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GGG ЯЯ НН ЪЪ   ДД ОО СС ТТ !!

Hazыrda сizin организминиз intensiv fiziki inkiшafы вя формалашма dюvrцnц
йашайыр. Bu dюvrdя сиз юз saьlamlыьыnыzы mюhkяmlяndirmяk, fiziki hazыrlы ьы nыzы
artыrmaq, hormonik bяdяn quruluшu formalaшdыrmaq цчцn эениш imkan лара
maliksiniz. Bцtцn bunlarа наил олмаг цчцn сiz ciddi gцn rejimi qurmalы, юз
организминизи, онун физиоложи хцсусиййятлярини танымалы, мющкямлян ди рилмяси
васитяляри вя йоллары щаггында биликляря вя баъарыглара йийялянмялисиниз. 

Бу мярщялядя fiziki hazыrlы ьы nыz вя онун йаш групу цчцн нормалара мцва -
фиг лийини тямин етмяк олдугъа мцщцм мясялядир. Бунун цчцн айры-айры щяряки
габилиййятлярин инкишафы цчцн истифадя едилян щярякятляр вя онлардан истифадя
гайдаларыны билмяли, тятбигини баъармалысыныз.

Сиз гаршыдакы бир тядрис или ярзиндя бир нечя идман нювц цзря щярякятлярин
иъра баъарыгларына, техникасына йийялянмялисиниз. Бязи идман нювляринин иъра
техникасыны тякмилляшдирмяли, вярдиш щалына салмалысыныз. Бунун цчцн щяр бир щяря-
кятин структуру, фазалары, онларын ящямиййяти щяггында мялуматлы олма лы сыныз.

Йадда сахламалысыныз ки, йахшы физики щазырлыг сизин эяляъякдя саьлам щяйа -
тыныз цчцн ян мцщцм амилдир. Лакин физики щазырлыьын артырылмасы цчцн йалныз физики
тярбийя дярсляри кифайят дейилдир. Бунун цчцн ялавя мяшьяляляр, евдя, мящял -
ля дя айры-айры щярякят комплексляринин, ойунларын иърасы олдугъа ваъиб шяртдир.

Йахшы физики щазырлыг щярякятляри физики йцкдян асылы олдуьу гядяр дцзэцн
гидаланма вя истиращятдян дя асылыдыр. Системли олараг йериня йетирилян щяря -
кятляр вя эцн режими сиздя мцяййян эцндялик вярдиш формалашдыраъагдыр.

Йухарыда гейд олунанларын щяйата кечирилмяси сиздян ишэцзарлыг вя зящ -
мят севярлик тяляб едир. Йалныз бу йолла юзцнцзцн организминизи мющкямлян -
диря, fiziki hazыrlыьынызы артыра билярсиниз. Fiziki tяrbiyя коллектив фяалиййятдир. Бу
заман kиминляся тяряф мцгабили, киминся рягибиня чеврилирсиниз. Юз команда
йолдашларынызла ямякдашлыг гурмаг, диэярляри иля мцбаризя апапрмалысыныз. Bu
заман гайдалара риайят етмяк, юзцнц вя йолдашыны мцмкцн зядялянмя -
лярдян горумаг олдугъа ваъиб мясялядир.

Sizя цнванланан бу китабда инсан организминин мцхтялиф функсионал сис -
тем ляриня физики йцкцн тясири, идман нювляринин иъра техникасы, щяряки габилий -
йятляр, онлары инкишаф етдирян щярякятляр, fiziki щазырлыг сявиййясинин гиймятлян -
дирилмяси васитяляри верилмишдир. Цmid edirik ki, вясаитдян йарарланаъаг, fiziki
щазырлыг вя саьламлыьынызы  mюh kяm lяn dir mяк цчцн istifadя едяъяксиниз. 

Юзцнцзцн гамятинизи, саьламлыьынызы mюh kяm lяn dir mякдян зювг алын! Саь-
лам инсан саьлам дцшцнъя, саьлам миллят демякдир. Юз миллятинизин вя дюв -
ляти низин лайигли ювлады олмаьа чалышын!

Саьлам щяйат тярзинин формалашмасы йолунда сизя уьурлар арзулайырыг. Гой
физики тярбийя вя идман щяйатынызын эцндялик, айрылмаз атрибутуна чеврилсин.
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ЮЮЮ НН   СС ЮЮ ЗЗ

Физики тярбийя фянни _ шаэирдлярдя щяряки габилиййятлярин инкишафынын, баъа -
рыг вя вярдишлярин формалашмасынын нязяри вя методики мясялялярини юзцндя
якс етдирир, шяхсиййятин физики мядяниййятини формалашдырмаг мягсяди дашыйыр.

Фяннин мязмуну юзцндя “Нязяри биликляр вя информасийа тяминаты”, “Ба ъа -
рыг вя вярдишляр”, “Щяряки габиллиййятляр” бюлмялярини ящатя едир. 

"Nяzяri biliklяr вя информасийа тяминаты" bюlmяsi 7-ъи синифдя тядриси
нязярдя тутулан идман нювляри, hяrяkяtlяr, щярякят комплексляри, онларын иъра
техникасы, организмин функсионал системляриня tясири haqqыnda mяlumatlarдан
ибарятдир. Бу бюлмядя щярякятлярин, физики йцкцн тяняффцс вя цряк-дамар систе -
миня тясири, бу системлярин функсионал вязиййятляринин гиймятляндирилмяси мейар -
лары верилир. Нязяри бюлмя физики щазырлыг цчцн хцсуси ящямиййят дашыйан цмум -
инки шаф щярякятляри щаггында информасийа иля тамамланыр. Хцсуси олараг гейд
етмяк лазымдыр ки, дярслийин диэяр бюлмяляриндя дя нязяри мялуматлар щярякят
техникасы, юйрятмя методикасы, щяряки габилиййятляр, онларын инкишафы цчцн зярури
щярякятлярин иърасы методикасы формасында верилмишдир.

"Bacarыq vя vяrdiшlяr" bюlmяsiндя атлетика, эимнастика, баскетбол,
волей бол, футбол, щяндбол, цзэцчцлцк цзря щярякятляр, щярякят бирляшмяляринин
иъра техникасы, щярякят гурулушу, фазалары, онларын изащы, мянимсянилмяси
ардыъыллыьы эюстярилмишдир. Йухарыда гейд олунан идман нювляринин бязиляриня
даир щярякятляр цмумтящсил мяктябляринин демяк олар ки, бцтцн синифляриндя
шаэирдин физики щазырлыг васитяси кими истифадя олунур. Ейни щярякятляр айры-айры
синифлярдя мцхтялиф мягсядлярля, мясялян, щярякят техникасынын тякмилляшдирил -
мяси вя йа щяряки габилиййятин инкишаф ентдирилмяси цчцн истифадя олуна биляр.

7-ъи синифдя илк дяфя олараг шаэирдлярин юзцнцмцдафия елементляри верил миш -
дир. Садя йердяйишмяляр, блокгойма васитяси иля мцхтялиф зярбялярдян йайын -
ма вя юзцнцмцщафизя щярякятляринин техникасы эюстярилмишдир. Бу еле мент ляр
йалныз мяктябдя дейил, щям дя евдя “ишляниля”, “юйряниля” биляр. Юзц  нц мцдафия
елементляри чохсайлы тякрарлар васитяси иля вярдиш щалына салынмалы, иърасы авто -
мат лашдырылмалыдыр. Йалныз бу щалда сиз юзцнцзц эюз ля нилмяз щц ъум дан мц -
дафия едя билярсиниз.

"Hяrяki qabiliyyяtlяr" bюlmяsiндя айры-айры щяряки габилиййятлярин инкишафы
цчцн щярякятляр комплекси, еляъя дя шаэирдин юзцнцн щазырлыьыны йохламасы
цчцн бу йаш групуна аид нормативляр верилмишдир. 

Hяr bir шаэирд айры-айры щяряки габилиййятлярин сявиййясини артырмагла физики
щазырлыьыны йахшылашдырмаг имканына маликдир.

Вясаит шаэирдлярдя физики щярякятлярдян мягсядли истифадя баъарыгларынын фор -
малашмасы истигамятиндя тяртиб едилмишдир.
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ИНФОРМАСИЙА ТЯМИНАТЫ  ВЯ НЯЗЯРИ БИЛИКЛЯРИНФОРМАСИЙА ТЯМИНАТЫ  ВЯ НЯЗЯРИ БИЛИКЛЯР

Инсанын дайаг-язяля апаратынын гурулушу
Saьlamlыьыn mюhkяmlяndirilmяsi vя fiziki hяrяkяtlяrdяn istifadя ilk nюvbя dя

mцяyyяn nяzяri biliklяrя яsaslanmalыdыr. Hяr bir gяncin hяrя kяtlяrin orqa -
nizmin mцxtяlif sistemlяrinя tяsiri mexanizmi haqqыnda mяlumatы olmalыdыr.
Yalnыz belя halda hяrяkяtlяrdяn mяqsяdli шяkildя istifadя mцmkцndцr. Fiziki
hяrяkяtlяrin orqanizmя tяsiri daha чox dayaq-hяrяkяt vя oksigendaшыma
funksiyasыnы yerinя yetirяn tяnяffцs sistemindя nяzяrя чarpыr.

Dayaq-hяrяkяt aparatы. Sцmцk vя яzяlя sistemindяn ibarяtdir. Skelet vя
яzяlяlяr insanыn ana bяtnindя olduьu vaxtdan formalaшma ьa baшlayыr, яsasяn
uшaq vя yeniyetmя dюvrцndя inkiшaf edir. Щяrя kяt lя rin sistemli icrasы яzяlя
sistemini vя dayaq-hяrяkяt aparatыnы mцяyyяn dяyiшikliyя uьradыr, onlarыn iш
funksiyasыnы tяkmillяшdirir.

Sцmцk sistemi. Иnsan skeleti 200-dяn artыq sцmцkdяn ibarяt olub kяllя,
gюvdя, yuxarы vя aшaьы яtraf sцmцklяrinя bюlцnцr. Baшыn skeleti kяllя vя цz
hissяlяrdяn ibarяtdir. Kяllя hissяdя beyin yerlяшir. Яnsя sцmцyцndя olan
dялийdяn баш beyin onurьa beyni ilя birlяшir. Цz hissяyя aшaьы vя yuxarы чяnя,
цз, burun sцmцklяri aiddir. Gюvdя skeleti onurьa sцtunu, 12 cцt qabыrьa vя
дюш sцmцklяrindяn ibarяtdir. Onurьa sцtunu 7 boyun, 12 dюш, 5 bel, 5 oma,
4-5 bцzdцm fяqяrя lя rindяn tяшkil olunmuшdur. Oma fяqяrяlяri чa naqын
formalaшмасында иштирак едир. Fяqяrяlяr arasыnda qыьыrdaq qatы mюvcuddur.

Yuxarы яtraf skeleti 2 kюrpцcцk, 2 kцrяk, 2 чiyin, 2 bazu, bir cцt dir sяk vя
bir cцt mil sцmцklяrindяn, bir neчя bilяk sцmцyцndяn, 5 uzun яl daraьы, 5
barmaq falanqalarы sцmцklяrindяn tяшkil olunmuшdur.

Aшaьы яtraf skeletinя 2 чanaq vя bud sцmцklяri, baldыr sцmцklяri vя ayaq
sцmцklяri aiddir.

Bцtцn sцmцklяr bir-biri ilя oynaqlar vasitяsi ilя birlяшir. Oynaqlar oynaq
kisяsi, mюhkяm вя elastik oynaq baьlarы ilя яhatя olunmuшdur. Oynaq kisя -
si nin iчяrisindя oynaq mayesi yerlяшir. Oynaq mayesi hяrя  kяtlяrin icrasы zamanы
sцmцklяrin sцrtцnmяsini azaldыr.

Иnsanыn skelet яzяlяsi da xili orqanlarы qoruyur, bцtцn orqanizmin dayaq
funksiyasыnы вя hяrяkяtlяrin icrasы zamanы hяrяki funk si yanы yerinя yetirir.

Yeniyetmя yaш dюvrцndя qol vя qычlarыn uzun boruлу sцmцklяri tez uzanыr,
onurьa fяqяrяlяrinin inkiшafы sцrяtlяnir. Oьlanlarda 12-13 yaш, qыzlarda ися 10-
11 yaш дюврцндя sцmцklяшмя prosesi davam edir. Lakin onur ьa hяlя
mцtяhяrrik vя hяrяkяtlяrin tяsirinя чox hяssas olaraq qalыr. Mяhz bu dюvrdя
kifayяt qяdяr fяal hяrяkяtlяrin icra edilmяmяsi, "hяrяkяt чatышmamazlыьы"
onurьa sцtununun яyilmяlяrinя vя deformasiya olunmasыna gяtirib чыxara bilir.
Eyni zamanda hяddindяn artыq aьыrlыqlardan istifadя olunmasы da sц mцk -
lяшmя prosesini sцrяtlяndiря, boruлу sц mцk  lяrin uzanmasыnы lяngidя bilяr.

Saьlamlaшdыrыcы mяшьяlяlяr, sistemli olaraq fiziki hяrяkяtlяrin icrasы, idman
nюvlяri цzrя mяшqlяr sцmцk цstlцyцnцn qalыnlaшmasы hesabыna skelet sц mцk-
lяrini mюhkяmlяndirir.
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Hярякятлярин тяняффцс системиня тясири

Fiziki hяrяkяtlяrin icrasы zamanы tяnяffцs vя damar sisteminin iшi mцhцm
яhяmiyyяtя malikdir. Nisbяtяn uzunmцddяtli fiziki yцk, qaчыш, oyun zamanы
siz tezmi yorulursunuz? Orqanizmin bu qabiliyyяti nяlяrdяn asыlыdыr? Sizin bu
imkanlarыnыz mяшq etdirilя, artыrыla bilяrmi? Heч шцbhяsiz ки, bu suallar hяr bir
yeniyetmяni dцшцndцrцr. Tяnяffцs sistemi цrяk-damar sistemi ilя birgя orqa -
niz min mцbadilя prosesinin tяmin olunmasы funksiyasыnы yerinя yetirirlяr.
Hцceyrя vя toxumalara oksigen, qida, aktivlяшdirici maddяlяrin daшыnmasы,
karbon qazы vя mцbadilя mяhsullarыnыn orqanizmdяn xaric olunmasы bu
sistemlяrin funksiyasыna daxildir. Tяnяffцs aparatыnыn яn mцhцm orqanы aьci -
yяrlяrdir. Sakit halda insanыn tяnяffцs tezliyi dяqiqяdя 14-18 dяfяdir. Belя
rejim dя tяnяffцs qabыrьalararasы яzяlяlяr vя diafraqmanыn tяqяllцsц hesa -
bыna baш verir. Fiziki hяrяkяtlяrin icrasы zamanы tяnяffцs tezliyi artыr; orta in ten -
sivlikli fiziki yцk zamanы bu tezlik 18-22, intensiv fiziki yцk zamanы isя 25-30
dяfяyя чata bilяr. Щяrяkяtlяrin icrasы zamanы beyinin vя iшlяyяn яzяlяlяrin oksi -
genя olan tяlяbatы чoxalыr. Sakit halda 1 dяqiqя яrzindя aьciyяrlяrdяn tяx mi -
nяn 6-7 litr, qaчыш, цzgцчцlцk, velosiped sцrяrkяn isя 120-130 litr hava keчir.

Hярякятлярин тяняффцс вя цряк-дамар системиня тясири

Tяnяffцs sisteminin iшinin яsas gюstяricilяrindяn biri aьciyяrin hяyat
tutumudur (AHT). Bu gюstяrici nя qяdяr yцksяk olarsa, bir dяqiqя яrzindя aьci -
yяrlяrdяn keчяn hava kцtlяsinin hяcmi dя yцksяk ola bilяr. 7-ci sinif шagird lя -
rin dя AHT orta gюstяricisi aшaьыdakы kimidir:

Lakin aьciyяrlяrin iшinin effektliliyi daha чox aьciyяrlяrin diffuziya gюstяricisi
ilя mцяyyяn olunur. Bu gюstяrici isя aьciyяr alveollarыnda kapilyar damar
шябяkяsinin geniшlяnmяsindяn asыlыdыr. Xцsusi olaraq qeyd olunmalыdыr ki,
hяm aьciyяrin hяyat tutumu, hяm dя onun diffuziya qabiliyyяti dюzцmlцlцk
istiqamяtli fiziki yцkцn: uzaq mяsafяlяrя kross qaчышы, цzgцчцlцk, veloidman,
qыsa intervallы tяkrar qaчышlar vasi tяsi ilя artыrыla  bilяr. Yeniyetmяlяrdя tяnяf -
fцs sisteminin effektliliyi yaшlы insanlarla mцqayisяdя xeyli aшaьыdыr. Belя ki,
yaшlы insanlar 1 litr oksi ge ni 24-25 litr havadan gюtцrя bildiklяri halda, yeni yet -
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mяlяr hяmin hяcmdя oksigeni yalnыz 32-34 litr havadan ala bilirlяr. Bir
tяnяffцs silsilяsindя (1 nяfяsalma, 1 nяfяsvermя) yaшlыlar 20 мl, yeniyet -
mяlяr isя orta hesabla 14 ml oksigen ala bilir.

Orqanizmin yaшla яlaqяdar bu xцsusiyyяti mяшьяlяlяr zamanы сizin diqqяt
mяrkяzinizdя olmalыdыr. Nяzяrя almaq lazыmdыr ki, tяnяffцs sisteminin iшinin
tяkmillяшmяsi yorulma ilя bilavasitя яlaqяdardыr. Yadda saxlamaq lazыmdыr ki,
yalnыz kifayяt qяdяr intensiv vя nisbяtяn uzunmцddяtli (yяni yorulma yarada
bilяcяk) fiziki yцk tяnяffцs sisteminin iшini yaxшыlaшdыra bilяr.

Tяnяffцs sisteminin яsas funksiyasы orqanizmi oksigenlя tяmin etmяk,
карбон газыны организмдян чыхартмагдыр. Бу просес алвеолларда баш верир.
Карбон газы иля зянэин ган алвеол ятрафындакы капиллйарлара эялир, бурада аьъи -
йярин диффузийасы вя ган еритроситлярдя йерляшян дямир ионлары щеса бына оксиэен
алвеолун ичярисиндя олан щавадан гана кечир, карбон газы ися алвеолдакы
щавайа ютцрцлцр. Беляликля, алвеолун сятщиня карбон газы иля йахын лашан веноз
ган орадан оксиэенля зянэинляшмиш артериал ган кими гайы дыр, дамарлар
васитяси иля цзв вя тохумалара чатдырылыр. Aьciyяr alveollarыnda баш верян бу
просес шякил 1-дя эюстярилмишдир. Оksigenin hesabыna sulu karbonlar, yaьlar vя
zцlallarыn oksidlяшmяsi prosesi baш verir. Bu proses nяti cяsindя qeyd olunan
mяhsullar orqanizm tяrяfindяn istifadя olunacaq formaya dцшцr. Alыnan enerji
hesabыna biz yaшayыrыq, hяrяkяt edirik, dцшцnцrцk.

Шякил 1
Tяnяffцs aktы nяfяsvermя vя nяfяsalmadan ibarяtdir. Tяnяffцs aparatыnыn

iшi tяnяffцs яzяlяlяri vasitяsi ilя idarя olunur. Bu яzяlяlяrя qa bыr ьa arasы яzя -
lяlяr vя diafraqma daxildir (шяк. 2). Tяnяffцs яzяlяlяri nя qяdяr yaxшы inkiшaf
etmiш olarsa, tяnяffцs aparatы da bir o qяdяr sяmяrяli, яlavя gяrginlik olma -
dan fяaliyyяt gюstяrir. Dяrin, sяrbяst vя asta tяnяffцs effektli hesab olunur.

9

Аlveollarda газларын мцбадиляси

Трахейа

КапилйарларЩава йолу

Артериал ганВеноз ган

Çap üçü
n dey

il



Bu zaman hava kцtlяsi aьciyяr alveollarыna чatыr, aьciyяr toxuma larыnda yaxшы
ventilyasiya gedir, tяnяffцs яzяlяlяri qяnaяtlя iшlяyir vя onlarыn iш qabiliyyяti
чox tez bяrpa olunur. Yuxarыda qeyd olunan tяnяffцs rejimi daha чox saьlam,
sistemli olaraq sяhяr gimnastikasы komplekslяrini icra edяn, saьlam hяyat
tяrzindя yaшayan insanlara mяxsusdur. Tяnяffцs aparatы zяif olan insanlarda
hяtta azacыq fiziki yцkцn icrasы tяngnяfяsliyя gяtirib чыxarыr. Tяnяffцs aktы
tezlяшir, bu da orqanizmdяn karbon qazыnыn hяddяn чox xaric olunmasыna
sяbяb olur. Nяticяdя qanda turшu-яsas balansы pozulur, damarlar sыxыlыr,
orqanizmin, ilk nюvbяdя beyinin qanla tяchizi pozulur.

Шякил 2

Sakit halda, чox da bюyцk intensivliyi olmayan hяrяkяtlяrin icrasы zamanы
tяnяffцs aktы burunla olmalыdыr. Bu zaman aьciyяря gedяn hava burun boш -
luьundan keчяrkяn xeyli istilяшir, tozdan vя mikroblardan tяmizlяnir. Bu iшdя
burun boшluьunda olan tцklяr vя gюzцn yaш kanalыndan burun boшluьuna
aчыlan, burun boшluьunun hяmiшя nяm olmasыnы tяmin edяn duzlu mayenin _

gюz yaшыnыn xцsusi rolu vardыr. Burun boшluьunun daim nяm olmasы buradan
keчяn hava kцtlяsindяki toz hissяciklяrinin yapышыb qalmasыna sяbяb olur.
Bundan baшqa hava kцtlяsinin burun boшluьuna daxil olmasы oradakы sinir
ucluqlarыnы oyandыrыr, bu da юz nюvbяsindя bцtцn tяnяffцs apa ra tыnы nяfяs -
almaya kюklяyir, beyin qabыьыnыn tonusu yцksяlir, beyin inkiшaf edir.

Gяrgin fiziki yцk zamanы aьciyяrin ventilyasiyasы bir neчя dяfя artыr. Bu
zaman burun boшluьu lazыmi sяviyyяdя hava kцtlяsinin keчmяsi цчцn kifayяt
etmir. Belя hallarda nяfяsalma vя nяfяsvermя aktы eyni vaxtda burun vя aьыz
васитяси иля hяyata keчir.

Anatomik nюqteyi-nяzяrdяn hяrяkяtlяrin icrasы zamanы nяfяsalma, gюv dя -
nin dцz, qollarыn yuxarыya vя ya yanlara, чiyi nя, baш цzяrinя apa rыl masы, bir
sюzlя яtraflarыn gюvdяdяn uzaqlaшdыrыlmasы zamanы daha mяqsяdяuyьundur.
Nяfяsvermя gюvdяnin dюnmя lяri, яyilmяlяri, oturmalarы, qычlarыn bцkцlmяsi,
baшqa sюzlя яtraf la rыn gюvdяyя yaxыnlaш dы rыlmasы zamanы baш vermяlidir.
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Dцzgцn tяnяffцs цчцn tяnяffцs яzяlяlяri inkiшaf etdirilmяli, mюh kяm  lяn di -
rilmяlidir. Цч tяnяffцs nюvц mюvcuddur: dюш, qarыn vя qarышыq.

Dюш tяnяffцsцndя _ nяfяsalma zamanы dюш qяfяsi юn, arxa vя yan istiqa -
mяtlяrя geniшlяnir, nяfяsvermя zamanы qabыrьalar aшaьыya enir, dюш qяfяsi kiчilir.

Qarыn tяnяffцsцndя _ nяfяsalma diafraqmanыn sыxыlmasы (tяqяllцsц) vя
boшalmasы hesabыna baш verir. Belяliklя, dюш qяfяsi yuxarыdan aшaьыya doьru
geniшlяnir. Nяfяsvermя diafraqmanыn yuxarыya qalxma sы vя dюш qяfяsinin
hяcminin kiчilmяsi hesabыna baш verir. Nяfяsalma zamanы qarыnыn юn divarы
юnя чыxыr, nяfяsvermя заманы isя чяkilir.

Qarышыг tяnяffцsdя _ nяfяsvermя vя
nяfяsalma zamanы dюш qяfя sinin bцtцn
istiqamяtlяrdя geniшlяnmяsi vя kiчilmяsi
baш verir. Bu tяnяffцs tipi daha tяbii hesab
olunur vя daha чox uшaqlar vя bюyцklяrin
gцndяlik hяyatыnda hяrяkяtlяrin icrasы
zamanы rast gяlinir. Xцsusi mяшqlяr
olmadan bu tяnяffцs tam hяcmdя olmur.

Tipindяn asыlы olmayaraq tяnяffцs
aktыnыn tam vя sяmяrяli olmasы bu
prosesdя iшtirak edяn яzяlя qruplarыnыn
inkiшaf etdirilmяsindяn asыlыdыr.

1 _ kяllя;
2 _ boyun;
3 _ dюш qяfяsi;
4 _ yuxarы яtraf;
5 _ чanaq;
6 _ aшaьы яtraf.

Hярякятлярин цряк-дамар системиня тясири

Цrяk-damar vя tяnяffцs sistemi orqanizmin yaшamasыnы tяmin etmяk цчцn
zяruri olan oksigenин, qida maddяlяrinin hцceyrя vя toxumalara чatdыrыlmasы
funksiyasыnы yerinя yetirir. Bu funksiyanыn yerinя yetirilmяsi цrяyin iш xцsu siy -
yяtindяn bilavasitя asыlыdыr. Цrяyin iшinin funksional sяviyyяsi onun asta vя gцclц
tяqяllцsц, boшalmasы, hяmчi nin bu proseslяrin ciddi vaxt rejimindя baш vermяsi
ilя tяyin olunur. Bu da цrяk яzяlяlяrinin qidalanmasыna яlveriшli шяrait yaradыr.
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Цrяk tяqяllцslяrinin ritmi цrяk яzяlяlяrinin gцcцndяn, onun qanla tяc hi zindяn,
sinir tяnzimlяnmяsi vя yerinя yetirilяn fiziki hяrяkяtlяrin inten siv  li yin dяn asыlыdыr. 

Цrяk mяшq edilяn bir цzvdцr. O fiziki hяrяkяtlяrin cцzi dяyiшmяsinя hяs sas -
lыqla cavab verir. Lakin цrяyin fяaliyyяti qan damarlarы sistemi ilя (arterial, venoz,
kapilyarlar) tяnzimlяnir. Damar sistemindя kapilyarlar xцsusi rol oy na yыr. Mяhz
kapilyarlarыn mюvcudluьu sayяsindя qanla daшыnan oksigen, qida vя digяr
(hormonlar) maddяlяr iшlяk цzv vя orqanlara чatdыrыlыr. Иnsan orqa niz mi nin
kapilyar damar sistemi bцtцn цzv vя orqanlarы яhatя edir. Mцяy yяn edil miш dir
ki, kapilyar da marlarы bir xяtt цzrя dцзmяk mцmkцn olsaydы, onun цmumi uzun-
luьu 100.000 km-я чatardы. Bu tяxminяn 3000 m2-я йaxыn bir sahя demяkdir.

Цrяk-damar sisteminin iшinin sяmяrяli olmasы orqanizmin яzяlя sistemin -
dяn bilavasitя asыlыdыr. Kapilyar damarlar шяbяkяsini keчяn qan mцbadilя
mяhsullarы ilя zяngin venoz qana чevrilir. Bu qanыn yenidяn цrяyя vя
aьciyяrlяrя qayыtmasы (яtraflardan yuxarыya qayыtmasы) venoz damarlarda
olan cibciklяr vasitяsi ilя баш верся dя, burada "яzяlя nasosu" nun rolu olduqca
bю yцkdцr. Daim tonusda olan vя hяrяkяt edяn aшaьы яtraf яzяlяlяri venoz
damarlarda olan qanыn yuxarыya qalxmasыna kю mяk edir.

