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Azadrbaycan Respublikasinin
Dovlot Himni

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori DOhmad Cavadindr.

Azorbaycan! Azorbaycan!

Ey gohroman 6vladin sanli Vatoni!
Sondon 6trii can vermaya ciimls haziriz!
Sondon 6trii gan tokmoyo climlo qadiriz!
Ugrangli bayragimla mosud yasa!
Minloarls can qurban oldu!

Sinon horba meydan oldu!

Hiiququndan kecon osgor,

Hora bir gohroman oldu!

Son olasan giiliistan,
Sono hor an can qurban!
Sona min bir mohabbaot
Sinamds tutmus mokan!

Namusunu hifz etmoyo,
Bayragini yiiksoltmoyo
Cimlo gonclor miistagdir!
Sanl1 Voton! Sanli Voton!
Azorbaycan! Azorbaycan!
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IZAHAT VOROQI

Hormotli homkarlar! Umumtohsil moktoblorinin 8-ci sinfi iigiin hazirlanmis bu
vasait sizo tinvanlanir. Vasaitin mozmunu fiziki torbiyenin illik planlasma cadvelinds
verilon ardicilliga miivafiq tortib olunmusdur. Informasiya tominati vo nazari biliklor
boélmasinds sizin birinci darsds, elocs do il orzinde ayri-ayri horaki gabiliyyatlorin
inkisaf etdirilmasini osaslandirmagq, sagirdin fiziki saglamliginin diagnostikasini
aparmagq vo zoruri hallarda komokgi harokatlor tovsiya etmak vo s. kimi masalolors
dair molumatlar yerlogdirilmisdir. Biz Sizin rejiminizin gorginliyini, peso sahasino
aid informasiya oldo etmok imkanlarmizin mohdudlugunu nozers alaraq bu
molumatlar1 vasaitdo yerlosdirmisik. Digor siniflords oldugu kimi, 8-ci sinifds do
fiziki torbiya dorslori, asason, haroki qabiliyystlorin inkisafi tizro planlagdirilir. Bu,
oslindo, dorsin mosqyonlii togkilidir. Niye mohz horaki qabiliyyetlor? Ciinki
sagirdlords horaki qabiliyyatlorin 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 yerine yetirmasing;

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

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

5. Optimal horaki gabiliyyat saviyyasine malik olan sagirdin yiiksok fiziki vo
oqli is imkanlarina yiyalonmasina.

Vasaitdo sagirdlorin fiziki hazirliq vasitesi kimi istifadesi nazordo tutulan idman
novlorinin, demak olar ki, hamisinin oyun formasinda dorsds totbiqi olduqca zaruri
amildir.

Olbatto ki, siz siiratin, siiret-giiciin, qlivvenin inkisafi {i¢lin kifayot qodor
horakatlor bilirsiniz. Lakin bu harakatlori toklikds icra etmok sagird ii¢iin olduqca
maraqsiz, ilk baxisdan menasiz goriiniir. Lakin bu horaketlori ciitliikdos, kigik
komandalarin yarigdig1 formada toqdim etdikdo har bir sagirdds burada istirak
etmoak, yarismaq, 6z komandast ii¢lin xal qgazanmaq hovasi yaranir. Dars son kegir,
siz qarstya qoyulan mogsads nail olursunuz.

Tadris ilini diagnostik giymetlondirms ilo baslaym. Bu sizs sagirdlorin fiziki,
funksional inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyslerini miisyyon etmays imkan veracokdir.
Bu naticalor ham do sinif daxilinde komandalarin, yarisacaq ciitliiklorin miioyyan
olunmasinda da yararl olacaqdir.

Qiymoatlondirma prosesi, aslinds, yarisa ¢evrilmolidir. Bu paralel siniflorin
istiraki ilo aparilarsa, daha maraqli, naticolor iso daha real olar. Masalon, 30 m
mosafoya qagisda har sinifdon 1 vo ya 2 sagird (ager vaxti doqiq 6l¢gmak ii¢lin imkan
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varsa) istirak edos bilor. Qagis qrupunda birinci golon 6z komandasina 3 xal, 2-ci
golon 2 xal, {igiincii golon 1 xal qazandirir.

Bu va ya buna banzer formada qiymstlondirmas sagirdin real noticesini miisyyon
etmoklo yanasi, sizo dinamik, son, emosional dors kegmok imkan1 da veracokdir.

Siirat-giic qabiliyyaeti adi halda qagaraq uzunluga, hiindiirlitys tullanma va kigik
topun uzaga atilmasi kimi klassik harokstlorden ibarstdir. Lakin burada da yanasma
doyisdikds dors daha maraql kegir. Masalon, bir komandanin tizvlori imumilikds
no godor uzunluga tullandilar. Komanda {izvlerinin hamisinin naticolari toplanir.
Belo halda hor bir santimetr ugrunda miibarizo gedocokdir. Sizdon yaris1 tokrar
aparmagq tolob olunacaq va s. Bunlar eyni derocads qiivve va diger haraki qabiliy-
yotlorin inkisaf etdirilmasi vo qiymotlondirilmasine ds aiddir.

Uzun illerin tocriibasi vo miisahidolor gostorir ki, imumtohsil moktoblori
sagirdlorinin fiziki hazirhiginda zsif hoalgalordon biri do déziimliiliik gabiliyyatidir.
Bu qabiliyyst yeniyetmalorin lirok-damar sisteminin funksional vaziyyati ilo bila-
vasito alaqoali olub icra olunan fiziki yiikiin intensivliyi vo davamli olmasindan
asilidir. Davamli olaraq yerina yetirilon, orta vo asag1 intensivlikli (irok vurgularinin
say1 ilo miioyyan olunur) fiziki yik yeniyetmolorde doziimliilityiin inkisafina
ohamiyyatli tasir gostorir. Lakin burada da sinifdoki biitiin sagirdlori ders prosesinda
davamli icraya colb etmoyin yegans yolu komandali doztiimliiliikk oyunlarinin
togkilidir. Sagirdlorde doztimliiliik vasitesi kimi istifadssi 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 ardicilligina
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.

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

Boyiiyen naslin saglamligi istigamotindo apardiginiz islords size ugurlar arzu
edirik.

Miialliflor



VIII SINIFDO FiZiKi TORBiYONIN DOVLOT STANDARTLARI
VIII sinfin sonunda sagird:

* horokotlordon toyinatina gors istifado qaydalar1 haqqinda malumat verir;

* horaki qabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 haqqinda molumat verir;

* horokotlarin icrast zamani alverisli tisullardan istifado edir;

» funksional gostoricilors asason orqanizma nozarati hayata kegirir vo ilk tibbi
yardim gostarir;

* yas qrupuna miivafiq haroki gabiliyyestlor niimayis etdirir;

* 0z potensialini reallagdirarkon qgotiyyst niimayis etdirir.

VIII sinif

1. Informasiya taminati va nazovi biliklor

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

1.1.1. Horoakatlorin 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. Harokatlari 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 kombinalogmis estafetlorin morhalolorinin toyinatt haqqinda informasiya verir;

1.2.4. Oziiniimiidafie elementlorindon istifade haqqinda informasiya verir.

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

1.3.1. Sira harakatlorini va onlarin név miixtalifliyini izah edir;

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

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

1.3.4. Horoakatlorin barpaedici ve relaksiyaedici tosiri haqqinda informasiya verir;

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

1.4. Saxsiyyatin hormonik inkisafi hagqinda malumat verir.

1.4.1. Liderlik, mosuliyyat hissi ve vetonparverlik terbiyasi haqqinda melumat verir;

1.4.2. 1lin asas idman todbirlari va idmangtlart hagqinda molumat verir.

2. Haraki bacariq va vardislar

2.1. Sagird haraki bacariglart manimsadiyini niimayiy etdirir.

2.1.1. Ozals sistemini formalagdiran hereketlorden magsadyonlii istifads edir;

2.1.2. Saglamlasdirici vasitelorden maqsedydnlii istifade edir.

2.2. Horaki faaliyyatin icra tisulunu manimsadiyini niimayis etdirir.

2.2.1. Miixtalif idman ndvlorinda texniki-taktiki foaliyyati zamani 6z potensialini reallagdirir;




2.2.2. Haraki qabiliyyatlari inkisaf etdiren g¢oxmerhalali oyunlari yering yetirir;

2.2.3. Coxmorhalali kombinalogmis estafetlords istirak edir;

2.2.4. Miixtalif ogyalardan vo raqibin giiciindon istifado etmokls dziintimiidafio horakatlori icra edir.

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

2.3.1. Sira herokatlorini komanda ve toyinatina miivafiq icra edir;

2.3.2. Umuminkisaf va hazirlayict heroketlorden toyinati tizre istifade edir;

2.3.3. Horaki qabiliyyatlorin inkisafi iigiin zoruri komplekslorden istifados edir;

2.3.4. Barpaedici vo relaksiyaedici horoketlorden istifade etmoklo tonaffiis tezliyini tonzimlayir, azelolori
bosaldir;

2.3.5. Horoketlorin icrast ve oyunlar zamani alat ve avadanliglardan megsedyonlil istifade edir.

3. Hoaraki qabiliyyatlor

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

3.1.1. Oyunlar va icra seraiti daim deyigen harekatler zamani ¢eviklik niimayis etdirir;

3.1.2. Horaki foaliyyet zamani azale-bag aparatinin elastikliyini vo 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 harekatlerin icrast zamant siirat-giic
niimayis etdirir;

3.1.5. Oz gokisini vo xarici miiqavimoti dof ederken giivve niimayis etdirir;

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani doziimliiliik niimayis etdirir.

4. Soxsiyyatin monavi-iradi xiisusiyyatinin formalagmast

4.1. Hoaraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Heraki fealiyyet zamani maqbul davranis niimayis etdirir;

4.1.2. Horaki foaliyyetini exlaqi ve etik normalar ¢argivesinde qurur;

4.1.3. Catin vo helledici anlarda gotiyyat niimayis etdirir;

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

Fiziki yiikiin orqanizmin miixtalif funksional sistemlorina tasiri haqqinda asagi
siniflords kifayst qader nozori molumat verilmisdir. Bu molumatlar fiziki torbiyo
darslari, bolmolordo masgalalar, horokotlordon magsadli istifade zamani nozors
almmalidir. Bununla yanasi, imumtohsil maktoblarindos tohsil alan har bir sagird
0z organizminin, xiisuson do yeniyetms dovriine tosadiif edon intensiv fiziki
inkisafin xtisusiyyotlorini bilmalidir.

Hor bir insan digorlorinden miisyyan slamatlori — aqli, fiziki inkisaf vo fiziki
hazirliq gostaricilari il forglonir. Bels forqlonms bir sira irsi, sosial, cinsi faktorlara
osaslanir. Lakin hor bir yas dovriinds orqanizmin fiziki inkisafi ilo olagadar bas
veran doyisikliklorde miioyyon timumi cohotlor vardir.

14-15 yas yeniyetms orqanizmin dinamik fiziki inkigaf dovrii hesab olunur.
Qeyd olunan inkisaf orqanizmin miixtalif tizv va sistemlorinde ciddi doyisikliklora
sabab olur. Bu dayisikliklor ise 6z ndvbasinds yeniyetmonin 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 gostaricilorinin doyismasi, artmasi hesab olunur. Beyinds
hipofizin ifraz etdiyi boy hormonunun tosiri ilo uzun siimiiklorde qigirdaq inkisaf
edir, gdvdas vo straflarin uzunlugu, ¢oki nisbati doyisir. Otraflar hiss olunacaq dors-
codo 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 toxumalarinin
¢oxalmasi miisahids olunur. Har iki cinsds ikincili cinsi alamatlorin inkisafi nazara
carpir. Yeniyetmolik dovriinde bodonin miixtalif hissalorinin geyri-barabar inkisafi
aglq nozoro c¢arpir. Miixtoliftipli badon qurulusuna malik olan yeniyetmolordo
antropometrik gostaricilorin doyismasi, artmas1 miixtslif formalarda bas verir.

Miixtalif tip badon qurulusuna aid olan sagirdlorde badon qurulusu tipinin ola-
motlori agagr siniflordo heg do hamiso diqgati calb etmir. Lakin yeniyetmo dovriinde
bu slamatlor shomiyyaetli deracads giiclonir. Baden qurulusu tiplerinin ti¢ asas kom-
ponenti: siimiik, ozalo, piy hesab olunur. Bu ti¢ komponentin badondo xiisusi ¢okising,
bir-birino nisbatina asason badon qurulusunun tiplori arasinda forglor iizo ¢ixir.
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Badon quruluslar stimiiklor, ¢iyin v otraflarin slamatlorine gors astenik; torkal;
azolo; digestiv olur.

Astenik badon qurulusuna malik yeniyetmolor hiindiir boya, ensiz, yastilasmis
gdvdaya, nazik stimiik vo zaif azals sistemina malik olurlar. Onlarda gévdo nisboton
qisa, ayaqlar iso nisboton uzundur. Basqa badon qurulusu tipleri ilo miiqayisada
astenik tips monsub olan yeniyetmoslords iz uzunsov, dos gofssi, ¢iyin vo ganaq
qursagqlari ensizdir. Uzun qiglar ilo miiqayisads qollar1 xeyli qisadir (sokil 1).

Torkal tips aid yeniyetmolorin dos gofasi silindrik, ozalo sistemi orta inkisafa
malikdir, azalo tipli yeniyetmolor nozerogarpan, qabariq 9zalo sistemino malikdirlor.
Bu tip yeniyetmolords gévdoe vo otraflarin nisbati optimal hesab olunur.

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

Sokil 1. Insan badaninin formalar:

Miioyyon olunmusdur ki, bodon qurulusu vo onun komponentlorinin nisboti
toxminon 70% genetik olaraq otiiriiliir. Qalan 30% sorait vo fiziki horaketlordon
asili olaraq doyisdirilo bilor.

Xiisusi qeyd olunmalidir ki, miixtolif tip badon qurulusuna malik olan yeni-
yetmolor miixtolif motor funksiyalarina (stirat, qiivve, doziimliiliik) vo is gabiliyyatlorino
malik olurlar. Bununla olagodar olaraq birinci bodon qurulusu tipino (astenik)
malik olan yeniyetmolorin hormonik fiziki inkisafi tigiin dinamik vo statik qlivva,
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stirat-glic harokatlori, homginin silsilali horakotlor, davamli qagis, tizgiigiiliik,
veloidman xiisusilo shamiyyatli hesab oluna bilor. Silsilali horakatlor daha ¢ox
iirok-damar va tonoffiis sistemi {igiin faydalidir. Qalan biitiin digor boaden qurulusu
tiplorino aid olanlar ii¢lin ayilgenlik vo koordinasiya qabiliyystinin inkisafi ligiin
horakatlor zoruridir. Cox tez kokalmoys meyilli olan dordiincii baden qurulusu tipi
iclin qan dovrani vo tonaffiis sisteminin isini foallagdiran, orta intensivli vo nisbaton
uzunmiiddatli fiziki yiik, silsiloli harakstlor, idman oyun novleri va s. magsedouygundur.
Belo harokatlor ¢ox enerji sorfi tolob edir. Eyni zamanda bu tips aid yeniyetmalorin
gdvdonin 6n azalo qruplarint méhkomlandiran, hamginin siirat, siirat-giic istigamatli
horakatlori yerina yetirmolori tdvsiys olunur.

Yuxarida qeyd olunan biitlin tiplor normal bodon qurulusu hesab olunur. Bu
sobabdon do bir badeon qurulusuna malik olanlar1 digorlerindon iistiin hesab etmak
olmaz. Onlarin hamist eyni fiziki imkanlara malikdir, lakin bazi yeniyetmolorin,
xilisuson do 6z yas qrupunda boy, ¢aki, fiziki hazirliqg normativlorine miivafiq gol-
moyonlords fiziki inkisafin korreksiya edilmasi {iglin xiisusi program hazirlanmalidir.

Yeniyetmoa dovriinds orqanizmin funksional sistemlorinds (sinir, azals, lirok-
damar, tonoffiis va s.) formalagsma vo morfofunksional yetismo bas verir. Bu zaman
yalniz asag1 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-
losmasi davam edir. Bu zaman onurga ¢ox miitoharrik vo hossasdir. Horakot catig-
mazligi, diizgiin olmayan vaziyystlorde uzun miiddet horokstsiz qalmaq, onurgaotrafi
azolalorin 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 tezlosdirs, boruvari
stimiiklorin inkigafini longido bilir.
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OZOLO SISTEMI

Cinsi yetiskonlik dovriindo yeniyetmonin azolo sistemi ohomiyyatli doracads
doyisikliyo ugrayir. Insan bodonindo 600-0 yaxin azols vardir. Bu, orta hesabla
badon ¢okisinin 40%-ni toskil edir. insan badoninda 3 tip ozalo toxumast mdvcud-
dur:

— saya azolo toxumast;

— lrak azolo toxumalart;

— skelet azolo toxumalart.

Saya azalo toxumasi — geyri-ixtiyari togolllis xiisusiyyatine malik olub, boru
formali orqanlarda: qida borusu, qan damarlari va respirator orqanlarda rast golinir.

Urak azalalari — bu oz0lo toxumasina ancaq iirokdo rast golinir.

Skelet azalolorinin funksiyalari. Skelet ozalslari horakot aparatinin faal hisse-
sini togkil edir. Har bir skelet azalasi eninazolaqli 9zale toxumasindan, birlosdirici
toxumalardan, damar va sinirlorden ibaratdir. Sinir impulslarinin tasiri ile azalolor
togolliis edir, siimiik linklorini harokota gatirorak badenin voziyyaetini dayisir.

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

— togplliis edarak qiivve tozahiir etdiron ozalo toxumasi;

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

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

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

Insanin biitiin azolo foaliyyati morkazi sinir sistemi torafindon tonzimlonir. Bu
tonzimlonma birbasa bas beyindon vo onurga beyinindon golon impulslar vasitssilo
hoyata kecirilir. Belolikla, azals insan orqanizminds asagidaki funksiyalar yerino
yetirir:

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

— insanin durus vaziyyatini tomin edir. Bu bizim agirliq qiivvasine nisboton
badonimizin yerlosmos vaziyyatini tonzimlomokls slagadar olan foaliyyatdir;

— qeyri-iradi (reflektor) harokotlori icra edir.

Insanin yeris, qagis, atilma, tullanma vo s. horoki faaliyyati miixtolif név vo
miixtalif sayda skelet azalolorinin istiraki ilo bas verir. Xiisusi qeyd olunmalidir ki,
skelet ozalslori yalniz dartma rejimindo togolliis edir. Bu sobabdon do biitlin



oynaqlar ozolalorlo ohato olunmusdur. Hor hansi otrafin, hotta adi barmagin
biikiilmasi bir azalonin acilmasi, digar ozalonin ise eyni zamanda y1gilmast hesabina
bas verir.

Bozon bir horokatin icrasinda bir nego, hoatta goxsayli oazalo qrupu istirak edir.
Molum olmusdur ki, adi hesab olunan gagis harokatinds 250-don artiq azala istirak
edir. Eyni harokatin icrasinda istirak edon, oynagin bir torofinde yerlogon ozalalor
sinergist, oks torafds yerlagon azalalar iso antaqonist azalslar adlanr.

Ozslonin strukturu. Hor bir skelet ozalasi xaricdon birlosdirici toxuma — fas-
siya ilo shato olunmusdur. Bu, azoloys miioyyon forma verir vo basqa ozalolorin
stirismasi ticlin mihit yaradir. Bu birlogdirici toxumanin daxilinds goxsayli uzun
va nazik azalo liflori yerlosir. Skelet azalolorinin daxili hissasi azalo liflorindon
toskil edilmisdir. ©zolo liflorinin 6zii iso ¢oxsayli, paralel miofibrillordon toskil
olunmusdur. Miofibrillor 6zlari do gox nazik saplardan, filomentlordon ibaratdir ki,
onlarin da torkibi miioyyen ziilallardan: aktin vo miozindon ibarstdir. ©zslonin
togalliis edan hissasi moahz bu filomentlardir.

Togpolliis xiisusiyyatlorina gora azolo liflori bir ne¢o qrupa boliiniir: Birinci
grupa aid olan liflor “long” (qirmiz1) adlanir. Bu liflor nisboton gec tagalliis xiisu-
siyyatino malik olsalar da, yliksok déziimliilitys, yoni uzun miiddat orzinds togolliis
etmoak, is gormok qabiliyyatine malikdirlor. Bu liflori forglondiren qirmizi rong
azolodo mioglobinin vo qan damarlarinin ¢oxlugudur. Bu da homin liflords enerji
monbalarinin aerob yolla barpasina sorait yaradir.

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

Hor bir insanda yuxarida qeyd olunan ozalo liflorinin miqdar1 vo nisbati miixto-
lifdir. Mahz bundan asil1 olaraq bir yeniyetms siiratli, giiclii, digori iso doziimlidiir.
Lakin nazeors almaq lazimdir ki, azals liflorinin nisbatindon asili olmayaraq, biitiin
insanlarda istonilon haroki gabiliyysti inkisaf etdirmok miimkiindiir. Bunun {igiin
sadoco olaraq diizgiin harokotlor segmok vo onlart magsadouygun icra rejimindo
yerina yetirmak kifaystdir. Xiisusi se¢ilmis horokstlorin icrasi zamani miivafiq ozalo
liflarinin en kasiyi galinlasir, bu liflarin azaloda tutdugu saha boyiiyiir vo belalikla
do, miivafiq heroki qabiliyystin arzuolunan saviyyesi aldo olunur. Xiisusi geyd
etmok lazimdir ki, yeniyetma yas dovriindo orqanizmin azolo liflori yerino yetirilon
fiziki harokatlorin tasirino daha hassasdir vo mosqlorin effekti daha tez aldo olunur.

Cinsi yetiskonlik dovriinds yeniyetmalorin ozals sistemi shomiyyatli doracods
doyisikliyo ugrayir. 14-15 yasda oynaqg-bag aparati, ozolo vo votorlor, homginin
skelet ozalolorinds toxumalarin diferensiasiyasi yiliksok soviyyaya ¢atir. 13 yasdan
baslayaraq azslo kiitlasinin artmasinda koskin sigrayis bas verir, azalalor siiratlo
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inkisaf edir. ©zalo kiitlosinin inkisafi ilo alagodar azolo liflorinin diametri doyisir.
Osasan, onlarin qalinlig artir.

02215 sisteminin arzuolunan inkigafini tamin etmak iiciin asagidakilara amoal
olunmalidyr:

1. Inkisaf etdirilmasi (masalan, qiivva qabiliyyatinin) zaruri olan azalo qruplarinm
misyyan edilmasi.

2. Horakatlorin miioyyon olunmast.

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

4. Horokatlorin sistemli vo davamli yerina yetirilmasi.

5. Fiziki yiikiin hor kas {igiin optimal saviyyesinin miioyyon olunmasi.

6. Diizgiin qidalanmanin va istirahatin togkili.



ENDOKRIN SISTEMi

Yeniyetmolik yas dovrii orqanizmds endokrin sisteminin kaskin foallagsmasi ilo
xarakterizo olunur. Cinsi hormonlarin artmasi, qalxanabanzar vozin va boyrakiistii
vozlarin faalliginin yiiksslmasi yeniyetmo dovriiniin ilkin morholasine tosadiif edir
(11-13 yas qizlar vo 13—14 yas oglanlar). Bu dovrds yeniyetmolor cinsi yetiskonliyin
IT vo HI morhaloalorinds olurlar. Qeyd olunan miiddat orzinds shamiyyatli morfo-
funksional doyisikliklor bas verir, maddslor miibadilssinin yiiksok aktivliyi miisa-
hids olunur, hiiceyra vo toxumalarin tabagelosmasi artir, boyatma prosesi intensiv-
lasir. Bunlarin naticasinds sakit halda orqanizmin biitiin {izv vo sistemlorinin hod-
dindon artiq aktivliyi meydana ¢ixir. Bu da 6z ndvbesindo orqanizmin xarici
tosirlora qarst asagi vo ya haddinden artiq yiiksok reaktivliyino sorait yaradir. Bu-
nunla slagadar olaraq, yeniyetmonin orqanizminds funksional vo adaptiv imkanlarin
azalmasi miisahids olunur.

