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Hazirda sizin organizminiz intensiv fiziki inkisafi ve formalagsma dovrini
yasayir. Bu dovrds siz 6z saglamliginizi méhkamlandirmak, fiziki hazirlhiginizi
artirmaq, hormonik baden qurulusu formalasdirmaq Uglin genis imkanlara
maliksiniz. BUtlin bunlara nail olmaq Ugin siz ciddi gln rejimi qurmali, 6z
organizminizi, onun fizioloji xUsusiyyatlerini tanimali, mdéhkemlandiriimasi
vasitaleri va yollari haqqinda biliklera va bacariglara yiyalonmalisiniz.

Bu marhalada fiziki hazirhginiz ve onun yas qrupu tgin normalara miva-
figliyini tamin etmoak oldugca muhim masaladir. Bunun tgun ayri-ayri haraki
gabiliyyatlerin inkisafl G¢ln istifade edilon heraketler ve onlardan istifade
gaydalarini bilmali, tetbigini bacarmalisiniz.

Siz qarsidaki bir tedris ili arzinde bir nege idman néviu Uzre harekatlerin
icra bacariglarina, texnikasina yiyslenmalisiniz. Bazi idman ndvlarinin icra
texnikasini tekmillesdirmali, vardis halina salmalisiniz. Bunun Gg¢un har bir hare-
katin strukturu, fazalari, onlarin shamiyyaeti haqginda melumatli olmalisiniz.

Yadda saxlamalisiniz ki, yaxsi fiziki hazirliq sizin galecekds saglam haya-
tiniz Gglin an mdhum amildir. Lakin fiziki hazirh@in artinimasi tGgin yalniz fiziki
torbiya darsleri kifayat deyildir. Bunun Ugln alave masgaleler, evda, mahal-
lade ayri-ayri haraket komplekslarinin, oyunlarin icrasi oldugca vacib gertdir.

Yaxs! fiziki hazirlig herakatleri fiziki ylkden asili oldugu gader dizgin
gidalanma vae istirahatden da asilidir. Sistemli olaraq yerina yetirilon hars-
katlor va gun rejimi sizde muayyan gundalik verdis formalagdiracaqdir.

Yuxarida geyd olunanlarin hayata kegirilmasi sizdan isguzarliq ve zsh-
matsevarlik taleb edir. Yalniz bu yolla 6zinlzin organizminizi méhkamlen-
dire, fiziki hazirh@inmzi artira bilersiniz. Fiziki terbiya kollektiv faaliyyatdir. Bu
zaman kiminlese terof miiqabili, kiminse ragibine gevrilirsiniz. Oz komanda
yoldaslarinizla emakdasliq qurmaq, digerleri ile mibarize apaprmalisiniz. Bu
zaman gaydalara riayat etmok, 6zinlu ve yoldasini mumkin zadslenmae-
larden gorumagq olduqgca vacib masaladir.

Size Unvanlanan bu kitabda insan organizminin muxtslif funksional sis-
temlarina fiziki ylkun tasiri, idman ndvlerinin icra texnikasi, haraki qabiliy-
yotlar, onlar inkisaf etdiran harakatlar, fiziki hazirliq seviyyasinin giymatlan-
dirilmasi vasitsleri verilmisdir. Umid edirik ki, vesaitden yararlanacaq, fiziki
hazirliq ve saglamhginizi méhkamlandirmak Ugln istifade edaceksiniz.

Oziinliziin gamatinizi, saglamh@inizi méhksmlendirmekden zdvq alin! Sag-
lam insan saglam disiince, saglam millot demakdir. Oz millstinizin ve dév-
Iatinizin layigli 6vladi olmaga calisin!

Saglam hayat tarzinin formalasmasi yolunda size ugurlar arzulayirig. Qoy
fiziki tarbiya ve idman hayatinizin gundalik, ayrilmaz atributuna gevrilsin.



ON SOZ

Fiziki tarbiya fanni — sagirdlerds haraki gabiliyystlerin inkisafinin, baca-
rq ve vardislerin formalagsmasinin nazeri ve metodiki masslalarini 6zinda
aks etdirir, saxsiyyatin fiziki madaniyyatini formalasdirmaq maqsadi daslyir.

Fannin mazmunu 6ziinds “Nazari biliklar va informasiya teminatl”, “Baca-
rig ve vardiglar”, “Haraki qabilliyyatler’ bolmalerini shate edir.

"Nozori biliklor va informasiya teminati” boélmasi 7-ci sinifde tedrisi
nazarde tutulan idman ndévleri, harakatler, harekat kompleksleri, onlarin icra
texnikasi, orqanizmin funksional sistemlarina tesiri hagginda melumatlardan
ibaratdir. Bu bdlmadsa harakatlerin, fiziki yukin tenaffiis ve Urek-damar siste-
mina tasiri, bu sistemlerin funksional vaziyyatlerinin giymatlendiriimasi meyar-
lar verilir. Nazari bolma fiziki hazirliq Ggun xUsusi ehamiyyat dagiyan umum-
inkisaf harekatleri hagqginda informasiya ile tamamlanir. Xisusi olaraq geyd
etmak lazimdir ki, dersliyin diger bélmalarinds da nazeri melumatlar harekat
texnikasi, 6yratma metodikasi, haroki gabiliyyatler, onlarn inkisafi G¢gln zeruri
harakatlerin icrasi metodikasi formasinda verilmigdir.

"Bacariq ve veardislor” bdlmasinde atletika, gimnastika, basketbol,
voleybol, futbol, handbol, lizglculik Gzre harekatler, harekat birlesmalarinin
icra texnikasi, harskat qurulusu, fazalar, onlarin izahi, manimsenilmasi
ardicilhdr gosterilmisdir. Yuxarida geyd olunan idman ndévlerinin bazilarina
dair harakstlor imumtahsil maktablarinin demak olar ki, bitin siniflarinde
sagirdin fiziki hazirliq vasitasi kimi istifade olunur. Eyni harekatler ayri-ayri
siniflerde muxtalif magsadlarla, massalen, harekat texnikasinin takmillosdiril-
masi va ya haraki qabiliyystin inkisaf entdiriimasi t¢ln istifade oluna bilar.

7-ci sinifds ilk defs olaraq sagirdlerin 6zinimudafie elementlari verilmis-
dir. Sads yerdayismalar, blokgoyma vasitesi ile mixtslif zerbalerdan yayin-
ma va 6zunumuhafize harakatlerinin texnikasi gosterilmigdir. Bu elementlor
yalniz maktabda deyil, ham da evda “iglenila”, “dyranila” bilsr. Oziinimudafis
elementlari goxsayl tekrarlar vasitasi ile vardis halina salinmali, icrasi avto-
matlasdinimaldir. Yalniz bu halda siz 6ztnuzu gozlenilmaz hlicumdan mu-
dafie eds bilarsiniz.

"Haraki qabiliyyatlor” bdlmasinda ayri-ayri haraki qabiliyystlerin inkigafi
Ugln harekatler kompleksi, eleca da sagirdin 6zinidn hazirh@ini yoxlamasi
Ucln bu yas grupuna aid normativler verilmisdir.

Har bir sagird ayri-ayr heraki qabiliyyatlarin saviyyesini artirmagla fiziki
hazirhgini yaxsilasdirmaq imkanina malikdir.

Vasait sagirdlardas fiziki harekatlerden maqgsadli istifade bacariglarinin for-
malasmasi istiqamatinds tertib edilmigdir.
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insanin dayaq-azala aparatinin qurulusu

Saglamhigin méhkamlandiriimasi va fiziki harakatlerdan istifads ilk névbada
muoayyan nazari biliklare asaslanmalidir. Her bir gencin herakatlarin orqa-
nizmin muxtelif sistemlarina tesiri mexanizmi hagginda malumati olmaldir.
Yalniz bels halda harskatlarden magsadli sakilds istifade mimkundur. Fiziki
herakatlerin orqanizme tasiri daha ¢ox dayaqg-heroket ve oksigendasima
funksiyasini yerina yetiroen tenaffiis sisteminda nazara ¢arpir.

Dayaq-hoarakat aparati. SUmUk ve azale sistemindan ibaratdir. Skelet vo
azalslar insanin ana batninds oldugu vaxtdan formalagsmaga baslayir, asasen
usaqg ve yeniyetmoa doévrinde inkisaf edir. Harakatlorin sistemli icrasi azala
sistemini ve dayag-harakat aparatini miisyyan dayisikliye ugradir, onlarin is
funksiyasini tekmillagdirir.

Siimiik sistemi. insan skeleti 200-dan artiq siimiikden ibarst olub kalls,
govda, yuxarl ve asagi otraf siimiklarine bollinir. Basin skeleti kalla vo iz
hissalerdan ibaretdir. Kalle hissada beyin yerlesir. ©nsa stimuylinds olan
dasliyden bag beyin onurga beyni ils birlesir. Uz hissays asagi ve yuxari gana,
Uz, burun simdukleri aiddir. Govda skeleti onurga sutunu, 12 cit gabirga ve
dos sumuklarindan ibaratdir. Onurga sttunu 7 boyun, 12 dds, 5 bel, 5 oma,
4-5 blUzdim fagaralarindan tagkil olunmusdur. Oma fagareleri ¢anaqin
formalasmasinda istirak edir. Fagaraler arasinda qigirdaq gati mévcuddur.

Yuxari atraf skeleti 2 korpucuk, 2 kirak, 2 ¢iyin, 2 bazu, bir clt dirsek ve
bir ctt mil simuklerindan, bir nega bilek siimiylindan, 5 uzun al daragi, 5
barmaq falangalari simuklarindan tagkil olunmusdur.

Asag atraf skeletina 2 ¢canaq ve bud stmikleri, baldir siimiklari ve ayaq
sumdukleri aiddir.

Batin sumukler bir-biri ile oynaqglar vasitesi ile birlagir. Oynaglar oynaq
kisasi, méhkem va elastik oynaq baglari ile ahate olunmusdur. Oynaq kise-
sinin igerisinda oynaq mayesi yerlasir. Oynagq mayesi harakatlarin icrasi zamani
sumuklerin sdrtinmasini azaldir.

Insanin skelet ozslasi daxili organlar qoruyur, bitin organizmin dayaq
funksiyasini ve harakatlarin icrasi zamani hareki funksiyani yerine yetirir.

Yeniyetma yas doévrinda qol va qi¢larin uzun borulu simukleri tez uzanir,
onurga feqeralerinin inkisafi stratlenir. Oglanlarda 12-13 yas, qizlarda iss 10-
11 yas dovrinde sumukleasma prosesi davam edir. Lakin onur§a hale
mutaharrik ve harakatlarin tesirine ¢ox hassas olaraq qalir. Mahz bu ddvrda
kifayat qoeder feal harekatlerin icra edilmemasi, "harekst catismamazligi"
onurga sutununun ayilmalarina ve deformasiya olunmasina gatirib ¢ixara bilir.
Eyni zamanda haddinden artiq agirliglardan istifade olunmasi da simiuk-
lasma prosesini suratlondira, borulu stimiklarin uzanmasini lengide biler.

Saglamlasdirici masgelalar, sistemli olaraq fiziki harakatlerin icrasi, idman
ndvlari Uzre maggler sumik Ustllylinidn galinlagmasi hesabina skelet simuk-
larini méhkamlendirir.



Hoarokatlarin tonafflis sistemina tasiri

Fiziki harekatlarin icrasi zamani tenaffis ve damar sisteminin isi mihim
ahamiyyate malikdir. Nisbatan uzunmuddatli fiziki yik, gacis, oyun zamani
siz tezmi yorulursunuz? Organizmin bu qabiliyyati nalarden asilidir? Sizin bu
imkanlariniz masq etdirils, artinla bilarmi? He¢ stbhasiz ki, bu suallar har bir
yeniyetmoni dusundurur. Tanaffus sistemi Urek-damar sistemi il birge orga-
nizmin madbadile prosesinin temin olunmasi funksiyasini yerina yetirirlor.
Hilceyro ve toxumalara oksigen, qida, aktivlesdirici maddalarin dasinmasi,
karbon qazi ve mubadile mahsullarinin organizmden xaric olunmasi bu
sistemlarin funksiyasina daxildir. Tanafflis aparatinin en mihim organi agci-
yarlardir. Sakit halda insanin teneffiis tezliyi deqigads 14-18 defadir. Belo
rejimde tenaffiis qabirgalararasi azealaler ve diafragmanin tegalliisii hesa-
bina bag verir. Fiziki harakatlorin icrasi zamani tenaffus tezliyi artir; orta inten-
sivlikli fiziki yik zamani bu tezlik 18-22, intensiv fiziki yik zamani ise 25-30
dafaya cata biler. Harekatlerin icrasi zamani beyinin ve isloyan azslslarin oksi-
gena olan talabati goxalir. Sakit halda 1 daqige arzinds agciyarlarden taxmi-
nan 6-7 litr, gacgis, Uzguculik, velosiped surerkan ise 120-130 litr hava kegir.

Harakatlarin toanaffuis voe uUrak-damar sistemina tasiri

Tonaefflis sisteminin isinin esas gostericilerindan biri agciyarin hayat
tutumudur (AHT). Bu gostarici ne gader yliksak olarsa, bir degige erzinds agci-
yerlarden kegan hava kitlesinin hacmi da yuksak ola biler. 7-ci sinif sagirdle-
rinde AHT orta gostaricisi agagidaki kimidir:

Cadval 1
A.H.T. litr
Yas
Oglanlar Qizlar
12 2450 - 2550 1650 - 1800
13 2550 - 3000 1850 - 2100

Lakin agdciyarlarin isinin effektliliyi daha ¢ox agciyerlerin diffuziya gdstaricisi
ile muayyan olunur. Bu gdstarici ise adciyer alveollarinda kapilyar damar
sebsakasinin genislonmasindan asilidir. XlUsusi olarag geyd olunmaldir ki,
ham agciyarin hayat tutumu, ham da onun diffuziya gabiliyysti dézimluluk
istigameatli fiziki yUkun: uzaq masafslera kross qagcisi, Uzgugulik, veloidman,
gisa intervalli tekrar qagislar vasitesi ile artirila biler. Yeniyetmalarde tanaf-
fus sisteminin effektliliyi yagl insanlarla mugayisada xeyli asagidir. Bels ki,
yagl insanlar 1 litr oksigeni 24-25 litr havadan gétura bildikleri halda, yeniyet-
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malar hamin hacmde oksigeni yalniz 32-34 litr havadan ala bilirler. Bir
tonoffus silsilesinda (1 nefesalma, 1 nafesverma) yashlar 20 ml, yeniyet-
malar ise orta hesabla 14 ml oksigen ala bilir.

Organizmin yasla alagadar bu xususiyyati masgslalaer zamani sizin diggat
markazinizde olmalidir. Nazere almaq lazimdir ki, tensffls sisteminin isinin
tekmillasmesi yorulma ile bilavasite elagadardir. Yadda saxlamaq lazimdir ki,
yalniz kifayat gadar intensiv ve nisbaten uzunmuiddatli (yani yorulma yarada
bilacak) fiziki ylk tenaffiis sisteminin isini yaxsilagdira biler.

Tanafflis sisteminin asas funksiyasi organizmi oksigenla tamin etmak,
karbon gazini orqanizmdan ¢ixartmaqdir. Bu proses alveollarda bas verir.
Karbon qazi ile zangin qan alveol strafindaki kapillyarlara galir, burada agci-
yarin diffuziyasi ve qan eritrositlards yerlagan demir ionlari hesabina oksigen
alveolun igerisinde olan havadan qana kegir, karbon qazi ise alveoldaki
havaya 6turalur. Belslikla, alveolun sathina karbon qazi ile yaxinlagan venoz
gan oradan oksigenla zenginlegsmis arterial gan kimi qayidir, damarlar
vasitasi ile Uizv ve toxumalara catdirilir. Adciyer alveollarinda bas veren bu
proses sokil 1-da gdsterilmisdir. Oksigenin hesabina sulu karbonlar, yaglar va
zulallarin oksidlesmasi prosesi bas verir. Bu proses naticasinds geyd olunan
mahsullar orqanizm tarafinden istifade olunacaq formaya dusur. Alinan enerji
hesabina biz yasayiriq, harekat edirik, disunurik.

Traxeya

Kapilyarlar

Arterial gan

Alveollarda gazlarn miabadilasi
Sakil 1
Tenafflis akti nefesverma ve nafesalmadan ibarstdir. Tenafflis aparatinin
isi tanafflis azalaleri vasitasi ile idara olunur. Bu azalalere gabirjaarasi eze-
laler va diafragma daxildir (sok. 2). Teneffiis azalaleri ne gadar yaxsi inkisaf
etmis olarsa, tenafflis aparati da bir o geder semarali, alave garginlik olma-
dan faaliyyst gosterir. Derin, saerbast ve asta tensffiis effektli hesab olunur.
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Bu zaman hava kutlasi agciyar alveollarina gatir, agciyar toxumalarinda yaxsi
ventilyasiya gedir, tanaffis azelalari ganastls islayir ve onlarin is gabiliyyati
cox tez barpa olunur. Yuxarida geyd olunan tanaffiis rejimi daha gox saglam,
sistemli olarag sehar gimnastikasi komplekslerini icra edan, saglam hayat
tarzinde yasayan insanlara maxsusdur. Tenasfflis aparati zaif olan insanlarda
hetta azaciq fiziki yukun icrasi tengnafesliya getirib ¢ixanr. Teneffus akti
tezlasir, bu da organizmdan karbon gazinin hadden ¢ox xaric olunmasina
sebab olur. Naticede ganda tursu-esas balansi pozulur, damarlar sixilir,
organizmin, ilk névbada beyinin ganla techizi pozulur.

Nofasalma Nofasverma
Tonoffiis akti zamani diafragma ve tenafflis azalslerinin isi

Sakil 2

Sakit halda, ¢ox da boyuk intensivliyi olmayan harekatlerin icrasi zamani
tenaffiis akti burunla olmalidir. Bu zaman agciyare gedan hava burun bos-
lugundan kegarkan xeyli istilagir, tozdan ve mikroblardan temizlenir. Bu isde
burun boslugunda olan tikler ve gozin yas kanalindan burun bosluguna
acilan, burun boslugunun hamisa nem olmasini temin edan duzlu mayenin —
g6z yasinin xususi rolu vardir. Burun boglugunun daim nam olmasi buradan
kegon hava kultlesindaki toz hissaciklerinin yapisib galmasina sabab olur.
Bundan basqa hava kitlesinin burun bosluguna daxil olmasi oradaki sinir
ucluglarini oyandirir, bu da 6z ndvbasinde butin tanaffis aparatini nafes-
almaya koklayir, beyin gabiginin tonusu ytiksalir, beyin inkisaf edir.

Gergin fiziki yik zamani agciyarin ventilyasiyasi bir nege dafe artir. Bu
zaman burun boslugu lazimi seviyyada hava kutlasinin kegmasi Ugln kifayet
etmir. Belo hallarda nafesalma va nafesverma akti eyni vaxtda burun ve agiz
vasitesi ilo hayata kegir.

Anatomik noqteyi-nazarden harakatlarin icrasi zamani nafesalma, gévde-
nin duz, gollarin yuxariya ve ya yanlara, ¢iyina, bas Uzarine apariimasi, bir
sOzle atraflarin gévdadan uzaglasdiriimasi zamani daha magsadauygundur.
Nefesverma gdvdeanin dénmalsri, ayilmaleri, oturmalari, giglarin bikulmasi,
basqga sdzle straflarin gdvdays yaxinlasdiriimasi zamani bas vermalidir.
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Duzgln tenaffls Ggln teneffiis azalsaleri inkisaf etdiriimali, méhkamlandi-
rilmalidir. Ug tenaffiis ndvi méveuddur: dds, garin ve qarisiq.

Dés teneffiisiinda — nafesalma zamani dos gefasi 6n, arxa ve yan istiga-
meatlere geniglanir, nafesverma zamani gabirgalar asagiya enir, dos gafssi kigilir.

Qarin tenaffiisiinde — nafasalma diafragmanin sixilmasi (taqgalllsu) ve
bosalmasi hesabina bas verir. Belslikla, dés gafesi yuxaridan asagiya dogru
geniglenir. Nefesverma diafragmanin yuxariya galxmasi ve dos gafasinin
hacminin kicilmasi hesabina bas verir. Nefasalma zamani garinin 6n divari
ona cixir, nafasverma zamani isa gakilir.

Qarisiq tanaffiisds — nafesverma va
nefesalma zamani doés gafasinin butun
istigamatlorde genisloanmasi va Kigilmasi
bas verir. Bu tenaffls tipi daha tabii hesab
olunur ve daha ¢ox usaqlar va boyuklarin
gundslik heyatinda harekatlerin icrasi
zamani rast gelinir. XUsusi masqler
olmadan bu tanaffiis tam hacmda olmur.

Tipinden asili olmayaraq tenafflis
aktinin tam ve samerali olmasi bu
prosesds istirak edan oazale qruplarinin
inkisaf etdirilmasindan asilidir.

AR v 1 — kalls;
=% 2 — boyun;
gé d 3 — dos gefesi;
&1 Ji 4 — yuxar atraf;
i By 5 — canaq;
| ' 6 — asag atraf.

-'-. ) insan skeleti
;_:_ & Sokil 3
- g ™

Harakatlorin lirak-damar sisteminoe tosiri

Urok-damar ve tenaffiis sistemi organizmin yasamasini temin etmak dciin
zoruri olan oksigenin, gida maddslerinin hiiceyra va toxumalara catdirimasi
funksiyasini yerina yetirir. Bu funksiyanin yerina yetirilmasi Urayin is xususiy-
yotinden bilavasits asilidir. Urayin isinin funksional seviyyasi onun asta ve gliclii
tegalllsl, bosalmasi, hemginin bu proseslerin ciddi vaxt rejiminde bas vermasi
il tayin olunur. Bu da Urek azslalerinin gidalanmasina alverigli serait yaradir.
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Urok toegalluslerinin ritmi trek azelslerinin glclnden, onun ganla tachizinden,
sinir tanzimlanmasi va yerina yetirilon fiziki harokatlarin intensivliyinden asilidir.
Urak masq edilen bir tizvdiir. O fiziki hereketlerin ciizi deyismesine hessas-
ligla cavab verir. Lakin urayin fealiyyati gan damarlar sistemi ile (arterial, venoz,
kapilyarlar) tenzimlanir. Damar sisteminda kapilyarlar xtsusi rol oynayir. Mehz
kapilyarlarin mévcudlugu sayssinde ganla dasinan oksigen, gida va digar
(hormonlar) maddaler islok lizv ve organlara catdirilir. insan organizminin
kapilyar damar sistemi bitin Uzv va organlari shate edir. Muayyan edilmisdir
ki, kapilyar damarlari bir xatt izre dizmak mimkin olsaydi, onun Gmumi uzun-
lugu 100.000 km-a ¢atardi. Bu texminan 3000 m2-s yaxin bir sahe demakdir.

Urek-damar sisteminin isinin samarali olmasi orqanizmin azsle sistemin-
dan bilavasite asilidir. Kapilyar damarlar sebekasini kegan gan mubadile
mahsullarl ile zengin venoz qgana cevrilir. Bu ganin yeniden Ureys ve
agciyerlora qayitmasi (etraflardan yuxariya qayitmasi) venoz damarlarda
olan cibcikler vasitasi ile bas versa da, burada "ezale nasosu"nun rolu olduqgca
boéyukdir. Daim tonusda olan ve harakst edan asagi atraf azslsleri venoz
damarlarda olan ganin yuxariya qalxmasina kdmak edir.

insan organizminds olan biitiin damarlar eyni vaxtda qan dévranina qo-
sulsa, o zaman Urayin 1 dagige arzinde qovdugu ganin hacmi 30 litre beara-
bar olardi. Realligda ise organizmin 6zunu tenzimlemasi naticesinds, yani
islemasi zaruri olmayan damar sisteminin gan dévranindan ayrilmasi natice-
sinda 1 dagigalik ganin hacmi 5-6 litrdan ¢ox olmur. Belslikle, organizmda fiziki
harokatlarin icrasina celb olunan Uzv ve funksional organlar daha intensiv va
davamli olaraq techiz olundugu Ggiin inkisaf edir, mdhkamlenir. intensiv fiziki
yukun icrasi zamani organizmin oksigens olan tslebati 20 defedan ¢ox artir.

Noazare almaq lazimdir ki, insan organizmi ilk névbads fiziki harokatlari
yerina yetiran azelaleri va mlvafiq orqanlar ganla techiz edir, qidalandirir.
Bunun da naticesi kimi fiziki harakatleri icra eden azalse gruplari inkisaf edir,
maohkamlenir. Belslikla Urek-damar ve azsale sisteminin inkisaf etmasi va
maohkamlenmasinin zaruri amili fiziki harekatlerin icra edilmasidir.

Urok ozeloleri do diger azele qgruplar kimi fiziki herskatlerin icrasina
hassasligla cavab verir. Daha ¢ox ritmik, orta intensivlikli va uzun muddatli
icra olunan fiziki yuk Grek azalalerinin méhkamlenmasina sabab olur. Bir
nege saat arzinde asta yeris, uzaq mesafeloere orta tempde qacis,
veloidman, fasilasiz lizglgculik, xizek idmani, idman oyunlari ve s. bu kimi fiziki
yuk insanin Urak azalalarinin méhkemloendirilmasi U¢lin an semaerali vasite
hesab olunur.

Fiziki yakun tesiri ile méhkamlenmis Urek azalalari Grayin serbast igini tamin
edir. Bels insanlarda bir daqigs arzinds Uraek vurgularinin sayi xeyli az olur.
Ursk vurgular arasindaki fasile ise xeyli davamlidir. Tesadiifi deyildir ki, bu
sababdan da insanin bir dagigada Urak vurgusu sayi asas funksional gésterici
hesab olunur. 7-ci sinif sagirdlerinin Grek vurgusu gostericileri cadval 2-da
verilmisdir:
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Cadval 2

Yas Oglanlar Qizlar
12 74 76
13 73 75

Siz 6unuzun Urek-damar va tenaffus sisteminizin funksional vaziyyatini
yoxlaya bilarsiniz. Bu magsadle asagidakilar diggatle ve ardiciligla yerina
yetirmak lazimdir:

1. Sakit halda bir degigada Urak vurgularinin sayini misyyan edin.

2. Otuz saniys arzinds 20 dafs oturub-qalxma harakatini yerina yetirin.

3. Herakatin icrasindan sonra nabzinizin avvalki gostariciye qayitmasi
vaxtini muayyen edin.

Alinan gésteicileri asadidaki cadvalda verilanlarle miiqayise edin ve natice
¢ixarin.

Cadval 3
Herakatin icrasin- Nabzin nor-
Qiymaot dan sonra nebz | maya gayitma Tenefflslin veziyysti
vurgusunun artmasi| vaxti, deqgiqe
“9la” 15-20 % 1-3 Diggatgeken dayisiklik
a 90-95 vur/daq. - yoxdur
« ’ 25-30 % 2.4 Tenefflislin clzi
Yaxsg! 97-105 vur/daq. tezlosmasi nazers carpir
G fi? 40-65 % _ Toenafflsin tezlogsmasi
Kafi 110-120 vur/dag. 4-6 diqqeti calb edir
« . - 75-80 % Tongnafaslik misahida
Qeyri-kafi 125-135 vur/daq. 6 ve gox olunur

? Mobvzu iizrs suallar va tapsiriqlar:
|

1. Tenoafflis sisteminin orqanizmde asas funksiyasi nadan ibaratdir?

2. Adciyerlerin isinin effektliliyi nalerden asilidir?

3. Agciyerin hansi hissasinda qazlar miibadilesi gedir?

4. Tensfflis aktinda asasen hansi azals qruplari igtirak edir?

5. Tensfflis aktinda burun boslugunun rolu naden ibaratdir?

6. Intensiv is zamani orqanizmin oksigena olan telebati nege defs artir?

7. 12-13 yasli yeniyetmelarde sakit halda (irek vurgularinin sayi ne qader
olmalidir?