Иnsan orqanizmindя olan bцtцn damarlar eyni vaxtda qan dюvranыna qo -
шul sa, o zaman цrяyin 1 dяqiqя яrzindя qovduьu qanыn hяcmi 30 litrя bя ra -
bяr olardы. Reallыqda isя orqanizmin юzцnц tяnzimlяmяsi nяticяsindя, yяni
iшlяmяsi zяruri olmayan damar sisteminin qan dюv ra nыndan ayrыlmasы nяticя -
sindя 1 dяqiqяlik qanыn hяcmi 5-6 litrdяn чox olmur. Беляликля, организмдя физики
щярякятлярин иърасына ъялб олунан цзв вя функсионал органлар даща иntensiv вя
давамлы олараг тяъщиз олундуьу цчцн инкишаф едир, мющкямлянир. Интенсив fiziki
yцkцn icrasы zamanы orqanizmin oksigenя olan tяlяbatы 20 dяfяdяn чox artыr.

Nяzяrя almaq lazыmdыr ki, insan orqanizmi ilk nюvbяdя fiziki hяrя kяtlяri
yerinя yetirяn яzяlяlяri vя mцvafiq orqanlarы qanla tяchiz edir, qidalandыrыr.
Bunun da nяticяsi kimi fiziki hяrяkяtlяri icra edяn яzяlя qruplarы inkiшaf edir,
mюhkяmlяnir. Беляликля цrяk-damar vя яzяlя sisteminin inkiшaf etmяsi vя
mюh  kяmlяnmяsinin зярури амили fiziki hяrяkяtlяriн icra eдилмясиdir.

Цrяk яzяlяlяri dя digяr яzяlя qruplarы kimi fiziki hяrяkяtlяrin icrasыna
hяssaslыqla cavab verir. Daha чox ritmik, orta intensivlikli vя uzun mцddяtli
icra olunan fiziki yцk цrяk яzяlяlяrinin mюhkяmlяnmяsinя sяbяb olur. Bir
neчя saat яrzindя asta yeriш, uzaq mяsafяlяrя orta tempdя qaчыш,
veloidman, fasilяsiz цzgцчцlцk, xizяk idmanы, idman oyunlarы vя s. bu kimi fiziki
yцk insa nыn цrяk яzяlяlяrinin mюhkяmlяn dirilmяsi цчцn яn sяmяrяli vasitя
hesab olunur.

Fiziki yцkцn tяsiri ilя mюhkяmlяnmiш цrяk яzяlяlяri цrяyin sяrbяst iшini tяmin
edir. Belя insanlarda bir dяqiqя яrzindя цrяk vurьularыnыn sayы xeyli az олур.
Цrяk vurьularы arasыndakы fasilя isя xeyli davamlыdыr. Tяsadцfi deyildir ki, bu
sяbяb dяn dя insanыn bir dяqiqяdя цrяk vurьu su sayы яsas funksional gюstяrici
hesab olunur. 7-ci sinif шagirdlяrinin цrяk vurьusu gюstяricilяri cяdvяl 2-dя
verilmiшdir:
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Siz юцnцzцn цrяk-damar vя tяnяffцs sisteminiзиn funksional vяziy yяtini
yoxlaya bilяrsiniz. Bu mяqsяdlя aшaьыdakыlarы diqqяtlя vя ardыcыllыqla yerinя
yetirmяk lazыmdыr:

1. Sakit halda bir dяqiqяdя цrяk vurьularыnыn sayыnы mцяyyяn edin.
2. Otuz saniyя яrzindя 20 dяfя oturub-qalxma hяrяkяtini yerinя yetirin.
3. Hяrяkяtin icrasыndan sonra nяbzinizin яvvяlki gюstяriciyя qayыtmasы

vaxtыnы mцяyyяn edin.

Алынан эюстяиъиляри ашаьыдакы ъядвялдя верилянлярля мцгайися един вя нятиъя
чыхарын.

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Тяняффцс системинин организмдя ясас функсийасы нядян ибарятдир?
2. Аьъийярлярин ишинин еффектлилийи нялярдян асылыдыр?
3. Аьъийярин щансы щиссясиндя газлар мцбадиляси эедир?
4. Тяняффцс актында ясасян щансы язяля груплары иштирак едир?
5. Тяняффцс актында бурун бошлуьунун ролу нядян ибарятдир?
6. Интенсив иш заманы организмин оксиэеня олан тялябаты нечя дяфя артыр?
7. 12-13 йашлы йенийетмялярдя сакит щалда цряк вурьуларынын сайы ня гядяр

олмалыдыр?
8. Сакит щалда сянин цряк вурьун ня гядярдир?
9. Цряк-дамар вя тяняффцс системинин функсионал вязиййяти неъя йохланылыр?
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Cяdvяl 2

Гиймят
Щярякятин иъра сын-

дан сонра нябз
вурьусунун арт ма сы

Нябзин нор -
ма  йа гайытма
вахты, дягигя

Тяняффцсцн вязиййяти

“Яла”
15-20 %

90-95 вур/дяг. 1 - 3 Диггятчякян дяйишиклик
йохдур

“Йахшы”
25-30 %

97-105 вур/дяг. 2 - 4 Тяняффцсцн ъцзи
тезляшмяси нязяря чарпыр

“Кафи” 40-65 %
110-120 вур/дяг. 4 - 6 Тяняффцсцн тезляшмяси

диггяти ъялб едир

“Гейри-кафи” 75-80 %
125-135 вур/дяг. 6 вя чох Тянэняфяслик мцшащидя

олунур

Yaш Oьlanlar Qыzlar

12 74 76

13 73 75
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Йенийетмянин шяхсиййятинин формалашмасы
хцсусиййятляри

Hazыrda сizin orqanizminiz bioloji yetkinlяшmя dюvrцnцn baшlanьыcыndadыr.
Bu dюvrdя fiziki inkiшafla яlaqяdar  olaraq boy uzanmaьa, чяki artmaьa baш -
la yыr. Qeyd olunanlar ola bilsin ki, sinifdя heч dя hamыda nяzяrя чarpmasыn,
lakin orqanizmin inkiшaf meyli яksяr шagirdlяrdя hiss olunur. Яzяlя kцtlяsinin
artmasы ilя юzцnцzц daha gцclц vя inamlы hiss etmяyя baшlayыrsыnыz. Sizя elя
gяlir ki, hяr bir fяaliyyяt цчцn gцcцnцz kifayяt qяdяrdir. Belя hislяr сizdя яtra-
fыnыzы яhatя edяnlяrlя mцяyyяn mцnasibяtlяrin formalaшmasыna яsas yaradыr.

Bu mцnasibяtlяrin uьurlu formalaшmasы цчцn сiz onlarыn xцsusiyyяtlяrini
bilmяli vя lazыmi anlarda bu mцnasibяtlяri tяnzimlяmяyi bacarmalыsыnыz.

Цnsiyyяt tяlяbatы. Yeniyetmяnin hяyatыnыn яn zяruri amili hesab etmяk
olar. Bu dюvrdя yoldaшlarыnыzla цnsiyyяtя sяy, komanda daxilindя birgя fяa -
liy yяt сizdя яmяkdaшlыq mцnasibяtlяri formalaшdыrыr. Oyun, yarышlar zamanы
bu яmяkdaшlыq getdikcя komandalы fяaliyyяtdя сizin mяsuliyyяt hissinizi
gцclяndirяcяk, zяruri anlarda yoldaшlarыnыza kюmяkчi, yararlы olmaq bacarыьы
formalaшdыracaqdыr. Bu prosesdя сizin fяrqlяnmяk, юz bacarыq vя qabiliy -
yяtini nцmayiш etdirmяk arzuнуз vardыrsa, bu чox tяbii haldыr. Lakin hяmiшя
yadda saxlamaq lazыmdыr ki, сizin bu sяyiniz цzvц olduьunuz komandaya vя
ya yoldaшыnыza hansы fяaliyyяt imkanlarы yaratdы? Sizin fiziki цstцnlцyцnцzdяn
яtrafыnыzda olanlar yararlandыmы? Belя imkanы qaчыrtmadыnыz ki? Bяlkя сiz sinif
yoldaшlarыnыz arasыnda fяrqlяnя bilmirsiniz? Bu sualлар сizi narahat edirmi?
Elя isя bяlkя юzцnцzцn fiziki hazыrlыьыnыzы artыrmaq цчцn mяшьul olmaьa
baшla yasыnыz? Axы dцnyanыn bir чox tanыnmыш idmanчыlarыnыn idman hяyatы belя
baшlanыb. Hяr шeyin яsasыnda gцclц olmaq vя fяrqlяnmяk arzusu duruр. Siz
artыq sinif yoldaшlarыnыzla olan mцnasibыtlяr яsasыnda onlarы: sadяcя sinif
yoldaшы, yaxыn yoldaш, dost kateqoriyalarыna bюlmяli olacaqsыnыz. Lakin belя
bюlgц шяrtidir. Birgя fяaliyyяt zamanы sadяcя sinif yoldaшы hesab etdiyiniz
шagird tяdricяn сizя dost olmaq statusu qazana bilяr. Elяcя dя сiz юzцnцzцn
davranышыnыzla kimin цчцnsя yaxыn dosta чevrilя bilяrsiniz. Belяliklя, hяr шey
adi insani цnsiyyяtin necя qurulmasыndan asыlы olaraq dяyiшя bilяr.

Шagirdin "mяn" vя яxlaq amili. Sizin bu yaшda bюyцmяniz, fiziki
imkanlarыnыzыn artmasы юz шцurunuzda daxili "mяn"in formalaшmasы ilя paralel
gedir. Bu iшdя gцndяlik hяyatыnыzыn hяr anы mцяyyяn rol oynayыr. Evdя
eшitdiklяriniz, gюrdцklяriniz, yoldaшlar vя dostlarla mцnasibяtlяr, bюyцklяr vя
sizdяn yaшca kiчiklяrя olan mцnasibяtiniz daxilinizdя bir "mяn"i _ юzцnцzц
formalaшdыrыr. Yuxarыda sadalanan mцhit nя qяdяr saьlam, tяmiz, sяmimi
olarsa, forma la шan daxili alяminiz, "mяn"iniz dя bir o qяdяr zяngin,
tяqdiredici olacaq dыr. Burada yoldaшlarыnыz vя dostlarыnыzla, сizi яhatя edяn
"dairяnizlя" mцnasibяtlяr demяk olar ki, hяlledici rol oynayыr. Bu mцhitdяki
yalan, qeyri-sяmimi mцnasibяt, mяnяm-mяnяmlik, zяrяrli vяrdiшляrя meyl
qцsurlu яxlaqыn yaranmasыnыn яsas sяbяblяrinя чevrilir. Belя mцhitdя
yeniyetmя nя vaxt bu abu-havaya uyьunlaшdыьыnы belя hiss etmir.
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Юzцnц qiymяtlяndirmя, юzцnя tяlяbkarlыq сizя yoldaш vя dost olanlarыn
fяaliyyяtini araшdыrmaьa, mцqayisя etmяyя imkan verir. Bu da sonda hяyatы -
nыza vя яtrafdakыlara mцnasibяtя яhяmiyyяtli tяsir gюstяrяcяk mяnlik
шцurunun formalaшmasыna gяtirib чыxaracaqdыr.

Yuxarыda qeyd olunduьu kimi, mяnlik шцurunun formalaшmasы yeniyetmя nin
яtraf mцhitlя, ilk nюvbяdя cяmiyyяtlя; komanda, sinif yoldaшlarы ilя fяal mцnasi -
bяtlяrindяn baшlanыr. Иlk mяrhяlяdя yeniyetmяdя ictimai mяsuliyyяt, borc hissi
formalaшыr. Mяhz bu hiss insanыn bцtцn fяaliyyяtinin уьurlu tяnzimlяnmяsini
hяyata keчirяn iradи xцsusiyyяtinin mяnbяyi hesab olunur. Adяtяn yцksяk
яxlaqlы insanlar bir qayda olaraq mюhkяm iradяyя malik olurlar. Иradi fяaliyyяt
nяdяn baшlanыr? Иradи fяaliyyяt yeniyetmяnin юz fяaliyyяtinin mяqsяdini vя
motivini шцurlu dяrki ilя baшlayыr. Dцzgцn vя яsaslы seчilmiш motiv hяrяki
fяaliyyяt цчцn proqramыn, qяrarыn qяbulu ilя tamamlanыr. Yeniyetmя qarшыya
qoyduьu mяq sяd vя onun reallaшdыrыlmasы цчцn цsullar mцяyyяnlяшdirir.
Qarшыya qoyulmuш mяqsяd сizdяn, ilk nюvbяdя яzmkarlыq, чяtinliyя dюzmяk,
ciddi gцn rejimindя чalышmaq, чяtin anlarda dюzmяk vя mцbariz olmaq kimi
xцsusiyyяtlяrin tяzahцrцnц tяlяb edir. Юzцnя bu qaydada yanaшma vя belя
шяraitin davamlы tяkrarы сizin mцxtяlif hяyat шяraitlяrindя qяtiyyяtli olmanыza
gяtirib чыxaracaqdыr.

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Сизин дост щесаб етдийиниз инсанлар щансы хцсусиййятляри иля фярглян мя ли дир?
2. Siz яtrafdakыlarla mцnasibяtinizi necя qurursunuz?
3. Siz komanda yoldaшlarыnыz vя dostlarыnыz qarшыsыnda nяlяri etmяyя

borclusunuz?

ЦМУМИНКИШАФ ЩЯРЯКЯТЛЯРИЦМУМИНКИШАФ ЩЯРЯКЯТЛЯРИ

Цмуминкишаф щярякятляри эювдя, ятрафлар вя с. иля мцхтялиф тезликдя вя иъра
амплитудасы иля йериня йетирилир. Цмуминкишаф щярякятляри цмуми физики щазырлыг,
организмин ясас физики йцкцн иърасына щазырланмасы, щяря ки габилиййятлярин инкишаф
етдирилмяси, организмин мцхтялиф цзв вя сис тем ля ри нин саьламлашдырылмасы, дцз -
эцн гамятин формалашдырылмасы вя с. мяг сядля истифадя олуна биляр.

Цмуминкишаф щярякятляри мяктябдя физики тярбийянин ян универсал васитяси
щесаб олунур. Чцнки бу щярякятляр дярсдя, сящяр эимнас тика комплексляринин
иърасында, дярсдянкянар мяшьялялярдя вя с. йериня йети рилир. Бу щярякятляр щям
яшйасыз, щям дя яшйаларла, аьырлыг ларла, резин амортизаторларла, тренажор гур ьу ла -
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рындан истифадя иля иъра олуна биляр. Щярякятляр ъцтлцкдя, групларла, йериндя вя иряли -
лямяляр заманы йериня йетирилир. Цмуминкишаф щярякятляринин мцстягил мяш ья    ляляр,
физики тярбийя цзря ев тапшырыглары, гамятин формалашдырылмасы заманы истифа дя сини
доза лашдырмаг асандыр. Беля щалларда щярякятлярин организмя, язяля системиня
тясирини истигамятляндирмяк мцмкцндцр. Системли шякилдя йериня йетирилян цмум -
инкишаф щярякятляри юзцнямяхсус щярякят тяърцбяси фон ду нун йаран ма сына
имкан верир. Бу щярякят тяърцбяси айры-айры щяряки габи лий  йят лярин: сцрят, сцрят-
эцъ, гцввя, чевиклик, дюзцм лцлцк, яйинэянлийин инкишафы цчцн истифадя олуна биляр.

Цмуминкишаф щярякятляриндян мягсядли истифадя сизин бядян гурулу шу ну зун,
гамятинизин формалашмасында явязсиз рол ойнайа биляр. Бу щярякятляр онурьа
сцтунуну дцзэцн вязиййятдя сахлайан язялялярин инкишафына вя мющ кямлян мя -
синя шяраит йарадыр. Цмум ин кишаф щяря кят ля риндян истифадя йенийетмя йашларын да
хйсуси ящямиййят дашыйыр. Чцнки мящз 13-14 йашда онурьанын тябии яйриликляринин
форма лашмасы баша чатыр. Бу дюврдя цмуминкишаф щяря кят ляриндян мягсядли
истифадя ащянэдар бя дян гурулушунун ялдя едилмясиня имкан верир.

Цмуминкишаф щярякятляри тяняффцс системинин инкишаф етдирилмяси цчцн эюзял
васитя щесаб олунур. Чцнки бу щярякятляр комплексиня габырьа ларарасы язя ля ляри,
гарын язялялярини, диафрагманы мющкямлян дирян щяря кятляр дахилдир. Тяняф фцс
актында иштирак едян язяля групларынын мющкям олмасы ялверишли тяняффцс вяр ди ш -
инин формалашмасына эятириб чыхарыр. Бу да юз нювбясиндя щярякятлярин иърасы
вя мцхтялиф щяйати ситуасийаларда няфясалма вя няфясвермянин мцддятини,
дяринлийини низам ламаг баъа рыьы формалашдырыр.

Цмуминкишаф щярякятляринин зярури мигдарда, физики йцкц низамла йараг
йериня йетирилмяси цряк язяляляринин мющкямлянмясиня, тягяллцс ритминин йах -
шы лашмасына мцсбят тясир эюстярир. Ейни заманда щяря кят лярин иърасы синир сис те -
минин инкишафына кюмяк едир. Щярякятин реаксийа тезлийи, координасийа, щяря кя тин
шцурлу иърасы ушаг вя йенийетмянин ягли инкишафы цчцн ящямиййят дашыйыр.

Адятян цмуминкишаф щярякятляри коллектив шякилдя иъра олунур. Бу да шаэирд-
лярдя коллективчилик, низам-интизам, тяшкилатчылыг баъарыьы форма лаш дырыр. Сон илляр
мцхтялиф юлкялярин физики тярбийя системиндя гейри-яняняви щесаб олунан атлетик
эимнастика, тяняффцс эимнастикасы, йог ларын истифа дя етдикляри тяняффцс щяря кят -
ляри, ушу вя с. бу кими елементляр тятбиг олу нур.

Цмуминкишаф щярякятляри тяйинатына эюря гцввя, сцрят-эцъ, чевиклик, коор -
ди насийа вя с. ола биляр. Ейни заманда бядянин айры-айры язяля груп ларынын
иштиракына эюря:

_ гол вя чийин гуршаьы щярякятляри;
_ бойун язяляляри цчцн щярякятляр;
_ гыч вя чанаг гуршаьы язяляляри цчцн щярякятляр;
_ эювдя цчцн щярякятляр;
_ бцтцн бядян цчцн щярякятляр вя с. кими тясниф олуна биляр.
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ГОЛ ВЯ ЧИЙИН ГУРШАЬЫ ЦЧЦН ГЦВВЯ ИСТИГАМЯТЛИГОЛ ВЯ ЧИЙИН ГУРШАЬЫ ЦЧЦН ГЦВВЯ ИСТИГАМЯТЛИ

ЦМУМИНКИШАФ ЩЯРЯКЯТЛЯРИЦМУМИНКИШАФ ЩЯРЯКЯТЛЯРИ
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Яйилэянлик щярякятляри

Координасийа щярякятляри
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Язялялярин бошалдылмасы цчцн щярякятляр

Гыч вя чанаг гуршаьы язяляляри цчцн цмцминкишаф щярякятляри
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Сцрят-эцъ щярякятляри

Яйилэянлик щярякятляри
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ЭЮВДЯ ЦЧЦН ЦМУМИНКИШАФ ЩЯРЯКЯТЛЯРИЭЮВДЯ ЦЧЦН ЦМУМИНКИШАФ ЩЯРЯКЯТЛЯРИ

Эювдянин юн язяляляри цчцн гцввя щярякятляри
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Эювдянин арха язяляляри цчцн гцввя щярякятляри
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Эювдянин йан язяляляри цчцн гцввя щярякятляри
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Язялялярин бошалдылмасы цчцн щярякятляр
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БАЪАРЫГ ВЯ ВЯРДИШЛЯРБАЪАРЫГ ВЯ ВЯРДИШЛЯР

АТЛЕТИКА
Сцрят щярякятляринин иъра техникасына йийялянмя

Атлетика идманы. 7-ъи синифдя атлетика идманына аид олан гыса мяса фяляря
(30 м, 60 м) гачыш, гачараг узунлуьа вя щцндцрлцйя тулланма, естафет вя
кросс гачышы физики тярбийя васитяси кими тядрис просесиня дахил едилмишдир. Атле -
ти ка идманынын бу нювляри сцрят, сцрят-эцъ, дюзцмлц лц йцн инкишафы мягсяди иля
ашаьы синифлярдя дя тядрис олунур. 7-ъи синифдя гейд олунан щярякятлярин иъра
техникасынын тяк мил ляшдирилмяси сизя атлетика нювляри цзря тядрис нормативлярини
даща йцксяк сявиййядя йериня йетир мяйя, бу щярякятлярин тякрар иърасы ися сцрят,
сцрят-эцъ, дюзцмлцлцк габилиййятляринин инкишаф етдирилмясиня им кан веря   ъякдир.

Ашаьы стартдан гачыш техникасынын йахшылашдырылмасы цчцн старт щяря кятляри
щисся-щисся тякмилляшдирилир.

Ашаьы стартын тякмилляшдирилмяси. Старт вязиййяти гачыша башламаг цчцн
ялверишли имкан йаратмалыдыр. Щяр бир шаэирдин старт вязиййяти она гачыша даща
тез малик олдуьу сцрятля башламаьа, мясафяни уьурла баша вурмаьа имкан
вер мялидир. Бунун цчцн юзцнцзцн антропометрик эюс тя  риъиляринизя мцвафиг старт
вязиййятини алмаьы баъармалысыныз. Бу мяг сядля ашаьы старт вязиййяти айаг ла -
рын мцхтялиф йерляшмяси иля дяфя лярля тякрар едилмяли, юзцнцзя мцвафиг ялверишли
старт вязиййятини “тап ма лысыныз”. Старт техникасынын тякмилляшдирилмяси цчцн аша -
ьы дакы щяря кят лярдян истифадя етмяк тювсийя олунур:

25

Диггятин йалныз старта ъялб едилмяси иля бой
эюстяриъиляриня мцвафиг стартда йерляшмя

Бядян аьырлыьынын бярабяр бюлцшдц-
рцлмяси иля ялверишли чыхыш вязиййяти

Мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян стартларЙухары старт вязий йят ляриндян
гачышлар
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Стартда биринъи щярякятин уьурлу олмасы олдугъа ваъиб амилдир. Бура да щяря -
кятин сцрятли иърасы иля йанашы сцрят-эцъ щазырлыьы, ойнагларын мцтя щярриклийи дя
мцщцм ящямиййятя маликдир. Гейд олунан дяйярлярин ялдя олунмасы цчцн
ашаьыдакы щярякятлярдян истифадя сямяряли щесаб едилир:
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Долдурулмуш топун иряли-йухары атылмасындан
дярщал сонра щярякятин давамы кими гачыш

Отуруш вязиййятиндян ики айаьын
тяканы иля тулланмалардан гачыш

Илкин мцгавимяти дяф етмякля вя ясас дурушдан гачышлар

Дайаглы узанышдан саь вя сол
айагла старт вязиййятиня кечид

Ясас дурушдан йухары вя йарымйухары старт
вязиййятляриня кечид вя гачыш

Яллярля дайаг вязиййятиндян
дайаглы отуруша кечмяк
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Старт щярякятинин диэяр тякмилляшмя щярякяти старт сцрятлянмясидир. Гачы -
шын бир щиссяси малик олдуьунуз максимал гачыш сцрятинин ялдя олун масы цчцн
ваъиб щесаб олунур. Бурада (20) эювдянин маиллийинин тядриъян азалдылмасы
зярури гачыш сцрятини ялдя етмяйя имкан веря ъяк дир. Старт сцрятлянмясини
йахшы лашдырмаг цчцн истифадя олунан щяря кят лярин даща чох маили гачыш йолунда
иърасы мягсядяуйьундур. Бу заман ашаьыдакы щярякятлярля йанашы тювсийя
едилмиш диэяр сцрят щярякят ляр дян дя истифадя етмяк олар.

27

Ъцт айаьын тяканы иля тулланмалардан
сонра сцрятлянмя иля гачыш

Старт вязиййятляриндя айры-айры елементлярин тякмилляшдирилмяси

Маили вя дцз гачыш йолунда эювдянин ирялийя маиллийини сахламагла сцрятлянмя

Тяк вя ъцт айаьын тяканы иля
манеяляр цзяриндян тул лан дыгдан

сонра сцрятлянмя иля гачыш
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ЕСТАФЕТ ГАЧЫШЫЕСТАФЕТ ГАЧЫШЫ

7-ъи синифдя естафет гачышы сцрят вя сцрят дюзцмлцлцйц габилий йят ля ринин
инкишафы цчцн нязярдя тутулмушдур. Бу нюв командалы фяалиййят олдуьундан
даща чох емосионал, шян ящвал-рущиййя йаратмагла йа на шы шаэирдлярин щяряки
габилиййятляринин инкишафына сямяряли тясир эюстярир.

Естафет гачышында команданын уьуру естафет аьаъынын сцрятля, дцз эцн, вах -
тында ютцрцлмясиндян асылыдыр. Сизин щяр бириниз естафет команда сы нын иштиракчысы
кими щям естафет аьаъыны дягиг ютцрмяйи, щям дя онун гцсурсуз гябулуну
баъармалысыныз. Бунун цчцн естафет щярякятиня дахил олан елементлярин иъра
техникасы айры-айрылыгда тякмилляшдирилмялидир.

Сиз илк нювбядя естафет аьаъынын йериндя команда йолдашыныза ютц рцлмя синин
гцсурсуз иърасына, сонра бу щярякятин аста йеришдя, даща сонра ися йцн   эцл
гачышда иърасыны мянимсямялисиниз. Бу щярякятлярин иърасы заманы сиз щям
естафети ютцрмяк, щям дя естафети гябул етмяк баъарыгларына йийялян мя лисиниз. 

28

Тяк айаьын тяканы иля тулланмалардан сонра сцрятлянмя иля гачыш

Мцхтялиф юлчцлц “щцъум” аддымлары
иля ирялилямяк

Щярякят етдирилмяси мцмкцн олмайан
манеяни тякан айаьынын (саь вя сол)

эцъц иля итялямяйя чалышмаг
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Естафетин ютцрцлмяси техникасыны йахшылашдырмаг цчцн щярякятляр:
1. Естафет аьаъы иля гачыш щярякятинин йериндя йамсыланмасы (имита сийасы) Х

8-10 дяфя
2. Естафет аьаъы иля йериш, сцрятлянмя вя гачыш Х 8-10 дяфя
3. Естафет аьаъы иля йеришдя, даща сонра аста гачышда естафетин гябулу

цчцн “щоп!” командасынын верилмяси
4. Гейд олунан щярякятлярин ъцтлцкдя естафетин ютцрцлмяси вя гябулу арды -

ъыллыьы иля иърасы (яввялъя йериндя, сонра щярякятдя) Х 6-8 дяфя
5. Бцтцн щярякятлярин ъцтлцкдя естафетин гябулу вя ютцрцлмяси арды ъыллыьы иля

иърасы (яввялъя йериндя, сонра щярякятдя) Х 8-10 дяфя
Естафет аьаъы иля гачыш техникасынын тякмилляшмяси цчцн щярякятляр:
1. Естафет аьаъы иля йухары старт вязиййятиндян гачышлар Х 8-10 дяфя.
2. Естафет аьаъы иля ашаьы старт вязиййятиндян гачышлар Х 8-10 дяфя.
3. Естафет аьаъы иля сцрятлянмяляр.
4. Естафет аьаъы иля эениш даиря цзря сцрятлянмяляр вя гачышлар Х 6-8 дяфя.
5. Естафет аьаъы иля дцз вя дюнэялярдя максимал сцрятля гачышлар.

