sistemi, skelet stimiiklorinin qurulusu, dés gofesinin formasi,
onurga siitununun tobii oyriliklori vo s.-dir. Nozoro almaq lazimdir ki, qamatin
quisurlart yalniz insanin xarici goriiniisiinde deyil, hom do {irok-damar vo tonoffiis
sisteminin, daxili orqanlarin foaliyystindo problemlor yaradir. Qamst miisyys

olamatlor, gostaricilorlo doyarlondirilir vo normal gamato nisbotan quSurlu
doaracesine gors bir neco kateqoriyaya boliintir. % \
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Qamat — insanin dayandiqda va harakat zamani vardis etdiyi badan vaziyyati
olub, fiziki inkisaf va fiziki tarbiya prosesinda formalagur.

Diizgiin qamat asagidaki slamatlari ilo diqqati calb edir:

— ¢iyinlar eyni saviyyado, onurgadan eyni mosafads yerlosirlar;

— kiiraklor bir-birins simmetrik olur;

— bas diiz dayanir, onurga va boyunla eyni diiz xatt tizorinds yerlasir;

— yandan xoyali diiz xatt qulaqg, boyun, ¢iyin, ¢anag-bud oynagindan kegir.

bir yerdo olmagla diiz qollar asagiya sorbast sallanmis
Ondan bir nego addim aralida durub onurga stitununa baxm

diiz saquli voziyyotds olmalidir. Ciyinlorin soviyyosin i
sindo olan asimmetriya gamotdo qiisurlarin olm

Qamotin qiisurlar1 60-80% h
Miisahidelor gostarir ki, imumtohs
fiziki horokatlori icra etmoyon sagi N0V otinds onurga qiisurlari
vardir.
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115

Normal Dairavi  Yasti-oyilmis Dairavi-ayilmis Yast1

Qiisurlardan asili olaraq qamotin asagidaki miixtolif formalarina rast golinir:

Dairavi kiirok — basin, boyunun iraliys oyriliyi, belin tobii oyriliyi artir. Dos
gofasinin kifozunun artiqlig1 diggati colb edir.

Yasti oyilmis kiirak — sino vo belin tobii oyriliyi azdir. Onurganin amortizasiya
gabiliyyeti asagidir.

Dairavi-oyilmis kiirok — belin tobii lordoz oyriliyi artiqdir, garin iroliys ¢ix-
musdr.

Yast1 kiirok — basqalarindan onurganin tobii oyriliyinin az olmasi vo kiiroyin
yast1 olmasi ilo forqlonir.

Onurga siitununda miimkiin oyriliklorin omolo golmosi daha ¢ox 11-15 yas
dovriine tosadiif edir. Onurgaotrafi ozololori zoif olan yeniyetmolordo geyd olunan
quisurlarin yaranma ehtimali yiiksokdir. Mohz bu yas dovriindo onurganin formasina
yumsaq yataq, govdonin durus vo oturus zamani diizgiin olmayan voziyyoti,
hoddindon ¢ox gorginlik (agirliq) tosir gostorir.

Diizgiin olmayan gamot onurgada osteoxondrozun yaranmasina, daxili orqan-
larin funksiyalarinin zaiflomosine gotirib ¢ixarir. Moktoblilordo qamatdo qiisurlarin
amolo golmosi, bir qayda olaraq, horokot-dayaq aparatinin zoiflomasino, baglarin
elastikliyinin asag1 otraflarin vo xiisuson onurganin amortizasiya qabiliyyotini
azalmasina sobab olur. Belo sagirdlor fiziki yiiko davam gotirmir, tez_yerulurgkiiro
vo bel nahiyasindo agrilardan sikayotlonirlor. Biitlin bunlar iso sagirdingssixol@ji
rumuna da monfi tasir gdstorir. Adaton, onlar asobi, tez yorulan, tidsi
az olan fards ¢evrilirlar.

Qamotdo bas vero bilocok miimkiin qilisurlart
mogsadilo asagidaki profilaktik todbirlogi

1. Hor bir yeniyetmo 6z qamatinin
nail olmalidir. Bu moktabds fiziki tarbiya
ila, evda bu derslikdo gostarilon Slgiilor
hoyata kegirilo bilar.

valideyn torofindon
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2. Onurga siitununda qiisurlar askar edildikds fiziki horakatlor tadricon davamli
olaraq icra olunmalidir. Bu zaman harokatlorin onurganin yan, arxa va 6n azalslori
ticlin secilmasi vacibdir. Horakotlorin vo tokrarlarin say1 todricon artirilir.

3. Yaz1 yazarkon sifahi dorslor zamani stulda diiz oturmaga, kiirayini stulun
kiiroyine diromayas ¢alismagq, basi vo govdeni diiz tutmaq lazimdir.

4. Stulda uzun middst oturmaq lazim goldikds oturus voziyystini tez-tez
doyismok, qalxib gozismok, bir ne¢a daqige sade horakatlor icra etmok lazimdir.

5. Televizora baxarken ¢ox yumsaq kreslo, divanda asylosmaya ¢alismaym. Otu-
racaq bark vo dosomodon yarim metr hiindiirliikde olmalidir.

6. Ag1r yiikii miioyyon masafoys aparmaq zarurati yarandiqda onu torbaya qoyub
kiirokds dasimaq daha mogsedouygundur.

7. Har hanst agir osyani qaldirarkon govdenin, xiisusen onurganin diizgiin ve-
ziyyating diqget yetirin. Belo vaziyyat onurga disklorine agirligin barabar boliisdii-
rilmasing sorait yaratmalidir. Odur ki, gdvdoni yox, qi¢lar biikiin (sokil 6).

—
-_

Diizgiin qamot onurga silitununa nisb
yerlogsmasi ilo saciyyolonir. Belo yeniyetmal
aotraf, gdvdonin 6n vo arxa azolo
boliindir.

Horakatlorin icra ardicilligi yuxa ; 9zalalari, ¢iyin oynaglari,
onurga, gdvda azalolari, canaq-bud v 1lzra yerino yetirilir. Orqanizmi
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qizigdirarken 6-8 horakat ancagq iri: boyun, ¢anag-bud va diz oynaglari ii¢lin nazordo
tutulur. Umumilikdo mosgalonin osas hissesinda yerina yetirilocok 15-20 horokot
toxminon asagidaki kimi boliiniir:

1. Boyun azalolori {i¢iin 4-5 horakat;
2. Qol azaloaloari iigiin 3—4 horokat;
3. Qig azolalari iiglin 3—4 horokat;
4. Govdenin 6n azolo qruplari tigiin 4-5 horakat;
5. Govdenin arxa azsls qruplari tiglin 4-5 horakat.

Istifada olunan horokatlor miixtolif: qiivve, ayilgonlik istiqamatli ola biler. Hor
bir horakatin 4-10 dofs tokrarlanmasi miimkiindiir. Bu daha ¢ox fordi hazirliq
soviyyasindon asili olaraq miisyyen edilir.

Masgolonin tamamlayict hissosinds fiziki yiik verilmis azals qruplarini bosalt-
magq U¢iin harokatlor verilir.

“Dairavi kiirok” qamati onurganin boyun vao bel hissolorinds tobii ayriliyin
azalmasi vo dos hissads oyriliyin ¢ox olmast il sociyyalenir. Belo qamat tiplorinda
kiirok baglar1 dartilmis, sina ozalalari iso qisalmis vaziyyatds olur. Belo qamot daha
¢ox dars, istirahat, yuxu zamani diizgiin olmayan vaziyystde qalmagin noticosinda
formalasir. Qamatin bu formasinda zaif kiirok baglar1 dartilir vo kiirak oazalolori
onurganin maksimal agilmasini tomin eds bilmir. Bu da nafosalma zamani tonoffiis
dorinliyini azaldir ve iirayin isini ¢otinlosdirir.

Belo hallarda asas vazifo govdonin yuxari hissasinin azslalorinde gorginliyi
azaltmagq, sinonin alt, trapesvari azalo vo disli 9zalssini giiclondirmokdir.

“Dairavi kiirok” gamati zamani tdvsiys olunan harokatlor:

— basin yanlara, asag1, yuxariya va dairavi firlanma horakatlori;

— ¢iyinlorin yanlara donmalori, dairovi firlanma harakatlori;

— kiiroklorin bir-birina toxundurulmasi;

— qollarin (alotsiz) yanlara a¢ilmasi, govdenin yanlara donmasi ils qollarin agil-

mast;

— govdonin miixtalif ayilmis voziyystlorinds qollarin kigik agirliglarla agil-

malari;

— govdonin yanlara sorbast vo asyalardan istifade etmoklo donmalasi, bufilma-
lar;

— dosomado uzanaraq arxaya qalxmalar, donmalor, ¢egrilmalor;

— govdenin 0n azalo qruplari ligiin harakatlar. F
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“Yast1 kiirok” formali qamat onurganin biitiin fizioloji ayriliklorinin, xiisuson
do bel nahiyasinin ayriliyinin az olmasi ilo saciyyslonir. Bunun da naticasinda
onurga siitununun amortizasiyasi, funksiyasi ¢ox azalir ki, bu da qag1s, tullanmalar
va digar kaskin yerdoyismalar zamani onurga beynins va beyine monfi tasir gdostarir.
Belo qamat tiploari iiglin horakatlorden istifads onurga siitununun ayilgenliyini vo
miitoharrikliyini artirmaq, qarin azslslori vo panconin amortizator funksiyasini
yering yetiron ozoalalori giiclondirmokdir.

Qeyd olunan qiisurlu gamat {igiin bag vo azalolorin dartilmasi, burulmasi hors-
kotlori edilmalidir. Osas vazifo onurga slitununun ayilgonliyini vo miitoharrikliyini
artirmag, qarin azalolarini vo pancenin stabillogdirici, amortizasiyaedici funksiyasini
mohkamlondirmakdir. Kiirak va qarin azslslorinds kifayst qodar gorginlik yaratmaq
iclin ¢okisi 1,0-3,0 kq olan hantellordon istifads oluna biler.

“Dairavi-ayilmis kiirak” onurga siitununun irsliys-arxaya fizioloji ayrilikle-
rinin ¢ox olmasi ils forqlonir. Govdenin yuxari hissesindoki doyisikliklor kiirakda
oldugu kimidir. Govdenin asagi hissasinds ¢anagin oyilme bucaginin artmasi
hesabina onurgada bel lordozu diqgsti calb edir. Qarin divari dartilmigdir. Qamatin
bu qiisuru uzun miiddat oturmus ve ya uzanmis vaziyystdo qalmaqdan formalasir.

Belo gamoat zamani kiirayin stabillosmasi, boyun ozalalorinin bosalmasi, qarin,
budun arxa, sagr1 azalalorinin méhkeamlonmasi vo budu biiken azalolorin bosalmasi
ticlin horakatlor tovsiys oluna bilar.

“Yasti-oyilmis kiirok” yast1 gamatin bir varianti olub, ¢ox az rast galinon qamaot
formasidir. Bu forma dos kifozunun az olmasi, bel lordozunun artiq olmasi ilo
saciyyalonir. Belo gamatdo ¢anaq iraliys ¢ox ayilmis vo arxaya yerdoyismisdir, qarin
azololori zoiflomis, onurganin sins vo boyun bolmaelori qalinlagmisdir.

Belo qamat tipindo miisbat doyisikliye yiyslonmak {i¢iin bel nahiyasi azalolo-
rinin bosalmasi, qarin va kiirayin vaziyyaetini stabillosdiron ozololori méhkom-
landiren, onurganin ayilganliyini artiran horokatlorden istifade etmok tovsiys olunur.

Asimmetrik qamot formasi govdonin sag va sol toroflorinin asimmetriyasi ilo
saciyyelonir. Belo qiisurlar asanligla aradan qaldirila biler. Bu zaman govdenin bir
torofinin ozalolori méhkomlondirilmali, diger toraf iso oksino bosaldilmali vo
uzadilmalidir.

Qamaotdo olan qiisurlarin aradan qaldirilmasi ligiin harakatlarin icrasini
garsisinda yerins yetirilmasi magsedouygundur. Bu harakatlari? ast
vo asag1 otraflarin simmetrik voziyyatlorinin tomin edilmasi 6
ticiin zoruridir.

Adaptiv fiziki torbiyade maggalalorin toskilini
nur. Clinki bu zaman har bir yeniyetmonin 6
vafiq fiziki yiik, horokot segmok i
gruplarda moggalalar har bir yeni
miosllimin rohbarliyi altinda segmo
fiziki yilikiin hacmini, yoni haraketlorin tg

“Naticods yeniyetms zoruri
sayini, intensivliyini (vaxt vahidi
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arzinds icra olunan horaketlorin sayini) miioyyon etmok vo 6zilinlin qamat tipinin
morfofunksional xilisusiyyatine miivafiq haroket se¢mok imkani aldo edir.

Adaptiv fiziki torbiys vasitslorine yalniz korreksiyaedici alatsiz vo alotlorls icra
olunan iimuminkisaf, homg¢inin korreksiyaedici, iizgiiciiliik, akrobatik, miitoharrik
vo idman oyunlari, stoliistii vo boylk tennis, tonaffiis horakstlori, eyni zamanda
masaj, trenajorlarda horakotlor daxil edilir.

Masalon: korreksiyaedici tizgligiiliik suda vo quruda xiisusi harokatlor, izmonin
miixtolif Gisullarindan vo elementlorindon, tizmo 16vhalorindon, su aerobikast va s.
bu kimi horokatlordon istifadoni nozordo tutur. Su aerobikasi (suda hoarokotlorin
musiqi miisayiati ilo yerins yetirilmosi) ilo mosgul olanlarda emosional ohvali-
ruhiyyo mosgololora marag artirir. Korreksiyaedici lizgiigiiliik tokco dayaq-harokot
aparati deyil, hom do tirok-damar va tonaffiis sistemlori xastaliklori zamani olduqca
ohamiyyatli vasito hesab olunur.

Glinlimiizlin problemins ¢evrilmis artiq ¢okinin qarsisini almaq moqsadils zaruri
profilaktik todbir kimi adaptiv fiziki torbiys horokatlori sistemli vo miixtsalifcohatli
olmalidir:

— gimnastika (sohor gimnastikasi, miialicovi gimnastika);

— 198, miitoharrik vo idman oyunlari1 (komandali oyunlar, badminton, tennis);

— gozinti, siiratli yeris, dors-topali yerds yiingiil kross;

—mes9, dag turizmi;

— silsilali idman harokatlori (lizgligiiliik, avargokma, velosiped slirma, xizoklo
gozinti).

Artiq ¢akisi olan sagirdlords haroki foalliq azalir, onlarda azslslor zoifdir, daha
¢ox onurganin boyun va bel nahiyslorinds oyriliklor miisahids olunur, garin irsliya
cixir, bel donqgarlanir, ¢iyinler iraliys ayilir. Yuxarida gdstarilon harakstlar bels yeni-
yetmalords gqamotin yaxsilagmasina istigamotlonmisdir.

Yastipancalilik — panconin vo baldir azslslorinin zsiflomasi, haddinden artiq
yorulmasi naticasinds panconin asagi enmasidir.

Panca qovsii deformasiyasi todricon onun amortizasiya va ayilib-qalxma funk-
siyasinin itirilmasins gotirib ¢ixarir. Bunun da naticesinds yeris, qacis zamani agrilar,
yorgunluq hissi omals golir. Yastipancaliliyi askar etmak {i¢iin ayagi su ilo islatmaq

voa kagiz veoraq lizerineg ¢ixaraq panconin izini almagq kifayotdir. o
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Normal Yastilasmug Yasti

Sakil 7. Pancanin formalari

Yastipancalilik sagirdlor arasinda tez-tez rast golinon haldir. Yastipancaliliyin
qarsisini almagq tigiin profilaktik tadbir kimi agagidakilara amal olunmalidir:

1. Ayagmizin dlgiisiine miivafiq olmayan dar, altlig1 yasti vo ya hiindiirdaban
ayaqqabi1 geyinmamok. Dabanin optimal hiindiirliiyii 3—4 sm-dan artiq olmamalidir;

2. Ponco qovsiiniin deformasiyasini azaltmaq li¢lin supinatordan (formali
ayaqqabi i¢liyindon) istifads etmoak, panca va baldir azalalorini méhkomlandiran
harokatlor icra etmok lazimdir;

3. Umuminkisafetdirici vo asag1 otraf ozololori iigiin horokatlori sistemli olaraq
yering yetirmok lazimdir.

Yastipancaliliyin profilaktikasi va korreksiyasi ii¢iin uzanmis vo oturmus
vaziyyatda harakatlor:

1. Ponconi dartaraq barmagqlart sona ¢e8
a¢ib-biikmok.
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3. Bas barmaglar: qaldirmaq, digorlorini
biikmok.

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

AV

5. Stulda oturaraq névbes ile dabani ve panceni
qaldirmagq. Qiglari diizoldorak ponconi biikiib-
agmagq. Poanco ilo tolosmadon daxils vo xarico
dairavi horoketlor etmok.

6. Stulda oturaraq tennis topunu pencanin or-
tast ilo iraliys, yanlara ve dairovi 3—4 doqiqo
orzindo horlotmok. 2-3 hoftadon sonra hora-
koti durus voziyystindo icra etmok.

7. Ponconin xarici hissosi iizorinde dayanaraq
ponca ucuna qalxmaq vo enmok (10-20 dofs ).
Yarimoturus vo ¢.v. qayitmaq (10-20 dofs ).
Désomao tizorindo dayanaraq ponco iizorindo
yayvari horokot etmok.

yanaraq, poncon
enmo (i
voziyyotl




9. Ayaq barmaglart ilo kicik agyalari tutaraq
bir yerdon basqa yers dasimagq.

10. Durus, ayagqlar bir yerds, ollor belds. Ar-
dicil olaraq daban v poancs iizerine qalxaraq
ayagqlari yanlara ¢evirmok vo ¢.v. qayitmaq.

11. “Tirtilvari” iralilomo. Ayaq barmaglari vo
ponconi biikorak iroliyo horokot etmok.

12. Arxaya “Twrtilvari” iroalilomo. Ponco vo
barmaglar biikorok iraliye ayilmok vo badonin
agirligini ponconin 6n hissasino kegirmok.
Ponconi koeskin agaraq vo barmagqlarla tokan
verarak arxaya horokot etmok.

13. Dasmali ayaq barmagqlarla tutaraq irsliye horokat etmok.

iralilomalor zamani harakatlor

1. Daban va pancanin 6n hissasindas yeris. Ollor bas arxasinda, dirsoklor yanlara
1,

govda diiz tutulur. Pancodos 5 addim, dabanda 5 addim va s. sag ayagin dab
sol ayagin pencasi lizerinds yeris, sonra oksina. D i
blikmadan yeris. Govdo diiz tutulur. Dabandan pancay

naraq” yeris.

. Panco ucunda qi¢larin carp
. Poanco ucunda yarimoturus
. Poanca ucunda oturusda yeris.

NN B W

36

. Ponconin xarici hissasi izorinds yeris, ollor 9
. Ponconin xarici hissasi izorinds yeris,
addimi i
eris.

ya $9
cauc daxila.
is. Pon@alor xaric




HOROKOTLORIN TOLIMi ZAMANI PSiXi PROSESLOR

Horaki faaliyystin monimsonilmasinds ugur yalniz miisllimdon, onun tatbiq et-
diyi metodiki tisul vo vasitalorden asili deyil, eyni doracads yeniyetmadon, onun
fiziki qabiliyyaetlorinin inkisaf saviyyasindon, hamginin onun psixoloji hazirligindan
asilidir. Psixoloji hazirliq ise psixi proseslor, onlarin tonzimlonmasi ilo slagodardir.

Diqqat — stiurun hor hansi obyekto comlonmasi va istiqgamatlonmasidir. Psixi
proseslords diqgat diislince vo iradi proseslora aid oldugu {i¢iin xiisusi yer tutur.
Diqqpot iradi va geyri-iradi ola biler. Qeyri-iradi digqst xarici qiciqlandiricinin tosiri
ilo bas verir vo heg bir iradi say tolob etmir, qisa middstds, qofil bas vermasi ilo
xarakterizo olunur.

Iradi diqqot — insan hoyatinda vo faaliyyatinds osas rol oynayir. O insanin siiur
vo iradi soyinin mohsuludur. Iradi diqget mogsadyénlii (tolim zaman1 garstya qoyu-
lan vazifalar), taskilatliligi (siz avvalcadon diqgstli olmaga hazirsiniz, siiurlu suratdo
0z diqqatinizi hor hanst obyekto comlogdirir vo istigamatlondirirsiniz) vo daya-
nigliligr (diggstin har hanst obyekt v ya tolim prosesino comlonmasi miiddati) ila
forqlonir.