8. Sakit halda senin lirek vurgun ne qadardir?

9. Urek-damar ve tensffiis sisteminin funksional veziyysti nece yoxlanilir?
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Yeniyetmanin saxsiyyatinin formalagsmasi
xususiyyaotlori

Hazirda sizin organizminiz bioloji yetkinlesma dovrinun baslangicindadir.
Bu dévrds fiziki inkisafla elagedar olaraq boy uzanmaga, ¢aki artmaga bas-
layir. Qeyd olunanlar ola bilsin ki, sinifde he¢ de hamida nazara garpmasin,
lakin organizmin inkisaf meyli skser sagirdlarda hiss olunur. ©zale kitlesinin
artmasi ile 6zinuzl daha glcli ve inaml hiss etmaya baslayirsiniz. Sizse ele
galir ki, har bir fealiyyat Giclin glicliniz kifayst qedardir. Belo hisler sizde otra-
finizi shats edanlarle miayyan minasibatlerin formalasmasina asas yaradir.

Bu munasibatlerin ugurlu formalagmasi Ugtin siz onlarin xisusiyyatlerini
bilmali va lazimi anlarda bu minasibatleri tenzimlemayi bacarmalisiniz.

Unsiyyat talabati. Yeniyetmanin hayatinin an zeruri amili hesab etmak
olar. Bu dévrds yoldaslarinizla Gnsiyyete say, komanda daxilinds birgs fea-
liyyat sizde emakdaslig munasibaetleri formalasdinr. Oyun, yarislar zamani
bu emakdasliq getdikce komandali fealiyyatde sizin masuliyyat hissinizi
glclendiracak, zaruri anlarda yoldaslariniza kémakgi, yararli olmaq bacarigi
formalasdiracaqdir. Bu prosesds sizin farglanmak, 6z bacariq ve qabiliy-
yatini nimayis etdirmak arzunuz vardirsa, bu ¢ox tabii haldir. Lakin hamise
yadda saxlamaq lazimdir ki, sizin bu sayiniz lUzvi oldugunuz komandaya ve
ya yoldasiniza hansi fealiyyst imkanlar yaratdi? Sizin fiziki GstlnlGyinizden
atrafinizda olanlar yararlandimi? Bela imkani qagirtmadiniz ki? Balke siz sinif
yoldaslariniz arasinda farglena bilmirsiniz? Bu suallar sizi narahat edirmi?
Ele ise balka 6zinlzin fiziki hazirhginizi artirmaq Gg¢in masgul olmaga
baglayasiniz? Axi dinyanin bir gox taninmis idmangcilarinin idman hayati bela
baglanib. Her seyin asasinda guicli olmaq ve ferglenmak arzusu durur. Siz
artig sinif yoldaslarinizla olan minasibitler asasinda onlari: sadaca sinif
yoldasi, yaxin yoldasg, dost kateqoriyalarina bélmali olacagsiniz. Lakin beloe
bdlgu sertidir. Birge fealiyyat zamani sadace sinif yoldasl hesab etdiyiniz
sagird tadricen size dost olmagq statusu gazana biler. Elece ds siz 6zinlzun
davranisinizla kimin Ggulinsa yaxin dosta gevrila bilersiniz. Belslikla, har sey
adi insani Unsiyyeatin neca qurulmasindan asili olaraq dayige bilar.

Sagirdin "men" ve exlaq amili. Sizin bu yasda bdyumeniz, fiziki
imkanlarinizin artmasi 6z sturunuzda daxili "man"in formalagmasi ile paralel
gedir. Bu isde gundalik hayatinizin har ani miayyen rol oynayir. Evde
esitdiklariniz, gordukleriniz, yoldaslar ve dostlarla minasibatlar, boyuklar ve
sizden yasca kigiklare olan muinasibatiniz daxilinizde bir "man"i — 6zinizu
formalasdirnr. Yuxarida sadalanan muihit ne gadar saglam, temiz, semimi
olarsa, formalasan daxili aleminiz, "man"iniz da bir o gadar zangin,
teqdiredici olacaqdir. Burada yoldaslariniz ve dostlarinizla, sizi ehate edan
"dairenizla" munasibetloer demak olar ki, halledici rol oynayir. Bu muhitdaki
yalan, geyri-semimi munasibsat, manam-manamlik, zerarli vardiglare meyl
qusurlu exlaqin yaranmasinin asas sabablerine c¢evrilir. Bele mihitde
yeniyetma na vaxt bu abu-havaya uygunlasdigini bels hiss etmir.
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Ozlni giymetlandirma, dzline tslebkarliq size yoldas ve dost olanlarin
faaliyyatini aragdirmaga, miiqayise etmaya imkan verir. Bu da sonda hayati-
niza ve aotrafdakilara munasibate ehamiyyatli tesir gdsteracek manlik
suurunun formalasmasina gatirib ¢ixaracaqdir.

Yuxarida geyd olundugu kimi, manlik stiurunun formalagmasi yeniyetmanin
atraf muhitls, ilk névbade cemiyyatle; komanda, sinif yoldaslar ile feal minasi-
betlerinden baslanir. ilk mearhslods yeniyetmadae ictimai masuliyyet, borc hissi
formalasir. Mehz bu hiss insanin butiin faaliyystinin ugurlu tenzimleanmasini
hayata kegiran iradi xususiyyatinin manbayi hesab olunur. Adetan yuksak
axlagl insanlar bir gayda olaraq méhkem iradeye malik olurlar. iradi faaliyyst
neden baslanir? iradi fealiyyst yeniyetmenin 6z faaliyystinin magsadini ve
motivini sturlu dearki ile baglayir. Dizgin ve esasl secilmis motiv haraki
fealiyyat Ugln programin, gerarin gabulu ile tamamlanir. Yeniyetma qarsiya
goydugu magsad ve onun reallasdirimasi UGglun Usullar muiayyanlesdirir.
Qarsiya qoyulmus magsad sizdan, ilk névbads azmkarliq, ¢etinliyo dézmak,
ciddi gln rejiminds galismaq, ¢etin anlarda dézmak ve mubariz olmaqg kimi
xtisusiyyatlerin tezahiiriinii teleb edir. Oziine bu qaydada yanasma ve belo
soraitin davamli takran sizin muxtslif hayat seraitlerinde gatiyyatli olmaniza
gatirib ¢ixaracaqdir.

? Movzu izrs suallar va tapsiriqlar:
|

1. Sizin dost hesab etdiyiniz insanlar hansi xiisusiyyatlori ilo farqlonmalidir?

2. Siz etrafdakilarla miinasibatinizi nece qurursunuz?

3. Siz komanda yoldaslariniz ve dostlariniz qarsisinda nelari etmays
borclusunuz?

UMUMINKISAF HOROKOTLORI

Umuminkisaf haraketleri gévda, straflar ve s. ile mixtslif tezlikde ve icra
amplitudasi ile yerina yetirilir. Umuminkisaf harakatleri Umumi fiziki hazirliq,
organizmin asas fiziki yukun icrasina hazirlanmasi, haraki qabiliyyatlarin inkisaf
etdirilmasi, organizmin muxtalif Gizv ve sistemlarinin saglamlasdiriimasi, diz-
glin gamatin formalasdiriimasi ve s. magsadls istifada oluna biler.

Umuminkisaf herekatleri maktsbds fiziki terbiyanin an universal vasitesi
hesab olunur. Clnki bu harekatler dersds, sshar gimnastika komplekslerinin
icrasinda, darsdenkanar masgalalerds va s. yerina yetirilir. Bu harakatler ham
asyasiz, ham da agyalarla, adirliglarla, rezin amortizatorlarla, trenajor qurgula-
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rindan istifads ils icra oluna biler. Harakatlar cltliikde, qruplarla, yerinda va irali-
lomalar zamani yerina yetirilir. Umuminkisaf harskatlarinin miistaqil masgeleler,
fiziki terbiya Uzra ev tapsirglari, gamatin formalasdirimasi zamani istifadasini
dozalasdirmaq asandir. Bele hallarda harakatlerin organizme, azale sistemina
tasirini istiqgamatlendirmak mimkundur. Sistemli sakilds yerina yetirilon Umum-
inkisaf herakatleri 6zlinemaxsus hareket tecribesi fondunun yaranmasina
imkan verir. Bu harakat tacribasi ayri-ayri haraki qabiliyystlerin: strat, strat-
glc, quvva, geviklik, dézumililik, ayinganliyin inkisafi tGgln istifade oluna bilar.

Umuminkisaf haraketlerinden magsadli istifade sizin baden qurulusunuzun,
gameatinizin formalagsmasinda avazsiz rol oynaya bilar. Bu harekatler onurda
sUtununu dizgin vaziyystds saxlayan azslslerin inkisafina ve méhkamlanma-
sine serait yaradir. Umuminkisaf hareketlerinden istifade yeniyetme yaslarinda
xysusi shamiyyat dasiyir. Clinki mahz 13-14 yasda onurganin tebii ayriliklerinin
formalagsmasi basa c¢atir. Bu dévrde Umuminkisaf harekatlarinden magsadli
istifade ahangdar baden qurulusunun alds edilmasina imkan verir.

Umuminkisaf harekatleri tensffiis sisteminin inkisaf etdirilmasi ticiin gézal
vasite hesab olunur. Cunki bu harakatler kompleksina qabirgalararasi azalsleri,
garin azalealerini, diafragmani méhkemlandiran harakatlar daxildir. Tenaffls
aktinda istirak edan azala gruplarinin méhkam olmasi alverisli tenafflis verdis-
inin formalasmasina gatirib ¢ixarr. Bu da 6z ndvbasinda harekatlerin icrasi
ve muxtelif hayati situasiyalarda nafesalma va nafasvermenin muiddatini,
derinliyini nizamlamaq bacarigi formalasdirir.

Umuminkisaf herekstlerinin zeruri miqdarda, fiziki yiki nizamlayaraq
yerina yetirilmasi Urak azalsalerinin méhkemlanmasine, tagallis ritminin yax-
sllagmasina musbat tasir gésterir. Eyni zamanda harekatlarin icrasi sinir siste-
minin inkisafina kdmak edir. Harakatin reaksiya tezliyi, koordinasiya, harekatin
sturlu icrasl usaq ve yeniyetmanin aqli inkisafl G¢lin shamiyyat dasiyir.

Adatan Umuminkisaf harekatleri kollektiv sakilde icra olunur. Bu da sagird-
larda kollektivgilik, nizam-intizam, taskilatgiliq bacarigi formalasdirir. Son iller
muxtalif dlkslerin fiziki terbiys sisteminda geyri-enanavi hesab olunan atletik
gimnastika, tanaffus gimnastikasi, yoglarin istifade etdikleri tanaffus harokat-
lari, ugu ve s. bu kimi elementlor tatbig olunur.

Umuminkisaf hareketleri teyinatina géra qlivve, slret-glic, ceviklik, koor-
dinasiya ve s. ola bilar. Eyni zamanda badanin ayri-ayri azale gruplarinin
istirakina gore:

— qol va giyin qursagi harakatlari;

— boyun azslelari Uglin harakatler;

— qI¢ va ¢anaq qursagdi azalaleri Uglin harakatlar;

— govda ugln harakatler;

— bitlin badan Ucglin harakatler va s. kimi tasnif oluna bilar.
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Oyilganlik harakatlori

Koordinasiya harakatlori
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Ozolalarin bosaldilmasi ligin harakatlor
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Surat-guc harakatlori

Oyilganlik harakatlori
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GOVD® UCUN UMUMINKISAF HOROKOTLORI
Govdanin 6n azalalari Ugun qlivva harakatlari
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BACARIQ V@ VORDISLOR

ATLETIKA
Siirat harakatlarinin icra texnikasina yiyaloanma

Atletika idmani. 7-ci sinifde atletika idmanina aid olan qisa masafalera
(30 m, 60 m) gagis, gagaraq uzunluga va hundurliys tullanma, estafet ve
kross gagisi fiziki terbiye vasitasi kimi tadris prosesine daxil edilmisdir. Atle-
tika idmaninin bu noévleri siret, slret-gtic, dézUmlullyln inkisafi magsadi ile
asag siniflerde de tadris olunur. 7-ci sinifde geyd olunan harekatlerin icra
texnikasinin tekmillasdiriimasi siza atletika ndvlari tUzre tedris normativlerini
daha yuksek saviyyads yerina yetirmays, bu harakatlerin tekrar icrasi ise surat,
surat-guic, d6zUmlilik gabiliyyatlerinin inkisaf etdiriimasina imkan veracekdir.

Asag startdan qagcis texnikasinin yaxsilasdiriimasi Ugln start harakatlori
hisse-hissa tekmillosdirilir.

Asagqi startin takmillasdirilmasi. Start veziyyati qagisa baslamaq Ugun
alverigli imkan yaratmalidir. Har bir sagirdin start veziyysti ona qacisa daha
tez malik oldugu stratle baslamaga, masafeni ugurla basa vurmaga imkan
vermalidir. Bunun tg¢lin 6zinlGzin antropometrik gostericilerinize mivafiq start
vaziyyatini almagi bacarmalisiniz. Bu magsadle asad start veziyyati ayagla-
rin muxtalif yerlesmasi ile dafelarle tekrar edilmali, 6zlinlize muvafiq slverigli
start veziyyatini “tapmalisiniz”’. Start texnikasinin tekmillasdirilmasi tgln asa-
gidaki harakatlardan istifade etmak tovsiysa olunur:

Badan agiriginin barabar béliisdi-  Diggatin yalniz starta celb edilmasi ilo boy
rulmasi ile alverigli ¢ixis vaziyyati gostericilerine muvafiq startda yerlosma

» L:_jl' ol --‘.'-'.:'.:'i:l" \,‘ ¥
> RY 1 R -l [ ‘ﬁ:"fdg
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Yuxar start veziyyetlerindsn Muxtslif gixis veziyystlerinden startlar

gacislar



Startda birinci harakatin ugurlu olmasi olduqgca vacib amildir. Burada hare-
katin siratli icrasi ile yanasi surat-glic hazirligi, oynaqglarin mitsharrikliyi de
muhum shamiyyata malikdir. Qeyd olunan dayarlerin alde olunmasi Ugln
asagidaki harakatlardan istifade semarali hesab edilir:

i 7 g Ry -

7
Oturus veziyystinden iki ayagin Doldurulmus topun irali-yuxari atimasindan
tekani ile tullanmalardan qacis derhal sonra harakatin ‘davami kimi qagis

12 13
Dayaql uzanisdan sag ve sol Ollerle dayaq vaziyystinden
ayagla start vaziyysetine kecid dayaqli oturusa kegmak
———

Osas durusdan yuxari ve yarimyuxari start
voaziyyatlarine kecid ve gacis
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Start vaziyyetlerinda ayri-ayri elementlarin takmillagdiriimasi

Start harakatinin diger takmillesma harekati start stiratlanmasidir. Qagi-
sin bir hissasi malik oldugunuz maksimal gagis siratinin alde olunmasi Uglin
vacib hesab olunur. Burada (20) gdvdanin mailliyinin tadrican azaldilmasi
zaruri qagls sUratini alde etmays imkan veracekdir. Start slratlonmasini
yaxsilasdirmagq U¢un istifade olunan harakatlerin daha ¢ox maili gagis yolunda
icrasi magsadauygundur. Bu zaman asagidaki harakatlerle yanasi tovsiye
edilmis diger surat harakeatlorden ds istifade etmak olar.
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Toak ve ciit ayadin tekani ile Cut ayagin tekani ile tullanmalardan
maneslar Uzerindan tullandigdan sonra slrstlenms ile qagis

sonra suratlenma ile qagis
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Heroket etdiriimasi mimkuin oimayan Mdaxtalif 6lchld “hlcum” addimlar
maneani tokan ayaginin (sag ve sol) ilo iralilomak

guct ile italamays calismaq

ESTAFET QAGISI

7-ci sinifde estafet gacisl surat ve slrat dozimluliylu qabiliyyatlerinin
inkisafi Gglin nazerds tutulmusdur. Bu név komandal faaliyysat oldugundan
daha ¢ox emosional, sen shval-ruhiyys yaratmagqla yanasi sagirdlerin haroki
gabiliyyatlerinin inkisafina semarali tesir gosterir.

Estafet qacisinda komandanin uguru estafet agacinin sirstls, diizgln, vax-
tinda 6turdimasindan asilidir. Sizin har biriniz estafet komandasinin istirakgisi
kimi ham estafet agacini deqiq 6tliirmayi, hem da onun qlsursuz gabulunu
bacarmalisiniz. Bunun Uglin estafet harokatine daxil olan elementlerin icra
texnikasi ayri-ayriliqda takmillagdirilmalidir.

Siz ilk névbads estafet agacinin yerinde komanda yoldagsiniza 6tirilmasinin
gusursuz icrasina, sonra bu harakatin asta yerisde, daha sonra ise yungul
gacgisda icrasini manimsamealisiniz. Bu harekatlerin icrasi zamani siz hem
estafeti 6tirmak, ham da estafeti gabul etmak bacariglarina yiyalonmalisiniz.
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Estafetin otdrilmeasi texnikasini yaxsilasdirmagq (glin harokatlor:

1. Estafet agaci ile gagis harakatinin yerinds yamsilanmasi (imitasiyasi) X
8-10 dafe

2. Estafet agaci ile yeris, suratlonma va gacis X 8-10 defe

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

4. Qeyd olunan harakatlerin cutlikde estafetin 6tlrllmasi ve qabulu ardi-
cilhd ils icrasi (avvalce yerinda, sonra harakstds) X 6-8 dafe

5. Butiin harakatlarin cltliikds estafetin gabulu ve 6tirilmasi ardicilligi ile
icrasi (avvalce yerinda, sonra harekatda) X 8-10 dafa

Estafet agaci ile qagis texnikasinin tekmillagsmasi liglin harokatlor:

1. Estafet agaci ile yuxari start veziyystinden qagiglar X 8-10 dafa.

2. Estafet agaci ile asagi start vaziyyatinden gagislar X 8-10 dafe.

3. Estafet agaci ile siratlonmalar.

4. Estafet agaci ile genis dairs Gizre siratlonmalar va qagiglar X 6-8 dafe.

5. Estafet agaci ile diiz ve dongslarde maksimal siratle gacislar.

Estafet oyunlari

“Daire tizre qacdi-tutdu oyunu”. Meydancgada ve ya zalda diametri 10-12
metr olan daire gokilir. istirakgilar bir-birinden 3-4 addim aralida daire boyu
dizdlarler. Batdn igtirakgilar 1-ci va 2-ci ndmralara balinir. 1-ci ndémralar bir
komanda, 2-ci némreler ise diger komanda hesab olunur. Start signal ila
daira boyu gacis baslanir. Arxadan galen istirakg irslide gagan istirakgiya
toxunursa, o oyundan c¢ixmis hesab olunur. Daha ¢ox ragib komandanin
oyuncgusunu kanarlasdiran komanda qgalib hesab olunur (sakil A).

“Dairsboyu estafet”. Bu oyun zamani sinif 3 komandaya bdltndr, sol
¢iyni markaza olmagla bir-birinden eyni masafede cargads duzilUrlar. Start
signali ile har bir komandanin dairsya yaxin istirakgisi qagisa baslayir. Daire
boyu gagaraq 6z komandasinda ikinci istirakgiya toxunur, kegib carganin so-
nunda dayanir. Masafeni basa vuran komandanin kapitani alini yuxar qal-
dirr. Mesafani daha tez basa vuran komanda galib galir.

Oyunun samarali aparilmasi Ggln sinif bir nega barabarsayli komandalara
bdllina, oyunda igtirak edanler iss iki hisseya bdllinarak dairads yerlagdirila
bilerlar (sokil B).
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“Dagqiq otiirma”. Bu estafet oyununda istirakgi komandalarin har biri Ggtin
sokil C-de gostarilon saha ¢akilir. Estafetin étartlmasi G¢lin 20 metrlik saha
nisanlanir. Sinif barabearsayl iki komandaya boélundr. Komandalar 6zleri de
iki yera bollnarak 6tlirma zonalarinin baslangicinda dayanirlar. Her bir koman-
dadan yalniz estafeti tutan ve gebul edacak istirak¢l gagis yolunda durur.
Qalan istirakgilar gagan komanda yoldaslarina mane olmamagq ugun qagis
yolunun yaninda gozlayir. Start signali ils birinci istirakgilar gagaraq bayragin
yanindan dondr, 6z komanda yoldasina yaxinlasir, estafeti misyyan olunmus
zona daxilinde ona o6tlrlr, sonra siranin sonunda dururlar. Estafeti gabul
edan istirakgl da eyni harakati tokrar edir. Estafeti zonadan kenarda 6tiren
komanda 1 cerima xali gazanir. Carima xall olmayan ve masafani tez basa
vuran komanda galib hesab olunur.
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Qisa moasafaya vo estafet qacigi zamani tohliikesizlik qaydalari:

1. Start, slretlenma ve maksimal slretle gagis zamani yalniz 6zindn
gacis yolunda iralilemak.

2. Diger gagis yoluna orada gagan idmanginin olmadigina amin oldugdan
sonra kegmak.

3. Estafet agacini 6tirdikden sonra 6z komandasina maxsus qagis
yolunda galmali, diger komanda Uzvleri estafeti 6tirdukden sonra basqa
yola kega biler.

? Movzu iizrs suallar ve tapsiriqlar:
|

1. Qisa moasafoya ve estafet qacislar hansi hareki qabiliyysti inkisaf etdirir?
2. Estafet qagisinda asas maqgsad nadir?
3. Estafet nece 6tiiriilmalidir?
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QAGCARAQ HUNDURLUY® TULLANMA

7-ci sinifde gagaraq hindurliye tullanmanin “addimlama” Gsulunun ayri-
ayri elementleri takmillasdirilir. Siz bu yolla hiinddrliys tullanma harokati ile
naticelarinizi yaxsilasdira bilarsiniz.

“Addimlama” Gsulu ile hindurliys tullanma zamani 8-10 qacgis addim
masafasi tamamile kifayetdir. Herakatin bu hissesinde yumsaq addimlarla,
pancani yuxaridan-asagilya-geriya gakmakle dayaq sathine qoymaq lazimdir.
Govda bir gadar iraliye ayilir. Qagis sprintda oldugu kimidir.

Qacaraq hinddurliys tullanmanin qagis hissesinds sonuncu U¢ addim
harakatin ugurlu tamamlanmasi tGg¢ln xUsusi shamiyyat dasiyir.

Sokil 14

Sonuncu U¢ addimdan birincisi en gisa hesab olunur ve panca dabanla
dayaga qoyulur. ikinci addim birinciden xeyli genisdir. Sonuncu tekan addimi
avvalkindan bir az qisadir ve tekan ayagi butiin panca lzarina, qi¢ dizden
tam dizalmis sekilde dayaq yerine qoyulur.

Canaq ve tekan ayag ciyindan xeyli ireliys kecir (sok.14, voz. 4).

Qollar golaylandirmaq ugln arxaya aparilir, gévda geriya ayilir. Butin
bunlarin naticesinde badan xeyli asadiya enir ve bu veaziyystden tekan icra
olunur (sek.14, vaz. 5).

Hundurllya tullanmada tekani tekmillesdirmak Gglin gagis xatti ¢akilir, so-
nuncu Ug¢ addimin yeri nisanlanir. Sonra har t¢ addimin 6lgisi texmini olaraq
asagidaki kimi olur. Uglincii addim (tekan geriys hesablanir) 5 pancae, ikinci
addim 6-7 panca, birinci, sonuncu tekan addimi ise 5 pance uzunlugunda
olmagla nisanlanir. Sonra asta gagisdan diggatle sonuncu U¢ addim icra
olunur. Harekat manimsaenildikca icra sursti artirilir. Asagidaki harakatlardan
hindurltys tullanmanin tekmillesdiriimasi zamani istifade etmak tovsiye olunur:
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Qacaraq "qig¢lari biikerak" uzunluga tullanma

Qagaraq uzunluga tullanmanin asaslari avvalki siniflerde artiq manimsanil-
misdir. 7-ci sinifde qagaraq uzunluga tullanma sirat-guic gabiliyyatinin inkisafi
vasitesi kimi harekat qurulusunun tekmillesmesi Ug¢ln nazerds tutulur. Bu
maqsadle hareketin gagis, tekan, yereenma fazalarinda harakatler sizin fiziki
haziriginiza muvafiq olaraq takmillagdirilecekdir.

Herakatin qacis hissasi 7-ci sinifde 25-30 metrden az olmamalidir. Qisa
gacis masafasinds siz uzunluga tullanmada asas amil olan maksimal qagis
surati alda eda bilmirsiniz. Bu sababden de maksimal qagis surati alde etmayiniz
dcln zeruri masafe dagiqglikle miayyan olunmalidir. Bu magsadls siz tekan
yerindan 20-30 m masafaedan gacaraq tskan yerini voa enma xandayini gagaraq
kegirsiniz. Butlin diggstiniz gagis suratina yonalmalidir. ©gar bu masafada
sarbast va suratli qagis alda edirsinizsa, demali gostarilon masafe qagis hisse
ucln olverisli hesab oluna biler. ©ger bu mesafada qgacis suratinizin
maksimal olmagina amin deyilsinizsa, demali bu masafe bir az da arti-
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nimahdir. Qagaraq uzunluga tullanmada gagis masafasini miiayyan etdikden
sonra tekan yerina daqiq dismak Uzerinde islomak lazim galir. Bu element
musllimin kdmayi ile asanligla daqiglasdirilir. Bu maqgsadle harakatin qacis
hissasi baslangic ireliya ve geriye apariimagla defslerle tekrar olunur ve siz
lazim olan daqiq gacis masafasini miayyen edirsiniz.

Takan — qagaraq uzunluga tullanmada asas faza hesab olunur. Tekan bu-
cagindan asili olaraq sizin fezada galmaq, ugus masafeniz mixtelif olacaqdir.
Herakatlorin tokrar prosesinde siz qagis slratine va 6zlnuzln hazirliq saviy-
yonize muvafiq tekan bucagdi tapacagsiniz. Lakin yadda saxlamaq lazimdir ki,
cox kicik bucaq altinda vurulan tskan tullanma mesafesini azaldacaqdrr.
Harakatlorin ayri-ayr elementlorini tekmillasdirmak Ucln asagidaki harakatlor-
dan istifade maqgsadauygun hesab olunur.

Koémekgi harakatlor:




Kigik topun uzaga atilmasi

Atletikanin bu elementi surat-guic gabiliyyatinin inkisafi vasitasi kimi artiq
6-ci sinifde tadris edilmisdir. 7-ci sinifde sonuncu beg atma addimi atmanin
va butlin tam harakatin icra texnikasini manimsemak va tekmillagdirmakdir.
Bu harokatlerin icrasi prosesinde yuxari atraf azelalarinin sirat-guc gabiliy-
yotinin inkisafina, hadefe atmalar zamani ise herakat koordinasiyasinin

tekmillagsmasina sarait yaranacaqdir.
Xatirlatmag lazimdir ki, kigik topun uzaga atiimasi harekati bitdvlikda
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gacisla baslanir. Qagis hisse sagirdlarin hazirhgindan asili olarag 8-12 metr
masafada yerina yetirila bilar. Qacis 6zu iki hissadan: serbsst ve ¢arpaz ad-
dimlardan ibaratdir. Carpaz addimlarin icrasi gagis hissada alde edilmis ha-
rokat enerijisinin topa oturtlmasina ve belslikle de atma naticesinin yliksalma-
sine imkan verir. Carpaz addimlarin icra texnikasini manimsamadan topu
atan sagird 6z potensialini tam reallasdira bilmir. Natice asagi olur.