Естафет ойунлары
“Даиря цзря гачды-тутду ойуну”. Мейданчада вя йа залда диа метри 10-12

метр олан даиря чякилир. Иштиракчылар бир-бириндян 3-4 аддым аралыда даиря бойу
дцзцлцрляр. Бцтцн иштиракчылар 1-ъи вя 2-ъи нюмряляря бюлцнцр. 1-ъи нюмряляр бир
команда, 2-ъи нюмряляр ися диэяр  команда щесаб олунур. Старт сигналы иля
даиря бойу гачыш башланыр. Архадан эялян иштиракчы ирялидя гачан иштиракчыйа
тохунурса, о ойундан чыхмыш щесаб олунур. Даща чох рягиб команданын
ойунчусуну кянарлашдыран команда галиб щесаб олунур (шякил А).

“Даирябойу естафет”. Бу ойун заманы синиф 3 командайа бюлцнцр, сол
чийни мяркязя олмагла бир-бириндян ейни мясафядя ъярэядя дцзц лцрляр. Старт
сигналы иля щяр бир команданын даиряйя йахын иштиракчысы гачыша башлайыр. Даиря
бойу гачараг юз командасында икинъи ишти рак чыйа тохунур, кечиб ъярэянин со -
нунда дайаныр. Мясафяни баша вуран ко ман данын капитаны ялини йухары гал -
дырыр. Мясафяни даща тез баша вуран команда галиб эялир.

Ойунун сямяряли апарылмасы цчцн синиф бир нечя бярабярсайлы ко ман далара
бюлцня, ойунда иштирак едянляр ися ики щиссяйя бюлцняряк даирядя йерляшдириля
билярляр (шякил Б).
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“Дягиг ютцрмя”. Бу естафет ойунунда иштиракчы командаларын щяр бири цчцн
шякил Ъ-дя эюстярилян сащя чякилир. Естафетин ютцрцлмяси цчцн 20 метрлик сащя
нишанланыр. Синиф бярабярсайлы ики командайа бюлцнцр. Командалар юзляри дя
ики йеря бюлцняряк ютцрмя зоналарынын башлан ьыъында дайанырлар. Щяр бир ко ман -
дадан йалныз естафети тутан вя гябул едяъяк иштиракчы гачыш йолунда дурур.
Галан иштиракчылар гачан коман да йолдашларына мане олмамаг цчцн гачыш
йолунун йанында эюзляйир. Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар гачараг байраьын
йанындан дюнцр, юз команда йолдашына йахынлашыр, естафети мцяййян олун муш
зона дахи линдя она ютцрцр, сонра сыранын сонунда дурурлар. Естафети гябул
едян иштиракчы да ейни щярякяти тякрар едир. Естафети зонадан кянарда ютцрян
команда 1 ъяримя халы газаныр. Ъяримя халы олмайан вя мя сафя ни тез баша
вуран команда галиб щесаб олунур.
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Гыса мясафяйя вя естафет гачышы заманы тящлцкясизлик гайдалары:

1. Старт, сцрятлянмя вя максимал сцрятля гачыш заманы йалныз юзцнцн
гачыш йолунда ирялилямяк.

2. Диэяр гачыш йолуна орада гачан идманчынын олмадыьына ямин олдугдан
сонра кечмяк.

3. Естафет аьаъыны ютцрдцкдян сонра юз командасына мяхсус гачыш
йолун да галмалы, диэяр команда цзвляри естафети ютцрдцкдян сонра башга
йола кечя биляр.

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Гыса мясафяйя вя естафет гачышлары щансы щяряки габилиййяти инкишаф етдирир?
2. Естафет гачышында ясас мягсяд нядир?
3. Естафет неъя ютцрцлмялидир?
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ГАЧАРАГ ЩЦНДЦРЛЦЙЯ ТУЛЛАНМАГАЧАРАГ ЩЦНДЦРЛЦЙЯ ТУЛЛАНМА

7-ъи синифдя гачараг щцндцрлцйя тулланманын “аддымлама” цсулунун айры-
айры елементляри тякмилляшдирилир. Сиз бу йолла щцндцрлцйя тулланма щярякяти иля
нятиъяляринизи йахшылашдыра билярсиниз.

“Аддымлама” цсулу иля щцндцрлцйя тулланма заманы 8-10 гачыш аддым
мяса фяси тамамиля кифайятдир. Щярякятин бу щиссясиндя йумшаг аддымларла,
пян ъяни йухарыдан-ашаьыйа-эерийя чяк мя к ля дайаг сятщи ня гоймаг лазымдыр.
Эювдя бир гядяр ирялийя яйилир. Гачыш спринтдя олдуьу кимидир.

Гачараг щцндцрлцйя тулланманын гачыш щиссясиндя сонунъу цч ад дым
щярякятин уьурлу тамамланмасы цчцн хцсуси ящямиййят дашыйыр.

Шяkil 14
Сонунъу цч аддымдан биринъиси ян гыса щесаб олунур вя пянъя дабанла

дайаьа гойулур. Икинъи аддым биринъидян хейли эенишдир. Сонунъу тякан аддымы
яввялкиндян бир аз гысадыр вя тякан айаьы бцтцн пянъя цзяриня, гыч диздян
там дцзялмиш шякилдя дайаг йериня гойулур.

Чanaq vя tяkan  ayaьы чiyindяn xeyli irяliyя keчir (шяк.14, vяz. 4).
Qollar qolaylandыrmaq цчцn arxaya aparыlыr, gюvdя geriyя яyilir. Bцtцn

bunlarыn nяticяsindя bяdяn xeyli aшaьыya enir vя bu vяziyyяtdяn tяkan icra
olunur (шяk.14, vяz. 5).

Hцndцrlцyя tullanmada tяkanы tяkmillяшdirmяk цчцn qaчыш xяtti чяki lir, so -
nuncu цч addыmыn yeri niшanlanыr. Sonra hяr цч addыmыn юlчцsц tяxmini olaraq
aшaьыdakы kimi olur. Цчцncц addыm (tяkan geriyя hesablanыr) 5 pяncя, ikinci
addыm 6-7 pяncя, birinci, sonuncu tяkan addыmы isя 5 pяncя uzunlu ьunda
olmaqla niшanlanыr. Sonra asta qaчыш dan diqqяtlя sonuncu цч addыm icra
olunur. Hяrяkяt mяnimsяnилdikcя icra sцrяti artыrыlыr. Aшaьыdakы hяrяkяt lяr dяn
hцndцrlцyя tullanmanыn tяkmillяшdirilmяsi zamanы istifadя етмяк tюvsiyя olunur:
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Qaчaraq "qычlarы bцkяrяk" uzunluьa tullanma
Qaчaraq uzunluьa tullanmanыn яsaslarы яvvяlki siniflяrdя artыq mяnimsяnil -

miш dir. 7-ci sinifdя qaчaraq uzunluьa tullanma sцrяt-gцc qabi liy yяtinin inkiшafы
vasitяsi kimi hяrяkяt quruluшunun tяkmillяшmяsi цчцн nяzяr dя tutulur. Bu
mяqsяdlя hяrяkяtin qaчыш, tяkan, yerяenmя faza la rыnda hяrяkяtlяr сizin fiziki
hazыrlыьыnыza mцvafiq olaraq tяkmillяш di ri lяcяkdir.

Hяrяkяtin qaчыш hissяsi 7-ci sinifdя 25-30 metrdяn az olmamalыdыr. Qыsa
qaчыш mяsafяsindя сiz uzunluьa tullanmada яsas amil  olan maksimal qaчыш
sцrяti яldя edя bilmirsiniz. Bu sяbяbdяn dя maksimal qaчыш sцrяti яldя etmя yiniz
цчцn zяruri mяsafя dяqiqliklя mцяyyяn olunmalыdыr. Bu mяqsяdlя сiz tяkan
yerindяn 20-30 m mяsafяdяn qaчaraq  tяkan yerini vя enmя xяndяyini qaчa raq
keчirsiniz. Bцtцn diqqяtiniz qaчыш sцrяtinя yюnяlmяlidir. Яgяr bu mя sa  fяdя
sяrbяst vя sцrяtli qaчыш яldя edirsinizsя, demяli gюstяrilяn mяsafя qaчыш hissя
цчцn яlveriшli hesab oluna bilяr. Яgяr bu mяsafяdя qaчыш sцrяtinizin
maksimal olmaьыna яmin deyilsinizsя, demяli bu mяsafя bir az da artы -

33

Çap üçü
n dey

il



rыlmalыdыr. Qaчaraq uzunluьa tullanmada qaчыш mяsafяsini mцяy yяn etdikdяn
sonra tяkan yerinя dяqiq dцшmяk цzяrindя iшlяmяk lazыm gяlir. Bu element
mцяllimin kюmяyi ilя asanlыqla dяqiqlяшdirilir. Бу мягсядля щярякятин гачыш
щиссяси башланьыъ ирялийя вя эерийя апарылмагла дяфялярля тякрар олунур вя сиз
лазым олан дягиг гачыш мясафясини мцяййян едирсиниз.

Тякан _ гачараг узунлуьа тулланмада ясас фаза щесаб олунур. Тякан бу -
ъа ьындан асылы олараг сизин фязада галмаг, учуш мясафяниз мцхтялиф олаъагдыр.
Щярякятлярин тякрары просесиндя сиз гачыш сцрятиня вя юзцнцзцн щазырлыг сявий -
йянизя мцвафиг тякан буъаьы тапаъагсыныз. Лакин йадда сахламаг лазымдыр ки,
чох кичик буъаг алтында вурулан тякан тулланма мясафясини азалдаъагдыр.
Щярякятлярин айры-айры елементлярини тякмилляшдирмяк цчцн ашаьыдакы щяря кят ляр -
дян истифадя мягсядяуйьун щесаб олунур.

Кюмякчи щярякятляр:
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Kiчik topun uzaьa atыlmasы
Atletikanыn bu elementi sцrяt-gцc qabiliyyяtinin inkiшafы vasitяsi kimi artыq

6-cы sinifdя tяdris edilmiшdir. 7-ci sinifdя sonuncu beш atma addыmы atmanыn
vя bцtцn tam hяrяkяtin icra texnikasыnы mяnimsя mяk vя tяkmillяшdirmяkdir.
Bu hяrяkяtlяrin icrasы prosesindя yuxarы яtraf яzяlяlяrinin sцrяt-gцc qabi liy -
yяtinin inkiшafыna, hяdяfя atmalar zamanы isя hяrяkяt koordinasiyasыnыn
tяkmillяшmяsinя шяrait yarana caqdыr.

Xatыrlatmaq lazыmdыr ki, kiчik topun uzaьa atыlmasы hяrяkяti bцtюv lцkdя
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qaчышla baшlanыr. Qaчыш hissя шagirdlяrin hazыrlыьыndan asыlы ola raq 8-12 metr
mяsafяdя yerinя yetirilя bilяr. Qaчыш юzц iki hissяdяn: sяrbяst vя чarpaz ad -
dыm lardan ibarяtdir. Чarpaz addыmlarыn icrasы qaчыш hissяdя яldя edilmiш hя -
rя kяt enerjisinin topa юtцrцlmяsinя vя belяliklя dя atma nяticяsinin yцksяl mя -
sinя imkan verir. Чarpaz ad dыmlarыn icra texnikasыnы mяnimsяmяdяn topu
atan шagird юz potensialыnы tam reallaшdыra bilmir. Nяticя aшaьы olur.

Чarpaz addыmlarыn icrasы шяkil 14-дя verilmiшdir. Bu icraya yiyяlяnmяk цчцn
atma xяttindяn arxaya 5 addыmlыq mяsafяdя nяzarяt xяtti чяkilir. Nяzarяt
xяttinя qяdяr сiz topu saь яldя tutaraq adi qaчыш ritmindя yaxыnlaшыrsыnыz.
Nяzarяt xяttinя чatdыqda iki qaчыш addыmыnda top tutan яl geriyя aparыlыr, eyni
zamanda gюvdя yan tяrяfi ilя atma istiqamяtinя tяrяf dюnцr (шяk.14-dя 1-6).
Цчцncц addыm daha geniш, saь ayaqla icra olunur, qol daha da arxaya aparы -
lыr (шяk. 14-dя 7, 8 ,9 ). Dюrdцncц чarpaz addыm saь ayaqla sol цzяrindяn
irяliyя aparыlыr (шяk.14-dя 10-13) Цчцncц vя dюrdцncц addыmlarda gюvdя
tama milя atma istiqamяti nя yanakы dюnцr, sol qol irяlidя demяk olar ki, tam
цfцqi vяziyyяtdя dцzяlmiшdir. Beшinci addыm sol ayaьыn geniш hцcum hяrяkяti
ilя daya ьa qoyulmasыйла eyni vaxtda gюvdяnin kяskin sцrяtlя atma istiqa -
mяtinя чevrilmяsi vя topun atыlmasы ilя tamamlanыr (шяk.14-dя 14-19).

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Гачараг узунлуьа вя щцндцрлцйя тулланма, топатма щярякятляри сиздя

щансы щяряки габилиййяти инкишаф етдирир?
2. Щансы щярякятляр сцрят-эцъ габилиййятинин инкишафына сябяб олур?
3. Сцрят-эцъ габилиййяти нядир?
4. Тулланмаларда гачыш фазасынын ролу нядян ибарятдир?

36

Шяkil 14

Çap üçü
n dey

il



ЭИМНАСТИКАЭИМНАСТИКА
Gimnastika hяrяkяtlяrinin icra texnikasы

Dayaqsыz tullanmalar. Bu hяrяkяtlяri dяrinя tullanmalar da adlandыrыrlar.
Bu tullanmalar mцxtяlif hцndцrlцklяrdяn: gimnastika divarыndan, tir,
gimnastika atы цzяrindяn yerinя yetirilя bilяr. Hяrяkяtlяr ayrы-ayrы чыxыш
vяziyyяt lя rin dяn:  oturuшdan, yarыmoturuшdan, яsas duruшdan, sallanmadan
icra edilir.

Diqqяt!
Dayaqsыz tullanmalarыn icrasы zamanы zяdяalma ehtimalы olduьu

цчцn yerя enmя sahяsindя (xяndяkdя) kюmяkчi mцhafizячi durmalыdыr.
Dayaqlы tullanmalar.
Gimnastika keчisi  цzяrindяn ayaqlar aralы tullanma (qыzlar).
Иcra texnikasы: Qaчaraq gimnastika keчisindяn 30-40 sm aralыдa qoyulmuш

kюrpц цzяrindяn tяkan verмякля яllяr keчi цzяrinя dayaьa qoyuлур, чanaq
bud oynaьыndan bцkцlяrяk qычlar aralanыr. Яllяrlя tяkandan sonra gюvdя
aчыlыr, яllяr yuxarыya-yanlara aparыlыr vя yerяenmя icra olunur. Яllяrlя tяkan
чiyinlяr dayaq sahяsini keчяn anda baшa чatmalыdыr. Gюvdяnin aчыlmasы
яllяrlя tяkandan sonra  чiyin qurшaьыnыn vя baшыn yuxarыya qaldыrыlmasы,
bяdяnin arxaya яyilmяsi hesabыna icra edilir.

Шяkil 1. Gimnastika keчisi цzяrindяn ayaqlar aralы tullanma.

Dayaqlы tullanmanыn icra texnikasы tяdricяn tяkmillяшdirilir. Иcra шяraiti
getdikcя чяtinlяшdirilir. Tяkandan sonra yerяenmя mяsafяsi gimnastika keчi -
sin dяn 90 sm, 1 m, 1,20 m mяsafяlяrя чяkilir. Vя ya yerяenmя mцяyyяn  юlчц -
lц, mяsяlяn: 40X50 sm (50X50 sm) niшanlanmыш sahяdя yerinя yetirilir. Иcra
шяraiti baшqa цsulla da чяtinlяшdirilя bilяr. Mяsяlяn, tяkan yeri xeyli arxaya
чяkilmяklя uчuш fazasы artыrыlыr vя s.
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Eninя qoyulmuш gimnastika keчisi цzяrindяn qычlarы bцkяrяk tullanma (oьlanlar).

Шяkil 2. Eninя qoyulmuш gimnastika keчisi цzяrindяn qычlarы bцkяrяk tullanma.

Иcra texnikasы. Kюrpц цzяrindяn ayaqlarыn tяkanыndan sonra яllяr keчi
цzя  rinя dayaьa qoyulur, чanaq, bud vя diz oynaqlarы bцkцlцr, dizlяr sinяyя
doьru чяkilir. Яllяrля alяtdяn tяkandan sonra чiyinlяrin yuxarы qalxmasы hesa -
bыna gюvdя bцkцlцr. Alяti keчdikdяn sonra яllяr yuxarыya qaldыrыlыr, gюvdя tam
aчыlыr, yerяenmя zamanы enmя zяrbяsini azaltmaq mяqsяdi ilя чanaq, bud vя
diz oynaьы yenidяn bцkцlцr.

Dayaqlы tullanmalarыn icra texnikasыna yiyяlяnmяk цчцn kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Dizlяr цzяrindя dayaqdan dabanlar цzяrindя oturuш, ayaqlarыn tяkanы ilя

kцrяk lяri yuxarыya qaldыrmaq, dizlяri sinяyя tяrяf чяkmяk vя tez чыxыш vяziy -
yя tinя qayыtmaq. 

2. Uzanaraq dayaqda qollarыn tяkanы ilя dюшяmяdяn ayrыlaraq ovuclarы bir-
birinя vurub, чыxыш vяziyyяtinя qayыtmaq.

Шяkil 3
3. Uzanaraq dayaqdan qollarыn vя qычlarыn eyni vaxtlы tяkanы ilя oturuшa

keчmяk, qollar irяlidя, чыxыш vяziyyяtinя qayыtmaq.
4. 2-3 qaчыш addыmыndan qaчaraq dюшяk цzяrindя qollarla dayaq, qollarla

tяkan verяrяk oturuшa keчmяk (kюmяklя vя sяrbяst icra etmяk), чыxыш vяziy -
yяtinя qayыtmaq. 
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5. 2-3 qaчыш addыmыndan qaчaraq keчi цzяrindя dayaqlы oturuш vя gюvdяni
cяld aшaraq sычramaq.

6. Dayaqlы oturuшdan яllяri gimnastika skamyasы цzяrinя qoyaraq
tullanmaq, qычlarы bцkцb skamya цzяrindяn irяliyя aparmaq.

7. 3-5 addыmыndan qaчaraq kюmяklя (bir яllя чiyin yanыndan qoldan, digяri
ilя яldяn tutmaq vя yerяenmяyя qяdяr mцhafizя etmяk) keчi цzяrindяn
qычlarы bцkяrяk tullanmaq.

8. Sяrbяst qaчышла qычlarы bцkяrяk кечи цzяrindяn tullanmaq.

Sallanmalar vя dayaqlar
Siz artыq VI sinifdя mцяyyяn sallanma hяrяkяtlяrini юyrяndiniz. Иndi юyrяn -

diyiniz sadя sallanma hяrяkяtlяrini birlяшmяdя icra edя bilяrsiniz. Mяsяlяn,
duraraq sallanmadan (шяk. 5) oturaraq sallanmaya (шяk. 6); oturaraq
sallanmadan uzanaraq sallanmaya (шяk. 7); duraraq arxadan sallanmadan
(шяk. 8) oturaraq arxadan sallanmaya (шяk. 9); oturaraq arxadan sallan-
madan uzanaraq arxadan sallanmaya (шяk. 10); duraraq sallanmadan
duraraq bцkцl mяdя sallanmaya (шяk. 11) keчmяk olar.

Bцkцlц sallanmadan (шяk. 12) bцkцlяrяk arxadan sallanmaya (шяk. 13)
keчяrяk hяrяkяtlяri mцrяkkяblяшdirmяk dя mцmkцndцr.
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Шяkил 5
Дурараг салланма

Шяkил 6
Отурараг салланма

Шяkил 7
Узанараг салланма

Шяkил 8
Дурараг архадан

салланма

Шяkил 9
Отурараг архадан

салланма

Шяkил 10
Узанараг архадан

салланма
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Dayaqlar _ чiyinlяrin alяtdя tutma nюqtяsindяn hцndцrdя yerlяшmяsi ilя
bяdяnin vяziyyяtidir.

Sallanmalarda olduьu kimi, сiz VI sinifdя юyrяndiyiniz mцxtяlif dayaq hяrя kяt -
lяrini bir birlяшmяdя, mцяyyяn ardыcыllыqla yerinя yetirя bilяrsiniz: mяs., da yaq dan
(шяk. 22) ayaq irяlidя olmaqla ayaqlar aralы dayaьa (шяk. 23) keчid; ayaqlar
aralы dayaqdan (шяk. 23) ayaьы arxaya aparmaqla dayaьa keчid;  dayaqdan
ayaqlarы nюvbя ilя keчirmяklя arxada dayaьa (шяk. 24) keчid; mцxtяlif
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Шяkил 11
Дурараг бцкцлмядя

салланма

Шяkил 12
Бцкцлц салланма

Шяkил 16
Буъагла салланма

Шяkил 14
Бцкцляряк салланма

Шяkил 15
Архайа яйиляряк

салланма

Шяkил 13
Архадан салланма

Шяkил 17
Диз бцкцшцндя

салланма

Шяkил 19
Узанараг
салланма

Шяkил 18
Дурараг
салланма

Шяkил 20
Саьла хариъдян

салланма

Çap üçü
n dey

il



tutmalarla arxada dayaqdan (шяk. 24) aшaьыdan tutan яl цzяrindя dюnя rяk
dayaьa (шяk. 22) keчmяk; mцxtяlif tutmalarla ayaqlar aralы dayaqdan (шяk. 23)
чiyin irяli dюnmяklя dayaьa (шяk. 22) (aшaьыdan tutan яl цzяrindяn) keчid vя s.

Hяrяkяtlяrin icrasы zamanы яzяlяlяr gяrgin, pяncяlяr irяliyя dartыlmыш vяziy -
yяtdя olmalыdыr. Bu estetik cяhяtdяn яlveriшli olmaqla yanaшы, hяrя kяt lя rin
icrasыnы asanlaшdыrыr vя zяdяlяnmяlяrin qarшыsыnы alыr.

Sallanmalar vя dayaqlar.
Aшaraq dayaьa qalxmaq _ bu hяrяkяt alчaq, orta vя hцndцr turniklяrdя,

mцvafiq olaraq ayaqlarыn tяkanы, ayaьыn tяkanы vя qцvvя hesabыna, hцndцr
turnikdя isя sallanmadan qolun qцvvяsi hesabыna aшaraq dayaьa qalxma
kimi icra oluna bilяr.

41

Шяkил 22
Дайаг

Шяkил 23
Айаглар аралы дайаг

Шяkил 24
Архада дайаг

Шяkил 25
Саьла дайаг

Шяkил 26
Саьла дайаьа

галхма

Шяkил 27
Бир айаьын йеллянмяси

иля дайаьа галхма

Шяkил 28
Гцввя иля нювбяли
дайаьа галхма

Шяkил 29
Паралел голларда

яллярля дайаг

Шяkил 30
Паралел голларда саидляр

цзяриндя дайаг

Шяkил 31
Паралел голларда

дайаг

Шяkил 32
Паралел голларда
буъагла дайаг
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Turnikdя (orta hцndцrlцklц) hяrяkяtlяr (oьlanlar)
Иki ayaьыn tяkanы ilя aшaraq dayaьa qalxmaq.
Иcra texnikasы: Bцkцlmцш qollarla sallanmada dayanaraq (шяk. 35, vяz.1) iki

ayaьыn tяkanы ilя qычlarы qaldыraraq, bцkцlяrяk sallanma (irяlidяn) vяziyyяti
almaq. Qollarыn bцkцlmяsini davam etdirmяklя qarыn turnikя toxunana qяdяr
qычlarы turnik цzяrindяn yuxarы-arxaya aparmaq (шяk. 35, vяz. 3), sonra qollarы
aчmaqla dцzяlmяk, baшы qaldыrmaq vя dayaq vяziyyяti almaq (шяk. 35, vяz. 4).
Аyaqlarыnыzыn aшaьыya enяrяk шaquli xяtti keчmяmяsinя diqqяt yetirmяk la zыm-
dыr. Bяdяnin dayaqda vяziyyяti цfцqi xяttя yaxыn olmalыdыr.

Шяkil 35. Ayaqlar aralы dayaqdan arxaya saьы (solu) keчirmяklя dayaq.

Айаглар аралы дайагдан архайа саьы (солу) кечирмякля дайаг.
Иcra texnikasы: Dayaq vяziyyяtini almaq цчцn сiz bir ayaьыn tяkanы, digя -

rinin yellяnmяsi ilя qalxaraq dayaqda durursunuz (шяk. 36).

Шякил 36
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Шяkил 33
Паралел голларда голлар цзяриндя

бцкцляряк дайаг

Шяkил 34
Паралел голларда айаглар аралы

отурушда дайаг
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Bu vяziyyяtdяn bir ayaq (saь vя ya sol) turnik цzяrindяn irяliyя keчirilir vя
сiz qычlar aralы dayaq vяziyyяtinя keчirsiniz. (шяk. 37, vяz.1) Bu vяziyyяtdяn
dayaьa keчid aшaьыdakы kimi yerinя yetirilir: ilkin olaraq dюnmя icra oluna caq
tяrяfdя yerlяшяn яl turniki aшaьыdan tutur, bяdяnin aьыrlыьы onun цzяrinя
keчirilir, sonra baшыn, чiynin vя gюvdяnin dюndяrilmяsi ilя digяr яl tur niki
yuxarыdan tutur. Ardыnca чanaq yuxarыya qaldыrыlыr, ayaq turnik цzяrin dяn
arxaya keчirilir vя dayaq vяziyyяti alыnыr. 

Шякил 37

Bцkцlцb-aчыlaraq dayaьa qalxma.
Иcra texnikasы: Turnikdя sallanmadan irяliyя yellяnmя icra olunur. Шaquli

xяtti keчdikcя чanaq-bud bцkцlцr vя yellяnmяnin sonuna qяdяr bir ayaq
qollarыn arasыndan, aшaьыdan turnikя yaxыnlaшdыrыlыr. Arxaya yellяnmяnin
baшlanmasы ilя bir ayaq turnik цzяrindяn yuxarыya-arxaya aparыlaraq dizdяn
bцkцlцr. Eyni vaxtda digяr qыч чanaq oynaьыndan kяskin hяrяkяtlя aчыlыr, arxaya
aparы lыr, hяr iki ялlя turnikя istinad edяrяk, dцz qollarы gюvdяyя sыxmaqlа dayaьa
чыxылыr.

Шякил 38

Paralel qollar (oьlanlar)
Qalxaraq qычlar aralы oturuш.
Иcra texnikasы: Яllяr цzяrindя dayaqda yellяnmяdяn sonra сiz bцkцlяrяk

dayaq vяziyyяti alыrsыnыz (шяk. 39, vяz.1). Sonra чanaq-bud oynaьыnы irяliyя-
yuxarыya fяal aчmaqla qычlar yanlara aparыlыr vя paralel qollar цzяrindя
ayaqlar aralы oturuш vяziyyяti alыnыr (шяk. 39, vяz. 2).
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Шякил 39
Dayaqda yellяnmяdяn arxaya sычrayыш.
Иcra texnikasы: Dayaqda yellяnmяdя шaquli xяtdяn arxaya keчdikdя

bяdяn чanaq-bud oynaьыndan fяal olaraq aчыlыr, qычlar arxaya-yuxarыya apa -
rыlыr. Yellяnmяnin sonunda "dayanma nюqtяsi”ндя bяdяni sычrayыш istiqamяtinя
чяkmяk, uzaqdakы qol цzяrindяki яli gюtцrцb sычrayыш tяrяfdяki qoldan tutmaq,
digяr яli yana aparmaq, beli aчaraq sычrayыб yerя enmяk.