Horoki foaliyystin monimsonilmasi, dyradilmosinin somaraliliyi diggatin
asagidaki xiisusiyyatlorindon asilidir: hocmi, konsentrasiyasi, dayaniqliligi, miite-
horrikliyi, boliinmasi va s.

Diqqgotin hocmi — sizin, eyni zamanda qabul eds bilacoyiniz obyekt vo
elementlorin say1 ilo miioyyan olunur. Adsten, insan orta hesabla 5—6 obyekti eyni
vaxtda diqget morkazinds saxlaya bilir. Hadisslorin tanis mokanda bag verdiyi hal-
larda insan daha ¢ox obyekti digqet morkozinds saxlaya bilir. Digqetin hacmi her
bir fordin tacriibasi vo xiisusi biliyi ile slagedardir. Masalen, bir ne¢s il basketbol
va ya voleybolla maggul olan yeniyetmado diggatin hacmi bu oyunlarla yeni mosgul
olanlara nisbaton daha ¢oxdur.

Diqqatin konsentrasiyasi (comlonmasi) — horokotlorin icrasi z
diyiniz psixoloji enerji ilo xarakterizo olunur. Masalon, futbol oyun
diqgetiniz hadden artiq comlonmisdir (corima zarbasi vurarkon)g lak
tinds sizo tanis olan adi hallarda faaliyyatiniz zamani digggtin k@nsent
asagiya diistir. Diggotin haddinden artiq comlonmosi i

Bir sira psixologlar digqati hor hansi bir obye
psixoloji hazirligini artirmaq tigiin vasi
obyektlara calb olunur, diqqet yaymmdiqda

olaraq uzadilir, idars olunur, onun dayaniqligi t
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Diqqgotin davamlhiligi — tolob olunan vaxt miiddstinds diqgeti comlasdirarak
saxlamaq bacarigidir. Masalan, qrupla vo komandali faaliyyst zamani oyunun har
hans1 mosul hissasinda sizdon yalniz ¢ox diqqatli olmagqla yanasi, geyd olunan vaxt
iiclin diggetin dayaniqliligi, davamlilig: tolsb olunur.

Diqgatin miitoharrikliyi — onun bir obyekt tizorindon digorinoe ke¢masi vo ya
bir horaki proses zamani ani olaraq diqgstin digor bir obyekta calb edilmasidir.

Diqgatin béliisdiiriilmasi — digqotin eyni vaxtda bir ne¢a obyekts, iki vo daha
artiq horaki foaliyyato bolisdiiriilmasidir. Masalon, idman oyunu zamani siz eyni
vaxtda ham toraf-miigabilinizi, miidafiagilori, ham da onlarin yerdoyigsmasini digqat
morkazinds saxlamali olursunuz.

Hiss vo qavrama — osya vo hadisalarin birbasa hiss {izvlerins tesiri ilo insan
stiurunda oks olunmasidir. Horaki foaliyyst zamani, bir qayda olaraq, biitiin ana-
lizatorlar, asason, gorma, ozalo-haraki, esitmo, vestibiilyar vo toxunma reseptorlari
istirak edir. Bu hislor vasitosilo siz bodonin fozada voziyyetini, horokoti, otraflarin
yerdayismasi haqqinda informasiya olds edirsiniz. Qavrama da hiss kimi gérma,
esitmo, iy, dad va s. boliiniir. Lakin horakatlorin tolimi vo dyrodilmasinds faza, vaxt
vo horokatin gavranilmasi, hiss edilmosi daha boylik ohomiyyat kosb edir.

Fazanin qavranilmasi (“faza hissi”) — gérmo, toxunma va kinestetik analiza-
torlar vasitesile hoyata kegirilir.

Vaxtin qavranilmasi (“vaxt hissi”) — haraki foaliyystin siirotinin, ardicilliginin,
davamliliginin bizim sliurumuzda oks olunmasidir. Horakot tempi va ritmi vaxt
hissinin miirokkob formasi hesab edilir. Horokot ritminin hiss olunmasi bir sira
horakatlorin dyronilmosi zamani miioyyan shomiyyat dasiyir. O ciimlodon tullanma
vo atma kimi horakatlorin icra texnikasinin menimsenilmasi zamani bels hiss
bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman horokotlori ¢ox qisa vaxt, toxmi
1 saniya orzindas icra olunur. Miioyyen edilmisdir ki, insan 0,75 s
vaxt intervalini forqlondirmak qabiliyyatine malikdir. Laki# i
komayi ilo vaxti forqlondirma bacarigi 0,01-0,02 saniyoayga ¢at

Horaki foaliyysts yiyslonms prosesindo 6z horgkotinil diizg

plitudu (genis, ensiz, tam); horokatin
icra middoti (qisa, uzun).
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Yaddas — fikir, obraz vo avvallor 6yronilmis harokstlorin yaddasda saxlanilmasi
vo zoruri olan hallarda icrasi ilo slagadar psixi prosesdir. Horaki foaliyyatin dyronil-
mosi ligiin yaddasin asagidaki biitiin ndvlari zoruridir: haraki, obraz, emosional va
verbal. Haroki yaddasin mozmunu yranilmis harokatlorin ozalo-harakat obrazindan
ibaratdir. Beloalikla, horoki yaddas miixtalif horoki bacariq ve verdislerin forma-
lagmasi ti¢iin asasdir.

Diisiincd — hadiss vo obyektlorin mahiyyatinin vo bagverms qanunauygunlug-
larinin dork edilmasidir. Bu insanin ali yaradiciliq formasidir. Diisiince vasitasilo
harakoat, onun strukturu anlasilir. Diisiinca hiss, tofakkiir vo tasavviira asaslanir.
Horaki tosavviiriin formalagmasi, icrasi, icranin tokmillogdirilmasinds ikinci signal
sisteminin, sziin rolu bdyiikdiir. Istonilon diisiinca nitqlo olageli sokilde yaranr,
inkisaf edir. Diislinco miirakkab aqli foaliyyat olub 6ziinds tohlil, sintez, imumilos-
dirmo, tosnif va sistemlasmoni birlogdirir.

Horoki faaliyyetin 0yrodilmasi tohlil, sintez, miiqayisays asaslanir. Tohlildon
istifads edarak biz miirakkeb haraki foaliyyasti hissalors boliir, hisss-hisso dyranirik.
Sintez vasitssils biz dyrondiyimiz, menimsadiyimiz hissaleri birlogdirarak bir tam
horakot formasinda icra edirik. Miiqayise bacarig1 bizo horoki foaliyyatlordoki
oxsarlig1, miixtalifliyi askar etmoyo9, icra tisullarinin iistiin vo ¢atismayan cohotlorini
aydinlasdirmaga komok edir.

Hiss vo emosiyalar hor bir insanin hoyatinda boylik rol oynayir. Miirakkab,
¢otin haraki foaliyyetin icrasi zamani yaganan hiss, hayacan bu harakatlorin icrasina
miloyyon tosir gostorir. Miisbot emosiya vo hiss sizo horokoti daha ugurlu,
mibarizlikls yerina yetirmaya, bu magsadls asasl saforbor olunmaga kdmak edir.
Bu sobabdon do hiss vo hayacana, xiisuson do miisbat emosiyalarin formalagmasina
xtisusi onam vermak lazimdir.

Irads vo iradi xiisusiyyatlor — irado insanin daxili, monovi enerjisi hesabina
hoyatda rast goldiyi ¢otinliyi dof etmok bacarigidir. idman, fiziki horokatlorin icrast,
imumiyyatlo, hayatda qazanilasi har bir sey iradenin, iradi giiciin hesabina slds olu-
nur. iradi hissi olmayan insan1 kompasi olmayan gomiya benzstr?(
horakot istigamati malum deyil, sorbastdir. Hor bir insanin hoya
cotinliklor, maneslor mévcuddur. Lakin on boyilik manes insanua 6z

0ziinii sohor tezdon lazim olan vaxtda durmaga mac
larin1 yerino yetirirsonmi? Maoktobin nizam-intiza
Oz komandan ugrunda biitiin giiciinlo mibarizo ap
giiclii olmagq iiciin aziyyats qatlasib harok@tlor edirs

Yuxarida sadalananlarin hamisi sizdon
bunlar ii¢iin 0 gador do bdyiik irads talob olunm

yyatlordir. Oslinds,
siz har dofo bunlar1 yerina

39



yetirorken miioyyon qoder iradi hissa yiyalonirsiniz. Iradi cohotdon formalasir,
0ziiniizl ¢otinliyi dof etmoyo hazirlayirsiniz. Tadricon daxilinizds olan irado hissi
sizi mogsadyonlii foaliyyot gostormayo, zoruri anlarda inadkar, nizam-intizamli
olmaga sdvq edacokdir. Biitiin bunlar iss sizo hayatda gotiyyatli vo cosaratli olmaq
imkani veracokdir. Catin, risk tolob edon harokatlorin icrast daxili qorxu hissini dof
etmoyo, tosabbiiskarliq vo miistoqillik miixtalif idman oyunlar1 zamani ugurlu
foaliyyat qurmaga komok edacakdir. Yoldaslarinizin, raqibin moagbul hesab etmadi-
yiniz faaliyyetine qarsi qozablonorkon 6zlinilizii tomkinli, sabirli aparmaginiz sizin
mioyyen iradi xiisusiyyatlore yiyalonmis oldugunuza doslalat edir.

Belolikla, haraki faaliyyatin ugurlu olmasi biitiin psixi proseslori dorketma, emo-
sional va iradi keyfiyyatlorin tozahiirtindon asilidir. Bu iradi xiisusiyyatlor iso miixtalif
istigamatli va toyinatl fiziki horokatlorin icrast zamani inkisaf edir vo tokmillosir.

S
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HOROKOTLORIN iICRASI ZAMANI QORXU HISSINI
NECO DOF ETMOLIi?

Insanin biitiin horokotlori morkozi sinir sisteminin foaliyyoti noticosindoe
tonzimlonir. Horakat, onun icra obrazi ilkin olaraq insan beynindo formalasir, sonra
189 yering yetirilir. Siz qagir, tullanir, yerdoyisms edir vo markazi sinir sistemindon
golon sinir impulslart naticosinds digor horaki faaliyystlori icra edirsiniz. Sinir
impulslarinin tezliyi, giicii va s. xiisusiyyatlori haqqinda sonraki siniflorde molumat
verilacakdir. Qisaca geyd etmak olar ki, bu xiisusiyyatlor insanin mansub oldugu
sinir tipinin xiisusiyyatlori ilo toyin edilir. Masalon, sanqvinik vo xolerik sinir
tiplorinds bu impulslarin giicii kifayat qoader giiclii, digar sinir tiplorinds iso nisbaton
zoifdir.

Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, sinir impulslarinin yuxarida qeyd olunan
xlisusiyyotlori horokatin icra keyfiyyotine, yoni onun icra siiratine, tezliyina,
davamliligina tesir etdiyi kimi harakatlorin icrasi, onlarin icra soraiti do morkozi
sinir sistemindo horakotin tonzimlonmasi ilo alageadar miioyyon doyisikliklor
yaradir. Bu sobabdon do harokatlorin icra soraitinin tadricon miirakkeblosdirilmasi
va ¢atinlosdirilmasi sagird psixologiyasinda olan qorxu hissinin aradan qaldirilmasina
sorait yaradir.

Umumtohsil moktablorinds fiziki tarbiya darslorinin iizorinda aparilan miisahidalor
gostorir ki, icrasi cosarat tolob edon horakotlor zamani biitiin sagirdlori ti¢ qrupa
bélmak miimkiindiir. Birinci qrupa aid edilon sagirdlor cosarat tolob edon harokatlorin
icrasinda heg bir ¢atinlik ¢okmirlar. Onlar tohliikali seraitds icra zamani harakatin
komiyyat gdstaricilorini (yoni tokrarlarin sayini vo s.) ¢ox ciizi azaldirlar. Bozi
hallarda iso bu gostoricilorin artirtlmasini da miisayist etmok miimkiindiir. Bu
grupa aid olan sagirdlor harokatlori diizgilin yerino yetirmadikdoe, onlarda qorxu
hissi formalasmir, onlar biitiin hallarda casarat vo 6ziinsinam niimayis etdirirlor.

Ikinci qrupa aid olan sagirdlor cosarot tolob edon, icrasinda tohliika olan
horakatlori yerina yetirorkon, qorxu hissi kegirirlor, lakin bu hissi dof etmoyi
bacarirlar. Belo sagirdlorde qorxu hissinin formalagmasinin qarsisini almagq tigiin
homige komokgi horakatlordon istifade etmok magsedouygundur. Diizgiin se¢ilmis
horakatlordon dars prosesinds istifads etdikds bu qrupda olan sagirdlards asanligl
tohliikali horakotlori cosarat vo inamla icra etmoak bacarigi vo Vaé i
miimkiind{ir.

Uciincii qrupa aid olan sagirdlor icrasi risk tolo
yetirarkon, qorxu hissi kegirirlor. Belo sagirdlor
hissinin formalasmasina sabab olur. Bu sobabda
horakatlori yerino yetirmoklo daha ¢
hazirlasmalidirlar. ©ks halda onlarda 6zii
qorxu hissi formalasacaqdir.
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Sagirdlords risk tolob edon horakotlorin dof olunmasi {igiin cesarat hissinin
formalagdirilmasi prosesi onlarin yas, fiziki vo psixoloji inkisaf xiisusiyyatlori
nozors alinmagqla hoyata kecirilmolidir. Lakin bu tolob 8-ci sinifds fiziki torbiys
dorslarinin tagkili zamani daha ciddi suratds nazers alinmalidir. Ciinki mohz 8-ci
sinif sagirdlorindo siirotli fiziki inkisafla olagodar olaraq, ozoslolor tonusunun
tonzimlonmasinds ciddi dayisikliklor bas verir ki, bu da 6z novbasindo icra zamani
azololorin bosalmasina, labilliyino mane olur. Noticads iso harokostlor qiisurlu,
koordinasiyasiz icra olunur, horaki bacariq vo vardislorin formalagmasi prosesi
xeyli longiyir. Mohz bununla slagodar olaraq, bu sinif sagirdlorindoe g¢eviklik
qabiliyyatinin inkisafi onlarda cosarat hissinin formalagmasi {igiin asas baza rolunu
oynayacaqdir. Buna goro do har bir dorsde bir neg¢o risk tolob edon horakatlorin
icrast olduqca zoruri amildir. Bu hoarokatlor monimsanildikcs tadricon daha miirokkab,
¢otin, icrasi risk tolob edon digor horokstlor dors prosesine daxil edilir. Asagida
verilon horakot komplekslori yuxarida qeyd olunan mosslonin hoallinds niimuna
kimi istifads edils bilar.

3.
: S
1 2.
Diyirlonan tir tizarina qoyulmug I6vha tizorina
qagaraq tullanaraq siiriismak. Ke¢i iizorindan
at tizarina tullanmagq, iraliyo mayallaq asaraq e
ip iizorindon tullanmag. KeiQZZ?QZZd?Z’;fZ,iﬁZ‘Z”"
4. 5

At tizorindon yanakt
tullanaraq yatie yu-
varlanma
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Paralel gollar
lizorinda yeris.

WAL

Bas va saidlor iizorinda durus, iraliya mayal-
laq, kegi tizarindon uzunluga tullanmaq.

8.

Gimnastika skamyasu il paralel
qolla ke¢mak.

/_\ 9.
Toraf-
miiga-
bilinin

kiirayinda

arxaya
mayallaq.

Bir ayagi biikmaklo kegi
tizorinda miivazinat.

11.

Atdan ip
tizarindan tul-
lanmagq, bir
addim iraliya
mayallaq.

12.

Ip dizarindon tullanaraq iraliya mayallaq.

13.

43




A .

Iraliya mayallaq, yixilan siiviilii tutmagq.

15.

Kecgidon tir iizarina tullanmagq, sigrayaraq
arxaya agilmagq.

At iizarinda uzanaraq dayaq qollar
agaraq ovuclar bir-birina vurmagq.

17.

Taxta qurgu ila yeris.

18.

Yuvarlaq taxtalar iizovinda qags.
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MUSTOQIL MOSGOLOLORIN TOSKIiLi ZAMANI iSTiFADOSI
TOVSIY® OLUNAN SAD® MOSQ METODLARI

Istonilon mosq prosesi avvalcodon miioyyen olunmus hor hansi bir mogsadin
hoyata kegirilmasina yonslir. Bu harokstin icra {isuluna yiyslonmo, onun tokmil-
lasdirilmasi, ayri-ayr1 haroki qabiliyyatlorin inkisafi ola biler. Miistoqil moggalalor
daha ¢ox haroki gabiliyyatlorin — qiivva, siirat, siirat-giic, ceviklik vo s.-nin inkisa-
fina hasr olunur. Bu sababdon do hor bir yeniyetms ayri-ayr1 horaki gabiliyyatlorin
inkisafin1 asaslandiran faktorlar hagqinda mslumata malik olmali, yoni har hansi
haraki qabiliyystin xiisusiyyatlorini vo eyni zamanda sade masq metodlarini bilmali,
onlardan istifads bacarigina yiyslonmalidir. Belalikls, haraki qabiliyystlorin toza-
hiirtine hans1 amiller tasir edir?

Qiivva qabiliyyati. Insanin qiivvosini ozololorin gorginlosdirilmosi ilo xarici
miigavimoti dof etmak vo yaxud ona qarsi dayanmaq bacarigi kimi xarakterizo et-
moak olar.

Qitivvanin tesnifatin1 vermoaden qeyd etmaliyik ki, idmanda maksimal, miitlaq,
partlayis, stiratli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qlivve anlayislart moévcuddur.

Qiivvanin inkigafini vo tozahiiriinii sortlondiron osas amillor asagidakilardir:

1. Ozalonin en kosiyi;

. Ozolo liflorinin xiisusiyyati;

. Ozolonin reaktivliyi vo onun elastiklik xtisusiyyati;

. Eyni harakatls istirak edon miixtalif qrup sinergist azalslorin optimal qarsiligh
olaqosi;

. Antaqonist vo sinergist azalolorin koordinasiyast;

. Ozolo faaliyyetini nizamlayan sinir impulslarinin giicii vo tezliyi;

. Icra olunan horokatlorin va icra rejiminin somaraliliyi;

. Maddalor miibadilasi, orqanizmin enerji monbalari, onlarin xiisusiyyatlori;

EENEYS IS

0 3 N D

Siirat va siirat-giic qabiliyyati. Insani siirot keyfiyyoti horoki faaliyyoti qisa
vaxt oarzinds yerina yetirmok bacarigi kimi saciyyelonir. Siirot kompleks haraki
qabiliyyetdir. Siirat-giic — qisa vaxt vahidinde miimkiin qodar yiiksok qiivva tozahi
etdirmok qabiliyyetidir. Hor iki qabiliyyetin inkisafi asagidak: amillgsle sortienir:

. Idmanginin sinir sistemi vo sinir-ozals aparatinin voziyyati;

. Ozoalonin reaktivliyi vo elastikliyi;
. 9zalo qlivvasi;

. Oynagqlarin miitohorrikliyi;

. Ozolonin gorgin voziyyatdon bos
. Hoarakotin icra texnikasi;

. ©zalonin anaerob soraitinds togallil
. ©2zala liflorinin xiisusiyyati, ozaloda
. Stiratle slaqgasi olan basqa fiziki keyfi

b

O 0 3 N L W IN—

inkisaf soviyyasi vo s.
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Déziimliiliik qabiliyyati — hor hansi haroki foaliyyot zamani yorulmaya qarsi
dayanmagq bacarigidir. Doziimliilitylin imumi, siirat, qiivve vo xiisusi novlari vardir.
Onun tozahiirii asagidaki amillorls sortlonir:

1. Organizmin aerob imkanlari vo idmang¢inin yas;

2. Horakatin oksigen sorfinin hocmi vo idmanginin enerji ehtiyati;

3. Texniki ustaliq;

4. Somoralilik amillori (anaerob miibadilo hoddi);

5. Idmanginin giic vo siirat imkanlarr;

6. Ozalo isini yerins yetirarkon vo yorulma zamani fizioloji funksiyalarin da-
yaniqhigi;

7. Barpa proseslarinin stirati.

Ceviklik qabiliyyati — yeni horokotin miimkiin qodor tez monimsonilmasi va
doyisen icra soraitine uygun harokst foaliyyatinin yenidon qurulmasi bacarigidir.