Yeniyetmolik dovriinde morkozi sinir sisteminin, lirok-damar vo tonoffiis sis-
temlorinin fiziki ylike reaksiyast 9-10 yash usaqlara nisbaton asagi ola bilor. Cox
hallarda bu reaksiya optimal, miimkiin olan hoddi asir. Bozon masqe, maggalolora
va fiziki horakatlorin icrasina yeniyetma orqanizminin fizioloji sistemlorinin had-
dinden artiq reaktivliyi yeniyetmonin saglamliginda xosagoelmoz hallarin meydana
golmosing sobab olur. Bu iso miixtolif istiqamatli (qiivve, doztimliiliikk ve s.) fiziki
yiikiin yerina yetirilmasi zamani onun ¢ox daqiqlikls dozalasdirilmasi, yeniyetmsnin
hoyatinin bu inkisaf morholosinds saglamligi {izerinds tibbi nozarotin aparilmasi
zoruratini yaradir.

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

Yeniyetma dovriinds oglanlarin vo qizlarin fiziki inkisaf tempinin eyni olmas,
eyni zamanda bu halin cinsi yetiskonlikdo do miisahide olunmasi bir sinifds tohsil
alan sagird kontingentinin miixtalifliyino gotirib ¢ixarir. Bununla slagadar olaraq,
“bioloji yas” anlayisinin izahina ehtiyac duyulur. Bioloji yas anlayis1 altinda hoya-
tin miloyyan bir dovriine qador yasamis orqanizmin yetkinlik doracasi basa dii-
stiliir. Bununla yanasi, “xronoloji” vo ya “toqvim” yast dedikde insanin doguldugu
andan kecon vaxt gostaricisi nazarde tutulur. Hom usaqlarin, hom ds yeniyetmolorin
fordi inkisafinda bioloji vo toqvim yaslar1 arasinda asagidaki ii¢ variantda forqlors
rast golinir:

1. Retardasiya — bioloji yasin tagvim yasindan gerids qalmasi;

2. Orta — bioloji va tagvim yaslarmmin eyniliyi;

3. Akselerasiya — bioloji yasin togvim yasindan yiiksak olmast.
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QANDASIYICI SISTEM

Yeniyetmonin ozolo foaliyyatinin tomin olunmasinda gandasiyici sistemin
xiisusi rolu vardir. Qandasiyici sistem orqanizmin hiiceyra, toxuma vo orqanlarinin
zoruri maddalorle tochiz olunmasini hayata kegirir. Bu sistemin asas funksiyast
asagidakilardir:

— agciyarlordon oksigenin hiiceyrolors dasinmast;

— hiiceyralordon karbon qazinin agciyarlors daginmast;

— qida maddslorinin vo hormonlarin baden hiiceyralorine dasinmasi;

— miibadilo mohsullarimin (slak) boyroklera daginmast;

— badonin daxili horarotinin sabitliyini saxlamagq {igiin istilik enerjisinin dori
sothina daginmasi.

Qandastyici sistem bir sira orqanlardan ibarstdir. Bu orqanlar birgs isloyarak

gandasima sistemini formalasdirir. Buraya agagidakilar daxildir:
Urok — dos qofosinin
4 ortasinda agciyorlorin ara-
LA sinda yerlason azalodon ibarat
izvdir (sokil 2). Bu iizv
gandastyici sistemin harokot-
verici qiivvasidir. Urok 4 ka-
meradan vo ya boslugdan
ibarat olub, ikili nasosa
banzayir: sag madacik vo sag
qulagciq, sol madacik va sol
qulagciq. Oksigenla zongin
olmayan gan {iroyin sag me-
dociyindon nisboton asagi
tozyiqle agciyorlora gon-
dorilir. Agciyarlordon gayidan
Sol vo oksigenlo zonginlosmis
madacik gan iirayin sol madaciyindon
nisbaton yiiksok tozyiqle
badonin biitlin tizvlerine
paylanir. Beloalikla, ritmik
togolliis edon iirok ozololori qanin agciyarlordo oksigenlo zonginlogmasini vo
bundan sonra onun orqanizmin iizv vo toxumalarina gonderilmosini tomin edir
(sokil 3).

Urok tagolliisiiniin tezliyi — bu iirok ritminin tezliyi olub, bir doqigodoe
bas veran togolliislorin sayin1 oks etdirir. Sakit halda bu gdsterici 60-80 vurgu
arasinda yerlogmoklo bir doqiqeds 5 litro yaxin qani damarlar vasitesilo badona
yayir. Yeniyetmolik dovriinde iirok-damar sistemi ohomiyyastli doracads doyisir.

i
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qulagciq
Sag

Sokil 2. Urayin qurulusu
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Badanin asag

hissasinimm arteriyalar

Sokil 3. Qan dévraninin sxemi

Ogor usagin lirayinin hacmi 6 yasdan 13 yasa qodor 30-35% artirsa, cinsi yetiskonlik
dovriinds iirayin hocmi 60-70% boyliylir. Yeniyetmolik dovriinds tirok-damar
sisteminin doyigmasinin asas xiisusiyyati iirok bosluglarinin hocminin gan damar-
larinin en kasiyi ilo miiqayisado daha artiq olmasidir. Bu iso yeniyetmalik hiperto-
niyasi adlanan vaziyyestin yaranmasina sobab ola bilir. Bu dévrde gan-damar siste-
minin inkisafi ahongdar olur, lakin arteriya damarlar1 vena damarlarina nisbaton
yaxs1 inkisaf edir. Eyni zamanda yeniyetmalords kapillyar damar gabokasi yaglilara
nisboton daha genisdir. Bu da yeniyetmolordo arterial tozyiqin nisboton asagi
olmasinin asas sabablorindon biridir. Cinsi yetiskonlik dévriinds tez-tez badonin
imumi inkisafi il ilirayin 6l¢iilorinin artmasi arasindaki ahangin pozulmasi miisahido
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olunur. Belo hallar daha ¢ox akselerativ tips aid olan yeniyetmalordo miisahids
edilir. Bunun naticesinds homin yeniyetmoalords orqanizmin funksional imkanlarinin
azalmasi nozars garpir. Arterial qan tozyiqine asas amillarlo (ilirayin togalliis qlivvasi,
damar manzafinin 6l¢iisii, dovra qosulan qanin miqdari, ganin qatilig1 va s.) yanast,
digor amillor — yasayis soraiti, yasayis yerinin iqlim vaziyyasti, qidalanma torzi,
ailods vo kollektivde psixoloji ab-hava da tosir gdstorir. Arterial tozyiq yeniyetmolords
cinsi yetigskonliklo alagodar olaraq bas veran hormon foallig1 ilo yiiksslir. Bozi
sagirdlor bu dovrds basagrisi, yorgunluq, zaiflik, basgicollonma, ilirok nahiyasinda
agridan sikayatlonirlor.

Urayin funksional voziyyatini oks etdiron asas gostoricilordon biri qanin sistalik
vo birdaqigealik hocmidir. Sakit haldakina nisboton maksimal oksigen sorfi tolob
edon fiziki yiikiin icras1 zamani bu gostericilor 4-5 dofs artaraq yeniyetmolords
15-20 litr/daqigays, yaslilarda iso 67 dofs artaraq 28-30 litr/daqiqays catir. Bu,
yeniyetma orqanizminin iirak faaliyystinin effektli vo qonastli olmasina, qan-da-
mar sisteminin funksional imkanlarinin genislonmasine imkan verir.

Tonoffiis tezliyi 1 doqige orzinds 12—16-ya catir. Tonoffiis ritmi iso stabillosir.
Nofosalma fazasi qisalir, nofasvems va tonoffiis fasilosi iso uzanir.

Fiziki haroketlorin yerins yetirilmasi, xiisuson gorginlik tolob eden fiziki yiik za-
mant {irok vurgularmin say yiiksalir. Bu, aslinds, orqanizmin oksigens artan toloba-
tina cavab reaksiyasidir. Lakin tirok vurgulart yalniz fiziki yiikiin icrasi ilo deyil, eyni
zamanda hayacan, qorxu, psixoloji sarsinti hallarinda da yiiksalir. Sistemli sokilds
fiziki horakatlorin icrasi lirok gan-damar sisteminin isinin semarasini yiiksaldir. Dai-
mi olaraq bels harokatlorlo masgul olan insanlarda orqanizmin oksigens olan tolabati
somorali rejimdo tomin olunur. Mohz bu sababdondir ki, eyni fiziki yiikii yerino
yetiron iki miixtolif adamda iirok vurgularmin gostoricisi forqli olur. Fiziki hazirlig
yiiksak olan, gandagima sistemi daimi mosqlarin, fiziki ytikiin icrasi ilo tokmillosmis
insanlarda tirok vurgularinin gostericisi xeyli asagidir. Fiziki horoketlori yerino
yetirmayan va fiziki hazirlig1 agagi olan insanlarda, hotta orta intensivlikli fiziki yiik
iirok vurgularinin kaskin artmasina sobab olur. Har bir sagird iirok-damar sisteminin
geyd olunan fiziki yiiks reaksiyasini sads yolla yoxlaya biler. Bunun ii¢iin 30 saniya
arzinds 20 dofs oturub-qalxma harakatini icra etmok vo harakatin avvalinds va icra-
dan sonra nabz vurgusu gostericilerini miiqayise etmok kifayatdir.

Qan damarlar1 — qan orqanizmds qan damarlar1 adlanan borularla horakot
edir. Toyinatina géro qan damarlari arterial, vena vo kapillyar damarlara boliintir.
Arterial qan damarlar1 homiso gani1 oksigenlo zonginlogmo doracesindon asili
olmayaraq, iirokdon otraflara dasiyirlar. Arterial qan-damar sistemi yiiksok tozyiqlidir
vo buna gors do arterial damarlar qalin va elastik struktura malikdir. Bu damarlar
kasildikds tozyiqin yiiksok olmasi sobabindon ¢oxlu gan itkisine sabob olur. Oksar
arteriya damarlari dorinlikds yerlosir. Lakin bazilori badon sothine yaxindir. Onlarin
badon sothina yaxin oldugu yerlorde nabz va ya tirok vurgularinin tezliyini miioyyon
etmok miimkiindiir. Arteriya damarlar kigik arteriyalara vo sonda an nazik damarlar



olan kapillyarlara qodor saxolonir. Kapillyarlar divari bir hiiceyrs qalinliginda olan
gan damarlaridir. Belo galinligda olan gan damarimin divar1 oksigen vo qida mad-
dslorinin toxumalara vo hiiceyralors kegmasine imkan verir. Belo miibadilo zamani
hiiceyrs vo toxumalarda olan karbon qazi vo miibadilo mohsullar1 hiiceyrs vo toxu-
malardan kapillyarlara kegir. Kapillyar damar gobokasi hoddindon artiq genisdir.
Vo onun hocmi qan-damar sisteminds olan qanin miqdarindan xeyli boytikdiir. Ka-
pillyar gan damarlari foal azals liflorinds, o ciimlodon beyinds ¢ox sixdir. Kapillyar
sobaka islok, fiziki yiikii yerins yetiron azals qruplarinda xeyli inkisaf edir. Belslikla,
homin azals qruplari inkisaf edib giiclonir.

Sinir sistemi. Beyindon, onurga beyinindan, periferik sinir sisteminden vo
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 liflori, daxili
sekresiya aktinda vozlori);

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

— otraf miihitin doyison soraitino miivafiq olaraq organizmin biitiin hoyati
funksiyasini tonzimloyir.

Insanm sinir sistemina 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 kollo boslugunda, ikinci iso
onurga kanalinda yerlosir.

Bas beyin. insanin bas beyni bir-biri ilo qarsiligli olageda olan sag va sol
yarimkiiralordon, beyin lillosindon vo beyincikdon ibaratdir. Beyin yarimkiiralorinin
sathi goxsayli qirislar vo xatlorle kasilmisdir. Beyin yarimkiirslori xaricdon 6ziindo
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 beynindon iso 31 ciit
onurga beyni sinirlari ¢ixir. Bu sinirlor hissiyyat orqanlarindan galon impulslari bas
beyins otliriir, bas beyindon iss ozalalors catdirir.

Vegetativ sinir sistemi. Daxili orqanlarin tonzimlonmasindas istirak edir.

Biitiin sinir sistemi biitovliikkde vo onun ayri-ayri funksional bolmaleri iki prin-
sip asasinda foaliyyot gostarir.

Refleks prinsipi. Refleks prinsipi vo bagl reflektor dairavi koordinasiyaedici
idarsetmo orqanizme xaricdon vo ya daxilden golon qiciga cavab reaksiyasidir.
Ikinci prinsipo daha ¢ox miirokkeb horoki faaliyyot daxildir. Horokot aktinin
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mogsadyonli toskilindo bas
beyinin alin hissasi xiisusi rola
malikdir. Iradi horokatlor (siiurla
idars olunan) horokot analizator-
larinin va digor analizatorlarin
(gbrmo, esitma vo digor) birga
foaliyyati ilo hoyata kegirilir
(sokil 4).

Hom morkazi sinir sistemi
va horakat aparati, hom do eyni
zamanda onunla tonoffiis, qan
dévrani vo enerji tochizi sis-
temlori arasinda six funksional
olage mdvcuddur.

Enerji miibadilasi. Yeni-
yetmolik dovriiniin baglanmasi
ilo olagadar olaraq organizmda

" — Onurga beyni enerji miibadilosi prosesi yas-

lilarla miiqayisado daha gargin

‘ Hissi sinir kegir. Nisboton sakit halda
yeniyetmonin baden ¢aokisinin

:> Horaki sinir 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 iso 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 yasli yeniyetmada iso 2600-2700 kilokaloriys catir. 16—17 yasla-
rinda sutkaliq enerji sorfi oglanlarda 3000 kilokalori, qizlarda iss 2900 kilokaloridir.
Belaliklo, orqanizmin iimumi enerji sorfi badonin kiitlosinin, birinci névbada iso
azolo kiitlasinin artmasi ilo slagoedardir. Burada, hamginin haraki foalliq daha mii-
hiim rol oynayir. Bu zaman enerjiys olan talobat badenin ¢akisindon, horaki foal-
ligdan, baden qurulusundan, bioloji yetkinlik saviyyasindon asili olaraq ¢ox genis
diapazonda dayisir.

Sakil 4. Refleks qovsii
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ADAPTIV FiZiKi TORBiYO

Adaptiv fiziki torbiys — fiziki modaniyyatin bir istigamati olub insanin dayag-
horakat aparatinda cari miimkiin qiisurlarin profilaktikasi (qamst, dos qofasi, yasti
ponco va s.) vo korreksiyasi, lirok-damar, tonoffiis sisteminin funksiyasinin
yaxstlagdirilmasi, imumi saglamliq saviyyasinin yiiksaldilmasi magsadi dasiyir.
Bu sistemdo fiziki horokotlor foal funksional miialico maqsadilo icra edilir.
Yeniyetmodo miimkiin fiziki vo funksional qiisur na qoder tez askarlanarsa va fiziki
horakatlordon istifads vasitasilo bunlarin aradan qaldirilmasina no gador tez basla-
narsa, natica bir o qodar 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.);

o fiziki hazirligin testlogdirilmasi;

* valideynlorla sorgu va fiziki tarbiya doarslorinds aparilan miisahidalor
noticasinds orqanizmde olan qiisur vo ¢atismazliqlarin sabaoblori askarlanir.

Insanin saglamliginin diagnostik xaritosi tortib edilir. Biitiin bunlarin noticasindo
dayaq-herokst aparatindaki gatigmazliglarin fiziki horakotlordon istifads etmokls
profilaktikasi vo korreksiyasi istiqgamoti miioyyan olunur.

Badonin xarici miiayinasi — qgamot vo ozalo sistemino xarici baxigsdan ibarat
olub, gamotds miimkiin qiisurlarin askar edilmasins yonalmisdir. Qeyd etmaliyik
ki, sistemli olaraq badenin asas ozala qruplari tigiin harokatlori icra edon yeniyetmalordo
gamat diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir qayda olaraq, miisahids olunur. Boy va ¢oki
ilo yanasi, diizglin qamot do insanin fiziki inkisafinin osas gostoricilorindon biri
hesab olunur. Qamaotin 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, qgamati
formalagdiran ozsls sistemi, skelet stimiiklorinin qurulusu, dés gofesinin formasi,
onurga siitununun tobii oyriliklori vo s.-dir. Nozors almaq lazimdir ki, qamatin
quisurlart yalniz insanin xarici goriiniisiinde deyil, hom do {lirok-damar va tonoffiis
sisteminin, daxili orqanlarin foaliyystindo problemlor yaradir. Qamst miioyysn
olamatlor, gostoricilorlo doyarlondirilir vo normal gamato nisbaton qiisurluq
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 slamatlori 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 tizorindo yerlasir;

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

|

Sakil 5. Onurga stitununun diagnostikast

Qamotdoki giisuru askar etmok iigiin yeniyetmo soyunur. Daban va pancalor
bir yerdo olmagla diiz qollar asagiya serbast sallanmis voziyystde dayanir.
Ondan bir ne¢o addim aralida durub onurga stitununa baxmaq lazimdir. Onurga
diiz saquli voziyyotdo olmalidir. Ciyinlorin seviyyosinde, kiiroklorin yerlosmo-
sindo olan asimmetriya gamotdo qiisurlarin olmasinin gostoricisidir.

Qamaotin qlisurlar1 60—80% hallarda onurga siitunundaki qiisurlarla slagadardir.
Miisahidalar gostarir ki, imumtahsil maktablarinds tohsil alan, lakin sistemli olaraq
fiziki harokatlori icra etmayan sagirdlorin boyiik oksoriyyatindo onurga qilisurlari
vardir.
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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 diggeti calb edir.

Yast1 oyilmis kiirak — sino vo belin tobii oyriliyi azdir. Onurganin amortizasiya
gabiliyyeti asagidir.

Dairavi-oyilmis kiirok — belin tobii lordoz oyriliyi artiqdir, garin irsliys ¢i1x-
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 voziyyoati,
hoddindon ¢ox gorginlik (agirliq) tosir gostorir.

Diizgiin olmayan gamot onurgada osteoxondrozun yaranmasina, daxili orqan-
larin funksiyalarinin zoiflomosine gotirib ¢ixarir. Moktablilordo gamatdo qiisurlarin
omolo golmosi, bir qayda olaraq, horokot-dayaq aparatinin zoiflomasino, baglarin
elastikliyinin agag1 otraflarin vo xiisuson onurganin amortizasiya qabiliyyotinin
azalmasina sobab olur. Belo sagirdlor fiziki yiiko davam gotirmir, tez yorulur, kiirok
vo bel nahiyasindo agrilardan sikayotlonirlor. Biitlin bunlar iso sagirdin psixoloji du-
rumuna da monfi tosir gdstorir. Adoton, onlar 9sobi, tez yorulan, iinsiyyot davamliligi
az olan fards ¢evrilirlar.

Qamotdo bas vero bilocok miimkiin qiisurlarin yaranmasinin qarsisini almaq
mogsadilo asagidak: profilaktik todbirlorin goriilmosi zoruridir:

1. Hor bir yeniyetmo 6z qamatinin voziyyatinin diagnostikasinin aparilmasina
nail olmalidir. Bu moktobdo fiziki torbiyo miisllimlorinin vo ya tibbi heyotin komoyi
ilo, evdo bu dorslikdo gostorilon Slgiilor asas gotiiriilmoklo valideyn torofindon

hoyata kegirilo bilor.
- of
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2. Onurga siitununda qiisurlar agkar edildikds fiziki horakatlor todricon davamli
olaraq icra olunmalidir. Bu zaman harokatlorin onurganin yan, arxa vo 6n ozaloalori
ticlin secilmosi vacibdir. Horakatlorin vo tokrarlarin say1 todricon artirilir.

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

4. Stulda uzun miiddst oturmaq lazim goldikds oturus voziyystini tez-tez
doyismok, qalxib gozismok, bir ne¢o daqigs sado horakatlor icra etmok lazimdir.

5. Televizora baxarken ¢ox yumsaq kreslo, divanda sylosmaya ¢alismaym. Otu-
racaq bark vo dosomoadon yarim metr hiindiirliikkde olmalidir.

6. Agir ylikii miisyyon mosafays aparmaq zorurati yarandiqda onu torbaya qoyub
kiirokds dasimaq daha mogsadouygundur.

7. Har hanst agir osyani qaldirarkon govdenin, xiisusen onurganin diizgiin ve-
ziyyating diqgat yetirin. Bels vaziyyot onurga disklorine agirligin baraber bolisdii-
rilmasing sorait yaratmalidir. Odur ki, gévdani yox, qiclar1 biikiin (sokil 6).

Sakil 6. Yiik galdirarkan onurganin vaziyyatlori

Qamotinds qiisur olmayanlar ii¢iin harakotlor kompleksi

Diizgiin gamat onurga silitununa nisbaton bodonin hissalorinin simmetrik
yerlosmasi ila sociyyolonir. Belo yeniyetmoalar {igiin harokoatlor yuxari otraf, asagi
atraf, gdvdonin 6n vo arxa azolo qruplari va boyun azalslari {igiin olmagla 5 qrupa
boliindir.

Horokatlorin icra ardicilligi yuxaridan asagiya: boyun azalalori, ¢iyin oynaqlari,
onurga, gdvds azalolori, canaq-bud va diz oynaglart iizro yerins yetirilir. Orqanizmi
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qizigdirarken 6-8 horakat ancagq iri: boyun, ¢anag-bud va diz oynaglari ii¢lin nazarda
tutulur. Umumilikdo mosgalonin asas hissasindo yerina yetirilocok 15-20 harokot
toxminon asagidaki kimi boliiniir:

1. Boyun azalolori {i¢iin 4-5 horakat;
2. Qol azalalori {igiin 3—4 horokat;
3. Qig azolalari iiglin 3—4 horokat;
4. GoOvdenin 6n azolo qruplari tigiin 4-5 horakat;
5. Govdoenin arxa azsls gruplari tiglin 4-5 horakat.

Istifado olunan horokotlor miixtolif: qiivva, ayilganlik istiqamatli ola bilor. Hor
bir horakatin 4-10 dofs tokrarlanmasi miimkiindiir. Bu daha ¢ox fordi hazirliq
soviyyasindon asili olaraq miisyyen edilir.

Masgolonin tamamlayict hissosinds fiziki yiik verilmis ozsls qruplarini bosalt-
magq li¢iin harokatlor verilir.

“Dairavi kiirok” qamati onurganin boyun vo bel hissalorinde tobii ayriliyin
azalmasi vo dos hissads oyriliyin ¢ox olmasi ils saciyyalonir. Belo gamat tiplorinds
kiirok baglar1 dartilmis, sina azalalari iso qisalmis voziyyatds olur. Belo qamat daha
¢ox dars, istirahat, yuxu zamani diizgiin olmayan vaziyystds qalmagin naticosinds
formalasir. Qamaotin bu formasinda zaif kiirak baglar1 dartilir vo kiirok ozolalori
onurganin maksimal ag¢ilmasini tomin eds bilmir. Bu da nafssalma zamani tonoffiis
dorinliyini azaldir ve iirayin isini ¢otinlosdirir.