Шякил 40

Mцxtяlif hцndцrlцklц paralel qollar (qыzlar)
Yuxarы qolda aчыlaraq sallanma.
Иcra texnikasы: Yuxarы qolun altыnda, цzц aшaьы qola tяrяf duraraq yuxarы

qoldan tutmaq. Ayaqlarla tяkan verib onlarы aшaьы qolun цzяrinя qoymaq. Bu
vяziyyяt "aшaьы qol цzяrindя sallanaraq oturuш" adlanыr. Bu vяziyyяtdяn bir
ayaqla aшaьы qoldan tяkan, digяrini yellяndirmяklя qollarda sallanmaya (baш
aшaьы) keчmяk. Bu vяziyyяtdяn baшы arxaya aparmaq vя чanaq-bud
oynaьыndan aчыlmaq. Bu zaman bud qola dirяnяcяkdir. Bir neчя saniyяdяn
sonra ayaьы buraxmaq vя чыxыш vяziyyяtinя qayыtmaq.

Шякил 41
44
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Akrobatika (oьlanlar)
Иrяli mayallaq aшaraq kцrяklяrdя duruш.
Dayaqlы oturuш (шяk. 42, vяz.1) vя ya dizlяrdя dayaqdan qычlarы aчaraq

чanaq-bud oynaьыndan bцkцlmяk vя baшы sinяyя яyяrяk, boyun vя kцrяklяr
цzяrinя enmяk. Sonra pяncяlяri dюшяmяdяn ayыrmadan яllяri kцrяklяr altыna
dayaьa qoyub (шяk. 42, vяz. 2) ayaqlarы kцrяklяr цzяrindя duruш vяziyyяtinя
qaldыrmaq (шяk. 42, vяz. 4). Qruplaшaraq irяliyя yuvarlanыb durmaq.

Шякил 42
Arxaya mayallaq aшaraq ayaqlar aralы dayaq (oьlanlar).
Иcra texnikasы: Arxaya adi mayallaq aшmadan ancaq tamamlayыcы hissя

ilя fяrqlяnir. Belя ki, arxaya yuvarlanыb dayaьa keчid zamanы ayaqlar yanlara
aparыlыr. Яllяrя istinad edяrяk ayaqlar aralы dayaq vяziyyяti alыnыr.

Шякил 43
Baш vя qollar цzяrindя duruш.
Иcra texnikasы: Oturaraq dayaqdan (шяk.44, vяz.1) bяdяnin aьыrlыьыnы яllяr

цzяrinя keчirin, alыnы яllяrdяn bir az irяlidя dюшяyя dirяyin (шяk. 44, vяz. 2) (яllя rin
vя baшыn dayaq nюqtяlяri цчbucaq яmяlя gяtirir), qычlarыn tяkanы ilя baш vя
яllяr цzяrindя duruшa keчin. (шяk. 44, vяz. 3) Sakit halda qычlarы dцzяl din, ayaq larы
yuxarыya qaldыrыn. Hяrяkяtи яks tяrяfя icra edяrяk чыxыш vяziyyяtinя qayыdыn. 
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Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Gimnastika divarыnda bцkцlяrяk arxadan sallanmыш vяziyyяtdяn (шяk. 45,

vяz.1) aчыlaraq sallanmыш vяziyyяtя (шяk. 45, vяz. 2) keчmяk. X 4-6 dяfя.

Шякил 45
2. Dюшяmяdя niшanlanmыш nюqtяlяrя baшы vя яllяri dayaьa qoymaq. Bяdя -

nin aьыrlыьыnы bяrabяr bюlцшdцrmяklя baш vя яllяr цzяrinя keчirmяk, ayaqlarы
dюшяmяdяn qaldыrmadan bu vяziyyяtdя 3-4 san qalmaq X 4-6 dяfя.

3. Divar юnцndя baш цzяrindя, qычlarы bцkяrяk dayanmaq (kюmяklя vя
mцs tяqil) X 4-6 dяfя.

4. Divar юnцndя baш цzяrindя qычlarы bцkяrяk duruшdan tяdricяn qычlarы
dцzяl dяrяk ayaqlarы yuxarыya qaldыrmaq vя bu vяziyyяtdя 5-6 san qalmaq,
ч.v. qayыtmaq X 4-6 dяfя.

Qычlarы bцkяrяk baш цzяrindя duruш (qыzlar).
Bu hяrяkяt baш vя яllяr цzяrindя duruшun юyrяnilmяsi цчцn kюmяkчi

hяrяkяt hesab olunur. 
Иcra texnikasы: Dayaqlы oturuшdan (шяk. 46, vяz.1) qычlaы aчaraq baшla dю -

шя yя dirяnmяk (шяk. 46, vяz. 2), bяdяnin aьыrlыьыnы baш vя яllяr цzяrinя keчi -
rя rяk яvvяlcя bir qычы (шяk. 46, vяz.3), sonra digяrini dizdяn bцkяrяk, tяkan
vermяdяn sinяyя tяrяf чяkmяk vя qычlarы bцkяrяk baш цzяrindя duruш vяziy -
yяti almaq (шяk. 46, vяz.4).

Шякил 46
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Arxaya mayallaq aшaraq yarыmшpaqat (qыzlar).
Иcra texnikasы: Дайаглы отурушдан ялляр бир гядяр ирялидя (шяk. 47, vяz. 1) _

бядянин аьырлыьыны ялляр цзяриня кечирмяк, сонра яллярля тякан веряряк архайа
йуварланмаг (шяk. 47, vяz. 2, 3). Архайа йуварланма гуртардыгда, бир гычы
диздян бцкяряк синяйя тяряф чякмяк (шяk. 47, vяz. 4) вя дизцзяриня дайаьа
гоймаг.Диэяр гычы бцкмяйяряк там ачмаг вя архайа галдырмаг, диз цзяриндя
дурараг ялляр дайагда (шяk. 47, vяz. 5). Гычы ашаьыйа ендиряряк архайа апармаг,
ялляри дюшямя иля сцрцшдцряряк эювдяни дцзялтмяк, йарымшпагат вязиййяти
алмаг (шяk. 47, vяz. 6).

Шякил 47

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Дайаг нядир?
2. Салланма нядир?
3.Турникдя вя паралел голларда эимнастика щярякятляри щансы габилиййяти

инкишаф етдирир?
4. Сиз сящяр эимнастика комплексини иъра едирсинизми?
5. Бир нечя щярякятдян ибарят садя сящяр эимнастикасы комплексини нцма -

йиш етдирин.
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BASKETBOLBASKETBOL

Яsas oyun fяndlяri
Basketbolda irяlilяmяnin uzlaшdыrыlmasы topla vя topsuz yerinя yetirilяn 2-3

цsuldan ibarяt ola bilяr: qaчыш-sцrяtlяnmя; qaчыш-dayanma; irяliyя qaчыш-dayanma-
arxaya qaчыш; saьa-sola bitiшdirici addыmlar; topun yerindя чilяnmяsi, arxaya
чilяnmяsi, bitiшdirici addыmlarla saьa-irяliyя чilяmяlяr кими irяlilяmя цsulunun
seчilmяsi konkret шяraitdяn asыlыdыr. Yerdяyiшmяlяri icra etmяk цчцn onlarыn
icrasы tяklikdя yaxшы mяnimsяnilmяlidir.

Hяrяkяt istiqamяti vя sцrяti dяyiшmяklя, kцrяyi mцdafiячiyя
чevirmяklя topun aparыlmasы (шяk.1).

Rяqib mцdafiячini keчmяk цчцn zяruri basketbol elementidir. Topu saь
яllя чilяyяrkяn dюшяmяdяn qalxan top sol яlя keчirilir. Sol ayaq цzяrindя saь
чiyinlя arxaya, kцrяyi mцdafiячiyя tяrяf dюnmя vя topun sol яllя чilяnяrяk
aparыlmasы icra olunur. Oyun яrzindя topun aparыlma sцrяti hяm rяqib, hяm
dя komanda yoldaшlarыnыn fяrdi fяaliyyяtindяn asыlы olaraq daim dяyiшir.

Шякил 1

Topa yiyяlяnmя

Topu dartaraq (qopararaq) яlя keчirmяk.
Яgяr mцdafiячi topu яlя keчiribsя, bu zaman onun яlindяn topu dartыb

almaьa чalышmaq lazыmdыr. Bunun цчцn hяr iki яllя topu mюhkяm tutaraq kяs kin
hяrяkяtlя юzцnя tяrяf dartmaq vя eyni vaxtda gюvdяni yana чevirmяk lazыm -
dыr. Rяqibin mцqavimяtini dяf etmяk цчцn top цfцqi ox яtrafыnda fыrladыlmalыdыr.

Topun qяbulu zamanы vurularaq яlя keчirilmяsi.
Mцdafiячi hцcumчuya yaxыnlaшыr vя onun topla fяaliyyяtinя fяal mane olur.

Bunun цчцn o topa tяrяf яlini uzadыr vя sonra яvvяlki vяziyyяtinя qayыdыr.
Яlveriшli an yarandыqda topun kяskin vя qыsa hяrяkяtlя vurulmasы barmaqlarы
bir yerя sыxыlmыш яllя icra olunur. Topun vurulmasы onun rяqib tяrяfindяn
tutulmasы anыnda vя aшaьыdan icra edildikdя daha effektli hesab olunur.
Xцsusяn, hoppanaraq topu yuxarыda tutub, dayaьa enmя anыnda aшaьыdan
vuraraq topu яlя keчirmяk daha яlveriшlidir (шяk. 2).
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Шякил 2
Чilяmя zamanы topun vurularaq яlя keчirilmяsi.
Mцdafiячi topu чilяyяrяk aparan hцcumчunun hяrяkяt sцrяtinя mцvafiq

hяrяkяt edir, onun hяrяkяt ritmini mцяyyяnlяшdirir vя top dюшяmяdяn qalx dыьы
anda  yandan vuraraq topu hцcumчudan uzaqlaшdыrыr (шяk. 3). Bu texniki цsulu
hцcumчunun arxa tяrяfindяn dя yaxыnlaшaraq icra etmяk mцmkцndцr (шяk. 4).

Dayanmalar vя dюnmяlяr

Dюnmяlяr basketbol oyununda чox mцhцm fяndlяrdяn biridir. Bu hцcumчu
цчцn mцяyyяn oyun шяraitlяrindя topu itirmяmяk, mцdafiячini keчmяkdя mцhцm
fяaliyyяt nюvц hesab olunur. Dюnmяnin icrasыndan sonra topu sяbяtя atmaq,
чilяyяrяk irяlilяmяk, komanda yoldaшыna юtцrmяk olar. Vя bцtцn bu fяaliy yяt lяr
zamanы topu mцdafiячidяn qorumaq lazыmdыr. Dюnmяni icra edяn oyunчunun
hяrяkяti пярэарын (sirkulun) hяrяkяtini xatыrladыr. Пярэарda olduьu kimi dюnmяni
icra edяn oyunчu da bir ayaq цzяrindя ya tam, ya da yarыmчыq dюnяrяk юz
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Шяkil 4. Topun arxadan vurulmasы.

Шяkil 3. Rяqib topu чilяyяrkяn topun yandan vurulmasы.
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fяaliyyяtini qurur. Bu zaman oyunчu dayaq ayaьыnы yerdяn gюtцrmяmяlidir.
Oyun qayda larы dюnmяlяrin icrasы zamanы mцяyяn mяhdudiyyяtlяr qoyur. Bu
mяhdudiy yяtlяri яvvяlcяdяn bilmяk olduqca zяruridir.            

Шякил 5
Яn sadя qayda topu yerindя durub, qяbul edяn oyunчuya aiddir. Bu oyun-

чu istяnilяn tяrяfя, saьa vя ya sola dюnя bilяr. Bunu o юzц seчir. Mяsяlяn,
tutaq ki, oyunчu hяrяkяtdя, bir ayaьы yuxarыda olduqda topu qяbul eдир vя
topu sяbяtя atmazdan vя ya юtцrmяzdяn яvvяl dюnmяk qяrarыna gяlir. Belя
halda о, ilk nюvbяdя havada olan ayaьыnы dюшяmяyя qoymaqla dayanmalыdыr.
Belя dayanma iki sayla dayanma adlanыr, йяni topu qяbul etmя anы "bir" vя
ikinci ayaьыnы dayaьa qoyduqda "iki" (шяk. 5).

Шякил 6
Иki sayla dayanma zamanы arxadakы ayaq dayaq ayaьы hesab olunur vя

onun яtrafыnda istяnilяn qяdяr dюnmяlяr icra etmяk mцmkцndцr (onu dюшя -
mя dяn gюtцrmяdяn). 

Яgяr iki sayla dayanma anыnda oyunчu pяncяlяrini paralel qoyubsa, o zaman яsas
ayaq, dayaq ayaьы bir sayda dюшяmяdя, dayaqda olan ayaq hesab olacaqdыr.

Bяzi hallarda dayanma "bir" sayda icra olunur. Oyunчu hяr iki ayaьы havada
olduqda topu tutur vя bundan sonra eyni vaxtda hяr iki ayaq цzяrinя dayaьa enir.
Belя hallarda oyunчu istяnilяn tяrяfя vя istяnilяn ayaq цzяrindя dюnя bilяr (шяk. 6).

Шяkil 7-dя oyunчunun geriyя dюnmяsi gюstяrilir. Bu zaman onun saь чiyni
topla birlikdя arxaya hяrяkяt edir vя rяqibdяn uzaqlaшыr.
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Шяkil 7                                                Шяkil 8
Nя vaxt rяqib topla olan oyunчunu шяkil 8-dя gюstяrildiyi kimi qarшыlayыrsa, o

zaman topu itirmяk tяhlцkяsi meydana чыxыr. Rяqib topun saьa vя ya sola
юtцrцlmяsi zamanы onu яlя keчirmяyя hazыrdыr. Oyunчu dюnmя edяrяk topu saьa
юtцrmяk qяrarыna gяlir. Onun saь ayaьы dayaq ayaьыdыr. Vя o, sol ayaqla arxa ya
hяrяkяt edяrяk dюnmя yerinя yetirir. Belя vяziyyяtdя чiyinlяr topu rяqibdяn
gizlяdir (шяk. 9, 10). Dюnmя elя bir hяddя icra olunmalыdыr ki, topla olan oyunчu
kцrяyini rяqibя tяrяf чevирir vя o, bцtцn gюvdяsi ilя topu qoruyur (шяk. 10).
Bundan sonra o, nяzяrdя tutduьu юtцrmяni yerinя yetirmяk imkanы яldя edir.

Шяkil 9                                                Шяkil 10

Юtцrmяlяr
Basketbolda юtцrmяlяr topun sяbяtя atыlmasы цчцн яlveriшli mюvqeyя

чыxarыlmasы mяqsяdi ilя istifadя olunan texniki цsuldur. Topla hяrяkяt edяn
oyunчu mцdafiячinin fяal mцqavimяti ilя qarшыlaшdыqda sяrbяst vяziyyяtdя
yerlяшяn komanda yoldaшыna юtцrmя etmяlidir. Bu cцr юtцrmяlяr basketbolu
dinamik, maraqlы oyuna чevirir. Topu komanda yoldaшыna dяqiq юtцrmяk hяr
bir oyunчu цчцn zяruri bir bacarыqdыr. Mцxtяlif юtцrmя nюvlяri mюvcuddur.
Burada сiz oyun prosesindя tez-tez istifadя olunan юtцrmяlяrin icra цsullarы
ilя tanыш olacaqsыnыz.

Topun iki яllя sinяdяn юtцrцlmяsi.
Digяr юtцrmя цsullarыna nisbяtяn daha tez-tez istifadя olunur. Bu  юtцrmя

цsulu rяqibin fяal mцqavimяtinin olmadыьы, sadя oyun шяraitindя, qыsa vя orta
mяsafяlяrя topun tez vя dяqiq  юtцrцlmяsinя imkan verir.

Bu юtцrmя zamanы top qollarыn bцtцn oynaqlardan kяskin dцzяlmяsi hesabыna,
gюvdяnin irяliyя, яlin topa яks fыrlanma hяrяkяti vermяklя lazыmi istiqa mяtя
itяlяnir (шяk.11).
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Шяkil 11       Шяkil 12 Шяkil 13

Topun iki яllя sinя юnцndяn юtцrцlmяsi цчцn чыxыш vяziyyяtindя top sinя
sяviyyяsindя, яllяr topun mяrkяzi hissяsindяn bir az arxada, geniш vя
sяrbяst tutulmuш barmaqlarla saxlanыlыr (шяk. 12). Чыxыш vяziyyяtindя ayaqlar
bir-birinя paralel qoyulur. Юtцrmяnin yumшaq alыnmasы цчцn яллярля юzцndяn
aшa ьыya vя geriyя olmaqla чox da bюyцk olmayan ilgяkvari (qюvsvari) bir
hяrя  kяt etmяk (шяk.13) vя topu dayanmadan irялiyя, atma istiqamяtinя
itяlяmяk lazыmdыr. Bu zaman gюvdяni irяliyя яyilmяklя qычlarыn vя qolun qцv -
vя sinin topa юtцrцlmяsinя nail olmaq zяruridir. Gюvdя юtцrmяnin ardыnca
hяrяkяt etmяlidir (шяk. 14, 15).

Юtцrmя hяrяkяti nя qяdяr tez icra edilяrsя, onun rяqib tяrяfindяn яlя
keчirilmя ehtimalы bir o qяdяr azdыr.

Topun iki яllя aшaьыdan юtцrцlmяsi.
Bu юtцrmя цsulundan daha чox dayanma vя dюnmяdяn sonra, eyni za -

manda digяr hallarda, qыsa vя ya orta mяsafяlяrя юtцrmяlяr цчцn dя istifadя
oluna bilяr. Bu юtцrmяni mцdafiячi vя komanda yoldaшыnыn yerlяшmя
vяziyyяtindяn asыlы olaraq saь vя sol tяrяfdяn icra etmяk mцm kцn dцr. Bu
zaman top яvvяlcя arxaya, buda tяrяf aparыlыr, sonra hяr iki яlin hяrяkяti ilя
irяliyя gюndяrilir.
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Шяkil 16                                         Шяkil 17

Шяkil 18 Шяkil 19
Topun юtцrцlmяsi zamanы qычlar eynivaxtlы hяrяkяt edir. Top arxaya, buda

tяrяf aparыlaraq irяliyя addыm atыlыr, qычlar dizdяn azacыq bцkцlцr (шяk. 16).
Qo laylandыrma hяrяkяtinin sonunda saь qol daha чox arxaya aparыlыr (шяk. 17).
Bu vяziyyяtdяn hяr iki яl topu yцngцlcя fыrladaraq irяliyя itяlяyir. Top irяliyя
gюndяrildikdя bяdяn bцtцn aьыrlыьы ilя onun ardыnca hяrяkяt edir (шяk. 18, 19).

Topun iki яllя yuxarыdan юtцrцlmяsi.
Rяqibin fяal mцdafiяsi zamanы orta mяsafяlяrя юtцrmяlяrdя istifadя olunan

texniki цsuldur. Bu юtцrmя zamanы topun baш цzяrindя yerlяшmяsi onu rяqib
mцdafiячi цzяrindяn komanda yoldaшыna dяqiq юtцrmяyя imkan verir.

Иcra texnikasы: Oyunчu azacыq dirsяkdяn bцkцlmцш qollarla topu baш цzя-
rinя qaldыrыr, baш arxasыna aparыr (шяk. 20, вяз.1) vя qollarы kяskin hяrяkяtlя
dirsяklяrdяn dцzяldяrяk яllяrin fяal hяrяkяti ilя topu komanda yoldaшыna
юtцrцr (шяk.20, vяz. 2-3)
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Tопун сябятя атылмасы
Yaxшы basketbol oynamaq цчцn bцtцn texniki fяndlяря yiyяlяnmяk lazыm -

dыr. Lakin bu fяndlяr iчяrisindя oyunun nяticяsi цчцn xцsusi rolu olanы topun
sяbяtя atыlmasы bacarыьыdыr. Qalan bцtцn texniki цsul vя fяndlяr, onlardan
istifadя topun яlveriшli vяziyyяtdяn sяbяtя atыlmasы цчцn шяrait yaratmaqdыr.
Siz artыq 6-cы sinifdя bir neчя sadя atma texnikasыna yiyяlяnmisiniz. Burada
isя digяr atma цsullarыnыn icra texnikasы ilя tanыш olacaqsыnыz.

Bir яllя чiyindяn atma.
Struktur cяhяtdяn sinяdяn iki яllя atmaya oxшardыr. Atmanыn bu цsulu

uzaq mяsafяdяn sяbяtя hцcumlar vя cяrimя atmalarы zamanы geniш istifadя
olunur. Qычlar da iki яllя sinяdяn atmada olduьu kimi hяrяkяt edir. Bu iki цsul
arasыnda fяrq atmanыn яvvяlindяки ilk hяrяkяtdядир: bir яl topdan gюtцrцlцr,
digяri onu sяbяtя istiqamяtlяndirir (шяk. 21).

Atma ilk чыxыш vяziyyяtindя topun qюvsvari hяrяkяti ilя baшlayыr (шяk. 22),
lakin qюvsvari hяrяkяtin sonunda top yuxarыya qalxdыьы anda яl elя чevril -
mяlidir ki, biri topun altыnda, digяri isя topun arxasыnda yerlяшmiш olsun (шяkil
23). Belя halda saь яl topun arxasыnda, sol яl isя sadяcя olaraq topu lazыmi
vяziyyяtdя saxlayыr. Bu vяziyyяtdяn saь яllя atma icra olunur (шяkil 24).

Шяkil 21               Шяkil 22                Шяkil 23                   Шяkil 24

Tullanaraq bir яllя чiyindяn atma.
Bu atma zamanы hяrяkяtdя (qaчaraq, irяlilяyяrяk) sяbяtя yaxыnlaшmaq,

yuxarыya tullanmaq, topu sяbяtdяn tяxminяn 30-35 sm hцndцrlцkdя lюvhяyя
(шitя) vurmaq лазымдыр. Lюvhяdяn qayыdan top sяbяtя dцшmяlidir (шяk. 25). Bu
цsulla atma nыn nяticяsi яsasяn qычlarыn dцzgцn iшi ilя tяmin edildiyi цчцn onun
юyrяnil mя sinя diqqяt yetirmяk lazыmdыr. Яgяr сiz sяbяtя saь tяrяfdяn yaxыnlaшыr -
sыnыzsa, o zaman atmanыn icrasы цчцn yuxarыya sol ayaьыn tяkanы ilя tulлanmaq
gяrяkdir (шяk. 26). Bu сizя saь яllя atmanы icra edяrkяn mцvazinяti daha yaxшы
saxlamaьa kюmяk edяcяkdir. Чох вахт topun bu цsulla sяbяtя atыlmasы lюv -
hяyя yaxыnda yerlяшяn яllя yerinя yetirilir (шяk. 27). Bu da topu rяqibdяn qorumaq
цчцн icra edilir. Bu hяrяkяt mяnimsяnildikdяn sonra sяbяtя sol tяrяfdяn ya -
xыn laшaraq saь ayaьыn tяkanы ilя atmaya yiyяlяnmяk lazыmdыr (шяk. 28). Чalыш -
malыsыnыz ki, "solla tяkan, saьla topu sяbяtя atma" vя яksinя qay dasыnы yadda
saxlayasыnыz (шяk. 29). Hяrяkяtdя atmanыn icra tex nikasыna yiyя lяn dik dяn sonra
чilяmяdяn vя ya topu qяbul etdikdяn sonra atmanыn icrasыnы юyrяnmяlisiniz. 
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Шяkil 25                            Шяkil 26                               Шяkil 27

Шяkil 28                                     Шяkil 29                 
Topu tutduqdan vя qaчышdan sonra topun sяbяtя atыlmasы.

Komanda yoldaшыnыn юtцrmяsindяn topu qяbul edяrяk saь ayaqla, sonra
sol ayaqla addыm icra edilir. Bununla eyni vaxtda top yuxarыya qaldыrыlыr, sol
ayaqla tяkan icra edilir vя yцksяk tullanmada top sяbяtя gюndяrilir (шяk. 30).

Diqqяt yetirmяk lazыmdыr ki, saь vя sol ayaqla addыmlarыn icrasы zamanы top
atmaya qяdяr hяr iki яllя yuxarыya qaldыrыlыr. Hяr iki qol dцzяldikdяn sonra sol
яl yana aparыlыr. Atma saь яllя, topu sяbяtdяn 30 sm hцndцrlцkdя шitя istiqa -
mяt lяndirmяklя icra olunur.

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Баскетбол ойуну щансы габилиййяти инкишаф етдирир?
2. Топун ютцрцлмясинин щансы цсулларыны билирсиниз?
3. Ютцрмя цсулларыны нцмайиш етдиря билярсинизми?
4. Топун сябятя атылмасынын щансы цсулларыны таныйырсыныз?
5. Онлары нцмайиш етдирин.
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HЯNDBOLHЯNDBOL

Яl topu vя ya hяndbol adlandыrыlan bu idman nюvц XIX яsrin sonlarыnda
Hollandiyada yaranmышdыr. Чox qыsa vaxt яrzindя hяndbol maraqlы vя
emosional idman nюvц kimi bцtцn dцnyaya yayыldы. Щazыrda щяnдbol цzrя
Дцnya чempionatы, qitя birinciliyi keчirilir, bu oyun Olim piya oyunlarыnыn
proqramыna daxil olunmuшdur.

Hяndbol ilk dяfя 1936-cы ildя Berlindя keчirilяn yay Olimpiya oyunlarыnыn
proqramыna daxil edilmiшdir.

Mяzmununa gюrя hяndbol oyunu insan цчцn gцndяlik zяruri olan hяrяki
bacarыqlardan: sцrяtli qaчышdan, sычrayышlardan vя atma hяrя kяt lяrindяn iba -
rяt dir. Bu mяnada hяndbol шagirdlяrdя hяrяki qabiliy yяtlяrin inkiшaf etdi ril-
mяsi vя fiziki hazыrlыьыn yцksяldilmяsi цчцn universal vasitя hesab oluna bilяr. 

Sistemli olaraq hяndbol oyunu ilя mяшьul olmaq yeniyetmяlяrdя sцrяtli
yerdяyiшmя, topla cяld, qяfil vя чevik hяrяkяt etmяk, gюzlя nil mя dяn dяyiшяn
шяraitlяrя vaxtыnda reaksiya vermяk, komanda yoldaшlarы ilя яmяkdaшlыq
etmяk kimi bacarыqlarыn formalaшmasыna шяrait yaradыr. Bu oyunun цstцn cя hяt-
lяrindяn biri dя burada oyun mюvqeyi qazanmaq vя topla mцbarizя zamanы
rяqibя qцvvя tяtbiq etmяyя icazя verilmяsidir. Bu da юz nюvbяsindя шagird -
lяrdя mцbarizlik, qцvvя potensialыnы artыrmaq hяvяsi yaradыr. Hяndbol oyunu
шяraitin dinamikliyi, kяskin olmasы sяbяbindяn hяmiшя yцksяk emosional
fonda keчir. Bu da hяm ayrы-ayrы hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafыna, hяm dя шa -
girdlяrin diqqяt, qяtiyyяt, iradi xцsusiyyяtlяrinin formalaшmasыna zяmin yaradыr.

Azяrbaycan Щяndbol Federasiyasы 1992-ci ildя tяsis olunmuшdur vя 1992-ci
ildяn Beynяlxalq Щяndbol Federasiyasыnыn цzvцdцr.

Яsas oyun qaydalarы

Hяndbol юlчцlяri 18 metrdяn 40 metrя kimi uzunluьu, 9-20 metr eni olan
meydanчada oynanыlыr. Qapыnыn юlчцlяri 3х2 metrdir (mini hяndbol цчцn 2,70
х 1,80 m). Hяr bir komanda 7 oyunчudan (onlardan biri qapыcыdыr) ibarяtdir.
Oyunun istяnilяn vaxtы oyunчunu яvяz etmяyя icazя verilir. Hяndbol oyunu
qыzlar цчцn hяr biri 15 dяqiqя olan 2 hissяdяn, oьlanlar цчцn иsя hяr biri 20
dяqiqя olan 2 hissяdяn ibarяtdir. Yaшlы idmanчыlar 2 hissяlik oyunun hяr bir
his sяsindя 30 dяq mцbarizя aparыrlar. Hissяlяr arasыnda 10 dяq.-lik fasilя verilir.
Hяr bir iшtirakчы oyun prosesindя topu яlindя 3 saniyя saxlaya, topla 3 addыm ata
bilяr. Bundan sonra top йа чilяnmяli, йа юtцrцlmяli, йа да qapыya atыlmalыdыr.