Carpaz addimlarin icrasi sokil 14-de verilmisdir. Bu icraya yiyslonmak tgun
atma xattinden arxaya 5 addimlig mesafede nazaret xotti ¢okilir. Nozaret
xottine gadar siz topu sag alde tutaraq adi qagis ritminde yaxinlasirsiniz.
Nozarat xattine catdiqda iki gacis addiminda top tutan al geriya aparilir, eyni
zamanda govda yan tarafi ile atma istigamatina taraf donlr (sok.14-da 1-6).
Uclincii addim daha genis, sad ayagqla icra olunur, qol daha da arxaya apari-
hr (sek. 14-da 7, 8 ,9 ). Doérdiinci ¢arpaz addim sag ayaqgla sol tzarindan
iraliye aparilir (sek.14-de 10-13) Uglincli ve dérdiinclii addimlarda gévde
tamamils atma istigamatine yanaki déndr, sol qol iralide demak olar ki, tam
Uflqi veziyystds diizalmisdir. Besinci addim sol ayadin genis hiicum harakati
ilo dayaga goyulmasiyla eyni vaxtda gévdanin kaskin suratle atma istiqa-
matina ¢evrilmasi va topun atiimasi ile tamamlanir (sek.14-da 14-19).

Sokil 14

? Movzu dzrs suallar ve tapsiriqlar:
|
1. Qacgaraq uzunluga ve hiindirliiys tullanma, topatma herokatlori sizde
hansi hereki qabiliyyati inkisaf etdirir?
2. Hansi haroakatlor siiret-gtic qabiliyyatinin inkisafina sebab olur?
3. Stiret-glic qabiliyysti nadir?
4. Tullanmalarda qagis fazasinin rolu nadan ibarstdir?
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GIMNASTIKA
Gimnastika harakotlarinin icra texnikasi

Dayaqsiz tullanmalar. Bu harekatleri derina tullanmalar da adlandirirlar.
Bu tullanmalar miuxtalif hindirliklerden: gimnastika divarindan, tir,
gimnastika ati Uzsrinden yerina yetirilo biler. Hearokatler ayri-ayri ¢ixis
veziyyetlarinden: oturugdan, yarimoturugdan, esas durusdan, sallanmadan
icra edilir.

Diqqat!

Dayaqsiz tullanmalarin icrasi zamani zedesalma ehtimali oldugu
liciin yeresenma sahasinda (xendakda) kbmekc¢i miihafizaci durmalidir.

Dayaqli tullanmalar.

Gimnastika kegisi (zsarinden ayaqlar arall tullanma (qizlar).

icra texnikasi: Qagaraq gimnastika kegisindsn 30-40 sm aralida qoyulmus
korpu Uzerindan tekan vermakle allar kegi lGizerine dayaga qoyulur, ¢ganaq
bud oynagindan bikilerek qiglar aralanir. ®llerle tekandan sonra gdvda
aclhr, eller yuxariya-yanlara aparilir va yeraenma icra olunur. Sllarle takan
ciyinler dayaq sahesini kegon anda basa catmalidir. Gévdanin acgiimasi
allerle tekandan sonra ¢iyin qursaginin ve basin yuxariya qaldiriimasi,
badanin arxaya ayilmasi hesabina icra edilir.

Sakil 1. Gimnastika kegisi Gzarinden ayaqlar arali tullanma.

Dayaqli tullanmanin icra texnikasi tedricen tekmillasdirilir. icra seraiti
getdikca catinlasdirilir. Tekandan sonra yereenma masafasi gimnastika kegi-
sindan 90 sm, 1 m, 1,20 m masafalars ¢akilir. Vo ya yeraenma miayyan 0dl¢u-
i, masalen: 40X50 sm (50X50 sm) nisanlanmis sahads yerina yetirilir. icra
soraiti basga Usulla da gatinlasdirile bilar. Messlen, tekan yeri xeyli arxaya
¢okilmakle ugus fazasi artirilir ve s.
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Enina qoyulmus gimnastika kegisi lizarindan qiglan blikerak tullanma (oglanlar).

st

’\”’

Sakil 2. Enina goyulmus gimnastika kegisi Uzarindan qiglar bukarak tullanma.

fcra texnikasi. Korpi Uizerinden ayaglarin tekanindan sonra sller kegi
Uzarine dayaga qoyulur, ganaq, bud va diz oynaglar bikulur, dizler sinaya
dogru ¢akilir. Dllarle alatden tekandan sonra ¢iyinlerin yuxari galxmasi hesa-
bina gévde bukulur. Alsti kegdikdan sonra aller yuxariya qaldirilir, gévda tam
acllir, yereenma zamani enma zarbasini azaltmaq maqgsadi ile ganaq, bud ve
diz oynadi yenidan bukuldr.

Dayaqll tullanmalarin icra texnikasina yiyalonmek (igtin kbmekgi harokatlor:

1. Dizler Gzarinde dayagdan dabanlar tzarinds oturus, ayaglarin tekant ile
kurakleri yuxariya galdirmagq, dizleri sinaya teref gekmak ve tez ¢ixis vaziy-
yatina qayitmagq.

2. Uzanaraq dayaqda qollarin tekani ile désemadan ayrilaraq ovuclar bir-
birine vurub, ¢ixis vaziyystina qayitmagq.

Sekil 3

3. Uzanaraq dayaqdan qollarin va qiglarin eyni vaxth takani ile oturusa
kegmak, qollar iralids, ¢ixis vaziyyatina gayitmagq.

4. 2-3 qacis addimindan qacaraq dosek Uzerinde qollarla dayaq, qollarla
toekan verarak oturusa kegmak (kdmakls ve sarbast icra etmak), ¢ixis vaziy-

yatina gayitmagq. -
% T
5. ) 5 =k

Sakil 4
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5. 2-3 gagis addimindan gagaraq kegi Uzarinde dayaql oturus ve gévdani
celd asaraq sigramagq.

6. Dayaqli oturusdan olleri gimnastika skamyasi Uzerine qoyaraq
tullanmaq, qiglari bikib skamya Uzarinden iraliye aparmaq.

7. 3-5 addimindan gagaraq kémakle (bir alla ¢iyin yanindan goldan, digari
ilo alden tutmaqg ve yereenmays gader muhafize etmak) kec¢i Uzarinden
qiclar bukarak tullanmagq.

8. Sarbast qacisla qiglar blkarak kegi Uzarindan tullanmagq.

Sallanmalar ve dayaqlar

Siz artiq VI sinifde miieyyan sallanma hearakatlerini yrendiniz. indi éyren-
diyiniz sada sallanma harakatlarini birlegsmadae icra ede bilersiniz. Maselan,
duraraq sallanmadan (sek. 5) oturaraq sallanmaya (sek. 6); oturaraq
sallanmadan uzanaraq sallanmaya (sok. 7); duraraq arxadan sallanmadan
(sek. 8) oturaraq arxadan sallanmaya (sek. 9); oturaraq arxadan sallan-
madan uzanaraq arxadan sallanmaya (sek. 10); durarag sallanmadan
duraraq bukullmads sallanmaya (sak. 11) kegmak olar.

BUkuld sallanmadan (sek. 12) bukilsrek arxadan sallanmaya (sek. 13)
kecarak harakatlari mirekkablasdirmak de mimkuindur.

>
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o - f
Sekil 5 Sokil 6 Sekil 7
Duraraq sallanma Oturaraq sallanma Uzanaraq sallanma
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'\._|I.\.'\._\l -\-L-: Hil
# —
Sakil 8 Saekil 9 Saekil 10
Duraraq arxadan Oturaraq arxadan Uzanaraq arxadan
sallanma sallanma sallanma
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Sakil 11 Sakil 12 Sekil 13
Duraraq bukilmada BUkdall sallanma Arxadan sallanma
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Sakil 14 Sekil 15 Sokil 16 Saekil 17
Bukuilerek sallanma  Arxaya ayilerek Bucagla sallanma Diz bukusinde
sallanma sallanma
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Sokil 18 akil 19 v?ekil 20
Duraraq zanaraq Sagla xaricdan
sallanma sallanma sallanma

Dayagqlar — ¢iyinlarin alaetda tutma ndqtasinden hindurds yerlesmasi ile
badenin vaziyyatidir.

Sallanmalarda oldugu kimi, siz VI sinifde dyrendiyiniz muxtslif dayaq harokat-
larini bir birlesmada, musayyan ardicilligla yerina yetira bilarsiniz: mes., dayagdan
(sok. 22) ayaq irelide olmaqla ayaglar arali dayaga (sek. 23) kegid; ayaqlar
arall dayaqgdan (sak. 23) ayagi arxaya aparmagqla dayaga kecid; dayaqdan
ayaglari névbs ilo kecgirmakle arxada dayaga (sek. 24) kecid; muxtelif
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tutmalarla arxada dayaqdan (sek. 24) asadidan tutan al Uzarinde doénarak
dayaga (sek. 22) kegmak; muxtalif tutmalarla ayaglar arali dayaqdan (sek. 23)
ciyin irali ddnmakle dayaga (sek. 22) (asagidan tutan al lizerindan) kegid va s.

Harokatlarin icrasi zamani azalalar gorgin, pancaelar ireliya dartiimis vaziy-
yatde olmalidir. Bu estetik cahatdan slverisli olmagla yanasi, harakatlerin
icrasini asanlasdirir ve zadalenmalarin gargisini alir.

Sallanmalar vo dayagqlar.

Asaraq dayaga qalxmaq — bu hareket algaq, orta ve hundur turniklarda,
muvafig olaraq ayaglarin tekani, ayagin tekani ve qlivve hesabina, hindur
turnikde ise sallanmadan qolun qlivvesi hesabina asaraq dayaga qalxma
kimi icra oluna biler.

®
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Sakil 23 Sakil 24 Sokil 25
Ayaglar aral dayaq Arxada dayaq Sagla dayaq
o
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e
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Sekil 26 _ Sekil 27 . Sakil 28 Sakil 29
Sagdla dayaga Bir ayagin yellenmasi  Qivvae ile névbali Paralel qollarda
galxma ilo dayaga galxma dayaga galxma allerle dayaq
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Sekil 30 Sakil 31 akil 32
Paralel gollarda saidler Paralel gollarda Parglel qollarda
Uzerinde dayaq dayaq bucagla dayaq
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Sekil33 okil 34
Paralel gollarda qollar tizerinds Paralel qollarda ayaglar arall
bukulersk dayaq oturusda dayaq

Turnikda (orta hiindiirliiklii) harakatlar (oglanlar)

iki ayagin takani ilo asaraq dayaga qalxmag.

[cra texnikasi: Bukulmus qgollarla sallanmada dayanaraq (sak. 35, vez.1) iki
ayagin tekani ile qiglar qaldiraraq, bukulerak sallanma (irseliden) vaziyyati
almag. Qollarin blkilmasini davam etdirmakls garin turnike toxunana gadar
qiglari turnik Gzarindan yuxari-arxaya aparmaq (sek. 35, vez. 3), sonra qollari
acmagla diizelmak, basi galdirmaq ve dayaq vaziyyati almaq (soek. 35, vez. 4).
Ayaglarinizin asagiya enarak saquli xatti kegmamasina digqgst yetirmak lazim-
dir. Badanin dayaqda vaziyysti uflqgi xatte yaxin olmaldir.

Saokil 35. Ayaglar arall dayagdan arxaya sagi (solu) kecirmakle dayaq.

Ayagqlar arali dayaqdan arxaya sagi (solu) kegirmaklo dayaq.
icra texnikasi: Dayaq veziyyastini almaq Ggln siz bir ayagin takani, dige-
rinin yellanmasi ile qalxaraq dayaqda durursunuz (sek. 36).
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Sekil 36
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Bu veziyyatden bir ayaq (sag va ya sol) turnik Gzarinden iraliys kegirilir ve
siz qiglar arali dayaq vaziyyatina kegirsiniz. (sek. 37, vez.1) Bu vaziyyatden
dayaga kecid asagidaki kimi yerina yetirilir: ilkin olaraq donma icra olunacaq
toroefde yerlagan al turniki asadidan tutur, badenin agirhigi onun (zsrina
kegirilir, sonra basin, ¢iynin ve gdvdanin ddndsrilmasi ile digar al turniki
yuxaridan tutur. Ardinca ¢anaq yuxariya qaldinhr, ayaq turnik tzerinden
arxaya kegirilir vo dayaq veziyyati alinir.

Sekil 37

Biikiiliib-agilaraq dayaga qalxma.

Icra texnikasi: Turnikds sallanmadan irsliys yellanmsa icra olunur. Saquli
xatti kegdikca g¢anaqg-bud bukdllr ve yellonmenin sonuna geder bir ayaq
gollarin arasindan, asagidan turnike yaxinlasdiriir. Arxaya yellanmanin
baslanmasi ile bir ayaq turnik tGzarinden yuxariya-arxaya aparilaraq dizden
blkulir. Eyni vaxtda diger qic ganaq oynagindan keskin harekatle agllir, arxaya
aparilir, har iki alls turnike istinad edearak, diiz gollar gévdays sixmagla dayaga
cixilir.

Sakil 38

Paralel qollar (oglanlar)
Qalxaraq qiglar arali oturus.
icra texnikasi: Sller lizarinde dayaqda yellonmadan sonra siz biikilsrak
dayaq vaziyyati alirsiniz (sak. 39, vez.1). Sonra ganag-bud oynagini iraliye-
yuxarlya feal agmagla qiglar yanlara aparilir ve paralel qollar Gzerinde
ayagqlar arali oturus vaziyyati alinir (sek. 39, vaz. 2).
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Sokil 39
Dayaqda yellonmadan arxaya sigrayis.
fcra texnikasi: Dayaqda yellenmade saquli xstden arxaya kegdikde
baden ¢anaqg-bud oynagindan feal olaraq agilir, qiglar arxaya-yuxariya apa-
rlir. Yellanmanin sonunda "dayanma noqgtasi”’nde badani sigrayis istigamatine
¢okmak, uzaqdaki qol Gzarindaki ali gétlrtb sigrayis terafdeki qoldan tutmagq,
diger ali yana aparmaq, beli acaraq sigrayib yera enmak.

"__h

Sokil 40

Miixtalif hindiirliikli paralel qgollar (qizlar)

Yuxari! qolda agilaraq sallanma.

fcra texnikasi: Yuxar golun altinda, Gzl asadi qola teref duraraq yuxari
goldan tutmaq. Ayaglarla tekan verib onlar asagi golun tizerina goymagq. Bu
vaziyyat "asagl qol lizerinds sallanaraq oturus" adlanir. Bu vaziyystden bir
ayagla asagi qoldan takan, digerini yellandirmakla qollarda sallanmaya (bas
asagl) kegmak. Bu veaziyystden basi arxaya aparmaq ve ¢anaq-bud
oynagindan agilmaq. Bu zaman bud qola direnacakdir. Bir nege saniyadan
sonra ayagi buraxmagq va ¢ixis vaziyyatine gayitmaq.
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Akrobatika (oglanlar)

irali mayallaq asaraq kiiraklerda durus.

Dayaql oturus (sek. 42, vez.1) va ya dizlerde dayaqdan qi¢lari acaraq
canag-bud oynagindan bikilmak ve basi sinays ayarak, boyun ve kiireklar
Uzarine enmak. Sonra pancaleri ddsemadan ayirmadan alleri kirakler altina
dayaga qoyub (sak. 42, vez. 2) ayaglan kurakler Gizarinde durus vaziyyatina
galdirmagq (sek. 42, vaz. 4). Qruplasaraq irsliye yuvarlanib durmagq.
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Sakil 42 1 === -2 "3 “4

Arxaya mayallaq asaraq ayaqlar arali dayaq (oglanlar).

Icra texnikasi: Arxaya adi mayallaqg asmadan ancaq tamamlayici hissa

ile farglenir. Bels ki, arxaya yuvarlanib dayaga kecid zamani ayaqglar yanlara
aparilir. Bllars istinad edearak ayaglar arall dayaq vaziyyati alinir.

=

Sokil 43
Bas ve qollar iizerinda durus.
icra texnikasi: Oturaraq dayaqdan (sek.44, vez.1) badanin agirhgini oller
Uzarina kegirin, alini allerdan bir az irelide dogaya dirayin (sok. 44, vaz. 2) (allerin
va basin dayaq néqtsleri U¢bucaq emaelse gatirir), qiclarin tekani ile bas ve
aller Gzerinda durusa kegin. (sak. 44, vaz. 3) Sakit halda qiclar diizaldin, ayaglar
yuxariya qaldirin. Hereketi aks terafa icra edarok ¢ixis vaziyyatinae gayidin.
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Komokgi hoarakoatlor:
1. Gimnastika divarinda bukulsrek arxadan sallanmis veziyystden (sak. 45,
vaz.1) acllaraq sallanmis veziyyate (sok. 45, vaz. 2) kegcmak. X 4-6 dafe.

i —

Sakil 45

2. Désemada nisanlanmis noqtalers basi ve alleri dayaga qoymag. Bade-
nin agirhgini barabar boélisdirmakle bas ve aller Uzerina kegirmak, ayaglari
désemaden qaldirmadan bu vaziyystds 3-4 san gqalmaq X 4-6 defe.

3. Divar 6nlinds bas Uzerinda, qi¢lari blkerak dayanmaq (kémaklse ve
mustaqil) X 4-6 dafe.

4. Divar 6nunde bas Uzsrinda qiclan blkerak durusdan tedrican qiclan
duzslderak ayaqglan yuxariya galdirmaq ve bu veziyystds 5-6 san qalmaq,
¢.v. qayitmaq X 4-6 defe.

Qiglari biikerak bas lizarinda durus (qizlar).

Bu harekat bas ve aeller Uzarinde durusun oyrenilmasi Uglin kOmakgi
harakat hesab olunur.

icra texnikasi: Dayaql oturusdan (sek. 46, vez.1) qiclal agaraq basla dé-
saya direnmak (sak. 46, vaz. 2), badanin agirhigini bas va aller tizerina kegi-
rarak avvalca bir qigi (sak. 46, vaz.3), sonra digarini dizdan blkarak, takan
vermadan sinaye teraf ¢cakmak va qiclari bikarak bas Gzarinds durus vaziy-
yoti almaq (sok. 46, voz.4).

Sokil 46
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Arxaya mayallaq asaraq yarimspaqat (qizlar).

fcra texnikasi: Dayagl oturugdan aller bir gader irslide (sek. 47, vez. 1) —
badanin adirigini aller Uzarine kegirmak, sonra allerle tekan vererok arxaya
yuvarlanmaq (sek. 47, vez. 2, 3). Arxaya yuvarlanma qurtardiqda, bir qicl
dizdan bikerak sinays terof gekmak (sok. 47, vaz. 4) va diziizerine dayaga
goymagq.Diger qi¢ci blikmayearak tam agmaq ve arxaya galdirmagq, diz Gzerinde
duraraq aller dayaqda (sek. 47, vez. 5). Qigl asagiya endirerak arxaya aparmaq,
alleri dosamae ile surisdurerek goévdani duzsltmek, yarimspaqat veziyyati
almaq (sok. 47, vaz. 6).

Sokil 47

? Movzu izrs suallar ve tapsiriqlar:
|

1. Dayaq nadir?

2. Sallanma nadir?

3.Turnikds ve paralel qollarda gimnastika herokatlori hansi qabiliyysti
inkisaf etdirir?

4. Siz saher gimnastika kompleksini icra edirsinizmi?

5. Bir negoa harakatdan ibarst sads sehar gimnastikasi kompleksini niima-

yis etdirin.
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BASKETBOL

Osas oyun fandlori

Basketbolda irelilemanin uzlasdiriimasi topla ve topsuz yerine yetirilon 2-3
Usuldan ibarat ola bilar: gagis-sUratlenms; gagis-dayanma; irsliys gagis-dayanma-
arxaya qagis; saga-sola bitisdirici addimlar; topun yerinda gilenmasi, arxaya
cilonmasi, bitisdirici addimlarla saga-iraliya gilomalar kimi irelilema Usulunun
secilmasi konkret soraitden asilidir. Yerdayismalari icra etmak Uglin onlarin
icrasi taklikda yaxsl manimsanilmalidir.

Hoarakoat istiqameati ve siirati deyismoakloe, kiirayi miidafiegiya
cevirmakls topun aparilmasi (sok.1).

Raqib midafisgini kegmak Uglin zaruri basketbol elementidir. Topu sag
alle gilayarkan désemadan galxan top sol als kegirilir. Sol ayaq Gizarinde sag
ciyinla arxaya, kurayi midafiegiye taref dénma ve topun sol slle gilenarak
apariimasi icra olunur. Oyun arzinde topun aparilma surati ham raqgib, ham
da komanda yoldaslarinin ferdi fealiyystinden asili olaraq daim dayisir.

Sokil 1

Topa yiyalonma

Topu dartaraq (qopararaq) ale kecgirmak.

©ger mudafiagi topu ale kegiribsa, bu zaman onun slindan topu dartib
almaga galismaq lazimdir. Bunun tgun har iki alle topu méhkem tutaraq kaskin
harakatle 6zuna taref dartmaq ve eyni vaxtda gévdeni yana ¢evirmak lazim-
dir. Ragibin mugavimatini def etmak tGgln top Ufligi ox satrafinda firladiimahdir.

Topun gebulu zamani vurularaq ale kegirilmasi.

Mudafiaci hicumguya yaxinlasir ve onun topla faaliyyatina foal mane olur.
Bunun Ggln o topa teraf slini uzadir va sonra avvalki veziyystine qayidir.
Olverisli an yarandigda topun kaskin va qisa harekstle vurulmasi barmaglari
bir yera sixilmig alle icra olunur. Topun vurulmasi onun raqib terafinden
tutulmasi aninda ve asagidan icra edildikde daha effektli hesab olunur.
Xususaen, hoppanaraq topu yuxarida tutub, dayaga enme aninda asagidan
vuraraqg topu ala kegirmak daha alveriglidir (sak. 2).
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Sakil 2

Cilama zamani topun vurularaq ale kegirilmasi.

Mudafiagi topu gilayarek aparan hicumgunun harakat suratine muivafiq
haroekat edir, onun harakat ritmini miayyeanlagdirir ve top dégamadan qalxdigi
anda yandan vuraraq topu hiicumgudan uzaglasdirir (sak. 3). Bu texniki Usulu
hdcumcunun arxa terafindan do yaxmlasaraq icra etmak mumkUindur (sok. 4).

o , ) i
3 o

/’ R
Sakil 3. Ragib topu ¢ileyarken topun yandan vurulmasi.

"'a 'J'L lL

Sakil 4. Topun arxadan vurulmasi.

Dayanmalar voe dénmolor

Donmaler basketbol oyununda gox mihim fandlardan biridir. Bu hlicumgu
Ugln muayyan oyun saraitlerinds topu itirmamak, midafisgini kegmakda mihim
faaliyyat ndvl hesab olunur. Dénmanin icrasindan sonra topu sabate atmagq,
cilayarak irslilomak, komanda yoldasina 6tlirmak olar. Ve butin bu fealiyystler
zamani topu mudafiagiden gorumaq lazimdir. Dénmani icra eden oyungunun
harakati pargarin (sirkulun) harekatini xatirladir. Pergarda oldugu kimi donmani
icra edan oyungu da bir ayaq uUzerinda ya tam, ya da yarimgiq donarek 6z
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fealiyyatini qurur. Bu zaman oyungu dayaq ayagini yerdan gotirmamalidir.
Oyun gaydalari dénmalarin icrasi zamani misyan mahdudiyyatler qoyur. Bu
mahdudiyyatlari avvelcaedan bilmak olduqgca zaruridir.

Sokil 5

©n sade qayda topu yerinde durub, gebul edan oyunguya aiddir. Bu oyun-
cu istenilen terefe, saga ve ya sola dona biler. Bunu o 6zl segir. Masalon,
tutaq ki, oyungu haraksatds, bir ayadi yuxarida oldugda topu geabul edir vo
topu sabats atmazdan ve ya 6tirmazdan avval ddnmak gerarina gaelir. Belo
halda o, ilk ndvbada havada olan ayagini ddsemaya qoymagla dayanmalidir.
Bela dayanma iki sayla dayanma adlanir, yani topu gebul etma ani "bir" va
ikinci ayagini dayaga qoyduqda "iki" (sak. 5).

V.
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Sokil 6

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

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

Bazi hallarda dayanma "bir" sayda icra olunur. Oyungu har iki ayagi havada
oldugda topu tutur ve bundan sonra eyni vaxtda har iki ayaq Uzerine dayagda enir.
Bels hallarda oyuncu istenilen terafs ve istenilon ayaq lizerinde donae biler (sak. 6).

Sakil 7-de oyungunun geriya dénmasi gostarilir. Bu zaman onun sag giyni
topla birlikde arxaya harakat edir va ragibden uzaglasir.
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Sokil 7 Sokil 8

Na vaxt reqib topla olan oyungunu sakil 8-da gosterildiyi kimi garsilayirsa, o
zaman topu itirmak tahliikesi meydana cgixir. Raqib topun saga ve ya sola
Oturtilmasi zamani onu ale kegirmaya hazirdir. Oyungu dénma edarak topu saga
otirmak gararina galir. Onun sag ayagi dayaq ayagidir. Va o, sol ayaqgla arxaya
harakeat ederek donmae yerina yetirir. Bela veziyyatda ¢iyinler topu regibden
gizladir (sek. 9, 10). Donma el bir hadds icra olunmalidir ki, topla olan oyungu
kirayini reqgiba taraf gevirir vo o, bltlin gdvdasi ile topu qoruyur (sek. 10).
Bundan sonra o, nazards tutdugu 6tirmaeni yerina yetirmek imkani alde edir.
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Sakil 9 Sakil 10

Otiirmealor

Basketbolda o&tlrmaler topun sebete atiimasi Ugln slverigli mévqgeys
¢ixariimasi magsadi ile istifade olunan texniki Gsuldur. Topla harakat eden
oyuncu mudafiaginin faal miqgavimati ile garsilasdiqda sarbast vaziyystde
yerlasan komanda yoldasina 6tlirma etmalidir. Bu cur 6tirmaler basketbolu
dinamik, maragll oyuna gevirir. Topu komanda yoldasina daqiq 6tirmak har
bir oyungu Ugln zeruri bir bacarigdir. Muxtslif étirma ndvleri mévcuddur.
Burada siz oyun prosesindas tez-tez istifade olunan 6tlirmalerin icra Gsullari
ile tanis olacagsiniz.

Topun iki alle sinadan otiiriilmasi.

Digar 6turma Usullarina nisbaten daha tez-tez istifads olunur. Bu 6tirma
usulu raqibin faal mugavimatinin olmadigi, sads oyun seraitinde, qisa ve orta
masafalaera topun tez va deqiq Otlrldlmasina imkan verir.

Bu 6tlirma zamani top gollarin bitiin oynaqglardan kaskin diizalmasi hesabina,
govdanin iraliys, alin topa aks firlanma harakati vermakle lazimi istiqgamate
italonir (sak.11).

z\i

&
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Sokil 11 Sakil 12 Sokil 13

Topun iki alle sine 6ninden o6turllmesi Ugln ¢ixis vaziyyetinds top sina
saviyyasinda, ollar topun merkezi hissasinden bir az arxada, genis ve
serbast tutulmus barmaglarla saxlanilir (sak. 12). Cixis veziyystinde ayaqglar
bir-birine paralel gqoyulur. Otiirmeanin yumsagq alinmasi {glin sllerle éziinden
asagiya ve geriya olmagla ¢ox da bdylk olmayan ilgekvari (qdvsvari) bir
harokat etmak (sok.13) va topu dayanmadan irsliya, atma istigametina
itelomak lazimdir. Bu zaman gévdani irsliye ayilmakle qiglarin ve golun qlv-
vasinin topa o6turdlmasina nail olmaq zeruridir. Gévdsa 6tirmanin ardinca
harokat etmalidir (sak. 14, 15).