Belo hallarda asas vozifo gévdonin yuxari hissesinin azalalorinds 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 donmaolori, dairavi firlanma horakatlori;

— kiiroklorin bir-birina toxundurulmasi;

— qollarin (alatsiz) yanlara a¢ilmasi, gdvdenin yanlara donmasi ils qollarin agil-

mast;

— govdonin miixtalif oyilmis voziyyetlorinds qollarin kigik agirliglarla agil-

malari;

— govdonin yanlara sorbast vo osyalardan istifado etmoklo donmaleri, burulma-

lar;

— dosomado uzanaraq arxaya qalxmalar, donmaler, ¢evrilmalor;

— govdonin On azalo qruplari ligiin harakatlor.
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“Yast1 kiirok” formal qgamat onurganin biitiin fizioloji ayriliklorinin, xiisuson
do bel nahiyasinin ayriliyinin az olmasi ilo saciyyslonir. Bunun da naticasinds
onurga siitununun amortizasiyasi, funksiyasi ¢ox azalir ki, bu da qag1s, tullanmalar
va digar kaskin yerdoyismalor zamani onurga beynins va beyino manfi tosir gostorir.
Belo qamat tiplori iiglin horaketlordon istifade onurga slitununun ayilgonliyini vo
miitoharrikliyini artirmaq, qarin azslslori vo panconin amortizator funksiyasini
yering yetiron ozalalori giiclondirmokdir.

Qeyd olunan qiisurlu gamat {igiin bag vo azalolorin dartilmasi, burulmasi hors-
kotlori edilmalidir. Osas vozifo onurga slitununun ayilgenliyini vo miitoharrikliyini
artirmag, qarin azalolarini vo panconin stabillogdirici, amortizasiyaedici funksiyasini
mohkomlondirmakdir. Kiirak va qarin azslslorinds kifayat qodar gorginlik yaratmaq
iclin ¢okisi 1,0-3,0 kq olan hantellordon istifads oluna bilar.

“Dairavi-ayilmis kiirok” onurga siitununun irsliys-arxaya fizioloji ayrilikls-
rinin ¢ox olmasi ils forqlenir. Govdenin yuxart hissesindoki doyisikliklor kiirakds
oldugu kimidir. Govdenin asagi hissesinds ¢anagin oyilme bucaginin artmasi
hesabina onurgada bel lordozu diqgati calb edir. Qarin divari dartilmisdir. Qamatin
bu qiisuru uzun miiddat oturmus ve ya uzanmis vaziyystdo qalmaqdan formalasir.

Belo gamot zaman kiirayin stabillosmasi, boyun azalalorinin bosalmasi, qarin,
budun arxa, sagr1 azalalorinin méhkamlonmasi vo budu biiken azalalorin bosalmasi
ticlin horakatlor tovsiys oluna bilar.

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

Belo qamat tipindo miisbat dayisikliye yiyslonmoak ii¢iin bel nahiyasi azalolo-
rinin bosalmasi, qarin va kiirayin vaziyyatini stabillosdiron ozolalori méhkom-
landiren, onurganin ayilgenliyini artiran horakatlorden istifade etmak tovsiys olunur.

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

Qamaotdo olan qiisurlarin aradan qaldirilmasi {i¢iin horokatlorin icrasinin gilizgii
garsisinda yerins yetirilmasi magsadouygundur. Bu horakstlorin icrasi zamani yuxart
vo asag1 otraflarin simmetrik voziyyastlorinin tomin edilmasi 6ziinanozaratin toskili
ti¢lin zoruridir.

Adaptiv fiziki torbiyade masgalalarin toskilinin qrup formasi slverisli hesab olu-
nur. Clinki bu zaman har bir yeniyetmonin 6ziiniin fiziki inkisafi vo hazirligina mii-
vafiq fiziki yiik, horokot se¢gmok imkan1 mohdudlasir. Bu sobabdon do xiisusi tibbi
gruplarda mosgalalar har bir yeniyetmays fiziki yiikii sorbast vo miistaqil, lakin
muosllimin rohbarliyi altinda segmok imkani vermolidir. Noticads yeniyetma zoruri
fiziki yiikiin hacmini, yoni horakatlorin tokrar icra sayini, intensivliyini (vaxt vahidi



arzinds icra olunan haroketlorin sayini) miisyyon etmok vo 6zilinlin qamat tipinin
morfofunksional xiisusiyyatino miivafiq harokat se¢mok imkani sldo edir.

Adaptiv fiziki torbiys vasitslorine yalniz korreksiyaedici alatsiz vo alatlorls icra
olunan iimuminkisaf, homginin korreksiyaedici, iizgiiciiliik, akrobatik, miitoharrik
vo idman oyunlari, stoliistii vo bdylik tennis, tonaffiis horakotlori, eyni zamanda
masaj, trenajorlarda horakotlor daxil edilir.

Masalon: korreksiyaedici tizgligiiliik suda vo quruda xiisusi harokatlor, izmanin
miixtolif Gisullarindan vo elementlorindon, tizms 16vhalorindon, su aerobikast va s.
bu kimi horokatlordon istifadoni nozordo tutur. Su aerobikasi (suda harokotlorin
musiqi miisayiati ilo yerine yetirilmosi) ilo moggul olanlarda emosional shvali-
ruhiyyo mosgolalora marag artirir. Korreksiyaedici lizgiigiiliik tokco dayaq-harokot
aparati deyil, hom do tirok-damar va tonoffiis sistemlori xastsliklori zamani olduqca
ohamiyyatli vasito hesab olunur.

Gliniimiizlin problemina ¢evrilmis artiq ¢okinin qarsisini almaq moqsadils zaruri
profilaktik tadbir kimi adaptiv fiziki torbiys horokatlori sistemli vo miixtslifcohatli
olmalidir:

— gimnastika (sohor gimnastikasi, miialicovi gimnastika);

— 19¢gs, miitoharrik vo idman oyunlar1 (komandali oyunlar, badminton, tennis);

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

—mes9, dag turizmi;

— silsilali idman harakatlori (lizgiigiiliik, avargokma, velosiped siirma, xizoklo
gozinti).

Artiq ¢akisi olan sagirdlords haraki faalliq azalir, onlarda ozalslor zaifdir, daha
¢ox onurganin boyun va bel nahiyalorinds oyriliklor miisahids olunur, garin irsliys
cixir, bel dongarlanir, ¢iyinler iraliys ayilir. Yuxarida gostarilon harakatlar bels yeni-
yetmolords gqamaotin yaxsilagmasina istiqgamotlonmisdir.

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

Panca qovsii deformasiyasi todricon onun amortizasiya va ayilib-qalxma funk-
siyasinin itirilmasing gatirib ¢ixarir. Bunun da naticesinds yeris, qacis zamani agrilar,
yorgunluq hissi omala golir. Yastipancaliliyi askar etmak ii¢iin ayagi su ilo islatmaq
vo kagiz veoraq lizerine ¢ixaraq poncanin izini almaq kifaystdir.
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Normal Yastilasmug Yasti

Sakil 7. Pancanin formalari

Yastipancalilik sagirdlor arasinda tez-tez rast golinon haldir. Yastipancaliliyin
qarsisini almagq {igiin profilaktik tadbir kimi agsagidakilara amal olunmalidir:

1. Ayagmizin dlgiisiine miivafiq olmayan dar, altlig1 yasti1 vo ya hiindiirdaban
ayaqqabi1 geyinmamok. Dabanin optimal hiindiirliiyii 3—4 sm-don artiq olmamalidir;

2. Poanco qovsiiniin deformasiyasini azaltmaq {i¢iin supinatordan (formali
ayaqqabi icliyindon) istifads etmoak, panca va baldir azalalorini méhkomlandiran
harokotlor 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 barmagqlar: sona qoador 2. Ponceni oziino torof ayerak ayaq barmagla-
a¢ib-biikmok. rini sonadok a¢ib-biikmok.
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3. Bas barmaglar: qaldirmaq, digorlorini
biikmok.

4. Ayag barmagqlarmni bir yerdo (yumrug kimi)
sixmagq, 6-8 saniyo saxlamagq, agmagq, yanlara
aparmag.

5. Stulda oturaraq névbe ilo dabani vo panconi
qaldirmagq. Qiglari diizoldorok ponconi biikiib-
agmagq. Ponca ilo tolasmoadon daxile vo xarica
dairavi horokotlor etmok.

6. Stulda oturaraq tennis topunu panconin or-
tast ilo iraliys, yanlara ve dairovi 3—-4 doqiqo
orzinds horlotmok. 2-3 hoftodon sonra hore-
koti durus voziyystindo icra etmok.

7. Ponconin xarici hissosi iizorindo dayanaraq
ponco ucuna qalxmaq vo enmoak (10-20 dofd ).
Yarimoturus vo ¢.v. qayitmag (10-20 dofs).
Désomo iizorinds dayanaraq ponco iizorindo

8. Gimnastika divarimin reykasi tizorindos da-
yanaragq, ponconin on hissosi iizorindo qalxib-
enmo (yayvari) horokotini ponconin miixtolif
veziyyetlorinds yerina yetirmok.

yayvari horokot etmok.
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10. Durus, ayaglar bir yerdos, ollor belds. Ar-

9. Ayaq barmaglart ilo kicik agyalar tutaraq dicil olaraq daban v pance iizerine qalxaraq
bir yerdon basqa yero dasimagq. ayagqlart yanlara ¢evirmok ve ¢.v. qayitmaq.

:—Jﬁ' ,22_2'..

12. Arxaya “Tirtilvari” iraliloma. Panco vo
barmaglar biikorok iraliye ayilmok vo badonin
agirligini ponconin 6n hissosino kegirmok.
11. “Tirtilvari” iralilomo. Ayaq barmaqlarive | | Ponconi koskin acaraq vo barmaglarla tokan
ponconi biikorak iroliyo horokot etmok. verorok arxaya horokot etmok.

13. Dasmali ayaq barmagqlarla tutaraq irsliye horokot etmok.

iralilomalor zamani harakatlor

1. Daban va pancenin 6n hissesinda yeris. Ollor bag arxasinda, dirsokler yanlara,
gdvda diiz tutulur. Poncodos 5 addim, dabanda 5 addim va s. sag ayagin dabani,
sol ayagin poncesi iizerinds yeris, sonra aksina. Daban iizerinds qiglari
blikmadan yeris. Govdo diiz tutulur. Dabandan pancays va aksins “yuvarla-
naraq” yeris.

. Poancanin xarici hissosi lizerinds yeris, allor belds vo ya sorbostdir.

. Poancanin xarici hissasi lizerinds yeris, ponca uclari daxila.

. Poanco ucunda qiglarin garpaz addimu ilo yeris. Poncalor xarico gevrilir.

. Ponco ucunda yarimoturusda yeris.

. Poanco ucunda oturusda yeris.

2
3
4
5
6
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HOROKOTLORIN TOLIMI ZAMANI PSiXi PROSESLOR

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

Diqqat — stiurun har hanst obyekto comlonmasi vo istiqgamotlonmosidir. Psixi
proseslords diqgat diislinco vo iradi proseslora aid oldugu {i¢iin xiisusi yer tutur.
Diqqpot iradi va geyri-iradi ola bilar. Qeyri-iradi diqqgst xarici qiciqlandiricinin tasiri
ilo bas verir vo heg bir iradi soy tolob etmir, qisa miiddstds, qofil bas vermasi ilo
xarakterizo olunur.

Iradi diqqot — insan hoyatinda vo faaliyyatinds osas rol oynayir. O insanin siiur
vo iradi soyinin mohsuludur. Iradi diqget mogsady®nlii (tolim zaman1 garstya qoyu-
lan vazifalar), toskilatliligi (siz avvealcadon diqgatli olmaga hazirsiniz, siiurlu surotds
0z diqqatinizi hor hansi obyekto comlogdirir vo istigamatlondirirsiniz) vo daya-
nigliligr (diggstin har hansi obyekt va ya tolim prosesine comlonmasi miiddati) ilo
forqlonir.

Horoki faaliyyotin monimsonilmasi, Odyradilmesinin somarsliliyi digqetin
asagidaki xiisusiyyatlorindon asilidir: hocmi, konsentrasiyasi, dayanigliligi, miite-
horrikliyi, boliinmasi va s.

Diqqgotin hocmi — sizin, eyni zamanda qabul eds bilocoyiniz obyekt vo
elementlorin sayi ilo miioyyon olunur. Adsten, insan orta hesabla 5—6 obyekti eyni
vaxtda diqget morkozindoe saxlaya bilir. Hadisolorin tanig mokanda bas verdiyi hal-
larda insan daha ¢ox obyekti digqot morkozinds saxlaya bilir. Diggotin hacmi her
bir fordin tacriibasi vo xiisusi biliyi ilo slagodardir. Masalen, bir ne¢s il basketbol
va ya voleybolla maggul olan yeniyetmado diggstin hacmi bu oyunlarla yeni masgul
olanlara nisbaton daha ¢oxdur.

Diqqatin konsentrasiyasi (comlonmasi) — horokatlorin icrasi zamani sorf et-
diyiniz psixoloji enerji ilo xarakterizo olunur. Masoalon, futbol oyunu zamant sizin
diqgatiniz hadden artiq comlonmisdir (corima zarbasi vurarken), lakin oyun sorai-
tinds siza tanis olan adi hallarda foaliyyatiniz zamani digqgstin konsentrasiyasi xeyli
asagtya diistir. Digqotin haddinden artiq comlonmasi ¢ox az vaxt arzinde davam edir.

Bir sira psixoloqglar diqqoti har hansi bir obyekto comloma bacarigini insanin
psixoloji hazirligini artirmagq iiglin vasito hesab edirlor. Yoni bu digget miioyyen
obyektlara calb olunur, digget yayindigdan sonra fasilo verilir, yenidon digget hamin
asyaya vo ya obyekto yonoaldilir. Belolikla, diggatin comlosdirilmasi prosesi iradi
olaraq uzadilir, idars olunur, onun dayaniqlig1 tomin olunur.
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Diqqgotin davamlhiligi — tolob olunan vaxt miiddstinds diqgeti comlosdirarak
saxlamaq bacarigidir. Masolon, qrupla vo komandali foaliyyat zamani oyunun hor
hans1 mosul hissasinds sizdon yalniz ¢ox diqqatli olmaqla yanasi, geyd olunan vaxt
iiclin digqotin dayaniqliligi, davamlilig: tolsb olunur.

Diqgatin miitoharrikliyi — onun bir obyekt tizorindon digorino kegmosi vo ya
bir horaki proses zamani ani olaraq diqgstin digor bir obyekts calb edilmasidir.

Diqgatin béliisdiiriilmasi — digqotin eyni vaxtda bir nega obyekta, iki vo daha
artiq horaki foaliyyato boliisdiiriilmesidir. Masalon, idman oyunu zamani siz eyni
vaxtda hom torof-miigabilinizi, miidafiogilori, hom do onlarin yerdoyismosini diqqgot
morkazinds saxlamali olursunuz.

Hiss va qavrama — asya vo hadisolorin birbasa hiss lizvloring tesiri ilo insan
stiurunda oks olunmasidir. Horaki faaliyyst zamani, bir qayda olaraq, biitiin ana-
lizatorlar, asason, gorma, azalo-haraki, esitmo, vestibiilyar vo toxunma reseptorlart
istirak edir. Bu hislor vasitosilo siz bodonin fozada voziyyetini, horokoti, otraflarin
yerdayismasi haqqinda informasiya olds edirsiniz. Qavrama da hiss kimi gérma,
esitmo, 1y, dad va s. boliiniir. Lakin horakatlorin tolimi vo dyradilmasinds faza, vaxt
vo horokatin gavranilmasi, hiss edilmosi daha boylik ohomiyyat kosb edir.

Fozanin qavranilmasi (“faza hissi”) — gdrmo, toxunma va kinestetik analiza-
torlar vasitasilo hoyata kecirilir.

Vaxtin qavranilmasi (“vaxt hissi”) — haroki foaliyystin siirotinin, ardicilliginin,
davamliliginin bizim siiurumuzda oks olunmasidir. Horokoat tempi vo ritmi vaxt
hissinin miirokkob formasi hesab edilir. Horokoat ritminin hiss olunmasi bir sira
horakatlorin dyronilmosi zamani miioyyan shomiyyast dasiyir. O ciimladon tullanma
vo atma kimi harokatlorin icra texnikasinin monimsonilmosi zamani belo hiss
bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman horakotlori ¢ox qisa vaxt, toxminan
1 saniy9 arzinds icra olunur. Miioyyaon edilmisdir ki, insan 0,75 saniyadon artiq olan
vaxt intervalini forqlondirmok qabiliyyatino malikdir. Lakin xiisusi horakotlorin
komayi ils vaxti forglondirme bacarigi 0,01-0,02 saniyays ¢atdirila bilar.

Horaki faaliyyoto yiyslonma prosesindo 6z harokstini diizglin qavrama boytik
oshamiyyat kasb edir. Bu qavrama prosesinda siz harakatin bir sira cohatlorini dork
edirsiniz: masalon, siirat (siiratli vo ya asta horakst, qagis tempi va s.); siirotlonma
(boraborsiiratli, artansiirotli, azalansiirot vo s.); icra xarakteri (bilkmo, agma,
dartinma, tokan); icra formasi (diizxotli, oyrixatli, dairovi, qdvsvari); horokatin am-
plitudu (genis, ensiz, tam); harokotin istiqamati (saga, sola, yuxari, asagi1); harokotin
icra miiddati (qisa, uzun).



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 ndvleri zoruridir: horaki, obraz, emosional vo
verbal. Horoki yaddasin mazmunu 0yranilmis harokstlorin azalo-horakat obrazindan
ibaratdir. Beloalikla, horoki yaddas miixtslif horoki bacariq ve verdislorin forma-
lagmasi tigiin osasdir.

Diisiincd — hadiss vo obyektlorin mahiyyatinin vo basverms qanunauygunlug-
larinin dork edilmasidir. Bu insanin ali yaradiciliq formasidir. Diisiince vasitasilo
harokat, onun strukturu anlasilir. Diistinco hiss, tofokkiir vo tasovviiro asaslanir.
Horaki tosovviiriin formalagmasi, icrasi, icranin tokmillasdirilmasinds ikinci signal
sisteminin, sziin rolu boyiikdiir. Istonilon diisiinco nitqla olageli sokilde yaranr,
inkisaf edir. Diislinco miirokkab oqli foaliyyat olub 6ziinds tohlil, sintez, imumilos-
dirmo, tosnif vo sistemlosmoni birlosdirir.

Horoki faaliyyetin 0yrodilmasi tohlil, sintez, miiqayisays osaslanir. Tohlildon
istifads edorak biz miirakkab haraki foaliyyati hissalors boliir, hisss-hisso dyranirik.
Sintez vasitasils biz dyrondiyimiz, menimsadiyimiz hissaleri birlogdirarak bir tam
horakot formasinda icra edirik. Miiqayiso bacarigi bizo horaki faaliyyetlordoki
oxsarlig1, miixtolifliyi agskar etmayo, icra tisullarinin {istiin vo ¢atigmayan cohatlorini
aydinlasdirmaga komok edir.

Hiss va emosiyalar hor bir insanin hoyatinda bdyiik rol oynayir. Miirokkab,
¢otin haraki foaliyyetin icrast zamani yaganan hiss, hayacan bu harakatlorin icrasina
miloyyon tosir gostorir. Miisbot emosiya vo hiss sizo horokoti daha ugurlu,
mibarizlikle yerina yetirmaya, bu magsadls asasl soforbar olunmaga komok edir.
Bu sobabdon do hiss vo hayacana, xiisuson do miisbat emosiyalarin formalagsmasina
xtisusi 6nam vermak lazimdir.

Irado vo iradi xiisusiyyatlor — irado insanin daxili, monovi enerjisi hesabina
hoyatda rast goldiyi ¢atinliyi dof etmok bacarigidir. Idman, fiziki harokatlorin icrasi,
imumiyyatlo, hoyatda qazanilasi har bir sey iradenin, iradi giiciin hesabina slds olu-
nur. iradi hissi olmayan insan1 kompasi olmayan gomiya benzotmok olar, onun
horakot istigamoti malum deyil, sorbastdir. Har bir insanin hoyatinda miisyyen
cotinliklor, maneslor mévcuddur. Lakin on boylik manes insanin 6zii, onun daxili
alomidir. Insann biitiin boyiik ugurlar1 onun 6ziina qalib golmasindon baslanir. Sen
0ziinii sohor tezdon lazim olan vaxtda durmaga macbur eds bilirsonmi? Ev tapsiriq-
lari yerina yetirirsonmi? Moktobin nizam-intizam qaydalarina amal edirsonmi?
Oz komandan ugrunda biitiin giiciinlo miibarizo aparirsanmi1? Qamatini diizoltmok,
giiclii olmaq ti¢lin oziyysto qatlasib harokostlor edirsonmi?

Yuxarida sadalananlarin hamisi sizdon irada tolob edon foaliyyetlordir. Oslinda,
bunlar {igiin o qodar do bdyiik irads talob olunmur. Lakin siz hor defo bunlar1 yerina
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yetirarkon miioyyon qodor iradi hisso yiyolonirsiniz. Iradi cohotdon formalasir,
0ziiniizl ¢otinliyi dof etmoyo hazirlayirsiniz. Todricen daxilinizds olan irados hissi
sizi mogsadyonlii foaliyyet gostormayo, zoruri anlarda inadkar, nizam-intizaml
olmaga sdvq edacokdir. Biitiin bunlar iss sizo hayatda gotiyyatli va casaratli 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 edocakdir. Yoldaslarinizin, raqibin magbul hesab etmadi-
yiniz foaliyyetine qarsi qozablonorkon 6ziliniizii tomkinli, sabirli aparmaginiz sizin
mioyyen iradi xilisusiyyatlors yiyslonmis oldugunuza dslalst edir.

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



HOROKOTLORIN iCRASI ZAMANI QORXU HiSSIiNi
NECO DOF ETMOLI?

Insanin biitiin horokatlori morkozi sinir sisteminin foaliyyati noticosindo
tonzimlonir. Horakot, onun icra obrazi ilkin olaraq insan beyninds formalasir, sonra
is9 yering yetirilir. Siz qagir, tullanir, yerdoyisms edir vo morkazi sinir sistemindon
golon sinir impulslart naticasinde digor horaki faaliyystlori icra edirsiniz. Sinir
impulslarinin tezliyi, giicii va s. xilisusiyyatlori haqqinda sonraki siniflorde molumat
verilocokdir. Qisaca geyd etmak olar ki, bu xiisusiyyatlor insanin mensub oldugu
sinir tipinin xiisusiyyastlori ilo toyin edilir. Masalon, sanqvinik vo xolerik sinir
tiplorinds bu impulslarin giicii kifayat qoador giiclii, digar sinir tiplorinds iso nisbaton
zoifdir.

Xiisusi geyd etmok lazimdir ki, sinir impulslarinin yuxarida qeyd olunan
xlisusiyyotlori horokatin icra keyfiyyotine, yoni onun icra siiratine, tezliyine,
davamliligina tesir etdiyi kimi horokatlorin icrasi, onlarin icra soraiti do morkozi
sinir sistemindo horakotin tonzimlonmasi ilo slagedar miioyyon doyisikliklor
yaradir. Bu sobabdon do harokatlorin icra seraitinin todricon miirakkablosdirilmasi
va ¢atinlosdirilmasi sagird psixologiyasinda olan qorxu hissinin aradan qaldiriimasina
sorait yaradir.

Umumtohsil moktablorinds fiziki torbiya darslarinin iizorinda aparilan miisahidolor
gostorir ki, icrasi cosarat tolob edon horakotlor zamani biitiin sagirdlori li¢ qrupa
bdlmak miimkiindiir. Birinci qrupa aid edilon sagirdlor cosarat tolob edon harokotlorin
icrasinda heg bir ¢atinlik ¢okmirlar. Onlar tohliikali soraitds icra zamani horakatin
komiyyat gdstaricilorini (yoni tokrarlarin sayini vo s.) ¢ox ciizi azaldirlar. Bazi
hallarda ise bu gostoricilorin artirilmasin1 da miisayiot etmok miimkiindiir. Bu
grupa aid olan sagirdlor harokatlori diizgiin yerino yetirmadikdo, onlarda qorxu
hissi formalasmir, onlar biitiin hallarda casarat vo 6ziinsinam niimayis etdirirlor.