Topun bir яllя чilяnmяsi istяnilяn vaxt mцddяtindя davam etdirilя bilяr.
Lakin top яllя tutulub saxlanыldыqda dяrhal юtцrцlmяli vя ya qapы ya atыlmalыdыr.
Top yan xяtdяn oyuna bir яllя atmaqla daxil edilir. Яgяr top цz xяtdяn mцda -
fiя чiyя dяyяrяk чыxыrsa, o zaman kцnc zяrbяsi atыlыr. Topu kцncdяn atan
oyun  чuya 3 metrdяn чox yaxыnlaшmaq olmaz.

Meydanчadan oyunчular qapычы meydanчasыna daxil ola bilmяzlяr. Qapычы
isя цmumi oyun qaydalarыna riayяt etmяlidir.
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Qaydapozmalara gюrя cяrimяlяr. Hяndbol oyununda ciddi hesab
olunmayan: topla qaчыш, iki чilяmя, ayaqla oyun, qapычы zonasыna daxil olma,
яllя blok qoyma, rяqibi tutma, vurma kimi qayda pozuntularы zamanы hяmin
yer dяn sяrbяst cяrimя atышы verilir. Oyunчunun qapыya real top vurma
imkanыnыn qarшыsыnыn qaydapozma yolu ilя alыndыьы bцtцn hallarda qapыya 7
metrlik cяri mя atышы tяyin olunur.

Kobud qayda pozmalar vя ya idmanчыya yaraшmayan davranышa gюrя
oyun чu яvяz olunmadan 2 dяqiqяlik mцddяtя oyundan kяnarlaшdыrыlыr. 3 dяfя
oyundan kяnarlaшdыrыlan hяndbolчu bu oyunda iшtirak etmяk hцququnu
itirmiш olur. Onu baшqa oyunчu яvяz edir.

Hяndbol oyunu meydanчanыn mяrkяzindяn, pцшkatma yolu ilя mцяy  yяn
edilmiш komanda tяrяfindяn baшlanыlыr. Hяr bir buraxыlmыш qoldan sonra top
buraxan komanda meydanчanыn mяrkяzindяn oyuna baшlayыr.

Hяndbol oyunu zamanы tяhlцkяsizlik tяdbirlяri
Hяndbol qaydalarыndan da gюrцndцyц kimi bu oyun yeni baшlayanlar цчцn

kifayяt qяdяr zяdяalma ehtimalы yцksяk olan bir idman nюvцdцr. Digяr tяrяf -
dяn yцksяk emosional oyun шяraiti heч dя hяmiшя oyun qaydalarыnы diqqяtdя
saxlamaьa imkan vermir. Bu sяbяblяrdяn dя oyuna hazыrlыq vя oyunun
gediшindя bir sыra tяhlцkяsizlik tяdbirlяrinя яmяl edilmяsi mяqsяdяuyьundur.
Bunlar aшaьыdakы lardыr:

1. Hяr bir iшtirakчынын яvvяlcяdяn oyun qaydalarыnы bilmяси;
2. Oyun meydanчasыndan bцtцn kяnar яшyalarыn (kaьыz, zibil, kiчik daш,

qum vя s.) yыьышdыrыlmasы;
3. Qapыnыn dюшяmяyя mюhkяm bяrkidildiyini, torun qapыya baьlan dы ьыnы vя

torla qapы arasыnda topun keчяcяyi boшluьun olmamasыnы yo xlamaq;
4. Oyunчularыn idman formasыnda, altы yumшaq materialdan olan ayaq -

qabыda olmalarыnы, heч bir sыrьa, saat, qolbaq, digяr zinяt яшya la rыnыn
olmamasыnы yoxlamaq. Dыrnaqlarыn uzun olmasыna yol vermяmяk;

5. Oyundan яvvяl yыxыlma zamanы юzцnцmцhafizя hяrяkяtlяrini imitasiya
(yamsыlamaq) etmяk, bir neчя dяfя irяliyя-yanlara yumшaq yыxыlaraq
mayallaq aшma hяrяkяtlяrini icra etmяk;

6. Tullanaraq qapыya top atarkяn yuxarыya-irяliyя istiqamяtlяnmяk, qычlarы
rяqib komandanыn mцdafiячilяrindяn kяnara чяkmяk;

7. Atmalar vя blokqoymalar zamanы gюzц yummamaq;
8. Blokqoyma zamanы hцcumчunu dцz яllяrlя saxlamamaq, arxa dan onu

tutub saxlamamaq;
9. Qapычыya qapыnыn yuxarы tirindяn sallanmamaq, qapычы zonasыndan kяnara

чыxmamaq лазымдыр.
Яsas oyun fяndlяri

Mцdafiячinin duruшu (шякил 1) _ oyunчu ayaqlarы addыm enindя aralы вя
diz dяn bir az bцkцlц, gюvdяси bir qяdяr irяliyя яyilmiш vяziyyяtdя durur. Ovuclar
irя li yя, barmaqlar aralы olmaqla яllяr geniш шяkildя yanlara-yuxarыya aparыlыr.
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Шякил 1
Hяndbolda mцdafiячi hяr an topu яlя keчirmяyя, hцcumчuya blok

qoymaьa, яlveriшli mюvqe tutmaьa vя hцcum etmяyя hazыr olmalыdыr. Qeyd
olunanlara yiyяlяnmяk цчцn сiz bitiшdirici addыmlarla saьa вя sola hяrяkяt
etmяyi, qяfildяn 3-4 metr mяsafяyя irяliyя чыxmaьы, topu яlя keчirmяk цчцn
8-15 metr mяsafяyя kяskin hяrяkяtlя qaчmaьы юyrяnmяlisiniz.

Hцcumчunun duruшu (шякил 2) _ qычlar diz oynaьыndan azacыq bцkцlц, bir
ayaq irяlidя, digяri ondan 40-50 sm arxada, qollar azacыq dirsяkdяn bцkцlц vя
irяliyя, topa tяrяf aparыlmышdыr, oyunчu irяlilяmяyя vя topu яlя keчirmяyя
hazыrdыr. 

Шякил 2
Qapычыnыn яsas duruшu (шякил 3) _ hяndbol oyununda qapычы qычlarы diz

oynaьыndan azacыq bцkцlц, pяncяlяrи bir-birindяn 20-25 sm aralы, qollarы dirsяk -
dяn bцkцlц, ovuclarы yuxarы-yanlara aparmaqla durur. O daim oyuna hazыr ol -
ma lы dыr. Yan lar dan hцcum zamanы yaxыn kцncdя dayanmalыdыr. Qapы tirinя
yaxыn qol yuxarы qaldыrыlaraq yuxarы kцncц baьlayыr. Digяr qol yuxarы-yana
aparы laraq uzaq kцncц baьlayыr. 
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Meydanчada yerdяyiшmя _ hяndbol oyununda яsas texniki element hesab
olunur. Oyunчular meydanчada adi vя bitiшik addыmlarla, цzц vя kцrяyi irяliyя
olmaqla qaчышla, sычrayышlar vя sцrяtlяnmяlяrlя yer dяyiшmяlяr edirlяr. Sяmя rяli
yerdяyiшmя oyunчuya meydanчada istяnilяn anda яlveriшli mюvqe tutma ьa,
rяqibdяn yayыnmaьa, qapыya hцcum цчцn яlveriшli mюvqeyя чыxmaьa imkan verir.

Mцdafiячilяrin yerdяyiшmяsi _ яsasяn bitiшik addыmlarla mцdafiя duru -
шun da saьa-sola, sцrяtli, kяskin qaчышla, 3-4 metr irяliyя-arxaya юz qapы sыna
doьru kцrяyi irяliyя olmaqla qaчышla qayыdыr.

Qeyd olunan bacarыqlara yiyяlяnmяk цчцn qaчышdan bitiшik addыmlarla
irяlilяmяyя keчidi, dюnmяlяrlя qaчышы, kцrяyi irяliyя olmaqla qaчышы vя bu
vяziyyяtdяn bitiшik addыmlarla irяlilяmяyi юyrяnmяk lazыmdыr.

Hцcumчunun yerdяyiшmяsi _ bu qыsa, 6-8 metr mяsafяyя kяskin sцrяt -
lяnmяlяr, bitiшik vя чarpaz addыmlarla saьa-sola qaчышlar, 20-30 m mяsa fя lяrя
sцrяtlяnmяlяr, цzц vя kцrяyi qaчыш istiqamяtinя olmaqla sцrяtli, istiqamяti
dяyiшmяklя qaчышlar, tullanmalardan ibarяt bir fяaliy yяtdir.

Hяm hцcumчu, hяm dя mцdafiячi sцrяtli qaчышdan sonra dayanmaq vя bu
zaman mцvazinяti saxlamaq bacarыьыna malik olmalы, яsas duruш vяziyyяtlяrini
saxlamalыdыr.

Bu bacarыqlar rяqiblяrя цstцn gяlmяk vя s. яlveriшli mюvqeyя чыx maq цчцn
zяruri olan amildir.

Qaчышdan sonra bir vя ya iki addыmla dayanma (шякил 4 _ qaчышdan sonra
oyun чu ayaq pяncяsini daxilя чevirmяklя geniш tormozlayыcы addыmla hяrяkяtini
dayandыra bilir. Kяskin sцrяtlяnmяdяn sonra bir qыsa addыm, ardыnca isя
tormoz la yыcы addыm icra olunur. Gюvdя dцz vяziyyяtdя vя ya bir qяdяr arxaya
aparыlыr.

Шякил 4
Qapычыnыn yerdяyiшmяsi _ meydanчa oyunчularыndan qapычыnыn yerdя -

yiшmяsi xeyli fяrqlяnir. Qapычы яsas duruшda bitiшik addыmlarla bir qapы tirin dяn
digяrinя tяrяf topun hяrяkяtinя mцvafiq olaraq, qыsa, cяld addыmlarla yer dя  yiш -
 mя edir. Qapыya hцcum zamanы irяliyя чыxыr, arxaya qayыdыr. Qapыya hцъum za -
manы гapычы daim hяrяkяtdя olmalы, topu geri yя qaytarmaьa hazыr ol ma lыdыr.

Йerdяyiшmя vя dayanmalarы mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Cцtlцkdя: Bir oyunчu irяlidя kцrяyi hяrяkяt istiqamяtinя olmaqla bitiшik

addыmlarla qaчыr, ikinci oyunчu adi qaчышla ona чatыr, onu hяrяkяt istiqa mя tin -
dяn чыxarmaьa чalышыr. Sonra oyunчular yerlяrini dяyiшirlяr.
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2. Cцtlцkdя: Hцcumчu sцrяtlяnяrяk vя qaчыш istiqamяtini saьa-sola
dяyiшяrяk rяqibi (юz yoldaшыnы) yandan keчmяk istяyir. Digяr oyunчu bitiшik
addыm larla geriyя hяrяkяt edir, щцcumчunun onu keчmяsinя imkan vermir.
Mцяyyяn mяsafяdяn sonra oyunчular yerlяrini dяyiшirlяr.

3. Qruplarla: 6-8 nяfяrdяn ibarят bir-birinin kяmяrindяn tutmuш sыra nыn
qarшыsыnda duran oyunчu saьa vя sola qaчaraq sыranыn sonundakы oyunчunu
tutмаьа, onu sыradan ayыrmaьa чalышыr. Bцtцn sыra isя daьыlmadan saьa-sola
birlikdя hяrяkяt edяrяk юz oyunчusunu mцda fiя edir. Axыrыncы oyunчu sыradan
ayrыldыqdan vя ya sыra daьыldыqdan sonra irяlidя duran oyunчu sыraya hцcum
edяn sыranыn яvvяlindя durur, axыrыncы isя onun yerinя keчir, oyun eyнi
qaydada davam edir.

Topun bir vя iki яllя tutulmasы _ bu zaman oyunчunun qычlarы dizdяn,
qollarы dirsяkdяn azacыq bцkцlц, яllяrи sinя юnцndя yerlяшir. Top ovucda
geniш aчыlmыш barmaqlarla tutulur. Bu vяziyyяt topu rяqibdяn gizlяtmяyя, onu
юtцrmяyя vя чilяmяyя imkan verir.

Topun bir яllя tutulmasы юtцrmяyя, atышa, чilяmяyя hazыrlыq zamanы mцvazi -
nяtin saxlanmasы hesabыna hяyata keчirilir. Geniш aчыlmыш barmaqlar topu hяr
tяrяfdяn яhatя edir, onu azacыq sыxыr.

Topun iki яllя tutulmasы (шякил 5) _ topun tutulmasы oyunun яsas
elementi dir. Яn sadя vя etibarlы цsul topun iki яllя tutulmasыdыr. Topun inamlы tutul -
ma sы bacarыьыna yiyяlяnmяk цчцn яvvяlcя yerindя, hяrяkяtdя, tullanmada
mцxtяlif istiqamяt lяrdяn gяlяn toplarы tutmaьы юyrяnmяk zяru  ridir.

Topu yerindя dayanaraq tutmaq цчцn цzц topa tяrяf чevrilmяк, dirsяkdяn
azacыq bцkцlmцш qollarы gяlяn top istiqamяtinя aparmaq lazыmdыr. Яl bar maqlarы
aчыlыr vя gяrginlяшdirilir. Baш barmaqlar demяk olar ki, bir-birinя toxunur. Qalan
barmaqlar isя topun dцшяcяyi "qыf" yaradыr. Topun яlя toxunduьu an qollar dir -
sяk oynaьыndan bцkцlяrяk uчub gя lяn topun qцvvяsini amortizasiya edir, bar-
maqlar topu tutur. Topu tutar kяn oyunu davam etdirmяk цчцn dяrhal dayanыqlы
vяziyyяt almaq lazыmdыr. Topu qяbul edяrkяn qычlarы dizdяn bцkmяk, topla
yum шaq yerя enmяk vя nюvbяti юtцrmяni icra etmяk цчцn яli яlveriшli mюv -
qe yя aparmaq lazыmdыr.

Мцxtяlif istiqamяtlяrdяn: hцndцrdяn, aшaьыdan,
yandan diyirlяnяrяk sычra yышla gяlяn toplarыn
qяbulunu vя dяrhal юtцrцlmяsini юyrяnmяk hяndbol
oyununda inamlы чыxыш цчцn zяruridir. Bu toplarыn
qяbulu vя юtцrцlmяsini яvvяlcя cцtlцkdя юyrяnin.
Topun bir-birinя юtцrmя mяsa fяsini, юtцrmя qцvvяsini
tяdri cяn artыrmaqla яvvяlcя topun sadя qяbulu vя
юtцrцlmяsi fяndlяrinя yiyяlяnin. Daha sonra topun
uчuш istiqamяtini, юtцrmя formasыnы
mцrяkkяblяшdirmяklя nisbяtяn чяtin fяaliyyяt baca -
rыqlarыna yiyяlяnmяk mцmkцndцr.

Шякил 5
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Topun юtцrцlmяsi (шякил 6) _ oyunuн яn mцhцm elementlяrindяn biridir.
Topun юtцrцlmяsi dяqiq, sцrяtli, gцclц vя vaxtыnda hяyata keчirilmяli dir.
Юtцrmя ye rin dя, hяrяkяtdя sычrayышla, gizlin saь vя sol яllя icra edilir.

Hяndbolda daha geniш юtцrmя bцkцlmцш qolla yuxarыdan юtцrmяdir. Saь
яllя юtцrmя zamanы gюvdяnin sol hissяsi yanakы atma istiqamяti nя чevrilir, sol
ayaq irяliyя qoyulur. Top dirsяkdяn yцngцlcя bцkцlmцш baш vя ya ondan
azacыq hцndцrdя, yan tяrяfdя yerlяшяn яllя tutulur. Gюvdяnin irяli-sola kяskin
dюnmяsi vя arxada yerlяшяn qычыn tяkanы ilя тopun юtцrцlmяsi icra edilir.
Яvvяlcя юtцrmя edяn qolun dirsяyi, sonra чiyin irяliyя aparыlыr, qol kяskin
hяrяkяtlя dцzяlir, top яlin vя barmaq larыn hяrяkяti ilя irяliyя gюndяrilir. 

Шякил 6
Topun qяbulu vя юtцrцlmяsi bacarыьыnыn formalaшdыrыlmasы цчцn hяrя kяtlяr:
1. Cцtlцkdя: Topun 5-6 m mяsafяdяn qarшыlыqlы qяbulu vя юtцrцl mяsi (Cцt -

lцklяr arasы mяsafя getdikcя artыrыlыr) X 20-25 dяfя.
2. Cцtlцkdя: Topun saь vя sol яllя qarшыlыqlы qяbulu vя юtцrцlmяsi (Topun

atma sцrяti getdikcя artыrыlыr) X 20-25 dяfя.
3. Komandalы: Sinif qarшы-qarшыya duran, bяrabяrsaylы iki cяrgяyя bюlцnцr

(Юtцrmя mяsafяsi getdikcя artыrыlыr). Topun qяbulu vя юtц rцl mяsi X 28-20 dяfя.
4. Komandalы: Sinif iki cяrgяdя qarшы-qarшыya dцzцlцr. Bir cяrgя qarшыya

tяrяf 4-5 m mяsafяdя topu чilяyir vя qarшы tяrяfdяki yoldaшыna юtцrцr, юtцrmя
mяsafяsi 6-8 mетрдир. Sonra cяrgяlяr yerlяrini dяyiшir X 10-14 dяfя (шякил 7).
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5. Komandalы: Sinif iki sыrada dцzlяnir. Hяr sыrada birinci oyunчu topu 6-8 m
чilяyяrяk irяlilяyir, kяskin dayanыr, dюnяrяk юz sыrasыndakы ikinci oyunчuya юtц-
rцr, гaчaraq sыranыn sonuna keчir. Topu yerя salan, dцzgцn юtцrmяyяn iшti rakчы
1 cяrimя balы alыr. Hяrяkяti daha tez baшa vuran komanda qalib hesab olunur.

6. Komandalы: Sinif bяrabяrsaylы iki komandaya bюlцnцr vя bir-birindяn
10-12 m mяsafяdя qarшы-qarшыya sыrada dцzцlцr (шякил 8). Hяr komandanыn
bir top юtц rц cц oyunчusu komandalarыn qarшы-qarшыya yerlяшmя xяttindяn 3-
4 m mяsa fяdя aralы durur. Oyuna baшlayan komanda pцшklя mцяyyяn
olunur. Oyunu baшlayan komandanыn birinci iшti rak чыsы topu yan tяrяfdя
dayanan юtцrцcцyя gюndяrir, 3-4 m qaчыr, юtц rцcц nцn atdыьы topu qяbul edir vя
qarшыda dayanan rяqib komandanыn birinci oyunчusuna юtцrцr, keчib rяqib
koman da oyun чu larыnыn arxасыnda durur. Topu qяbul edяn komanda eyni
hяrяkяtlяri tяkrar edir. Юtцr mяlяr zamanы yol verilяn hяr bir sяhvя 1 cяrimя
balы verilir. Cяrimя ballarы az olan komanda qalib hesab olunur. 

7. Komandalы: Sinif bяrabяrsaylы iki komandaya bюlцnцr, щяndbol qapыsы
qarшы sыnda saь vя sol tяrяflяrdя yerlяшirlяr (шякил 9). Oyuna baшlayan
komanda nыn birinci oyun чusu topu qapы ilя цz-цzя dayanmыш dispetчerя
юtцrцr, qaчaraq 7 metrlik zonаya чыxыr, topu qяbul edяrяk dяrhal qapыya atыr,
keчib rяqib komandanыn cяrgяsinin sonunda dayanыr. Eyni hяrяkяt qapыnыn
saь tяrяfindя yerlяшяn komanda tяrяfindяn icra olunur. Hяr bir sяhvя 1 cяrimя
balы hesablanыr. Cяri mя xallarы az olan komanda qalib hesab olunur.
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8. Komandalы: Sinif bяrabяrsaylы iki vя daha чox komandalara bюlцnцr.
Hяr bir komandada 1 oyunчu top юtцrmяk цчцn 9 metrlik xяttin цzяrindя
dayanыr (шякил 10). Birinci iшtirakчы 6-8 metr mяsafяdяn topu ona atыr, qaчaraq
qapыya yaxыnlaшыr, topu qяbul edir vя onu qapыya vurur. Qapыya vuralan hяr
bir top цчцn 1 bal verilir. Hяr bir sяhvя gюrя ko manda 1 cяrimя xalы qazanыr.
Daha чox bal toplayan vя cяrimя xalы az olan komanda qalib gяlir. 

Topun чilяnmяsi _ hяndbol oyununda яsas texniki fяnd sayыl mыr. Bu fяnd
yalnыz sцrяtli hцcum vя topu юtцrmяk цчцn яlveriшli mюvqedя oyunчu yolda -
шыnыn olmadыьы щалда яtrafdakы rяqib komanda oyun чu larыndan dяrhal azad
olmaq цчцn istifadя olunur. Hцcum zonasыnda demяk olar ki, чilяmя edilmir.
Чцnki bu oyunun tempinin aшaьы dцшmя sinя sяbяb olur. Topa nяzarяt edяn
oyunчu яlin yumшaq itяlяmяsi ilя topu irяlidя-yanda lazыmi bucaq altыnda
dюшя mяyя vurur vя ona zяruri qayыtma bucaьы verir. Bu zaman topun vurulma
qцvvяsi onun dюшя mяdяn qayыt ma hцndцrlцyцnц mцяyyяn edir (70-80 sm).
Topun saь vя sol яllя чilяnmяsi bacarыьыna yiyяlяnmяk lazыmdыr. Bu zaman topu
чilяyя rяk mцxtяlif istiqamяtlяrя irяlilяmяk, dayaq яtrafыndan dюnmяk, fяal mц-
da fiя sяddini keчmяk belя bacarыqlarыn formalaшmasыna kюmяk etmiш olacaq dыr.

Topun yerindяn qapыya atыlmasы _ hяndbolda яsas texniki fяnd lяrdяn
hesab olunur vя mцmkцn qяdяr чox gцc sяrfi ilя icra olunur. Topun qapыya
atыlmasы 7-9 metrlik zonadan vя mцxtяlif mяsafяlяrdяn gюzlяnilmяdяn,
hazыrlыqsыz atmalar zamanы istifadя olunur.

Иcra texnikasы: Topun qapыya atыlmasы qolun qolaylandыrma hяrяkяti ilя
baш layыr vя topu tutan qol dirsяkdяn azacыq bцkцlяrяk yana-yuxa rыya aparыlыr.
Bяdяnin aьыrlыьы dizdяn azacыq bцkцlmцш arxada dayanan qыч цzяrinя keчi -
rilir. Gюvdя saьa dюndяrilir. Atma qolun dцzяlяrяk  irяliyя kяskin "шallaqvari"
hяrяkяti ilя baшlayыr вя яl daraьыnыn yuxarыdan aшaьыya hяrяkяti ilя tamamlanыr.
Bu da topa gцc юtцrmяklя yanaшы, hяm dя hяdяfя tяrяf dяqiq istiqamяt lяn dirir.

Topun qapыya atыlmasыnы mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Topun чiyin sяviyyяsindяn, yarыmqolaydan, baш arxasыndan hяr hansы

hяdяfя atыlmasы X 8-10 dяfя.
2. Topun 8-10 m mяsafяdяn bir-birinя dяqiq atыlmasы X 10-12 dяfя.
3. Topun 7 metrlik nюqtяdяn mцяllimin siqnalы ilя qapыya  atыlmasы X 6-8 dяfя.
4. Topun 7 metrlik zonadan mцxtяlif kцnclяrя atыlmasы 6-8 dяfя.
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5. Topun yalanчы qolaydan sonra qapыnыn mцxtяlif kцnclяrinя dяqiq atыlma sы
6-8 dяfя.

6. Atma elementi ilя hяrяkяtlяr vя oyunlar.
Topun hяrяkяtdя юtцrцlmяsi _ bu юtцrmя dirsяkdяn azacыq bцkцl mцш,

baш arxasыna vя ya yan tяrяfя aparыlmыш qolla icra olunur. Saь яllя юtцrmя sol
ayaьыn dayaьa qoyulmasы ilя baшlanыr. Bu zaman яvvяlcя saь чiyin irяliyя
verilir, sonra чiyin юnц fяal hяrяkяt edir vя qol topla birlikdя kяskin яl dara ьы -
nыn шallaqvari hяrяkяti ilя юtцrmяni baшa чatdыrыr. Barmaqlar topu komanda yol -
daшыna istiqamяtlяndirir. Topun dяqiq юtцrцlmяsi цчцn hяmiшя iki amil: topun
sцrяti vя komanda yoldaшlarыnыn hяrяkяt istiqamяti diqqяtdя saxlanыlmalыdыr. 

Тopun щяrяkяtdя yuxarыdan atыlmasы _ hяnbolda qapыya atmanыn яsas
nюvц hesab olunur. Bu cцr atmalar цч addыmdan yerinя yetirilir. Bu vaxt яr zin -
dя topu tutmaq, hazыrlaшmaq, qolaylamaq vя atmaq lazыmdыr. Atma texnikasыna
yiyяlяndikcя bunu tяdricяn saь vя sol яllя yerinя yetirmяyя чalышmaq lazыmdыr.

Тopun сычrayышla, qolaylanma ilя qapыya atыlmasы _ oyunчu yuxa rыya
tullanыr, bu zaman top atan яldя saxlanылыr vя arxaya-yuxarыya aparыlыr, qычlar
isя addыm vяziyyяtindя yerlяшir. Atma чiyin vя qolun kяs kin hяrяkяti ilя
tamamlanыr. Barmaqlar topu hяdяfя istiqamяt lяndirir.

Hяndbolda mцdafя. Яsas funksiyasы rяqib hцcumчularыn qapыya top at ma-
sыna, bu mяqsяdlя яlveriшli hцcum mюvqeyinя чыxmasыna imkan vermя mяk dir.
Mцdafiя fяaliyyяtinin юyrяnilmяsi цчцn aшaьыdakы hяrяkяtlяr tюvsiyя olunur:

1. Mцxtяlif istiqamяtlяrя yerdяyiшmяlяr X 6-8 dяfя.
2. Kцrяyi qaчыш istiqamяtinя, bitiшik addыmlarla, яyilmяlяr vя dюnmяlяrlя

yerdяyiшmяlяr, irяlilяmяlяr X 6-8 dяfя.
3. Yarыmdюnцш vяziyyяtindя irяlilяyяrяk hяr 5-6 addыmdan sonra saьa vя

sola dюnmяlяrlя, яyilmяlяrlя qaчышlar X 6-8 dяfя.
4. Яllяri yuxarыya-yanlara qaldыrmaqla mцxtяlif istiqamяtlяrя: yuxarы ya, saьa-

sola sычrayышlar X 6-8 dяfя.
5. Atmalar zamanы blok qoymalar _ qollarы yuxarы qaldыrmaqla yuxa rыya vя

yanlara sычrayышlar, яyilmяlяr.
6. Чilяmя zamanы topu vuraraq istiqamяtini dяyiшmяk. Bu zaman topa qяdяr

mяsafя, hцcumчunun irяlilяmя sцrяti, oyunчularыn yerdяyiшmя vяziyyяti mцяy-
yяnlяшdirilir vя mцdafiячi юz fяaliyyяtini gizlяtmя yя чalы шa raq gюzlяnil mяdяn
topu vuraraq istiqamяtini dяyiшdirir.