Cevikliyi sortlondiron amillor agagidakilardir:

1. Harokoat analizatorlarinin somarali foaliyyati (xiisuson horokot reaksiyasinin
latent dovriiniin qisa olmast);

2. Hoaraki faaliyystin koordinasiya ¢atinliyi;

3. Basqga haraki qabiliyyetlorin (siiretin, elastikliyin) inkisaf saviyyasi;

4. Horokoti daqiq tohlil etma bacarigi;

5. Idmanginin cosarat vo gotiyyati;

6. Idman tocriibosi, iimumi hazirhgin saviyyasi.

Oyilganlik qabiliyyati — horokatlori genis amplitudada, sorbast icra etmak
qabiliyystidir. Onun inkisafi asagidaki amillorden asilidir:

1. Horakotds istirak edon oynaglarin miitoharrikliyinden;

2. Ozolo-bag aparatinin elastikliyindon;

3. Ozolodaxili koordinasiyadan;

4. Antagonist vo sinergist azalslor arasinda koordinasiyadan;

5. ©zalonin bosalma gabiliyyatindon;

6. Harokatlorin icrasindan avval orqanizmin kifayst qader qizisdirilmasindan;

7. Otraf miihitin temperaturundan.

Hoaroki qabiliyystlorin inkisaf xiisusiyyatlori haqqinda informasiya miiv
mosq metodu segmayas vo ondan istifade etmoys imkan yaradg

IDMAN MOSQININ METODLARININ XUSESI TL
Idman mosqinin metodlar1 bacariq veo
losmasina, horaki qabiliyyatlorin inkisaf et
mosq prosesinds harokatlorden n
Interval metod — mosq yiikii ko
doaqiq bir diapazonda tokrar icras il

icras1 arasindaki istirahato (ovvalcadon oyyan olunmus) yonalmis olur.
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Harokatlorarasi vaxt intervali nisbaton qisa, 1-3 daqiqays gadar olur. Bozon mosqin
moqsadindon asilt olaraq bu interval 15-30 saniyo arasinda ola bilor. Beloalikla,
mosqlonms effekti tokca horakotin icrasi zamani deyil, daha ¢ox horakatlorin tokrar
icrasi arasindaki vaxt intervalinda bas verir. Bu metod idman formasina tez diismoyo
imkan verir. Lakin qisa vaxtda bu metoda uygunlasmaq miimkiindiir. Bu iso masqin
somarasini azaldir.

Takrar metod — toyinati miioyyon edilmis masq ylikiinlin idmang1 orqanizminin
is qabiliyyatinin borpasi tiglin kifayat edocak istirahot intervalinda goxsayli tokrarla
icrasi ilo sociyyealonir. Bu metod horokatlorin seriyalarla icrasi iiglin slveriglidir.
Hoarokotin orqanizme masqlonms tesiri interval metoddan forqli olaraq, yalniz
harakatin bilavasits icrasi zamani bas verir.

Tokrar metoddan haraket texnikasinin tokmillesdirilmasi, horaki qabiliyyatlorin
inkisafi moagsadils kegirilon mogqds istifads olunur.

Bu metod illik masqin biitiin marhalslarinds totbiq edilir.

Oyun metod — yeniyetmo idmangilarin hazirlanmasinda osas metod hesab
olunur. Metod emosionalliq vo daim dayisen yaris soraitinde horaki qabiliyyatlorin
inkisafina asaslanir.

Dairavi metod — bir sira metodlardan istifads etmoklos xiisusi se¢ilmis harakatlor
kompleksinin yerins yetirilmasi ilo saciyyslonir. Bu metoddan istifade zamani bir-
biri ils slagali haraki gabiliyyatlorin inkisafi vo vardislerin tokmillagdirilmasi daha
somarali hoyata kegirilir. Bu halda istifado olunacaq harokatlor ovvalcadon segilir,
onlarin alatlar iizerinds icra olunma yerlori (“dayanacaqlar”), intensivliyi, tokrarlarin
va seriyalarin say1, istirahot intervali miioyyanlosdirilir. Bir komplekso 520 harokat
daxil edils bilar.

Bu metodu forglondiron cohatlor bunlardir:

1. Hor bir alotds ( vo ya “dayanacaqglarda’) yerina yetirilocak isin va istirahatin
reqlamentlogdirilmasi;

2. Mosq yikiintin fordilesdirilmasi;

3. Moasq yiikiiniin sistemli vo todricen artirilmast;

4. Yaxs1 monimsanilmis harakatlordan istifads olunmasi;

5. Ayri-ayri 9zals qruplarmin ardicilligla ige calb edilmasi.

Ravan metod — mosq yiikiiniin sabit doyismayon intensivlikde nisboton uzu
middot arzinds yerino yetirilmasi ilo saciyyslonir. Bu zaman idman inj
vo ya harokatin icra siiretini, ritmini, qiivve sorfini, harokot
saxlamaga caligir. Horokot asagi, orta, bazi hallarda iso si
ring yetirils bilor. Bu metod illik masqin biitiin mor
todun catismayan cohati ondan ibaratdir ki, idman
yering yetirilon mosq yiikiino uygunlas
rosini azaldir.

Dayiskan metod — bu metod qagis prasesi tlon horakatin icra
olunmasi zamani) mosq yiikiiniin icra intensiyl
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qiivve sarfinin va s. magsadouygun doyisdirilmasi ilo forqlonir. Masalon, 1500 vo
3000 metrlik mosq masafasinds idmang1 har 200 metrden sonra 100 metr masafoni
stiratle (masalon, 90% intensivliklo) qacir, sonra qagist dayandirmadan avvalki qa-
¢1s tempina “qayidir”’. Bu metodun {istiin cohati ondan ibaratdir ki, masqds yekno-
soqliyi aradan qaldirir. Lakin iirok-damar vo tonoffiis sistemi ii¢lin gorginlik ya-
radir. Ona gors do bu metoddan hazirliq saviyyasi yiiksok olan idmangilarin masq
prosesinds istifade etmok daha mogsodsuygundur. Metodun catismayan cohati
mosq ylkiiniin biitiin komponentlorinin toxmini (idmanginin 6ziinii necs hiss etmosi
ilo) hesablanmasidir.

Nazarat metodu — horokotlorin maksimum intensivlikdo yerino yetirilmosidir.
Bu metoddan istifade etmoklo mosq¢i idmanginin hazirligi haqqinda miioyyen
genaota golo bilor.

Dovrii olaraq bu metoddan istifado edilmasi fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin
dinamikasi haqqinda doqiq molumat slds etmoys imkan verir. Bu da 6z ndvbasinda
mosq prosesinin somaraliliyini aydinlagsdirmaga sorait yaradir.

Yarig metodu — horokatlorin yaris qaydalarina amol etmoklo miimkiin oldugu
gadar yiiksok intensivlikls yerina yetirilmasi ilo saciyyslonir. Bu metodun iradi vo
monavi keyfiyyatlorin inkisafi, yaris soraitinds taktiki bacariq vo veordislorin tok-
millosmasinds miistasna rolu vardr.

Y
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VIII sinifds sagirdlorin diagnostik qiymatlondirms codvali

Horaki

qabiliyyat

Qiymotlondirma
harakatlori

NORMATIVLOR

OGLANLAR

OIZLAR

“3 ”

“4”

“5”

“3”

“4”

“5”

Siiret

30 m qagis,
(san)

6,7-5,8

5,7-5,1

5,0va<

6,9-5,8

6,0-5,3

5,2va<

Ceviklik

Mokik qagist
(3x10 m)
(san)

9,8-9,3

9,2-8,5

8,4vo<

10,5-9,8

9,7-9,1

9,0vo<

Stirat-giic

tullanma
(sm)

Yerinden uzunluga| 136-154

155-179

180 vo>

121-144

145-169

170vo>

Doziimlii-
lik

6 daqigolik qacis
(m)

1050-
1180

1200-
1300

1350
vo>

850-990

1000-
1150

1250vo>

Oyilgenlik

Oturugdan iroliys
ayilma (sm)

47

8-11

12vo>

12-19

20vo>

Qiivve

Hiindiir turnikde
sallanmig
voziyyetden
dartinma (defe)

45

6-7

8 vo>

Algaq turnikde
uzanaraq
sallanmig

voaziyyetden
dartinma (dofa)

12-15

16 vo>
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BAZA iDMAN NOVLORININ iCRA TEXNIiKASINA YiYOLONMO
VO HOROKI QABILIiYYOTLORIN INKIiSAF ETDIRILMOSI

8-ci sinifdo atletika idmanina aid edilon novler sagirdlords siirat qabiliyyatinin
inkisafi ticlin qisa mesafalors qagis, estafet (miixtolif morhoalsli) qagislari; siirot-
giiciin inkisafi {iclin uzunluga vo hiindiirlitys tullanmalar, kigik topun uzaga vo
hodoafs atilmasi; doziimliiliiyiin inkisafi mogsadils kross qagislart asas vasito kimi
secilmisdir. Sagirdlorin fiziki hazirliginin artirtlmasinda atletikanin yuxarida qeyd
olunan klassik haraketlorinden bagqa, miixtslif xiisusi horokot komplekslori, harokot
birlogmalori istifads oluna bilar. Ayri-ayri atletika horokstlorinin milkommal icra
texnikasina yiyolonmo hor bir sagirdo movcud normativlori yerine yetirmoyo
miayyaon kdmokdir. Lakin bu sizin yas qrupunuza aid olan normativlar izra yiiksok
natico ticlin kifayet deyildir. Ciinki bunun ti¢iin siz miivafiq hazirlia, siirat, siirot-
giic, doztimliiliikk qabiliyystine malik olmalisiniz. Ola bilsin ki, siz asag1 start
texnikasini gonastboxs soviyyado monimsomissiniz, lakin stirotlonma, maksimal
gacis siirotiniz asag1 soviyyadadirse, onda qisa masafoys qagisda yiiksok natico
gostormok miimkiin olmayacaqdir. Vo yaxud qacaraq uzunluga, hiindiirliiys tul-
lanma texnikasina yiyslonmissiniz, lakin kifayst qador siirat-giic hazirligi olmadan
bu novlords genastboxs natico gdstormak miimkiin olmayacaqdir. Biitiin bunlar bels
noaticoya golmaya asas verir ki, siz horokatin icra texnikasina, yoni icra bacarigi vo
vardisine yiyslonmokls yanasi, bu harakatin icrasi ii¢iin miivafiq horaki qabiliyyat-
lars; siirat, siirat-giic, qiivva, ¢eviklik va s. bu kimi harokstin icra keyfiyystini miioy-
yon edon doyarlore do yiyslonmalisiniz. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, ayri-ayri
horaki gabiliyyatlor biitiin idman novlerinds yiiksok notico gdstormak {igiin zomin
yaradir. Siirat, siirot-giic yalniz atletika ndvlerinds deyil, elocs ds futbol, basketbol,
voleybol, handbol va digar idman oyun novlsrindo ugur sldo etmoak {igiin zoruri fak-
tor hesab edilir.

Y
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Atletika idmam
Atletika harakatlorinin icra texnikasinin manimsanilmasi
va tokmillosdirilmasi

SUROT

Qisa masafalara qacis texnikasimin tokmillosdirilmasi

Siz asag1 siniflorde qisa masafalora (30, 60, 100 m) qagis texnikasi haqqinda
kifayot qodor molumat oldo etmisiniz. Digor ndvlordo oldugu kimi, qisa mosafoyo
qagc1s tam bir horakat (tomrin) kimi hissalordon, fazalardan ibarotdir. Bu horokot fa-
zalariin hor birinds idmanginin icra etmoli oldugu zoruri elementlor vardir. Onlar1
lazim olan ardicilliq vo tezlikls icra etmodikds timumi horokatin icrasi ugurlu alin-
mir. Basqa sozlo desok, arzu etdiyiniz naticoni gdstoro bilmoyacoksiniz. Qisa mosa-
folors qacisda da yuxarida geyd olunan zaruri icra elementlori vardir. Bu elementlor
qisa mosafoys qacisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz kimi, qisa masafolora
gagisin icra texnikasi sorti olaraq dord hissoya bolliniir: start, start siiratlonmasi,
mosafoboyu gagis vo finigetma.

Start. Qisa mosafolors qagisda asagi startdan istifado olunur. Asagi start voziy-
yoti idman miitoxassislorinin fikrinco, qagisa daha tez baglamaq vo az mosafodo
maksimal qagis siirati aldo etmaya imkan verir. Siz agag1 siniflords bu start voziy-
yotlorindon dofolorlo istifado etmisiniz. Lakin sizin indiki hazirliginiz asagi start
texnikast ilo daha yaxindan tanis olmaga imkan verir. Startdan ¢ixmagq ti¢lin start
goliblorindan istifads olunur. Bu galiblor gagisa baslayarken idmanginin tokani zamani
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arxaya miimkiin siirismonin qarsisini alir, tokanin giiciinii qagis istigamatine yonal-
dir. Start galiblorinin qurulmasi idmang¢inin bas, xiisuson qiglarinim uzunluguna, onun
hazirliq soviyyasino uygun qurulmalidir. Qaliblorden istifads varianti idmanginin
(sagirdin) start zaman1 malik oldugu potensiali reallasdirmaga imkan vermolidir.

Start goliblorinin qurulmasinin ii¢ variantt mévcuddur: “adi”, “uzaqlasdiriimis”
vo “yaxinlagdirilmis” (sokil 8).

Yeni mosgul olanlar, adoton, daha ¢ox start goliblorinin qurulmasinin “adi”
variantindan istifado edirlor. Bu zaman irolidoki golib start xottindon 1-1,5 ponco
mosafodo, arxadan qolib iso birinci golibdon baldir uzunlugunda vo ya 1,5 panco
aralida (demoali, start xottindon 3 panco arxaya) qurulur. irelidoki golibin dayaq sa-
hosi qacgis yoluna nozoron toxminon 45-50°-lik, arxa golib iso bir qodor artiq 60—
70°-lik bucaq altinda qurulur. Qeyd etmok lazimdir ki, bu gostoricilor sortidir vo
fordi xiisusiyyotloro miivafiq olaraq doyisir.

Mohz fordi xiisusiyyatlorin miixtolifliyi start goliblorinin qurulmasinin digor
variantlarindan istifado etmok zorurati yaradir. Qaliblorin qurulmasi variantlari sokil
8-do verilmisdir. “Uzaqlasdirilmis” start variantinda irolidoki golib arxadaki golibo
yaxinlagdirilir vo onlarin arasindaki mosafo 1-0,5 ponco 6l¢iisiindo olur.

“Yaxinlagdirilmig™ start variantinda iso arxada yerlogon qolib iralidokine yaxin-
lagdirilir. Start goliblori start xottino yaxinlasdirilarkon dayaq sahosinin bucagi
azalir, start xottindon uzaqlasdirilarkon iso dayaq sahasinin bucag artir.

“Starta!” komandasi ilo idmangi start goliblorindon iroliya kegir, ollori ilo qagis
yoluna istinad edorok bir poncasini iralidoki galiba, digor ponconi iso arxa golibo
sOykayir (sokil 10). Bir ayaq arxa dayaqda diz {izorindo duraragq, ollorini start xattinin
arxasinda saxlayir.
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Miiallim gagirdin diizgiin start vaziyyatina asagidaki qaydada nazarat edir:
1. Qollarin dayaga ¢iyin enindo saquli olaraq qoyulmasi.

2. Kiirayin vo basin diiz saxlanilmasi.

3. Har iki pancanin goliblarls six tomasda olmasi.

Sokil 11.

“Diqqet” komandasi ilo qiglarin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ¢iyinlorden bir
gadar yuxartya galdirilir, badonin agirligi yuxartya — iraliys aparilir. idmang1 qagisa
tez, gecikmodon baglamagq iigiin olverisli voziyyat alir.

“Diqqget” komandasinda miisllim sagirdin diizglin voziyystine asagidaki qdy-
dalara uygun nozarst edir: o>

1. Baldirlarm bir-birine paralel voziyyatds olmasi.

2. Canagin ¢iyin soviyyesindon xeyli yiiksokdo olma

3. Irali golibdo yerloson qigin diz oynagmdaﬂ 90 budaq amol

gotirmasi.
4. Ciyinin qollardan azaciq irgli
5. Har iki ayaq poncasinin gol

miflon
asda olm
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Sokil 12.

“Mars” komandasi gagisa baglamagq ii¢iin signaldir. Miisllim sagirdin foaliyyo-
tino belo nozaroat edir:

1. Arxadaki qigin siiratli, ani tokani vo ollorin dayaqdan eyni vaxtda gotiiriilmosi.

2. fralidoki qigin davamls, giiclii tokani, qicin oynaqlardan tam acilmasi.

3. Arxa golibden gétiiriilon ayagin qagis sothine yaxindan iroliys aparilmasi.

4. Qollarin kaskin holaylandirma harakati tigiin dirsakdan biikiilmasi.

Bunun {i¢iin qagis yolunda start xatti ¢okilir vo xot
ikinci xatdon 25-30 sm masafadan iso ligiincii xott
idmangi giiclii qi¢inin pancasini ikinci xgito, arxada
magqla dizini gacis sothino dayaga qoyur.
¢iyin eninda dayaga qoyulur. “Diggat” k

magqla start vaziyyatine qalxir vo “Mars” k cisa baglayir.
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Sokil 14.

Start siiratlonmosi — qagisa bagladigdan sonra maksimal qagis stirati oldo olu-
nana godor mosafs qot olunur. Idmanginin hazirligindan asili olaraq bu mosafo 25—
35 m arasinda doyisir. Umumtohsil moktablorinin sagirdlori {igiin toxminon 20-25 m
mosafo start siirotlonmosi {igiin kifayotdir.

Start siiratlonmasi zamani sagird 07 faaliyyatini asagidakilarla tanzimlayir:

1. Bodonin iraliyo mailliyi saxlanilir.

2. Tlkin qag1s addimlar1 qacis sothine yaxindan aparilir, tokan ani vo siiratlo icra

olunur.

3. Qag1s addiminin uzunlugu vo tezliyi getdikco artir.

4. Qollar kaskin harakatla tokanin siiratli icrasina komak edir.

5. Govdonin iroliyo mailliyi 20-25 metrdo todricon diizoldilir.

Start siirotlonmosi ilo moasafoboyu qagis arasinda doqiq sorhod yoxdur. Adston,
start siirotlonmosi maksimal gagis siiratinin 90-95%-i oldo olunduqda basa catir.

Mbosafoboyu qacis — qisa mosafoloro qagisda mosafonin osas hissosini togkil
edir. Bu hissonin oavvolindo idmang1 maksimal siirot oldo etmoys vo onu biitiin
mosafo boyu saxlamaga ¢alisir. Bunun {i¢iin qa¢is addimlarinin uzunlugunungva
addim tezliyinin optimal nisbati saxlanilmalidir.

Sagird mosafoboyu qagis zamani 6z foaliyyotini asagidaki

1. Govdonin irsliyo mailliyi (eyilmosi) clizidir.

2. Qollarin horokati gagis ritmino miivafiqdir vo

tezliyino kdmok edir.

3. Qagis addimlarinin uzunlugu toxmino

4. Ayagqlar qagis sothino ponco

5. Iroliyo siirotli horokat etmok

6. Oldo olunmus gagis siiratini s

Mosafoboyu qagis finisetmo ilo bag
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Finisetma — qisa masafalore qagisda finisetmo masafonin ugurlu got edilmasi
iclin xiisusi shomiyyet dasiyir. Finisetmonin bir ne¢s tisullart mévcuddur. Burada
osas magsad maksimal siirotlo qagisin yaratdigi yorulma fonunda 6z qagis siiratini
saxlamaq vo mosafoni ugurla basa vurmaqdir. Umumtohsil moktoblaorinds finisetmo
sadaca olaraq sonuncu gagis addiminda gévdoni iraliys aymokls icra edilir.

QOisa masafaya qacis texnikasini tokmillasdirmak iiciin harakatlor:

1. “Starta!” komandasi ilo miimkiin qadar tez alverisli start voziyyati almagq.

2. Asagi start vaziyyatindon ovvalcs 20 m, sonra 30 m mosafolora maksimal

siiratlo qagis yarislar: (ciitliiklorlo).

3. Miixtalif start voziyyotlorinden istifado etmoklo 30 m masafoys maksimal

siiratlo qacis (her bir start voziyyatindon bir nego dofs istifade etmaklo),
ctitliiklorlos yaris.