Ikinci qrupa aid olan sagirdlor cosarot tolob edon, icrasinda tohliiko olan
horakatlori yerina yetirorkon, qorxu hissi kegirirlor, lakin bu hissi dof etmoyi
bacarirlar. Belo sagirdlorde qorxu hissinin formalasmasinin qarsisint almagq iigiin
homige komokei horakatlordon istifade etmok magsadsuygundur. Diizgiin se¢ilmis
horakatlordon dars prosesinds istifads etdikds bu qrupda olan sagirdlords asanliqla
tohliikali horakotlori cosarot vo inamla icra etmok bacarigi vo vordisi yaratmaq
mimkiindiir.

Ucglincii qrupa aid olan sagirdlor icrasi risk tolob edon harokotlori yerino
yetirorkon, qorxu hissi kegirirlor. Belo sagirdlorde hor bir ugursuz icra qorxu
hissinin formalasmasia sabab olur. Bu sobabdon do onlar kémok¢i va xiisusi
horokatlori yerino yetirmoklo daha ¢ox risk tolob edon horaketlorin icrasina
hazirlasmalidirlar. ©ks halda onlarda 6ztinlimiidafis reaksiyasinin yaratdigi davamli
gorxu hissi formalasacaqdir.
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Sagirdlords risk tolob edon horakotlorin dof olunmasi {igiin cosarat hissinin
formalagdirilmasi prosesi onlarin yas, fiziki vo psixoloji inkisaf xiisusiyyastlori
nozors alinmagqla hoyata kegirilmolidir. Lakin bu tolob 8-ci sinifds fiziki torbiys
dorslorinin togkili zamani daha ciddi suratds nazors alinmalidir. Ciinki mohz 8-ci
sinif sagirdlorindo siirotli fiziki inkisafla slagodar olaraq, ozololor tonusunun
tonzimlonmasinds ciddi dayisikliklor bas verir ki, bu da 6z novbasinds icra zamani
azololorin bosalmasina, labilliyine mane olur. Noticado iso haroketlor qiisurlu,
koordinasiyasiz icra olunur, horaki bacariq vo verdislorin formalagmasi prosesi
xeyli longiyir. Mohz bununla slagadar olaraq, bu sinif sagirdlorinde ¢eviklik
qabiliyyatinin inkisafi onlarda cosarat hissinin formalagmasi {igiin asas baza rolunu
oynayacaqdir. Buna gdro do hor bir dersde bir ne¢o risk tolob edon horakatlorin
icrast olduqca zoruri amildir. Bu harokoatlor menimsanildikcs tadricon daha miirakkab,
¢otin, icrasi risk tolob edon digor horokstlor dors prosesine daxil edilir. Asagida
verilon horakot komplekslori yuxarida gqeyd olunan masslonin hosllinds niimuns
kimi istifads edils bilar.

Diyirlonan tir tizarina qoyulmus I6vha tizorina

qacaraq tullanaragq siirtismak. Kegi iizarindon

at tizarina tullanmagq, iraliyo mayallaq asaraq e )
ip iizorindon tullanmag. Keg;zgiggzdsagﬂfgmgaq

At iizarindan yanaki
tullanaraq yana yu- o o
varlanmagq. Tir iizarinda miibariza.




Paralel gollar
tizorinda yeris.

7

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

oy

8.

Gimnastika skamyasu il paralel
qolla ke¢mak.

Toraf-
miiqa-
bilinin
kiirayinda
arxaya
mayallaq.

10.

Bir ayagi biikmaklo kegi
tizorinda miivazinat.

11.

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

12.

Ip iizarindon tullanaraq iraliya mayallaq.

13.

Doésaklor tizorina yixilmagq.
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Iraliya mayallaq, yixilan siiviilii tutmaq.

15.

Kecgidon tir iizarina tullanmagq, sigrayaraq
arxaya agilmagq.

At tizorinda uzanaraq dayaq qollart
agaraq ovuclar bir-birina vurmagq.

17.

Taxta qurgu ils yeris.

18.

Yuvarlaq taxtalar iizovinda qagis.
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MUSTOQIL MOSGOLOLORIN TOSKIiLi ZAMANI iSTiFADOSI
TOVSIY® OLUNAN SADO MOSQ METODLARI

Istonilon mosq prosesi avvalcadon miioyyon olunmus har hansi bir magsadin
hoyata kegirilmasine yonslir. Bu harokstin icra {isuluna yiyslonmo, onun tokmil-
lasdirilmasi, ayri-ayr1 haroki gabiliyyatlorin inkisafi ola bilor. Miistoqil moggalalor
daha ¢ox haroki gabiliyyatlorin — qiivva, siirat, siirat-giic, ceviklik vo s.-nin inkisa-
fina hasr olunur. Bu sababdon do har bir yeniyetms ayri-ayri1 haroki qabiliyyastlorin
inkisafini asaslandiran faktorlar hagqinda moalumata malik olmali, yoni har hansi
haraki qabiliyystin xiisusiyyatlorini vo eyni zamanda sado masq metodlarini bilmali,
onlardan istifads bacarigina yiyslonmalidir. Belolikls, horaki qabiliyystlorin toza-
hiirtine hans1 amiller tasir edir?

Qiivva qabiliyyati. Insanin qiivvasini ozalolorin gorginlosdirilmasi ilo xarici
miigavimeti dof etmoak vo yaxud ona qarsi dayanmaq bacarig1 kimi xarakterizo et-
moak olar.

Qiivvanin tesnifatin1 vermadan qeyd etmoaliyik ki, idmanda maksimal, miitlaq,
partlayis, stiratli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qlivve anlayislart mévcuddur.

Qiivvanin inkigafini vo tozahiirlinii sortlondiron osas amillor asagidakilardir:

1. Ozalonin en kosiyi;

. Ozolo liflorinin xiisusiyyati;

. Ozolonin reaktivliyi vo onun elastiklik xtlisusiyyati;

. Eyni harakatls istirak edon miixtalif qrup sinergist ozalslorin optimal qarsiliqlt
olagosi;

. Antaqonist vo sinergist azalalorin koordinasiyast;

. Ozolo faaliyyetini nizamlayan sinir impulslarinin giicii vo tezliyi;

. Icra olunan horokotlorin va icra rejiminin somoraliliyi;

. Maddalor miibadilasi, orqanizmin enerji monbalori, onlarin xiisusiyyatlori;

EENEYSIN )
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Siirat va siirat-giic qabiliyyati. Insanin siirot keyfiyyoti horoki foaliyyoti qisa
vaxt oarzinds yerina yetirmok bacarigi kimi saciyyolonir. Stirot kompleks haroki
qabiliyyetdir. Siirat-giic — qisa vaxt vahidinde miimkiin qodear yiiksok qiivve tozahiir
etdirmok qabiliyyetidir. Hor iki qabiliyyatin inkisafi asagidaki amillorls sortlonir:

. Idmanginin sinir sistemi va sinir-ozolo aparatinin voziyyati;

. Ozolonin reaktivliyi vo elastikliyi;

. Ozolo qlivvasi;

. Oynaglari miitoharrikliyi;

. Ozolonin gorgin vaziyyatdon bosalmis vaziyysts kega bilmok bacarig;
. Horokatin icra texnikasi;

. Ozolonin anaerob soraitinds togolliisiinii tomin edon enerji manbalari;

. Ozolo liflorinin xiisusiyyati, azolods siiratli liflorin miqdart;

. Stiratlo olagesi olan basqa fiziki keyfiyyetlorin inkisaf soviyyasi vo s.
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Déziimliiliik qabiliyyati — hor hansi haroki foaliyyot zamani yorulmaya qarsi
dayanmagq bacarigidir. Doziimliiliiylin imumi, siirat, qlivve vo xiisusi ndvlori vardir.
Onun tozahiirii asagidaki amillorls sortlonir:

1. Organizmin aerob imkanlari vo idmanginin yas;

2. Horakatin oksigen sorfinin hocmi vo idmanginin enerji ehtiyati;

3. Texniki ustaliq;

4. Somoralilik amillori (anaerob miibadilo haddi);

5. Idmangmin giic v siirot imkanlari;

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

7. Barpa proseslarinin stirati.

Ceviklik qabiliyyati — yeni horakotin miimkiin gador tez monimsanilmasi vo
doyisen icra soraitine uygun harokat foaliyyatinin yenidon qurulmasi bacarigidir.

Cevikliyi sortlondiron amillor agagidakilardir:

1. Haroksat analizatorlarinin somarali foaliyyati (xiisuson horakot reaksiyasinin
latent dovriiniin qisa olmasi);

2. Haraki faaliyystin koordinasiya ¢atinliyi;

3. Basqga hoaroki qabiliyyatlorin (siiratin, elastikliyin) inkisaf saviyyasi;

4. Horokoti daqiq tohlil etma bacarigi;

5. Idmanginin cosarat vo qatiyyoati;

6. Idman tocriibasi, iimumi hazirligin soviyyosi.

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

1. Horakotds istirak edon oynaglarin miitoharrikliyindon;

2. Ozolo-bag aparatinin elastikliyindon;

3. Ozolodaxili koordinasiyadan;

4. Antaqonist vo sinergist azalslor arasinda koordinasiyadan;

5. ©zslonin bosalma gabiliyyatindon;

6. Harokatlorin icrasindan ovval orqanizmin kifayst qader qizisdirilmasindan;

7. Otraf miihitin temperaturundan.

Horoki qgabiliyystlorin inkisaf xiisusiyyatlori haqqinda informasiya miivafiq
mosq metodu segmays vo ondan istifade etmoys imkan yaradir.

IDMAN MOSQININ METODLARININ XUSUSIYYOTLORI

Idman mosqinin metodlar1 bacariq vo vordislorin formalagsmasima va tokmil-
lasmasina, horaki qabiliyystlorin inkisaf etdirilmasine istiqgamatlonmisdir. Metod
mosq prosesinds harakatlorden neco istifado olunmasini miisyyanlosdirir.

Interval metod — moasq yiikii komponentlorinin vo ya harokoatlorin intensivliyinin
doqiq bir diapazonda tokrar icrasi ilo sociyyslonir. Burada asas diqqoat horakatlorin
icrasi arasindaki istirahoto (ovvalcadon ciddi miisyyon olunmus) yonolmis olur.



Horokotlorarasi vaxt intervali nisbaton qisa, 1-3 daqiqays qadar olur. Bazon masqin
moqsadindon asilt olaraq bu interval 15-30 saniyo arasinda ola bilor. Belalikla,
mosqlonms effekti tokco horakatin icrasi zamani deyil, daha ¢ox horakatlorin tokrar
icrasi arasindaki vaxt intervalinda bag 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 qabiliyyetinin borpasi tiglin kifayat edocak istirahot intervalinda ¢oxsayli tokrarla
icrast ilo sociyyalonir. Bu metod horokatlorin seriyalarla icrasi tiglin oslverislidir.
Horoketin orqanizme maesqlonms tosiri interval metoddan forqgli olaraq, yalniz
horakotin bilavasits icrast zamani bas verir.

Tokrar metoddan haraket texnikasinin tokmillesdirilmasi, horaki qabiliyyatlorin
inkisaft moagsadils kegirilon moasqds istifads olunur.

Bu metod illik masqin biitiin marhalslarinds totbiq edilir.

Oyun metod — yeniyetmo idmancilarm hazirlanmasinda osas metod hesab
olunur. Metod emosionalliq vo daim dayisen yaris seraitindo horaki qabiliyyatlorin
inkisafina osaslanir.

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

Bu metodu forqlondiron cohatlor bunlardir:

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

2. Mosq yiikiiniin fordilegdirilmasi;

3. Masq yiikiiniin sistemli vo todricen artirilmast;

4. Yaxs1 monimsonilmis horokotlordon istifado olunmasi;

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

Ravan metod — moasq yiikiiniin sabit doyismayon intensivlikdo nisbaton uzun
middst arzinds yerins yetirilmasi ilo saciyyslonir. Bu zaman idmang1 qagis stiratini
vo ya harakatin icra siiratini, ritmini, qlivve sorfini, horokst amplitudasini sabit
saxlamaga calisir. Horakot asagi, orta, bozi hallarda iso maksimal intensivlikds ye-
ring yetirils bilor. Bu metod illik masqin biitiin morholalorinds istifads olunur. Me-
todun catigsmayan cohati ondan ibaratdir ki, idmang¢inin organizminds bu rejimds
yering yetirilon masq yiikiine uygunlagma ehtimali boyiikdiir. Bu da mogqin same-
rosini azaldir.

Dayiskan metod — bu metod qagis prosesinds (vo ya istonilon harokatin icra
olunmasi zamani) moasq yiikiinlin icra intensivliyinin, tempinin, amplitudasinin
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qiivve sarfinin va s. magsadouygun dayisdirilmasi ilo forglonir. Masalon, 1500 vo
3000 metrlik moasq masafosinds idmang1 har 200 metrdon sonra 100 metr masafoni
stiratlo (masalon, 90% intensivliklo) qagir, 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 — horakotlorin maksimum intensivlikdo yerino yetirilmasidir.
Bu metoddan istifade etmoklo mosq¢i idmangimin hazirligt haqqinda miioyyen
genaota golo bilor.

Dovrii olaraq bu metoddan istifade edilmosi fiziki keyfiyyatlorin inkigafinin
dinamikasi haqqinda doqiq molumat slds etmoys imkan verir. Bu da 6z ndvbosinds
mosq prosesinin somaraliliyini aydinlasdirmaga sorait yaradir.

Yarig metodu — horokatlorin yaris qaydalarina amal etmoklo miimkiin oldugu
gadar yiiksok intensivlikls yerina yetirilmasi ilo saciyyeslonir. Bu metodun iradi vo
monavi keyfiyyatlorin inkisafi, yaris soraitindo taktiki bacariq vo verdislorin tok-
millosmasinds miistasna rolu vardir.



VIII sinifds sagirdlorin diagnostik qiymatlondirms codvali

Hoaraki
qabiliyyat

Qiymatlondirma
harakatlori

NORMATIVLOR

OGLANLAR

OIZLAR

“3 ”

“4”

“5”

“3”

“4”

“5”

Siiret

30 m qagcis,
(san)

6,7-5,8

5,7-5,1

5,0va<

6,9-5,8

6,0-5,3

5,2va<

Ceviklik

Mokik gagist
(3x10 m)
(san)

9,893

9285

8,4vo<

10,5-9,8

9,791

9,0vo<

Stiret-giic

Yerindon uzunluga
tullanma
(sm)

136-154

155-179

180 vo>

121-144

145-169

170vo>

Do6ztimli-
Tik

6 daqigolik qacis
(m)

1050-
1180

1200-
1300

1350
Vo>

850-990

1000-
1150

1250vo>

Oyilgonlik

Oturusdan iraliyoe
oyilmo (sm)

47

12vo>

12-19

20vo>

Qiivve

Hiindiir turnikde
sallanmig
voziyyetden
dartinma (defo)

4-5

8 vo>

Algaq turnikde
uzanaraq
sallanmig

voziyyetden
dartinma (dofd)

12-15

16 vo>

)
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BAZA iDMAN NOVLORININ iCRA TEXNIiKASINA YiYOLONMO
VO HOROKI QABILIYYOTLORIN INKIiSAF ETDIRILMOSI

8-ci sinifdo atletika idmanina aid edilon novler sagirdlords siirat qabiliyyatinin
inkisafi ticlin qisa masafalors qagis, estafet (miixtalif morhoalali) qagislari; siirot-
giiciin inkisafi {iclin uzunluga vo hiindiirlitys tullanmalar, ki¢ik topun uzaga vo
hodoafs atilmasi; doziimliiliiyiin inkisafi mogsadils kross qagislar1 asas vasito kimi
secilmisdir. Sagirdlorin fiziki hazirliginin artirtlmasinda atletikanin yuxarida qeyd
olunan klassik haraketlorinden bagqa, miixtslif xiisusi horokot komplekslori, harokat
birlogmalori istifads oluna bilor. Ayri-ayri atletika horokotlorinin milkommal icra
texnikasina yiyslonmo hor bir sagirds movcud normativleri yerins yetirmoyo
miayyan kdmokdir. Lakin bu sizin yas qrupunuza aid olan normativlar izra yiiksok
notico 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 soviyyads monimsomissiniz, lakin stirotlonma, maksimal
qacis siirotiniz asag1 soviyyadadirse, onda qisa masafoys qagisda yiiksok natico
gostormok miimkiin olmayacaqdir. Vo yaxud qacaraq uzunluga, hiindiirliiys tul-
lanma texnikasina yiyalonmissiniz, lakin kifayst qador siirat-giic hazirligi olmadan
bu novlords gonastboxs natico gdstormak miimkiin olmayacaqdir. Biitiin bunlar bels
noaticoya golmaya asas verir ki, siz horokstin icra texnikasina, yoni icra bacarigi vo
vordisine yiyslonmokls yanasi, bu harakatin icrasi igiin miivafiq horaki qabiliyyat-
lars; siirat, siirat-giic, qiivva, ¢eviklik vo s. bu kimi harokatin icra keyfiyystini miioy-
yon edon doyarlore do yiyslonmalisiniz. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, ayri-ayri
horaki gabiliyyatlor biitiin idman novlerinds yiiksok natico gostormak iigiin zomin
yaradir. Siirat, silirot-giic yalniz atletika ndvlorinds deyil, eloca do futbol, basketbol,
voleybol, handbol va digar idman oyun novlsrinds ugur sldo etmoak {igiin zoruri fak-
tor hesab edilir.



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 aldo etmisiniz. Digor novlordo oldugu kimi, qisa mosafoya
qac1s tam bir horakat (tomrin) kimi hissalordon, fazalardan ibarotdir. Bu horokot fa-
zalarmin hor birinds idmanginin icra etmali oldugu zoruri elementlor vardir. Onlart
lazim olan ardicilliq va tezlikls icra etmadikds timumi harokatin icrasi ugurlu alin-
mir. Basqa sozlo desok, arzu etdiyiniz naticoni gdstora bilmoyocoksiniz. Qisa mosa-
folors qacisda da yuxarida geyd olunan zaruri icra elementlori vardir. Bu elementlor
qisa mosafoys qagisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz kimi, qisa masafslora
gagisin icra texnikasi sorti olaraq dord hissaya bolliniir: start, start slirotlonmasi,
mosafoboyu gagis vo finigetma.

Start. Qisa mosafolors qagisda asagi startdan istifado olunur. Asagi start voziy-
yoti idman miitoxassislorinin fikrinco, qagisa daha tez baslamaq vo az mosafodo
maksimal qagis siirati aldo etmaya imkan verir. Siz agag1 siniflords bu start voziy-
yotlorindon dofslorlo istifado etmisiniz. Lakin sizin indiki hazirliginiz asag start
texnikast ilo daha yaxindan tanis olmaga imkan verir. Startdan ¢ixmagq ti¢iin start
goliblorindan istifads olunur. Bu galiblor gagisa baglayarken idmanginin tokani zamant

- :—_E.-n adi
| 1
™ uzaqlag-
-l =-- -i dirilmis
= 2
| m yaxinlas-
= 1 | dirtlmis
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Sokil 8. Start galiblarinin qurulmast Sokil 9. Start galiblori
variantlar
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arxaya miimkiin siiriismonin qarsisini alir, tokanin giiciinii qagis istigamatine yonal-
dir. Start goliblorinin qurulmasi idmanginin bas, xiisusen qi¢larinin uzunluguna, onun
hazirliq soviyyasine uygun qurulmalidir. Qaliblarden istifade variant1 idmanginin
(sagirdin) start zaman1 malik oldugu potensiali reallasdirmaga imkan vermolidir.

Start goliblorinin qurulmasinin {i¢ variantt mévcuddur: “adi”, “uzaqlasdirilmisg”
vo “yaxinlagdirilmis” (sokil 8).

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

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

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

“Starta!” komandasi ilo idmangi start goliblorindon iraliya kegir, ollori ilo qagis
yoluna istinad edorok bir poancasini iralidoki goliba, digor ponconi iso arxa goliba
sOykayir (sokil 10). Bir ayaq arxa dayaqda diz {izorindo durarag, ollorini start xottinin
arxasinda saxlayir.

Sokil 10.



Miiallim gagirdin diizgiin start vaziyyatina asagidaki qaydada nazarat edir:
1. Qollarin dayaga ¢iyin enindos 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 qaldirilir, badonin agirligi yuxartya — iraliys aparilir. idmangi qagisa
tez, gecikmodon baglamagq {igiin olverisli voziyyat alir.

“Diqqget” komandasinda miisllim sagirdin diizglin voziyystine asagidaki qay-
dalara uygun nazarat edir:

1. Baldirlarin bir-birine paralel voziyyatde olmasi.

2. Canagin ¢iyin saviyyasindon xeyli yiiksokds olmasi.

3. Irali galibdo yerloson qigin diz oynaginda toxminon 90°-lik bucaq amalo
gotirmasi.

4. Ciyinin qollardan azaciq irsli kegmasi.

5. Hor iki ayaq poncosinin goliblorls yaxsi tomasda olmasi.

Ly



Sokil 12.

“Mars” komandasi gagisa baslamaq tigiin signaldir. Miiollim sagirdin foaliyyo-
tino belo nozarot edir:

1. Arxadaki qi¢in siiratli, ani tokani vo ollorin dayagdan eyni vaxtda gotiiriilmosi.

2. Irolidoki qicin davamly, giiclii tokani, qigin oynaqlardan tam agilmas.

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

4. Qollarin kaskin holaylandirma harakati ticlin dirsakdon biikiilmasi.

Sakil 13.

Asag start voziyyotini start qoliblori olmadan da monimsomok miimkiindiir.
Bunun ii¢iin gacis yolunda start xatti ¢akilir va xatdon 20-25 sm masafadan ikinci,
ikinci xatdon 25-30 sm masafadan iss tiglincii xatt ¢okilir. “Starta!” komandasi ilo
idmang1 giiclii qigiin pancasini ikinci xatte, arxadaki ayagini isa ligiincii xatta qoy-
magqla dizini qagis sathino dayaga qoyur. ©llar start xattinin (birinci xattin) arxasinda
¢iyin eninds dayaga qoyulur. “Digqgat” komandasi ilo idmangi bir oli dayaqda ol-
magqla start vaziyyatina qalxir vo “Mars” komandasi ila qagisa baslayir.
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Sokil 14.

Start siiratlonmosi — qagisa bagladigdan sonra maksimal qagis stirati oldo olu-

nana godor mosafo qot olunur. Idmangimnin hazirligindan asili olaraq bu mosafo 25—
35 m arasinda doyisir. Umumtohsil moktoblorinin 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 qa¢1s addimlar1 qacis sothine yaxindan aparilir, tokan ani vo siiratlo icra
olunur.

3. Qag1s addiminin uzunlugu vo tezliyi getdikco artir.

4. Qollar kaskin haraksatla tokanin siiratli icrasina komak edir.

5. Govdonin iraliyo 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 ¢atir.

Mosafoboyu qacis — qisa mosafoloro qagisda mosafonin asas hissosini togkil

edir. Bu hissonin oavvolindo idmang1 maksimal siirot oldo etmoyo vo onu biitiin
mosafo boyu saxlamaga ¢alisir. Bunun {i¢iin qa¢is addimlarinin uzunlugunun vo
addim tezliyinin optimal nisboti saxlanilmalidir.