Topun hяrяkяtdя tutulmasы _ bu hяrяkяt yerdяyiшmяnin sцrяtini
azaltmadan icra olunur. Qollar qarшыdan gяlяn topa tяrяf uzadыlыr, topa
toxunduьu an oynaqlardan bцkцlяrяk amоrtizasiya olunur vя top onu atacaq
яlя tяrяf sinяyя sыxыlыr. Top tutularkяn sonrakы fяaliyyяtя: rяqibdяn topu
gizlяtmяk, onu юtцrmяk, чilяmяk vя ya qapыya atmaьa hazыrlaшmaq zяruridir.
Oyun zamanы topun tutulmasы vя юtцrцlmяsi qarшыlыqlы яlaqяlidir.

Yerindя dюnmяlяr (шякил 11) _ topla yerindя dюnmя bacarыьы oyunчuya
hяtta чox saylы mцdafiячilяrin яhatяsindя belя topa nяzarяt etmяyя imkan verir.
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Oyun чu bir qычыnы digяri цzяrindяn keчirib dayaьa qoymaqla topla istяnilяn
istiqamяtя dюnя bilir.   

Шякил 11
Dюnmяlяr zamanы bяdяnin bцtцn aьыrlыьы dayaq ayaьы (oyunчu topu tutan

kimi meydanчaya ilk toxunan ayaq) цzяrinя keчirilir. Dayaq ayaьы dюnmяlяr
za manы pяncяnin uъ hissяsi ilя dюшяmяyя dirяnяrяk dюnmя istiqamяtinя
чev rilir.

Dюnmя bacarыьыna yiyяlяnmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Yerindя saьa-sola, irяliyя вя geriyя topsuz dюnmяlяr X 4-6 dяfя.
2. Eyni hяrяkяt topla icra olunur X 4-6 dяfя.
3. Eyni hяrяkяt. Yerindя topu tutduqdan sonra dюnmяlяr X 6-8 dяfя.
4. Eyni hяrяkяt. Topu tutmaьa чalышan mцdafiячinin iшtirakы ilя X 6-8 dяfя.
Qapычыnыn 6-9 metrlik zonadan atышlar zamanы mюvqeyi _ qapы чы nыn

mюvqeyi hяmiшя qapыya topla hцcum edяn oyunчunun yerlяш mя sindяn asыlы dыr.
Qapыya top atышы заманы topdan qapы dirяyinя xяyali dцz perpendikulyar xяtt
чяkmяk lazыmdыr. Bu xяtt hцcum bucaьыnы gюstяrir. Qapычы bu xяyali bu ca  ьыn
ortasыnda yerlяшmяlidir. Oyunun gediшindя qapычы daim hяrяkяtdя, yerdяyiш -
mяdя olmalыdыr. Bцtцn yerdяyiшmяlяr bitiшik addыmlarla sakit yerinя yetirirlir.
Bцtцn diqqяt topa yюnяldilir. Oyunun gediшindя qapычы юzцnцn qapыya nяzяrяn
yerlяшmя vяziyyяtini qapы tirinя яllя toxunmaqla, qapы юnцndя dюшя mя dя
etdiyi niшanlanmыш sahя ilя, yanlara tez-tez baxmaqla mцяyyяn edя bilяr.

Mцdafiячinin oyunu _ mцdafiячinin яsas funksiyasы qapыya atыш la rыn, rяqib
komanda oyunчularыnыn яlveriшli hцcum mюvqeyinя чыxma sы nыn qarшыsыnы almaq,
blok qoymaq kimi fяaliyyяt lяrdяn ibarяtdir. Mцdafiя fяaliyyяtini uьurla baшa
чatdыrmaq цчцn oyunчu sцrяtli yerdяyiшmя, sычrayыш кими qцvvя tяmaslarы
bacarыqlarыna malik olmalы, rяqib komanda oyunчularыnыn fяaliyyяtini яvvяlcяdяn
fяhm etmяyi bacar malыdыr.

Mцdafiя oyununu mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Qollarы yuxarыya qaldыrmaqla irяliйя-yuxarыya sычrayышlar (top atышы nа blok

qoymaq) X 6-8 dяfя.
2. Qollarы yuxarыya qaldыrmaqla yanlara яyilmяlяr, qarшыdan gяlяn topa qarшы

"hцcum" addыmы ilя irяlilяmяk.
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Шякил 12
3. Bitiшdirici addыmlar, qaчыш, sычrayышlarla mцxtяlif istiqamяtli yer dя yiш mя -

lяr X 6-8 dяfя.
4. Rяqib oyunчu irяlilяyяrkяn topu vuraraq яlя keчirmяk vя ya istiqamяtini

dяyiшmяk X 6-8 dяfя. Bu zaman topun чilяnmя sцrяti, oyunчunun yerlяшmя
vяziyyяti, topa qяdяr olan mяsafя nяzяrя alыnmalы, mцdafiячi rяqib oyunчuya
mцmkцn qяdяr yaxыnlaшmalы vя gюzlя nilmяdяn topu vurub uzaqlaш dыrmalыdыr.

Шякил 13
5. Qapыya hцcum atышlarыna blokqoyma X 6-8 dяfя.
6. Bir qrup oyunчu (5-6 nяfяr) topla irяlilяyir, 2-3 mцdafiячi topu vurub

almaьa чalышыr.
7. Divarda чяkilmiш hяr hansы hяdяfя atышlar zamanы 1-2 oyunчu blok

qoymaьa чalышыr X 6-8 dяfя.
Qapычыnыn oyunu (шякил 14) _ Qapычы daim hяrяkяtdя, yerdяyiшmяdя olma -

lы dыr. Qapы ya atышlar zamanы o qapыdan irяliyя чыxыr (1-3 m). Qarшыdan qapыya
dцz isti qa mяt dя gяlяn topu яlin hяrяkяti ilя aшaьыya-yanlara istiqa mяt lяndirir.
Dюшя mя dяn mцяyyяn hцndцrlцkdя (35-45 sm) gяlяn toplara ayaq vя яllя
blok qoyulur. 
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Nisbяtяn aшaьыdan, dюшяmяdяn 15-20 sm mяsafяdяn gяlяn vя ya dюшя -
mяyя dяyib gяlяn top ona tяrяf "hцcum" addыmы ilя saxlanыlыr (шякил 15). 

Yuxarыdan gяlяn toplar isя bir яllя dayandыrыlыr (шякил 16). 

Qapычы oyunuну mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Yoldaшыnыn verdiyi siqnala mцvafiq topu qaytarmaq цчцn yanlara "hцcum"

addыmlarыnыn yamsыlanmasы X 6-8 dяfя.
2. Turnikdяn sallanaraq ayaqla qarшыdan atыlan topu geriyя qaytarmaq X

6-8 dяfя.
3. Teнnis topunu 2-3 metr mяsafяdяn divara vurmaq, qayыdan topu tutmaq.
4. Иki-цч hцcumчu nюvbя ilя topu aшaьыdan vя ya dюшяmяyя vuraraq qapы ya

gюndяrir. Qapычы ortada dayanaraq onlarы qaytarыr.

Hяndbol цzrя bacarыq vя vяrdiшlяrinizi yoxlayыn:
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Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Щяндбол ойунунун вятяни щансы юлкя щесаб олунур?
2. Щяндбол ойуну щансы габилиййяти инкишаф етдирир?
3. Щяндбол  нечянъи илдя Олимпийа ойунларынын програмына дахил едилмишдир?
4. Щяндбол ойунунда щяр щансы бир командада нечя иштиракчы олур?

VOLEYBOLVOLEYBOL

Voleybol ilk dяfя 1895-ci ildя idman oyun nюvц kimi Amerika Birlяш miш
Шtatlarыnda yaradыlmышdыr. Bu oyunun yaradыcыsы ABШ-da кollecdя fiziki tяrbiyя
mцяllimi iшlяyяn Vilyams Morqan hesab olunur. Иlk dюvrlяrdя bu idman nюvц
bugцnkц voleyboldan яhяmiyyяtli dяrяcяdя fяrqlяnirdi. Oyun hava ilя
doldurulmuш rezin шarlarla 198 sm hцndцrlцkdяn чяkilmiш kяndir цzяrindяn
oyna nы lыrdы. Keчяn dюvr яrzindя bu idman oyun nюvц tяkmillяшмиш, hal-hazыrda
qaydalara vя texniki tяlяb lяrя mцvafiq keчirilяn voleybola чevrilmiшdir. 

Amerikada yaranан волейбол tezliklя Cяnubi vя Mяrkяzi Amerika юlkя lя -
rinя: Kuba, Peru, Braziliya, Meksikaya yayыl mышdыr. Daha sonralar bu oyun nюvц
Asiya юlkяlяrinя vя Avropa qitяsinя yayыldы. Иlk rяsmi yarыш 1922-ci ildя keчi ril -
miшdir. 1934-cц ildя voleybol цzrя ilk Beynяlxalq komissiya yaradыlыr. Bu komis -
siyaya Amerika qitяsindяn 5, Asiya qitяsindяn 4, Avropadan 13 юlkя daxil edilir.

Azяrbaycan Voleybol Federasiyasы 1992-ci ildя tяsis edilmiшdir vя 1994-cц
ildяn Beynяlxalq Voleybol Federasiyasыnыn цzvцdцr.

1947-ci ildя Parisdя Beynяlxalq Voleybol Federasiyasы (FИVB) yara dыlыr.
1964-cц ildя voleybol ilk dяfя Tokioda keчirilяn Olimpiya oyunlarыnыn proqra -
mыna daxil edilir.

Яsas oyun qaydalarы

Voleybol hяr birindя 6 iшtirakчы olan vя 18х9 m юlчцlц meydanчada iki ko -
manda arasыnda keчirilяn idman oyun nюvцdцr. Bu oyunda яsas mяqsяd bir
komanda цzvlяrinin voleybol topunu digяr komandanыn яrazisinя юtцrmя си dir.
Top rяqib komandanыn яrazisinя юtцrmя vя ya zяrbя ilя elя gюndяrilir ki, onlar
oyun qaydalarыna riayяt etmяklя topu geriyя qaytara bilmяsinяr. Voleybol oyunu
keчirilяn meydanчa tor vasitяsi ilя iki hissяyя bюlцnцr. Torun eni 1 m, hцn dцr-
lцyц kiшilяr цчцn 2,43 sm, qadыnlar цчцn 2,24 sm-dir. Yeni yet mя qыzlar цчцn
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2,10 sm, oьlanlar vя gяnclяr цчцn 2,20 sm-dir. Oyun 3 vя ya 5 hissяdяn iba rяt -
dir. Hяr bir hissяdя qalib gяlmяk цчцn komandaлар (2 xal fяrqi ilя) 25 xal topla ma-
lыdыrlar. Hяlledici hissя (цчцncц vя ya beшinci hissя) 15 xala qяdяr davam etdirirlir.

Voleybol topuna hяr bir komandanыn яrazisindя blok nяzяrя alыnmadan цч
dяfя toxunmaq olar. Top bяdяnin qurшaqdan yuxarы istя ni lяn hissяsi ilя vя ayaq
pяncяsi ilя qaytarыla bilяr. Top yeря dцшяnя, divara, tavana, baшqa яшyalara
дяйяня vя yaxud hяr hansы oyunчunun sяhvi nя qяdяr oyunda qalmыш hesab
edilir. Hяr bir udulmuш topa gюrя komanda bir xal qazanыr. Oyunчular
meydanчada iki: юn (2,3,4) vя arxa (5, 6 ,1) xяtt цzrя dцzцlцrlяr. Oyunчularыn
yer dяyiшmяsi saat яqrяbi istiqa mя tin dя baш verir.

Шякил 1
Voleybol dяrslяrindя mцvafiq idman formasыnыn olmasы zяruridir. Zяdя lяn -

mя lяrin qarшыsыnы almaq цчцn aшaьыdakы tяhlцkяsizlik qayda larыna riayяt etmяk
lazыmdыr: 

1. Mяшьяlяdяn яvvяl qыzышdыrыcы hяrяkяtlяri yerinя yetirmяk, яzяlя, baш vя
oynaqlarы qыzышdыrmaq;

2. Oyun meydanчasыnы vя onun яtrafыnы kяnar яшyalardan tяmiz lя mяk;
3. Voleybol topunu yaxшы doldurmaq;
4. Yuxarыdan gяlяn topu dцz barmaqlarla qяbul etmяmяk, baш barmaqlarы

irяliyя чox чыxartmamaq;
5. Topun aшaьыdan qяbulu zamanы qollarы dirsяkdяn бцkmяmяk;
6. Topun ayaьыn altыnda qalmamasыna diqqяt yetirmяk;
7. Hяr sычrayышdan sonra geniш duruшda bцkцlmцш qычlar цzяrinя en mяk lazыmdыr.

Яsas oyun fяndlяri

Voleybol oyununda яsasяn beш fяnd mюvcuddur: topun oyuna daxil edil -
mяsi, topun qяbulu, юtцrmя, hцcum zяrbяsi vя blok qoyma.

Duruш (шякил 2) _ bu voleybolчunun яlveriшli чыxыш vяziyyяtidir: qычlar
azacыq bцkцl mцш, bяdяnin aьыrlыьы hяr iki ayaq цzяrinя bяrabяr bюlцшdц rцl mцш,
gюvdя bir az irяliyя яyilmiшdir. 
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Шяkil 2. Яsas duruш (yandan gюrцnцш)
Yerdяyiшmяlяr bitiшik addыmlarla irяliyя, arxaya, saьa vя sola icra olunur

(шякил 3). Hяrяkяt yerdяyiшmя istiqamяtinя daha yaxыn olan ayaqla baш layыr
(mяsяlяn, saьa yerdяyiшmяdя saь ayaqla, sola yerdяyiш mяdя sol ayaqla).
Bu cцr yer dя  yiшmяlяr qыsa vя yaxыn mяsafяляrя hяyata keчirilir. Иkili addыm
topa tez чыxma zamanы istifadя olunur. Hяrяkяt yer dяyiшmя istiqamяtinя
nisbяtяn uzaq  da yerlяшяn ayaqla baшlayыr. 

Nisbяtяn uzaq mяsafяlяrя yerdяyiшmяlяr zamanы qaчышdan istifadя olunur.
Hцcum zяrbяlяri vя blokqoymalar zamanы isя sычrayышlar яsas yerdяyiшmя
vasitяsi hesab edilir. Voleybol elementlяri daxil edilmiш fiziki tяrbiyя dяrs lя ri -
nin hazыrlayыcы hissяsinя yerdяyiшmя hяrяkяtlяri: mяs., mцxtяlif чыxыш vяziyyяt-
lяrindяn qaчышlar, "ilanvari" qaчыш, mяkik qaчышы, bitiшik addыmlarla yerdяyiш-
mяlяr, oyun fяndlяrinin imitasiyalarы vя s. bu kimi hяrяkяtlяr daxil edilmяlidir.

1 _ topun oyuna daxil edilmяsi vя ya hцcum zяrbяsindяn sonra topun
qяbulu цчцn duruш.

2 _ aшaьыdan gяlяn topun qяbulu цчцn duruш.
3 _ yuxarыdan gяlяn topun qяbulu цчцn duruш
Topun iki яllя yuxarыdan юtцrцlmяsi. Voleybol oyununda bu яsas

texniki fяnd hesab olunur. Oyunчu topa dцzgцn чыxыш etmяli vя чыxыш vяziyyяti
almalыdыr.
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Иcra texnikasы: Qычlar dizdяn azacыq bцkцlц, bir ayaq irяlidя. Gюvdя
шaqulidir, qollar dirsяkdяn bцkцlяrяk irяliyя-yuxarыya aparыlыr, яllяr цz sяviy yя -
sin dя. Hяr iki яl birlikdя "чюkяklik" yaradыr, barmaqlar gяrginlяшdirilir vя azacыq
bцkцlцdцr. Юtцrmя zamanы qычlar vя qollar dцzяlir, topa lazыmi istiqa mяt
verilir (шякил 4). 

Шяkil 4. Topun iki яllя yuxarыdan юtцrцlmяsi.

Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Яllяrin bilяk oynaьыndan bцkцlцb-aчыlmasы, dairяvi hяrяkяtlяri, яl

barmaqlarыnыn bцkцlцb-aчыlmasы.
2. Яllяrlя divara dayaqdan qollarыn eyni vaxtda vя ya nюvbяli bцkцlцb-

aчыlmasы.
3. Doldurulmuш topun iki яllя atыlmasы.
4. Яl pяncяlяri цчцn aьыrlыqlarla, espanterlяrlя hяrяkяtlяr. Teнnis topunun

sыxыlmasы.
5. Voleybol topunun yerindя baш цzяrinя vя divara ютцrцlmяsi.
6. Cцtlцkdя: topun mцxtяlif hцndцrlцkdяn bir-birinя tor цzяrindяn ютц rцl -

mяsi.
7. Cцtlцkdя: yerindя baш цzяrinя iki-цч юtцrmяdяn sonra topun yoldaшыna

ютцrцlmяsi.
8. Юtцrmя elementi ilя oyunlar: "Topu mяrkяzdяkinя", "Nюmrяlяri

чaьыrmaq".
9. Иki яllя topun yuxarы, orta vя aшaьы trayektoriya ilя ютцrцlmяsi.
Topun aшaьыdan qяbul edilmяsi (шякил 5). Top oyuna daxil edildikdя vя

hцcum zяrbяlяrindяn sonra top iki яllя aшaьыdan qяbul edilir. Topun bu cцr
qяbulu цчцn oyunчu orta vя ya aшaьы duruш vяziyyяti alыr. 

Иcra texnikasы: Qollar dцzяldilib vя aшaьы endirilib, яllяr "yumruqda" vя ya
ovuc "ovucda" vяziyyяtindя birlяшdirilir. Top hяr iki qol bazusunun aшaьы
hissяsi ilя, eyni vaxtda qычlar vя gюvdяnin yuxarыya-irяliyя aчыlmasы ilя qяbul
edilir. Dцz qollar sinя sяviyyяsinя qяdяr qaldыrыlыr.
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Шякил 5

Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Topun aшaьыdan qяbulu цчцn яllяrin birlяшdirilmяsinin sizin цчцn daha

яlveriшli olan variantыnы seчin. Яllяri 5-6 dяfя birlяшdirib aralayыn.
2. Dayanmыш vяziyyяtdя voleybol topunun aшaьыdan vurularaq mцяy yяn

mяsafяlяrя ютцрцлмяси.
3. Cцtlцkdя: 2-3 m mяsafяdяn yoldaшыnыn atdыьы topu aшaьыdan qяbul etmяk.
4. Divar юnцndя gяlяn topu aшaьыdan qяbul edяrяk divara qaytarmaq X 8-

10 dяfя.
5. Yerindя topu aшaьыdan qяbul etmяk vя onu 1,5-2 m mяsafя hцndцrlцyя

vurmaq.
6. Cцtlцkdя: topu aшaьыdan qяbul etmяk vя iki яllя yuxarыdan yol da шыna

юtцrmяk. Bu hяrяkяti divar юnцndя tяk dayanaraq da yerinя yetirmяk olar.
Topun oyuna aшaьыdan dцzцnя daxil edilmяsi (шякил 6). Voleybol

topunun oyuna daxil edilmяsinin bu цsulu яn sadя цsuldur. Oyunчu цz xяttin
arxasыn da daya nыr, topu azacыq yuxarы atыr vя яlin zяrbяsi ilя onu rяqib
komandanыn sahяsinя istiqamяtlяndirir. Bu цsuldan ilkin юyrяtmя
mяrhяlяsindя istifadя olunur. Цmu miyyяtlя, voleybol oyununda topun oyuna
daxil edilmяsi aшaьыdan vя yuxarыdan hяyata keчirilir. Yuxarыdan topun oyuna
daxil edilmяsi zamanы topa zяrbя baш vя ondan yuxarы sяviyyяdя hяyata
keчirilir. Ашaьыdan topun oyuna daxil edilmяsi zama nы isя topa zяrbя baш
sяviyyяsindяn nisbяtяn aшa ьы dan hяyata keчirilir. Яgяr topu oyuna daxil
edяn oyunчu цzц tora tяrяf durursa, bu topun dцz daxil edilmяsi, яgяr yanы
tora tяrяf durursa, bu topun yandan oyuna daxil edilmяsi adlanыr (шякил 7).

Иcra texnikasы: Oyunчu цzц tora tяrяf dayanыr, qычlar dizdяn azacыq bцkц -
lцr, sol ayaq bir az irяlidя (яgяr siz solaxaysыzsa, o zaman saь ayaq), gюvdя
irяliyя яyilir, top sol яldя saxlanыlыr. Saь qol arxaya apa rы lыr, sol яl topu 30-50 sm
yuxarыya atыr, saь яllя qurшaq sяviy yяsindя topa aшaьыdan, arxadan zяrbя
endirяrяk onu irяliyя-yuxarыya istiqa mяt lяn dirir. Zяrbяdяn sonra oyunчu saь
ayaqla irяliyя bir addыm atыr.
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Шяkil 6. Topun oyuna aшaьыdan dцzцnя daxil edilmяsi.

Шяkil 7. Topun oyuna aшaьыdan йанакы daxil edilmяsi.

Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Топу сол ялин  овуъ щиссяси иля тутараг 50-60 см щцндцрлцйя атмаг. Топ

дюшямяйя дцшцр Х 10-15 дяфя.
Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Topu sol яlin ovuc hissяsi ilя tutaraq 50-60 sm hцndцrlцyя atmaq. Top

dюшяmяyя dцшцr X 10-15 dяfя.
2. Dцz tutulmuш saь яllя qurшaq sяviyyяsindя irяliyя uzadыlmыш sol яldя

saxlanыlan topu vurmaq. Topu vurmazdan яvvяl saь яli qolaylandыrmaq цчцn
arxaya aparmaq. 

3. 5-6 m mяsafяdяn topu qarшыdakы divara tяrяf oyuna daxil etmяk.
4. 4-6 metrdяn tor цzяrindяn topu oyuna daxil etmяk.
Yerdяyiшmяdяn sonra topun юtцrцlmяsi vя qяbulu. Topun юtцrцlmяsi vя

qяbulu texnikasыnыn mяnimsяnilmяsi цчцn aшaьыdakы hяrяkяtlяr yerinя yetirirlir.
Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Cцtlцkdя: bir oyunчu topu digяr oyunчudan 1 m saьa, sola, onun qarшы -

sыna vя ya baшыnыn arxasыna atыr. Hяmin oyunчu isя yerdяyiшmя edяrяk topu
qяbul edir vя юtцrцr.

2. Cцtlцkdя vя ya divar юnцndя: topun bitiшdirici addыmlarla irяlilяmяdя
юtцrцlmяsi. Юtцrmя oyunчuya 1-1,5 m irяliyя edilir.

3. Cцtlцkdя vя ya цчlцkdя: topun divar юnцndя aшaьыdan юtцrцlmяsi vя ya
qяbulu. Hяrяkяtin icrasыndan sonra oyunчu sыranыn sonuna keчir. Divara qяdяr
mяsafя 2-3 m.
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4. Oyunчular 5-ci zonada sыraya dцzцlцrlяr. Bir oyunчu 4-cц zonada,
digяri 3-cц zonada. Topun  5-ci zonadan 3-cц zonaya, oradan 4-cц vя 5-ci
zonaya юtцrцlmяsi. Oyunчular yerlяrini юtцrmяnin ardыnca dяyiшirlяr.

5. Hяrяkяt eyni olaraq tяkrar edilir. Lakin top 1-ci zonadan 3-cц zonaya,
oradan 2-ci zonaya, sonra 1-ci zonaya юtцrцlцр.

Topun  yuxarыdan dцzцnя oyuna daxil edilmяsi. Bu юtцrmя oyunчuya
topu meydanчanыn mцяyyяn zonasыna yцksяk sцrяtlя юtцrmяйя imkan verir.
Oyunчu юzц topa tяrяf, ayaqlar чiyin enindя aralы, sol ayaq irяlidя. Top sol
яldя sinя юnцndя (шяк. 8, вяз.1). Top yuxarы-qarшыya 50-60 sm hцndцrlцyя
atыlыr. Top yuxarыya atыlmaqla eyni vaxtda saь яl zяrbя vurmaq цчцn arxaya-
yuxarыya aparыlыr. Bяdяnin aьыrlыьы saь ayaq цzяrinя keчirilir, gюvdя arxaya
aparыlыr vя vuran qol tяrяfя чevrilir (шяк. 8, вяз. 2). Topa zяrbя zamanы
arxadakы qыч dцzяlir, gюvdяnin aьыrlыьы sol ayaq цzяrinя keчirilir, zяrbя vuran
qol dцzяlir (яl pяn cяsi gяrginlяшdirilir, barmaqlar birlяшmiш olur)  vя topa
zяrbя vurulur (шяк. 8, вяз. 3).

Шякил 8
Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Aшaьыdan dцz юtцrmяnin юyrяdilmяsi zamanы istifadя olunan kюmяkчi

hяrяkяtlяri tяkrar etmяk.
2. Topun dяqiqliklя mцяyyяn zonalara, oyunчular vя xяttlяr arasы юtцrцl -

mяsi.
3. Qцvvя ilя юtцrmяlяr.
4. Qцvvя vя dяqiqliklя юtцrmяlяr.
Hoppanaraq iki яllя yuxarыdan юtцrmя (шякил 9). 
Иcra texnikasы: Hoppanaraq yerinя yetirilяn юtцrmяlяr topun hцndцrdяn

uчduьu hallarda istifadя edilir. Bunun цчцn oyunчu elя hoppanыr ki, topu alыn
sяviyyяsindя qarшыlaya bilsin. Qollar irяliyя-yuxarыya qaldыrыlaraq topu qяbul
edir vя lazыmi sяmtя mцяyyяn trayektoriya ilя istiqamяtlяndirяrяk юtцrmя
edir. Sonra oyunчu elastik bцkцlmцш, geniш duruш цzяrinя enir.
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Шякил 9

Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Cцtlцkdя: oyunчular arasыnda mяsafя 2,5-3 m. Voleybol vя ya

doldurulmuш topun hoppanaraq bir-birinя юtцrцlmяsi. Юtцrmя mяsafяsi
dяyiшdirilя bilяr. Hяr bir oyunчu 10-15 юtцr mя yerinя yetirir.

2. Topun hoppanaraq 3-cц zonadan 4-cц zonaya vя ya 2-ci zonaya
юtцrцlmяsi X 6-8 dяfя.

3. Topun hoppanaraq 2-ci zonadan 3-cц zonaya vя 4-cц zonaya юtц rцl -
mяsi X 6-8 dяfя.

4. Topun hoppanaraq cцtlцkdя tor цzяrindяn bir-birinя юtцrцlmяsi X 6-8 dяfя.
Yuxarыdan baш цzяrindяn arxaya юtцrmя (шякил 10).
Иcra texnikasы: Baш цzяrindяn arxaya юtцrmя etmяk цчцn яllяr baш цzя -

rindя saxlanыlmaqla qыч dizlяrdяn bцkцlцr vя oyunчu topa aшaьыdan yanaшыr.
Qычlarы dцzяldяrяk, qollar aчыlыr vя topu yuxarы-arxaya istiqamяtlяndirmяklя
юtцrmя icra olunur.

Шякил 10
Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Цчlцkdя: 1 oyunчu topu 2-ciyя юtцrцr, o isя topu baш цzяrindяn 3-cц

oyunчuya istiqamяtlяndirir. 3-cц oyunчu topu uzun юtцrmя ilя 1-ci oyunчuya
qaytarыr X 4-6 dяfя.
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2. Cцtlцkdя: Oyunчu topu baшы цzяrinя havaya юtц rцr, yеrindя 1800 dюnцr,
topu baшы цzяrindяn arxaдакы yoldaшыna юtцrцr X 4-6 dяfя.

3. Dюrdlцkdя: 1-ci oyunчu topu 3-cцyя юtцrцr, o isя baш цzяrindяn arxaya,
4-cцyя юtцrцr. O isя topu 2-ci oyunчuya юtцrmя edir. 2-ci topu baш цzяrindяn
arxaya, 1-ci oyunчuya юtцrцr X 2-4 dяfя.