S
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SUROTIN INKISAF ETDIiRILMOSI

Siiratin inkisaf etdirilmasi liglin asag1 siniflords verilmis qisa mosafalore qagis
elementlori olan estafetlordon, oyunlardan, yarislardan istifads edilmolidir. Qeyd
olunan horakotlorin sokillori VI vo VII siniflorin dorslik vo miiallim vasaitlorindo
genis sokilds verilmisdir. Xiisusi qeyd etmoak istoyirik ki, dorsds klassik harokatlorin
icrasina sagirdlorin marag1 azdir. Bu sababdan do biitiin siirat horakatlori ciitliik,
kicik komandalar arasinda yarig formasinda kecirilmalidir.

Hoarakatin reaksiya tezliyini yaxsilasdirmagq iiciin oyunlar:

10m 1 m

Arxast iista uzanmis vaziyyatdon start, topa qagis, topla bayraq atrafindan firlanmaq, topu
awvalki yerina qoyub ¢ixis vaziyyatina qayitmaq
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1 m = 10 m = 10 m

Sagirdlarin birinci cargada asagi start, ikinci cargada oturmus, ti¢tincii cargads kiirayi qagis
istigamoatinda oturmus vaziyyatlordan 10 m masafaya eyni vaxtda starti

vaxtda 20-25 m oya starti
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30 m

Kiiraklari bir-birina toraf, aralarinda 30 m masafa olan iki cargada aralarinda 1 metr masafa ol-
magqla, oturaraq diiziilmiis sagirdlorin eyni vaxtda starti vo maksimal stiratlo gagist

30 m

Tki komanda 30 m masafada gostorilmis vaziyyatda (digar ¢ixis vaziyyatlari da ola bilor) startda
dururlar. Eyni vaxtda startla 30 metrani qagaraq bayraqdan déniib, 6z komanda yoldaglarina

toraf qagirlar
———————————————— —
———————————————— —
P e — —
---------------- —
----------------- —
---------------- —
—dm 15-2ilm

Aralarinda 1 m masafa, kiiraklori bir-birina toraf iki cargada diiziilmiis sagirdlarin eyni vaxtda
start. Ikinci cargadaki sagirdlor 15-20 m masafada birinci cargadakilora ¢catmalidirlar. Har
catana bir xal

da diiziiliirlor.
startdan qagaragq top

Sagirdlor bir-birindan 22 m masafada, iki carg
Hor sagirdin qarsisinda 10 m masafada I top qo
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Hoarakat tezliyini inkisaf etdirmak iiciin estafetlor:

-
L

!

Sakil 15.

Bir-birinden 8-10 m mesafods start vo donme xatlori ¢okilir. Start vo donme
xotlorinin arasinda bir-birinden 30 sm moesafodoe eni 5 sm olan xotlor ¢okilir. Sinif
her birinds 5-6 sagird olan komandalara boliiniir vo start xottinds sirada diiziiliirler.
Har bir komandanin birinci istirakeilart start signali ile pancalerini kondslon ¢o-
kilmis hor bir xattin {izerine qoymaqla donma xottine gacir, bayragin strafindan
donarak 6z komandasina qayidir. Start xattinde duran yoldasina toxunub, siranin
arxasina kegir. Hor hansi xatto toxunmayan komanda {izviine bir cerims xal1 he-
sablanir. Beloalikla, hor bir komanda ti¢lin corime xallarinin migdari miisyyenloas-
dirilir. Finise daha tez ¢atan ve corime xallar1 az olan komanda qalib hesab olunur.
Oyun bir ne¢o dofo tokrar edilir. Miikafatlandirma {igiin hor bir komandanin an
yaxs1 naticasi gotlrtliir.

komanda 6zii do iki yers bdliiniir, sokilde
oks toroflerinds qarsi-qarsiya sirada diiziiltir i ilo biringig ¢l ni-
sanlanmis xatlora toxunmagla qa
dan birinciys toxunur, kegib sirani
istirak¢iya bir corims xal1 verilir. D oti alan, corima xallart az
olan komanda qalib hesab edilir.
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Sokil 17.

Sinif berabarsayli isirakeilari olan komandalara béliiniir. Hor bir komandanin
qarsisinda gokilde goriindilyli kimi xatlor vo bayraqlarla nisanlanmis saha qurulur.
Start signali ile har bir komandanin birinci istirak¢isi nigsanlanmis xatlore toxunaraq
mosafoni got edirlor. Oz komandasina teref qagir, birinci istirak¢iya toxunur ve siranin
sonunda dayanirlar. Masafonin her hansi hissesinde xatlore toxunmayan ve ya so-
kilde gostorilen iraliloms istigamatini pozan istirak¢iya corime xali verilir. Daha tez
¢ix1s voziyyatine qayidan ve corims xallar1 az olan komanda galib hesab olunur.

15
dairenin kenarlarinda qarsi-qarsiya diiziiltirlor. Ho istirak-
¢1s1 sag torofden qacaraq daironin mar i
losdiren diiz xott lizorinds nisanlanmis
donerak qa¢ib komanda yoldasinin arxas Ni oni hom diiz,
hom do bitisik addimlarla gat etmak olar. i ot edon, corimo xali

az olan komanda qalib hesab olunur.
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Maksimal siiratin inkisaf etdirilmasi iiciin estafetlor:

Sagirdler iki komandaya boli-
niirler vo aralarinda 2 m mesafo olan
r iki corgoade diiziiliirler. Start signali ilo

arxadakilar finig xettini keconoe godor
ondokilere catmaga calisirlar. Ondeki
sagirde toxunan haer bir istirak¢iya bir
xal verilir. Sonra komandalar yerlarini
I m 15-20m doyisirler. Daha ¢ox xal toplayan ko-
manda qalib galir.

A
Y

Sinif barabersayli istirak¢ilara bolii-
norak start xottinde sirada diziiliir.
Start siqnali ile birinci istirake¢ilar qaga-
raq 10-15 m masafeds donmae xattindo
goyulmus bayragin ve ya piramidanin
otrafindan donerek 6z komandasina
torof qagirlar. Olini start xottindo da-
yanmis yoldasina vurur vo siranin so-
nuna kegirlor. Daha tez ¢ixis voziyyoti
alan komanda qalib galir.

Sokil 20.

Sinif her birinde beraborsayl isti-
rakgilar olan iki komandaya boliiniir.
. Start rpinis Start, Komandalar bir-birine paralel ¢ekilmis

E E ff/‘" / Aj start xotlerinde qarsi-qarsiya sira
11§ R -t '.'3 a‘i E diiztlirler. Her iki start xattin i
4 mosafoda yerlasﬂ orta xott il

e
i

Sakil 21.
ile birinci istirakgilar orta xstto to

istiraker bir xal qazanir. Sonra digah ciitlii . Daha ¢ox xal toplayan
komanda qalib hesab edilir.

62



Sokil 22.

Sinif her birinde ciit sayli sagirdloer olan komandalara boliiniir. Meydangada
bir-birinden 10-15 m mesafedo yerloson iki paralel start xotti ¢okilir. Hor bir
komanda 6zii do iki yere boliinerok start xotinin arxasinda qarsi-qarsiya dururlar.
Start signali ile hoer bir komandanin birinci istirak¢isi qarsi terefde duran komanda
yoldaslarina teref qagir, slini ona vurur (ve ya estafet gubugunu ona verir) vo kegib
siranin arxasinda dayanir. Yerlorini deyismoklo daha tez ¢ixis veziyyeti alan
komanda qalib golir.

Sakil 23. o

Yuxan start — 30 m qagis, bayraq otrafindan dénmok, start S 1t-
magq ve 6z komandasinda cergenin sonunda dayanm
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QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

SUROT QABILIYYOTI UZRO KiCiK SUMMATIV

verir

Kontingent | Qiymotlandirma Q8.2 Q8.3 Q.S. 4
meyarlan “3» “yq» wgn
Oglanlar 60 m qagis 10.5-9.9 9.8-9.1 9.0ve<
(san.)
Ouzlar 60 m qag1s 11,0-10,5 10,4-9.9 98va<
(san.)
Oglantar 36,9-36,0 35,9-35,1 350ve<
Estafet qagist
4x50m 43,9-41,0 40,9-39.1 39,0ve <
Quzlar
1. informasiya taminati mazmun xatti {izra
Haraki faaliyyat Siirat harakatlari, oyunlari, Siirat haraki Siirat harakatlari,
haqginda malumat onlarin tayinati hagqinda faaliyyati, ovunlar, | oyunlari, onlarin
Oglanlar sathi malumat verir onlarin tayinati tayinati haqqinda
Quzlar hagqinda malumat atrafli malumat verir

2. Bacariglar va

vardiglar mazmun xatti

iizra

dagigliya yol verilir

Iera bacangi Siirat tadris vahidino aid Siirat tadris Stirat tadris vahidina
Oglanlar harakatlari qiisurlu icra edir | vahidina aid aid harakatlar
Quzlar harakatlarin niimunalara miivafig
icrasinda kigik qeyri- | icra edilir

4. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalasmasi mazmun xatti tizra

Oglanlar
Quzlar

Manavi-iradi
xiisusiyyatlar

Haraki faaliyyatlari
gonaatbaxsdir, ¢atin saraitda
inamsizlig niimayis etdirir

Yoldaslar ila tinsivyat
qurur,

haraki faaliyyatinda
inamhdir

Haraki faaliyyatini
gaydalar ¢argivasinda
qurur, milbarizlik va
casarat niimayis etdirir
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SURIT-GUC
Tullanma va atma harakatlorinin icra texnikasina yiyslonma

Tullanmalar

8-ci sinifdo sagirdlorin siirat-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmesi magsadila
tullanmalar vo atmalarin hazirliq vasitesi kimi icra edilmasi nazards tutulur. Atletika
idmaninda tullanmalarin miixtalif tsullarla yerino yetirilmosi sagirdin fiziki
hazirliginin getdikcs artan soviyyesine uygun secilmolidir. Asagi siniflords uzunluga
tullanmanin “qi¢lari biikerak”, hiindiirlitys tullanmada iss “addimlama” {isullarindan
istifadesi miisyyon haraki bacariq va vardislorin formalagsmasina sorait yaratmisdir.
8-ci sinifde qagaraq uzunluga tullanmanin “arxaya oyilorok™ (gdvdeni agaraq) vo
“qayeivari” tisullari, qagaraq hiindiirlitys tullanmanin iss “agma” tisulundan istifado
nazards tutulur.

Qacaraq “gévdoni acma” iisulu ild uzunluga tullanma. Bu iisul icra struktu-
runa gors “qiclart biikorak™ tullanma iisuluna nisbaton olverigli hesab olunur. Bu
iisulun icra texnikast onunla forqlonir ki, tokandan sonra ugus fazasinda sorbost qi¢
asagiya — arxaya aparilir, govds bir goder arxaya ayilir (agilir). Bunun da naticasinda
gbvdonin 6n azalo qruplart dartilir. Bu da idmangiya ugus fazasinin sonunda daha
ugurla qruplagmaga va qiglari iraliys atmaga sorait yaradir.

;

Sokil 24.

Hal-hazirda qagaraq uzunluga tullanmada “qayc¢ivari” tisuLon
olunur. Bu iisul daha ¢ox gagis siiroti yiiksok olan idm
tisulun forglondirici xiisusiyyati ondan ibarotdir ki,
qiclart ilo qagis addimi horokati (iisulun qaycivari ad
yetirir. Bu harokatlor iss idmangiya ucusfazasinda
daha yaxsi1 netico gostormok imkan1 qazaidirir.
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Sokil 25.

Qacaraq uzunluga tullanma harokati icra iisulundan asili olmayaraq, qacis, tokan,
ucus, yeroenmo fazalarina boliiniir. Bu fazalarin hor birinin ugurlu icrast diger
fazalara da tosir gostorir. Hor bir sagird bu fazalari icra edorkon asagidakilart digqat
morkazindo saxlamalidir:

Qacis fazasi:

1. Qagisin diizxatli olmast;

2. Qagis siiratinin getdikco artmast;

3. Qag1s mosafasinin maksimal siirat oldo etmaya yararli olmast;

4. Qag1s masafasinin tokan yerina doqiq diismays imkan vermasi.

Tokan fazasi:

1. Tokani qagis addiminda icra etmok;

2. Badonin agirhigini ireliys — yuxariya istiqgamsatlondirmok;

3. Qollarim, sorbast qi¢in holaylandirma harakatini tez va siiratls icra etmok.

Ucus fazasi:

1. Tokandan sonra gagis addimi vaziyyatini miimkiin gqadar ¢cox saxlama

2. Ugusda qiglarin harokati ilo miivazinati saxlamag;

3. Yeroenmoys hazirlagsmagq;

4. Go6vdoanin saquli vaziyyatini miimkiin gador
¢okmok.

Yeraenmo fazasi:

1. Qiglari sinaya gokmak va q

2. Dabanlar yers toxunan anda
sahosindan iraliys vermok;

3. Enmo xondoayindan iraliys ¢rxm

\

pl

saxlam.
11 iraliya la

aya asthamaq Ugll

ygiglart sthoyo tarof
a

n agirhigim dayaq
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“Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma

Asagi siniflords sagirdlor qagaraq hiindiirlitys tullanmanin “addimlama” isulunun
icra texnikasina yiyslonirler.

“Asma” daha somarali icra isulu hesab olunur. Eyni hazirliq saviyyasine malik
olan sagirdler “agma” tisulundan istifade etmoklo daha artiq hiindiirliik got etmak
imkani qazanirlar.

Icra texnikasi: “Asma” iisulu ilo qagaraq hiindiirliiys tullanma zaman1 qagis
tokan ayag torofdon, 7-8 qagis addimi masafasindon, hiindiirliik plankasina 25—
35°lik bucaq altinda icra olunur. Tokan hiindiirliik plankasinin proyeksiyasinin
60—70 santimetrliyindon yerina yetirilir. Sorbast qi¢ genis, sorbast holaylandirma
horakati ilo ugus fazasinin ovvelinds firlanma (gdvdonin hiindiirliik plankasina
torof donmosini tomin edir) effekti yaradir.

Sakil 26. \ ‘ \
Kig¢ik topun hadafs vo uzaga atilmasi
i gfic hazi

Atmalar sagirdlords yuxar otraf oz
mogsadilo istifado olunan atletika n
atmalar yerine yetirilir. Bu zaman alot
gramliq toplardan istifado olunur. Atmal

1s toplar1 vo 150
9 yerindon icra edilir.
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Kicik topun iifiiqi hadafo atilmasi

Belo atmalarda horokatin icra texnikasi asas rol oynayir. Ufiigi atmalar
zamani icra texnikasi asagidaki kimidir:

Sagird sol yan1 hadof istiqgamatine olmaqla, ayaqlari ¢iyin eninds, pon-
colar paralel olmagla dayanir. Topu tutan sag ol yuxariya, sag ¢iyin {izorindon
arxaya aparilir, baxiglar hadofs istigamatlonir. Bu vaziyyatdon sins ilo atma
istigamotina g¢evrilorok badonin biitiin agirhiginm irslido yerloson sol ayaq
lizorino kegirmok, sag ayagi panca iizorinoe qaldiraraq dabani xarico dondormok
lazimdir. Top tutan qolu dirsokdon toxminon 120° biikkmok, ovucu sola ¢evir-
mok lazimdir. Bu voziyyatdon top tutan qol iraliys sallaqvari harokatlo at-
mani yerino yetirir. Topun atilmasindan sonra sol qi¢ dizdon biikiiliir, gévdo
iraliye ayilir va sola dondarilir.

Kigik topun atilmasi zamani miixtolifol¢iilii dairovi kosiklori olan 16vhaler,
dirokdon asilmis vo miixtalifol¢iilii holgaler, divarda vo ya dosomodo ¢okilmis
halgaler, xatlor va s. hadof rolu oynaya bilor. Homg¢inin standart avadanliglardan:
basketbol sobatindon do bu mogsadls istifado miimkiindiir. Hodofo atmalar
hom sag, hom do sol allo icra olunmalidir. Bu hom yuxari otraf ozolslorinin
stirot-giic hazirligimin miitonasib inkisafi, hom do koordinasiya qabiliyyatinin
inkisaf etdirilmasi ti¢iin zaruridir.

Sokil 27. Yew uzaga at
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Sokil 28. Uc addimdan topun uzaga atilmast

Atma texnikasinin tokmillosdirilmasi va siirat-giic qabiliyyatinin inkisafi {igiin
horakatlor:

1. C.v. — basketbol 16vhasindon 10 m mosafods yani atma istigamotino duru
Topun yerindon 16vhays vurulmasi va gobulu;

2. Eyni haroket {i¢ addimdan, 16vhadon 12—15 m mosafodon;

3. Eyni horaket bes addimdan, 16vhadon 18-20 m mosafods

Topun yerindon 5—-8 m mosafodon hodofs atilmasi;
5. Eyni horakot bes addimdan 8—10 @ mosafods
Atmalar zaman harokatin miixtolifliyifii tomin eti

vasitolorden istifade olunur. Bu mogsadlo
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Kicik topun yerindan uzaga atilmasina
yiyalonmok ii¢iin harakatlor

Asagidaki haraketlor sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin dizinin iraliyos
foal aparilmasi, govdenin cold atma istigamatino ¢evrilmasi vo alotin olverisli
tutulmasina yiyslonmayao komok edir.

1. C.v. — sol yani atma istiqgamatino olmaqla topun yerindon atilmasi ii¢iin
durus. Govde arxaya oyilmisdir, sag ayaq arxada, panconin 6n hissasi tizarindadir,
sol ayaq iralido biitlin panca {izerindo.

Diiz tutulmus sag qol ¢iyin {izerindon arxaya aparilir, ol ¢iyin soviyyasindadir.
Dirsakdon biikiilmiis sol qol irslidedir. Sag ayag1 acaraq badonin agirligini sol ayaq
iizorino kegirmak, eyni vaxtda sina ilo iraliys ¢evrilmok. Sag qol dirsokdon bii-
kiilorak yuxariya qaldirilir, baden saquli voziyyats golorkon sol qol asagiya endirilir.
Bu harokst orta vo asagi tempds yerina yetirilir. Horokotin ¢oxsayli tokrari atma
bacariglarinin formalagmasina sorait yaradir.

2. C.v. — lizli atma istigamatine durus. Sol qi¢ diizalmis vaziyyatds irslido, sag
biikiilmiis voziyystdo bir addim gerids, panconin 6n hissoesi dayaqda, sag qol
dirsakden biikiilerak yuxarida ¢iyin iistiinda, sol qol bir az biikiilii, sino dniinds.

Atma horaketinin imitasiyasi (yamsilanmasi). Bos saxlanmis qolun qayg¢ivari
horakati, goxsayli tokrar.

3. C.v. — atma istigamatins durus, sol qi¢ irslido sag qic1 biikerak ¢iyinlor saga
cevrilir, topu tutan qol diizaldilir, arxaya aparilir.

Yerindon atmagq {i¢iin yani atma istiqgamotine toraf durmaq. Diizolorak sol qi¢
iizorino qalxmaq vo sina ilo irsliys “cixmaq”. “Dartilmis kaman” vaziyyetine keg-
mok va topu qolun gamgivari harokati ilo atmag.

4. Sol yan1 atma istigamatina durus. Top tutmus qol ¢iyin soviyyesindo arxaya
aparilir. Sag ayaq soldan iralids ¢arpaz voziyyotds qoyulmusdur. Pancalor bir-birindon
30—40 sm aralidadir. Badenin agirlig1 dizden biikiilmiis har iki ayaq tizorinds borabar
boltigdiiriiliir, pancalor atma istiqgamating, sol qol sina dniinds. Sol ayagi topu yerindon
atmaq ticlin addim voziyystine elo qoymaq lazimdir ki, sag ayagin dizinin iroliyo
harokatine sorait yaratmis olsun. Bodoni atma istigamstine ¢evirmadon “dartil
kaman” voziyyati almagq.

5. Topu divara atmaqla vo gayidan topu tutmaqla kiqikg n qagara
atilmasini menimsamak ti¢iin harakatlor. % \
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Qacaraq Kkicik topun uzaga atilmasim
manimsamak iiciin harakatlor

1. C.v. — iizli atma istigamatino durus, sol ayaq iralide, topu tutan ol ¢iyin
tizorindo, ol bas soviyyasinds. Sag ayaqla iroliye addim, eyni vaxtda gdvdo saga
dondarilir, ol topla diiz arxaya aparilir, solla addim, tam saga donms vo top tutan
golun ¢iyin soviyyasinds tam diizaldilmasi.

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

3. C.v. — iizli atma istigamating, sol ayaq iralida, qol topla ¢iyin iizorindon iki
addimla arxaya aparilir, sag ayaq ¢arpaz addim edir, sol ayaq dayaga qoyulur vo
final sayi voziyyatini alir. Horokst atmasiz imitasiya edilir.