Sagird mosafoboyu qag¢is zamani 6z foaliyyotini asagidaki qaydada tonzimloyir:

1. Govdonin iraliyo mailliyi (oyilmosi) clizidir.

2. Qollarin horokati qagis ritmino miivafiqdir vo tokanin siiratli icrasina vo addim
tezliyino kdmok edir.

3. Qag1s addimlarinin uzunlugu toxminon eynidir.

4. Ayagqlar qagis sothino ponconin 6n hissasi ilo yayvari dayaga qoyulur.

5. Iroliya siiratli horokot etmok sayi hiss olunmalidir.

6. ©ldo olunmus gagis siiratini saxlamaq lazimdir.

Mosafoboyu gagis finisetmo ilo basa catur.
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Finisetma — qisa mosafalora gagisda finisetmo masafonin ugurlu qgot edilmasi
iclin xiisusi shomiyyat dasiyir. Finisetmonin bir nego tisullart mévcuddur. Burada
asas moqsad maksimal siiratlo qagisin yaratdigi yorulma fonunda 6z qagis siirstini
saxlamagq vo masafani ugurla bagsa vurmaqdir. Umumtohsil moktoblorinds finigetma
sadaca olaraq sonuncu gagis addiminda gévdoni iraliys aymokls icra edilir.

QOisa masafaya qacis texnikasini tokmillasdirmak iiciin harakatlor:

1. “Starta!” komandasi ilo miimkiin gador tez alverisli start voziyyati almaq.

2. Asag start voziyyatindon avvoalco 20 m, sonra 30 m mosafolors maksimal

siiratlo qagis yarislar: (ciitliiklorlo).

3. Miixtolif start voziyystlorindon istifade etmoklo 30 m masafoys maksimal

siiratlo qacis (har bir start voziyyatindon bir nego dofs istifade etmoklo),
ciitliiklorlos yaris.



SUROTIN INKISAF ETDIiRILMOSI

Siiratin inkisaf etdirilmasi liglin asag1 siniflords verilmis qisa mosafalors qagis
elementlori olan estafetlordon, oyunlardan, yarislardan istifads edilmolidir. Qeyd
olunan harakatlorin sokillori VI vo VII siniflorin doarslik vo miisllim vasaitlorinds
genis sokilds verilmisdir. Xiisusi qeyd etmoak istoyirik ki, dorsds klassik harokatlorin
icrasina sagirdlorin maragi azdir. Bu sabobdon do biitiin siirat harakatlori ciitliik,
kicik komandalar arasinda yaris formasinda kegirilmalidir.

Hoarakatin reaksiya tezliyini yaxsilasdirmagq iiciin oyunlar:

Arxast iista uzanmis vaziyyatdon start, topa qagis, topla bayraq atrafindan firlanmaq, topu
awalki yerina qoyub ¢ixis vaziyyatina qayitmaq
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Sagirdlarin birinci cargada asagi start, ikinci cargada oturmus, tictincii cargada kiirayi qagis
istiqamoatinda oturmus vaziyyatlardan 10 m masafaya eyni vaxtda starty
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20-25 m 20-25 m

Aralarinda 2 m, kiiraklari bir-birina taraf olan iki cargada oturaraq diiziilmiis sagivdlorin eyni
vaxtda 20-25 m masafaya startt
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0 m

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

J0m

Tki komanda 30 m masafada gostorilmis vaziyyatda (digar ¢ixis vaziyyatlari da ola bilor) startda

dururlar. Eyni vaxtda startla 30 metroni qagaraq bayraqdan doniib, 6z komanda yoldaglarina
toraf qagirlar

=
Im 15-200m

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

7“4-."_______...
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10 m 1

Sagirdlor bir-birindan 22 m masafada, iki cargada iiz-iiza, asag start vaziyyatinda diiziiliirlor.
Hor sagirdin qarsisinda 10 m masafada 1 top qoyulur. Eyni vaxtda asagi startdan qagaraq top
atrafindan doniib start yerina qayidirlar
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Hoarakat tezliyini inkisaf etdirmak iiciin estafetlor:
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Sakil 15.

Bir-birinden 8-10 m mesafods start vo donme xatlori ¢okilir. Start vo donme
xotlorinin arasinda bir-birinden 30 sm mesafode eni 5 sm olan xetler ¢okilir. Sinif
her birinds 5-6 sagird olan komandalara boliiniir vo start xattinds sirada diiziiliirler.
Hor bir komandanin birinci istirakg¢ilart start signali ilo pancelerini kondalen ¢o-
kilmis her bir xattin {izerine qoymaqla dénme xattine gacir, bayragin otrafindan
donarak 6z komandasina qayidir. Start xattinde duran yoldasina toxunub, siranin
arxasina kegir. Hor hansi xatto toxunmayan komanda {izviine bir corims xali he-
sablanir. Beloalikla, hor bir komanda ti¢lin cerime xallarinin migdar1 miisyyenlos-
dirilir. Finigoe daha tez ¢atan vo corime xallar1 az olan komanda qalib hesab olunur.
Oyun bir ne¢o dofo tokrar edilir. Miikafatlandirma {igiin har bir komandanin an
yaxs1 naticasi gotlrtliir.

S
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Sokil 16.

Sinif hoar birinde ciit sayl istirak¢ilari olan komandalara boliiniir. Her bir
komanda 6zii do iki yere boliniir, sokilde gostorildiyi kimi nisanlanmig sahenin
oks toroflerinds qarsi-qarstya sirada diiziiliirler. Start signali ile birinci istirake1 ni-
sanlanmis xotlars toxunmagla qacaraq oks terefds dayanmis komanda yoldaslarin-
dan birinciys toxunur, ke¢ib siranin sonunda dayanir. Hor hansi xatte toxunmayan
istirakgiya bir corima xali verilir. Daha tez ¢ixig voziyyati alan, corimo xallari az
olan komanda qalib hesab edilir.
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Sokil 17.

Sinif berabarsayli isirakeilar: olan komandalara béliiniir. Har bir komandanin
qarsisinda gokilde goriindilyli kimi xatlor ve bayraqlarla nisanlanmis sahe qurulur.
Start signali ile har bir komandanin birinci istirakg¢isi nisanlanmis xotlore toxunaraq
mosafoni got edirlor. Oz komandasina teref qagir, birinci istirak¢iya toxunur ve siranin
sonunda dayanirlar. Masafonin her hansi hissesinde xatlere toxunmayan ve ya so-
kilde gostorilon ireliloms istigamatini pozan istirak¢iya corime xali verilir. Daha tez
¢i1x1$ voziyyatine qayidan ve corims xallar1 az olan komanda qalib hesab olunur.

Sakil 18.

Sinif iki komandaya boliiniir ve sekilde gosterildiyi kimi meydangada ¢okilmis
dairenin kenarlarinda garsi-qarsiya diiziiliirler. Hor bir komandanin birinci istirak-
¢1s1 sag torofden qacaraq dairenin markazine ¢atir, dairenin iki qarsi torafini bir-
lasdiran diiz xatt lizerinde nisanlanmis xatlore toxunmaqla qagib kegir, sol torafo
donarak gacib komanda yoldaginin arxasinda durur. Niganlanmig sahoni hem diiz,
ham do bitigik addimlarla got etmok olar. Masafoni daha tez got edon, corims xali

az olan komanda qalib hesab olunur.
—~9
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Maksimal siiratin inkisaf etdirilmasi iiciin estafetlor:

|

15-20m

\

Sokil 20.

4

15

rF inig

o Start

L e ity

Sagirdler iki komandaya boli-
niirler ve aralarinda 2 m mosafs olan
iki corgads diziiliirler. Start signali ile
arxadakilar finis xettini kegono qodor
ondokilere catmaga ¢alisirlar. Ondeki
sagirde toxunan her bir istirak¢iya bir
xal verilir. Sonra komandalar yerlorini
doyisirler. Daha ¢ox xal toplayan ko-
manda qalib golir.

Sinif barabersayli istirak¢ilara bolii-
norak start xattinde sirada diiziiliir.
Start siqnali ile birinci istirakeilar qaga-
raq 10-15 m masafeds donmse xattindo
goyulmus bayragin ve ya piramidanin
otrafindan doénerek 6z komandasina
torof qagirlar. Olini start xottindo da-
yanmig yoldasina vurur v siranin so-
nuna kegirlor. Daha tez ¢ixig voziyyati
alan komanda qalib galir.

Sinif har birinde beraboarsayli isti-
rakgilar olan iki komandaya boliiniir.
Komandalar bir-birins paralel ¢okilmis
start xotlerinde qarsi-qarsiya sirada
diiziiliirlor. Hor iki start xettinden eyni
mosafode yerlogon orta xatt ¢okilir.

4 i\ ) o
! Xottin her iki kenarinda bayraqciglar
" qoyulur. Start xetlori ilo orta xott ara-
sindaki mesafo sagirdlerin hazirliq se-
Sokil 21. viyyesine uygun olaraq miiellim tore-

findon miieyyonlosdirilir. Start komandas1

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

komanda qalib hesab edilir.

Ké’? »
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Sokil 22.

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

Sakil 23.

Yuxari start — 30 m qagis, bayraq strafindan déonmok, start xsttine qayit-
maq vo 6z komandasinda cergenin sonunda dayanmag.

<)
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QiIYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

SUROT QABILIYYOTI UZRO KiCiK SUMMATIV

Oglanlar
Quzlar

hagginda malumat

onlarin tayinati hagqinda
sathi malumat verir

faaliyyati, oyunlari,
onlann tayinat
hagqinda malumat
verir

Kontingent | Qiymotlondirma Q8.2 Q8.3 Q.5. 4
meyarlan *3n “4” “s»
Oglanlar 60 m qagis 10,5-9,9 9.8-9.1 9.0va <
(san.)
Quzlar 60 m qagis 11,0-10,5 10,4-9.9 9,8 va <
(san.)
36,9-36,0 35,9-35,1 350ve <
Oglanlar Estafet qagist
4x50m 43,9-41.0 40,9-39.1 390ve <
Ouzlar
1. informasiya taminati mazmun xatti {izra
Haraki faaliyyat Siirat harakatlari, oyunlari, Siirat haraki Siirat harakatlari,

oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda
atrafli malumat verir

2. Bacanglar va

vardislar mazmun xatti

fzra

dagigliya yol verilir

lcra bacang Siirat tadris vahidina aid Siirat tadris Siirat tadris vahidina
Oglanlar harakatlari gisurlu icra edir | vahidins aid aid harakotlar
1 harakatlarin niimunalara miivafig
Qular icrasinda kigik qeyri- | icra edilir

4. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalasmas: mazmun xatti tizra

Oglanlar

Quzlar

Manavi-iradi
xiisusiyyatlar

Haraki faaliyyatlari
genastbaxgdir, ¢atin saraitda
inamsizhig niimayis etdirir

Yoldaglari ila linsiyyat
qurur,

haraki faaliyyatinda
inamhdir

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

Tullanmalar

8-ci sinifdo sagirdlorin siirot-giic gabiliyyatinin inkisaf etdirilmosi moagsadilo
tullanmalar vo atmalarin hazirliq vasitesi kimi icra edilmasi nazardo tutulur. Atletika
idmaninda tullanmalarin miixtalif isullarla yerino yetirilmasi sagirdin fiziki
hazirliginin getdikco artan saviyyasine uygun secilmolidir. Asagi siniflords uzunluga
tullanmanin “qig¢lari biikorak”, hiindiirlitys tullanmada iss “addimlama” tisullarindan
istifadesi miioyyon haraki bacariq v vardislorin formalasmasina sorait yaratmisdir.
8-ci sinifde qagaraq uzunluga tullanmanin “arxaya oyilorok™ (gdvdeni agaraq) vo
“qayeivari” tisullari, qagaraq hiindiirlitys tullanmanin iss “agma” iisulundan istifado
nazards tutulur.

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

Sokil 24.

Hal-hazirda qacaraq uzunluga tullanmada “qaycivari” iisul on alverisli hesab
olunur. Bu {isul daha ¢ox gagis siiroti yiiksok olan idmangilar ii¢lin yararlidir. Bu
iisulun forglondirici xiisusiyyati ondan ibaratdir ki, tokandan sonra idmang1 fozada
qiclart ilo qagis addimi horokati (lisulun qaygivari adi buradan gotiiriilmiisdiir) yerino
yetirir. Bu horokotlor iso idmangiya ugus fazasinda daha ¢ox qalmaq vo beloliklo do,
daha yaxs1 notico gostormok imkan1 qazandirir.

-
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Sokil 25.

Qagcaraq uzunluga tullanma harokati icra tisulundan asili olmayaraq, qagis, tokan,
ucus, yeroenmo fazalarina boliniir. Bu fazalarin hor birinin ugurlu icrast digoer
fazalara da tosir gostorir. Hor bir sagird bu fazalar icra edorkon asagidakilar diqgot
morkazindo saxlamalidir:

Qacis fazasi:

1. Qagisin diizxatli olmast;

2. Qagis siiratinin getdikco artmas;

3. Qag1s mosafasinin maksimal siirat aldo etmaya yararli olmast;

4. Qag1s masafasinin tokan yerina doqiq diigmays imkan vermasi.

Tokan fazasi:

1. Tokani qagis addiminda icra etmok;

2. Badonin agirligini irsliys — yuxariya istigamatlondirmak;

3. Qollarin, sarbast qi¢in holaylandirma harakatini tez va siiratls icra etmak.

Ucus fazasi:

1. Tokandan sonra gacis addimi vaziyyatini miimkiin gqodar ¢ox saxlamag;

2. Ugusda qiglarm harokati ilo miivazinati saxlamag;

3. Yeroenmoys hazirlagsmagq;

4. Go6vdanin saquli vaziyyatini miimkiin gadar ¢ox saxlamagq, qiglari sinaya toraf
¢okmok.

Yeraenmos fazasi:

1. Qiglar sinaya gokmok va qollari iraliys uzatmagla “qruplasmaq”;

2. Dabanlar yero toxunan anda arxaya agmamaq li¢lin badonin agirlhigini dayaq
sahosindoan iroliys vermok;

3. Enmos xondayindon iraliys ¢ixmagq.

Lo



“Asma” iisulu ilo qacaraq hiindiirliiys tullanma

Asagi siniflords sagirdlor qacaraq hiindiirlitys tullanmanin “addimlama” {isulunun
icra texnikasina yiyslonirlar.

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

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

Sakil 26.

Kig¢ik topun hadafs vo uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlords yuxar otraf ozololorinda stirat-giic hazirliginin artirilmasi
moqsadilo istifado olunan atletika noviidiir. 8-ci sinifdo hodofo vo uzaga
atmalar yerino yetirilir. Bu zaman alot kimi kigik toplar, tennis toplart vo 150
gramliq toplardan istifado olunur. Atmalar qagisdan vo yerindon icra edilir.

)
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Kigik topun iifiiqi hadafo atilmasi

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

Sagird sol yan1 hadaf istiqgamatine olmaqla, ayaqlari ¢iyin enindo, pan-
colar paralel olmaqla dayanir. Topu tutan sag ol yuxariya, sag ¢iyin iizorindon
arxaya aparilir, baxislar hadofs istigamatlonir. Bu vaziyyeatdon sina ilo atma
istigamotina gevrilorok badonin biitiin agirhin irslido yerloson sol ayaq
tizorino kegirmok, sag ayagi panca tizorino qaldiraraq dabani xarico dondormok
lazimdir. Top tutan qolu dirsokdon toxminon 120° biikmok, ovucu sola ¢evir-
mok lazimdir. Bu voziyyotdon top tutan qol iroliys sallaqvari harokatlo at-
mani yerino yetirir. Topun atilmasindan sonra sol qi¢ dizdon biikiiliir, gévdo
iraliya ayilir va sola dondarilir.

Kigik topun atilmasi zaman1 miixtolifol¢iilii dairovi kosiklori olan 16vhaler,
dirokdon asilmig vo miixtolifol¢iilii holgolor, divarda vo ya dosomada ¢okilmis
halgalor, 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 azalolorinin
stirot-giic hazirligimin miitonasib inkisafi, hom do koordinasiya qabiliyyastinin
inkisaf etdirilmasi ti¢iin zaruridir.

Sokil 27. Yerindon topun uzaga atilmasi



Sokil 28. Uc addimdan topun uzaga atilmast

Atma texnikasimin tokmillegdirilmasi va siirat-giic qabiliyyastinin inkisafi iiclin
harokatlor:

1. C.v. — basketbol 16vhasindon 10 m masafods yan1 atma istigamatine durus.
Topun yerindon 16vhaye vurulmasi va gabulu;

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

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

4. C.v. — bir ayaq irslide, topu tutan ol ¢iyin izorinds, bir qoder arxaya aparilir.
Topun yerindon 5-8 m mosafadon hadofs atilmasi;

5. Eyni horokat bes addimdan 8—10 m masafadon icra edilir.

Atmalar zamani harokatin miixtolifliyini tomin etmok magsadilo miixtalif tisul vo
vasitolorden istifads olunur. Bu mogsodle hadafs qadar olan masafs tadricon artirlir,
hadof kigildilir, atma Olgiilon vaxt orzindo icra olunur vo ya ¢otinlosdirilmis ¢ixis

vaziyyatindan: bir dizi {izerindon, yarimoturusdan va s. atilir.
~H
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Kicik topun yerindan uzaga atilmasina
yiyalonmok ii¢iin harakatlor

Asagidak: horakatlor sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin dizinin iroliys
foal aparilmasi, govdenin cold atma istigamatino g¢evrilmasi vo alotin olverisli
tutulmasina yiyslonmayas komok edir.

1. C.v. — sol yan1 atma istiqgamatino olmaqla topun yerindon atilmasi iigiin
durus. Govde arxaya oyilmisdir, sag ayaq arxada, panconin 6n hissasi tizarindadir,
sol ayagq iralido biitlin pancas {izerindo.

Diiz tutulmus sag qol ¢iyin {izerindon arxaya aparilir, ol ¢iyin saviyyasindadir.
Dirsokdon biikiilmiis sol qol iralidedir. Sag ayagi 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 horokot orta vo agagi tempds yerina yetirilir. Horokotin ¢oxsayli tokrari atma
bacariqlarinin formalagsmasina sorait yaradir.

2. C.v. — lizli atma istigamatine durus. Sol qi¢ diizelmis voziyyatds irslido, sag
biikiilmiis veziyystdo bir addim gerids, panconin 6n hissosi dayaqda, sag qol
dirsakden biikiilerak yuxarida ¢iyin iistiinda, sol qol bir az biikiilii, sine 6niinds.

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

3. C.v. — atma istigamotinas durus, sol qi¢ iralide sag qi¢1 biikerak ¢iyinlor saga
cevrilir, topu tutan qol diizaldilir, arxaya aparilir.

Yerindon atmagq ti¢iin yani atma istiqgamoting toraf durmaq. Diizolorak sol qig
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 saviyyesindo arxaya
aparilir. Sag ayaq soldan irolido ¢arpaz voziyystds qoyulmusdur. Pancalor bir-birindon
30-40 sm aralidadir. Badsnin agirligi dizden biikiilmiis har iki ayaq tizorinds boraber
boltigdiiriiliir, pancalor atma istiqgamating, sol qol sina dniinds. Sol ayagi topu yerindon
atmaq t¢lin addim voziyystine elo qoymaq lazimdir ki, sag ayagin dizinin irsliys
harokatine sorait yaratmis olsun. Bodoni atma istigamstine ¢evirmadon “dartilmis
kaman” voziyysti almagq.

5. Topu divara atmaqla vo gayidan topu tutmagqla kicik topun qagaraq uzaga
atilmasini monimsomak {i¢iin harokatlor.
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Qacaraq Kkicik topun uzaga atilmasim
manimsamaKk iiciin harakatlor

1. C.v. — iizli atma istigamatino durus, sol ayaq iralide, topu tutan ol ¢iyin
izorinda, ol bas soviyyasinda. Sag ayaqla iroliyo 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 istiqamating, sol ayaq irsalida, qol topla ¢iyin tizarinden iki
addimla arxaya aparilir, sag ayaq ¢arpaz addim edir, sol ayaq dayaga qoyulur vo
final sayi voziyyatini alir. Horokst atmasiz imitasiya edilir.

4. Eyni horokat atma ilo tamamlanir. Horokat avvalco asagi tempde, dayanmadan
icra olunur. Biitiin elementlor manimsanildikden sonra iki addimda bodonin tam
sag torafo dondorilmasi vo topla qolun tam diizoldilmasinin doqiq icrasina yiyslonmak
lazimdir.

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

6. C.v. — lizii atma istiqgamatindo, sag ayaq irslids, topla qol ¢iyin iizerinds.
Harakatin gacis hissosini nozarst nisanina qodar 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 lzerino kegirilir. Topla qol ¢iyin
soviyyesindo arxaya aparilir. Sol ayaqla addim edorak ovvalco atma horokatinin
imitasiyasi, sonra iso miiloyyen olunmus bucaq altinda topun atilmasi yerins yetirilir.

Horokatin icrasi zamani oasas digqot govdonin atma istigamatine vaxtindan tez
cevrilmasing yol vermomays vo atan qolun vaxtindan tez horokoto baglamamasina
yonolmalidir.

2. C.v. — sol yan1 atma istigamatino olmagla durus. Topla qol yarimagilmis
voziyyatds, badonin agirligi sag ayaq iizorinde. Sag ayaqla carpaz addim icra
etmak, ardinca sol ayaqla dayandiric1 addim vo topun miisyysn edilmis bucaq
altinda atilmas:.
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3. C.v. — iizi atma istiqgamatine durus. Sag ayaq iralids, topla qol ¢iyin
izorinds, badonin agirligi sag ayaqda, sins atma istigamatine dondarilir. Sol ayaqla
birinci addimda topla olan qol arxaya aparilir, sag ayaqla ikinci addimda carpaz,
iiclincli — sol ayaqla dayandirict addim. ©vvalcs atmanin imitasiyasi, sonra iso
topun miioyyon bucaq altinda atilmasi yerins yetirilir.

Horokotin icrasit zamani asas diqget birinci addimin icrasi ilo atma qolunun
arxaya aparilmasina, ¢arpaz addimlarin icrasina, ¢arpaz addimdan sonra alatin
atilmasina, atma qolunun sallagvari horakatine yonslmalidir.

4. C.v. — lizii atma istigamotina, sol ayaq irolide, topla qol biikiilorok ¢iyin
iizorindas. Sag ayaqla addim, sol ayaqla addim vo topla qol arxaya aparilir. Sag
ayaqla carpaz addim, sol ayaqla dayandirici addim vo topun miioyysn olunmus
bucaq altinda atilmasi.



SURDT-GUC QABILIYYOTIi UZRO KICIK SUMMATIV

QiYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

sothi molumat
verir

verir

Kontingent Qiymatlondirma Q.S.2 QS.3 Q.S. 4
meyal‘larl “399 “4” “599
Oglanlar Qagaraq uz. tul. (sm) 310 340 380>
Qagaraq hiind.tul. (sm) 108 112 115>
150 gr topun atilmasi (m)
27 32 38>
Quzlar Qagaraq uz. tul. (sm) 260 290 320>
Qacaraq hiind.tul. (sm) 90 95 105>
150 gr topun atilmasi (m)
21 23 26>
1. Informasiya teminati mozmun xatti {izro
Horoki faaliyyot Siirat-giic Siirat-giic horoki Siirat-giic horokatlori,
haqqinda molumat harokatlori, faaliyyati, oyunlar1, | oyunlari, onlarin
Oglanlar oyunlar1, onlarin onlarin toyinati toyinat1 haqqinda otrafli
Quzlar toyinati hagqinda haqqinda moalumat molumat verir

2. Bacariglar va vordislor mozmun xatti tizro

Oglanlar
Qizlar

fcra bacarigt

Siirot-giic todris
vahidins aid
harakatlori
quisurlu icra edir

Siirot-giic todris
vahidine aid hora-
katlorin icrasinda
ki¢ik qeyri-daqiqli-
ya yol verilir

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

4. Monovi-iradi xiis

usiyyatlorin formalagsmasi mozmun xatti tizro

Oglanlar
Quzlar

Monovi-iradi
xuisusiyyatlor

Horoaki
foaliyyatlori
gonaotboxsdir,
¢atin soraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslar ilo
iinsiyyot qurur,
haroki faaliyystindo
inamlidir

Horaki faaliyyatini
qaydalar ¢orgivosindo
qurur, milbarizlik vo
cosarat niimayis etdirir




OYILGONLIK
9yilganlik harakatlorinin icra texnikasina yiyolonma

Oyilgonlik insanin dayaqg-harakat aparatinin morfofunksional xiisusiyyati olub,
horakatlorin miimkiin olan genis amplituda ilo icras1 qabiliyyatidir.