4. Topun 3-cц zonadan baш цzяrindяn 2-ci zonaya vя ya 4-cц zonaya
gюndяrilmяsi X 2-4 dяfя.

Dцzцnя yetirilяn hцcum zяrbяsi (шякил 11).
Иcra texnikasы: Voleybolun icra texnikasыnda яn geniш yayыlmыш fяndlяr -

dяn biridir. Иcra qaчыш, hoppanma, qolaylanma vя zяrbяdяn ibarяtdir. Qaчыш
bir, iki, цч addыmdan icra oluna bilяr. Qaчышыn sonuncu addыmыnda ayaq irяlidя
dabandan dayaьa qoyulur, digяr ayaq onun yanыnda yerя qoyulur. Qollar
arxaya aparыlыr, oyunчu qollarla irяliyя-yuxarыya qolaylanma hяrяkяti edir,
eyni vaxtda qычlar dцzяlir vя yuxarыya hoppanma icra olunur. Hoppanmada saь
qol yuxarыya-arxaya aparыlыr, sol qol isя aшaьыya buraxыlыr. Topa zяrbя gяrgin
tutulmuш ovucla yerinя yetirirlir. (Pяncя topa arxadan-yuxarыdan dяyir). Zяr -
bя dяn sonra oyunчu bцkцlmцш qычlar цzяrinя yerя enir.

Шяkil 11. Dцzцnя hцcum zяrbяsi
Birinci qaчыш addыmlarы dцz xяtt цzrя asta, topa perpendikulyar olaraq icra

edilir. Sonrakы addыm topa sцrяtlя yaxыnlaшmanы tяmin edir. Hoppanma шaquli
olaraq icra edilir. Tяkan vя yerяenmя eyni yerdяn icra olunur (шякил 12).

Шяkil 12. Tor юnцndя dцzцnя hцcum zяrbяsi
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Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Иki ayaьыn tяkanы ilя yuxarыya hoppanmaq, bir, iki, цч qaчыш addыmыndan

hoppanmalar X 6-8 dяfя.
2. Divar qarшыsыnda topa zяrbяlяr.
3. Hoppanaraq teнnis topunun tor цzяrindяn atыlmasы.
4. Oyunчu юz юtцrmяsindяn sonra hцcum zяrbяsi yerinя yetirir X 4-6 dяfя.
5. Yoldaшыnыn юtцrmяsindяn sonra hцcum zяrbяsi icra edilir X 4-6 dяfя.
6. 3-cц zonadan юtцrmяdяn sonra dюrdцncц zonadan hцcum zяrbяsi X 4-

6 dяfя.

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Voleybolda hansы yerdяyiшmяlяr vardыr?
2. Яsas duruш vяziyyяti necяdir?
3. Topun aшaьыdan qяbulu necя icra olunur?
4. Yuxarыdan topun dцzцnя oyuna daxil edilmяsi necя icra olunur?
5. Топун дцзцня ойуна дахил едилмясини нцмайиш етдирин.
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ФУТБОЛФУТБОЛ

7-ъи синифдя сиз ашаьы синифлярдя юйряндийиниз ясас ойун фяндлярини мцхтялиф
шяраитлярдя тякмилляшдиряъяк вя йенилярини мянимсяйяъяксиниз. Йериндя топла
иъра олунан фяндляр: зярбяляр, сахламалар (топун дайандырылмасы) щярякятдя,
мцхтялиф йердяйишмялярдя топла иъра олунан естафетлярдя, кичик групларын икитяряфли
ойунларында тякмилляшдириляряк вярдиш щалына салыныр.

Зярбяляр

Пянъя цстцнцн орта щиссяси иля зярбя.
Топа зярбянин бу цсулу гапыйа мцхтялиф мясафялярдян зярбяляр, ъяримя

зярбяляри, орта вя узаг мясафяляря ютцрмяляр заманы истифадя едилир.
Бу фяндин иърасы заманы топа тяряф дцз хятт цзря гачараг онун мяркязиня

зярбя ендирмяк лазымдыр. Топа тяряф гачышда илк аддымлар гыса, сонракы гачыш
аддымлары хейли узун олмалыдыр. Зярбя аны топа бахмаг, зярбядян сонра ися
бахышларла топу мцшайят етмяк лазымдыр.

Пянъя цстцнцн хариъи щиссяси иля зярбя.
Дийирляняряк узаглашан топа беля зярбя вурмаг цчцн дайаг айаьы топун

архасында, яэяр топ гаршыдан йахынлашырса, топун юнцндя дайаьа гойулур. Бу
заман мясафя еля сечилмялидир ки, зярбя санки дайанмыш топа ендирилир (шякил1).

Шякил 1. Пянъя цстцнцн ортасы иля зярбя
Адятян беля зярбяляр эюзлянилмядян йахын вя орта мясафяляря ютцрмяляр, гар -

шыдан вя йандан эялян топун истигамятини дяйишмяк мягсяди иля истифадя олунур.
Пянъя уъц иля зярбяляр.
Ойунда тез-тез ишлянилян зярбя фяндидир. Бу цсул даща чох рягибдян топу

вуруб узаглашдырмаг, ани олараг топун истигамятини дяйишмяк вя йа рягиби
габаглайараг топу яля кечирдикдя, бир сюзля ойунда диэяр зярбя цсулларындан
истифадяйя имкан олмадыгда тятбиг едилир. Топа бу зярбянин техникасы пянъянин
цстц иля зярбядян чох аз фярглянир. Ясас фярг ися зярбя аны пянъянин вязиййяти иля
ялагядардыр.
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Алнын ортасы иля топа зярбя.
Башла зярбяляр топун ютцрцлмяси, тящлцкяли зонадан узаглашдырылмасы, гапыйа

дягиг вя тящлцкяли зярбялрин иърасы заманы истифадя олунур. Алнын ортасы иля топа
зярбядя тямас сащяси нисбятян бюйцк олдуьу цчцн даща дягиг вя еффектли техники
цсул щесаб олунур.

Башла топа зярбя йериндян, тулланараг вя йыхылараг иъра олунур. Йериндян башла
зярбянин иърасы заманы чыхыш вязиййяти _ айаглар чийин ениндя аралы вя йа ирялийя
аддым вязиййятиндя, гычлар дизлярдян вя пянъя-дабан ойнаьындан азаъыг бцкцлц,
эювдя бир аз ирялийя верилмиш, голлар ися дирсякдян азаъыг бцкцлц олмалыдыр (шякил 2).

Шякил 2. Башла топа зярбя.                Шякил 3. Йериндян башла топа зярбя.       

Шякил 4. Тулланараг башла топа зярбя.         Шякил 5. Башын йаны иля топа зярбя.  

Топ йахынлашаркян эювдя архайа апарылыр, бойун язяляляри эярэинляшир. Голлар
дирсякдян бир аз бцкцлмцш вязиййятдя олур.

Зярбя щярякяти архадакы гычыни бцкцлмяси, эювдянин архайа апарылмасы иля
башлайыр (шяк. 3, вяз. 1), эювдянин вя башын ирялийя, топа тяряф кяскин щярякяти иля
тамамланыр (шяк. 3, вяз. 2-4). Эювдянин аьырлыьы ирялидя йерляшян гыч цзяриня
кечирилир. Зярбя анында эюзляр ачыгдыр, эювдя мейданча сятщиня нязярян 90о-лик
буъаг алтында йерляшир. Башла зярбя топун орта щиссясиня вурулур.
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Топун йан хятдян ойуна дахил едилмяси.
Яэяр ойун заманы топ мейданчаны йан тяряфлярдян тярк едярся, о заман

ону мейданчаны тярк етдийи йердян ялля атараг ойуна дахил едирляр. Топу йан
хятдян ойуна дахил едяркян рягиб команданын ойунчулары мейданчанын
истянилян йериндя, щятта ойунданкянар вязиййятя дцшмякдян чякинмяйян
рягиб гапысынын йанында дайана билярляр. Топун йан хятдян атылараг ойуна
дахил едилмяси йериндян, гачышдан, йыхылмада иъра олуна биляр. Топу атараг
ойуна дахил едян ойунчу йан хяттин архасында вя йа онун цстцндя щяр ики
айаьы йеря тохунан вязиййятдян топу баш архасындан атараг ойуна дахил
етмялидир.

Топ йан хятдян ойуна дахил едиляркян эениш ачылмыш бармагларла йан
тяряфлярдян тутулур. Баш бармаглар демяк олар ки, бир-бириня тохунур, голлар
дирсякдян бцкцлцр. Гычлар диздян хейли бцкцлцр, бир гыч архайа гойулур, эювдя
архайа апарылыр (шяк. 6, вяз. 1).

Топун йан хятдян атылараг ойуна дахил едилмяси гычын, эювдянин, голларын
фяал вя кяскин дцзялмяси иля башлайыр, бармагларын топу команда йолдашынын
да йан дыьы йеря истигамятляндирилмяси иля тамамланыр (шяк. 6).

Шякил 6                                              Шякил 7
Топу йан хятдян айаглары чийин гядяр аралы, бир-бириня паралел гойулмуш

вязиййятдян дя атараг ойуна дахил етмяк олар (шяк. 7). Йухарыда гейд олунан
цсулларла топу йан хятдян йериндян, мцяййян мясафяни гачараг (хяттин дахили
сярщяддиндян иряли кечмямякля) атыб ойуна дахил етмяк олар. Гачыш заманы
ойунчу топу юндя тутур, йан хяття 1, 2 аддым галмыш ону баш цзяриндян
архайа апарыр вя сонра мейданчайа атыр. Топун йан хятдян атылмасы йыхылма
иля дя тамамлана биляр.

Топун дайандырылмасы.
Футболда топун дайандырылмасы (сахланмасы) вя йа “топун гябулу” мцхтялиф

цсулларла иъра олуна биляр. Топу команда йолдашына ютцрмяздян вя йа гапыйа
вурмаздан яввял ону дайандырмаг лазымдыр. Бу футболда ясас техники елемент -
лярдян бири щесаб олунур. Топун дайандырылмасы там вя йарымчыг ола биляр. Там
дайанмада топ айаьа дяйдикдян сонра щярякятсиз олараг галыр. Йарымчыг
дайанмада топун щярякяти сонадяк дайандырылмыр, о мцяййян щярякятдя олур вя
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йа истигамяти дяйишир. Ойун заманы даща чох йарымчыг дайанмадан истифадя
олунур. Топу дайандырма щярякятинин зярбя техникасына йийялянмя иля бирликдя
мянимсянилмяси даща еффектли щесаб олунур. Сиз яввялъя топун: пянъя, пянъянин
алты, пянъянин цстц, дахили щиссяси иля дайандырылмасыны мянимсядикдян сонра онун
щярякятдя дайандырылмасы вя ютцрцлмяси баъарыгларына йийялянмялисиниз.

Топун дайандырылмасынын ясас гайдасы топу дайандыран ятрафларын язяляляринин
бош, ялавя эярэинликсиз олмасыдыр.

Яэяр топ мейданча иля гаршыдан эялирся, пянъянин дахили щиссяси иля гаршыланыр
вя щямин ан пянъя топун щярякяти истигамятиндя эерийя чякилир. Бу щалда топ
айаьын йанында галыр (шяк. 8).

Топун пянъянин дахили щиссяси иля дайандырылмасы.
Яэяр топ мцяййян щцндцрлцкдя йахынлашырса, бош сахланылан гычын пянъяси

онун щярякят йолуна галдырылыр вя топ йеря ендирилир (шяк. 9).
Яэяр топ сянин гаршында йеря енирся, ону бир аз саь вя йа сол айаг алтына

бурахыб, пянъя иля юртмяк лазымдыр (шяк.10).
Гаршыдан эялян топ пянъянин алты иля сахланыла биляр. Бу заман пянъянин

уъу дабандан хейли щцндцрдя йерляшмиш олур (шяк.11).
Гейд олунан цсулларын иъра техникасы 6-ъы синиф дярслийиндя верилмишдир.
Ойунда топун тез-тез синя иля дайандырылмасы зяруряти йараныр. Бу заман

ойунчу синясини гаршыдан эялян топа тяряф гойур, топун синяйя тохундуьу ан ону
эерийя чякяряк топу дайандырыр (шяк.12). Гаршыдан эялян топу щямчинин будла да
дайандырмаг олар. Бу заман язяляляр там бошалмыш шякилдя ол ма лыдыр (шяк.13).
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Топапармалар
Топ дайандырылдыгдан сонра йа команда йолдашына ютцрцлцр, йа да мцс -

тягил олараг ялверишли мювгейя чыхмаг цчцн топла ирялилямя (топапарма) иъра
олунур. Топапарма щям саь, щям дя сол айаьын топа тохунушу, итялямяси иля
иъра олунур. Топапарма пянъянин дахили (шяк.14, вяз.1), пянъянин хариъи щис -
ся си (шяк.14, вяз. 2), пянъя уъу (шяк.14, вяз. 3) вя пянъянин орта щиссяси иля
йериня йетириля биляр (шяк.14, вяз. 4).

Бу заман ики мцщцм амил диггят мяркязиндя олмалыдыр:
_ топ ирялилямя сцрятиня мане олмамалыдыр;
_ топун щярякяти щямишя нязарятдя олмалыдыр.
Бунлары йериня йетирмяк цчцн сиз топапарма заманы башынызы еля тут ма -

лысыныз ки, щям топу, щям дя мейданчада команда йолдашларынызы, хцсусян
дя ялверишли мювгедя оланлары эюря билясиниз. Яэяр гаршыда рягиб йохдурса,
топу бир аз эцълц итяляйин. Бу сизя топапарма сцрятини артырмаьа имкан веря ъяк -
дир. Яэяр рягиб йахындадырса, о заман топу узаьа бурахмаг олмаз. Чцнки бу
заман рягиб топу яля кечирмяк имканы газанмыш олур. Рягибин саьдан щцъу -
му заманы топапарма сол айагла, солдан йахынлашдыгда ися саь айагла иъра
едилир. Бир сюзля, топапарма заманы сизин эювдяниз щямишя топла рягиб ара -
сында йерляшмялидир (шяк.15).
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Топапарманын юйрянилмяси цчцн кюмякчи щярякятляр:
(Бу щярякятляр щям дя ев тапшырыьы кими иъра олуна биляр.)
1. Ашаьы темпдя щяр бир аддымда топа тохунмагла дцзхятли топапарма 25-

30 м Х 4-6 дяфя.
2. Мейданчада диаметри 8-10 аддым олан даиря ъызы лыр, даиря хяттинин цстц

иля саь вя сол айаьын тохунмасы иля топапарма иъра олунур Х 4-6 дяфя.
3. Мейданчада узунлуьу 25-30 аддым, ени 1 аддым олан ики паралел хятт

чяки  лир. Бу хятлярин ямяля эятирдийи дящлиздя топапарма йериня йетирилир Х 6-8
дяфя. Сонра дящлизин ени 50 см-я гядяр азалдылыр.

4. Мейданчада диаметри 10 аддым олан даиря чякилир. Онун дахилиндя ися
диаметри 9 м олан даиря чякилир. Щяр ики даирянин ямяля эятирдийи дящлиздя топ -
апарма иъра едилир. Яввялъя топапарма ашаьы сцрятдя, щяр аддымда тора тохун -
магла йериня йетирилир. Сонра тядриъян щярякят сцряти артырылыр. Топапарма яв -
вял ъя бир айаьын, сонра о бири айаьын пянъясинин хариъи щиссяси иля иъра олунур.
Щям чинин яввялъя бир айаьын дахили щиссяси, сонра диэяринин дахили щиссяси иля
топапармаг олар.

5. Дцз хятт цзря пянъянин нювбяли олараг дахили вя хариъи щиссяси иля тохун -
магла топапарма Х 4-6 дяфя.

6. Мейданчада бир вя йа ики байраг гойун. 20-25 м мясафядян топ апар ма
иъра един. Щям байраьы, щям дя топу нязарят алтында сахлайын.

Гапычынын ойуну
Футбол ойунунда гапычынын ойуну хцсуси ящямиййят дашыйыр. Чцнки ойунун

нятиъяси гапыдан бурахылан топларын сайы иля мцяййян олунур. Топ гапыйа
йахынлашаркян гапычы топун истянилян истигамятя щярякятиня мцвафиг фяалиййят
эюстярмяйя щазыр олмалыдыр. Бу ишдя гапычынын ясас ду рушу хцсуси рол ойнайыр.

Гапычынын ясас дурушу(шякил 16)_ айаглар чийин ениндя аралы, гычлар
диздян бир аз бцкцлцр, эювдя ирялийя яйилир, голлар дирсякдян бцкцлцр, овуълар
ашаьыйа истига мятлянир, бахыш лар топа йюнялир.

Шякил 16
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Рягиб команданын щцъум истигамятиндян асылы олараг гапычы тез-тез йерини
дяйишмяли олур. Онун йердяйишмяси бюйцк олмайан чарпаз вя битишик аддым -
ларла иъра едилир. Беля йердяйишмя она бядянин аьырлыьыны бир айаг цзяриндян
диэяриня асанлыгла кечирмяйя имкан верир.

Дийирлянян вя ашаьы щцндцрлцкдя эялян топун тутулмасы.
Топ йахынлашаркян дизляри бцкяряк тез ашаьыйа яйилмяк, топа тяряф чеврил -

миш овуълар вя бармагларла ону тутмаг лазымдыр. Бундан сонра эювдя дцзялир,
топ синяйя сыхылыр (шяк. 17).

Шякил 17
Бцтцн просеслярдя бахышлар топа йюнялмяли вя онун щярякяти излян мяли дир.

Топ йахын мясафядян дийирляняряк кечдикдя, ейни вахтда ирялийя яйилмякля
йанашы топа йахын айагла она тяряф аддым атылыр, архадакы айаг топа ял иля
тохунана гядяр ирялийя чякилир (шяк. 18).

Шякил 18

Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Айаглар чийин ениндя аралы вязиййятдян дизляри бцкмядян ирялийя яйилмя -

ляр Х 8-10 дяфя.
2. Айаглар бир йердя ирялийя яйилмяляр Х 8-10 дяфя.
3. Ъцтлцкдя щярякятляр: “А” гапычынын ясас дуруш вязиййятдя, “Б” 3-4 ад -

дымдан топу “А”-йа тяряф дийирлядир. “А” топу тутур.
4. Гапычы гапыда дайаныр. Команда йолдашы 6-7 аддымдан топу пянъянин

хариъи щиссяси иля вурараг гапыйа тяряф эюндярир. Гапычы топу тутур.
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5. Яввялки щярякят, лакин топ гапычыдан бир аз саьа вя йа сола истига мят -
ляндирилир. Гапычы йана бир аддым едяряк топу тутур.

6. Щярякят 3 ойунчунун иштиракы иля йериня йетирилир. 2 ойунчу бир-бириндян 15-
20 аддым мясафядя цз-цзя дайаныр. Гапычы щяр ики ойунчунун арасында дурур.
Ойунчулар нювбя иля топу йерля ортада дайанмыш гапычыйа тяряф эюндярир. О,
топу тутараг эерийя гайтарыр, дюняряк диэяр ойунчунун эюндярдийи топу тутур
вя эерийя гайтарыр.

7. Бир нечя ойунчу гапыдан 8-15 аддым аралыдан топу йерля гапычыйа тяряф
истигамятляндирир. О, топу тутуб эери гайтарыр. 

Орта щцндцрлцкдя (дизлярдян йухары, башдан ашаьы) эялян топун тутулмасы.
Беля топлар йериндя вя тулланараг тутулур.
Гапычы дизлярини бцкцр вя айагларыны йахынлашдырараг эювдянин йухары щиссясини

ирялийя верир. Бу заман эювдя иля будлар топун тутулуб сахланылмасы цчцн санки
тутаъаг йарадыр. Дирсякдян бцкцлмцш голлар, овуълар топа тяряф чеврилмякля
ирялийя верилир. Топ овуъ вя саидля дийирляняряк эювдяйя сыхылыр. Бязян гапычы беля
анларда иряли аддым вязиййятиндя йерляшмиш олур. Бу заман топун гыввясини
азалтмаг цчцн бядянин аьырлыьы арха айаг цзяриня кечирилир.

Шякил 19

Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Айаглар чийиндян бир гядяр аралы дурушда, голлар дирсякдян бцкцляряк иря лийя

верилир. Топ 40-50 см йухарыйа атылыр, тутулараг синяйя тяряф чякилир Х 8-12 дяфя.
2. Гапычы йериндя дурараг 6-7 аддымдан гарын сявиййясиндя атылан топу

тутур Х 8-10 дяфя.
3. Гапычы ирялийя бир нечя аддым атараг 6-8 аддым мясафядян гарын

сявиййясиндя атылан топу тутур Х 6-8 дяфя.
4. Топ 6-8 аддымдан гапычыдан бир аз йана атылыр. Гапычы битишик вя чарпаз

аддымларла йердяйишмя едяряк топу тутур Х 6-8 дяфя.
5. Гапычыдан 8-10 аддым мясафядя гювсвари йерляшян бир нечя ойунчу

топу гарын сявиййясиндя, йумшаг зярбя иля гапычыйа тяряф эюндярир, гапычы
йериндя, йанлара йердяйишмя вя тулланараг топу тутур Х 8-10 дяфя.
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Футбол цzrя bacarыq vя vяrdiшlяriniзи yoxlayыn:
1. Пянъянин цстцнцн зярбяси иля топу щядяфя дягиг вурмаг.
2. Учуб эялян топун пянъянин ортасы иля дайандырылмасы (сахланмасы).
3. Гапычынын гапыдан чыхараг топу эютцрмяси.
4. Ойунчуну “юртмяк”.
5. Дивар комбинасийалары.

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Топа зярбяляр айаьын щансы щиссяси иля йериня йетирилир?
2. Узаг мясафяйя топун эюндярилмяси цчцн айаьын щансы щиссяси иля зярбя

ендирилир? 
3. Щярякятдя олан топу щансы цсулларла дайандырмаг олар? 
4. Йан хятдян топ ойуна неъя дахил едилир? 
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Гиймятляр

Щярякятляр
“Яла” “Йахшы” “Кафи”

1. Топун чилянмяси, дяфя
Оьланлар
Гызлар

12 >
10 >

11 - 10
9 - 8

9
7 

2. 3 м мясафядян дивардан гайыдан топун 
ютцрцлмяси, 30 сан ярзиндя, дяфя
Оьланлар
Гызлар

20 >

15 >

19 - 13

14 - 11

12 

10 

3. 10 м мясафядян топун йухарыдан гапыйа
дягиг вурулмасы, 30 сан ярзиндя, дяфя
Оьланлар
Гызлар

5

4

4 - 3

3 - 2

2

1
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ЮЗЦНЦМЦДАФИЯ ЕЛЕМЕНТЛЯРИЮЗЦНЦМЦДАФИЯ ЕЛЕМЕНТЛЯРИ

Цмумтящсил мяктябляриндя юзцнцмцдафия елементляринин юйрянилмяси
шаэирд лярин щяйатында раст эялинмя ещтималы олан мцхтялиф чятин шяраитлярдян
чыхыш баъарыгларынын формалашдырылмасы мягсяди дашыйыр. Садя, иърасы о гядяр
дя мцряк кяб олмайан бу елементляр эюзлянилмяз, яксяр щалларда щяйат цчцн
тящ лцкяли ола биляъяк вязиййятляр цчцн нязярдя тутулур. Цмумтящсил мяктябля -
риндя юзцнцмцдафия елементляри кими ъцдо вя самбо (русъа мянасы _ юзцнц -
мцдафия) кими тякмцбаризлик нювляриндян истифадя едилир. Бу нювлярин тарихи дя
эюстярир ки,  щям ъцдо, щям дя самбо, илк нювбядя юзцнцмцдафия, щцъум
едян рягиби тярксилащ етмяк мягсяди иля йарадылмыш нювлярдир.

Тящлцкясизлик гайдалары. 
Юзцнцмцдафия елементляринин юйрядилмяси дярсляринин яввялиндя залын вязий -

йятиня, инвентар вя яшйаларын тямизлийиня, эиэийеник тялябляря уйьун олмасына
диггят йетирилмялидир. Ян мцщцм шярт шаэирдлярин бу мяшьяляляр заманы бир-
бириня гаршы диггятли олмалары, кобуд вя идманчыйа йарашмайан давранышлара йол
вермямяляридир. Шаэирдлярин эейимляриндя зядялянмяляря сябяб ола биляъяк
метал вя йа пластик санъаг, дюш нишаны вя с. олмасына йол верилмямялидир. Бу
мяшьялялярдя психоложи атмосфер шян, ящвал-рущиййя йцксяк олмалыдыр.

Юзцнцмцдафия фяалиййятиня йийялянмя
Юзцнцмцдафия елементлярини юйряняркян, илк нювбядя садя юзцнцмцщафизя

щярякятлярини, мцдафия, щцъум, мцхтялиф тутмалардан азадолма фяндлярини сярбяст
иъра етмяйи баъармалысыныз.

Дурушлар. Тякмцбаризликдя бцтцн щяряки фяалиййят дуруш вязиййятиндян баш -
ланыр. Дурушлар саь вя сол фронтал, мцдафия дурушларына аид едилир. Бу дурушларын
ады дайаг сащясиндя саь вя сол айагларын йерляшмя вязиййятляриня мцвафиг
мцяййян едилир. Нязяря алмаг лазымдыр ки, эениш гойулмуш айаглар вя эювдянин
ирялийя вязиййяти щцъум фяалиййяти цчцн аз ялверишли щесаб олунур, лакин мцдафия
фяалиййятиндя ясас дуруш вязиййяти сайылыр. 

Дурушлар
Шякил 1
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Дурушда ирялилямяляр. Ирялилямяляр аддым вя йарымаддымлар васитяси иля
йериня йетирилир. Аддым саь вя сол айагла ардыъыл олараг дайаг айаьындан гаршыйа
гоймагла йериня йетирилир. Йердяйишмяляр вя мцбаризя заманы пянъя там, бцтцн
сащяси иля дайаьа гойулур. Бу да мцвазиняти сахламаьа вя рягибин сизи мцва -
зинятдян чыхармаг ъящдляри заманы дайаныглылыьын артырылмасына имкан верир.

Йердяйишмяляр заманы йарымаддым ашаьыдакы кими йериня йетирилир: бир айагла
аддым иъра олунур, икинъи айаг ирялидякиня архадан йахынлашдырылыр, ондан ирялийя
гойулмур. Ашаьыдакы шякилдя аддым вя йарымаддымла ирялилямя верилмишдир. (Дцз
хятляр айагларын ирялийя, гырыг хятляр эерийя щярякят истигамятини, рягямляр ися иъра
ардыъыллыьыны эюстярир.)

Шяkil 2. Аддымла ирялилямя          Шяkil 3. Йарымаддымла ирялилямя

Ирялилямя елементинин дцзэцн иърасыны юйрянмяк цчцн мцхтялиф дурушларда вя
мцхтялиф истигамятлярдя чохсайлы йердяйишмяляр иъра олунмалыдыр. Бу йердяйиш -
мяляр заманы эювдяни ирялийя яймяк олмаз, о шагули вязиййятдя сахланылмалыдыр.
Ейни заманда баш да дцз сахланылыр.

Эювдяни вя голу тутма. Тутмалары юйрядяркян эейимдян, билякдян, эювдя -
дян бир вя йа ики ялля тутма цсулларындан истифадя олунур. Эейимдян тутмалар
заманы бир ялля онун йахасындан, икинъи ялля дирсяк сащясиндян, билякдян вя йа
рягибин эювдясинин кцряк щиссясиндян тутулур. Тутма еля мющкям иъра олун ма -
лыдыр ки, рягиб ондан асанлыгла азад ола билмясин. Юйрянмянин илкин мярщяля -
ляриндя тутмалар мцгавимятсиз йениня йетирилир, щярякят тядриъян мяним ся нил -
дикъя мцгавимят дя артыр вя сонда максимума чатдырылыр.