4. Eyni horokot atma ilo tamamlanir. Horokat avvalca asagi tempds, dayanmadan
icra olunur. Biitiin elementlor manimsanildikdon sonra iki addimda badonin tam
sag torafo dondorilmasi vo topla qolun tam diizoeldilmesinin doqiq icrasina yiyslonmak
lazimdir.

5. C.v. —lizii atma istigamatina, sol ayaq iralids, topla qol ¢iyin tizorinds. Dord
carpaz addimin (birinci addim solla olmaqla) nozarst nisanlar1 tizorinde yerino
yetirilmasi. ©vvalca horakot addimla, sonra siiratli addimla, imitasiya vo atma ilo
icra olunur.

6. C.v. — lizii atma istiqgamotindo, sag ayaq irslids, topla qol ¢iyin iizerinds.
Harokatin gacis hissosini nozarst nisanina godar yerins yetirmak.

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

8. Eyni horaketin qacis, ¢carpaz addimlar, final soyi vo atma ritmini saxlamagla
icrast.

Ogor atma horakotinin 4 atma addimi ilo tam koordinasiyada icrasi ¢otinlik
toradirss vo yaxud bu zaman coxsayli sohvlora yol verilirss, o zaman topun
atilmasiin avvalco bir addimdan, iki addimdan, ii¢ addimdan vo nohayet, dord
addimdan icra olunmasi1 moagsedouygundur.

Bu zaman agagidaki horakotlordon istifade etmok tovsiys olunur.

1. C.v. — sol yani atma istigamatino olmaqla durus. Sag ayaq solun 6niino
carpaz qoyulur. Badonin agirligi sag ayaq tlizerino kegirilir. Topla qol ¢iyin
soviyyasindo arxaya aparilir. Sol ayaqla addim ederok avvalco atma horokatini
imitasiyasi, sonra iso miisyyan olunmus bucaq altinda topun atllma51€ i irili

Harakatin icrasi zamani asas digget gdvdonin atma istiqamgtine
cevrilmasine yol vermomaya vo atan qolun vaxtindan te
yonalmalidir.

2. C.v. — sol yani atma istiqgamating olmagla
voziyyatdas, badonin agirligl sag ayaq Wgzerinds.
etmok, ardinca sol ayaqla dayandirici addim va u ilmis bucaq
altinda atilmasi.
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3. C.v. — izii atma istiqgamatino durus. Sag ayaq iralids, topla qol ¢iyin
izorindo, bodonin agirlig1 sag ayaqda, sino atma istiqgamatine dondarilir. Sol ayaqla
birinci addimda topla olan qol arxaya aparilir, sag ayaqla ikinci addimda ¢arpaz,
iciincli — sol ayaqla dayandirict addim. ©vvalco atmanin imitasiyasi, sonra is9
topun miisyyen bucaq altinda atilmasi yerina yetirilir.

Horokotin icrast zamani asas diggoet birinci addimin icrasi ilo atma qolunun
arxaya aparilmasina, ¢arpaz addimlarin icrasina, ¢arpaz addimdan sonra alotin
atilmasina, atma qolunun sallaqvari horakoatine yonslmaolidir.

4. C.v. — lizli atma istigamotina, sol ayaq irolids, topla qol biikiilorak ¢iyin
iizorinds. Sag ayaqla addim, sol ayaqla addim va topla qol arxaya aparilir. Sag
ayaqla ¢arpaz addim, sol ayaqla dayandiric1 addim vo topun miioyyan olunmus
bucaq altinda atilmasi.

S
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SURDT-GUC QABILiYYOTI UZRO KiCIK SUMMATIV

QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

sathi molumat
verir

verir

Kontingent Qiymatlondirmo Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyal‘larl “39’ “499 “59’
Oglanlar Qagaraq uz. tul. (sm) 310 340 380>
Qagaraq hiind.tul. (sm) 108 112 115>
150 gr topun atilmasi (m)
27 32 38>
Qiuzlar Qagaraq uz. tul. (sm) 260 290 320>
Qacaraq hiind.tul. (sm) 90 95 105>
150 gr topun atilmasi (m)
21 23 26>
1. Informasiya tominati mozmun xatti tizro
Horaki faaliyyat Siirat-giic Siirat-giic haraki Siirat-giic horokatlori,
haqqinda molumat harokotlori, foaliyyati, oyunlar1, | oyunlari, onlarin
Oglanlar oyunlari, onlarin onlarim toyinati toyinat1 haqqinda otrafli
Quzlar toyinati hagqinda haqqinda moalumat molumat verir

2. Bacariqglar vo vordislor mozmun xotti tizro

Oglanlar
Quzlar

fcra bacarig

Siirat-giic todris
vahidine aid
harakatlori
quisurlu icra edir

Siirat-giic todris
vahidino aid hora-
katlorin icrasinda
ki¢ik geyri-daqiqli-
ya yol verilir

Stirat-giic todris vahi-
dino aid horokatlor
niimunalora miivafiq
icra edilir

4. Monovi-iradi xiis

usiyyotlorin formalagmas: mozmun xotti tizro

Oglanlar
Qizlar

Monovi-iradi
xuisusiyyatlor

Horoaki
foaliyyatlori
gonaotboxsdir,
¢atin soraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslar ilo
tinsiyyot qurur,
haraki faaliyystinda
inamlidir

Horaki foaliyyatini
qaydalar ¢orgivesindo
qurur, milbarizlik vo
cosarat niimayis etdirir

S
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OYILGONLIK
9yilganlik harakatlorinin icra texnikasina yiyalonmo

Oyilgonlik insanin dayaq-harokat aparatinin morfofunksional xiisusiyyati olub,
horakatlorin miimkiin olan genis amplituda ilo icrasi qabiliyyatidir.

Oyilgonliyin iki névii vardir: faal vo geyri-foal. Foal ayilgonlikdo harokatlor
idmanginin ozsls giicii hesabina genis amplitudada icra olunur. Qeyri-foal ayilgonlikdo
horakat konar dartma qiivvaesi hesabina genis amplituda ilo icra olunur. Oyilganlik
tozahiir formasina gors dinamik va statik ola bilor. Dinamik ayilganlik harokatlorin
icrasi, statik ayilgonlik iso badenin vaziyyatlorinds tozahiir edir.

Oyilgonliyin inkisafi bir sira amillorls toyin olunur. Onlardan on asas1 anatomik
(azalalorin, oynaq vo baglarin formasi vo strukturu, onlarin elastikliyi, antaqonist
azololorin gorginliyi vo bosalmasi) amildir.

Oyilganliyin tozahiirli insan1 shato edon xarici mithitden: havanin temperaturundan,
giiniin vaxtindan, qizigdirict horakatlordon v s. asilidir. Adston, giiniin sohar vaxt-
larinda ayilgonlik az, axgam vaxtlarinda iss xeyli yiiksokdir. 20-30° C-do ayilganlik
5-10° C-ds oldugundan xeyli yiiksokdir.

Organizmin funksional vaziyyeti do ayilgonliys tosir gostorir. Yorulma foal
dyilganliys manfi tasir gosterir, lakin qeyri-faal ayilgenliyin yaxsilasmasina gorait
yaradir.

Insanin yas1 vo cinsi do oyilgonlik gdstaricisine tosir gdstorir. Yaslandigca
xlisusi moggalalor olmadan ayilgenlik pislosir. Qadinlarda oyilgonlik kisilors
nisbaton yiiksokdir. 10-12 yasda oyilgonlik intensiv olaraq yaxsilasir. 11-14 yas
dovrii ayilganliyin tokmillogmasi tigiin optimal hesab olunur.

Oyilgonliyin inkisafi tiglin maksimal, genis amplituda ils icra edilon azalos, oy-
nag-bag aparatini dartmaga yonolmis horokot komplekslorindon istifade olunur.
Homin harokatlor ds icra xiisusiyyastlarine gors foal vo geyri-foal qruplara boliiniir.
Eyni zamanda oyilgonliyin inkisafina yonalmis statik horoketlorden do istifado
olunur ki, bu horaketlor do oynaq, otraf vo gévdenin miiosyyon maksimal statik
voziyyatini 610 saniys saxlamaga xidmot edir. Oyilgonlik {i¢iin istifads edi
hoarakatlorin icra ardicillig qiivva ve azalalorin bosaldilmasi istigamatli horoKetlotls
novbalagmalidir. Bu, qiivveni, azalolorin elastikliyini artirma , 9zale-

aparatin1 mohkomlondirir. %
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9yilganliyi inkisaf etdiran harakatlor
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Oyilganliyi qiymatlondirarkan istifads olunan harakatlar

1m20sm

Im I1m10sm

Ola Yaxsi Kafi

LRV,

Ola Yaxsi Kafi

Sokil 29. Ciyin oynaginda miitoharrikliyin
voxlanilmasi (gimnastika agacinin miixtalif tut-
malarla bas tizorindan arxaya aparilmasi)

Sakil 30. Canag-bud oynaginda miitaharrikliyin
va azalalarin elastikliyinin yoxlanilmasi

Ola Yaxsi

Kafi

1AV

Ola Yaxsi Kafi

Sakil 31. Canag-bud oynaginda miitoharrikliyin
va azalalarin elastikliyinin yoxlanilmasi

78

Sokil 32. Onurganin va asas oynaqlarin
miitoharrikliyinin, azalalorin elastikliyinin
yoxlanilmast
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OYILGONLIK QABILIYYOTI UZRO KICIiK SUMMATIV
QiYMOTLONDIRM® NORMATIVLORI

Oglanlar
Quzlar

oyunlari, onlarin
toyinat1 haqqinda
sothi molumat verir

onlarin toyinatt
hagqinda malumat
verir

Kontingent Qiymatlandirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyal"lal‘l 453’! 6‘4,’ 665,’
Oglanlar Oturaraq dizlori 2-6 7-9 10 vo >
biikmadon iraliys oyilmo
(sm)
Quzlar Oturaraq dizlori 4-7 8-14 15 vo>
biikmodon irsliys oyilmo
(sm)
1. informasiya tominati mozmun xatti {izro
Horaki foaliyyot haqqinda  |Oyilgonlik Oyilgonlik horoki Oyilgonlik horokotlori,
molumat horokotlori, foaliyyati, oyunlari, |oyunlari, onlarin

toyinat1 haqqinda
otraflt molumat verir

2. Bacariqlar va vardislor mozmun xatti {izro

Oglanlar
Quzlar

icra bacarig1

Oyilgonlik todris
vahidine aid
horokatlori
qiisurlu icra edir

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

Oyilgonlik todris
vahidine aid
horokatlor
niimunolora
miivafiq icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyotlorin formalasmasi mozmun xotti tizro

Oglanlar
Qizlar

Monavi-iradi
xilisusiyyaotlor

Horoki
foaliyyotlori
genaatbaxsdir,
¢otin soraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslari ils
linsiyyot qurur,
horaki
foaliyyotindo
inamlidir

Horoaki foaliyyatini
qaydalar ¢orgivosindo
qurur, miibarizlik vo
cosarot niimayis
etdirir

S
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BiRINCi YARIMILDO BOYUK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO

Bu giymatlondirmonin kegirilmasi {igiin birinci yarimilds todris olunan har bir
horaki gabiliyyat {izrs yalniz bir giymatlondirma harakati se¢ilir va bu horakat iizra
sagirdin gdstordiyi naticoys miivafiq bal verilir. Bu zaman diagnostik giymatlon-
dirmo normativlorindan istifads olunur. Belsliklo, birinci todris ilinds boyilik sum-
mativ qiymetlondirmonin aparilmasi liclin asagidaki horokotlor iizro sagird
gostaricilori geydo alinir:

— 30 m asag startdan qagis;

— yerindon uzunluga tullanma;

— oturmus vaziyyetden dizlori biikmadan iraliys ayilma.

30 m gacis + yerindan uzunluga tullanma + iraliys ayilma
BS.Q " qagis +y 38 yaay

Sagirdin gosterilon {i¢ qiymatlondirms harakati iizrs ballarinin orta gostoricisi
asagidaki diisturda 6z yerino yazilir vo sagirdin birinci yarimilds fiziki torbiys fonni
iizro qiymati miisyyanlosdirilir.

k1+k2+k3 40 60
Yi=— 100 T BSQ 50
Burada: k1 — siirat todris vahidi iizro sagirdin qiymoti;
k2 — siirat-giic todris vahidi tizra sagirdin qiymati;
k3 — ayilganlik tadris vahidi iizra sagirdin qiymatidir.

Y
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QUVVO VAHIDI

GIMNASTIKA
Sira harakatlori

Yerindo addimlamadan sirada va cargads yeriso kegmoak. Bu foaliyyoto ye-
rindo addimlayarkon sol ayaq altinda verilon “IROLI!” komandasi ilo baslanilir.
Sag ayaqgla yerindo addimdan sonra sol ayaqla iraliyo horokat icra edilir.

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

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

b) Horokot edon sira zalin qarsi torofindoki sorhodino yaxinlagdigda sol ayaq
altina “ SAG VO SOL OTRAFA TOK SIRA ILO — MARS!” komandast verilir. Bu
komanda ilo 1-ci ndvbo saga, onun ardinca golon sola, novboti sagird saga, onun
ardinca golon sola va s. olmagla oks istiqgamoto horokat edon iki siraya boliinmo bag
Verir.

¢) Oks toroflordon garsi-qarsiya horokot edon siralar yaxinlagdigda “MORKOZDON
IKi-IKi — MARS!” komandas1 verilir. Bu komanda ilo qarsi-qarsiya yaxinlasan
siralar donmo yerindon saga (sola) horokot edirlor. Sonra iso “SAGA VO SOLA
IKi SIRAYLA MARS!” komandas1 verilir.

¢) Sinfin siralarla horokoti zamani1 boliinma vo birlosmoadon istifado etmoklo
4 sirada diiziiliis yaratmaq miimkiindiir. Bu zaman “MORKOZDON — MARS!”
komandasindan istifado olunur. Beloaliklo, moarkozdon ke¢gmoklo boliinmo vo qovusma
ilo bir siradan bir nego siraya
yenidon diiztliirlor.

Oks diiziiliislor (bdliinmo I <

vo birlogsmolor) digor ardicil-
ligla verilon komandalar {izro ! l l !
yerino yetirilir.

¥ o

d) “MORKOZDON IKI b)
SIRADA MARS!” komandasi
ilo oks toraflordon garsi-qarstya
yaxinlasan 4 sira iki sirada
birlogorok (sag torofdoki sira-
lardan birinci corgolor, sonra
19 sol tarafdoki siradan birinci
corgolor markezdon horakato
baslayirlar. Sonra sag torofdoki
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siralardan ikinci corgo, ardinca sol torafdoki siralardan ikinci corgo vo's.) yeni 2 si-
ra yaradir.

“SAGA VO SOLA BIR SIRADA — MARS!” komandas ilo harokatds olan sira
oks toraflora horokot edon iki siraya boliiniir. Sonra iso “MORKOZDON BiR
SIRADA MARS!” komandasi ila iki sira bir sirada birlasir.

Sallanmalar va dayaqlar (oglanlar iiciin)

I. iraliya yellonmoakls asaraq da-
yaga qalxmaq v qi¢lar aral oturus.
Bu harakat hiindiir turnikds icra olunur.
Sallanma voziyyatindo ¢anaqg-bud oy-
nagindan iroliye biikiilmok veo faal ar-
xaya acilma. Horokot bir ne¢o dofo
artan amplitudla icra olunur. ©n arxa
voziyyotdon c¢anag-bud oynagindan
foal biikiilorok yuxariya dartinmag,
qiclart iizerindon asiraraq arxaya, qarin
lizorindo sallanma voziyyoati almagq.
b) c) ¢) Firlanma horskatini davam etdirmoklo
diizolmok, qollar1 agaraq dayaga keg-
mok. Sonra bir qi¢1 turnik tizerinden
Sokil 34. kecirorok qiglar arali oturus voziyyatino
kegmok.

Komokci harakotlor:

1. Sallanmada biikiilmakls yellonmalor.

2. Sallanmada iraliys yellonms ils dartinma.

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

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

kegmok.

I1. Yellonma va qiivva ild asaraq dayaga qalxma. Sallanmadan biikiilmiis qol-
larda sallanma (sokil 34, a) vaziyystina gador dartinma. Canag-bud oynagindan fdal
ayilmakls qiglari irali-yuxariya turnikin arxasina qaldiraraq ggdkil 34, b, ¢
tizorinds sallanmis voziyyat almaq. Govdoni diizeltmok vo d Voz i
(sokil 34, ¢).

II1. Paralel qollarda irali yellonmads dayaga

Ayagqlar paralel gollardan hiindii
diizolir. Ayaqlar yanlara aparilaraq
aliir (sokil 35, ¢).
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Komakgci horakatlor:

1. Paralel qollarda dayaqda irali
vo arxaya yellonma. Ayaqlar paralel
gollardan yuxariya qalxmalidir.

2. Qollarda dayaq veziyystinden
ciyinlordo “sallanma” (dirsoklor
yuxarida), ciyinlorlo paralel qollari
sixmaq (dirsoklor agagida). Govdenin Sokil 35.
yuxartya qalxmasina digqqat yetirmak.

3. Qollarda dayaq. Ayagqlar paralel gollarin altina qoyulmus gimnastika kegisi
tizorindo, ¢iyinlords “sallanma”. Ciyinlorls paralel qollara ayaqlarla kegiys istinad
edorok vo dayaq vaziyystina qayitmag.

Sallanmalar va dayaqlar (qizlar iiciin)

Asag1 qolda biikiilorok iizii yuxartya sallanma, ayaqlar yuxari qola dironib (sokil 36, a).
Bir ayagin yellonmosi, digerinin tokani ilo (sokil 36, b), ¢anag-bud oynagindan
biikiilorak (sokil 36, ¢) asag1 qol lizarino dayaga kegmok (sokil 36, ¢). Sag allo yuxari
goldan tutmaq, badonin agirligini sol qol tizarins kegirib sag ayagi gdvds lizorindon
asirmaq. Uzanaraq sallanmada ¢evrilorok sola donmoklos (sokil 36, d, e) sol allo
yuxart qoldan tutmaq. Sag ayagi asag1 qol tizorine endirmok (sokil 36, 9). Yuxari
goldan sallanmagqla asag1 qol iizorinds ¢anaqda dayaq voziyyati almagq (saokil 36, f).

d) e)

Sokil 36.
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Komokci harakoatlor:

1. Bir ayagin yellonmasi, digerinin tokani ilo asaraq asagi qolda dayaga qalx-
magq.

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

3. Sagla, solla asaraq kegmok.

4. Sol (sag) bud tizorinds uzanaraq sallanmadan sag (sol) qi¢1 asirib uzanaraq
sallanmaya kegmok.

Akrobatika elementlori (oglanlar ii¢iin)

L. Dayaqh oturusdan quvva ilo bas iizorinds durus. Horokot ilkin olaraq qi¢larin
tokani ilo bas lizorindo durus voziyyatinin alinmasi kimi icra edilir. Dayaqli oturus
voaziyyati alinir. Govdonin agirligi bas vo qollar iizorino kegirilir, ayaqlarin tokani ilo bag
tizorindo durusg voziyyati alinir. Bu horokot monimsonildikdon sonra sagirdlor harokati
qi¢larin tokani ilo deyil, qollarin qiivvasi hesabina yerino yetirirlor.

Dayaqli oturus voziyyatindon gévdonin agirlig1 qollar iizorina kegirilir, ollorin dayaga
tozyiqi todricon artirilir, eyni zamanda gévdo vo biikiilii qiglar yuxariya qaldirilir. Qlivve
ilo bas iizorindo dayaq voziyyati alinir.

II. U¢ addimdan qacaraq uzununa irali mayallaq asmagq. Iki ayagin tokan ilo
qiglari tam diizeltmoklo yuxari vo uzununa tullanma icra edilir. Badonin agirligi qollar
tizorinog kegirilir, basi sinoya oyib iroli mayallaq agma yerino yetirilir (sokil 37).

Icra ardicilhig:

1. Ollor vo bag barabortorafli tighucaq toskil etmoalidir. Ollor ¢iyin eninda yerlogir.
Bas alinin yuxari hissosi ilo dayaqglanir.

2. Dayaqli oturusdan komoklo biikiilii ayaqlarla bag tizorindo durus.

3. Dayaqli oturusdan miistoqil biikiilii ayaqlarla bag tizorindo durus.
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Ug addimdan qagaraq uzununa ireli mayallaq asmagq. Iki ayagin tokani ils ayaqlari
tam diizaltmaklo yuxari vo uzununa tullanma icra edilir. Badonin agirligini qollara
kecirmoaklo, bas sinays ayilir va irali mayallaq asma yerins yetirilir.