Oyilgonliyin iki névii vardir: faal vo geyri-foal. Foal oyilgonlikdo harokatlor
idmanginin ozslo giicii hesabina genis amplitudada icra olunur. Qeyri-faal ayilgonlikde
horakat konar dartma qiivvasi hesabina genis amplituda ilo icra olunur. Oyilgaonlik
tozahiir formasina gors dinamik vo statik ola bilor. Dinamik ayilganlik horakatlorin
icrasi, statik ayilganlik iso badenin voziyyatlorinds tozahiir edir.

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

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

Organizmin funksional voziyyeti do ayilgonliys tosir gostorir. Yorulma foal
ayilganliys monfi tosir gosterir, lakin qeyri-foal ayilgenliyin yaxsilasmasina sorait
yaradir.

Insanm yas1 vo cinsi do oyilgonlik gdstoricising tosir gostorir. Yaslandigca
xlisusi moggalalor olmadan ayilgenlik pislosir. Qadinlarda oyilgonlik kisilors
nisbaton yiiksokdir. 10-12 yasda oyilgonlik intensiv olaraq yaxsilagir. 11-14 yas
dovrii ayilganliyin tokmillogsmasi {igiin optimal hesab olunur.

Oyilgonliyin inkisafi iglin maksimal, genis amplituda ils icra edilon azalos, oy-
naq-bag aparatini dartmaga yonolmis horokot komplekslorindon istifade olunur.
Homin harokatlor dos icra xiisusiyyastlarine gors foal vo geyri-foal qruplara boliiniir.
Eyni zamanda oyilgonliyin inkisafina yonalmis statik horokotlordon do istifads
olunur ki, bu horaketlor do oynaq, otraf vo gévdenin miioyyon maksimal statik
voziyyatini 610 saniys saxlamaga xidmot edir. Oyilgonlik iiciin istifado edilon
horakatlorin icra ardicillig qiivve va azalalorin bosaldilmasi istigamatli harakatlorlo
novbalogmalidir. Bu, qiivveni, azalolorin elastikliyini artirmaqla yanasi, azolo-bag
aparatini mohkomlondirir.
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9yilganliyi inkisaf etdiran harakatlor
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yilganliyi qiymatlondirarkan istifads olunan harakatlor

I1m10sm

1m20sm

N,

Kafi

0

Yaxsi

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

Sokil 30. Canag-bud oynaginda miitoharrikliyin
va azalalarin elastikliyinin yoxlanilmast

Yaxsi Kafi

Sokil 31. Canaq-bud oynaginda miitoharrikliyin
va azalalarin elastikliyinin yoxlanilmasi

B

Sakil 32. Onurganin va asas oynaqlarin
miitoharrikliyinin, azalalorin elastikliyinin
yoxlanilmast




OYILGONLIK QABILIYYOTi UZRO KICIiK SUMMATIV
QiYMOTLONDIRMO® NORMATIVLORI

Oglanlar
Quzlar

oyunlari, onlarin
toyinat1 haqqinda
sothi molumat verir

onlarin toyinati
hagqinda malumat
verir

Kontingent Qiymatlondirmo Q.S.2 QS.3 Q.S. 4
meyarlari w3 g g
Oglanlar Oturaraq dizlori 2-6 7-9 10 vo >
bitkmodon iraliys ayilmo
(sm)
Quzlar Oturaraq dizlori 4-7 8-14 15 vo>
bitkkmodon irsliys oyilmo
(sm)
1. informasiya tominati mozmun xatti {izro
Horaki foaliyyat haqqinda  |Oyilgonlik Oyilgonlik horoki Oyilgonlik horokatlori,
molumat horokotlori, foaliyyaoti, oyunlari, |oyunlari, onlarin

toyinat1 haqqinda
otraflt molumat verir

2. Bacariqlar va vordiglor mozmun xotti iizro

Oglanlar
Quzlar

icra bacarig

Oyilganlik todris
vahidine aid
horokotlori
qusurlu icra edir

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

Oyilgonlik todris
vahidine aid
horokotlor
niimunolora
miivafiq icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyotlorin formalasmasi mozmun xotti tizro

Oglanlar
Qizlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlor

Horoki
foaliyyotlori
qonaotboxsdir,
¢atin soraitdo
inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslari ilo
tinsiyyot qurur,
horaki
foaliyyotindo
inamlidir

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




BiRINCi YARIMILDO BOYUK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO

Bu qiymatlondirmonin kegirilmasi {igiin birinci yarimilds todris olunan har bir
horaki gabiliyyat {izrs yalniz bir giymatlondirma harakati se¢ilir vo bu horakat iizrs
sagirdin gdstordiyi naticoys miivafiq bal verilir. Bu zaman diagnostik giymaotlon-
dirmo normativlorindan istifads olunur. Belsliklo, birinci tadris ilinds boyilik sum-
mativ qiymetlondirmonin aparilmas: ticlin asagidaki horokotlor iizro sagird
gostaricilori geydo alinir:

— 30 m asag startdan qagis;

— yerindon uzunluga tullanma;

— oturmus voziyyotden dizlori biikmadan iraliys ayilma.

30m qacis + yerindan uzunluga tullanma + iraliys ayilma
B.S.Q. = qacl; +y 38 ¥ 3y
Sagirdin gostarilon {i¢ qiymatlondirms harakati iizrs ballarinin orta gostoricisi
asagidaki diisturda 6z yerine yazilir vo sagirdin birinci yarimilds fiziki torbiys fonni
iizra qiymati miioyyanlosdirilir.

k1+k2+k3 40 60
3 100 + SQ 100

Burada: k1 — siirat todris vahidi iizra sagirdin qiymoti;
k2 — siirat-giic todris vahidi tizra sagirdin qiymati;
k3 — ayilganlik tadris vahidi tizra sagirdin qiymatidir.



QUVVO VAHIDI

GIMNASTIKA
Sira harakatlori

Yerindo addimlamadan sirada va cargads yeriso kecmoak. Bu faaliyyoto ye-
rindo addimlayarken sol ayaq altinda verilon “IROLI!” komandasi ilo baslanilir.
Sag ayagla yerinde addimdan sonra sol ayaqla iraliys haroket icra edilir.

Boliinmo vo qovusma ilo bir siradan 2, 4 vo s. siraya yenidon diiziiliis. Bu foa-
liyyat sinfin sirada harokotds 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 ederok zalin morkazine
dondir.

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

¢) Oks toroflordon garsi-qarsiya horokot edon siralar yaxinlagdiqda “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 zamani boliinmo va birlosmodon istifado etmoklo
4 sirada diiziiliis yaratmaq miimkiindiir. Bu zaman “MORKOZDON — MARS!”
komandasindan istifado olunur. Beloliklo, markozdon ke¢moklo boliinmos vo qovusma
ilo bir siradan bir nego siraya
yenidon diiztliirlor.

Oks diiziiliiglor (bSlinmo ‘[—<
vo birlogsmolor) digor ardicil-
ligla verilon komandalar {izro |
yerina yetirilir.

d) “MORKOZDON IKI a) b)
SIRADA MARS!” komandasi
ilo oks toraflordon garsi-qarstya ° \I
yaxinlasan 4 sira iki sirada Pll]:r
birlogorok (sag torofdoki sira-
lardan birinci corgolor, sonra
isa sol tarafdaki siradan birinci

¢)
corgolor markazdon horakoto d)
baslayirlar. Sonra sag torofdoki

=3
b

Sokil 33.



siralardan ikinci corgo, ardinca sol torafdoki siralardan ikinci corgs vo's.) yeni 2 si-
ra yaradir.

“SAGA VO SOLA BiR SIRADA — MARS!” komandast ilo harokotdo olan sira
oks torofloro horoket edon iki siraya béliiniir. Sonra iso “MORKOZDON BIR
SIRADA MARS!” komandasi il iki sira bir sirada birlasir.

Sallanmalar va dayaqlar (oglanlar iigiin)

I. iraliya yellonmoakls asaraq da-
yaga qalxmaq v qi¢clar aral oturus.
Bu harakat hiindiir turnikds icra olunur.
Sallanma voziyyatindo ¢anaq-bud oy-
nagindan iroliyo biikiilmok vo foal ar-
xaya acilma. Horokot bir nego dofo
artan amplitudla icra olunur. ©On arxa
voziyyotdon c¢anag-bud oynagindan
foal biikiilorok yuxariya dartinmagq,
qiclar1 lizerindon asiraraq arxaya, garin
lizorindo sallanma voziyyoti almagq.
b) c) ¢) Firlanma horakatini davam etdirmoklo
diizolmok, qollar1 agaraq dayaga keg-
mok. Sonra bir qi¢1 turnik tizerindan
Sakil 34. kecirorok qiglar arali oturug 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 ile asaraq dayaqdan qiglar arali oturusa

kegmok.

I1. Yellonmo va qiivva ilo asaraq dayaga qalxma. Sallanmadan biikiilmiis qol-
larda sallanma (sokil 34, a) voziyystino gador dartinma. Canag-bud oynagindan foal
ayilmakls qiglari irali-yuxariya turnikin arxasina qaldiraraq (sokil 34, b, ¢) garin
iizorinds sallanmis vaziyyat almaq. Govdoni diizeltmok vo dayaq veziyyati almaq
(sokil 34, ¢).

I11. Paralel qollarda irsli yellonmads dayaga qalxaraq ayaqlar aral oturus.
Horokat paralel qollarda dayaqda yellonmodon baslanir (sokil 35, a) irali yellonmodo
ayaqlar saquli voziyyeti kegon kimi ¢anaqg-bud oynagi yiingiilcs biikiiliir (sokil 35, b).
Ayagqlar paralel qollardan hiindiire qalxdiqda qollarin tokani ilo gdvds agilaraq
diizolir. Ayaqlar yanlara aparilaraq paralel qollar {izerine qoyulur, dayaq vaziyyati
alinir (sokil 35, ¢).
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Komokci harakatlor:

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

2. Qollarda dayaq veziyystinden
ciyinlorde “sallanma” (dirsoklor
yuxarida), ciyinlorlo paralel qollart
sixmaq (dirsoklor agagida). Govdenin Sakil 35.
yuxartya qalxmasina diqqat yetirmak.

3. Qollarda dayaq. Ayagqlar paralel qollarin altina qoyulmus gimnastika kegisi
tizorindo, ¢iyinlords “sallanma”. Ciyinlorlo paralel qollara ayaqlarla kegiys istinad
edorok va dayaq vaziyyatina qayitmag.

Sallanmalar va dayaqlar (qizlar iiciin)

Asag1 qolda biikiilorok iizli yuxartya sallanma, ayaqlar yuxari qola diranib (sokil 36, a).
Bir ayagin yellonmosi, digorinin tokani ilo (sokil 36, b), canag-bud oynagindan
biikiilorak (sokil 36, ¢) asagi qol lizorino dayaga kegmak (sokil 36, ¢). Sag ollo yuxari
goldan tutmaq, badonin agirligini sol qol tizarine kegirib sag ayagi gdvdos lizorindon
asirmaq. Uzanaraq sallanmada ¢evrilorok sola donmokls (sokil 36, d, e) sol allo
yuxart qoldan tutmaq. Sag ayagi asagi qol {izorino endirmak (sokil 36, 9). Yuxart
goldan sallanmagqla asag1 qol {izorinds ¢anaqda dayaq voziyyati almaq (sokil 36, f).

Sokil 36.
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Komokci harokoatlor:

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

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

3. Sagla, solla asaraq kegmok.

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

Akrobatika elementlari (oglanlar iiciin)

I. Dayaqh oturusdan quvvs il bas iizorinds durus. Harakat ilkin olaraq qi¢larin
tokani ilo bas lizorindo durus voziyyaotinin alinmast kimi icra edilir. Dayaqli oturus
vaziyyati alinir. Gdvdanin agirligi bas va qollar iizarins kegirilir, ayaqlarin tokani ils bag
tizorinde durus vaziyyati alinir. Bu harakat monimsenildikdon sonra sagirdlor horokati
qi¢larin tokani ilo deyil, gollarin qiivvasi hesabina yerina yetirirlor.

Dayaqgli oturus vaziyyetindan gévdenin agirlig1 qollar {izarins kegirilir, ollorin dayaga
tazyiqi tadricen artirlir, eyni zamanda govda va biikiilii qiglar yuxartya galdirilir. Qiivva
ilo bas iizorindo dayaq voziyyati alinir.

II. U¢ addimdan qacaraq uzununa irali mayallaq asmaq. iki ayagin tokani ilo
qiglari tam diizeltmoklo yuxari vo uzununa tullanma icra edilir. Badonin agirlig1 qollar
tizorinog kegirilir, basi sinaya oyib irali mayallaq agma yerino yetirilir (sokil 37).

Icra ardicilhg:

1. Ollor vo bas barabortorafli iighucaq toskil etmoalidir. Ollor ¢iyin enindo yerlosir.
Bas alinin yuxari hissasi ilo dayaglanir.

2. Dayaqli oturusdan komoklo biikiilii ayaqglarla bag tizorindo durus.

3. Dayaqli oturusdan miistoqil biikiilii ayaqlarla bag tizorindo durus.

b

Sokil 37.

[ -
M -
CE\_ 84 )



Ug addimdan qagaraq uzununa irali mayallaq agmagq. Iki ayagin tokani ilo ayaqlart
tam diizaltmakls yuxari vo uzununa tullanma icra edilir. Badonin agirligini qollara
kecirmoakloa, bas sinays ayilir va irali mayallaq asma yerina yetirilir.

Komokgi harakatlar:

1. Dayaqli oturusdan irali mayallaq agsmagq.

2. Eyni horakati, ayaqlar vo ollor arasindaki mosafoni yavas-yavas artirmag.

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

bayraqciq).

Akrobatika elementlori (qizlar ii¢iin)

“Korpii” va donarsak bir diz iizorinds duraraq dayaq. Ogor “korpi”
voziyyoti yaxst monimsonilibso, o halda dayaga donmo horokotinin tolimino
baslanilir. Bunun {igiin badonin agirlig1 donms torafds yerlogon qol vo ayaq lizoring
kegirilir (sokil 38, b), donmonin oks torafindoki ol vo ayagin tokani ils doniib ¢anag-
bud oynagindan biikiilmok dayaq ayaginin dizi iizorins istinad ederok dayaga enmok
(sokil 38, c).

Sokil 38.

Dayaqh tullanma (oglanlar iiciin)

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

10—12 addimliq mosafodon qagaraq iroli-yuxari istiqgamotdo tokan vurmag,
govdoni diiz saxlayib ollori iraliyo-yuxartya uzatmaq. Ollori keg¢inin uzaq sothi
iizorino dayaga qoyan anda qi¢ vo ¢anag-bud oynagindan biikiilmoklo qruplagmag.
Homin anda ollorls tokan verarok gévdoni a¢ib ollori yuxari yanlara aparmaq. Azaciq

biikiilmiis qiglar {izorino dayaga enmok.
~H
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Komokci horokoatlor:

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

2. Kegi iizorino dayaqli oturusda
tullanmag.

3. Sigrayaraq keg¢i tizorinds dayaqli
oturus, sigrayaraq vo asaraq enmak.

4. Enino qoyulmus kegi {izorindon
qiclart bilkkmokls tullanma.

Sakil 39.

Dayaqh tullanma (quzlar iigiin)

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 va ¢anag-
bud oynagindan biikiilorok kiirayi vo gdvdonin agagi hissesini yuxariya qaldirmaq
(sokil 40, a, b). Harokoti davam etdirmokla sol (sag) ollo tokan verib (sokil 40, c, ¢)
alat lizorindon badoni tifiiqi voziyyetds yanaki kegirmak. Digar olin tokani ilo kiire-
yi alato torof olmagqla azaciq biikiilmiis qiglar tizerine dayaga enmok (sokil 40, d).

Sakil 40.

Komakgei harakatlor:
1. Désomads uzanmis voziyyotde dayaqda iki ayaqla saga (sola) hoppanaraq
yanaki uzanb dayaq voziyyatine kegmak.
2. Gimnastika tiri qarsisinda korpii tistiinde duraraq tekan vurub yanaki hoppan-
magq.
3. Korpiide duraraq sag (sol) ayag1 gimnastika tiri tistiine yana qoymagq, sol (sag)
olo vo ayaga dayaqlanarag, sol (sag) ayagi kegirmoklo yanaki sigrayis etmok.
[ [
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QUVVO QABILIYYOTININ INKISAF ETDIRILMOSI

Qiivva qabiliyyati — biitiin horoki qgabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi {i¢iin
mihiim amildir. Qiivve insanin ozalo qiivvasi hesabina xarici miigavimoti dof
etmok vo ona qarsi dayanmaq qabiliyyoti kimi doyorlondirilir. Idmanda tozahiir
formasindan asili olaraq qlivve novleri ¢oxdur. Lakin fiziki hazirlhq ndqteyi-
nozorindon imumi va nisbi qiivve anlayislart movcuddur.

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 gostericinin sagirdin har bir kilogram 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. Qiivva gabiliyyastinin inkisafi li¢lin oglanlarda 13—14 yasdan 17—
18 yasa kimi olverigli dovr hesab olunur. Qizlarda iso 11-12 yasdan 15-16 yasa
gadar olan dovr qiivvanin inisafi ligiin daha alverigli sayilir. Qiivvonin inkisafi ti¢iin
mixtolif harokotlordon istifade etmok miimkiindiir. Biitiin bu herokatlorin yalniz
bir xiisusiyyeti vardir: hor hansi miiqavimotin (6ziiniin ¢akisi, hantel, rezin
amortizator, trenajorlarda agirlig, stanq va s.) dof olunmasi.

Qtivva gabiliyystinin inkisafi iiciin asagidaki qaydalara miitlaq omol olunmalidir:

1. Horakatlorin kifayot qodor davamli vaxt (on az1 3—4 hafto) orzinds yerino
yetirilmosi.

. Hor dofs 3—4 qrup ozoalonin “iglonmasi”.

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

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

. Horakatlorin tokrar icra sayimin azalonin kifayat qodor yorulmasi ti¢iin yetorli
olmas.

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

yerina yetirilmosi.

7. Yalniz sinergist azalolor deyil, antaqonist ozalalor do masq etdirilmalidir.

Bu, daha miitonasib azsls sistemi (badon qurulusu) formalasdirmaga imkan
veracakdir.

Bir neg¢o qrup ozolslor inkisaf etdirildikdoen sonra digor qrup ozololor masq
etdirilir. Qiivva istiqgamatli masqlords ilk vaxtlar passiv, qeyri-foal istirahoto tistiinliik
verilir. Sonra yaxinlagmalar vo seriyalar arasi azololorin bosaldilmasi v ayilgonlik
ticlin horakatlor yerina yetirilir.
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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-
biikmak.

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

3. Dayanmis, stulda oturmus,
skamyada uzanmis vaziyyatlords
hantel ¢iyin saviyyasinda. Qollar
novbali olaraq biikiib-agmag.

4. Miixtalif ¢ixis vaziyyatlorinda qollari biikiib-
agmag.

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

6. Ayaqlar bir yerda, qollar yanlarda. Hantel-
lari ¢iyin iizarino yaxinlagsdirmaq va ¢.v.

qayitmagq.

7. Avaqlar ¢iyin enindo arali, qol-
lar asagida. Diiz qollar yanlar-
dan bas iizarina qaldirmagq va ¢. v.

qayitmagq.
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8. Ayaglar ¢iyin eninds arall,
qollar asagida. Qollar: 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. Ayaqlar ¢iyin enin-
da arali, qollar asa-
gida. Qollartiraliya va
arxaya genis amplitu-
dada firlatmagq.

11. Ayaglar ¢iyin eninda ara-
11, qollar asagida. Diiz qollar
genis amplitudada asagidan
arxaya aparmagq, gévdani diiz
saxlamagq ¢.v. gayitmaq.

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

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

14. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
qollar asagida, govda iraliya
ayilmig. Diiz qollarin iraliya-ar-
xaya genis amplitudada harakati.

15. Ayaqlar ¢iyin eninda arali, qollar asagida,
govda iraliya ayilmis. Diiz qollart boyiik ampli-
tuda ila yanlara qaldirib endirmoak.
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16. Skamyada uzanmaq, qollar yanlarda. Diiz
qollarin yanlardan yuxariya-asagiya harakati.

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

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

19. Ayaqglar ¢iyin eninda 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 névbali ayilmak. Qi1 |
dizdon biikmamak. 3

S 22. Quglar ¢iyin enin-
don aral, qollar yan-
larda. Sag al sol qi¢a,
sol al arxaya-yuxari
diizolmak;, iraliya ayil-
moak, sol al sag ayaga,
sag al arxaya-yuxari-
va, diizolmak.

23. Ayaqlar c¢iyin enindo
arali, gollar yuxarida. Han-
tellor bas arxasinda, boyiik
amplituda ilo iraliya ayilmok.
Hantellori qiglar arasindan
arxaya aparmagq, diizalorak
¢.v. qayitmagq.




24. Ayaqlar bir yerda, qol-
lar yuxarida. Irali ayilmak
diiz qollart arxaya-yuxa-
riya aparmagq. Béyiik
amplituda ils 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.

27. Dizlor iisto oturus, qollar yuxa-
rida. Govdanin yanlara ayilmalari.

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

29. Dosomada arxast iisto uzanmagq, hantellor
diiz qollarda bagin arxasinda. Govdani qaldira-
raq boyiik amplitudada irali ayilmak. Dizlori
biikmak olmaz.

30. Skamyada oturub ayaqlar: dayaga istinad
etmak, hantellor bas arxasinda. Arxaya ayilmak,
hantellarls dosamaya toxunmag, ¢.v. gayitmaq.
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31. Budlarla skamya tizarinds ayaqlar arxada
dayaqda, hantel bas arxasinda. Govdani arxaya
qaldirmagq va iraliya ayilmak, ¢.v. gayitmagq.

32. Qu¢lar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢iyinlor-
da. Dorindan oturub-qalxmag.

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

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

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

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

1

37. Avaqlar ¢iyin eninda arali, hantellor ¢iyin-
lorda. Darin oturugdan miimkiin gadar yuxariya
tullanmagq.

38. Avagqlar bir yerda, qollar arxada. Sol (sag)
ayaqla hiicum addimi, qollar yuxarida. C.v.
qayitmagq.
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39. Ayaqlar ¢iyin enindan arali, qollar iralida. Sol (sag) ayaq iizarina oturug, qollar yuxarida.
Gévda diiz tutulur.