Otlirma heroketi ne geader tez icra edilorse, onun roqgib terofinden ele
kecirilma ehtimali bir o gader azdir.

Sokil 14 Sekil 15

Topun iki alle asagidan otiiriilmasi.

Bu 6tirme Usulundan daha ¢ox dayanma ve donmadan sonra, eyni za-
manda diger hallarda, qisa ve ya orta mesafalera dtlirmalar tgln ds istifade
oluna biler. Bu otirmani muidafie¢ci ve komanda yoldasinin yerlasma
vaziyyatinden asili olaraq sag ve sol terafden icra etmak mumkunddr. Bu
zaman top avvalce arxaya, buda teraf aparilir, sonra har iki alin harokati ila
iraliye gondarilir.
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Topun 6tirdlmasi zamani qiglar eynivaxth harekat edir. Top arxaya, buda
teraf aparilaraq irsliya addim atilir, qiglar dizden azaciq bukdlir (sak. 16).
Qolaylandirma harakatinin sonunda sag qol daha gox arxaya aparilir (sek. 17).
Bu vaziyyatden har iki al topu yingtlce firladaraq ireliye itelayir. Top irsliya
gonderildikde badan bitlin agirlidi ile onun ardinca haraket edir (sak. 18, 19).

Topun iki alle yuxaridan 6tiiriilmasi.

Ragqibin feal midafiasi zamani orta mesafelera 6tlirmalards istifade olunan
texniki Gsuldur. Bu 6tirma zamani topun bas Uzarinds yerlasmasi onu raqib
mudafiagi Uzarinden komanda yoldasina daqiq 6tlirmays imkan verir.

icra texnikasi: Oyungu azaciq dirsskdan biikilmiis qollarla topu bas Uize-
rine qaldinr, bas arxasina aparir (sek. 20, vez.1) ve qollan keskin harokatla
dirsaklarden dizalderak ollerin feal harakati ilo topu komanda yoldasina
oturdr (sek.20, vaz. 2-3) &

I

{4

Sakil 20
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Topun sabata atilmasi

Yaxs! basketbol oynamaq tgln buttn texniki fandlers yiyalanmak lazim-
dir. Lakin bu fandler i¢arisinde oyunun naticasi ti¢lin xtsusi rolu olani topun
sabata atilmasi bacarnigidir. Qalan buttn texniki Usul ve fandlar, onlardan
istifada topun alverigli vaziyyatden sebeate atilmasi Ugln serait yaratmaqdir.
Siz artiq 6-ci sinifde bir nege sade atma texnikasina yiyslanmisiniz. Burada
ise digar atma Usullarinin icra texnikasi ile tanis olacagsiniz.

Bir alla ¢iyinden atma.

Struktur cehatden sinaden iki alle atmaya oxsardir. Atmanin bu Usulu
uzaq mesafadan sabats hicumlar ve carima atmalar zamani genis istifads
olunur. Qi¢lar da iki alls sinaden atmada oldugu kimi harakat edir. Bu iki tsul
arasinda ferq atmanin avvalindeki ilk harekatdadir: bir al topdan gétirdldr,
digeri onu sabate istigamatlendirir (sek. 21).

Atma ilk ¢ixis vaziyyatinda topun qovsvari harakati ile baslayir (sek. 22),
lakin govsvari harakatin sonunda top yuxariya galxdi§i anda al ele gevril-
malidir ki, biri topun altinda, digeri ise topun arxasinda yerlasmis olsun (sakil
23). Bela halda sag al topun arxasinda, sol al ise sadacs olaraq topu lazimi
vaziyyetde saxlayir. Bu veziyystden sag slle atma icra olunur (sakil 24).

Sekil 21 Sokil 22 Sekil 23 Sekil 24

Tullanaraq bir alls ¢iyinden atma.

Bu atma zamani herakatde (gagaraq, iralileyarak) sabata yaxinlagsmagq,
yuxartya tullanmaq, topu sebstden texminan 30-35 sm hindurlikds lI6vhaye
(site) vurmaq lazimdir. Lévhaden gayidan top ssbate dismslidir (sek. 25). Bu
Usulla atmanin naticasi asasan qiglarin diizgln isi ile temin edildiyi G¢lin onun
Oyranilmasina digqgat yetirmak lazimdir. ©gar siz sebate sag terefden yaxinlasir-
sinizsa, 0 zaman atmanin icrasi Ug¢ln yuxariya sol ayagin takani ile tullanmagq
goerakdir (sek. 26). Bu siza sag slle atmani icra ederken miivazinasti daha yaxsi
saxlamaga kémeak edacakdir. Cox vaxt topun bu Usulla sabate atiimasi 16v-
haya yaxinda yerlesan alls yerina yetirilir (sak. 27). Bu da topu regibden qorumagqg
Ucln icra edilir. Bu harekat manimsanildikden sonra sabats sol terafdan ya-
xinlasaraq sag ayagin tekani ile atmaya yiyalanmak lazimdir (sek. 28). Calis-
malisiniz ki, "solla tekan, sagla topu sabate atma" ve aksine gaydasini yadda
saxlayasiniz (sek. 29). Harakatde atmanin icra texnikasina yiyelondikdan sonra
gilomadan va ya topu gabul etdikden sonra atmanin icrasini dyranmalisiniz.
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Sakil 25 Sakil 26 Sakil 27
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Sokil 28 Sekil 29

Topu tutduqdan ve qagisdan sonra topun sobato atiimasi.
Komanda yoldasinin 6tirmasindan topu qebul edarak sag ayagla, sonra
sol ayaqgla addim icra edilir. Bununla eyni vaxtda top yuxariya qaldirilir, sol
ayagla tekan icra edilir va ylksak tullanmada top sabate gondarilir (sek. 30).
o

Sakil 30 b

Diqqgat yetirmak lazimdir ki, sag ve sol ayaqla addimlarin icrasi zamani top
atmaya qoadar har iki olla yuxariya galdirilir. Har iki gol dizaldikden sonra sol

al yana aparilir. Atma sag slle, topu sabatden 30 sm hindurlikds site istiga-
matlandirmakls icra olunur.

? Mobvzu iizra suallar va tapsiriqlar:

1. Basketbol oyunu hansi qabiliyyati inkisaf etdirir?

2. Topun o6tiriilmasinin hansi dsullarini bilirsiniz?

3. Otiirme tisullarini niimayis etdire bilersinizmi?

4. Topun sabate atiimasinin hansi tsullarini taniyirsiniz?
5. Onlan niimayis etdirin.
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HONDBOL

Ol topu ve ya handbol adlandirilan bu idman névi XIX asrin sonlarinda
Hollandiyada yaranmisdir. Cox qisa vaxt erzinde handbol maraqgli ve
emosional idman ndévu kimi butin dunyaya yayildi. Hazirda handbol Gzre
Dinya g¢empionati, qite birinciliyi kegirilir, bu oyun Olimpiya oyunlarinin
programina daxil olunmusdur.

Hendbol ilk defe 1936-ci ilde Berlinde kegirilan yay Olimpiya oyunlarinin
programina daxil edilmisdir.

Mazmununa gdra handbol oyunu insan Ugun gundalik zaruri olan haraki
bacariglardan: suretli qagisdan, sigrayislardan ve atma harakatlerinden iba-
rotdir. Bu menada handbol sagirdlerde haraki qabiliyystlerin inkisaf etdiril-
masi va fiziki haziridin yiksaldilmasi Gg¢in universal vasits hesab oluna bilar.

Sistemli olaraq handbol oyunu ile masgul olmaq yeniyetmalarde siratli
yerdayisma, topla cald, gafil ve gevik harokat etmak, gdzleniimaden dayisen
soraitlora vaxtinda reaksiya vermek, komanda yoldaslar ile amakdasliq
etmak kimi bacariglarin formalagmasina gerait yaradir. Bu oyunun dstun cehat-
larindan biri de burada oyun mdvqeyi gazanmaq va topla mibarize zamani
regiba qlivve tatbiq etmayae icazs verilmasidir. Bu da 6z névbasinda sagird-
lorde mubarizlik, glivve potensialini artirmaqg havasi yaradir. Handbol oyunu
soraitin dinamikliyi, kaskin olmasi sebabinden hemisae ylksak emosional
fonda kecir. Bu da ham ayri-ayri haroki gabiliyystlerin inkisafina, ham ds sa-
girdlarin diggat, gatiyyat, iradi xUsusiyyatlerinin formalasmasina zemin yaradir.

Azarbaycan Handbol Federasiyasi 1992-ci ilde tasis olunmusdur va 1992-ci
ilden Beynalxalq Handbol Federasiyasinin Gzvidur.

Osas oyun qaydalari

Handbol él¢uleri 18 metrdan 40 metra kimi uzunlugu, 9-20 metr eni olan
meydangada oynanilir. Qapinin dlgulari 3x2 metrdir (mini handbol tgin 2,70
x 1,80 m). Har bir komanda 7 oyungudan (onlardan biri gapicidir) ibaretdir.
Oyunun istenilen vaxti oyungunu avez etmays icazs verilir. Handbol oyunu
gizlar Ggln har biri 15 daqigs olan 2 hissadan, oglanlar Ugtin isa har biri 20
daqiga olan 2 hissadan ibaretdir. Yash idmangilar 2 hissalik oyunun har bir
hissesinde 30 deq mulbarize aparirlar. Hissaler arasinda 10 daq.-lik fasila verilir.
Har bir istirak¢l oyun prosesinda topu slinds 3 saniys saxlaya, topla 3 addim ata
biler. Bundan sonra top ya gilenmali, ya 6ttriimali, ya da gapiya atiimalidir.

Topun bir alle gilenmasi isteniloen vaxt middsatinde davam etdirile biler.
Lakin top alle tutulub saxlanildigda derhal 6tariimali ve ya gapiya atiimalidir.
Top yan xatdan oyuna bir slle atmagla daxil edilir. ©gar top Uiz xetden mida-
fiogiye deyerak cixirsa, o zaman kinc zerbasi atilir. Topu kincdan atan
oyunguya 3 metrden ¢ox yaxinlagsmaq olmaz.

Meydangadan oyuncular gapigi meydangasina daxil ola bilmazlar. Qapigi
ise Umumi oyun gaydalarina riayat etmalidir.
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Qaydapozmalara go6ra carimalar. Handbol oyununda ciddi hesab
olunmayan: topla qagis, iki ¢cilema, ayagla oyun, qapi¢i zonasina daxil olma,
alla blok goyma, raqibi tutma, vurma kimi gayda pozuntulari zamani hamin
yerden sarbast cearima atisi verilir. Oyungunun gapiya real top vurma
imkaninin garsisinin qaydapozma yolu ile alindigi butin hallarda qapiya 7
metrlik carima atigl tayin olunur.

Kobud gayda pozmalar ve ya idmangiya yaragsmayan davranisa gora
oyungu avaz olunmadan 2 daqigelik miiddate oyundan kanarlasdirilir. 3 defe
oyundan kanarlasdirlan handbolgu bu oyunda istirak etmak hiququnu
itirmis olur. Onu basqga oyuncgu avez edir.

Hoandbol oyunu meydanganin markazindan, pliskatma yolu ile miayyan
edilmis komanda terafindan baslanilir. Har bir buraxiimis goldan sonra top
buraxan komanda meydancanin markazindan oyuna baglayir.

Handbol oyunu zamani tehliikasizlik tadbirlori

Handbol qaydalarindan da gorinduyu kimi bu oyun yeni baslayanlar Ggln
kifayet qadar zadealma ehtimall ylksak olan bir idman névidur. Digar teraf-
dan ylksak emosional oyun seraiti he¢ de hamisa oyun gaydalarini diggstde
saxlamaga imkan vermir. Bu sabablerden da oyuna hazirhq ve oyunun
gedisinda bir sira tehliikasizlik tadbirlerine amal edilmasi magsadauygundur.
Bunlar asagidakilardir:

1. Her bir igtirakginin avvelcadan oyun gaydalarini bilmasi;

2. Oyun meydangasindan butin kanar asyalarin (kagiz, zibil, kicik das,
qum va s.) yigisdiriimasi;

3. Qapinin dégamaya moéhkam barkidildiyini, torun gapiya baglandigini ve
torla gapi arasinda topun kegacayi boslugun olmamasini yoxlamag;

4. Oyuncularin idman formasinda, alti yumsag materialdan olan ayag-
gabida olmalarini, heg bir sirga, saat, qolbaqg, diger zinst asyalarinin
olmamasini yoxlamag. Dirnaglarin uzun olmasina yol vermamak;

5. Oyundan avval yixilma zamani 6zunumuhafize harakatlerini imitasiya
(yamsilamaq) etmak, bir nege dafe iraliye-yanlara yumsaq vyixilaraq
mayallag asma harakatlerini icra etmak;

6. Tullanaraq gapiya top atarken yuxariya-iraliye istiqamatlonmak, qiglar
roegib komandanin midafiscilerinden kenara gekmak;

7. Atmalar va blokgoymalar zamani g6z yummamag;

8. Blokqoyma zamani hiicumgunu duz sllarle saxlamamagq, arxadan onu
tutub saxlamamagq;

9. Qapiglya gapinin yuxari tirinden sallanmamagq, gapigl zonasindan kenara
¢cixmamagq lazimdir.

Osas oyun fandleri

Miidafiacinin durusu (sekil 1) — oyungu ayaglarn addim eninda arali ve
dizdan bir az blukull, gévdasi bir gadar iraliys ayilmis vaziyystde durur. Ovuclar
ireliya, barmaglar arali olmaqgla allar genis sakilde yanlara-yuxariya aparilir.
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Sokil 1

Handbolda mudafie¢i har an topu ale kegirmays, hucumguya blok
goymaga, alverisli mévge tutmaga ve hiicum etmaya hazir olmaldir. Qeyd
olunanlara yiyalenmak ugln siz bitisdirici addimlarla saga ve sola harakat
etmayi, qafilden 3-4 metr masafayas irsliye ¢ixmagi, topu ale kegirmak glin
8-15 metr masafoya kaskin harekstle gagmagi dyrenmalisiniz.

Hiicumc¢unun durusu (sekil 2) — qiglar diz oynagindan azaciq bikulu, bir
ayaq irelide, digari ondan 40-50 sm arxada, qollar azaciq dirsekden bukull ve
ireliys, topa teraf apariimisdir, oyungu iralilemaye ve topu sle kegirmays
hazirdir.

Sokil 2

Qapicinin asas durusu (sekil 3) — handbol oyununda qgapi¢i qiclan diz

oynagindan azaciq bukill, pancaleri bir-birinden 20-25 sm arali, qollari dirsak-

dan bikull, ovuclari yuxari-yanlara aparmagla durur. O daim oyuna hazir ol-

malidir. Yanlardan hicum zamani yaxin kincds dayanmalidir. Qapi tirine

yaxin qol yuxar qaldirilaraq yuxar kinci baglayir. Diger qol yuxari-yana
aparilaraq uzaq kincu baglayir.
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Meydancada yerdayisma — handbol oyununda asas texniki element hesab
olunur. Oyuncgular meydancada adi ve bitisik addimlarla, GzU ve kirayi irsliye
olmagla gagisla, sicrayiglar ve suratlenmalerle yerdayismaler edirlor. Samarali
yerdayisma oyunguya meydangada istanilon anda slverigli mévge tutmaga,
raqibden yayinmaga, gapiya hiicum Gguin alverigli mévgeya gixmaga imkan verir.

Miidafiacilarin yerdayismasi — asasan bitisik addimlarla midafie duru-
sunda saga-sola, suratli, kaskin gagisla, 3-4 metr iraliya-arxaya 6z qapisina
dogru kirayi ireliye olmagla qacisla gayidir.

Qeyd olunan bacariglara yiyeleanmak Ug¢ln gagisdan bitisik addimlarla
iralilomaye kecidi, donmalarle gacgisl, kirayi iraliya olmaqgla gagisi ve bu
voziyyatden bitigik addimlarla iralilemayi 6yrenmak lazimdir.

Hiicumc¢unun yerdayismasi — bu qisa, 6-8 metr masafeys koskin sirat-
lanmalar, bitisik ve ¢arpaz addimlarla sada-sola gagislar, 20-30 m mesafslera
suratlonmaler, UGzl ve kirayi gagis istigamatine olmagla suratli, istiqgamati
dayismakla gacislar, tullanmalardan ibarat bir faaliyyatdir.

Ham hiicumc¢u, ham da mudafiagi slrsetli gagisdan sonra dayanmagq vae bu
zaman muvazinati saxlamaq bacarigina malik olmali, esas durus vaziyyatlarini
saxlamalidir.

Bu bacariglar raqiblere Ustiin galmak ve s. alverisli mévgeys ¢ixmaq tgln
zaruri olan amildir.

Qacisdan sonra bir va ya iki addimla dayanma (sokil 4 — gagisdan sonra
oyuncgu ayaq pancasini daxile gevirmakla genis tormozlayici addimla harakatini
dayandira bilir. Kaskin slratlenmadan sonra bir gisa addim, ardinca ise
tormozlayici addim icra olunur. Gévda duz vaziyystde ve ya bir gadar arxaya
aparilir.

Sokil 4

Qapicinin yerdayismasi — meydanga oyuncgularindan qapiginin yerde-
yismasi xeyli farglenir. Qapigl esas durusda bitisik addimlarla bir gapi tirinden
digerina teref topun harakatine muvafiq olaraq, qisa, celd addimlarla yerdayis-
ma edir. Qapiya hlicum zamani iraliye ¢ixir, arxaya qgayidir. Qapiya hiicum za-
mani gapigl daim harakatds olmali, topu geriye gaytarmaga hazir olmaldir.

Yerdayisme ve dayanmalari menimsemak (¢lin harekastlor:

1. Clitliikds: Bir oyuncu iralide kirayi haraket istigamatine olmaqla bitisik
addimlarla qagir, ikinci oyungu adi qacisla ona ¢atir, onu haraket istiqamatin-
dan gixarmaga galigir. Sonra oyungular yerlarini dayisirlar.
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2. Citliikds: Hucumgu surstlonarek va qagis istigamatini saga-sola
dayiserak raqibi (6z yoldasini) yandan kegmak istayir. Digar oyungu bitisik
addimlarla geriye haraket edir, hicumgunun onu ke¢gmasina imkan vermir.
Muayyan masafedan sonra oyungular yerlerini dayisirlar.

3. Qruplarla: 6-8 naferdan ibarat bir-birinin kemarindan tutmus siranin
garsisinda duran oyungu saga va sola qagaraq siranin sonundaki oyungunu
tutmaga, onu siradan ayirmaga caligir. Bitlin sira ise dagiimadan saga-sola
birlikde harakat edarek 6z oyungusunu mudafie edir. Axirinci oyungu siradan
ayrildigdan va ya sira dagildigdan sonra irslide duran oyungu siraya hiicum
edan siranin avvalinda durur, axirinci ise onun yerina kegir, oyun eyni
gaydada davam edir.

Topun bir ve iki alle tutulmasi — bu zaman oyungunun qiglar dizdan,
gollan dirsekdan azaciq bukudll, slleri sine 6ninde yerlesir. Top ovucda
genis acllmis barmaglarla tutulur. Bu veziyyat topu ragibden gizletmaya, onu
otirmaya va cilemaysa imkan verir.

Topun bir alls tutulmasi 6tirmayse, atisa, cilemaya hazirliq zamani mivazi-
natin saxlanmasi hesabina hayata kegirilir. Genis agilmis barmaglar topu har
terafden shats edir, onu azaciq sixir.

Topun iki alls tutulmasi (sekil 5) — topun tutulmasi oyunun asas
elementidir. ©n sada ve etibarl Gsul topun iki alle tutulmasidir. Topun inamli tutul-
masl bacarngina yiyalenmak Uglin avvalca yerinda, hareketds, tullanmada
muxtelif istiqgamatlerden galen toplari tutmagdi éyrenmak zeruridir.

Topu yerinda dayanaraq tutmagq Ugun Gzl topa teraf gevrilmak, dirsakdan
azaciq bukdlmus gollan galan top istigamatine aparmaq lazimdir. 9l barmaglari
acllir ve gerginlasdirilir. Bas barmaglar demak olar ki, bir-birina toxunur. Qalan
barmaglar ise topun dlsacayi "qif" yaradir. Topun ale toxundugu an qollar dir-
sak oynagindan bukilsrak ugub gelen topun qlivvasini amortizasiya edir, bar-
magqlar topu tutur. Topu tutarken oyunu davam etdirmak tGgun darhal dayaniqli
vaziyyat almaq lazimdir. Topu gabul edarken qiglar dizden bikmak, topla
yumsaq yera enmak va ndvbati 6tlirmani icra etmak Ugln oli alverigli mdv-
geye aparmagq lazimdir. @

Muxtelif istiqamatloerden: hindirden, asagidan,
yandan diyirlenarek sigrayigla gsalen toplarin
gabulunu ve darhal 6tlrtlmasini dyrenmak handbol
oyununda inamli ¢ixis Ugln zaruridir. Bu toplarin
gabulu ve oturdlmasini avvelce cutlikde Oyranin.
Topun bir-birina 6tirme masafasini, 6tirma quvvasini
tadrican artirmagla avvalce topun sads qebulu va
Otirtilmasi fondlerina yiyslanin. Daha sonra topun
ucus istigamatini, otdrmae formasini
murakkablesdirmakle nisbatan ¢etin fealiyyset baca-
riglarina yiyelanmak mimkundur.

Sokil 5
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Topun oétiiriilmasi (sekil 6) — oyunun an mihim elementlarindan biridir.
Topun o6tirdlmasi deqiqg, suratli, gucli ve vaxtinda hayata kegirilmalidir.
Otlirme yerinds, haraketde sicrayisla, gizlin sag ve sol slle icra edilir.

Handbolda daha genis 6tirma bukulmus golla yuxaridan étirmadir. Sag
alle 6tlirma zamani gévdanin sol hissasi yanaki atma istiqamatina ceuvrilir, sol
ayaq irsliye qoyulur. Top dirsekdan ylngullce buklulmis bas ve ya ondan
azaciq hindurde, yan tarefde yerlesan alls tutulur. Gévdanin irsli-sola kaskin
dénmasi ve arxada yerlagsan qicin takani ile topun o6turtlmasi icra edilir.
Ovvelca 6tlirma edan qolun dirsayi, sonra ¢iyin iraliya aparilir, qol kaskin
haraketla dizalir, top alin va barmagqlarin harakati ile iraliye gondaerilir.

&

Sokil 6

Topun qabulu ve étiiriilmasi bacariginin formalasdiriimasi (¢lin haroketlor:

1. Cdtliikda: Topun 5-6 m masafadan qarsiligh gabulu ve 6turidlmasi (Cat-
IUkler arasi masafe getdikca artinlir) X 20-25 dafas.

2. Citliikds: Topun sag va sol alle qarsiligh gabulu va 6tlrilmasi (Topun
atma sureti getdikce artinhir) X 20-25 defe.

3. Komandali: Sinif qarsi-qarsiya duran, barabarsayli iki cergaya bolunir
(Otiirma masafssi getdikca artirilir). Topun gabulu ve 6tlriilmasi X 28-20 dafs.

4. Komandali: Sinif iki cergads garsi-qarglya duzallr. Bir carge garsiya
toref 4-5 m masafeds topu cilayir ve qargsi terefdaki yoldasina otirdr, otirma
masafasi 6-8 metrdir. Sonra cergaler yerlarini dayisir X 10-14 dafa (sokil 7).

Sakil 7
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5. Komandali: Sinif iki sirada dizlenir. Har sirada birinci oyungu topu 6-8 m
ciloyarak iraliloyir, kaskin dayanir, ddnerek 6z sirasindaki ikinci oyunguya 6tu-
rUr, gacaraq siranin sonuna kegir. Topu yera salan, diizglin 6tirmayen istirakgi
1 cerime bali alir. Haraketi daha tez basa vuran komanda galib hesab olunur.

6. Komandali: Sinif barabarsayll iki komandaya bollinir ve bir-birindan
10-12 m masafede qarsi-qarsiya sirada diuzuldr (sekil 8). Har komandanin
bir top 6tlrict oyungusu komandalarin garsi-qarsiya yerlasme xattinden 3-
4 m masafeda arall durur. Oyuna baslayan komanda puskle muayyen
olunur. Oyunu baslayan komandanin birinci igtirakgisi topu yan terefde
dayanan 6tirticliya gonderir, 3-4 m qagir, 6tlrlicinin atdigi topu gabul edir ve
garsida dayanan ragib komandanin birinci oyungusuna &tartr, kecib raqib
komanda oyuncularinin arxasinda durur. Topu gabul edean komanda eyni
harokatlari tokrar edir. Otlirmalar zamani yol verilon har bir sshva 1 cerime
bali verilir. Carima ballar az olan komanda galib hesab olunur.

7
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ﬁ Sekil 8

7. Komandali: Sinif berabarsayli iki komandaya bélinir, handbol gapisi
garsisinda sag ve sol tereflorde yerlasirlor (sokil 9). Oyuna baslayan
komandanin birinci oyungusu topu qapi ile Uz-Uzs dayanmis dispetcera
oturdr, qacaraq 7 metrlik zonaya ¢ixir, topu gabul edarak darhal gapiya atir,
kegib raqgib komandanin cergasinin sonunda dayanir. Eyni harakat gapinin
sag terafinda yerlagan komanda terafinden icra olunur. Har bir sehva 1 cerima
bali hesablanir. Cerima xallari az olan komanda qalib hesab olunur.
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8. Komandali: Sinif barabarsayl iki ve daha ¢ox komandalara boélinar.
Her bir komandada 1 oyuncgu top 6tirmek tgln 9 metrlik xattin Gzarinda
dayanir (seakil 10). Birinci istirakcl 6-8 metr masafeden topu ona atir, gagaraq
gaplya yaxinlasir, topu gebul edir va onu gapiya vurur. Qapiya vuralan har
bir top Ugiin 1 bal verilir. Hor bir sehva géra komanda 1 carima xal gazanir.
Daha ¢ox bal toplayan va cerima xali az olan komanda galib galir.

e \* \

\ \ \_ﬁ
Sakil 10

Topun cilanmasi — handbol oyununda asas texniki fond sayllmlr. Bu fand
yalniz siratli hicum ve topu 6tlirmak tgln alverigli mévgedsa oyungu yolda-
sinin olmadi§i halda etrafdaki ragib komanda oyuncgularindan derhal azad
olmagq uguln istifade olunur. Hiicum zonasinda demak olar ki, ¢iloma edilmir.
Cunki bu oyunun tempinin asagi dismesina sabab olur. Topa nazarat eden
oyuncgu alin yumsaq itelemasi ile topu irslide-yanda lazimi bucaq altinda
désamaya vurur vae ona zaruri qayitma bucagi verir. Bu zaman topun vurulma
quvvasi onun désemadan gayitma hindurliylind muayyan edir (70-80 sm).
Topun sag va sol alle gilenmasi bacarigina yiyslenmak lazimdir. Bu zaman topu
ciloayarak muxtelif istigamatlars irelilemak, dayaq strafindan dénmak, feal mu-
dafie saddini kegmak belse bacariglarin formalagsmasina kémak etmis olacaqdir.

Topun yerindan qapiya atilmasi — handbolda asas texniki fandlerdan
hesab olunur ve mumkuin gader ¢ox glc serfi ils icra olunur. Topun gapilya
atiimasi 7-9 metrlik zonadan ve muxtalif masafslerden gdzlenilmadan,
hazirligsiz atmalar zamani istifada olunur.

fcra texnikasi: Topun gapiya atiimasi golun golaylandirma herakati ilo
baslayir va topu tutan qol dirsekdan azaciq bikulerak yana-yuxariya aparilir.
Badenin agirhgi dizdan azaciq bikilmis arxada dayanan qi¢ Gizarina kegi-
rilir. Govde saga donderilir. Atma qolun dlzalerak irsliye kaskin "sallagvari”
harokati ilo baslayir va al daraginin yuxaridan asagiya harokati ile tamamlanir.
Bu da topa guc 6tliirmakle yanasi, hem da hadafs taraf deqiq istigamatlendirir.