Komoakgi harakatlor:

1. Dayaqli oturusdan irsli mayallaq agmagq.

2. Eyni harokati, ayaqlar vo ollor arasindaki mesafoni yavag-yavas artirmag.

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

bayraqciq).

Akrobatika elementlori (qizlar ii¢iin)

“Korpii” va donmarsak bir diz iizorinds duraraq dayaq. Ogor “korpi”
voziyyoti yaxst monimsonilibso, o halda dayaga donmo horokotinin tolimino
baslanilir. Bunun {igiin badonin agirligi1 donmo torafds yerlogon qol vo ayaq iizorino
kegirilir (sokil 38, b), donmonin oks torafindoki ol vo ayagin tokani ils doniib ¢anag-
bud oynagindan biikiilmok dayaq ayaginin dizi iizarins istinad edsrok dayaga enmok
(sokil 38, c).

Sokil 38.

Dayaql tullanma (oglanlar iigiin)

Qiclar biikarak gimnastika kegisi iizorindon (H=
lanma.

10—12 addimliq mosafodon qacgara
govdani diiz saxlayib ollori iraliye-yu
iizorine dayaga qoyan anda qi¢ vo ¢anag-
Hamin anda allorls tokan verarok gévdani a
biikiilmiis qiglar {izorino dayaga enmok.

ra aparmag. Azaciq
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Komokci horokotlor:

1. Qagaraq gimnastika kegisi iizo-
rindon ayagqlar aral tullanmagq.

2. Kegi iizorine dayaqli oturusda
tullanmag.

3. Sigrayaraq keci tizorinds dayaql
oturus, sigrayaraq va agaraq enmak.

4. Enino qoyulmus keg¢i {izorindon
qiclart bilkkmokls tullanma.

Sakil 39.

Dayaql tullanma (quzlar iiciin)

90° donmakls yanaki tullanma

Cox da boyiik olmayan 8—10 addimliq qagis mosafasindon qagaraq korpii tize-
rindon tokanla, allori gimnastika tiri tizerinds ¢iyin enindo dayaga qoymaq vo ¢anag-
bud oynagindan biikiilorok kiirayi vo gdvdonin agagi hissasini yuxariya qaldirmaq
(sokil 40, a, b). Horokoti davam etdirmokla sol (sag) ollo tokan verib (sokil 40, c, ¢)
alat lizorindon badoni tifiiqi voziyyotds yanaki kegirmak. Digar olin tokani ilo kiire-
yi alato torof olmagqla azaciq biikiilmiis qiglar izerine dayaga enmok (sokil 40, d).

Sakil 40.

Komokgi harakatlar:
1. Désomads uzanmis voziyyotde dayaq
yanaki uzanib dayaq voziyyatine ke¢gm:
2. Gimnastika tiri qarsisinda kdgpti {istiin
maq.
3. Korpiide duraraq sag (sol) aya
alo vo ayaga dayaqlanaragq, sol (sa

~kiNsag\

arag tokan

ecirmoklo yanaki sigrayis etmok.
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QUVVO QABILIYYOTININ INKISAF ETDIRILMOSI

Qiivva qabiliyyati — biitiin horoki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmosi {i¢iin
mihiim amildir. Qiivve insanin ozalo qiivvasi hesabina xarici miigavimoti dof
etmok vo ona qarst dayanmaq qabiliyyeti kimi doyorlondirilir. Idmanda tozahiir
formasindan asili olaraq qlivve novleri ¢oxdur. Lakin fiziki hazirhq ndqteyi-
nozarindon imumi va nisbi qiivve anlayislart mévcuddur.

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

Nisbi qiivva sagirdin dof etdiyi xarici miigavimat gostoricisinin onun badon
¢okisina nisbatidir. Yoni dof olunan gdstericinin sagirdin har bir kiloqgram badon
¢okisina diison miqdaridir. ©gor iki sagirdin maksimal qiivve gostaricisi 65 kilo-
gramdirsa, onlarda nisbi qiivve gostericisi badon ¢okisi nisboton az olan sagirddo
yiiksok olacaqdir. Qiivve gabiliyyastinin inkisafi tiglin oglanlarda 13—14 yasdan 17—
18 yasa kimi olverigli dovr hesab olunur. Qizlarda iso 11-12 yasdan 15-16 yasa
gador olan dovr qiivvenin inisafi ligiin daha olverisli sayilir. Qiivvenin inkisafi tiglin
mixtolif harokotlordon istifade etmok miimkiindiir. Biitiin bu harokatlorin yalniz
bir xiisusiyyeti vardir: hor hansi miiqavimotin (6ziiniin ¢okisi, hantel, rezin
amortizator, trenajorlarda agirliqg, stanq vo s.) dof olunmasi.

Qtivva gabiliyystinin inkisafi ii¢iin asagidaki qaydalara miitlaq omal olunmalidir:

1. Horakatlorin kifayot qodor davamli vaxt (en azi 3—4 hofto) orzinds yerino

yetirilmasi.

. Hor dofs 3—4 qrup ozalonin “islonmasi”.

. Miigavimetin hacminin (agirliq, ¢oki) hor bir kas ii¢iin fordi se¢ilmasi.

. Maksimal ¢akinin badon ¢okisindon 60-70% artiq olmamasi.

. Horakatlorin tokrar icra sayinin azalonin kifayat godor yorulmasi ti¢iin yetorli
olmasi.

6. Horokotlorin bir yaxinlasmada deyil, bir ne¢o yaxinlagmada, seriyalarla

yerina yetirilmasi.
7. Yalniz sinergist azalolor deyil, antaqonist ozalalor do masq etdirilmalidir.
Bu, daha miitonasib azsls sistemi (badon qurulusu) formalasdirmaga imkan

veracakdir.

Bir nego qrup ozalalor inkisaf etdirildikdon sonra digor qrupg alor{mo
etdirilir. Qiivva istiqgamatli mogqlords ilk vaxtlar passiv, qeyri-foaldstir: is
verilir. Sonra yaxinlagmalar va seriyalar arasi azalolorin besaldiimasi ilgonlik
iictin harakatlor yerina yetirilir. F

[ SN I S
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Qiivva gabiliyyastinin inkisafi iiciin harakatlor kompleksi

1. Stulda oturub dirsak-
lorls buda istinad etmak.
Dirsaklari buddan gal-
dirmadan biloyi ag¢ib-
biikmoak.

2. Ayagqlar ¢iyin eninds aral
durug, allar hantello ¢iyin
saviyyasinda. Qollari yuxart
qaldirib-endirmak.

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

5. Ayaglar ¢iyin eninda arali,
allor hantello bas iizarindo.
Qolu dirsakdon biikarak bas
arxasina endirmak vo ¢ixis
vaziyyatina (¢.v.) qayitmagq.

agmagq.

vin eninda aral, gol-
6. Ayaqlar bir yerda, qollar yanlarda. Ha asagida. Diiz qollart yanlar-
lori ¢iyin iizorina yaxinlasdirmaq va " dan bas iizorina qaldirmaq va ¢. v.
qayitmaq. qayitmaq.
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8. Ayaglar ¢iyin eninds arall,
qollar asagida. Qollart yuxa-
ri qaldirtb arxaya ayilmak,
¢.v. qayitmagq.

9. Ayaglar ¢iyin eninds arall,
qollar iifiiqi vaziyyatda ira-
lida. Diiz qollart yanlara
agmagq va ¢.v. qayitmag.

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

11. Ayaqglar ¢iyin eninda ara-
I, gollar asagida. Diiz qollar
genis amplitudada agagidan
arxaya aparmagq, gévdoni diiz
saxlamagq ¢.v. qayitmaq.

12. Ayaqlar c¢iyin eninda
arali, govda azaciq iraliya
ayilmis. Qollarin qagisda ol-
dugu kimi genis amplitudali
harakati.

13. Ayaqlar ¢iyin eninda aral,
qollar asagida. Govda irali ayil-
mig. Qollart iraliya-yuxart qaldir-
magq va ¢.v. gayitmaq.

14. Ayaqlar ¢iyin eninda arall,
qollar asagida, govda iraliya
ayilmis. Diiz qollarin iraliya-ar-

xaya genis amplitudada harakati.
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16. Skamyada uzanmaq, qollar yanlarda. Diiz
qollarin yanlardan yuxariya-asagiya harakati.

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

18. Uzii tista skamyada uzanmag, qollar asagida.
Qollar yanlara-yuxartya agmagq, ¢.v. gayitmaq.

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

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

21. Ayaqlar ¢iyin enindon
arali, qollar yuxarida.
Govdoni iraliya sol aya-
ga, sag ayaga, diiz asagi-
ya novbali ayilmak. Qigt ..
dizdon biikmamak. '

22 Ayagqlar ¢iyin enin-
don arali, qollar yan-
larda. Sag 2l sol qi¢a,

sag al arxaya-yuxa
ya, diizalmak.
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24. Ayaqglar bir yerds, qol-
lar yuxarda. Irali ayilmak
diiz qollart arxaya-yuxa-
riya aparmagq. Béyiik
amplituda ila icra etmak.

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

26. Ayaglar ¢iyin eninda
arall, qollar yuxarida.
Govdonin saga va sola
boyiik amplitudada dai-
ravi harakati.
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27. Dizlor iisto oturus, gollar yuxa-
rida. Gévdanin yanlara ayilmalari.

28. Dosamada oturmaq qiglar arali, hantellar
¢iyin tizorinda. Yanlara ayilmalor, allar yuxarida.

29. Désamada arxasi iista uzanmagq, hantellor
diiz qollarda bagsin arxasinda. Govdani qaldira-
raq boyiik amplitudada irali ayilmoak. Dizlori
biikmak olmaz.
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31. Budlarla skamya tizarinds ayaqlar arxada
dayaqda, hantel bas arxasinda. Govdani arxaya
qaldirmagq va iraliya ayilmak, ¢.v. gayitmagq.

32. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢iyin-
larda. Darindan oturub-qalxmagq.

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

34. Bir ayaqla 6-8 sm-lik
dayagq iizarina qalxmagq, di-
gar qi¢t yuxart qaldirmagq.
Panca iizarinda yayvari ha-
rakat.

R}

35. Ayaqlar bir yerda, qollar asagida. Tok va ciit
ayaq tizorinda sigrayislar.

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

37. Avaqlar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢
larda. Darin oturusdan miimkiin qadar yuxa
tullanmaq.
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39. Ayaqlar ¢iyin enindan arali, qollar iralida. Sol (sag) ayaq iizarina oturus, qollar yuxarida.
Gévdoa diiz tutulur.

Harakatlar ela segilmalidir ki, miixtalif azalo qruplari ndvbali olaraq masq et-
dirilsin. Masalan, avvalca qol, ¢iyin sonra qi¢ daha sonra isa kiirok va qarin azalalari
ticlin harakatlar verilir. Bu zaman ¢alismaq lazimdir ki, badanin har iki toraf azalolori
simmetrik olaraq eyni hacmdo fiziki yiikls yiiklonilsin.

Harakatlarin icrasi zamani diizgiin nafas almaya yiyalonmoak olduqgca zoruridir.
Noafasi hadden artiq saxlamaq va giiconmoaya yol vermoak olmaz. Eyni zamanda
qiivve harakatlorinin icrasindan avval ¢ox dorindan nofas almaga ehtiyac yoxdur.
Bu gandaxili tazyiqin ¢oxalmasina, garin azalalori zaif olanlarda yirtiq (qarin divari
azoalalarinin desilmasinag) yaranmasina sabab ola bilar.

S
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QUVVO QABILiIYYOTI UZRO KiCiK SUMMATIV

QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

sothi moalumat
verir

verir

Qiymoatlondirms Kontingent Q.S.2 QS.3 QS. 4
meyarlari “3” “4” “5”
Hiindiir turnikde Oglanlar 4 5-7 8
sallanmis
voziyyetden
dartinma (dofo)
Algaq turnikde Qizlar 8 9-15 16 vo >
uzanaraq sallanmig
voziyyotden
dartinma (dofs)
Ayagqlari komayi ilo | Oglanlar va qizlar 2 3 5
kondire dirmanma
(m)
Uzanaraq dayaqdan | Oglanlar 9-10 11-13 14 vo >
qollarin biikiiliib-
acilmast
Gimnastika Qizlar 7-8 9-10 11 vo>
skamyasinda allorlo
dayaqdan qollarin
biikiiliib-agilmast
Bir ollo dayaqda tok | Oglanlar 8-12 13-15 16 vo >
qigla oturub durmaq | Qizlar 7-9 10-11 12 vo >
Govdonin biikiiliib- Oglanlar 9-12 13-17 18 vo >
acilmasi Qizlar 7-11 12-14 15 vo>
1. informasiya tominati mozmun xatti tizro
Horaki faaliyyat Qiivva Qiivve haraki Qiivva horakatlori,
haqqinda harokatlori, faaliyyati, oyunlari, | oyunlari, onlarin
Oglanlar molumat oyunlari, onlarin | onlarin toyinati toyinatt haqqinda
Quzlar toyinati haqqinda | haqqinda molumat | otrafli molumat verir

2. Bacariqlar vo vordislor mozmun xatti izro

Oglanlar
Quzlar

Icra bacarigi

Qiivvo todris
vahidino aid
horakatlori
quisurlu icra edir

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

Qiivvo todris
vahidino aid
horakatlor
niimunslora miivafiq
icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalasmasi

mozmun xotti tizro

Oglanlar
Qizlar

Monovi-iradi
xiisusiyyotlor

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

Yoldaslari ilo
insiyyot qurur,
horaki faaliyyati
inamhidir

Horaki foaliyyatini
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CEVIKLIK
Ceviklik harakatlorinin icra texnikasina yiyslonmo

BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorindo sagirdlerin fiziki hazirliq vasitosi va ¢eviklik
gabiliyyatinin inkisafi moagsadils 5—7-ci siniflorin fiziki torbiys dorslorinds basket-
bolun istifadasi nozords tutulmusdur. Miixtslif siniflorde basketbolun ayri-ayri
elementlori, element birlosmslori menimsanilmis, ikitorafli oyunlar kegirilmisdir. 8-ci
sinifdo basketbolun monimsonilmasi elementlorinin tokmillegdirilmasi vo yeni
elementlorin dyradilmasi nozards tutulur.

Qisa arayis

Basketbol oyununu 1891-ci ild> Amerika Birlaosmis Statlarinin Springfild
soharindy fiziki torbiya miiallimi Ceyms Neysmit icad etmisdir. O zaman top
halgaya deyil, adi toxunulmus sabata atilirdr. Buradan da oyunun adi (“bas-
ket ingilis dilindan tarciimados sabat, “bol” isa top demakdir) yaranmigdir.

1932-ci ilda Beynalxalg Hoavaskar Basketbol Federasiyasi tasis olunur.
1936-c1 ilda basketbol Berlinda kegirilon Olimpiya Oyunlarinin programina
daxil edilir. Homin Olimpiya Oyunlarinda C.Neysmit qonaq qisminda istirak
edir va ABS-in komandast bu névda birinci Olimpiya ¢cempionu olur. Basket-
bol 1976-c1 ildo ilk dafs Monerial Olimpiadasinda qadinlarin Olimpiya
Oyunlar: programina daxil edilmisdir.

Osas yaris qaydalari

Basketbolda hor birindo 5 istirak¢1 olan iki komanda yarisir. Oyunun osas
maqsadi basketbol topunu alo kegirib raqib komandanin sabstine atmaqdir. Bu oyun
uzunlugu 28, eni 15 metr olan meydancada oynanilir. Sabat 3,05 metr hiindiirliikdos
l6vha Oniinds yerloagir vo bu l6vho meydancanin 1,2 m igorisine dogru ¢ixmisgdir.
Basketbol topu 567-650 qr ¢akids olur.

Oyun meydanganin markazindoki dairadon baglanir. Yarisan ragiblor topu tut
bilmazlar, onlar onu komanda yoldaslarina toraf itoloys, vura bilorlaf.
nun slinds olarkon onun bir addimdan artiq irslilomak hiiquq
cilonmadon sonra tutularsa, onu yenidon ¢ilomays ic
cilonmalidir. Hiicum edon komandanin istanilan tiz
atisdan sonra sito doyib gayidan topu istonilon k
Atmanin icrasi liglin komandaya 24 sani
saboto atma icra olunmadiqda) top digo
manda 8 saniys orzinds miidafis zonasinda
zamani oyuncu itolonarso va ya alino vurulars

na gora sobato diismoazso,
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homin oyuncu iki corimo atig1 hiiququ qazanir. ©gar qayda pozuntusu 3 xalliq atis
xottinin arxasinda bas veribss, o zaman 3 xalli corima atis1 toyin olunur. Fol kimi
giymetlondirilmayon digor qayda pozuntular1 sadoco sshv hesab olunur: top slda
gacmag, iki olls ¢ilomok, topu meydangadan konara vurmaq, ayaqla oyun va s.
Carima atis1 toyin olunmayan fol va ya sohvler zamani oyun topun yan xotdon daxil
edilmasi ilo davam etdirilir.

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

6,75 metrlik radiusun arxasindan ugurlu atis 3 xalla qiymatlondirilir. Daha ¢ox
xal toplayan komanda qalib hesab olunur. Oyun har biri 10 doqige olan 4 hissoda
davam edir. Yalniz tomiz oyun vaxti dl¢iiliir. Hesabin barabor oldugu hallarda 5
doqigolik olava hisss toyin olunur. Birinci hissa ils ikinci hisso, liglincii hissa ilo
dordiincii hisso arasinda 2 doqiqpo, ikinci hissa ils liglincii hisso arasinda iso 15 daqiqo
fasilo verilir. Oyun orzinde oyungular istonilon sayda avozlons bilarler. Hiicum
xottinin oyungusuna 3 saniyslik zonada 3 saniyadon artiq qalmaga icaze verilmir.
Ogor top 5 saniys arzinds atilmirsa, ¢ilonmirsa, dtliriilmiirse, alinib roqib komandaya
verilir.

Tohliikasizlik texnikas1 qaydalar:

Doars va ya yarigdan avval yaris yerino, havanin temperaturuna, fasilo miivafiq
idman formasi vo siirlismayon altlig1 olan ayaqqabir geyinmok lazimdir. Dirnaglar
qisa kesilmali, biitiin bazok osyalari ¢ixarilmalidir. Dars vo ya yaris zamani zaruridir:

— yaris qaydalarina omal etmok;

— biitiin faaliyyati miiallimin komandasina miivafiq qurmag;

—raqib komanda {izvlari ila togqusmaqgdan yayinmag, ol vo ayaga zorbays yol

vermomak;

— Ozilinii yaxsi hiss etmadikds miiollima malumat vermok.

Horoki faaliyyata yiyalonma
-
Siirati va istiqgamati doyismokla qagisdan miidafiaginin naz do r
topu gobul etmok {igiin alverisli movqeya ¢ixarkon istifadd edili lo kagkin q
bir torafo addim imitasiyasi edorak oks torafadcra o sokil 4
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Sokil 41.

Topun bir alls ¢iyindon étiiriilmasi — top 6tiirmonin
on genis yayilmig noviidiir. Bir ollo top qisa vo orta mo-
safolors otliriiliir. Top iki ollo sag ¢iyin iizorine qaldirilir.
Sag ol topun arxasinda bir az xarico torof yerlogir. Bar-
magqlar yuxariya, ovuc iso hadofa torof istigamotlonmisdir.
Sol ol topun 6n sothindadir. Sol ayaq irolidodir. Top sag
allo iraliya, hodofs toraf aparilir, bu zaman sol ol topdan
“cokilir”. Top olin sallagvari harokati ilo iroli gondorilir
(sokil 42).

Topun iki alls dosamadan sigrayaraq otiiriilmasi.
Basketbolda topotiirmonin bu iisulundan horokot
istiqgamatindo roqib oldugu halda istifado etmok moqso-
douygundur. Raqibin topun harakatino blok qoymasinin
vo ya Otlirmonin garsisini almaq cohdina yol vermomok
ticiin top onun iraliys uzanmis allorinin altindan dégomayo
vurulur (sokil 43).

Otiirma asagidaki kimi icra olunur: top sino oniindo tutulur, barmaglar genis
acilmigdir. Bag barmaglar bir-birine paraleldir. Top iraliyo — asagiya gondorilir. Be-
lo 6tiirmonin stirati agsagidir, bu sobobdon do onu yalniz horokoti ugurlu basa cat-
dirmaq ominliyi olduqda istifado etmo
lazimdir
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Otiirmo hodofs doqiq vo siiratli olmalidir. Otiirmo zamani qollar axira kimi
acilir. Top barmaglarla otiiriiliir, top slden buraxildigdan sonra barmaqlar komanda
yoldasina torof istiqgamatlonir.