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

Harakatlarin icras1 zamani diizgiin nafas almaya yiyalanmak olduqca zoruridir.
Nofosi haddon artiq saxlamaq vo giiconmays yol vermak olmaz. Eyni zamanda
qiivva horakatlorinin icrasindan ovval ¢ox dorindon nofss almaga ehtiyac yoxdur.
Bu gandaxili tazyiqin ¢oxalmasina, qarin ozalslori zoif olanlarda yirtiq (qarin divari
ozalalorinin desilmosing) yaranmasina sobob ola bilor.
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QUVVO QABILIYYOTI UZRO KiCiK SUMMATIV

QiIYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

sothi moalumat
verir

verir

Qiymoatlondirms Kontingent Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyarlari “3” “4” “5”
Hiindiir turnikde Oglanlar 4 5-7 8
sallanmig
voziyyotden
dartinma (dofo)
Algaq turnikde Qizlar 8 9-15 16 vo >
uzanaraq sallanmig
voziyyotden
dartinma (dofo)
Ayaqlari kémayi ilo | Oglanlar vo 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 >
qi¢la oturub durmaq | Qizlar 7-9 10-11 12 vo >
Govdonin biikiiliib- Oglanlar 9-12 13-17 18 vo>
agilmast Qizlar 7-11 12-14 15 vo>
1. Informasiya tominati mozmun xotti iizro
Horaki foaliyyot Qiivvo Qiivvo horoki Qiivvo horokatlori,
haqqinda harokatlori, faaliyyati, oyunlari, | oyunlari, onlarin
Oglanlar molumat oyunlari, onlarin | onlarin toyinati toyinati haqqinda
Quzlar toyinati haqqinda | haqqinda molumat | otrafli molumat verir

2. Bacariqlar va vardislor mozmun xatti tizro

Oglanlar
Qizlar

Icra bacarigt

Quivvo todris
vahidino aid
horakatlori
quisurlu icra edir

Qiivvo todris
vahidins aid
horakatlorin
icrasinda kigik
qeyri-daqiqliye yol
verilir

Qiivvo todris
vahidino aid
hoarakatlor
niimunslora miivafiq
icra edilir

4. Monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagsmasi

mozmun xotti tizra

Oglanlar
Quzlar

Monovi-iradi
xlisusiyyatlor

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

Yoldaslari ilo
insiyyat qurur,
horoki foaliyyotindo
inamhidir

Horoki foaliyyatini
qaydalar
gar¢ivasinds qurur,
miibarizlik vo cosarat
niimayis etdirir

p—
94




CEVIKLIK
Ceviklik harakatlorinin icra texnikasina yiyslonmao

BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorindo sagirdlorin fiziki hazirliq vasitasi vo g¢eviklik
qabiliyyatinin inkisafi moagsadilo 5—7-ci siniflorin fiziki torbiys dorslorinds basket-
bolun istifadasi nozords tutulmusdur. Miixtalif siniflorde basketbolun ayri-ayri
elementlori, element birlosmalori menimsonilmis, ikiterafli oyunlar kegirilmisdir. 8-ci
sinifdo basketbolun monimsonilmasi elementlorinin tokmillosdirilmasi vo yeni
elementlorin 6yradilmasi nozards tutulur.

Qisa arayis

Basketbol oyununu 1891-ci ildo 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 tarciimado sabat, “bol” isa top demakdir) yaranmigdir.

1932-ci ilda Beynalxalg Hoavaskar Basketbol Federasiyasi tasis olunur.
1936-c1 ildo basketbol Berlinda kecirilon Olimpiya Oyunlarinin programina
daxil edilir. Homin Olimpiya Oyunlarinda C.Neysmit qonaq qisminda istirak
edir voa ABS-1n komandasi bu novda birinci Olimpiya cempionu olur. Basket-
bol 1976-c1 ilda ilk dafo Monerial Olimpiadasinda qadinlarin Olimpiya
Oyunlart programina daxil edilmisdir.

Osas yaris qaydalari

Basketbolda hor birindo 5 istirak¢i olan iki komanda yarisir. Oyunun asas
maqsadi basketbol topunu alo kegirib raqib komandanin sobstine atmaqdir. Bu oyun
uzunlugu 28, eni 15 metr olan meydangada oynanilir. Sabat 3,05 metr hiindiirliikds
l6vha 6niinds yerloagir vo bu l6vho meydanganin 1,2 m igorisine dogru ¢ixmisgdir.
Basketbol topu 567-650 qr ¢akids olur.

Oyun meydancanin markazindaki dairadon baslanir. Yarigan roqiblor topu tuta
bilmazlar, onlar onu komanda yoldaslarina toraf itoloys, vura bilarlar. Top oyungu-
nun slinds olarkon onun bir addimdan artiq irslilomak hiiququ yoxdur. ©gor top
cilonmadon sonra tutularsa, onu yenidon ¢ilomays icazo verilmir. Top bir ollo
¢ilonmalidir. Hiicum edon komandanin istonilon tizvii topu sabasts ata bilor. Ugursuz
atigdan sonra sito doyib qayidan topu istonilon komandanin oyungusu tuta bilar.
Atmanin icrasi liglin komandaya 24 saniys vaxt verilir. Bu qayda pozulduqda (yani
saboto atma icra olunmadiqda) top digor komandaya verilir. Topa yiyslonon ko-
manda 8 saniys arzindo miidafis zonasindan hiicum zonasina kegmolidir. Ogor atma
zamani oyungu italonorse vo ya slins vurularsa, top buna gors sobato diismazsa,

Ny



hamin oyuncu iki carime atis1 hiiququ qazanir. ©gor qayda pozuntusu 3 xalliq atis
xottinin arxasinda bag veribsa, o zaman 3 xall1 corima atis1 toyin olunur. Fol kimi
giymetlondirilmayon digor qayda pozuntulari sadoce sahv hesab olunur: top alds
gacmag, iki olls ¢ilomok, topu meydangadan konara vurmaq, ayaqla oyun vo s.
Carima atig1 toyin olunmayan fol vo ya sohvler zamani oyun topun yan xotdon daxil
edilmasi ilo davam etdirilir.

Ugurlu atisdan vo ya corima atisindan sonra top raqib komanda oyuncgulari
torafindan iz xatdon oyuna daxil edilir. Ugurlu atis iki xalla, corims atig1 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 hissods
davam edir. Yalniz tomiz oyun vaxti dl¢iiliir. Hesabin barabor oldugu hallarda 5
doqigolik alava hisss tayin olunur. Birinci hissa ils ikinci hisse, iiglincii hisss ilo
dordiincii hisso arasinda 2 doqiqpo, ikinci hissa ils {iglincii hisso arasinda isa 15 daqiqo
fasilo verilir. Oyun orzinds oyungular istonilon sayda oavozlona bilarlor. Hiicum
xottinin oyungusuna 3 saniyslik zonada 3 saniyadon artiq qalmaga icazs verilmir.
Ogor top 5 saniys orzinds atilmirsa, ¢ilonmirsa, Stliriilmiirse, alinib raqib komandaya
verilir.

Tohliikasizlik texnikas1 qaydalar:

Doars va ya yarigdan avval yaris yerino, havanin temperaturuna, fasilo miivafiq
idman formasi vo siiriismayon altlig1 olan ayaqqabi geyinmok lazimdir. Dirnaglar
qisa kasilmali, biitiin bazak ogyalari ¢ixarilmalidir. Dars va ya yaris zamani zaruridir:

— yaris qaydalarina omal etmok;

— biitiin faaliyysti miiallimin komandasina miivafiq qurmag;

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

vermomak;

— Ozilinii yaxs1 hiss etmadikds miiallima molumat vermak.

Horoki faaliyyata yiyalonma
Siirati va istiqgamati doyismaklo qagisdan miidafiaginin nazaratindon azad olaraq

topu gobul etmok {igiin alverisli movqeyas ¢ixarkon istifads edilir. Bela koskin qagis
bir torofo addim imitasiyasi edorok oks torafs icra olunur (sokil 41).

96 )



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 tizorino 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 {isulundan horokot
istiqgamatindo roqib oldugu halda istifado etmok mogso-
douygundur. Raqibin topun harakatino blok qoymasinin
vo ya Otlirmonin garsisini almaq cohdine yol vermomaok
ti¢iin top onun iraliyo uzanmis ollorinin altindan désomoyo
vurulur (sokil 43).

Sokil 42.

Otiirma asagidaki kimi icra olunur: top sino oniindo tutulur, barmagqlar genis
acilmigdir. Bag barmaglar bir-birine paraleldir. Top iraliyo — asagiya gondorilir. Be-
lo 6tiirmonin stirati agagidir, bu sobobdon do onu yalniz horokoti ugurlu basa cat-

lazimdir

(sokil 44).

fo_

dirmaq ominliyi olduqda istifado etmok

Qarsidan horokot zamam otiirma —
Sag ayagin genis addiminda top tutulur.
Sonra sol ayaqla addim atilir va qi¢in tokani
ilo top sinadon iki allo dtiiriiliir. Otiirms to-
rof-miiqabilin sinosi soviyyesinde olma-
@ lidir. Top irsliye uzanmig ollorle tutulur
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Otiirmo hodofs daqiq vo siiratli olmalidir. Otiirmo zamani qollar axira kimi
acilir. Top barmagqlarla otiiriiliir, top slden buraxildigdan sonra barmaqlar komanda
yoldasina torof istiqgamatlonir.

Istiqgamoti doyismoklo vo maneoani yandan ke¢cmoklo topun aparilmasi
(cilonmasi)

Topun ¢ilonma istigamatini doyismak tiglin qiglari xeyli biikiib, tutulan istiqgamato
toraf ayilmok, miidafiaci yaxinlagdiqda iss topu ragibden uzagq sllo ¢ilomok lazimdir.
Bu zaman gévds topu miimkiin vurulmagdan qoruyur.

Harakatlor:

1. Uz xottin yaninda sirada diiziiliis. 5-6 maneani ilanvari irolilomoklo kecib
topun qarsidan golon sirada olan istirak¢rya otiiriilmasi.

2. Hiicumgu-miidafia¢i ciitliiylinds irsliloyarak topun sobats atilmasi.

Hoarakatdan topun bir alls bas iizarindon atilmasi

Harokoatdon topun sabats atilmasi tigiin bir sllo yuxaridan atma somarali hesab
olunur. Horakoatdon atma asagidaki kimi icra olunur: sag torafdon atma zamani top
sag addimda (sag ayag1 dayaga qoyma ani), sol ayaq dayandirict voziyyatds, qisa
addim edilir, sag ayagin tokani ilo yuxariya sigrayis edilir, top ¢iyin iizorino
kegirilir, top olin harokati ilo soboto gondorilir.

Sokil 44

Bu atmanin icrasi zamani asagidaki ana diqqst yetirmok lazimdir: Sarbast qigin
budu irali — yuxari istiqgamotds harokst etdirilir. Atmanin sonuncu fazasinda atan
qol, govds va qiclar bir diiz xatt yaradir.
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Topla olan oyungunun tutulmasi
miixtolif oyun soraitinds hoyata kegirilo
bilor.

« Otiirmo zamani 1-1,5 metr
mosafo saxlayaraq midafioci
olleri ilo onun arxasina diiz
Otlirmenin qarsisin1 almalidir.
Otiirmo aninda miidafiagi 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 gdzlonilmaden topu
vuraraq ondan uzaqlasdirir (sokil 45, a).

* Sobato top atilarken — midafiagi yam1 hiicumguya torof ona yaxinlasir vo
tullanaraq eyni torafdoki oli ilo topu ugusda vurub uzaqlasdirir. ©gor hiicumeu
topu soboto atmagq iiciin iraliloyirss, miidafia¢i onun yani ils irsliloyib tullanaraq
topu ali ilo Ortiir (sokil 45, b).

Todris oyunu “Makik”

Hor birindo 2-5 istirak¢1 olan tic komanda istirak
edir. Meydanganin har iki torafindo komanda miidafiado
durur. Ugiincii komanda iso meydanganin ortasindan har
hanst 16vhoys toraf hiicuma baglayir. Ogor homin komanda
topu sabato ata bilorss, onda komanda diger 16vhaya
hiicum etmok hiiququ qazanir. Ogar top itirilirss, 0 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 tisullarindan istifade etmok
olar. ©n yaxsis1 yerindon atma lisulundan istifads et-
mokdir. Ayaqlar corims xsttindon arxada ¢iyin borabo-
rinda arali, pancalor paralel vo ya bir ayaq bir qodor
irali qoyulmus olur.

Beloliklo, corimo zorbasi atan:

— atma tamamlanana kimi hodofs baxir;

— sitin nisangahina diismoyo ¢alisir;

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

— atmani si¢rayigdan icra edir.
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Sokil 47.

Tullanaraq topun bas iizarindan bir slls atilmasi (oglanlar)

Bu miiasir basketbol oyununda asas hiicum harokati hesab edilir. Oyun zaman1
mixtolif mosafalordon atiglarin 70%-1 bu iisulla icra olunur. Oyun soraitindon asili
olaraq bu {isulla atma yerindon horakatds topu tutduqdan sonra, ¢ilomadon sonra
icra oluna bilor. Ovvalco atmalar yaxin masafodon, sonra iso atma maosafosi
artirilaraq 44,5 metrdon yerino yetirilir. Atma horokotinin icrasi hazirliq vo osas
fazalara boliiniir.

Hazirhq fazasinda oyuncu iki ayagi ilo tokan verorak sag oli ilo topu basi tizoring
qaldirir, sol allo yandan, iraliden tutur. Bu zaman atmani icra edon ol désomoya
paralel yerlasir (sokil 47, a, b).

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

Top atma istiqgamatine 60°-1ik bucaq altinda buraxilir vo alin gamgivari harokoti
ilo topa oks firlanma impulsu otiiriiliir. Topu atdiqdan sonra idmangi har iki ayagi
iistiine dayaga enir (sokil 47, e).

Hoarakatlar:

1. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 (sagird) gimnastika skamyasi tizorindo
dayanaraq topu iki ollo yuxarida saxlayir. Ikinci idmang1 onun éniindo sag ayaq ar-
xada olmagqla qiglart dizdon azaciq biikiilii, oallori sine 6niindadir. Sol ol barmaglari
sag olin barmagin1 arxaya elo ¢okir ki, sag ol “dartilmis kaman” voziyyotindadir.
Sag ayag1 iraliys qoyaraq iki ayagin tokani ils sigrayis ve yuxari ndqtads sag slin
qamg1vari harakati ils topa zarbs vurulur.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 gimnastika skamyasi tizorinds dayanir, hor
iki olini yuxar1 galdurir. Ikinci 2 addimliq mosafada topu sina éniinda tutub bir qagis ad-
dimi edorok tokan vurur. Yuxari ndqteds topu skamyada dayanan oyungunun sline qoyur.



Topun bas iizorindon iki sllo atilmasi e

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

hom do sigrayigdan icra oluna biler. Bu tisulun
osas xiisusiyyati qollarin horoksti eyni vaxtda
icra etmosidir. Top ollorin eyni vaxta foal hora-
koti ilo atma istigamatine gondarilmalidir. Belo
icra Usulu oglanlar torafindon ds istifads edilo
bilar (sokil 48).

Qeyd olunan iisulun icrast monimsonildik-
don sonra topun yaxin mosafadon sabato atilma-
st bacar1g1 formalasdirilir. Bunun ti¢iin avvalco
bir dofs yero vurularaq qisa ¢ilomodon topu Sokil 48.
gebul etdikden va topu harakatls gqobul etdikdon
sonra saboto atilmasi bacarigina yiyslonmok lazimdir.

Hoarakatlor:

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

2. Bir oyuncu topu 5 dofs ardicil olaraq ¢ilomadon sonra sabats atir. Digari topu
ona qaytarir.

— Topu 16vhodean qaytardigda biitlin diqgst topun 16vhaden qayitma noqtasina,
top birbasa sobato atildiqda iss sabatin 6n konarina yonoaldilmalidir.

Corimo atis1 miixtoalif iisullarla icra olunur:

— 1ki ollo sinadan;

— bir va iki alls bas lizorindan;

— bir alls ¢iyindon.

Carimo atis1 zamani corimo xatti yaninda dayanarag, topu bir-iki dofo dosomoyo
vurub, dorindon nofas alib, nofas vermok, tonoffiisii saxlayaraq atist icra etmoak
lazimdir.

Ug hiicumcunun iki miidafiaciys qars1 oyunu

Miidafiagilorin corima xotti yaximliginda bir corgodo dayandiqglart halda topu
ortada yerlogon hiicumgunun aparmasi daha mogsadouygundur. Miidafiagi top
aparan hiicumgunun qarsisina ¢ixdiqda, hiicumu tamamlamagq li¢iin top yan torafdo
yerlogon hiicumgulardan birino Gtiiriiliir.

Miidafisgilarin corima xattindon i¢arids sirada yerlosdiklori halda iso sabato hiicum to-
sobbiisiinii yan toraflords yerlogon hiicumgulardan biri {izerine gotiiriir. Miidafiaci onu qgar-
siladigda iso hiicumu tamamlamagq {iciin topu sarbast qalan hiicumguya 6tiiriir (sokil 49).

Horakatlor:

1. Iki miidafiaci corima xotti yaxmliginda corgoda durur. Hiicumcu iiglilyii topu
bir-birina dtlirorak 6ndoki iki miidafiogini aldatmaga va topu sobato atmaga galisir.
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Sokil 49.

2. Miidafiagilor corimo xattindon igeride sirada dayanirlar. Hiicumcu ciitliiyii
topu bir-birins 6tiirarok miidafioni kecib topu sobato atmaga calisir.

Zoruri horaki qabiliyyatlari inkisaf etdirmak iiciin harakatlar:

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

2. Miixtolif ¢ixis voziyyatlorinden miisllimin signali ilo miixtalif iisullarla yer-
doyismolor.

3. Gimnastika skamyasi tizerindon tok va ciit ayaqlar iizerinds ¢oxsayli sigrayislar
(5—6 seriya, hor birinds 10-15 sigrayis).

4. Tok ayaq tizerinds dayanaraq, diger ayaqla 40-50 sm hiindiirliikkdo dayaqda
20-30 hoppanma icra etmak.

5. Tok ayaq lizerinds oturub-qalxmagq (6—8 dofd).

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

7. 1ki-ii¢ kicik topu eyni vaxtda atib-tutmagq.

8. Topun govds va qiglar otrafinda sokkizvari 6tiirmolori.

9. Diraklari yandan ke¢mok, tullanma, mayallaq asmaqdan ibarat kombins olun-
mus harakatloar.

10. Miitsharrik oyunlar.
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HONDBOL

7-ci sinifds sagirdlor handbol oyununun sade bacariq vo veordisloring yiyslon-
mislor. Hazirda iso bir sira yeni icra bacariglarinin formalagmasi, manimsonilonlo-
rin iso tokmillogsmosi nozards tutulur.

Hondbol dinamik idman oyunudur, topun miixtalif masafalors oOtiiriilmasi,
yerdoyismalar, siiratli iraliloma zaman1 horakat istigamatinin doyigsmasi oyungudan
yiiksok fiziki hazirlq, ¢eviklik vo on osasi iso ani qorar gobul etmok bacarigi tolob
edir. Biitiin qeyd olunan horaki foaliyyst oyungudan topla ugurlu davranmagq, onu
ala kegirmak, otlirmak {i¢iin miioyyan texniki icra lisullarina yiyalonmayi tolab edir.
Bu sirada ohomiyyat dasiyan masalalorden biri topun tutulmasidir.

Topun tutulmasi. Top iki va tok allo tutulur. Iki alla tutulmadan horokatds olan
topun alo kegirilmasi zamani va ya Stiirmoden ovval istifado olunur. Bu zaman sl
barmagqlar top iizorinds sarbast yerlasir vo onu méhkom saxlayir.

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

Sokil 50. Sokil 51. Sakil 52.

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

Miixtolif oyun soraitlorindo topu biikiilmiis qolla yuxaridan, asagidan, yandan,
diiz qolla asagidan, diiz qolla yuxaridan—geriy», iki allo yuxaridan sinodon dosomoya
vuraraq qalxmagqla bas arxasindan (sokil 52), kiirok arxasindan (sokil 53), qol iizo-
rindon (sokil 54), oli 6ziindon dondormokls yandan (sokil 55) 6tiirmok miimkiindiir.
Topun horokotdo otiiriilmosi sigrayisla da icra oluna bilor.
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Sokil 53. Sokil 54. Sokil 55.

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

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

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

Sokil 56. Sokil 57. Sokil 58.

Topun atilmasi ayaqla yana hiicum addimi vo gévdonin homin istiqgamoto oyil-
mosi, topla olan qolun yiingiilco arxaya holaylandirmagq tigiin aparilmasi ilo qévsvari
horokotlo agagidan icra edilir vo olin koskin horokati ilo tamamlanir.

Topun diiz qolla yuxaridan atilmasi. Hondbolda bu atma iisulu miidafiagilorin
yaratdig1 blok iizorindon qapiya hiicum zamani istifado olunur (sokil 58). Bu atma
yerindon sigrayisla vo tullanaraq da yerino yetirilo bilor. Atma qolun holay-
landirilmasi gévdonin arxaya oyilmosi, diiz qolun bas tizorindon arxaya aparilmasi,
homg¢inin gévdonin atma qolu torofs bir az donmaosi ilo yerino yetirilir. Atma zamani
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al daha bdyiik is yerina yetirir, topu yuxaridan asagiya istiqgamatlondirir. Atmadan
sonra har iki ayaq lizerinds yeroenms icra edilir.

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

Sokil 59. Sokil 60.

Gozlonilmazlik effekti yaratmagq tiglin atma eyni torafds yerloson ayagin dayaga
goyulmast ilo do icra oluna biler.

Topun diiz qolla asagidan atilmasi. Bu roqib ti¢lin gozlonilmaz amil kimi isti-
fado oluna bilor. icra texnikasi biikiilmiis qolla asagidan atma ilo eynidir. Lakin qolun
diizolmasi hesabina topu miidafio¢inin yanindan daha inamla atmaq imkani qazanilir.

Diyirlonan topun tutulmasi. Diyirlonon topu tutmaq li¢iin oyungu ona toraf
addim atir (gokil 60). Topun gobulu aninda cold asagiya ayilir, slini arxast dogomoya
toraf olmagla topun harakot yoluna qoyur. Top ovuca daxil olduqda digor ol onu
yuxaridan tutur. Sonra top atan qolun ¢iynine yaxinlasdirilir, gévds diizalir vo
sonraki foaliyyato kegilir.

Yeddimetrlik corima atisi. Corims atis1 qap1 oniindoki xiisusi yeddimetrlik
corima xottindon, hakimin carime atigina icazs veran fitindon sonraki 3 saniyo
arzinds icra edilir. Atma zamani dayaq ayagini désomadon gotiirmak olmaz. Bu
sobabdan do corims atis1 hom iki ayaq tlizerinde dayaqdan, hom do arxadaki ayagi
galdirmaqla icra oluna biler.

Carimo atis1 qapiya toraf olmagla har iki ayaq tizerinds durusdan icra edilir (sokil 61).
Atma irsliye yixilmagla vo ya addimla yerina yetirilir. Corimo atiginin miithiim kom-
ponenti harakot texnikasi vo topun allo gondarilmasidir. Corima zorbasinin iki atma
formas1 movcuddur: birinci — qapigini gabaqlayaraq atma; ikinci — aldadict hoarakatlo

atma.
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Sakil 61. Sokil 62.

Corima atiglarini ustaligla yerino yetirmok {igiin avvalco iraliys yixilmadan
yerindan atmaya, sonra bir ayaq lizorinde dayanaraq atmaya, daha sonra iss yixilaraq
atma texnikasina yiyslonmok lazimdir.

Yerindon irsliys yixilaraq icra olunan corimo zarbasi hor iki ayagin vo ya bir
ayagin tokani ilo yerina yetirilir. Yixilaraq corima zorbasinin atma texnikasina
yiyalonmo zamani asas masalolordon biri do yixilma zamani qorxu hissinin aradan
qaldirilmasidir.

Atmalari dof olunmasi zamani qapicinin movqe se¢masi. Oyunun gedigindo
qapicinin movqgeyi daim doyisir. Adston, qapici bitisdirici addimla, qagigla yerdes-
yismolor edir, tullanir, top ardinca yixilir, spaqat, yarimspaqat kimi horokatlor yerino
yetirir, flanq (cinah) diroyi yaninda mdvqe tutur (sokil 62). Qapi¢inin mdvqe sec-
mosi, ilk ndvbado, topun yerdoyismosindon, homginin rogibin vo komanda yoldas-
larinin movqelarindon asilidir.