Topun qapiya atilmasini manimsamak (i¢lin harakatlor:

1. Topun ¢iyin saviyyasindan, yarimqolaydan, bas arxasindan her hansi
hadafs atilmasi X 8-10 dafe.

2. Topun 8-10 m masafaden bir-birine daqiqg atiimasi X 10-12 defa.

3. Topun 7 metrlik négtedan musallimin signali ile gapiya atiimasi X 6-8 defa.

4. Topun 7 metrlik zonadan muxtalif kiinclers atiimasi 6-8 dafa.
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5. Topun yalangl qolaydan sonra gapinin mixtslif kiinclerina daqiq atiimasi
6-8 dofa.

6. Atma elementi ile harakatler va oyunlar.

Topun haraketda otiiriilmasi — bu 6turme dirsekdan azaciq bukulmus,
bas arxasina ve ya yan terafa apariimis qgolla icra olunur. Sag alle 6tirms sol
ayagin dayaga qoyulmasi ile baslanir. Bu zaman avvalce sag ciyin iraliys
verilir, sonra ¢iyin onu feal harekat edir ve qol topla birlikde kaskin al daragi-
nin sallagvari herakati ile 6tiirmani basa ¢atdirir. Barmaglar topu komanda yol-
dasina istigamatlendirir. Topun daqiq 6tlrdlmasi Gg¢lin hamise iki amil: topun
surati va komanda yoldaslarinin haraket istigamati diqgetde saxlaniimalidir.

Topun harakatds yuxaridan atilmasi — henbolda gaplya atmanin asas
névu hesab olunur. Bu clr atmalar ¢ addimdan yerina yetirilir. Bu vaxt arzin-
ds topu tutmaq, hazirlasmaq, qolaylamaq ve atmagq lazimdir. Atma texnikasina
yiyalendikca bunu tedricen sag ve sol alle yerina yetirmaya ¢alismaq lazimdir.

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

Handbolda miidafe. ©sas funksiyasi raqib hiicumgularin gapiya top atma-
sina, bu magsadls alverigli hicum mdvgeyina ¢ixmasina imkan vermamakdir.
Mudafie fealiyyatinin dyrenilmasi G¢lin asagidaki harakatler tovsiya olunur:

1. Mixtalif istiqgamatlere yerdeyismalar X 6-8 dafe.

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

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

4. Olleri yuxariya-yanlara galdirmagla muxtslif istiqgamatlera: yuxariya, saga-
sola sicrayiglar X 6-8 dafa.

5. Atmalar zamani blok goymalar — qollari yuxari galdirmaqgla yuxariya ve
yanlara sigrayiglar, ayilmalar.

6. Cilema zamani topu vuraraq istigamatini deyismak. Bu zaman topa gadar
masafe, hiicumgunun iralilema slrati, oyungularin yerdayisma vaziyyati miay-
yonlasdirilir vo muidafiaci 6z fealiyystini gizletmaye calisaraq gdzlaniimaden
topu vuraraq istiqgamatini deyisdirir.

Topun herakatde tutulmasi — bu haraket yerdeyismanin suiratini
azaltmadan icra olunur. Qollar qarsidan gelan topa teraef uzadilir, topa
toxundugu an oynaglardan bukularek amortizasiya olunur va top onu atacaq
ale teref sinaye sixilir. Top tutularken sonraki fealiyysta: reqgibden topu
gizlatmak, onu 6tirmak, gilemak ve ya qaplya atmaga hazirlagsmaq zeruridir.
Oyun zamani topun tutulmasi ve 6turilmasi qarsiligh slagaslidir.

Yerinda dénmalar (sokil 11) — topla yerinde dénma bacari§i oyunguya
hatta gcoxsayl mudafiacilerin shatasinds bele topa nazarst etmays imkan verir.
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Oyungu bir qigini digari Gzarinden kegirib dayaga goymagqla topla istanilen
istigamata dona bilir.

Sokil 11

Donmalar zamani badanin bitin agirh@ dayaq ayagdi (oyungu topu tutan
kimi meydancaya ilk toxunan ayaq) lGizarina kegirilir. Dayaq ayagr donmalar
zamanl pancanin uc hissasi iloe ddsemaye direnarek doénma istigamatine
cevrilir.

Dénme bacarigina yiyslenmak (giin harakatlor:

1. Yerinda saga-sola, iraliya va geriya topsuz donmaler X 4-6 dafe.

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

3. Eyni herakat. Yerinda topu tutdugdan sonra dénmsaler X 6-8 dafa.

4. Eyni harakat. Topu tutmaga calisan midafisginin istiraki ile X 6-8 dafe.

Qapigcinin 6-9 metrlik zonadan atislar zamani mévqeyi — qapiginin
mdvqeyi hamise qapliya topla hiicum edan oyungunun yerlagsmasinden asilidir.
Qapliya top atisi zamani topdan gapi dirayine xayali diz perpendikulyar xatt
¢okmak lazimdir. Bu xatt hiicum bucagini géstarir. Qapigi bu xayali bucagin
ortasinda yerlesmalidir. Oyunun gedisinda gapi¢i daim harakatde, yerdayis-
mada olmalidir. Butin yerdayismaler bitisik addimlarla sakit yerina yetirirlir.
Bitun diggat topa yénaldilir. Oyunun gedisinda gapigl 6zUnln gapiya nazaran
yerlasma vaziyystini qapi tirina elle toxunmagla, gapr 6ninde désemadas
etdiyi nisanlanmis saha ile, yanlara tez-tez baxmagla misyyan edae biler.

Miidafisc¢inin oyunu — mudafiaginin esas funksiyasi gapiya atiglarin, regib
komanda oyuncularinin alverigli hicum mdvgeyina ¢ixmasinin garsisini almag,
blok goymagq kimi fealiyystlerdan ibarstdir. Midafie faaliyyatini ugurla basa
catdirmaq dg¢ln oyungu surstli yerdayisma, sigrayis kimi qivve temaslari
bacariglarina malik olmali, regib komanda oyuncularinin faaliyyatini avvalcaden
fehm etmayi bacarmalidir.

Miidafie oyununu menimsemak (l¢lin haroeketlor:

1. Qollari yuxariya qaldirmagla iraliya-yuxariya sigrayislar (top atisina blok
gqoymagq) X 6-8 dafa.

2. Qollan yuxariya galdirmaqla yanlara ayilmalsr, qargidan galan topa qarsi
"hdcum" addimu ils irslilemak.
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Sekil 12

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

4. Raqib oyungu iralileyerken topu vuraraq ale kegirmak va ya istigamatini
dayismek X 6-8 dafa. Bu zaman topun cilenma surati, oyungunun yerlasma
vaziyyati, topa gadar olan masafe nazars alinmali, midafiaci reqib oyunguya
mimkun gadar yaxinlasmall ve gdzlsnilmaden topu vurub uzaqglasdirmaldir.

Sekil 13

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

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

7. Divarda ¢ekilmis har hansi hadefe atislar zamani 1-2 oyuncu blok
goymaga calisir X 6-8 dofa.

Qapicinin oyunu (sokil 14) — Qapigi daim harakatds, yerdayismada olma-
hdir. Qapiya atiglar zamani o gapidan ireliye ¢ixir (1-3 m). Qarsidan gapilya
duz istigamatds galen topu slin haraksati ile asagdiya-yanlara istigamatlandirir.
Désamadan miayyan hiundirlikds (35-45 sm) gelen toplara ayaq ve alle
blok qoyulur.

Sokil 14
66



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

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

Sokil 16

Qapigr oyununu manimsamak (glin harakatlor:

1. Yoldasinin verdiyi signala mivafiq topu gaytarmagq tgtin yanlara "hticum"
addimlarinin yamsilanmasi X 6-8 defe.

2. Turnikdan sallanaraq ayagla garsidan atilan topu geriys qaytarmaq X
6-8 doafa.

3. Tennis topunu 2-3 metr masafedan divara vurmaq, qayidan topu tutmag.

4. iki-tic hiicumgu névba ile topu asadidan ve ya désemays vuraraq qaplya
gonderir. Qapi¢i ortada dayanaraq onlar qaytarir.

Handbol uzra bacariq ve vardislarinizi yoxlayin:

Cadval 5
. . glanl Quzlar
Qiymeatlandirma gy
harakatl “elau “YaX§|” “Kaﬁ” “elau “YaX§|” “Kaﬁu
19pun uzaga 26> |[25-20 | 19< | 21> | 20-16 | 15

Topun 9 metrdan
gapliya atilmasi (her | 18 > 17 - 13 12 < 17 > 16 -12 11 <
kiince 5 top), defe.

2 metr masafadan
topu divara vurmagq, 9> 8-6 5< 8> 7-5 4 <
gayidan topu tutmag,

10 san arzinds.
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f) Movzu iizrs suallar va tapsiriqlar:
| |

1. Handbol oyununun veteni hansi 6lke hesab olunur?

2. Handbol oyunu hansi qabiliyyeti inkisaf etdirir?

3. Handbol neganci ilde Olimpiya oyunlarinin proqramina daxil edilmisdir?
4. Handbol oyununda har hansi bir komandada necgs istirakg! olur?

VOLEYBOL

Voleybol ilk defe 1895-ci ilde idman oyun névi kimi Amerika Birlosmis
Statlarinda yaradilmisdir. Bu oyunun yaradicisi AB$-da kollecda fiziki tarbiya
musllimi islayan Vilyams Morgan hesab olunur. ilk dévrlerde bu idman névii
buglinki voleyboldan shamiyystli dereceds ferglanirdi. Oyun hava il
doldurulmus rezin sarlarla 198 sm hindurlikden ¢akilmis kandir Gzarindan
oynanilirdi. Kegen dovr arzinde bu idman oyun ndvu tekmillesmis, hal-hazirda
gaydalara va texniki teleblare muivafiq kegirilon voleybola ¢evrilmisdir.

Amerikada yaranan voleybol tezlikle Canubi ve Markazi Amerika dlkale-
rine: Kuba, Peru, Braziliya, Meksikaya yayllmisdir. Daha sonralar bu oyun névu
Asiya dlkelerine ve Avropa qgitesine yayildi. ilk resmi yaris 1922-ci ilde kegiril-
misdir. 1934-cu ilde voleybol Uzre ilk Beynalxalg komissiya yaradilir. Bu komis-
siyaya Amerika qitesinden 5, Asiya gitesindan 4, Avropadan 13 6lke daxil edilir.

Azerbaycan Voleybol Federasiyasi 1992-ci ilde tesis edilmisdir ve 1994-cu
ilden Beynalxalq Voleybol Federasiyasinin tzvudur.

1947-ci ilde Parisde Beynalxalq Voleybol Federasiyasi (FiVB) yaradilr.
1964-cu ilds voleybol ilk defs Tokioda kegirilon Olimpiya oyunlarinin progra-
mina daxil edilir.

Osas oyun qaydalari

Voleybol har birinde 6 istirakcl olan ve 18x9 m dl¢lli meydancada iki ko-
manda arasinda kegcirilon idman oyun névudur. Bu oyunda asas meagsad bir
komanda Uzvlerinin voleybol topunu diger komandanin arazisina 6turmasidir.
Top regib komandanin erazisine 6tirma ve ya zarba ile ele gondarilir ki, onlar
oyun gaydalarina riayat etmakls topu geriya qaytara bilmasinar. Voleybol oyunu
kegirilon meydanca tor vasitasi ila iki hissays bolinir. Torun eni 1 m, hindir-
IGyU Kisilar Gguin 2,43 sm, gadinlar tgln 2,24 sm-dir. Yeniyetma qizlar tGgln
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2,10 sm, oglanlar ve gancler (giin 2,20 sm-dir. Oyun 3 va ya 5 hissaden ibarat-
dir. Har bir hissada qalib gelmak tiglin komandalar (2 xal ferqi ile) 25 xal toplama-
Iidirlar. Halledici hisse (liglincli va ya besinci hissa) 15 xala gader davam etdirirlir.

Voleybol topuna har bir komandanin erazisinde blok nezars alinmadan Ug¢
dafe toxunmaq olar. Top badsenin qursagdan yuxari istenilen hissasi ile ve ayaq
pancasi ile gaytarila biler. Top yera digans, divara, tavana, basqa esyalara
dayana ve yaxud har hansi oyungunun sahvina gadar oyunda galmis hesab
edilir. Har bir udulmus topa gdre komanda bir xal gazanir. Oyungular
meydangada iki: 6n (2,3,4) ve arxa (5, 6 ,1) xatt tzre dluzulurler. Oyungularin
yerdayismasi saat aqrabi istigamatinda bas verir.
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Sakil 1

Voleybol derslerindes muvafiq idman formasinin olmasi zeruridir. Zaedelen-
malerin garsisini almaq uglin asagidaki tehllkesizlik gaydalarina riayat etmak
lazimdir:

1. Maggaladan avval qizigdirici harakatlari yerina yetirmak, azale, bas ve
oynaglar qizisdirmagq;

2. Oyun meydangasini va onun atrafini kenar esyalardan temizlemak;

3. Voleybol topunu yaxs! doldurmagq;

4. Yuxardan galan topu diz barmagqlarla gabul etmamak, bas barmaglan
iraliye ¢cox gixartmamag;

5. Topun asagidan gabulu zamani qollari dirsekdan bilkmamak;

6. Topun ayagin altinda galmamasina diqqat yetirmak;

7. Har sigrayisdan sonra genis durusda bikulms qiglar Gzerine enmak lazimdir.

Osas oyun fandleri

Voleybol oyununda asasan bes fand mévcuddur: topun oyuna daxil edil-
masi, topun gabulu, étirma, hilcum zarbasi va blok qoyma.

Durus (sokil 2) — bu voleybolgunun alverigli ¢ixis veaziyyastidir: qiglar
azaciq bukulmus, badenin adirhdi har iki ayaq tzarina barabar bolisdiriimas,
govdae bir az iraliya ayilmisdir.
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Sokil 2. ©sas durus (yandan gorinus)

Yerdayismaler bitisik addimlarla iraliys, arxaya, saga ve sola icra olunur
(sekil 3). Haroket yerdeyisma istigamaetine daha yaxin olan ayaqla baslayir
(masalen, saga yerdayismada sag ayaqla, sola yerdayismada sol ayagla).
Bu clr yerdayismaler qisa ve yaxin masafelere hayata kegirilir. ikili addim
topa tez cixma zamani istifade olunur. Heraket yerdeayisma istigamatine
nisbaten uzaqda yerlasen ayaqla baslayir.

Nisbaten uzag masafalere yerdayismaler zamani gagisdan istifade olunur.
Hlcum zarbaleri ve blokqoymalar zamani ise sigrayislar esas yerdayisma
vasitesi hesab edilir. Voleybol elementlari daxil edilmis fiziki tarbiye darslari-
nin hazirlayici hissesine yerdayisma harakatlori: mas., muxtelif ¢ixis veziyyat-
lerinden qagislar, "ilanvari" qacis, makik qacisi, bitisik addimlarla yerdayis-
malar, oyun fandlerinin imitasiyalari ve s. bu kimi harakatlar daxil edilmalidir.

&

A

Sakil 3. Durus vaziyyatlari (6nden gorinis)

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

2 — asagidan gelen topun gabulu tgln durus.

3 — yuxaridan galan topun gabulu Ug¢ln durus

Topun iki alle yuxaridan 6tiriilmasi. Voleybol oyununda bu asas
texniki fand hesab olunur. Oyuncgu topa dizgun ¢ixis etmali va ¢ixis veoziyyati
almalidir.
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icra texnikasi: Qiglar dizden azaciq bukill, bir ayaq irslids. Gévde
saqulidir, gollar dirsekdan bukulerak iraliya-yuxariya aparilir, aller Uz saviyye-
sinda. Har iki al birlikds "¢okaklik" yaradir, barmaglar gerginlesdirilir ve azaciq
bukalidir. Otirme zamani qiclar ve qollar dizslir, topa lazimi istigamet
verilir (sokil 4).
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Sakil 4. Topun iki alle yuxardan éttriimasi.

Kémokgi harakatloar:

1. Ollerin bilek oynagindan bukulub-agiimasi, dairevi harakatleri, al
barmaglarinin bikualtb-agiimasi.

2. Ollerle divara dayaqdan qollarin eyni vaxtda ve ya noévbali bukulib-
aciimasi.

3. Doldurulmus topun iki alle atiimasi.

4. Bl pancalari Ugun agirliglarla, espanterlarle harakatler. Tennis topunun
sixilmasi.

5. Voleybol topunun yerinds bas lzarina va divara éturilmasi.

6. Cutliikda: topun muxtalif hiindUrlikdan bir-birine tor Gzarindan &tardl-
masi.

7. Ciitllikda: yerinda bas Uzerins iki-l¢ 6tirmadan sonra topun yoldasina
oturalmasi.

8. Otlirma elementi ile oyunlar: "Topu marksazdakina", "Némrslari
cagirmaq".

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

Topun asagidan gabul edilmasi (sokil 5). Top oyuna daxil edildikda va
hlcum zarbalerinden sonra top iki alle asagidan gabul edilir. Topun bu cur
gabulu Uglin oyungu orta ve ya asagi durus vaziyysti alir.

icra texnikasi: Qollar dizaldilib ve asa@i endirilib, sller "yumruqda" ve ya
ovuc "ovucda" vaziyyatinda birlagdirilir. Top har iki qol bazusunun asagi
hissasi ilo, eyni vaxtda qiglar ve gdvdanin yuxariya-iraliya agilmasi ile gabul
edilir. DUz qollar sine saviyyssina gader galdirilir.
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Sakil 5

Koémokgi harakoatlor:

1. Topun asagidan gabulu Gglin sllerin birlesdirilmasinin sizin tg¢lin daha
alverigli olan variantini secin. Slleri 5-6 dafe birlagdirib aralayin.

2. Dayanmis vaziyystda voleybol topunun asagidan vurularaqg musyysn
masafelara oturdlmasi.

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

4. Divar 6nlinda galan topu asagidan gabul ederak divara gaytarmaq X 8-
10 dafe.

5. Yerinda topu asagidan gsbul etmak va onu 1,5-2 m masafe hindurliys
vurmag.

6. Cdtlikda: topu asagidan gabul etmak ve iki alle yuxaridan yoldasina
oturmak. Bu herakati divar 6nunda tak dayanaraq da yerina yetirmok olar.

Topun oyuna asagidan diiziine daxil edilmasi (sokil 6). Voleybol
topunun oyuna daxil edilmasinin bu Usulu an sade Usuldur. Oyuncu Uz xattin
arxasinda dayanir, topu azaciq yuxari atir ve alin zarbssi ile onu raqib
komandanin sahasine istigamatlendirir. Bu Usuldan ilkin Oyretma
merhslesindas istifade olunur. Umumiyyatle, voleybol oyununda topun oyuna
daxil edilmasi asagidan va yuxaridan hayata kegirilir. Yuxaridan topun oyuna
daxil edilmasi zamani topa zerbe bas ve ondan yuxar seviyyaede hayata
kegirilir. Asagidan topun oyuna daxil edilmasi zamani ise topa zerba bas
saviyyasindan nisbatan asagidan heayata kecirilir. ©gar topu oyuna daxil
edon oyungu Uzl tora teref durursa, bu topun diz daxil edilmasi, ager yani
tora teref durursa, bu topun yandan oyuna daxil edilmasi adlanir (sokil 7).

fcra texnikasi: Oyuncu Uzl tora teraf dayanir, qiglar dizden azaciq bikii-
IUr, sol ayaq bir az irelide (ager siz solaxaysizsa, 0 zaman sag ayaq), govda
iraliya ayilir, top sol alds saxlanilir. Sag qol arxaya aparilir, sol al topu 30-50 sm
yuxariya atir, sag olle qursaq saviyyasinds topa asagidan, arxadan zarba
endirarak onu ireliya-yuxariya istiqamatlendirir. Zarbaden sonra oyuncu sag
ayagqla iraliye bir addim atir.
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Sakil 7. Topun oyuna asagidan yanaki daxil edilmasi.

Kémeakgi harakatlar:

1. Topu sol alin ovuc hissesi ile tutaraq 50-60 sm hindurltys atmagq. Top
doésemaya dusur X 10-15 dafa.

Kémokgi harakatlar:

1. Topu sol alin ovuc hissaesi ils tutaraq 50-60 sm hindurliys atmag. Top
désemaya dusur X 10-15 deafs.

2. Diz tutulmus sag olle qursaq seviyyasinda iraliya uzadiimis sol alda
saxlanilan topu vurmagq. Topu vurmazdan avval sag sli qolaylandirmagq tgtin
arxaya aparmag.

3. 5-6 m masafadan topu qarsidaki divara teraf oyuna daxil etmak.

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

Yerdayismadan sonra topun étiiriilmasi ve gebulu. Topun oturilmasi ve
gabulu texnikasinin manimsanilmasi Uglin asagidaki harakatler yerina yetirirlir.

Kémeokgi horakatloar:

1. Ciitliikda: bir oyuncgu topu digar oyuncudan 1 m saga, sola, onun qarsi-
sina va ya basinin arxasina atir. Homin oyuncgu ise yerdeyisma edarak topu
goabul edir ve o6tlrdr.

2. Citlikds ve ya divar énlinda: topun bitisdirici addimlarla irslilemade
oturilmaesi. Otiirme oyunguya 1-1,5 m irsliys edilir.

3. Clitliikds ve ya lg¢liikds: topun divar 6niinds asadidan 6tirtlmasi ve ya
gabulu. Harekatin icrasindan sonra oyungu siranin sonuna kegir. Divara gqadar
masafa 2-3 m.
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4. Oyungular 5-ci zonada siraya duzuldrler. Bir oyungu 4-ci zonada,
digeri 3-cl zonada. Topun 5-ci zonadan 3-cU zonaya, oradan 4-cli ve 5-cCi
zonaya o6turlilmasi. Oyuncgular yerlarini 6tirmanin ardinca dayisirler.

5. Harakat eyni olaraq takrar edilir. Lakin top 1-ci zonadan 3-cU zonaya,
oradan 2-ci zonaya, sonra 1-ci zonaya oturuldr.

Topun yuxaridan diiziina oyuna daxil edilmasi. Bu 6tirma oyunguya
topu meydanganin miayyan zonasina yuksak slratle 6tlirmaye imkan verir.
Oyuncu 6zu topa teraf, ayaglar ¢iyin eninds arali, sol ayaq irelids. Top sol
alde sina 6nlinda (soak. 8, vez.1). Top yuxari-qarsiya 50-60 sm hindurliys
atilir. Top yuxariya atilmagla eyni vaxtda sag al zerbs vurmagq lglin arxaya-
yuxariya aparilir. Badanin agirhgi sag ayaq Uzerina kegirilir, gévde arxaya
aparilir ve vuran qol terafs cevrilir (sek. 8, vez. 2). Topa zerba zamani
arxadaki qi¢ duzalir, gévdanin agirligi sol ayaq uzerina kegirilir, zerba vuran
gol duzalir (al pancasi garginlesdirilir, barmaglar birlegsmis olur) ve topa
zarba vurulur (sak. 8, vez. 3).

Sakil 8

Komokgi horakoatlor:

1. Asagidan diiz 6tirmenin dyradilmasi zamani istifade olunan kdmakgi
harokatlori tekrar etmak.

2. Topun daqiglikle misyyen zonalara, oyungular va xattler arasi 6turul-
masi.

3. Quvva ile éturmalar.

4. Quvve va daqiqlikle 6tirmaler.

Hoppanaraq iki alle yuxaridan 6tiirme (sokil 9).

[cra texnikasi: Hoppanaraq yerina yetirilon 6tiirmasler topun hindirdan
ucdugu hallarda istifada edilir. Bunun tgtin oyungu ele hoppanir ki, topu alin
soviyyasinda qarsilaya bilsin. Qollar irsliye-yuxariya galdirilaraq topu gabul
edir ve lazimi semte miayyen trayektoriya ils istiqamatlandirarek 6tirmae
edir. Sonra oyuncu elastik bukilmuUs, genis durus Uzerina enir.
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Sakil 9

Kémokgi harakatloar:

1. Citliikde: oyungular arasinda measafe 2,5-3 m. Voleybol va ya
doldurulmus topun hoppanaraq bir-birine 6étirilmesi. Otiirme mesafesi
dayigdirile biler. Har bir oyungu 10-15 6tlrma yerina yetirir.

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

3. Topun hoppanaraq 2-ci zonadan 3-cu zonaya ve 4-cU zonaya oturul-
masi X 6-8 dafs.

4. Topun hoppanaragq ciitllikde tor Gizerinden bir-birina 6tirilmasi X 6-8 defa.

Yuxaridan bas lizarinden arxaya 6tiirme (sokil 10).

icra texnikasi: Bag (izerinden arxaya otlirme etmak (gun sller bas lize-
rinde saxlanilmaqla qi¢ dizlerdan bikilir ve oyungu topa asagidan yanasir.
Qiglan dizsldarak, gollar agilir ve topu yuxari-arxaya istiqamatlendirmakla
oturma icra olunur. @

kil 10
Kémekgi harokatlar: SoK

1. Ucliikde: 1 oyuncu topu 2-ciye 6tiiriir, o ise topu bas iizerinden 3-cii
oyunguya istigamatlandirir. 3-cl oyungu topu uzun 6tirma ile 1-ci oyunguya
gaytarir X 4-6 dafs.
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2. Citliikdsa: Oyungu topu basi Uzerine havaya 6turdr, yerinds 1800 déndr,
topu basi Gzarindan arxadaki yoldasina o6tirir X 4-6 dafs.

3. Dérdliikda: 1-ci oyungu topu 3-clyae 6tlrlr, o ise bas lizerinden arxaya,
4-clye oturlr. O isa topu 2-ci oyunguya 6tlirme edir. 2-ci topu bas lizerinden
arxaya, 1-ci oyunguya oturir X 2-4 dafs.

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

Diiziina yetirilon hiicum zarbasi (sakil 11).

icra texnikasi: Voleybolun icra texnikasinda an genis yayilmis fendler-
den biridir. icra qacis, hoppanma, qolaylanma ve zerbaden ibarstdir. Qacis
bir, iki, ¢ addimdan icra oluna biler. Qagisin sonuncu addiminda ayaq irelida
dabandan dayaga qoyulur, diger ayaq onun yaninda yera qoyulur. Qollar
arxaya aparilir, oyungu qollarla irsliya-yuxariya golaylanma harokati edir,
eyni vaxtda qiglar diizalir ve yuxariya hoppanma icra olunur. Hoppanmada sag
gol yuxariya-arxaya aparilir, sol qol ise asadiya buraxilir. Topa zarba gargin
tutulmus ovucla yerina yetirirlir. (Pance topa arxadan-yuxaridan dayir). Zer-
badan sonra oyungu bukllmus qiglar Gzarina yers enir.

w&ﬁ_ o

Sokil 11. Dizine hiicum zarbasi
Birinci gagis addimlan duz xstt Uzre asta, topa perpendikulyar olaraq icra
edilir. Sonraki addim topa suratle yaxinlasmani temin edir. Hoppanma saquli
olaraq icra edilir. Tekan ve yeraenma eyni yerdan icra olunur (sekil 12).

Sakn 12 Tor dndnda dizlina hicum zarbasi
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Koémeokgi harakotlor:

1. Iki aya@in tekani ile yuxariya hoppanmag, bir, iki, i¢ gagis addimindan
hoppanmalar X 6-8 defe.

2. Divar qarsisinda topa zarbaler.

3. Hoppanaraq tennis topunun tor Uzerinden atiimasi.

4. Oyungu 6z 6étirmasindan sonra hlicum zarbasi yerina yetirir X 4-6 dafs.

5. Yoldaginin étirmasindan sonra hlicum zarbasi icra edilir X 4-6 dafe.

6. 3-cU zonadan 6tirmadan sonra dérdinci zonadan hiicum zarbasi X 4-
6 dafs.