Istigamoti doyismoklo vo maneani yandan kecmoklo topun aparilmasi
(cilonmasi)

Topun ¢ilonma istigamatini doyismak tiglin qiglar1 xeyli biikiib, tutulan istiqgamato
toraf ayilmok, miidafiagi yaxinlagdigda iss topu raqibdon uzagq slls ¢ilomak lazimdir.
Bu zaman govds topu miimkiin vurulmaqdan qoruyur.

Harakatlor:

1. Uz xottin yaninda sirada diiziiliis. 5~6 maneoni ilanvari iralilomoklo kegib
topun qarsidan golon sirada olan istirak¢iya otiirtilmasi.

2. Hiicumgu-miidafiagi ciitliiylinds irsliloyarak topun sobats atilmasi.

Hoarakatdan topun bir alls bas iizarindon atilmasi

Harokoatdon topun sabots atilmasi tiglin bir sllo yuxaridan atma somarali hesab
olunur. Horokotdon atma asagidaki kimi icra olunur: sag torafdon atma zamani top
sag addimda (sag ayag1 dayaga qoyma ani), sol ayaq dayandirict voziyyatdo, qisa
addim edilir, sag ayagin tokani ilo yuxariya sigrayis edilir, top ¢iyin iizerino
kegirilir, top olin harakati ilo sabato gondorilir.

1mdir: Serbast qigimn
1n sonuncu fazasinda atan

Bu atmanin icrasi zamani asagt
budu irali — yuxari istiqgamotds har
qol, gdvda va qiglar bir diiz xatt yaradir,
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Topla olan oyungunun tutulmast
miixtolif oyun soraitinds hayata kegirilo
bilor.

« Otiirma zamani 1-1,5 metr
mosafo saxlayaraq midafioci
olleri ilo onun arxasina diiz
Otlirmenin qarsisin1 almalidir.
Otiirmo aninda miidafiaci ollori
ilo faal isloyarok topun miimkiin
ucus yolunu baglayir. .

* Topun ¢ilonmasi zamani — Sakil 45.
midafiagi ¢okilorak topla irsliloyan raqib oyungunu dayandirmaga calisir,
onu yan xatta toraf sixir vo hiicumguya yaxin olan ali ilo gdzlonilmoadan topu
vuraraq ondan uzaqlasdirir (sokil 45, a).

* Sabato top atilarken — miidafia¢i yani hiicumguya torof ona yaxinlasir vo
tullanaraq eyni torafdoki oli ilo topu ugusda vurub uzaqlasdirir. ©gor hiicumegu
topu soboto atmagq iigiin ireliloyirss, miidafia¢i onun yani ils irsliloyib tullanaraq
topu ali ilo Ortiir (sokil 45, b).

Todris oyunu “Makik”

Hor birinds 2-5 istirak¢i olan {ic komanda istirak
edir. Meydanganin har iki torafinde komanda miidafiado
durur. Ugiincii komanda iso meydanganin ortasindan har
hanst1 16vhoys toraf hiicuma baglayir. Ogor homin komanda
topu sabato ata bilorss, onda komanda diger 16vhaya
hiicum etmok hiiququ qazanir. Ogar top itirilirss, o zaman
hiicum edon komanda miidafioyo, topu olo kegiron
komanda iss oks torafdoki 16vhays hiicuma kegir.

Coarima atis1 — corimo xottindon atilir (sokil 46).
Bu zaman miixtslif atma tsullarindan istifade etmok
olar. ©n yaxsis1 yerindon atma lisulundan istifads et-
mokdir. Ayaqlar corims xattindon arxada ¢iyin borabo-
rinda arali, pancalor paralel vo ya bir ayaq bir qodor
irali qoyulmus olur.

Belolikla, corimo zarbasi atan:

— atma tamamlanana kimi hodofa baxir;

— sitin nisangahina diismoys ¢alisir;

—atmadan avval dorindon nofoas alib, nofasi bura
tonoffiisii saxlayaraq atmani yerina yeti

— atmani si¢rayisdan icra edir.

< .-.b)
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Sokil 47.

Tullanaraq topun bas iizarindan bir slls atilmasi (oglanlar)

Bu miiasir basketbol oyununda asas hiicum harokati hesab edilir. Oyun zamani
mixtolif mosafalordon atiglarin 70%-1 bu iisulla icra olunur. Oyun soraitindon asili
olaraq bu {isulla atma yerindon hoarakoatds topu tutduqdan sonra, ¢ilomadon sonra
icra oluna bilor. Ovvalco atmalar yaxin mosafodon, sonra iso atma moasafasi
artirllaraq 44,5 metrdon yerino yetirilir. Atma horokatinin icrasi hazirliq vo osas
fazalara boluniir.

Hazirhq fazasinda oyungu iki ayagi ilo tokan veroarok sag oli ilo topu bast {izorino
qaldirir, sol allo yandan, iraliden tutur. Bu zaman atmani icra edon 2l dégamayo
paralel yerlosir (sokil 47, a, b).

Horokotin asas fazasinda sigrayisin an yiiksok noqtesinds (6lii noqtads) qolun
va olin diizaldilmasi, agilmasi hesabina topu sabata torof atir. Sag olin irsliys —
yuxartya horokato baglama aninda sol sl topdan ayrilir (sokil 47, c, ¢, d).

Top atma istiqgamatine 60°-lik bucaq altinda buraxilir vo olin qamgivari horokati
ilo topa oks firlanma impulsu otiiriiliir. Topu atdiqdan sonra idmangi har iki ayagi
iistiine dayaga enir (sokil 47, e).

Horakatlor: > 4
1. Cﬁtliikds icra olunur. Bir idmangl (sagird) gimnastik

Sag ayagi iraliys qoyaraq iki ay
gamgivari harakati ilo topa zorba
2. Ciitliikdas icra olunur. Bir id i i zorinda dayanir, har

dimi edarok tokan vurur. Yuxar1 ndqtads to da dayanan oyuncunun alins qoyur.
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Topun bas iizorindon iki sllo atilmasi @

(quzlar) /
Topun bu tsulla atilmasi ham yerindon, W

hom do sigrayigdan icra oluna bilor. Bu tisulun
asas xuisusiyyati qollarin harokoati eyni vaxtda
icra etmosidir. Top ollorin eyni vaxta foal hors-
koti ilo atma istigamatino gondarilmalidir. Belo
icra Usulu oglanlar torafindon ds istifads edilo
bilor (sokil 48).

Qeyd olunan iisulun icrast manimsonildik-
dan sonra topun yaxin mosafoden sabats atilma-
st bacar1g1 formalasdirilir. Bunun ti¢iin avvalco
bir dofo yero vurularaq qisa ¢ilomadon topu Sokil 48.
gebul etdikden va topu harakatls gobul etdikdon
sonra sabato atilmasi bacarigina yiyslonmok lazimdir.

Hoarakatlar:

1. Bir oyuncu topu 5 dofs ardicil sabats atir, digari topu ona qaytarir.

2. Bir oyungu topu 5 dofo ardicil olaraq ¢ilomodan sonra sabats atir. Digari topu
ona qaytarir.

— Topu 16vhadan qaytardigda biitlin diqgst topun 16vhaden gayitma noqtasina,
top birbasa sobats atildiqda iss sabatin 6n konarina yonoaldilmalidir.

Corima atig1 miixtalif iisullarla icra olunur:

— 1ki ollo sinadan;

— bir va iki alla bas lizorindan;

— bir allo ¢iyindon.

Corimo atis1 zamani corima xatti yaninda dayanaragq, topu bir-iki dofo désamayo
vurub, dorindon nofas alib, nofos vermok, tonoffiisii saxlayaraq atist icra etmoak
lazimdir.

Uc hiicumcunun iki miidafiaciys qars1 oyunu

Miidafiagilorin corimd xatti yaxmnlhiginda bir corgado dayandiglam halda top
ortada yerlogon hiicumgunun aparmasi daha mogsadsuygundur. afio
aparan hiicumgunun qarsisina ¢ixdiqda, hiicumu tamamlamagq ilin top yan torgfdo
yerlagon hiicumculardan birins Gtiiriiliir.

Miidafisgilarin corima xattindon i¢arido sirada yerla
sobbiisiinii yan taraflords yerlogon hiicumg
siladigda iso hiicumu tamamlamaq {igiin toj

Horakatlar:

bir-birine dtlirorok 6ndoki iki miidafiagini ald 9 topu sobato atmaga calisir.
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Sokil 49.

2. Miidafiagilor corimo xoattindon igeride sirada dayanirlar. Hiicumgu ciitliiyii
topu bir-birina Gtiirarok miidafioni kecib topu soboto atmaga calisir.

Zoruri horaki qabiliyyatlori inkisaf etdirmak iiciin harakatlor:

1. Yerinds ollorlo dayaqda maksimal tezliklo qacis (4—5 seriya, har biri 6-8 sa-
niyo9).

2. Miixtoalif ¢ix1s voziyyatlorinden miiollimin signali ilo miixtalif iisullarla yer-
doyismolor.

3. Gimnastika skamyasi {izarindon tok va ciit ayaqlar iizerinds ¢oxsayli sigrayislar
(5-6 seriya, hor birindo 10-15 sigrayis).

4. Tok ayaq tizerinds dayanaraq, digor ayaqla 40—50 sm hiindiirliikde dayaqda
20-30 hoppanma icra etmak.

5. Tek ayaq tlizerinds oturub-qalxmaq (68 dofd).

6. Divardan 2-3 metr masafodon 2 topu novbe ilo miixtalif tisullarla div

vurmag, qayidan topu tutaraq yenidon divara atmagq.

7. iki-iic kigik topu eyni vaxtda atib-tutmagq. \ g

8. Topun govdas va qiglar otrafinda sokkizvari 6tiirmalari.

9. Diraklari yandan kegmok, tullanma, mayallag asmagdan i konibins olin-
mus harakatlor.

10. Miitsharrik oyunlar. P
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HONDBOL

7-ci sinifds sagirdlor handbol oyununun sade bacariq ve veordislorine yiyslon-
mislor. Hazirda iso bir sira yeni icra bacariqlarinin formalagmasi, manimsenilonloe-
rin 189 tokmilloagsmasi nozards tutulur.

Hondbol dinamik idman oyunudur, topun miixtalif masafslora Otiiriilmasi,
yerdoayismalar, siiratli iralilomo zamani horakat istigamotinin doyismasi oyungudan
yiiksok fiziki hazirliq, ¢ceviklik vo on asasi iso ani qorar gobul etmok bacarigi tolob
edir. Biitiin qeyd olunan horaki foaliyyat oyuncudan topla ugurlu davranmaq, onu
alo kegirmak, otlirmak {i¢iin miioyyan texniki icra lisullarina yiyalonmayi talob edir.
Bu sirada ohamiyyat dasiyan masalalorden biri topun tutulmasidir.

Topun tutulmasi. Top iki vo tok ollo tutulur. ki ollo tutulmadan herokatds olan
topun olo kegirilmasi zamani vo ya otiirmodon ovval istifade olunur. Bu zaman ol
barmagqlar top iizorinds sarbast yerlasir vo onu méhkom saxlayir.

Topun bir ollo tutulmasi xeyli ¢atindir. Bunun tii¢lin barmaqlar genis vo sorbast
acilir, bag barmaq topu tutmaq tiglin yana aparilir (sokil 50).

Sokil 50. Sokil 51. Sokil 52.

Top miimkiin qodor barmaglara yaxin tutulur. Atma bir qayda (waq ¢iyindo
biikiilmiis qolla icra olunur (sokil 51).

Miixtolif oyun soraitlorindo topu biikiilmiis qolla yuxaridangasa
diiz qolla asagidan, diiz qolla yuxaridan—geriyo, iki ollo yus@ridamsinod:
vuraraq qalxmagqla bag arxasindan (sokil 52), kiirok
rindon (sokil 54), oli 6ziindon déndormokls yandan (
Topun. horokotdos otiirlilmoesi sigrayisla dalicra olunab
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Sokil 53. Sokil 54. Sokil 55.

Topun biikiilii golla yandan atilmasi miidafiogini aldadaraq qapiya zorbo iiciin
istifado olunur (sokil 56). Oyuncu aldadici horokotdon sonra miidafioginin gozlo-
madiyi halda topu atan qol torofdoki ayaqla iroliyo — yana addim edir, homin torofo
koskin oayilir vo yandan atmant icra edir.

Adaton, top komor vo bozon daha asagi soviyyoado olan hiindiirliikdon atilir.

Biikiilmiis qolla topun yandan atilmasi. Bu iisul aldadic1 horokotdon sonra
miidafioginin yaxindan miiqavimeti soraitinds istifado olunur (sokil 57).

asi ila yerina yetirilir. Atma zamani

homg¢inin gévdonin atma qolu torafs bir
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al daha bdyiik is yerina yetirir, topu yuxaridan asagiya istiqgamatlondirir. Atmadan
sonra har iki ayaq lizerinds yeraenms icra edilir.

Topun diiz qolla yandan atilmasi. Atmanin bu {isulu hiicum¢u garsisinda
midafisgilorin dayandigi hallarda istifads olunur (sokil 59). Atma onu icra edocak
gola oks torafds yerloson ayagin yers dayaga qoyulmast ils icra edilir.

Sokil 59. Sokil 60.

Gozlonilmazlik effekti yaratmagq tiglin atma eyni torofds yerloson ayagin dayaga
goyulmast ilo do icra oluna bilar.

Topun diiz qolla asagidan atilmasi. Bu roqib tiglin gozlonilmoaz amil kimi isti-
fado oluna bilor. icra texnikasi biikiilmiis qolla asagidan atma ilo eynidir. Lakin qolun
diizelmasi hesabina topu miidafio¢inin yanindan daha inamla atmaq imkani1 qazanilir.

Diyirlonan topun tutulmasi. Diyirlonon topu tutmaq li¢iin oyungu ona toraf
addim atir (sokil 60). Topun qobulu aninda cold asagiya ayilir, olini arxas1 dogomayo
toraf olmagla topun harakot yoluna qoyur. Top ovuca daxil oldugda digar ol onu
yuxaridan tutur. Sonra top atan qolun ¢iynine yaxinlasdirilir, gévds diizalir vo
sonraki faaliyyato kegilir.

Yeddimetrlik corims atisi. Corims atis1 qapi oniindoki xiisusjggeddigetrli
corima xattindon, hakimin corimo atisina icazs veran fitindon so i
orzinds icra edilir. Atma zamani dayaq ayagini dosomadon gdft
sobabdon ds corimas atis1 ham iki ayaq lizerindo dayaqdafighom do
galdirmaqla icra oluna biler.

Carimo atis1 qaptya torof olmagqla har ik .
Atmairaliys yixilmaqgla vo ya addimla ye irili m kom-
ponenti harokat texnikasi vo topun allo go i idir. Cori osinin iki atma
formas1 moveuddur: birinci — gapigini qabay ci —aldadict horokatls
atma.
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Sokil 61. Sokil 62.

Corimo atiglarini ustaligla yerino yetirmok iigiin avvalca iraliys yixilmadan
yerindan atmaya, sonra bir ayaq lizorinds dayanaraq atmaya, daha sonra iss yixilaraq
atma texnikasina yiyslonmok lazimdir.

Yerindon irsliys yixilaraq icra olunan corimo zarbosi hor iki ayagin vo ya bir
ayagin tokani ilo yerina yetirilir. Yixilaraq corima zarbasinin atma texnikasina
yiyalonmo zamani osas masaloalordon biri do yixilma zamani qorxu hissinin aradan
qaldirilmasidir.

Atmalarin dof olunmasi zamani qapicinin mévqe se¢cmasi. Oyunun gedisindo
qapicinin movqeyi daim doyisir. Adston, qapici bitigdirici addimla, qagisla yerds-
yismolor edir, tullanir, top ardinca yixilir, spaqat, yarimspaqat kimi horokatlor yerino
yetirir, flanq (cinah) dirayi yaninda movqe tutur (sokil 62). Qapi¢inin mdvqge sec-
mosi, ilk ndvbado, topun yerdoyismosindon, homginin rogibin vo komanda yoldas-
larinin movqelarindon asilidir.

Yeddimetrlik corimo atiginin dof olunmasi zamani qapigi miixtalif mévqgeda:
qap1 xattinds, 1,5-2,5 metr ¢ixisda; qapidan 4 metrlik nisanda ola bilor. Qapidan
iraliya ¢ixis hiicumgunun corima atisi etdiyi vo qapigt ilo tokbatok qaldigi biitiin h
larda icra olunur.

Siiratli kecidla hiicum (3:2). Siirotli hiicum on effektli foglyyot
mun baslanma anin1 miioyyan etmak vo bu hiicuma qarsi raqi
foaliyyotini qabaqlamaq lazimdir. Kaskin aks-hiicuma Ke¢mao
sohvo yol vermasi, hor iki komanda oyuncu qarsil
gbzlonilmadan als kegirilmasi va s. ola bilar.

Cinahlar tizra iki hiicumgu biggbiri
lara qosulur, homin anda top mey

miidafio¢idon azad olmagi bacaran hii
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VOLEYBOL

Topun tor 6niindd 6tiiriilmasi. Topun qarsiligh corgslords torsuz yuxaridan
otiirtilmasi monimsonildikdon sonra bu harakatin tor 6niinds va tor tizorindon yerino
yetirilmasine kegmok lazimdir. Bu zaman qarsiliqli siralarda top tora paralel vo ondan
50 sm mosafaden otiiriiliir. Tor tizorindon Stlirms zamani isa top tora toxunmamalidir.
Qarsiligh siralarda topu yuxaridan komanda yoldasima doqiq otlirmak olduqca
zoruridir. Ugaraq qarsidan golon topa vaxtinda ¢ixmaga va Otlirmo zamani dayaniql
miivazinatin saxlanmasina digqet yetirmak lazimdir.

Hoarakatlar:

1. Tor garsisinda 6—8 metr mosafads siralarda yerins yetirilir. Topun yuxaridan
qarsiligh siralarda Stiiriilmosi. Otiirmadon sonra oyungular 6z siralarmin sonuna
kegcirlor.

2. Tor 6niindo sirada 6-8 metr masafads yerine yetirilir. Qarsiligh sirada yuxaridan
otiirma. Otiirmoden sonra oyungu topu &tiirdiiyii qarst siranin arxasina kegir.

Tullanaraq topun tor iizarindan o6tiiriilmasi (sokil 63). Bu iisuldan topun hiindiir
trayektoriya ilo tora yaxin oOtiiriildiiyii vo onu dayaqda digor istiqgamate Stlirmayin
miimkiin olmadig1 hallarda istifads olunur. Otiirma tullanmanin on yiiksok noqtesin-
da, qollarin foal agilmasi hesabina yerina yetirilir. Tullanma ¢ox da boylik olmayan
gagisdan, homginin iki ayagin tokan ilo yerindon icra oluna biler. Otiirmo tam acilmis
golun al vo barmaglarmin foal harakati ilo icra olunur.

Tullanma &tiirma ils top tor lizerindon gondarilir.

Sokil 63.

Hoarakatlar:
1. Ciitliikds yerina yetirilir. Torun

tullanir v topu yuxari 6tiirmas ils torun oks yoldasina otirtir.
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2. Ciitliikde yerina yetirilir. Torun hor iki torafinde ondan 3-3,5 m mosafodo
iizli bir-birins toraf duran oyungulardan biri topu basi tizerindon bir gader iraliys
atir, kicik qagisdan tullanaraq onu tor iizerindon hiindiir 6tiirms ilo qarsi torafo
gondarir.

Kiirayi atma istigamatina topun yuxaridan otiiriilmasi.

Hiicum zarbasinin icrast iigiin topun iki ollo yuxaridan 6tiiriilmesinin névlerindon
biridir. Dllarin topa toxunmasi bas iizarinda olur. Otiirma qollarmn dirsokden agil-
mast vo govdonin arxaya — yuxart horaketi, eyni zamanda sino vo bel hissadon
arxaya oayilma ilo icra olunur. Badonin agirligi arxada yerloson ayaq iizorino aparilir
(sokil 64).