Yeddimetrlik corimo atisinin dof olunmasi zamani qapigt miixtalif mévqeda:
qap1 xattinds, 1,5-2,5 metr ¢ixisda; qapidan 4 metrlik nisanda ola biler. Qapidan
iraliya ¢ix1s hiicumgunun corima atisi etdiyi vo gapigi ila tokbatok qaldigi biitiin hal-
larda icra olunur.

Siiratli ke¢idlo hiicum (3:2). Siirotli hiicum on effektli foaliyyotdir. ©ks hiicu-
mun baslanma anin1 miioyyan etmak vo bu hiicuma qarsi roqibin somorsli miidafis
foaliyyeatini gabaqlamaq lazimdir. Kaskin oks-hiicuma ke¢mo ani roqibin texniki
sohvo yol vermosi, hor iki komanda oyungularimin qarsiliqli sshvi, topun
gbzlonilmadan sl kegirilmasi va s. ola bilar.

Cinahlar tizra iki hiicumgu bir-birine yaxinlasmaga calisir. Miidafiagilor do on-
lara qosulur, homin anda top meydancanin digor torofino qagan vo miidafiogilordon
azad olan hiicumguya atilir ki, o da hiicumu tamamlay1r. Topla meydancanin morkazi
ilo hiicum zamani iki hiicumcu yan xatlor boyu siiratle harakot edir. Onlardan biri —
midafiogidon azad olmagi bacaran hiicumu tamamlayir.

)
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VOLEYBOL

Topun tor 6niindd 6tiiriilmasi. Topun qarsiligh corgslords torsuz yuxaridan
otiiriilmasi manimsonildikden sonra bu harakatin tor dniinds va tor {izorindon yerino
yetirilmasine kegmok lazimdir. Bu zaman qarsiligli siralarda top tora paralel vo ondan
50 sm mosafaden otiiriiliir. Tor lizorindon Gtiirma zamani iso top tora toxunmamalidir.
Qarsiligh siralarda topu yuxaridan komanda yoldasma doqiq otiirmok olduqca
zoruridir. Ugaraq qarsidan galon topa vaxtinda ¢ixmaga vo dtlirme zamani dayaniqlt
miivazinatin saxlanmasina digqot yetirmak lazimdir.

Hoarakatlor:

1. Tor garsisinda 6—8 metr mosafods siralarda yerins yetirilir. Topun yuxaridan
qgarsiliqh siralarda otiiriilmosi. Otiirmoden sonra oyungular 6z siralarmin sonuna
kegirlor.

2. Tor 6niindo sirada 68 metr mosafodo yerina yetirilir. Qarsiligl sirada yuxaridan
otiirma. Otiirmodon sonra oyungu topu dtiirdiiyii qarsi siranin arxasina kegir.

Tullanaraq topun tor iizarindan o6tiiriilmasi (sokil 63). Bu iisuldan topun hiindiir
trayektoriya ilo tora yaxin oOtiiriildiiyii vo onu dayaqda digor istigamste Gtlirmayin
miimkiin olmadig1 hallarda istifade olunur. Otiirmo tullanmanin on yiiksok ndqtosin-
ds, qollarin foal agilmasi hesabina yerina yetirilir. Tullanma ¢ox da boyiik olmayan
gacisdan, hamginin iki ayagin tokani ilo yerindan icra oluna bilor. Otiirma tam agilmis
golun ol vo barmaglarmin foal harakati ilo icra olunur.

Tullanma &tiirma il top tor lizerindon gondarilir.

-
-
1
-
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-
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Sokil 63. Sokil 64.

Hoarakatlar:

1. Citlikds yerina yetirilir. Torun hor iki torafinds, ondan 3 metr mosafods
durub bir-birins baxan oyungulardan biri topu 6z {izerine hiindiirs atir, yerindon
tullanir va topu yuxari 6tiirms il torun oks torafinds dayanan yoldasina Gtiiriir.
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2. Citliikds yerina yetirilir. Torun har iki torafinde ondan 3-3,5 m masafods
izli bir-birins toraf duran oyungulardan biri topu basi iizerindon bir qodar iroliys
atir, kicik qagisdan tullanaraq onu tor iizerindon hiindiir 6tiirms ilo qarsi torafo
gondorir.

Kiirayi atma istigamatina topun yuxaridan otiiriilmasi.

Hiicum zarbasinin icrasi tigiin topun iki ollo yuxaridan otiiriilmasinin novlerindon
biridir. llorin topa toxunmasi bas iizorindas olur. Otiirma gollarin dirsokdon agil-
mast vo govdonin arxaya — yuxart horakoti, eyni zamanda sino vo bel hissadon
arxaya oyilma ils icra olunur. Bodonin agirligi arxada yerloson ayaq iizorine aparilir
(sokil 64).

Tordan gayidan topun gabul edilmasi

Tora doyon top torun hansi hissasine doymasindon asili olaraq tordan miixtalif
istigamatlords gayida biler. Top torun yuxari hissasine doydikds daha iti bucaq al-
tinda asagiya, meydancaya diisiir (sokil 65). Bels hallarda, adston, top iki ollo 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 horokot 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

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

Harakatlor:

1. Ciitliikds yerina yetirilir. Bir oyungu topu tora atir, digori ise tordan qayidan
topu iki ollo asagidan qobul edir. Topun gobulundan sonra o, hiicum zonasina
diismalidir.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir oyuncu topu zorbe ilo tora vurur. Digori tordan
gayidan topu asagidan iki allo gobul edir. Top hiicum zonasina enir.

Diiz hiicum zarbasi

7-ci sinifde oyungu yoldasinin vo ya 0ziiniin yuxartya atdig1 topa diiz hiicum
zorbasi yering yetirmok bacarigi formalasdirmaq qarsiya magsed qoyulurdu. Hazirda
is9 qarsidan Gtiiriilon topa diiz hiicum zorbasinin icrasina yiyslonmok lazimdir. Bu
zaman topun harokati ilo tullanmagq {iglin qa¢is mesafasini uygunlagdirmaq lazimdir.

r
- Lo




[k morholods orta hiindiirliiklii trayektoriya ilo tiiriilon topa diiz hiicum zorbalori
yerina yetirilir.

Harakatlor:

1. Ugiincii zonada duran oyungunun 6tiirdiiyii topa dordiincii zonadan diiz
hiicum zorbosi. Otiirma mosafasi 34 metr. Top oyungunun olindon ¢ixdig1 an
hiicum zorbesinin icrasi iiglin qagisa baglamaq lazimdir.

2. Ugiincii zonadan 6tiirmaya ikinci zonadan hiicum zarbosi icra olunur.

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

Hoaraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

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

1. Miixtolif ¢akili toplarin ¢oxsaylt atilmasi, itolonmasi.

2. Bir va iki ayagin tokani ilo uzaga tullanmag.

3.1ki ayagimn tokami ilo toplar vo ya hor hansi maneo iizorindon hoppanaraq
kegmok.

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

5. Hiindiirliikdon (gimnastika skamyasi, 40-50 sm digor hiindiirliik, hazirhiqh
olanlar liglin gimnastika kecisi vo ya tir) agagiya 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 mosafoya silirotlonma vo kaskin qagis.

2. Miixtolif ¢ix1s vaziyyatlorinden, 10—15 m siiratlonms va kaskin qagis.

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

4. Miixtolif istigamotlors (saga, sola, irsliyo, arxaya) siiratli yerdoyismolor vo
har hansi texniki elementin imitasiya olunmasi.

5. Miitsharrik oyunlar.

Miivazinat va koordinasiya qabiliyyatinin inkisafi iiciin harokatlor

1. Iroliys tok vo coxsayli mayallaq asmalar.

2.90°, 180° donmakls yerindon tok va ¢oxsayli tullanmalar.

3. Yerindon va gqagaraq 270°, 360° donmaloarle tullanmalar, sigrayislar.

4. Miixtalif maneslor tizorindon dénmalarle vo donmasiz tullanmalar.

5. Miitsharrik 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
qapiya hiicum zamani totbiq edilir. Ucan topa yandan zerbonin icrasi zamant
mivazinatin dayanigl olmasi {iciin govde dayaq ayagi iizorino oyilmolidir (so-
kil 66).

Komokci harokotlor:

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 horokot
digor sagird torafindon oks istigamats icra y
edilir. Sokil 66.

2. Topun hodofo “asma” étiiriilmosi. Tki sagird 5—6 metr mosafodon bir toxunma
ilo topu dairo vo ya dérdbucaga “diismoklo” yoldasina Gtiiriir.

3. Divarda 1-1,5 m hiindiirliikde dairo vo ya dérdbucaq formasinda ¢okilmis
hodoflors 5-6 m mosafodon, yerindon topla zorbolor vurulur.

4. Eyni zorbolor yandan o6tiirtilon topla, horokotdon yerino yetirilir.

Ucan topa ayagin iist hissasi ilo zorba

Bu zarbonin 6yradilmasi {iglin qarsidan, yerlo galon topa pancanin iist hissasi ila,
havada olan topa pancanin daxili hissasi ilo zarbalar tokrar edilir, onlar manimsonildikden
sonra ugan topa pancanin iist hissasi ilo zarba dyradilir (sakil 67).

Komokci harakoatlor:

1. Oyungu carima meydani garsisinda
ali il topu Oniinda yera atir, top yera dayib
galxdigdan sonra qapiya zarba edir.

2. Qapigt ali ils topu corima meydan-
casindan hava ilo atir, komanda yoldasi isa
topu ya havada, ya da yera dayib qalxdiq-
dan sonra panconin iisti ilo qapiya vurur.

3. Top ayagin st hissasi ilo ¢ilonir.




4. Kiinc zaorbasindon 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 baslanan tolimin
davamidir. Horokstin sads formada icrasindan sonra topun yan xstdon oyuna daxil
edilmasi oyun soraitine uygun yerina yetirilir.

1. Horokoat ciitliikdo icra edilir. Topun yan xotdon miixtalif istiqgamotlors
stiratlonmolor yerinag yetiron toraf-miiqabiline atilmasi.

2. Horakat iicliikds yerina yetirilir. Oyunc¢u miidafiog¢inin qarsisinda durur vo
ondan “azad” olmaq vo yan xotdon oyuna daxil edilon topu gobul edib slverisli
texniki foaliyyat gdstormoak ii¢lin qisa siiratlonmalor edir.

Miidafiacinin passiv miiqavimati ilo miixtalif istigamatlora
vo miixtalif siiratlo topaparmalar

Oyun zamani meydancgada yerlagon biitiin oyungular bu lisuldan istifads edirlar.
Buna gors ds topaparma ils olagali miixtslif horokatlor, estafetlor vo miitohorrik
oyunlardan istifads etmak tovsiys olunur. Topaparma zamani zarbalarin va harakotin
istiqgamoti miixtalif soraitlordon, top aparan oyungunun magsadindon vo meydangada
onu chato edon situasiyadan asilidir.

Ogor uzun mosafods topaparma zorurati yaranirsa, 0 zaman topu oyungu
0ziindon 5—6 metr mosafoyo “buraxa bilar”. Raqibin oks faaliyyati naticesinds topu
itirmok ehtimali yaranir. Buna yol vermomoak vo topu daim nozarstds saxlamaq
moqsadile onu 1-2 metr masafodon arali “buraxmaq” magsadouygun hesab edilmir.

Komoakgi harakatlor:

1. Ciitliikds icra edilir. Bir oyuncu topu 6ziinds saxlamaga, digari iso onu alo
kecirmoya calisir. Top itirilorkon, oyungular yerlorini doyisirlor.

2. Mohdud meydangada topla yerdsyismalor edilir.

Miidafiacinin foal miiqavimati ilo topaparma

Texniki elementlorin sadslasdirilmis sokilds tolimi menimsonildikden sonra
horakatlor miidafiaginin foal miiqavimati seraitinds yerina yetirilir.

Komokci harakoatlor:

1. Horokot {igliikdo meydanin morkozi dairasinin yaxmhiginda icra edilir. ki
oyuncu moarkoz daironin xaricinds yerlagir. Onlardan biri hiicumeu, digori ise miida-
fiagi funksiyasini yerino yetirir. Ugiincii oyungu markozi daironin daxilinds dayanur.

. .:a‘
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Hiicum funksiyasini yerino yetiron oyun¢u miixtalif istiqamatlors topaparmant icra
edir vo topu meydanganin morkozinds duran oyunguya otiirarok, miidafisgidon azad
olmaga vo topu yenidon gobul etmoyos ¢alisir. Miidafiagi funksiyasini yerins yetiron
oyungu oyun gaydasini pozmadan hiicumg¢uya mane olmaga calisir.

2. Oyungular iki qrupa (komandaya) boliiniir: qap1 xattinds vo qapt meydaninda,
qapidan sagda va solda dururlar. Qapi¢1 topu qapidan 15-20 m iraliys atir. Oyungular
komanda ils topa daha tez yiyalonmoys calisirlar. Topa yiyalonon komanda hiicum
edir, topsuz komanda miidafis olunur. Topa sahib olan komanda qol vurmaga ¢alisir.

Enon topun poncanin daxili hissasi ilo dayandirilmasi

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

Sokil 68.

Topa yiyalonma vo harakat texniki fondlorinin
elementlorindon ibarat kombinasiyalar

Uc oyuncu iigiin kombinasiya

1. A vo B oyungular bir-birine yaxin dururlar, C oyuncgu iso 10-15 m uzaqliqda on-
larin garsisinda dayanir. B oyuncu topu ayagin {istii ilo yerlo C oyunguya gondorir, 6zii
isa siiratli gagigla onun yerina gedir. C oyuncu isa topaparma ila A oyunguya gadar ge-
dir va onun yerina kegir. A oyungu topu ayagin iistii ilo B oyunguya yerls 6tiiriir va sii-
ratla onun yerina gedir va.s. Harakatlor geyd olunan ardicilliqda tokrarlanir (sokil 69).
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2. Oyungularin durus vaziyyati avvalki kimidir. B oyungu topu hava ilo miioyyen
olunmus ndqtays goéndorir, C oyungu iss 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 tlizre A-ya Gtiiriir vo iroliys qacir. O da 6z ndvbasinds topu qap1 xatting
paralel olaraq B-y» otiiriir. B topu diaqonal {izra C-dan iraliys otiirtir. C topu yenidon
qap1 xattino paralel istiqgamatde B-ya qaytarir va s. Bu harokst qapidan-qapiya icra
olunur. Burada miixtalif icra kombinasiyalarindan istifado etmok olar. Topun
gobulu—aparma—otiirma; topun gobulu—6tiirma; bir toxunugla 6tlirma va s.

Oyungular (A, B vo C) meydanganin orta xattinin yaninda bir-birinden 10 metr
masafods dayanirlar. A topu B-yas onun harakat istiqamatine perpendikulyar olmagqla
otiirlir. B topu irsli aparir. A iso qagaraq avvalco B, sonra iso C-nin zonasina kegir.
C B-don irsliys qagaraq ondan diiz 6tlirms alir. A iso C-nin zonasina kegir vo C-don
gapiya zoarbo vurmagq tigiin 6tiirms alir (sokil 70).
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Sakil 70.

Oyungularin yerlosmasi bundan avvelki kombinasiyada oldugu kimidir. A oyun-
cu C-yo dtlirma edir. B topa torof qagir vo guya, topu qobul edacayini imitasiya edir.
Ancaq topun iizerinden sigrayir. C otlirmeni qabul edir vo topu diiziine o6tiirtir. B
topun ardinca qagaraq Otlirmani gobul edir, diaqonal {izro A-nin 6niindon kegarak
yana ¢1x1r va topu tamamlayici zorba ii¢lin qap1 6niine ¢ixan A-ya otiirtir (sokil 71).
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Sokil 71.

Oyungu A meydanganin sol yan xattino yaxin yerds dayanir, oyungu B mor-
kozda, C iso sag yan xotdadir. A topu B-nin zonasina otiiriir, 6zii is9 corimo mey-
dangas1 zonasina gagir. B oyungu topu gobul edir vo diaqonal tizro onu C-y9 6tiiriir.
C topu gobul edib apararaq iz xotto yaxinlasir vo qapiya paralel 6tliirma edir.
Otiirmadoen sonra qapi dirayinin garsisina yerdoyismo edan A vo B bir toxunma ilo
C-nin Gtlirmasini qapiya zarbs ilo tamamlayir. ©ger A vo B-nin qapiya zarbs {igiin
alverisli imkanlart yoxdursa, onlar topu komanda yoldaslarina bir toxunma ilo
tamamlayici zorbs vurmagq tiglin Stiiriir (sokil 72).
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Sokil 72.

Ikitarafli oyun — Moslohotdir ki, biitiin masgalolor ikitorafli oyunla yekunlassin.
Adoton (tolim-mosq oyunlari), todris oyunlart daha kigikolgiilii meydanda vo azsayli
oyuncularla aparilir. Basketbol meydangasinda qapigisiz 4x4; futbol meydangasinda
enind yarim meydancada 7x7 vo ya 8x8; futbol meydancasinda vo hondbol mey-
dangasinda qapigilarla oynamaq lazimdir. Ikitorafli oyunun gedisati zamani xiisusi
fiziki hazirligin vo texniki elementlorin tokmillosdirilmasi ilo yanasi, homginin tak-
tiki tapsiriglarin da hall edilmasins fikir vermak lazimdir.

oGl



CEVIKLIK QABILIYYOTI UZRO KiCiK SUMMATIV

QiIYMOTLONDIRMO NORMATIVLORI

sothi molumat

verir

molumat verir

Kontingent Qiymoatlondirma Q.S.2 Q.S.3 Q.S. 4
meyal’larl “3” “4” “5”
Oglanlar Topun sabatos 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
edilmoasi (3 metrdon-5
cohd) (Voleybol)
1. Informasiya tominati mezmun xatti iizro
Horoki foaliyyot Ceviklik Ceviklik horoki Ceviklik
haqqmnda molumat horakotlori, foaliyyoti, horakotlori,
Oglanlar oyunlari, onlarin | oyunlari, onlarin | oyunlari, onlarin
Quzlar toyinat1 haqqinda | toyinat1 haqqinda | toyinati hagqinda

otrafli molumat
verir

2. Bacariqlar va vardislor mazmun xatti {izra

Oglanlar
Qizlar

fcra bacarig

Ceviklik todris va-
hidino aid
harakatlori qlisurlu
icra edir

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

Ceviklik todris va-
hidins aid horokotlor
niimunalora
miivafiq icra edilir

4. Monavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmast mozmun xatti izro

Oglanlar
Quzlar

Monovi-iradi
xiisusiyyatlor

Horaki foaliyyotlori
gonastboxsdir, ¢atin
soraitdo inamsizliq
niimayis etdirir

Yoldaslari ilo
tinsiyyat qurur,
haraki
faaliyyatindo
inamlidir

Horoki foaliyyatini
qaydalar ¢orgivosindo
qurur, miibarizlik vo
casarat niimayis
etdirir




DOZUMLULUK
Orta masafoys qacis

8-ci sinifde doziimliiliik gabiliyystinin inkisafi mogsadils orta, uzaq vo kross
qagist istifads olunur. Uzunmiiddstli, davamli gqagis insan orqanizminin miixtslif tizv
va funksional sistemlorine miisbat tosir gostarir, onlarin isinin tokmillogmasine imkan
yaradir. Orqanizmin tonoffiis, xiisuson do iirok-damar sistemi, iirok ozolalori
mohkomlonir, gandastyicr sistemin is foaliyyati yiiksalir, miibadils prosesi asanlasir.
Digor torafdon uzunmiiddstli qacis badondaki artiq, lazimsiz mayenin tor vasitasilo
xaric olunmasina, orqanizmin mohkemlonmasina sorait yaradir. Uzunmiiddatli qagist
sorti olaraq start, masafoboyu qagis vo finisetmaya bélmoak olar.

Start. Orta vo uzaq mosafolora qagis zamani yuxari start voziyyatinden istifads
olunur. “Start” komandasi ilo idmangilar start xsttine yaxinlagir vo onun arxasinda
diiziiliirlor. Bu zaman daha giiclii ayaq start xottino yaxin, pancenin ucu qagis
istigamatino olmagqla, digor ayaq iss yarim addim gerido dayaga qoyulur (sokil 73).
Bodonin agirhigr dizden azaciq biikiilmiis irslideki ayaq tlizerine kegcirilir. Govde
iraliys ayilir, ¢iyinlor vo ¢anaq irsliys verilir, irolide qoyulmus ayagin oks terafindoki
qol dirsakdon biikiilorak iroliys, digeri ise arxaya aparilir. “Mars!” komandasi ilo
idmancilar qagisa baslayirlar. Tlk addimlarda ayaq dayaga ponconin 6n hissosi ilo
elastik yayvari qoyulur, gévde bir gader irsliys ayilir. Tadricon govdenin mailliyi
azalir, gacis addimlarinin uzunlugu artr.

Masafaboyu qacis. Masafoboyu qagis
zamani idmang1 govdasini iraliys clizi
maillikda saxlayir, baxislar iraliys istigamat-
lonir, ¢iyinlor sorbast tutulur. Dirsokdon
biikiilmiis qollar iroliyo vo arxaya sorbost,
qacis ritmino miivafiq horokot edir. Ayaq
pancanin xarici hissasi ilo dayaga elastik to-
xunur, sonra biitlin pance {izorino dayaga
goyulur. Tokan qi¢in biitiin oynaqlardan
acilmasi ilo yerina yetirilir. Qagis zamani
bitiin horokot sorbast ritmik olmali, olava
gorginlik hiss olunmamalidir.

Finisetma. Adoton, finisetmo moktablilords finigo 100 metr mosafo qalmig
baslayir. Bu zaman qagis tempi artir, siirot yiiksalir. Qagis finis xottini kegmoklo
tamamlanir. Finisi ke¢dikdo dorhal dayanmaq maslohot goriilmiir. Horakotin otalat
izra davam edilmoasi zamani tadricon qagisdan yeriso kegilir vo dayanilir.

5—6-c1 siniflords doziimliiliik gabiliyyetinin inkisafi magsadilo 1000 metr masafoya
qagts, 7-ci siniflords iso 1500 metr masafoya qagis osas vasito kimi segilmisdir.

Sakil 73.
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[lin sonunda fiziki torbiya fanni {izra sagird nailiyyatlorinin giymotlondirilmosi
ticiin ikinci yarimilde boylik summativ qiymstlondirma kegirilir. Birinci yarimildo
oldugu kimi, burada da har bir haraki gabiliyyat iizre bir giymetlondirmo harakstindon
istifads olunur. Beloaliklo, ikinci yarimilds bu magsadls asagidaki harakatlor:

— hiindiir turnikds sallanmis voziyyatdon dartinma — oglanlar;

— algaq turnikdo sallanmis voziyystdon dartinma — qizlar;

— 3x10 metr makik qagis1 — oglanlar, qizlar;

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

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

B.S.Q.=

Bu haroketlor {izro sagirdin qazandigi orta bal gostericisi asagidaki diisturla
yazilir vo sagirdin ikinci yarimilds fiziki terbiys fonni tizrs qiymeti miisyyonlosdirilir.
k4+k5+k6 40

60
Y2——3 m‘FBSQm

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

K5 — ceviklik tadris vahidi iizre sagirdin qiymati;

K6 — doziimliiliik todris vahidi lizro sagirdin qiymaotidir.

Mllik qiymet hor iki yarimilde sagirdin oldo etdiyi ballarm orta gdstericisi ilo
miloyyon edilir: l_y1+yz

2
Burada: Y1 — birinci yarimildo sagirdin fiziki torbiys fonni iizro giymati;
Y2 —ikinci yarmmildo sagirdin fiziki torbiyo fonni {izro qiymaotidir.
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