? Movzu iizra suallar va tapsiriqlar:
| |

1. Voleybolda hansi yerdayismalar vardir?

2. ©sas durug veziyysti necadir?

3. Topun asagidan qabulu nece icra olunur?

4. Yuxaridan topun diiziine oyuna daxil edilmasi nece icra olunur?
5. Topun diziine oyuna daxil edilmasini niimayig etdirin.
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FUTBOL

7-ci sinifds siz asagi siniflords dyrandiyiniz asas oyun fandlarini muxtslif
soraitlorde takmillegdirecek ve yenilarini manimsayaceksiniz. Yerinde topla
icra olunan foandler: zarbaler, saxlamalar (topun dayandiriimasi) harekstds,
muxtalif yerdayismalarda topla icra olunan estafetlords, kigik gruplarin ikiterafli
oyunlarinda tekmillasdirilarek verdis halina salinir.

Zarbalar

Pancoa listiiniin orta hissasi ile zarba.

Topa zarbanin bu Usulu gapiya mixtelif masafslarden zarbaler, carima
zarbaleri, orta ve uzaq masafalera tirmalar zamani istifade edilir.

Bu fandin icrasi zamani topa teref diiz xett lizre gagarag onun markezina
zorba endirmak lazimdir. Topa teref gagisda ilk addimlar qisa, sonraki qagis
addimlan xeyli uzun olmaldir. Zerba ani topa baxmaq, zarbaden sonra ise
baxislarla topu musayat etmak lazimdir.

Panco listiiniin xarici hissasi ilo zarba.

Diyirlenarak uzaglasan topa bele zarba vurmagq Uglin dayaq ayagdi topun
arxasinda, ager top garsidan yaxinlasirsa, topun éntinde dayaga qoyulur. Bu
zaman masafs elo secilmalidir ki, zarba sanki dayanmig topa endirilir (sakil1).

Sakil 1. Panca Ustlintin ortasi ile zerba

Adatan bele zarbalar gézlenilmaden yaxin ve orta masafelere 6tlirmaler, gar-
sidan va yandan galan topun istiqgamatini dayismak maqsadi ile istifads olunur.

Panca ucii ile zarbalar.

Oyunda tez-tez islenilen zerbs fondidir. Bu Usul daha g¢ox regibden topu
vurub uzaglasdirmaq, ani olarag topun istigamatini dayismak ve ya raqibi
gabaqlayaraq topu sls kegirdikds, bir s6zle oyunda diger zarba Usullarindan
istifadeya imkan olmadiqda tetbiq edilir. Topa bu zarbenin texnikasi pancenin
Ustl ile zarbadan gox az farglenir. Ssas farq ise zarbs ani pancanin vaziyyati ilo
alagadardir.

78



Alnin ortasi ilo topa zarbae.

Basla zerbeler topun 6turilmasi, tehllksli zonadan uzaglasdirimasi, gapiya
daqiq va tahlukali zerbalrin icrasi zaman istifade olunur. Alnin ortasi ile topa
zarbada teamas sahasi nisbaten bdyiik oldudu Uglin daha daqiq ve effektli texniki
Usul hesab olunur.

Basla topa zarbs yerindan, tullanaraq ve yixilaraq icra olunur. Yerindan bagla
zorbanin icrasl zamani ¢ixis veziyysti — ayaglar ¢iyin eninde arall ve ya ireliya
addim vaziyyastindas, qi¢lar dizlerden ve pance-daban oynagindan azaciq bukld,
govdae bir az iraliya verilmis, gollar isa dirsekden azaciq bukull olmalidir (sakil 2).
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Sakil 4. Tullanaraq basla topa zerba. Sakil 5. Bagsin yani ile topa zarba.

Top yaxinlagsarken goévde arxaya aparilir, boyun azsleleri garginlasir. Qollar
dirsekden bir az bukulmus vaziyyatdas olur.

Zorba herakati arxadaki gigini bukulmasi, gdvdanin arxaya apariimasi ile
baglayir (sek. 3, vaz. 1), gévdanin ve basin iraliys, topa teref keskin harokati ilo
tamamlanir (sek. 3, vez. 2-4). Govdanin agirhgi irslide yerlasen qi¢ Uzarina
kegirilir. Zarbe aninda gézler aciqdir, gévde meydanga ssthine nezeron 90°-lik
bucaq altinda yerlasir. Bagla zerbas topun orta hissasina vurulur.
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Topun yan xatdon oyuna daxil edilmasi.

©ger oyun zamani top meydancgani yan teraflerdan terk edarss, o zaman
onu meydancgani terk etdiyi yerdan slle ataraq oyuna daxil edirler. Topu yan
xatdan oyuna daxil edarkan ragib komandanin oyunculari meydancganin
istonilon yerinda, hatta oyundankanar veziyysts dismakdan ¢akinmayan
reqgib gapisinin yaninda dayana bilerler. Topun yan xatden atilaraq oyuna
daxil edilmasi yerinden, gagisdan, yixilmada icra oluna biler. Topu ataraq
oyuna daxil edan oyungu yan xattin arxasinda va ya onun Ustlinda haer iki
ayagl yera toxunan vaziyystden topu bas arxasindan ataraq oyuna daxil
etmalidir.

Top yan xatden oyuna daxil edilerkan genis acglimig barmaglarla yan
teraflorden tutulur. Bas barmaqlar demak olar ki, bir-birina toxunur, qollar
dirsekdan bikuldr. Qiglar dizden xeyli bukuldr, bir qi¢ arxaya qoyulur, gévde
arxaya aparilir (sek. 6, vaz. 1).

Topun yan xatden atilaraq oyuna daxil edilmasi qigin, gévdanin, qgollarin
feal va kaskin dizalmasi ile baslayir, barmaglarin topu komanda yoldasinin
dayandigi yera istigamatlandiriimasi ile tamamlanir (sak. 6).

Sakil 6 Sakil 7

Topu yan xatdan ayaglan ¢iyin geder arall, bir-birina paralel qoyulmus
vaziyyatdan de ataraq oyuna daxil etmak olar (sak. 7). Yuxarida geyd olunan
Usullarla topu yan xatden yerinden, miayyan masafeni qagaraq (xattin daxili
serhaddinden irali kegmamakla) atib oyuna daxil etmak olar. Qacgis zamani
oyuncu topu 6nda tutur, yan xette 1, 2 addim qalmis onu bag Uzarindan
arxaya aparir ve sonra meydangaya atir. Topun yan xatden atiimasi yixima
ilo de tamamlana bilar.

Topun dayandirilmasi.

Futbolda topun dayandirimasi (saxlanmasi) ve ya “topun gebulu” muixtslif
Usullarla icra oluna biler. Topu komanda yoldasina 6tirmazden ve ya qapiya
vurmazdan avval onu dayandirmagq lazimdir. Bu futbolda esas texniki element-
lardan biri hesab olunur. Topun dayandirimasi tam ve yarimgiq ola biler. Tam
dayanmada top ayaga deydikden sonra harskeatsiz olaraq qalir. Yarnmcig
dayanmada topun harakati sonadek dayandiriimir, 0 miayyan harakatds olur ve
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ya istigamsti dayisir. Oyun zamani daha ¢ox yarim¢iq dayanmadan istifade
olunur. Topu dayandirma harakatinin zerba texnikasina yiyelonma ile birlikde
manimsanilmasi daha effektli hesab olunur. Siz svvalce topun: pancs, pancenin
altl, pencenin Ustu, daxili hissesi ile dayandiriimasini manimsadikdan sonra onun
harakatda dayandirimasi ve 6turiimasi bacariglarina yiyslanmalisiniz.

Topun dayandiriimasinin asas qaydasi topu dayandiran straflarin azslslerinin
bos, elave garginliksiz olmasidir.

Ogar top meydanga ile garsidan galirsa, pancenin daxili hissasi ile qargilanir
ve hamin an panca topun haraksti istiqgamatinde geriye ¢okilir. Bu halda top
ayagin yaninda qgalir (sak. 8).

"
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Sokil 8 Sakil 9 Sakil 10
Topun pancanin daxili hissasi ile dayandiriimasi.

Ogar top muayyan hindurlikds yaxinlagirsa, bos saxlanilan qigin pancasi
onun harakat yoluna qaldirilir ve top yere endirilir (sak. 9).

Ogar top senin qarsinda yers enirsa, onu bir az sag ve ya sol ayaq altina
buraxib, pance ile értmak lazimdir (sek.10).

Qarsidan gelen top pancanin alti ile saxlanila bilar. Bu zaman pancenin
ucu dabandan xeyli hiindirde yerlagmis olur (sek.11).

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

Oyunda topun tez-tez sine ile dayandiriimasi zerurati yaranir. Bu zaman
oyungu sinasini garsidan galen topa taraf qoyur, topun sinaya toxundugu an onu
geriya ¢akarak topu dayandirir (sek.12). Qarsidan galan topu hamginin budla da
dayandirmagq olar. Bu zaman azaleler tam bosalmis sakilde olmalidir (sak.13).
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Sakil 11, Sekil 12, kil 13.
TOpggy%?%?ﬁ mgse}ltl llo Topun sins |Ie dayandinimasi.  Topun bug la dayandinimasi.
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Topaparmalar

Top dayandirildigdan sonra ya komanda yoldasina 6taraldr, ya da mis-
taqil olaraq slverisli mévgeyea ¢ixmagq Ugln topla iralilema (topaparma) icra
olunur. Topaparma ham sag, ham da sol ayagin topa toxunusu, itelomasi ile
icra olunur. Topaparma pancanin daxili (sek.14, vez.1), pancenin xarici his-
sosi (sok.14, vaz. 2), pance ucu (sak.14, vaz. 3) ve pancenin orta hissasi ilo

yerina yetirilo bilor (sok.14, vaz. 4).
é /72
3

Sakil 14. Topaparmalar

Bu zaman iki mihim amil diggat markazinde olmaldir:

— top iralilema stratine mane olmamalidir;

— topun harakati hemisa nazaratda olmalidir.

Bunlari yerina yetirmak Ugln siz topaparma zamani basinizi ele tutma-
lisiniz ki, ham topu, ham de meydanc¢ada komanda yoldaslarinizi, xtisusen
da alverisli moévgeds olanlari gora bilesiniz. ©gar garsida ragib yoxdursa,
topu bir az guclu italayin. Bu sizs topaparma suratini artirmaga imkan veracak-
dir. ©gar raqib yaxindadirsa, o0 zaman topu uzaga buraxmaq olmaz. Ctinki bu
zaman ragib topu ale kegirmak imkani gazanmis olur. Ragibin sagdan hiicu-
mu zamani topaparma sol ayaqgla, soldan yaxinlasdiqda ise sag ayaqla icra
edilir. Bir sézle, topaparma zamani sizin gévdeniz hemiga topla reqib ara-
sinda yerlesmalidir (sak.15).
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Topaparmanin éyranilmesi ligliin kémakgi harakatlor:

(Bu harakatlar hem da ev tapsingi kimi icra oluna bilar.)

1. Asagi tempda har bir addimda topa toxunmagla diizxatli topaparma 25-
30 m X 4-6 defe.

2. Meydangada diametri 8-10 addim olan daira cizilir, daire xattinin Ustd
ile sag ve sol ayagin toxunmasi ile topaparma icra olunur X 4-6 dafa.

3. Meydangada uzunlugu 25-30 addim, eni 1 addim olan iki paralel xatt
¢okilir. Bu xatlerin amale getirdiyi dahlizde topaparma yerina yetirilir X 6-8
dafe. Sonra dehlizin eni 50 sm-a gadar azaldilrr.

4. Meydancada diametri 10 addim olan daire ¢akilir. Onun daxilinds ise
diametri 9 m olan dairs ¢okilir. Har iki dairanin amala getirdiyi dahlizde top-
aparma icra edilir. ©Svvalca topaparma asagi suratds, har addimda tora toxun-
magqla yerina yetirilir. Sonra tadricen harakat sureti artirilir. Topaparma av-
valca bir ayagin, sonra o biri ayadin pancasinin xarici hissasi ila icra olunur.
Hamginin avvalce bir ayagin daxili hissasi, sonra digerinin daxili hissasi ila
topaparmaq olar.

5. DUz xett lizre pancenin ndvbali olaraq daxili ve xarici hissasi ile toxun-
magqla topaparma X 4-6 dafe.

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

Qapiginin oyunu

Futbol oyununda gapi¢inin oyunu xususi ehamiyyaet dasiyir. Cinki oyunun
naticesi qapidan buraxilan toplarin sayi ile misayyan olunur. Top gapilya
yaxinlasarkan qapigi topun istenilan istigamate harekatine mivafiq faaliyyet
goOstermaye hazir olmalidir. Bu isda gapiginin asas durusu xususi rol oynayir.

Qapicinin asas durusu(sekil 16)— ayaqlar ciyin eninde aral, qiclar
dizdan bir az bakuldr, gévde ireliye ayilir, qollar dirsskden bukullr, ovuclar
asaglya istiqamatlonir, baxiglar topa yonalir.

Sokil 16
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Ragib komandanin hiicum istigamatinden asili olaraq qapigi tez-tez yerini
dayismali olur. Onun yerdayismasi bdylk olmayan c¢arpaz va bitisik addim-
larla icra edilir. Bele yerdayisma ona badenin adirigini bir ayaq tGzarinden
digarina asanligla kecirmaya imkan verir.

Diyirlanan va asagi hiindiirliikda galan topun tutulmasi.

Top yaxinlasarkan dizleri bikarak tez agsagiya ayilmak, topa teraf gevril-
mis ovuclar ve barmaglarla onu tutmaq lazimdir. Bundan sonra gévde duzalir,
top sinaya sixilir (sak. 17).

Saekil 17
Butln proseslarde baxislar topa yonalmali ve onun harakati izlenmalidir.
Top yaxin mesafedan diyirlonarek kecdikde, eyni vaxtda iraliya ayilmakle
yanasl topa yaxin ayagla ona teref addim atilir, arxadaki ayaq topa al ile
toxunana gader iraliya gokilir (sak. 18).

Sekil 18

Koémeokgi harakatlor:

1. Ayaglar giyin eninde aral vaziyyatdan dizleri bukmadan iraliys ayilme-
lar X 8-10 defe.

2. Ayaglar bir yerdas iraliya ayilmalar X 8-10 dafe.

3. Cltliikde hereketler: “A” qapicinin asas durus vaziyyetde, “B” 3-4 ad-
dimdan topu “A”-ya teraf diyirladir. “A” topu tutur.

4. Qapigi qapida dayanir. Komanda yoldasi 6-7 addimdan topu pancanin
xarici hissasi ile vuraraq gapiya teraf géndarir. Qapigi topu tutur.
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5. ©vvalki harakat, lakin top gapigidan bir az saga ve ya sola istigamat-
londirilir. Qapigl yana bir addim edarek topu tutur.

6. Harakat 3 oyungunun igtiraki ile yerina yetirilir. 2 oyungu bir-birinden 15-
20 addim masafads Uz-Uze dayanir. Qapigi har iki oyungunun arasinda durur.
Oyuncular névbs ile topu yerla ortada dayanmis qapigiya taraef gondarir. O,
topu tutaraq geriya qaytarir, dénarak diger oyuncunun goénderdiyi topu tutur
va geriye qaytarir.

7. Bir nega oyuncu gapidan 8-15 addim aralidan topu yerla gapigiya terof
istigamatlendirir. O, topu tutub geri gaytarir.

Orta hiindiirliikde (dizlerdan yuxari, bagdan asagi) galan topun tutulmasi.

Belo toplar yerinda va tullanaraq tutulur.

Qapig dizlerini bukur ve ayaglarini yaxinlagdiraraq gévdenin yuxari hissasini
ireliya verir. Bu zaman gdvdas ile budlar topun tutulub saxlaniimasi G¢in sanki
tutacaq yaradir. Dirsekdan bikllmis qollar, ovuclar topa teref gevrilmoakle
ireliya verilir. Top ovuc va saidls diyirlenarak govdaya sixilir. Bezen gapigi bela
anlarda irali addim veziyyetinde yerlesmis olur. Bu zaman topun qivvasini
azaltmaq ugun badanin agirhigr arxa ayaq Gzarina kegirilir.
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Sakil 19

Kémokgi harakatloar:

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

2. Qapigi yerinda duraraq 6-7 addimdan qarin saviyyasinda atilan topu
tutur X 8-10 defe.

3. Qapigi iraliya bir nege addim ataraq 6-8 addim mesafedan garin
saviyyasinds atilan topu tutur X 6-8 dafa.

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

5. Qapigidan 8-10 addim mesafada qévsvari yerlesan bir ne¢ga oyungu
topu garin saviyyasinda, yumsaq zarba ile gapigiya teraf gdndarir, gqapici
yerinde, yanlara yerdeyisma vae tullanaraq topu tutur X 8-10 dafa.
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Futbol lizre bacariq va vardiglarinizi yoxlayin:

1. Pancanin Ustlnln zarbasi ile topu hadafe daqgiq vurmag.
2. Ugub galen topun pancanin ortasi ile dayandiriimasi (saxlanmasi).

3. Qapiginin gapidan gixaraq topu gétirmasi.

4. Oyungunu “értmak”.
5. Divar kombinasiyalari.

Cadval 6
Qiymeatlar .
y “ela” “YaX§|” “Kafl”
Harakatlor
1. Topun cilenmasi, defe
Oglanlar 12 > 11-10 9
Qizlar 10> 9-8 7
2. 3 m masafadan divardan gayidan topun
otlrdlmasi, 30 san arzinds, dafs
Oglanlar 20 > 19-13 12
Quzlar 15 > 14 - 11 10
3. 10 m masatadan topun yuxaridan gaplya
daqiq vurulmasi, 30 san arzinda, dafa
Oglanlar 5 4-3 2
Qizlar 4 3-2 1

? Movzu iizra suallar va tapsiriqlar:
|

1. Topa zarbslar ayagin hansi hissesi ile yerina yetirilir?
2. Uzaq mesafaye topun génderilmasi (i¢lin ayadin hansi hissasi ile zarbe

endirilir?

3. Herekatds olan topu hansi sullarla dayandirmaq olar?

4. Yan xatdan top oyuna neca daxil edilir?
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OZUNUMUDAFIi® ELEMENTLORI

Umumtshsil mekteblerinde 6ziinimiidafie elementlarinin dyronilmasi
sagirdlerin hayatinda rast galinme ehtimali olan muxtelif ¢atin seraitlorden
¢cixis bacariglarinin formalasdiriimasi maqsadi dasiyir. Sads, icrasi o qader
da mirekkab olmayan bu elementlar gézlanilmaz, akser hallarda hayat Gg¢ln
tohllikali ola bilacak vaziyyatler tigiin nezerds tutulur. Umumtehsil makteble-
rinde 6zinimudafie elementlari kimi ciido ve sambo (rusca manasi — 6zunu-
mudafia) kimi takmubarizlik ndvlerinden istifada edilir. Bu névlerin tarixi de
gosterir ki, ham cltdo, heam de sambo, ilk névbadsa 6zinimudafis, hlicum
edon raqibi terksilah etmak maqgsadi ile yaradilmis névlerdir.

Tohliikesizlik qaydalari.

OziintimUdafis elementlarinin dyradilmasi derslerinin evvalinde zalin veziy-
yatine, inventar ve asyalarin tamizliyina, gigiyenik taleblara uygun olmasina
digget yetiriimalidir. ©n mihim sart sagirdlerin bu masgalaler zamani bir-
birina qarsi diggatli olmalari, kobud va idmanglya yaragsmayan davranislara yol
vermameolaridir. Sagirdlerin geyimlarinde zadaleanmalera sabsb ola bilacak
metal ve ya plastik sancaq, dds nisani ve s. olmasina yol verilmamalidir. Bu
masgalalerda psixoloji atmosfer san, shval-ruhiyys ylksak olmalidir.

Oziiniimiidafis faaliyyatina yiyalanme

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

Duruslar. Tekmubarizlikds battin haraki fealiyyst durus veziyyetinden bas-
lanir. Duruglar sag ve sol frontal, midafie duruslarina aid edilir. Bu duruslarin
adi dayaq sahasinda sag ve sol ayaglarin yerlasma vaziyyatlerine muvafiq
muayyan edilir. Nezara almaq lazimdir ki, genis goyulmus ayaqlar ve gévdenin
iraliye vaziyyati hicum faaliyysti G¢lin az olverisli hesab olunur, lakin midafie
fealiyyatinds osas durus veziyyati sayilr.
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Durusda irslilamalsr. Irelilemeler addm ve yarmaddimlar vasitesi ile
yerina yetirilir. Addim sag ve sol ayagla ardicil olaraq dayaq ayagindan garsiya
goymagla yerina yetirilir. Yerdayismalar va mibarize zamani pance tam, buttn
sahesi ile dayaga qoyulur. Bu da miivazinasti saxlamaga va raqibin sizi miva-
zinatdan gixarmagq cahdlari zamani dayanighhgin artirlmasina imkan verir.

Yerdayismalar zamani yarimaddim asagidaki kimi yerina yetirilir: bir ayaqgla
addim icra olunur, ikinci ayaq iralidekine arxadan yaxinlagdirilir, ondan iraliye
goyulmur. Asagidaki sakilde addim ve yarimaddimla irslilema verilmisdir. (Duz
xatlar ayaqlarin iraliya, qiriq xatler geriya harakat istigamsatini, reqamler isa icra
ardicilhid@ini gostarir.)

Sakil 2. Addimla irslilema Sakil 3. Yarimaddimla irelilema

irsliloma elementinin diizglin icrasini dyrenmak liclin miixtslif duruslarda ve
muxtalif istigamatlerds goxsayli yerdayismalar icra olunmalidir. Bu yerdayis-
malar zamani gévdani ireliys eymek olmaz, o saquli vaziyyatds saxlaniimaldir.
Eyni zamanda bag da duz saxlanilir.

Govdani va golu tutma. Tutmalan dyrederkan geyimdan, bilekdan, gdévde-
dan bir ve ya iki alle tutma Usullarindan istifade olunur. Geyimdan tutmalar
zamani bir alle onun yaxasindan, ikinci alle dirsak sahasindan, bilekdan va ya
raqibin govdasinin kurak hissasindan tutulur. Tutma ele mohkem icra olunma-
lidir ki, regib ondan asanligla azad ola bilmasin. Oyrsnmanin ilkin marhale-
larinda tutmalar miqavimatsiz yenina yetirilir, harokat tedricon manimsaenil-
dikce migavimat de artir va sonda maksimuma c¢atdirilir.

Tutmalardan azad olma. Tutmalardan azad olma asagidaki terzds icra
olunur: ©gar bilek bir alls tutulmussa, ondan azad olma bilayin reqgib alinin bas
barmagina teraf firlatma harakati ilo hayata kegirilir. ©ger raqib iki alle bilok
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nahiyasindan tutubsa, bu zaman tutulmus qolun sli yumruq seklinda sixilr,
sorbast al ondan tutur ve raqibin qollar arasindan yuxariya, raqibin bas
barmagqlar terafa kaskin harakatle galdirilaraq azad olunur.

Sokil 4

Govdanin tutmadan azad olunmasi sirstle har iki ayaq Uzerinde oturmagq
va klrayi reqgiba taref cevirmeakla hayata kegirilir.

Olverisli vaziyyat ugrunda miibarize tsullari. Adatan alverigli vaziyyat
Ucln mibarize golun, geyimin, gévdenin tutulmasi ve bundan azad olunmasi
harekatlarindan ibaratdir. Bu magsadla eyni zamanda raqgibi miayyan zonalar-
dan italayib gixartmaq kimi harskatden ds istifads oluna bilar. Diger variant ise
raqibi bir ayaqla, gévdas ile, al ile itelomak de ola biler.

Oziiniimiihafize harokatlori

Ozinumiidafis elementlarinin dyradilmasi zamani zade almamagq Ugiin
dztinimiihafize Gsullarina yiyslenmak oldugca mihiim sertdir. OziinimUhafize
Usullari muxtslif istigamatlera yixilmalar zamani zarbslarin yumsaldilmasi
magsadi ils istifade edilir. Burada yixilmanin harakat enerijisi yuvarlanmaya,
mayallag asmaga, atraflarin ve gévdanin yerdayismasina istiqamatlandirilir.
Oziunimuhafize Usullan sagird terefinden yaxsi menimsanildikde derslerin
gedisinda zada almagq tahlikasi tamamile aradan qalxir.

Tam oturusdan arxaya yixilma — qollar ireliya uzadilir, tatami tGzarinda
dabanlara yaxin oturulur ve kirek Uzerinde arxaya yuvarlanaraq har iki alle
tatamiya vurulur.

Sakil 5. Tam oturusdan arxaya yixiima
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Tam oturusdan yana yixilma — oturus vaziyystinden bir qi¢ ireliye
aparilir, sagri azalesi ilo dabana yaxin oturulur. Harekati dayandirmadan
yixilma ovuclarla tamamlanir, ayaglar 900 bucaq altinda qalmahdir.

Sakil 6. Tam oturusdan yana yixiima

Durusdan arxaya yixilma — haraket zamani govda iraliya ayilir, bilayin
xarici terafi dayaga qoyulur, badanin agirligi tedrican iraliya-asagiya endirilir.
Kirek Uzsrindan yuvarlanaraq yixilma yerina yetirilir, ayaglar 90° bucaq
altinda galmaihdir.
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Sakil 7. Durusdan arxaya yixilma

iraliysa mayallaq agaraq ciyin tersfindan yana yixilma — dizi bikarek
iraliya ayilmak, sag alin ovucunu muxtslif adli ayagin garsisinda tatamiya
goymagq, sol ayagi arxaya-yuxarlya apararaq yana mayallaq asmaq. Sol
torefe yixilaraq sag slle tatamiya vurmagq.
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Sakil 8. iraliye mayallaq asaraq yana yixilma
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Hereketda mayallaq asaraq sol ¢iyin tarafe yixilma — addimla iralile-
mada sol ayagla Ulglncli addimda sag ali tatamiye qoymagq, sol ciyin
Uzerindan yuvarlanaraq tatami Gzerina yixiimagq.

Sakil 9. Harakatde mayallaq asaraq sol yana yixiima

Tutmalardan azad olma fandlori

1-ci fand:

“Uke” sag olla (asagidan tutma) “Tori’nin sag bilayindan tutub.

“Tori” sag slinin barmagqlarini yumrug kimi bark sixir ve xarica gevirir, eyni
vaxtda sol ali ile “Uke’nin sag bilayindan tutur. Sag bilayini kaskin harakatle
saga-yuxarlya haroket etdireraek golunu tutmadan azad edir (sak.10).

Uke

# Tori E’
L A

2-ci fond: Sekil 10

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

Tori"sol ali ile (bas barmaqg asagida) “Uke”nin sol bilayinden tutur. Sag
golunu garginlasdirarak har iki ali ile saat aqrabinin aksi istiqgamatine genis

qovsle harokeat edarak bilayini tutmadan azad edir (sak.11).
Uke 1orj
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3-cli fand:

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

Tori” avvelca dirsekdan bikulmuis golunu tacaviizkarla birge 6zlins taref
cokir. “Uke’nin bu harekata migavimatini hiss edan kimi hareket istigamatini
dayisir, buttin glcu ile onu 6zundan kanara itelayir va eyni zamanda bilayini
daxile gevirmakle asagiya endirir, tutmadan azad olur (sak.12).

Sokil 12
4-cii fand:

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

Tori” har iki yumrugunun ovuclarini asagiya déndarmakle “Uke”ya yaxin-
lasdirir ve guya basla ona zarbe vurmagq isteyirmis kimi harakeatle “Uke”ni

aldadir. Hemin an arxaya gucli, gsfil harakeatla har iki alini yuxariya qgaldir-
magla tutmadan azad edir (sak.13).