Tordan qayidan topun gabul edilmasi

Tora doyon top torun hansi hissesine doymosindan asili olaraq tordan miixtalif
istigamatlords gayida biler. Top torun yuxari hissasine doydikds daha iti bucaq al-
tinda asagiya, meydancaya diisiir (sokil 65). Belo hallarda, adston, top iki allo asa-
gidan gobul olunur. ©vvalcs torun asagi hissasine doyib qayidan topun gobul edil-
mosini dyranmoak lazimdir. Bu halda
sag va yasol torafi tora torof durmaq
lazimdir. Torun asagi hissosindon
gayidan top nisbaton bdyiik bucaq
altinda meydangaya qayidir vo onun
iki ollo asagidan gobulu o godor do
¢otinlik torotmir. Bu horokst mo-
nimsanildikden sonra torun orta va
yuxart hissasina doyib gayidan toplarmn
gobulu bacariqlarina yiyslonmok
lazimdir. Tordan qayidan toplarin

Sakil 65. gobulu zamani ¢alismaq lazimdir ki,

vaxtinda topa “c¢ixilsin” vo topun

gebulu zamani qollarin diiz, ¢iyinlorin arxaya aparilmasi va topun altinda “oturma”
horakati icra olunsun. Topun gabulundan sonra o, hiicum zonasina géondorilmalidir.

Haraskatlor:

1. Ciitliikds yerina yetirilir. Bir oyungu topu tora atir, digoriise tordan

topu iki ollo asagidan qobul edir. Topun gebulundan sonr hiic
diismalidir.
2. Citliikds icra olunur. Bir oyungu topu zorkg ilo fora Di
Soum

gayidan topu asagidan iki allo gobul edir. Topfhiicu sina en'
Diiz hiicum zarbasi

zaman topun harakati ilo tullanmaq tigtin afosini uygunlagdirmagq lazimdir.

108



[k morholods orta hiindiirliiklii trayektoriya ilo otiiriilon topa diiz hiicum zorbolori
yerina yetirilir.

Hoarakatlar:

1. Ugiincii zonada duran oyungunun 6tiirdiiyii topa dordiincii zonadan diiz
hiicum zorbosi. Otiirmo mosafasi 3—4 metr. Top oyungunun olindon ¢ixdig1 an
hiicum zarbasinin icrasi ii¢lin qagisa baglamaq lazimdir.

2. Ugiincii zonadan 6tiirmaye ikinci zonadan hiicum zarbesi icra olunur.

Taktiki faaliyyat. Oyun texnikasina yiyslonmokls yanasi, fordi, qrup, komandal
hiicum vo miidafis taktikasina da yiyslonmok lazimdir. Bu, ilk névbads, topun yu-
xaridan, asagidan qobulu tisulunu se¢mok, {izii vo ya arxasi 6tiirms istiqgamating ol-
magqla topu daqiq Otiirmak bacarigi, topu meydanganin sag vo ya sol torafine otiir-
mok va s. bu kimi foaliyystdon ibarotdir. Eyni zamanda 6n vo arxa xstt oyungu-
larinin istiraki ilo hiicum taktikasina yiyslonmok zoruridir.

Hoaraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Qiivva va siirat-giic qabiliyyetinin inkisafi ti¢lin horakatlor:

1. Miixtolif ¢akili toplarin ¢oxsayli atilmasi, itelonmasi.

2. Bir va iki ayagin tokani ilo uzaga tullanmagq.

3.1ki ayagm tokani ila toplar vo ya hor hansi manes iizorindon hoppanaraq
kegmok.

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

5. Hiindiirliikdon (gimnastika skamyasi, 40-50 sm digor hiindiirliik, hazirhiqh
olanlar iiglin gimnastika kegisi vo ya tir) asagiya tullanaraq dorhal yuxariya
sigramag.

6. Ciit ayagin tokani ilo miioyyon mosafo (masalon, 15 metr) qot etmokls ciit-
liikds yaris.

Siirat qabiliyyatinin artirilmasi iiciin harakatlor

1. 10—-15 metr mosafoys silirotlonmo vo kaskin qagis.

2. Miixtalif ¢ix1s voziyyatlorindon, 10—15 m siirotlonmo vo kaskin qagis.

3. Miixtolif intervalli komanda ilo 10-15 m masafoys bitigdirici addimlar vo
tullanmalarla qagis.

4. Miixtolif istigamaotlors (saga, sola, irsliys, arxaya) siiratli yerdoyismalor vo
har hansi texniki elementin imitasiya olunmasi.

5. Miitoharrik oyunlar. -

Miivazinat va koordinasiya qabiliyyatinin inkisafi ii¢iin

1. Iraliya tok vo coxsayli mayallaq agmalar.

2.90°, 180° donmokls yerindon tok vo ¢oxsayligllanm

3. Yerindon va qagaraq 270°, 360° donmalarlo alar,

4. Muxtalif manealar tizorindon donmplorlo va tul
5. Miitoharrik oyunlar.
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FUTBOL
Ucan topa havadan panconin daxili hissasi ilo zorba

Ponconin daxili hissasi ilo topa zorbs hom miidafis, top Gtiirmolor, hom do
gaprya hiicum zamani totbiq edilir. Ugan topa yandan zorbenin icrasi zamani
mivazinatin dayanigli olmasi {iciin govde dayaq ayagi iizorino oyilmolidir (seo-
kil 66).

Komokci harakotlor:

1. Ciitliikdo icra edilir. iki sagird bir-
birindon 5—6 metr moasafado qarsi-qarsiya
dayanir. Onlardan biri topu yuxaridan
asagiya, ayagina torof buraxir. Top havada
olarken ayaq poncasinin daxili hissasi ilo
topa zarbs endirmakls onu orta hiindiirliikds
yoldasina torof gondorir. Sonra harokot
digor sagird torafindon oks istigamats icra
edilir. Sakil 66.

2. Topun hodofo “asma” étiiriilmosi. Tki sagird 5—6 metr mosafodon bir toxunma
ila topu dairs vo ya dordbucaga “diismokla” yoldasina Gtiiriir.

3. Divarda 1-1,5 m hiindiirliikkds dairs va ya dordbucaq formasinda ¢akilmis
hadaflara 5-6 m masafadan, yerindan topla zarbalar vurulur.

4. Eyni zarbalar yandan 6tiiriilon topla, horakatdan yerina yetirilir.

Ucan topa ayagin iist hissasi ilo zorba

Bu zarbanin 6yradilmasi iiglin qarsidan, yerla galon topa pancanin iist hissasi ila,
havada olan topa pancanin daxili hissasi ilo zarbalar takrar edilir, onlar manimsonildikdan
sonra ugan topa pancanin iist hissasi ilo zarba dyradilir (sakil 67).

Komakgi horakatlor:

1. Oyuncu corim@neyd
ali ils topu 6niinda ye

Sakil 67.
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4. Kiinc zarbasindon sonra miidafiogilorin foal miidaxilssi olmadan ucan top
ayagin Ust hissasi ilo gapiya vurulur.

Topun yan xatdon oyuna daxil edilmasi

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

1. Horokoat ciitliikdo icra edilir. Topun yan xotdon miixtalif istiqamotlore
stiratlonmolar yerino yetiron toraf-miiqabiline atilmasi.

2. Horakat tigliikdo yerino yetirilir. Oyungu miidafisginin qarsisinda durur vo
ondan “azad” olmaq vo yan xotdon oyuna daxil edilon topu gobul edib slverisli
texniki foaliyyat gdstormoak iicilin qisa siiratlonmalar edir.

Miidafiacinin passiv miiqavimati ilo miixtalif istigamatlara
vo miixtalif siiratls topaparmalar

Oyun zamani meydancgada yerlagon biitiin oyungular bu lisuldan istifads edirlar.
Buna gors ds topaparma ils olagali miixtalif horokatlor, estafetlor vo miitohorrik
oyunlardan istifads etmak tovsiys olunur. Topaparma zamani zarbalorin vo horakatin
istiqgamoti miixtalif soraitlordon, top aparan oyungunun magsadinden vo meydancada
onu ohats edon situasiyadan asilidir.

Ogor uzun mosafods topaparma zorurati yaranirsa, 0 zaman topu oyungu
0ziindon 5—6 metr mosafoyo “buraxa bilor”. Raqibin oks foaliyyati noticesinds topu
itirmok ehtimali yaranir. Buna yol vermomok vo topu daim nazarstds saxlamaq
maqsadilo onu 1-2 metr masafodon arali “buraxmaq” magsadouygun hesab edilmir.

Komoakgi harakatlor:

1. Ciitliikds icra edilir. Bir oyungu topu 6ziinds saxlamaga, digori iso onu olo
kegirmoya calisir. Top itirilorkon, oyungular yerlorini doyisirlor.

2. Mohdud meydangada topla yerdoyismaolor edilir.

Miidafiacinin foal miigavimati ils topapar

Texniki elementlorin sadslasdirilmis sokilds t
horakatlor miidafiaginin foal miiqavimati soraitinds
Komoakgi harakatlor:
1. Horakat ii¢lilkde meydanin moarko
oyun¢u markoz daironin xaricinds yerlosir.

fiogi funksiyasini yerino yetirir. Ugiincii oyuficu aironin daxilinds dayanr.
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Hiicum funksiyasin1 yerins yetiron oyuncu miixtalif istiqgamotlors topaparmani icra
edir vo topu meydanganin morkozinds duran oyunguya otiirarok, miidafisgiden azad
olmaga va topu yenidon gobul etmoys ¢aligir. Miidafiaci funksiyasini yerinas yetiron
oyungu oyun qaydasint pozmadan hiicum¢uya mane olmaga calisir.

2. Oyungular iki qrupa (komandaya) boliiniir: gap1 xattinds vo qapt meydaninda,
gapidan sagda va solda dururlar. Qapig¢i topu gapidan 15-20 m irsliys atir. Oyungular
komanda ils topa daha tez yiyelonmoya calisirlar. Topa yiyalonon komanda hiicum
edir, topsuz komanda miidafis olunur. Topa sahib olan komanda qol vurmaga calisir.

Enon topun poncanin daxili hissasi ilo dayandirilmasi

Enon topun dayandirilmasi texni-
ki elementinin icrasi zamani oyungu
topun ugub golon istiqgamatine yanaki
dayanir. Topu dayandirma aninda da-
yaq ayag1 diz oynagindan azca biikiiliir,
hamginin topu dayandiracaq ayaq da
diz oynagindan biikiiliir. Topla tomas
edon ayaq nisbaton bosalmis voziyyatdo
olur. Bu texniki elementin icrasindaki
cotinlik topun enacoyi yerin toyin
edilmasidir (dayaq ayaginin arxasinda).
Ona goro do topu dayandiran zaman
harokatin baslangic voziyyatini almaq
tiglin avvalcadan bir sira yerdoyigmolor
icra etmok lazimdir (sokil 68).

Sokil 68.

Topa yiyalonma va harakat texniki fandler i
elementlorindon ibaroat komblnq \

Uc oyuncu ii¢iin kombinasiya
1. A vo B oyuncular bir-birino
larm garsisinda dayanir. B oyuncu t
isa stiratli gagisla onun yerino gedir. topap
dir va onun yerins kegir. A oyungu top Ustiig
ratla onun yerina gedir va.s. Horakatlor ge

oyunguya yerla Otiiriir va st-
n ardicilligda tokrarlanir (sakil 69).
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2. Oyungularin durus vaziyyati avvalki kimidir. B oyungu topu hava ilo miisyyon
olunmus ndqtays gondorir, C oyungu ise qagaraq basla homin topu A oyunguya
qaytarir. Yerdoyismolor ovvalki kimidir.

Sakil 69.

Oyuncular (A, B, C) bir-birinden 10 metr masafods dayanirlar. B oyungu topu
diaqonal lizro A-ya Gtiiriir vo iroliys qacir. O da 6z ndvbaesinda topu gap1 xattino
paralel olaraq B-yo étiirtir. B topu diaqonal tizra C-den irsliys 6tiiriir. C topu yenidan
qap1 xattino paralel istiqgamatds B-ya qaytarir vo s. Bu harokot qapidan-qapiya icra
olunur. Burada miixtalif icra kombinasiyalarindan istifade etmakjolar. Topu
gobulu—aparma—otiirma; topun gobulu—dtiirma; bir toxunusla 6tiirm .

Oyungular (A, B vo C) meydanganin orta xattinin yaninda big-bir 10%mctr
masafods dayanirlar. A topu B-ys onun harakat istigamati i olmagla
otiiriir. B topu irali aparir. A iso qagaraq avvalce B,
C B-dan irsliys qacaraq ondan diiz 6tii
qapiya zarbo vurmagq tigiin otiirma alir (
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Sakil 70.

Oyungularin yerlosmasi bundan avvelki kombinasiyada oldugu kimidir. A oyun-
cu C-ya 6tlirma edir. B topa torof qagir vo guya, topu gobul edacoyini imitasiya edir.
Ancaq topun iizerinden sigrayir. C otlirmeni qabul edir vo topu diiziine 6tiirtir. B
topun ardinca qagaraq Otlirmoni gobul edir, diaqonal {izro A-nin 6nilindon kegorok
yana ¢1x1r va topu tamamlayici zorbs ii¢lin gap1 6niine ¢ixan A-ya otiiriir (sokil 71).

A

Sokil 71.

Oyungu A meydanganin sol yan xattino yaxin yerd
kozdo, C iso sag yan xotdodir. A topu B-nin zona Ot
dangas1 zonasina qagir. B oyungu topu qobul Bdi
C topu gobul edib apararaq liz xotto yax1

tamamlayici zorbs vurmagq ti¢iin Stiirtir
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Sokil 72.

Ikitarafli oyun — Moaslohotdir ki, biitiin moasgalalor ikitorafli oyunla yekunlagsin.
Adaton (tolim-mosq oyunlart), tadris oyunlar1 daha kicikolgiilii meydanda vo azsayl
oyuncularla aparilir. Basketbol meydancasinda qapigisiz 4x4; futbol meydangasinda
enino yarim meydangada 7x7 vo ya 8x8; futbol meydancasinda vo hondbol mey-
dancasinda gapicilarla oynamagq lazimdur. Ikitarafli oyunun gedisati zamani xiisusi
fiziki hazirligin vo texniki elementlorin tokmillosdirilmasi ilo yanasi, homginin tak-
tiki tapsiriglarm da hall edilmasins fikir vermok lazimdir.

S
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CEVIKLIK QABILIYYOTI UZRO KiCiK SUMMATIV

QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

verir

Kontingent Qiymoatlondirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyal‘larl “3” “4” “5”
Oglanlar Topun saboto atilmasi (5 2 3 4-5
Qizlar cohd) (Basketbol)
Topun gaptya vurulmasi 2 3 4-5
(5 cohd) (Futbol. handbol)
Topun oyuna daxil 2 3 4-5
edilmosi (3 metrdon-5
cohd) (Voleybol)
1. Informasiya tominati mezmun xatti izro
Horaki foaliyyat Ceviklik Ceviklik horoki Ceviklik
haqqmnda molumat horokotlori, foaliyyoti, horakotlori,
Oglanlar oyunlari, onlarin | oyunlari, onlarin | oyunlari, onlarin
Quzlar toyinati haqqinda | toyinat1 haqqinda | toyinati haqqinda
sothi molumat molumat verir otrafli molumat

verir

2. Bacariglar va vardislor mozmun xatti tizra

Oglanlar
Quzlar

fcra bacarig

Ceviklik todris va-
hidins aid
harakatlori qlisurlu
icra edir

Ceviklik todris
vahidino aid
harakotlorin
icrasinda kigik
qeyri-daqigliya
yol verilir

Ceviklik todris va-
hidins aid horokotlor
niimunalora
miivafiq icra edilir

4. Monavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmas1 mozmun xatti tizro

Oglanlar
Quzlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlor

Horaki foaliyyotlori
gonastboxsdir, ¢atin
soraitde inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslari ilo
tnsiyyat qurur,
haroki
faaliyyotinda
inamlidir

Horoki foaliyyatini
qaydalar ¢orgivosindo
qurur, miibarizlik vo
casarot niimayis
etdirir
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DOZUMLULUK
Orta masafoys qacis

8-ci sinifde doziimliiliik gabiliyyatinin inkisafi mogsadilo orta, uzaq ve kross
qagist istifads olunur. Uzunmiiddotli, davamli gagis insan orqanizminin miixtslif tizv
va funksional sistemlorine miisbat tosir gostarir, onlarin isinin tokmillogsmosine imkan
yaradir. Orqanizmin tonoffiis, xiisuson do iirok-damar sistemi, iirok ozolslori
mohkomlonir, gandastyict sistemin is faaliyyati yiiksslir, miibadils prosesi asanlasir.
Digor torafdon uzunmiiddstli qacis badondaki artiq, lazimsiz mayenin tor vasitasilo
xaric olunmasina, organizmin méhkomlonmasina sorait yaradir. Uzunmiiddatli qagist
sorti olaraq start, masafoboyu qgacis v finisetmays bolmok olar.

Start. Orta vo uzaq mosafslors qagis zamani yuxari start voziyyetinden istifade
olunur. “Start” komandasi ilo idmangilar start xattine yaxinlagir vo onun arxasinda
diiziiliirlor. Bu zaman daha giiclii ayaq start xottino yaxin, pancenin ucu qagis
istigamatino olmagqla, digor ayaq iss yarim addim geride dayaga qoyulur (sokil 73).
Bodonin agirhigr dizden azaciq biikiilmiis irslideki ayaq lizerine kegirilir. Govda
iraliys ayilir, ¢iyinlor vo ¢anaq irsliys verilir, irolido qoyulmus ayagin oks torafindoki
qol dirsakdon biikiilorak iroliys, digeri ise arxaya aparilir. “Mars!” komandasi ilo
idmangilar qagisa baslayirlar. ilk addimlarda ayaq dayaga poncenin 6n hissasi ilo
elastik yayvari qoyulur, gévde bir qader irsliys ayilir. Tadricon gévdonin mailliyi
azalir, gacis addimlarinin uzunlugu artr.

Masafaboyu qacis. Masafoboyu gagis
zamani idmangt gdvdesini irsliys ciizi
maillikda saxlayir, baxislar iraliys istigamat-
lonir, ¢iyinlor sorbast tutulur. Dirsokdon
biikiilmiis qollar iroliyo vo arxaya sarbost,
qacis ritmino miivafiq horokot edir. Ayaq
pancanin xarici hissasi ilo dayaga elastik to-
xunur, sonra biitlin panca {izorino dayaga
goyulur. Tokan qi¢in biitiin oynaqlardan
acilmasi ilo yerina yetirilir. Qagls zamani
bitiin horokot sorbast ritmik olmali, alava
gorginlik hiss olunmamalidir.

Finigsetmoa. Adoton, finisetmo moktablilords finise
baslayir. Bu zaman qagis tempi artir, siirot yiiksal
tamamlanir. Finisi kecdikdo dorhal dayanmaq masl
tizro davam edilmosi zamani todricon qagi§dan yerisd

5—6-c1 siniflordo doziimliilikk qabiliyyotigi
qagis, 7-ci siniflords isa 1500 metr masafay 1mi secilmisdir.
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flin sonunda fiziki torbiyo fanni iizro sagird nailiyyatlorinin giymotlondirilmosi
ticiin ikinci yarimilde boylik summativ qiymstlondirms kegirilir. Birinci yarimildes
oldugu kimi, burada da har bir haraki gabiliyyat iizre bir giymetlondirma haorakstindon
istifado olunur. Beloaliklo, ikinci yarimilds bu magsadls asagidaki horakatlor:

— hiindiir turnikds sallanmis vaziyyotdon dartinma — oglanlar;

— al¢aq turnikds sallanmis voziyystdon dartinma — qizlar;

— 3x10 metr makik qagis1 — oglanlar, qizlar;

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

Dartinma + 3x 10m qacis + 1500 m qacis naticasi

B.S.Q.= 3

Bu haroketlor {izro sagirdin qazandigi orta bal gostericisi asagidaki diisturla
yazilir vo sagirdin ikinci yarimilds fiziki torbiys fonni lizra qiymeti miioyyonlosdirilir.
k4+k5+ké 40

60
Y2 == mﬁ'BSQm

Burada: K4 — qiivva tadris vahidi {izro sagirdin qiymati;

K5 — ceviklik tadris vahidi iizre sagirdin qiymati;

K6 — doztimliiliik tadris vahidi tizre sagirdin qiymatidir.

Mllik qiymet hor iki yarimildo sagirdin olde etdiyi ballarin orta gdstaricisi ilo
miisyyen edilir: [_yl +¥2

2
Burada: Y1 — birinci yarimilds sagirdin fiziki torbiye fonni {izra qiymati;
Y2 —ikinci yarimilds sagirdin fiziki torbiys fonni iizre qiymatidir.

Y
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