— Tori f
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Sekil 13

5-ci fand:

“Uke” sag ayagi ils “Tori’nin buduna xaricdaen zarba vurur.

“Tori” dizini azaciq bukdr, ireliye ela ayilir ki, ragibin baldir onun dirsayindan
bir geder yuxariya toxunsun. Eyni vaxtda sag slini reqibin diz oynaginin
Uzerina qoyur. “Tori” kaskin harakatle sol qolu ile “Uke”nin qigini yuxariya

qaldinr, sag sli ile diz oynagina tazyiq edir. “Uke” tatamidan ayrilir va allari
usta yixilir (sok.14).
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Sokil 14
6-c1 fand:
“Uke” sag ayad ile “Tori’nin qarnina vurur.
Tori” garpaz tutulmus bilaklerle zerbani yumsaldir. Sonra sol alle “Uke”nin
dabanindan tutaraq kaskin hareketle yuxariya qaldinr ve onun pancesini
allerin kdmayi ile xarice gevirir (sak.15).

Sokil 15
7-ci fond:
“Uke” har iki alle qargidan “Tori’nin qursagindan qucaglayaraq saxlayib.
Tori” har iki alinin yumrugunu “Uke”nin g¢anasinin altina direyarak onu
kaskin harekatle yuxariya, sonra 6zlindan kanara iteleyarak tutmadan azad
olur (sok.16).

Sekil 16
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8-ci fand:

“Uke” har iki alle dndan “Tori’ni tutaraq 6zlina gakir, sifatinin sag tarafini
onun sinasina SIXir.

“Tori” sag elle “Uke”nin ganasindan, sol alle onun basinin arxasindan
tutur. Kaskin harakatle “Uke’nin basini sola-arxaya-asagiya déndaerir, tutma-
dan azad olur (sok.17).

Uke ﬁi“h e
o

VR

Sokil 17

? Mobvzu iizra suallar va tapsiriqlar:

1. Oziiniimiidafie fandlari ne tiglindiir?
2. Tutmalardan azad olmani niimayis etdire bilarsinizmi?
3. Tam oturusdan arxaya yixilmani niimayis etdir.
4. Oziintiimiidafie hereketleri hansi qabiliyysti inkigaf etdirir?
5. Siz malik oldugunuz fiziki hazirligi neye serf edeardiniz?
Qeyd edin:
a) Hear hansi idman névii ile ixtisaslasmaya
b) Oziiniimiidafisys
¢) Zoif sinif yoldaslarinin miidafiasine
d) Vetenin miidafissina
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0Z60CULUK
Osas lizme (lisullarinin icra texnikasi

6-ci sinifde sine Uizerinds krol Usulu ile Gzmanin an sads elementlari, onun me-
nimsanilmasi Uglin quruda ve suda icra edilon kbmakgi harakatlor verilmisdir.

Krol — genis yayllmis, suretli ve icra texnikasina goére sadea Uzma
Usuludur. Burada tGzme qollarin va qiglarin simmetrik ve daim tekrarlanan
harakatleri hesabina bas verir. Bu Usul misyyan su saddini surstle Gzib
kegmak, suda bogulana tez yaxinlagsmagq tgun istifade edilir.

Sakil 1. Krol Usulu il Gzms texnikasi.

Tumba lizerindan start texnikasinin éyranilmasi ligiin harakatlor:

Quruda:

1. C.v. — start veziyyati (ayaqglar bir pance eninds arali, paralel, qiglar diz
ve g¢anaq oynagindan bukull, qollari arxaya aparib, irsliya baxmaq) almaq
va qollar golaylandiraraq yuxari galdirmagla yuxariya tullanmaqg X 6-8 defe.

2. C.v. — dayaqh oturus veziyyatindan har iki gigin takani va qollarin yuxari
galdinimasi ils ireliya-yuxariya tullanmaq X 6-8 defs.

95



Suda:

1. C.v. — bort Uizerinds oturusdan suya bas vurmagq ( ilk olaraq suya aller
va bas daxil olur).

2. C.v. — eyni herakat, lakin dayaq sahasini artirmagla X 4-6 defe.

3. C.v. — uzglUgunun start vaziyystindan suya bas vurmasi X 6-8 defs.

Kiirak tizarinda tizmak — suda Uzmayin an alverigli Usulu hesab olunur.
Oger siz sine Uzarinda Uzarkan yorulmusunuzsa, o zaman kirak Uzarina
cevrile va bu vaziyystde dincels bilarsiniz.

Kiirak tizarinda krol — gol va qigcin névbali, davamli va simmetrik hara-
ketlori ilo yerine yetirilir. Uzglcl kiirayi (izerinde yerlasdiyi ticiin tenaffiis su
Uzarinda yerina yetirilir.

Sakil 2. Kirak tzarinds krol Gsulu ile Gzma texnikasi.

Bu Usul suda muxtslif ylkleri, bogulani dasimaq Ggln istifade olunur.

Kiirek lizerinde krol ile lizme texnikasinin éyranilmasi liglin harekatlor:

Quruda:

1. C.v. — kilinclin kanarinda (stulda, skamya Uzarinds, sahilde ve s.),
oturub qiglarin krol Gsulunda harakatini davamli icra etmak X 15-20 defe.

2. C.v. — esas durus. Bir qol yuxarida, digeri asagida, gollarin irsliden arxa-
ya dairavi, ndévbali harakatleri X 10-15 dafe.

Suda:

1. C.v. — allerle bortdan tutub suda arxasi Uste uzanmagq, qi¢lari krolda
oldugu kimi herakat etdirmak. Qiglari dizden bikmamak, pancani irsliys
dartmaq ve daxile déndarmak.

2. C.v. — kUrayi Usta suda uzanaraq taxtani basin altina qgoymagq. Qiglarla
krolda oldugu kimi harakat edarek tzmak.

Uzmeo texnikasinin takmillasdirilmasi.

Kiirak lizerinda krol:

1. Yalniz giclarin harakati hesabina kiirak tizerinde Gizma (qollar gévdenin
yaninda va ya yuxari qaldirilmis vaziyyatda ola bilar).

2. Eyni harakat, ancaq sllerle eyni vaxtda buda gader uzun avargakma
harekati ile Gzmak.
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Sine lizerinda krol:

1. Quglarin va bir golun harekati ile sine Usta krol. Diger gol irelide (basin
nafas almaq Ugtn islayan qola teraf ¢evrilmasina diggat yetirmak).

2. Har bir golla misayyan olunmus sayda avargaekmae harokati icra etmak.

Brass — genis yayllmis va sevilon Uzme Usuludur. Bu Uzma dsulunda
harakat texnikasl "qurbaganin" suda harakatini xatirladir. Brass Usulunda
harekst texnikasi tebii ve sadadir. Burada qollarin va qiglarin simmetrik
harekatleri eyni vaxtda icra olunur. Bu Usulla izma diizgliin gamsatin forma-
lagsmasi va onurga ayriliklarinin diizalmasi Gglin yaxsi vasite hesab olunur.

Brass lisulu ile lizma texnikasinin manimsanilmasi tli¢iin harakatlor:

Sakil 3. Brass Usulu ils izma texnikasi.

Quruda:

1. C.v. — oturus, sller arxada dayaqda, qiglar duzaldilir. Qiglan diz ve ganaq
oynagindan bikarak, dabanlari sagr azalalerine gakmak, dizleri yanlara agmagq
pancaleri "6zuna" ¢cakmak, dabani dairevi herakeatle ganaq eninds aralamaq
X 6-8 dafa.

2. Eyni harakati sina Gizarinde uzanaraq icra etmak. Qiglar asta bukmak,
suratle arxaya aparmaq X 6-8 dafas.
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3. C.v. —dizda durus, qollar irelide. Slleri daxile gevirmak, onlari yanlara-
asagl aparmaq. Olleri dairavi harokstle sine altinda birlesdirmak, c¢.v.
gayitmaq X 8-10 dafs.

Suda:

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

2. Kémakgi vasitalordan istifads etmakls (taxta, dairs, doldurulmus sar)
sine Uzarinde brasla tzme.

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

Sina tizarinda krol lisulunun tekmillasdirilmasi li¢iin harakatlor:

1. Qiglann harakati ila tenafflisle uzlasdinlan tzma (sllarde kdmakgi izma
avadanh@ tutmagqla).

Quc¢larin Gftqi, azalslarin bosalmis halda, badanin suda axici veziyystda
olmasina, suya davamli, arasikasilmadan nafesvermaya diqgat yetirmak.

2. Qollann harakati ile tzma.

Avargakme zamani dirsayin ylksak veziyystine ve golun su Uzarindan
apariilmasinna, avar¢gakmenin guiclonmasina, nafesalmanin asanlagsmasina
imkan veran (gévdenin Uflgi oxuna nisbatan) gdévdanin yanlara ayilma hare-
katine diggat yetirmak.

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

Kiirak iizarinda krolla iizmanin tekmillesdirilmasi li¢ciin horakotlor:

1. Qollarin muxtslif vaziyyastlarinde qiglarin harakati ile Gzmsa.

2. Qollann eynivaxth buda gadar avargekmasi ila izms.

3. Klrek uzerinda qi¢larin fasilesiz, qollarin névbali avargakma harokati
ilo Gzma.

Bu zaman badanin yaxsi dartiimisg, axici vaziyyatina, gucli ve uzun avar-
cokmaya diqqet yetirmali, avar¢gakmaler arasi vaxt fasilesina (qiclarla 4-6
harakat), gdévdenin Ufuqi veziyyetine nazarat etmak lazimdir.

Brass lisulu ile iizma texnikasinin takmillasdirilmasi:

1. Brass Usulu ila qiglanin herakatini tensffiis ve sllerle irelide tutulmus
taxta ile uzlasdiraraq tizma.

2. Kirak Uzerinde qiglarin harakati ile brass Usulu ile tzma (sller budun
yaninda va ya iraliya uzadilib).

3. Qollarn fasilesiz harakati ile brass usulu, tansfflsle uzlagdirimis tzma.

4. "BOlunmug" brassla tzma (iki avar gollarla, sonra bir harakat qiglarla).

Suda oyunlar va aylencaler:

1. Muxtalif Gzma Usullari ila estafet ;

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

3. Suya tullanmalar (qiglarla asagiya yixilmalar ve s.).
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Suda batanlara komak etmayi bacar!

Har il dinyada 150-200 min insan suda bogularaq 6lir. Yay movsumun-
de bizds da bels hallara rast galinir. Uzmak bacaridi olan, lakin bunun (igiin
ayrilmis deniz sahslarinin sarhaddine mahal qoymayanlar, Uzmayi
bacarmayan ve tesadufan nisbaten derin yerlera galib ¢ixan insanlar 6zlarini
tehlika qarsisinda qoymus olurlar. Bels hallarda bu insanlara kémak
gOstermaye hazir olmaq lazimdir. Bunun dg¢ln bir nege Usulla Uzmayi
bacarma, batana yaxinlasma, onu suda dasima gaydalarini manimsamak
lazimdir.

Suda batani xilas etmak miiayyan tahllks ile alagali oldugundan bu va ya
digar halda nece kbmak gostarmayi avvalcadan yaxsi bilmak lazimdir. Masa-
lan, suda tahllka ile Gzlesan insan hansi vaziyyatdadir? O, halalik gatinlikla da
olsa suyun Uzenda galma@ bacarir ve ya suda batib-gixir, sudan gixarilb,
husunu itirib ve s. Bitln bunlarin hamisi mivafiq yanasma tslab edir.

Oger suda bogulan hale suyun Uzilindadirse, ona yaxinda olan gayigla
yaxinlagsmagq, al altinda olan xilasedici vasitelar: daire, har hansi taxta,
penoplast parcasi ve s. atmaq olar. ©gar bunlar yoxdursa, o zaman Uzarak
ona yaxinlasmagq va kdmak etmak lazimdir.

Kdmaya gagiran insanin sasini esidan kimi tez ve sakit halda seraiti giymat-
landirmak, Uzarak batana yaxinlagsmaq lazimdir. Ola bilsin ki, adam sahilden
xeyli uzaqglagib, yorulub ve ya derin sudan qorxub. Bele halda kédmek
edacayinizi bildirmakle onu sakitlegdirmak lazimdir. Bu zaman yorulan bir
alini xilasedicinin ¢iynine qoyur ve onlar birlikde sahile Gzlrler (sok. 4).

Sakil 6



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

Bazan suda bogulmaq gorxusu batan adamin 6zlinenazarat hissini hego
endirir. O, xilasedicinin slinden, basindan, boynundan bark yapisaraq onun
xilasetma harakati etmasina imkan vermir. Bels halda tutmadan azad olma-
nin an yaxs! yolu suyun altina bas vurmaqdir. Bu zaman suda bogulan adatan
xilasedicini buraxir. Lakin suda batan he¢ de hamise xilasedicini buraxmir.
Bele oldugu halda tutmadan azad olmagq Usullarini bilmak lazimdir. ©gar
suda batan har iki ali ile xilasedenin boynundan tutursa, o zaman onun har
iki bag barmagindan tutaraq kaskin herskstle yanlara aparmaq (sak. 7),
sonra golundan tutaraq kdrayini 6ztinlza taraf gevirmak lazimdir. Eyni haroket
ondan, garsl terafden olarsa, bir ve ya iki elle batanin ganasindan itelayerak
0zlnden uzaglasdirmaq olar. Bu zaman siz dizinizle onun sinasinden itele-
makle 6zlinlzdan aralanmasina kémak edas bilarsiniz (sak. 8).

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

Bger suda bogulan suyun dibindadirsa, onun goltugunun altindan, sagindan
tutaraq yuxariya, suyun tzlina ¢ixarmag, tez sahile aparmaga c¢alismaq lazim-
dir. Sahile ¢ixarllan kimi suda bogulanin agiz-burun boslugu qum ve sudan
temizlenir, gcana acllir, agiz aciq galir, ona stini tanaffiis verilir va isti yera aparilir.
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? Movzu izrs suallar ve tapsiriqlar:
|

1. Uzmek bacarnii insan hayatinda hansi ehemiyyste malikdir?
2. Suda bogulani xilas edarkan ilk fialiyyat nadan ibarst olmalidir?
3. Hansi lizme (sulu daha stratli hesab olunur?

Nozarat testi. Oziiniizii yoxlayin!

Cadval 7

Harakatlar

Hela”

“YaX§|”

113 Kafi”

25 m brass Usulu ile
uzme

Har bir harokat
silsilesinda suyun
altinda olmaq va

suda stizmak

Bagi qaldirmaq,
sorbast tonafflisle
Uzmak

Qollar brass, qiglar
krolda oldugu kimi,
tonaffls sarbastdir

50 m istenilen usulla
Uzmak daq., san.

Vaxt nazara alinmir,
texniki cehatdan

Vaxt nazeara alinmir,

oglanlar, 1.10 1IKI can sarbast usul
qizlar 1.20 diizglin icra

Startdan tullanaraq
suda Uizmak. 7m 3 m-a geder 1 m-a gadar

Uzma mas. 7 m.

101




HORAKi QABILIYYSTLSR

insanin glindslik hayati har hansi harakatlerin: yerisin, qagisin, agirhgin
dasinmasinin, oyun ve aylancalerin icrasi ile elagadardir. Bu zaman hara-
katin xususiyystindan asili olaraq siz suret, qlvva, ¢eviklik va s. kimi haraki
gabiliyyatler nimayis etdirirsiniz. Haraki qabiliyyet insanin haraki faaliyyati-
nin (masalen, gacmasinin, turnikde dartinmasinin va s.) icra keyfiyyatini
muayyan edir. Qlvva qabiliyysti ylksak olan sagird turnikde daha ¢ox dartina
bilecek ve heraksti daha duzgun icra edacakdir. Surat qabiliyyati yuksak
olan sagird masafani daha tez basa vuracaqdir ve s. Belslikle, har bir haroki
gabiliyyat miayyan qrup harakatlarinin ugurlu icrasi tUgun asasdir. Haraki
gabiliyyatler haraki bacariq ve vardiglerin formalagmasina serait yaratmaqgla
yanas! xususi sec¢ilmis muayyan ardicillig ve rejimda icra edilen harakatlerin
kémayi ile inkisaf etdirilir. Har bir haraki gabiliyyatin inkisaf etdiriimasinin
O6zunamaexsus cehatleri vardir. Buraya insan organizminin anatomik, fizioloji,
psixoloji xususiyyatleri ilo yanasi secilmis harekatlarin muvafigliyi, onlarin
hansi intensivlikda ve rejimdae icrasi da daxildir.

Hazirda alti esas: ayilgenlik, quvve, suret, geviklik ve dozimlulik kimi
haraki qabiliyyetlar vardir. Bu haraki gabiliyystlerin har birinin ayri-ayriligda
inkisafinin pedaqoji, metodiki asaslari movcuddur. Sinifden sinfo kecgdikca
siz tedrican bu pedaqoiji prinsipler ve metodlarla tanis olacagsiniz.

Haraki gabiliyyatlerin inkisafi bir-biri ile slagslidir. inkisaf etdirilma meto-
dikasi oxsar olan hareki gabiliyyatlerin birinin ikisafi digarinin yaxsilasmasina
sabab olur. Masalan, surat-glc, qlvva qabiliyystinin (slretli glivvanin) inki-
safl suratin artmasina, surat gabiliyystinin yiksalmasina, c¢evikliyin artmasina
va s. gatirib ¢ixarir.

10-14 yash yeniyetmalarda geviklik qabiliyyasti (onun tarkib komponentlari
olan koordinasiya, daqiq icra) kifayet qedar ylksak temple, slrat-glic va quivvae,
surat gabiliyysti inkisaf edir, nisbatan asadi tempda ayilganlik qabiliyyati yiksalir.

Haraki qabiliyyatlerin macmusu insanin fiziki hazirhgini tagkil edir. Bu da
insanin saglam yasamasi, semarali tehsil vo amak faaliyyati lglin dnamli
ahamiyyat dasiyir. Har bir imumtahsil maktabi sagirdinin galecakdes vatenimiz
Azarbaycanin mudafiegisi olacagini nazare alsaq, aminlikle demak olar ki,
sagirdin ylksak fiziki hazirh takca sexsi deyil, ham da Umummilli shamiyyat
doguran masalelerdandir.

Bu sabadan ds sizin har biriniz fiziki haziriginizin artinimasi Ggtin harekatlori
secmali, onlarin icrasina yiyslenmalisiniz. Lakin fiziki hazirh@ artirmaq Ggln
hafteds iki defe kegirilan fiziki terbiya dersleri kifayat deyildir. Hatta yluksak
saviyyada tagkil olunmus fiziki terbiye darslari sizin haraki qabiliyyatlarinizin,
yoni fiziki hazirhginizin artinimasi tgtn yetarli deyildir. Bunun tgin har bir
sagird evdes ve ya idman bdlmalarinde masgalaler kegmali, sistemli sakilde
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xUsusi secilmis harakatlori icra etmalidir. Bu harakat komplekslerini biz har bir
sinif Ggtin hazirlanmis darslik va maallim vasaitlerinde vermaya ¢aliging.

Maktebds, evds, dersda apardiginiz mistaqil masgelaleri an sads sahar
gimnastika komplekslerinin icrasi ile baslamaq lazimdir. Har gun sistemli
olaraq 10-15 daqiqge arzinde yerina yetirdiyiniz sehar gimnastika kompleksi
tam oyanmaga, orqanizmi faal igse hazirlamaga, an asasli ise nizam-intizam
formalasdirmaga ve irade terbiye etmaysa kdmak edacekdir.

Heraki gabiliyyatlerin inkisafinin an mihim sertlerinden biri de 6zlinens-
zaratin toskilidir. Har bir harekat, onun nega dafs icrasi, hansi sayda yaxinlas-
mada yerina yetiriimasini geyd etmalisiniz. Bu da sizs fiziki yikin dinamikliyina
nazarst etmays, onu nizamlamaga imkan veracakdir.

QUVV® QABILIYYSTI

Quvva qabiliyysti yeniyetmalarin fiziki hazirhginda xususi ahamiyyat
dasiyir. Har bir ganc quvvatli olmagin, 6zinin qlvva potensialini artirmagin
yollarini bilmali ve bundan istifade bacarigina yiyslenmalidir. ©slinde bu o
gadar de ¢atin deyildir. Siz sadaca olaraq insanin quvve gabiliyyatinin na
oldugunu, onun hansi harekatler vasitasi ile artinlmasinin mimkunltyinu
dark etmsali, heamin harakatlarin hansi ardicilligla icra edilmasini muay-
yonlesdirmalisiniz. Bundan sonra sadacae olaraq 6zunuzin gin rejiminizi
dizgun planlasdiraraq bu harekatlerin icrasina vaxt ayirmaq ve an asasi ise
zohmatsever olmaq kifayatdir. Siz sistemli olaraq tdvsiye olunan qlvva
harakatlarini yerina yetirdikde ozalslerinizde bas veran musbat dayisikliyi
hiss edacaksiniz. Bu prosesi davam etdirmakle siz 6zinUzin arzu edilan
quvve hazirliginizi slde edaceksiniz.

Insan bitiin herakatini ve fealiyystini qlivve tezahirii sayssinds yerine
yetirir, qurur. ©zale quvvasi olmadan heg bir harekat, yerdeyigsma mumkun
deyildir. Siz glindslik hayatinizda muxtslif insanlarla rastlasirsiniz. Onlardan
bazileri qlivvatli, ahangdar baden qurulusuna malik, digerleri zsif, tez
yorulan, hemyasidlari ile yarisarkan tez-tez uduzan va s. olurlar. Adatan bels
yeniyetmaolerda 6zlinasinam hissi zaif olur. Onlar oyun ve yarig prosesine
gosulmagq istamirler. Gérunduyu kimi sizin quvve hazirhginiz (o cimladan
fiziki hazirh@iniz) yalniz fiziki hazirlig amili olmagla yanasi, dayarli 6ztinsinam
vasitesidir.

Qiivve nadir? Quvva azalalarin garginleasmasi hesabina xarici migavimati
(muasayyen agirldigi, kiminse muigavimstini ve s.) def etmak vae ya ona qarsi
dayanmaq muqgavimatidir. Siz 6zlinlz de misahidslerinizds gorirsindz ki, heg
de butin hamyasidlariniz eyni quvve hazirigina malik deyildir. Bazi yasid-
lannizin qivve hazirhdi yiksak, bazilerininki ise asagidir. Bunun asas sababi
azelo sisteminin daha cox hansi tipli liflerden teskil olunmasidir. insanin azeale
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sistemi serti olaraq “leng” (qirmizi) ve “suratli” (ag) liflerden taskil olunmusdur.
Ayri-ayn insanlarda bu liflerin migdan muxtslifdir. ©zalasinde “suratli” liflor
Ustlnlik tagkil edan insanlar digerlarine nisbeten daha tez, suratli harokat
etmak imkanina malikdirler ve onlarda quvva gabiliyystinin inkisafina daha
asanligla nail olmaq mimkundur. “Lang” azals liflari goxluq tagkil eden insanlar
¢cox suratli olmasalar da daha d6zimlG olur, harakatlerin nisbaten daha ¢ox
davamli icrasina nail ola bilirler. Belaleri uzaq masafelers qagis, Uzgugulik,
velosiped surmak kimi harakatlorde daha bdyik ugur gazana bilirler.

Xususi geyd etmak lazimdir ki, ezslalerin yuxarida geyd olunan xisusiyyati
yeniyetmanin har hansi idman névu ile masgalelere basladi§i zaman nazara
alinmalidir. ©zala liflerinin xtsusiyyatinden asili olmayaraq istanilan yeniyetma
dizgun secilmig, icra muddati muayyan edilmis harokat komplekslorinin komayi
ile 6zUnun quvva hazirhdini artira bilar.

Hansi yas dovri quvvaenin inkisafl i¢lin daha elveriglidir? Quvvanin insanin
haraki qabiliyyati kimi inkisafi Gglin alverisli vaxti onun fiziki cehatden dinamik
inkisaf etdiyi 12-18 yas dovri hesab olunur. Dizdir, sonraki dovrlerde da
xususi harakatler vasitasi ile quvve hazirhgini artirmaq, inkisaf etdirmak
mumkandudr. Lakin gostarilen yag dovru yeniyetmalarin quvvasinin artirimasi
Uglin baza hazirh@ doévri hesab olunur. Bu yas dovrinde maddasler
mubadilesinin ve fiziki ylkden sonra barpa prosesinin siratli olmasi dizgin
toskil edilmis masgalaler vasitesi ilo nisbaten qisa vaxt arzinde arzu edilan
naticaler alde etmaya imkan verir.

Qlivve gostaricilari nadan asilidir? ©zslenin qlvve tazahrd, ilk névbades
azalanin en kasiyindan asilidir. Basqa sdzls, azale ne qadar bdyik olarsa, onun
daha ¢ox quvve tazahir etdirmak imkani vardir. ©zalanin galinlasmasi (onun
en kasiyinin artinimasi) quvve istigamatli harokatlerin yaxinlagsmalan zamani
coxsayl tskrar icrasi ile hayata kegirilir. Harskatlerin icra say harakatin
icrasinda istirak eden azalalerda yorgunluqg hissi yaratmalidir. Mahz bu amil
azolonin strukturunda, azals liflerinda dayisikliya, onlarin galinlasmasina sabab
olur. Quvve qabiliyystinin inkigaf etdirilmasinin bu yolu (metodu) “imtinaya
gadar” adlanir.

Hansi azsle gruplarinda qlivvenin inkisafi zeifdir? Insanin qlivve hazirlidi
badenin asas azale gruplarinin qlivve gostaricisindan asilidir. Bu azale qruplari
asa@idakilardir:

1. Yuxan etraf azalaleri (sekil 1). Buraya ¢iyin oynagi etrafi azalsler, qolu,
bilayi bikUb-agan azele gruplari daxildir. Bu azele gruplarinda qlvvanin inkisafi
normalasdirilan muxtslif agirhiglarla (o ciimladen badanin agirhd ils) hayata
kegirilir.
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Sokil 1

2. Asagi otraf ezslsleri (sekil 2) Buraya bud, baldir, pencani bikib-acan,
gigin yanlar ve saquli ox atrafinda dénmasini tamin edan azsle qruplar
daxildir.

Sokil 2

3. Gévdanin arxa ezsle qruplan (sekil 3). Buraya 29 azsle daxildir ki,
bunlardan kirak, deltavari, trapesiyaya banzar kiirayin enli azalaleri daxildir.
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Sekil 3
4. Govdanin 6n ezale qruplar (sekil 4). Buraya 21 azele daxildir. Bunlarin
sirasina boyuk doés azalasi, garinin diz, ¢ap ve kdndalen azalaleri daxildir.

Sokil 4

Qlivve qabiliyyatinin inkigafi i¢lin zeruri sartlor:

— Hoarakatlar diizgiin secilmalidir. Qlivvanin inkisafi Ggln harokatlar mual-
limin kémayi ile, qlvvanin inkisafi zeruri hesab olunan azalae qruplan Ggin
sagirdin hazirlig saviyyasine muvafiq secilmalidir. Siz bu derslikds va ya diger
manbaelerda tdvsiya olunan harekatlari sega, fiziki tarbiye muslliminizin kdmayi
il icra rejimi muayyan eda bilersiniz.

— Harakatlarin icrasinda sistemlilik. Quvvenin inkisafi Ggln secilmis hara-
katlor haftanin an azi 5 - 6 glnu icra edilmalidir. Bu, qivvanin inkisafinda hiss
olunacaq naticenin alda olunmasina kdmak edacakdir.

— Herakatlarin icrasinda davamliliq. Quvvenin istigamatli harekatlarin
icrasina har bir masgalada minimum 30 - 35 daqige vaxt ayirmalisiniz.
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— Herakatlorin kifayat qader hacmds icra olunmasi. Yalniz ¢oxsayl
tokrarlar yorulmaga ve belslikle ds, azaleda struktur dayisikliyine sebab ola
bilar.

7-ci sinifde quvve hazirhg Uglin tévsiye olunan hearakatlerin nimunalari
darsliyin sonunda verilmisdir.

Quvve hazirliginizi yoxlayin!

Cadval 8
Stand. | Qiymatlendirma NORMATIVLOR
va her. harakatlari
qab-ler .
OGLANLAR QIZLAR

Q.5.1(Q.5.2[Q.S.3]| Q.5.4 |Q.S.1]Q.S.2|Q.5.3|]Q.S.4
“2” “3” “4” “5” “2” “3” “4” “5”

Hundur turnikda
sallanmig vaziy. 2 34| 56 |[7ve>
dartinma
Algaq turnikde
uzanaraq sallanmig 6 va<| 7-8 [9-15]|16 vo
vaziy. dartinma >

Uzanaraq
Qiivve | dayagdan qollarin [ 7 va | 8-9 [10-12] 13 va
bukullb-aciimasi < >
(defa)
Gimnastika
skamyasinda allarle
dayagdan qollarin 6ve<l 7 8-9 [10 ve
bikulib-agiimasi >

Bir ells dayaqda tek
qicla oturub-galxmaqg| 6 ve | 7-11 [12-13[ 14 va [ va <| 6-7 | 8-9 [10 ve

Govdanin bukulub-
acilmasi, 30 san. | 7 ve [ 8-11|12-16| 17 va |5 v@ <| 6-10 [11-13 |14 vo

? Mébvzu lizra suallar ve tapsiriqlar:
|

1. Hansi harokaetlar qlivve qabiliyyatini inkisaf etdirir?

2. 7-ci sinifde qlivvenin hansi ndviiniin inkisafi nazards tutulur?

3. Qlvve qabiliyysti hansi esas azsle qruplarinda inkisaf etdirilmalidir?
4. Quivve harakatlarinin tetbiqi zamani hansi gbsterislare amal olunmalidir?
5. Qlvvenin inkigafi liglin hansi zsruri sertler vardir?
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OYILGONLIK QABILiYYSTI

Her bir insanin harakat etmasins, yerisine, qacisina kenardan baxdigda
bizde musyyan teassuratlar yaranir. Bazen bir insanin harekatinds ylksak
tebiilik, axiciliq, plastiklik, elastik cehatden gdzallik diggati calb edir. Digar
bir insanin harakatinda isa ¢atinlik, agiriq geyri-tabiilik hiss olunur. Butin
bunlar insanin dayag-herakat aparatinin veziyystinden, ayri-ayri haroki
gabiliyyatlerin inkisaf saviyyasindan asilidir. Basqa s6zls, insanin harakatinin
sarbastliyi, elastikliyi onun azale-bag aparatinin elastikliyi, dayaq aparatinda
oynaglarin mutsharrikliyi ile muayyan olunur. Yuxarida geyd olunan bu iki
komponent organizmin ayilgenlik qabiliyyatini tagkil edir.

Byilganlik nadir? insanin istenilon harokati serbest, genis amplituda ile icra
etmak qabiliyyatidir.

Diger haraki gabiliyyatlar kimi ayilgenlik qabiliyyati de xususi secilmis hara-
katlerin icrasi ile inkisaf etdirila, tekmillagdirile biler. Lakin ayilganlik gabiliyye-
tinin inkisafi 6ztinemaxsus diqqatlilik teleb edir. Asagi siniflorde geyd olundugu
kimi ayilgenlik iki formada tezahur edir:

— faal ayilganlik;

— geyri-foal ayilganlik.

Faal ayilganlik — har hansi bir oynadl ahate edan azalalerin tagalllisi
hesabina bas veran ayilmadir. Bu zaman oynaq he¢ de malik oldugu maksimal
deracade qatlanmir. Feal ayilgenlik dzii bir nege amilden asilidrr. ik névbads
azale-bag aparatinin dinamik harakatler vasitasi iloe qizigdinimasi. Bu amilin
shamiyyatini siz her biriniz tacribi olaraqg misayyan eds bilersiniz. Qizigdirici
harekatleri icra etmazden avval har hansi bir oynad sona gadar bikmaya
calisin (mas., ¢iyin oynagini). ©sas durusdan har iki gollarinizi yanlardan arxaya
aparin va bu ayilma daracesini geyd edin. Harokati divar dninds icra edin ve
ayilma daracesinin yerini xatlo vo ya her hansi agya qoymaqgla geyd edin.
Bundan sonra feal qizisdirici harakatleri: yeris, gacis, dinamik yellenms va
golaylandirma harekatlerini ylingll terlemayes gader icra edin. Bundan sonra siz
avvalda yerina yetirdiyiniz ¢iyin oynaginin arxaya acilmasi harakatini yenidan,
tokraren icra edin. Oynagin faal ayilmasinin xeyli artdigini misahide edacak-
siniz. Cunki harakatlerin komayi ilo kifayst qeder qizisdinimis azsle-bag
aparatinin elastikliyi artdigi Ggiin oynaqda ayilma daracesi xeyli yiksalir.

Qeyri-faal ayilma — oynaqglarda ayilmanin kenar tesir: agirliq, yoldasin ve
ya musllimin kémayi ile maksimal deracays gadar catdirimasidir. Har bir oynaq
onu biken ve agan oazalslerle, baglarla shate olunmusdur. Bu azala-bag
aparati adlanir. Gundalik, icrasi verdis halina salinmig harekatler oynaglarda
sanki “isci” ayilma diapozonu formalasdirir. Oynaglarin mitaharrikliyini artirmaq
ucln zaruri, genis amplitudall haerakatler icra edilmadikde mahdud diapozonlu
“is¢i” ayilma deracesi artiq moéhkemlenir, harakatlerin icrasinda dinamiklik ve
sorbastlik itir.

Qeyri-faal ayilmalar bu mahdudlugu aradan galdirmaga yoénalmisdir.
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Oyilgenliyin inkisafi iiglin harakatlorin icra ardicilligi.

Oyilganliyin inkisafina yonalmis haraekatlor miayyen olunmus metodik
ardicilhigla yerina yetiriimadikde oynag-bag aparatinin zade alma ehtimall
artir. Buna gora da derslikde tovsiya olunan va diger manbalardan segilmis
ayilganlik harakatleri asagidaki ardicilligla icra olunmalidir:

1. Dinamik harakatler: yeris, gagls, intensiv oyunlar vasitasi ile orqanizmin
tam “qizisdirimasi’na nail olmagq.

2. Genis amplitudal yellonmao, firlanma, dénma, yuvarlanma, ayilma
harekatlerinin icrasi.

3. Govdaenin ve ya straflarin muixtslif sayilma, blikilma, dénma haraket-
larinin xarici quvvanin (yoldasinin, muallimin, evda baci-gardasin) kémayi ile
maksimum amplitudada icrasi.

4. Govdani va straflari mimkin olan ayilma bucaginda ayarek muayyan
vaxt erzinde saxlanmasi.

Oyilganliyin inkisafi Gg¢lin dersliyin sonunda verilmis harakatloarden muva-
fig metodik gosterislora eamal etmakls istifade eda bilersiniz.

Qyilganlik qabiliyyatinizi yoxlayin!

1m10 sm 1m 20 sm
& e a !
f \ ‘,
‘ h . 1
o . Y
Ola Yaxsi Kafl

Sakil 1. Ciyin oynaginda mitsharrikliyin yoxlaniimasi (Gimnastika
agacinin mixtelif tutmalarla bas izarinden arxaya aparilmasi).

Ola Yaxsi

Sakil 2. Canag-bud oynaginda mutaharrikliyin ve azalslerin
yoxlaniimasi.
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Sekil 3. Canag-bud oynaginda mutsharrikliyin ve azslelerin
elastikliyinin yoxlaniimasi.

i 'f :, ,' N
. A

-‘b u-‘ —
Ola Yaxsi Kafi

Saokil 4. Onurganin ve asas oynaqlarin mitaharrikliyinin,
elastikliyinin yoxlaniimasi

? Mébvzu lizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Byilgenlik qabiliyystinin insanin harekatinde ahamiyyati neden ibarot-
dir?

2. ®yilganliyin terkib komponentlari hansilardir?

3. ©yilganliyin tazahlir formalari hansilardir?

4. ©yilgenlik hansi harekatlarin kbmayi ile inkisaf etdirilir?
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SURST QABILiYYSTI

Sirat — insanin harekati qisa vaxt arzinde icra etmek gabiliyyatidir. Bu
gabiliyyat diger haraki gabiliyyatlarle , xisusan da slirat-glic ve ¢eviklikle six
alagadardir. Qeyd olunan qabiliyyatlarin artinlmasi surat qabiliyyatinin yuk-
salmasinag, elace do slratin yliksek olmasi ceviklik ve surat-glic gosterici-
lerinin yaxsilasmasina gatirib cixarir.

Qacarkan, yarisarken istediyiniz qader siretle harekst edsa bilmadiyinizi
hiss etmisinizmi? Vo bunun sabableri haqqinda distnmusinizmi? Siz
nads udursunuz? ilk herakati, start harokatini yerina yetirerken, yoxsa mesa-
fade sizi 6tib kecirlor? Butun bunlar aradan qaldinimasi mimkdn olan
catismamazhglardir. Stratin inkisafl onun tarkib komponentlerinin yiksaldil-
masi ila alde olunur.

Startda gecikanler start texnikasini va start harekatlorini yaxsilasdirmagla
masafanin avvalinde ugur qazana bilarler. Bu magsadls icra olunan hars-
katlar maksimal stratle icra olunmali, harakatin icra texnikasi diizgiin yerina
yetirilmalidir. Start veziyystiniz boy gdstaricilerinize muvafig olmal, bu
vaziyyet size gagisa tez baslamaqg imkani vermalidir.

Surat harekatlerinin — harakatin reaksiya tezliyinin yaxsilasdirmasi Ggln
kitabin sonunda harakatlor kompleksinin nimunaleri verilmisdir. Suratin
mUhum komponentindan biri de harekat tezliyidir. Bu, muayyan vaxt arzinda
sizin nege gagis addimi icra etmanizin gdstericisidir. Bu gosterici yerinde,
dayaqda, irslilemalar zamani harakstin maksimal tezlikde icrasi zamani
artirilir. Bu harakatlera en sade nimunadan biri désemadan 15-20 sm hiln-
durlikds divarda nisanlanmis 8-10 ve daha ¢ox sahays sag ve sol ayaqgla
misayyan vaxt (mesafeden 15 san) erzinde toxunma bacarndi ola biler.
Sistemli, davamli olaraq icra edilen bu clr harakatler sizin hareket tezliyinizin
artmasina imkan veracakdir.

Maksimal qacis stirati — masafeni def etmakde esas gOstaricilardan
biridir. Maksimal gagis surati ylksak olan va onu gagis prosesinda saxlaya
bilen sagirdler hamisa gisa masafalera 30, 60, 80, 100 m gagisda digarlarini
Otub kege bilirlar. Maksimal gagis suratinin artirlmasi Uglin qisa masafelare
30-35 m nisbatean davamli, fasilslerle (tekrar gaciglar bdyuk yorulma
yaratmamalidir) tekrar qagiglar, suratlenmalar, kigik mailliyi (100 kimi) olan
gacls yolunda suratlenmalar, gqisa (15-20 m) masafalera cltlikds yarislar va
ya komandali estafetlorden istifade olunur. Darsliyin sonunda geyd olunan
harakatlarin nimunalari verilmisdir.
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Surat gabiliyyatinizi yoxlayin!

topun vurulmasi ve
tutulmasi,10 san
arzinde, defe

Cadval 9
Qiymet Oglanlar Quzlar
Harakatlar “Kafi” “YaX§|” “ela” “Kafi” “YaX§|” “ela”
1. 30 m qagis, san. |[6,7-6,015,9-5,3|52ve<(6,8-6,3[6,2-5,554ve<
2. 60 m qgagis, san. [11,0-10,6/105-9,7(9,6 ve < [11,6-11,1(11,0-10,510,4 va <
3. 2 m mesafaden
divara vurulan tennis| 5 ve < 6-8 | 9ve> | 4ve< 5-7 | 8ve>

f) Moévzu lizra suallar ve tapsiriqlar:

1. Hansi haraki qabiliyyatlar siiretin saviyysasine tasir gostarir?
2. Sdrst hansi terkib komponentlarindan ibaratdir?
3. Herokst tezliyi nadir?
4. Hansi harakatlar siiret qabiliyyatini inkisaf etdirir?
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SUR®T-GUC QABILIYYOTI

Bu gabiliyyat gagaraq uzunluga, hindurlliys, eyni zamanda yerinden
tullanma harekatlerinde natice gdstermak Uglin asasdir. Bununla yanasi
surat-glc gabiliyysti olmadan suratli gagis, basketbol, futbol, voleybol kimi
idman oyunlarinda ugur gazanmaq mimkin deyildir. Fiziki hazirh@inizin bu
muihdm komponentinin hazirki yas dévrinds inkisafi alverigli hesab olunur.
Bunun Ugun fiziki tarbiye darslarinda verilan yik yetarli hesab oluna bilmaz.
Bu qabiliyyatin inkisafi ham atraf azalsleri, hem de yuxari atraf azalslerinda
aparilmalidir. Bu maqgsadle siz kitabda verilon harakatlordan istifade edarak
onlari evda, idman meydancgasinda, taklikde 6zlintz, dost ve yoldaslarinizla
cutlikde icra eda bilarsiniz. Herakatlerin dostlarinizla mieayyan reqabatde
(yarismagla) icrasi sizin Ggln alave stimul, motiv yaradacaqdir. Bu magsadla
sigrayis, tullanma elementleri ile sag ve ya sol qi¢ izerinda gagis, cut ayagin
tekani ils tullanmalar, yerinden va ya kigik gacisdan har hansi hindarliys al
vurmagq, uzunluga, hindurlliys, bir ve ya bir ne¢e manesler Uzarindan
tullanmalar kimi harakatlarden yaralana bilarsiniz. Butiin bu harakatlar asagi
atraflarda (qiglarda) slrat-glicin ylksalmasina kdmek edacekdir. Yuxari
otraf, ciyin qursadi ozslslerinde bu gqabiliyystin inkisafi, muxtalif cakili
toplarin, esyalarin atilmasi, itelenmasi harakatleri ila inkisaf etdirilo bilar.
Surat-glic herakatleri de yalniz sistemli, davamli olaraq yerina yetirildikda
soemara verir vo azels sisteminde muisbat deyisiklik yaradir. Har bir sagird
0zunln hazirhq seviyyasindaen asili olarag yerina yetiracayi harakatlorin
migdarini (tekrarlarin sayini) ve icra rejimini miiayyan eda biler. Dévri olaraq
nozarot testlorindan istifade etmokla, 6zinlizin slrat-glc qabiliyyatinizi
yoxlaya bilarsiniz.

Sureat-glic qabiliyyatinizi yoxlayin!
Cadveal 10
Qiymat Oglanlar Qizlar

Harakatlar “Kafi” “YaX§|” “ela” “Kafi” “YaX§|” “ela”

Yerindan uzunluga

Nz 131 - 149|150 - 174| 175> |116-139|140-164| 165 >
I
Qagaraq uzunluga |, o009+ - 345| 350 > |231- 245|246 - 300| 310 >
Qacaraq

hiindrlys tullanma | 95 - 99 [100 - 109 110> | 85-89 | 90-99 | 100 >

Tennis topunun ; ) i .
atiimasi, m 21-25(26-35| 36> |15-19|20-23 | 24>
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? Movzu iizrs suallar ve tapsiriqlar:
|

1. Sdret-glic qabiliyystinin insanin hareki fealiyystinds rolu nadsn ibaret-
dir?

2. Stret-glic qabiliyysti hansi haraki qabiliyystlorle alagadardir?

3. Siret-glic qabiliyysti hansi idman harekatlerinde daha qabariq tezahtir
edir?

4. Hansi harakatloar stiret-glic qabiliyyatini inkisaf etdirir? Onlari sadalayin.

5. Siz 6zuindiziin siret-glic qabiliyystinizden razisinizmi?

GEVIKLIK QABILIYYOTI

Bu gabiliyyat hagqginda sizin artig miayyen tesavvirleriniz mévcuddur.
Onun inkisafi Ugln 6-c1 sinifde kifayat qeder herakstlor, oyunlar icra
etmisiniz. 9-13 yas doévrl bu qabiliyystin intensiv inkisafi Gglin an elverisli
vaxt hesab olunur. Ceviklik — 6zinun murokkab haraki faaliyyatini optimal
idare etmak va tanzimlemak qabiliyyatidir. Bu qabiliyyst bazan hareki ¢eviklik
de adlanir. insanin bitin haroki faaliyysti merkazi sinir sistemi ile bilavasite
alagadardir. O cumladan bitlin haraki gabiliyystlerin tezahiri de insan
beyninde geden psixi prosesloarin surati ile miayyan olunur. Lakin heg¢ bir
haroki qabiliyyet ceviklik gadar markazi sinir sisteminin fealiyystinden asili
deyildir. istenilon mirekkeb strukturlu harakatin vaxtinda, deqiq icrasi mar-
kazi sinir sisteminde idareetma proseslarinin yuksak surati ilo tanzimlenir.
Markazi sinir sistemi harakatlerin icrasina tesir gosterdiyi kimi, harakatlerin
icra intensivliyi de merkazi sinir sisteminde bas veren idareetma prosesina
muayyan tesir gostarir ve tedricon bu mexanizmi verdise, avtomatlasdirma
daracasina catdinr. Bu sebabden ceviklik gabiliyystinin inkisaf etdiriimasi
zarurati bir sira amillarle sertloenir:

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

— cevikliyin inkisaf etdiriimasi psixi proseslarin, yaddasin, duslncenin,
haraki tesavvirin yaxsilasmasina sabab olur;

— yuksaek ceviklik istanilon harakatin icra texnikasini asanligla tekmillasdir-
maya, idman oyunlar va tekmubarizlik zamani taktiki fealiyyeti daha semerali
gurmaga imkan verir;

— ceviklik qgabiliyyetine malik olmaq insana istenilon heraki fealiyyat
zamani 6z glcunu daha semarali bolisdirmak imkani gazandirir.
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Gorunduyu kimi, ceviklik gabiliyystinin insanin gundslik fealiyystinde
ahamiyyati olduqca bdyukdur. Bu gabiliyyatin inkisafi G¢lin cox genis sayda,
miixtelif strukturlu haroketlorden istifade etmak lazimdir. inkisaf etdirilme-
sinin ¢atinliyini nezare alaraq ceviklik gabiliyysti hem fiziki terbiya darsleri,
ham da mustaqil maggalaler, ev tapsinqglan vasitesit ila artinimahdir.

Cevikliyin inkisafi Ggtin istifade edilan harakatleri asagidaki gruplara bélmak
mUmkUindur:

1. idman oyun névlerina: futbol, basketbol, voleybol, handbol, badmintona
aid heroakatler, harakat birlesmalari. Topla yerina yetirilon yerdayismalar,
topa yiyelenma texnikasinin takmilllesdirilmasi, surati ve istiqamati dayis-
makla yerdayigsmaler, estafetloer, topla ve ya topsuz “makik” qagisi, topun
(muxtslif gokili) mixtalif masafslards yerloesan hadsflers atiimasi, tezliyin va
daqiqliyin inkisafi G¢ln harakatler ve s.

2. Qagis, tullanma, akrobatik harakatlerin topla icrasi, topla cutlikde:
masalaen, iki mudafiaci bir hicumcuya; iki hicumgu bir mudafiagiys; U¢
hicumcu U¢ mudafisgiya gargi; topla estafetler vo s.

3. Atletika harakatlori: istiqgamati ve surati deyismakle gacis, manes vo
sadleri (muxtalif hindurlik ve masafelarde yerlagon) daf etmekla qgacislar,
nisanlanmis sahalera qagciglar, muxtalif ¢akili aletlerin muixtslif ¢ixis veziyyat-
larinden hadafe ve mesafeye atiimasi.

4. Tekmubarizlik elementleri: yerdayismalar, 6zinimuhafize harakatleri,
dénmaler, mayallaq asaraq har hansi daqiq bir harokati icra etmak va s.

5 Gimnastika ve akrobatika harakatlari:

— agyalarla va asyasiz (doldurulmus toplar, gimnastika agaci, obrug, girz)
icra olunan Umuminkisaf harekatleri: mixtelif Gsullarla yeris, qagis, tullan-
malar, dénmaler, gimnastika tirinds, divarinda, turnikde, paralel qollarda
harakatlori;

— gimnastika korpustnden istifade etmakle iraliys, derine tullanmalar,
gimnastika elementleri daxil edilmis estafetlar ve oyunlar, gimnastika kan-
dirine va divarina dirmasmalar.

Asagida gevilik gabiliyyatinin inkisafina yonalmis bir nega harekat nimu-
nasi verilir:
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Cevilikliyin ve daqiq icranin inkisafina yénalmis herakatlor:

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

2. Gimnastika agaci ile muvazinat harakatlari.

3. Doldurulmus toplarin (muaxtalif ¢ekili) muxtslif Gsullarla atiimasi ve
gabulu.

4. Akrobatik harakatler (mayallaq agmalar, yuvarlanmalar).

5. ki topun eyni vaxtda gilenmasi.

6. Kicik topun sag ve ya sol slle hadafe daqiq atiimasi.

7. Tullanaraq nisanlanmis yera daqiq enma.

8. Istigamati deyismakls gagis.
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Bu harakatlari kim daha tez va daqiq yerina yetira bilar?

ME“’ -~ "

1. Sag alls (sol) sol (sag) ayagin barmaglarindan tutmagqg. Kim bu veziy-
yotde daha gox irsliya tullana bilar? Kim sag ve sol ayaq Uzerinds arxaya

tullana biler?
2-4. Ayaglarin ¢arpaz oturusundan qalxmaqg, donmak ve ¢.v. qayitmag.

5-8. Dizlerde dayaqdan aller bas Uzarinde bir-birindan tutur. Bu vaziy-

yatda oturmaq, donmak va ¢.v. qayitmagq.
9-11. Quglar arall oturugsdan galxmagq.

Ceviklik qabiliyystinizi yoxlayin! Codval 11
Qiymat Oglanlar Qizlar

Herakatlar “Kafi” “YaX§I” “ela” “Kafi” “YaX§|” ﬂela!!

Makik qacist 3X10 m, | 10,1-9419,3-8,7| 8,6 [109-102[10,1-9,3 9,2
san.

o
CaearPie 1 35 45 | 46-55 | 56> | 30-40 | 41-50 | 51>

30 san arzinds, dafe
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? Movzu iizrs suallar ve tapsiriqlar:
|

1. Ceviklik nadir?

2. Siz 6ziinlizii gevik hesab edirsinizmi?

3. Hansi herekatler siirst qabiliyyatini inkisaf etdirir?

4. Hansi haroketlor gevikliyi inkisaf etdirir?

5. Cevikliyin inkisafi liglin evda harakatlar yerine yetirirsinizmi? Onlari ni-
mayig etdirin.

DOZUMLULUK QABILIYYOTI

Doézumlilik gabiliyyeti, onu inkisaf etdiren harakatler ve haraket gruplari
haqqinda avvalki darslikds kifayat galder malumat verilmisdir. Basga yas
grupuna kecgdikda, hereket ve oyunlari (yorulma hiss edena gadar) icra
etdikde dézumlaliydndz ve onun seviyyasina olan talabler de deayisir. D6-
zUmluldk insanin muhim haraki qabiliyyati kimi yorulmaya qargi dayanmagq
bacarnd kimi deyarlendirilir. Bu gabiliyyat insan organizminin trak-damar va
tonafflis sistemlerinin igsinden, onlarin funksional vaziyystinden birbasa
asilidir. Fiziki harekatlarin har hansi intensivlikde davamli icrasi organizmde
oksigen sarfini artinr, gan dovrani slratlenir. Sistemli olaraq harekatlerin
(yeris, qaglg, Uzgucguluk, veloidman, turizm, idman oyunlarn ve s.) geyd
olunan terzds yerina yetiriimasi tenaffils ve Urek damar sistemina daxil olan
Uzv ve organlarin isinin yaxsilagsmasina gatirib ¢ixarir.

Ozlinlizin dézumlilik gabiliyystinizi artirdigca avveler icrasi catinlik
yaradan oyun va harekatleri daha asan, gerginlik hiss etmadan yerina yeti-
recaksiniz. DozUmllluydn inkisafi Gglin en zeruri sartlerden birincisi hara-
ketalarin davamli icrasidir. Bu magsadle icra olunan harakatlar organizmda
kifayat gadar yorulma yaratmalidir. Buraya daha ¢ox silsilali harakatlar (bir
haroeksat fazasi daim tekrarlanan): gagis, yeris, Uzgugulik aiddir.

1. Orta ve uzaq mesafalore qacis. Bels fiziki ylk asadi qagis tempinda
1000 metrden 3000 metre kimi, orta gacis tempinds isa “fartlek” (slrot ilo
oynamaq manasindadir) Usulundan istifade etmakle misyyen gacgis masa-
fosi (messalean, 50-60 m), miayyan qagis masafasi ise (masalan, 100-150 m)
asagl, minimal intensivlikds qgat edilir. Tadrican bu nisbat dayisdirilir. Asagi
tempda heftalik gacis hacmi 7-ci sinifde 15-20 km-a gadar artirila bilar.

2. Uzgiigiiliik. Seraiti olan Gmumtahsil makteblerinds tizglcilik dézim-
IGldyUn inkisafi Gglin elverigli vasitadir. istenilon (izme Usulundan istifade
etmakle dayanmadan Uzma masafasi 25 metrden 100 metra gatdiriimahdir.
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D6ézamluldydn inkisafi Ggln heftelik Gzme masafesi 1200-1500 metra ¢atdi-
rila bilar.

3. [dman oyunlari. Dé6zumIiltyln inkisafi Ggln tesirli yiik hesab olunur.
Lakin fiziki yikin normalasdiriimasi xeyli ¢otindir. Sadalesdiriimis gaydalarla
mini-futbol, basketbol, handbol, voleybol va s. 20-30 daqigalik (2X10; 2X15)
oyundan baslayaraq tadricen 40-60 dagigays catdirmagq olar. idman oyun
ndvlerinden dézimlullyln inkisafi maqgsadi ile istifade zamani heftelik yuk
an azl 4-5 saat hacminda olmalidir.

Dézuamlildyldn inkisafi zamani tedricilik ve ferdilik prinsiplerine miutlaq
riayat olunmalidir.

Dozumliiliik qabiliyyatinizi yoxlayin!
Cadval 12

Qiymat Oglanlar Qizlar

Harakatlar “Kafi” |[“Yaxg1”| “©la” | “Kafi” [“Yaxg1”| “Ola”

Kross qagist 1500 m,| 7,54 -7,31|7,30-7,01| 7,00 < [|845-831|8,30-7,31| 7,30 <
dag/san

o 50m 50m
Uzglgulik m, san.| 25m 50m 055 25m 50 m 1,10

? Mébvzu lizra suallar ve tapsiriqlar:

1. D6zdmlilik nadir?

2. Dézimliiliik hansi herekatlords tezahdiir olunur?

3. D6zumliiliik hansi harakatlor vasitasi ile inkisaf etdirilir?
4. Dézimldliydn inkigafi liglin esas sert nadir?
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QUVV® QABILIYYSTININ iNKiISAFI UCUN TOVSiY® OLUNAN
HOROKOTLOR
Qi¢ azalalori iiglin harakatlor.
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Qol va ¢iyin qursagi ligiin harakatlor.
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Onurdga oynagqlani iigiin harakatlor.
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Canaq-bud oynagqlani ii¢iin harakatlor.
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SOHOR GIMNASTIKASI

| KOMPLEKS
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