Тутмалардан азад олма. Тутмалардан азад олма ашаьыдакы тярздя иъра
олунур: Яэяр биляк бир ялля тутулмушса, ондан азад олма биляйин рягиб ялинин баш
бармаьына тяряф фырлатма щярякяти иля щяйата кечирилир. Яэяр рягиб ики ялля биляк
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нащийясиндян тутубса, бу заман тутулмуш голун яли йумруг шяклиндя сыхылыр,
сярбяст ял ондан тутур вя рягибин голлары арасындан йухарыйа, рягибин баш
бармаглары тяряфя кяскин щярякятля галдырылараг азад олунур.

Шякил 4

Эювдянин тутмадан азад олунмасы сцрятля щяр ики айаг цзяриндя отурмаг
вя кцряйи рягибя тяряф чевирмякля щяйата кечирилир.

Ялверишли вязиййят уьрунда мцбаризя цсуллары. Адятян ялверишли вязиййят
цчцн мцбаризя голун, эейимин, эювдянин тутулмасы вя бундан азад олунмасы
щярякятляриндян ибарятдир. Бу мягсядля ейни заманда рягиби мцяййян зона лар -
дан итяляйиб чыхартмаг кими щярякятдян дя истифадя олуна биляр. Диэяр вариант ися
рягиби бир айагла, эювдя иля, ял иля итялямяк дя ола биляр.

Юзцнцмцщафизя щярякятляри
Юзцнцмцдафия елементляринин юйрядилмяси заманы зядя алмамаг цчцн

юзц нцмцщафизя цсулларына йийялянмяк олдугъа мцщцм шяртдир. Юзцнцмц ща физя
цсуллары мцхтялиф истигамятляря йыхылмалар заманы зярбялярин йумшалдылмасы
мяг сяди иля истифадя едилир. Бурада йыхылманын щярякят енержиси йуварланмайа,
майаллаг ашмаьа, ятрафларын вя эювдянин йердяйишмясиня истигамятляндирилир.
Юзцнцмц ща физя цсуллары шаэирд тяряфиндян йахшы мянимсянилдикдя дярслярин
эедишиндя зядя алмаг тящлцкяси тамамиля арадан галхыр.

Там отурушдан архайа йыхылма _ голлар ирялийя узадылыр, татами цзяриндя
дабанлара йахын отурулур вя кцряк цзяриндя архайа йуварланараг щяр ики ялля
татамийя вурулур. 

Шяkil 5. Там отурушдан архайа йыхылма    
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Там отурушдан йана йыхылма _ отуруш вязиййятиндян бир гыч ирялийя
апарылыр, саьры язяляси иля дабана йахын отурулур. Щярякяти дайандырмадан
йыхылма овуъларла тамамланыр, айаглар 900 буъаг алтында галмалыдыр.

Шяkil 6. Там отурушдан йана йыхылма 

Дурушдан архайа йыхылма _ щярякят заманы эювдя ирялийя яйилир, биляйин
хариъи тяряфи дайаьа гойулур, бядянин аьырлыьы тядриъян ирялийя-ашаьыйа ендирилир.
Кцряк цзяриндян йуварланараг йыхылма йериня йетирилир, айаглар 900 буъаг
алтында галмаылыдыр.  

Шяkil 7. Дурушдан архайа йыхылма

Ирялийя майаллаг ашараг чийин тяряфиндян йана йыхылма _ дизи бцкяряк
ирялийя яйилмяк, саь ялин овуъуну мцхтялиф адлы айаьын гаршысында татамийя
гоймаг, сол айаьы архайа-йухарыйа апарараг йана майаллаг ашмаг. Сол
тяряфя йыхылараг саь ялля татамийя вурмаг.

Шяkil 8. Ирялийя майаллаг ашараг йана йыхылма  
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Щярякятдя майаллаг ашараг сол чийин тяряфя йыхылма _ аддымла иряли ля -
мядя сол айагла цчцнъц аддымда саь яли татамийя гоймаг, сол чийин
цзяриндян йуварланараг татами цзяриня йыхылмаг.

Шяkil 9. Щярякятдя майаллаг ашараг сол йана йыхылма

Тутмалардан азад олма фяндляри
1-ъи фянд:
“Уке” саь ялля (ашаьыдан тутма) “Тори”нин саь биляйиндян тутуб. 
“Тори” саь ялинин бармагларыны йумруг кими бярк сыхыр вя хариъя чевирир, ейни

вахтда сол яли иля “Уке”нин саь биляйиндян тутур. Саь биляйини кяскин щярякятля
саьа-йухарыйа щярякят етдиряряк голуну тутмадан азад едир (шяк.10).

Шяkil 102-ъи фянд:
“Уке” сол яли иля “Тори”нин саь биляйиндян тутуб.
Тори”сол яли иля (баш бармаг ашаьыда) “Уке”нин сол биляйиндян тутур. Саь

голуну эярэинляшдиряряк щяр ики яли иля саат ягрябинин якси истигамятиня эениш
гювсля щярякят едяряк биляйини тутмадан азад едир (шяк.11). 
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3-ъц фянд:
“Уке” щяр ики ялля “Тори”нин биляйиндян тутуб.
Тори” яввялъя дирсякдян бцкцлмцш голуну тяъавцзкарла бирэя юзцня тяряф

чякир. “Уке”нин бу щярякятя мцгавимятини щисс едян кими щярякят истигамятини
дяйишир, бцтцн эцъц иля ону юзцндян кянара итяляйир вя ейни заманда биляйини
дахиля чевирмякля ашаьыйа ендирир, тутмадан азад олур (шяк.12).

Шяkil 12

4-ъц фянд:
“Уке” щяр ики ялля “Тори”нин билякляриндян тутуб.
Тори” щяр ики йумруьунун овуъларыны ашаьыйа дюндярмякля “Уке”йя йахын -

лаш дырыр вя эуйа башла она зярбя вурмаг истяйирмиш кими щярякятля “Уке”ни
алдадыр. Щямин ан архайа эцълц, гяфил щярякятля щяр ики ялини йухарыйа галдыр -
магла тутмадан азад едир (шяк.13).

Шяkil 13
5-ъи фянд:
“Уке” саь айаьы иля “Тори”нин будуна хариъдян зярбя вурур.
“Тори” дизини азаъыг бцкцр, ирялийя еля яйилир ки, рягибин балдыры онун дирся йин дян

бир гядяр йухарыйа тохунсун. Ейни вахтда саь ялини рягибин диз ойнаьынын
цзяриня гойур. “Тори” кяскин щярякятля сол голу иля “Уке”нин гычыны йухарыйа
гал дырыр, саь яли иля диз ойнаьына тязйиг едир. “Уке” татамидян айрылыр вя ялляри
цстя йыхылыр (шяк.14).
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Шяkil 14

6-ъы фянд:
“Уке” саь айаьы иля “Тори”нин гарнына вурур.
Тори” чарпаз тутулмуш биляклярля зярбяни йумшалдыр. Сонра сол ялля “Уке”нин

дабанындан тутараг кяскин щярякятля йухарыйа галдырыр вя онун пянъясини
яллярин кюмяйи иля хариъя чевирир (шяк.15).

Шяkil 15

7-ъи фянд:
“Уке” щяр ики ялля гаршыдан “Тори”нин гуршаьындан гуъаглайараг сахлайыб.
Тори” щяр ики ялинин йумруьуну “Уке”нин чянясинин алтына диряйяряк ону

кяскин щярякятля йухарыйа, сонра юзцндян кянара итяляйяряк тутмадан азад
олур (шяк.16).

Шяkil 16
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8-ъи фянд:
“Уке” щяр ики ялля юндян “Тори”ни тутараг юзцня чякир, сифятинин саь тяряфини

онун синясиня сыхыр.
“Тори” саь ялля “Уке”нин чянясиндян, сол ялля онун башынын архасындан

тутур. Кяскин щярякятля “Уке”нин башыны сола-архайа-ашаьыйа дюндярир, тутма -
дан азад олур (шяк.17).

Шяkil 17

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Юзцнцмцдафия фяндляри ня цчцндцр?
2. Тутмалардан азад олманы нцмайиш етдиря билярсинизми?
3. Там отурушдан архайа йыхылманы нцмайиш етдир.
4. Юзцнцмцдафия щярякятляри щансы габилиййяти инкишаф етдирир?
5. Сиз малик олдуьунуз физики щазырлыьы няйя сярф едярдиниз?

Гейд един:
а) Щяр щансы идман нювц иля ихтисаслашмайа
б) Юзцнцмцдафияйя
ъ) Зяиф синиф йолдашларынын мцдафиясиня
д) Вятянин мцдафиясиня
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ЦЦЦZZGGЦЦЧЧЦЦLLЦЦKK
Яsas цzmя цsullarыnыn icra texnikasы

6-ъы sinifdя sinя цzяrindя krol цsulu ilя цzmяnin яn sadя elementlяri, онун mя -
nimsяnilmяsi цчцn quruda vя suda icra edilяn kюmяkчi hяrяkяtlяr verilmiшdir.

Krol _ geniш yayыlmыш, sцrяtli vя icra texnikasыna gюrя sadя цzmя
цsuludur. Burada цzmя qollarыn vя qычlarыn simmetrik vя daim tяkrarla nan
hяrя kяtlяri hesabыna baш verir. Bu цsul mцяyyяn su sяddini sцrяt lя цzцb
keчmяk, suda boьulana tez yaxыnlaшmaq цчцn istifadя edilir.

Шяkil 1. Krol цsulu ilя цzmя texnikasы.

Tumba цzяrindяn start texnikasыnыn юyrяnilmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
Quruda:
1. Ч.v. _ start vяziyyяti (ayaqlar bir pяncя enindя aralы, paralel, qычlar diz

vя чanaq oynaьыndan bцkцlц, qollarы arxaya aparыb, irяliyя baxmaq) almaq
vя qollarы qolaylandыraraq yuxarы qaldыrmaqla yuxarыya tullanmaq X 6-8 dяfя.

2. Ч.v. _ dayaqlы oturuш vяziyyяtindяn hяr iki qычыn tяkanы vя qollarыn yuxarы
qaldыrыlmasы ilя irяliyя-yuxarыya tullanmaq  X 6-8 dяfя.
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Suda:
1. Ч.v. _ bort цzяrindя oturuшdan suya baш  vurmaq ( ilk olaraq suya яllяr

vя baш daxil olur).
2. Ч.v. _ eyni hяrяkяt, lakin dayaq sahяsini artыrmaqla X 4-6 dяfя.
3. Ч.v. _ цzgцчцnцn start vяziyyяtindяn suya baш vurmaсы X 6-8 dяfя.
Kцrяk цzяrindя цzmяk _ suda  цzmяyin яn яlveriшli цsulu hesab olunur.

Яgяr сiz sinя цzяrindя цzяrkяn yorulmusunuzsa, o zaman кцrяk цzяrinя
чevrilя vя bu vяziyyяtdя dincяlя bilяrsiniz. 

Kцrяk цzяrindя krol _ qol vя qычыn nюvbяli, davamlы vя simmetrik hяrя -
kяtlяri ilя yerinя yetirilir. Цzgцчц кцrяйи цzяrindя yerlяшdiyi цчцn tяnяffцs su
цzяrindя  yerinя yetirilir.

Шяkiл 2. Kцrяk цzяrindя krol цsulu ilя цzmя texnikasы.
Bu цsul suda mцxtяlif  yцklяri, boьulanы daшыmaq цчцn istifadя olunur.
Kцrяk цzяrindя krol ilя цzmя texnikasыnыn юyrяnilmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
Quruda:
1. Ч.v. _ kцncцn kяnarыnda (stulda, skamya цzяrindя, sahildя vя s.),

oturub qычlarыn krol цsulunda hяrяkяtini davamlы icra etmяk X 15-20 dяfя.
2. Ч.v. _ яsas duruш. Bir qol yuxarыda, digяri aшaьыda, qollarыn irяlidяn arxa -

ya dairяvi, nюvbяli hяrяkяtlяri X 10-15 dяfя.
Suda:
1. Ч.v. _ яllяrlя bortdan tutub suda arxasы цstя uzanmaq, qычlarы krolda

olduьu kimi hяrяkяt etdirmяk. Qычlarы dizdяn bцkmяmяk, pяncяni irяliyя
dartmaq vя daxilя dюndяrmяk.

2. Ч.v. _ kцrяyi цstя suda uzanaraq taxtanы baшыn altыna qoymaq. Qычlarla
krolda olduьu kimi hяrяkяt edяrяk цzmяk.

Цzmя texnikasыnыn tяkmillяшdirilmяsi.

Kцrяk цzяrindя krol:
1. Yalnыz qычlarыn hяrяkяti hesabыna kцrяk цzяrindя цzmя (qollar gюvdяnin

yanыnda vя ya yuxarы qaldыrыlmыш vяziyyяtdя ola bilяr).
2. Eyni hяrяkяt, ancaq яllяrlя eyni vaxtda buda qяdяr uzun avarчяkmя

hяrяkяti ilя цzmяk.
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Sinя цzяrindя krol:
1. Qычlarыn vя bir qolun hяrяkяti ilя sinя цstя krol. Digяr qol irяlidя (baшыn

nяfяs almaq цчцn iшlяyяn qola tяrяf чevrilmяsinя diqqяt yetirmяk).
2. Hяr bir qolla mцяyyяn olunmuш sayda  avarчяkmя hяrяkяti icra etmяk.
Brass _ geniш yayыlmыш vя sevilяn цzmя цsuludur. Bu цzmя цsulunda

hяrяkяt texnikasы "qurbaьanыn" suda hяrяkяtini xatыrladыr. Brass цsulunda
hяrя kяt texnikasы tяbii vя sadяdir. Burada qollarыn vя qычlarыn simmetrik
hяrяkяtlяri eyni vaxtda icra olunur. Bu цsulla цzmя dцzgцn qamяtin forma -
laшmasы vя onurьa яyрiliklяrinin dцzяlmяsi цчцn yaxшы vasitя hesab olunur. 

Brass цsulu ilя цzmя texnikasыnыn mяnimsяnilmяsi цчцn hяrяkяtляr:

Шяkil 3. Brass цsulu ilя цzmя texnikasы.
Quruda:
1. Ч.v. _ oturuш, яllяr arxada dayaqda, qычlar dцzяldilir. Qычlarы diz vя чanaq

oynaьыndan bцkяrяk, dabanlarы saьrы яzяlяlяrinя чяkmяk, dizlяri yanla ra aч maq
pяncяlяri "юzцnя" чяkmяk, dabanы dairяvi hяrяkяtlя чanaq enindя aralamaq
X 6-8 dяfя.

2. Eyni hяrяkяtи sinя цzяrindя uzanaraq icra etmяk. Qычlarы asta bцkmяk,
sцrяtlя arxaya aparmaq X 6-8 dяfя.
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3. Ч.v. _ dizdя duruш, qollar irяlidя. Яllяri daxilя чevirmяk, onlarы yanlara-
aшaьы aparmaq. Яllяri dairяvi hяrяkяtlя sinя altыnda birlяшdirmяk, ч.v.
qayыtmaq  X  8-10 dяfя.

Suda:
1. Ч.v. _ sinя цzяrindя uzanmaq (яllяrlя bortdan tutmaq. Qычlarla brass

hяrяkяtlяri yerinя yetirmяk. Tяnяffцs sяrbяstdir).
2. Kюmяkчi vasitяlяrdяn istifadя etmяklя (taxta, dairя, doldurulmuш шar)

sinя цzяrindя brasla цzmя.
3. Sinя цzяrindя uzanыb baшы suya salmaq,  tяnяffцsц saxlamaq, bir  neчя

avarчяkmя hяrяkяti etmяk, baшы qaldыrыb nяfяs almaq.
Sinя цzяrindя krol цsulunun tяkmillяшdirilmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
1. Qычlarыn hяrяkяti ilя tяnяffцslя uzlaшdыrыlan цzmя (яllяrdя kюmяkчi цzmя

avadanlыьы tutmaqla).
Qычlarыn цfцqi, яzяlяlяrin boшalmыш щалда, bяdяnin suda axыcы vяziyyяtdя

olmasыna, suya davamlы, arasыkяsilmяdяn nяfяsvermяyя diqqяt yetirmяk.
2. Qollarыn hяrяkяti ilя цzmя.
Avarчяkmя zamanы dirsяyin yцksяk vяziyyяtinя vя qolun su цzяrindяn

aparыlmasыnna, avarчяkmяnin gцclяnmяsinя, nяfяsalmanыn asanlaшmasыna
imkan verяn (gюvdяnin цfцqi oxuna nisbяtяn) gюvdяnin yanlara яyilmя hяrя -
kяtinя diqqяt yetirmяk.

3. Verilmiш hяrяkяt ritminя, tempinя vя "addыma" mцvafiq krolla цzmя.
Kцrяk цzяrindя krolla цzmяnin tяkmillяшдирилmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
1. Qollarыn mцxtяlif vяziyyяtlяrindя qычlarыn hяrяkяti ilя цzmя.
2. Qollarыn eynivaxtlы buda qяdяr avarчяkmяsi ilя цzmя.
3. Kцrяk цzяrindя qычlarыn fasilяsiz, qollarыn nюvbяli avarчяkmя hяrяkяti

ilя цzmя.
Bu zaman bяdяnin yaxшы dartыlmыш, axыcы vяziyyяtinя, gцclц vя uzun avar -

чяkmяyя diqqяt yetirmяli, avarчяkmяlяr arasы vaxt fasilяsinя (qычlarla 4-6
hяrяkяt), gюvdяnin цfцqi vяziyyяtinя nяzarяt etmяk lazыmdыr.

Brass цsulu ilя цzmя texnikasыnыn tяkmillяшdirilmяsi:
1. Brass цsulu ilя qычlarыn hяrяkяtini tяnяffцs vя яllяrlя irяlidя tutulmuш

taxta ilя uzlaшdыraraq цzmя.
2. Kцrяk цzяrindя qычlarыn hяrяkяti ilя brass цsulu ilя цzmя (яllяr budun

yanыnda vя ya irяliyя uzadыlыb).
3. Qollarыn fasilяsiz hяrяkяti ilя brass цsulu, tяnяffцslя uzlaшdыrыlmыш цzmя.
4. "Bюlцnmцш" brassla цzmя (iki avar qollarla, sonra bir hяrяkяt qычlarla).
Suda oyunlar vя яylяncяlяr:
1. Mцxtяlif цzmя цsullarы ilя estafet ;
2. Topla suda oyun: "Suda basketbol", "Su polosu";
3. Suya tullanmalar (qычlarla aшaьыya yыxыlmalar vя s.).
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Suda batanlara kюmяk etmяyi bacar!

Hяr il dцnyada 150-200 min insan suda boьularaq юlцr. Йay mюvsц mцn -
dя bizdя dя бelя hallara rast gяlinir. Цzmяk bacarыьы olan, lakin bunun цчцn
ayrыlmыш dяniz sahяlяrinin sяrhяddinя mяhяl qoymayanlar, цzmяyi
bacarmayan vя tяsadцfяn nisbяtяn dяrin yerlяrя gяlib чыxan insanlar юzlяrini
tяhlцkя qarшыsыnda qoymuш olurlar. Belя hallarda bu insanlara kюmяk
gюstяrmяyя hazыr olmaq lazыmdыr. Bunun цчцn bir neчя цsulla цzmяyi
bacarma, batana yaxыnlaшma, onu suda daшыma qaydalarыnы mяnimsяmяk
lazыmdыr.

Suda batanы xilas etmяк mцяyyяn tяhlцkя ilя яlaqяli olduьundan bu vя ya
digяr halda necя kюmяk gюstяrmяyi яvvяlcяdяn yaxшы bilmяk lazыmdыr. Mяsя -
lяn, suda tяhlцkя ilя цzlяшяn insan hansы vяziyyяtdяdir? O, hяlяlik чя tinliklя dя
olsa suyun цzяndя qalmaьы bacarыr vя ya suda batыb-чыxыr, sudan чыxarыlыb,
huшunu itirib vя s. Bцtцn bunlarыn hamыsы mцvafiq yanaшma tяlяb edir.

Яgяr suda boьulan hяlя suyun цzцndяdirsя, ona yaxыnda olan qayыqla
yaxыnlaшmaq, яl altыnda olan xilasedici vasitяlяr: dairя, hяr hansы taxta,
penoplast parчasы vя s. atmaq olar. Яgяr bunlar yoxdursa, o zaman цzяrяk
ona yaxыnlaшmaq vя kюmяk etmяk lazыmdыr.

Kюmяyя чaьыran insanыn sяsini eшidяn kimi tez vя sakit halda шяraiti qiy mяt-
lяndirmяк, цzяrяk batana yaxыnlaшmaq lazыmdыr. Ola bilsin ki, adam sahil dяn
xeyli uzaqlaшыb, yoruluб vя ya dяrin sudan qorxub. Belя halda kюmяk
edяcяyinizi bildirmяklя onu sakitlяшdirmяk lazыmdыr. Bу заман yorulan bir
яlini xilasedicinin чiyninя qoyur vя onlar birlikdя sahilя цzцrlяr (шяk. 4).

Шяkil 4 Шяkil 5                                              
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Hяmчinin  yorulan iki яllя xilas edяnin чiynindяn tuta bilяr (шяk. 5). Яgяr xilas-
edicilяr iki nяfяrdirsя, o zaman xilasedilяn яllяri vя ayaqlarы ilя xilasedяnlяrя
istinad edя bilяr (шяk. 6) vя ya iki яllя hяr iki xilasedяnin чiynindяn tuta bilяr.

Bяzяn suda boьulmaq qorxusu batan adamын юzцnяnяzarяt hissini heчя
endirir. O, xilasedicinin яlindяn, baшыndan, boynundan bяrk yapышaraq onun
xilasetmя hяrяkяti etmяsinя imkan vermir. Belя halda tutmadan azad olma -
nыn яn yaxшы yolu suyun altыna baш vurmaqdыr. Bu zaman suda boьulan adяtяn
xilasedicini buraxыr. Lakin suda batan heч dя hяmiшя xilasedicini buraxmыr.
Belя olduьu halda tutmadan azad olmaq цsullarыnы bilmяk lazыmdыr. Яgяr
suda batan hяr iki яli ilя xilasedяniн boynundan tutursa, o zaman onun hяr
iki baш barmaьыndan tutaraq kяskin hяrяkяtlя yanlara aparmaq (шяk. 7),
sonra qolundan tutaraq kцrяyini юzцnцzя tяrяf чevirmяk lazыmdыr. Eyni hяrя kяt
юndяn, qarшы tяrяfdяn olarsa, bir vя ya iki яlля batanыn чяnяsindяn itяlяyяrяk
юzцndяn uzaqlaшdыrmaq olar. Bu zaman siz dizinizlя onun sinя sin dяn itяlя -
mяklя юzцnцzdяn aralanmasыna kюmяk edя bilяrsiniz (шяk. 8).

Siz юz gюvdяnizi batanыn tutmasыndan azad etmяk цчцn hяr iki яllя onun
qollarыndan tutaraq kяskin hяrяkяtlя yanlarа-yuxarыйа aparыr, suyun altыna
baш vura raq azad olursunuz (шяk. 9). 

Яgяr suda boьulan suyun dibindяdirsя, onun qoltuьunun altыndan, saчыn dan
tutaraq yuxarыya, suyun цzцnя чыxarmaq, tez sahilя aparmaьa чalышmaq lazыm -
dыr. Sahilя чыxarыlan kimi suda boьulanыn aьыz-burun boшluьu qum vя sudan
tяmiz lяnir, чяnя aчыlыr, aьыz aчыq qalыr, ona sцni tяnяffцs verilir vя isti yerя aparыlыr.

Шяkil 7 Шяkil 8

Шяkil 9
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Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Цzmяk bacarыьы insan hяyatыnda hansы яhяmiyyяtя malikdir?
2. Суда боьуланы хилас едяркян илк фыалиййят nяdяn ibarят олмалыдыр?
3. Hansы цzmя цsulu daha sцrяtli hesab olunur?

Нязарят тести. Юзцнцзц йохлайын!
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Щярякятляр “Яла” “Йахшы” “Кафи”

25 m brass цsulu ilя
цzmя

Hяr bir hяrяkяt
silsilяsindя suyun
altыnda olmaq vя

suda sцzmяk

Baшы qaldыrmaq,
sяrbяst tяnяffцslя

цzmяk

Qollar brass, qычlar
krolda olduьu kimi,
tяnяffцs sяrbяstdir

50 m istяnilяn цsulla
цzmяk dяq., san.

oьlanlar,
гызлар

1.10
1.20

Vaxt nяzяrя alыnmыr,
texniki cяhяtdяn

dцzgцn icra

Vaxt nяzяrя alыnmыr,
sяrbяst цsul

Startdan tullanaraq
суда цзмяк.

Цzmя mяs. 7 m.
7 m 3 m-я qяdяr 1 m-я qяdяr

Cяdvяl 7
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ЩЯРЯКИ ГАБИЛИЙЙЯТЛЯРЩЯРЯКИ ГАБИЛИЙЙЯТЛЯР

Инсанын эцндялик щяйаты щяр щансы щярякятлярин: йеришин, гачышын, аьырлыьын
дашын масынын, ойун вя яйлянъялярин иърасы иля ялагядардыр. Бу заман щяря -
кятин хцсусиййятиндян асылы олараг сиз сцрят, гцввя, чевиклик вя с. кими щяряки
габилиййятляр нцмайиш етдирирсиниз. Щяряки габилиййят инсанын щяряки фяалиййяти -
нин (мясялян, гачмасынын, турникдя дартынмасынын вя с.) иъра кейфиййятини
мцяй йян едир. Гцввя габилиййяти йцксяк олан шаэирд турникдя даща чох дарты на
биляъяк вя щярякяти даща дцзэцн иъра едяъякдир. Сцрят габилиййяти йцксяк
олан шаэирд мясафяни даща тез баша вураъагдыр вя с. Беляликля, щяр бир щяряки
габилиййят мцяййян груп щярякятляринин уьурлу иърасы цчцн ясасдыр. Щяряки
габилиййятляр щяряки баъарыг вя вярдишлярин формалашмасына шяраит йаратмагла
йанашы хцсуси сечилмиш мцяййян ардыъыллыг вя режимдя иъра едилян щярякятлярин
кюмяйи иля инкишаф етдирилир. Щяр бир щяряки габилиййятин инкишаф етдирилмясинин
юзцнямяхсус ъящятляри вардыр. Бурайа инсан организминин анатомик, физиоложи,
психоложи хцсусиййятляри иля йанашы сечилмиш щярякятлярин мцвафиглийи, онларын
щансы интенсивликдя вя режимдя иърасы да дахилдир.

Щазырда алты ясас: яйилэянлик, гцввя, сцрят, чевиклик вя дюзцмлцлцк кими
щяряки габилиййятляр вардыр. Бу щяряки габилиййятлярин щяр биринин айры-айрылыгда
инкишафынын педагожи, методики ясаслары мювъуддур. Синифдян синфя кечдикъя
сиз тядриъян бу педагожи принсипляр вя методларла таныш олаъагсыныз.

Щяряки габилиййятлярин инкишафы бир-бири иля ялагялидир. Инкишаф етдирилмя мето -
дикасы охшар олан щяряки габилиййятлярин биринин икишафы диэяринин йахшылашмасына
сябяб олур. Мясялян, сцрят-эцъ, гцввя габилиййятинин (сцрятли гцввянин) инки -
шафы сцрятин артмасына, сцрят габилиййятинин йцксялмясиня, чевиклийин артма сына
вя с. эятириб чыхарыр.

10-14 йашлы йенийетмялярдя чевиклик габилиййяти (онун тяркиб компонентляри
олан координасийа, дягиг иъра) кифайят гядяр йцксяк темпля, сцрят-эцъ вя гцв вя,
сцрят габилиййяти инкишаф едир, нисбятян ашаьы темпдя яйилэянлик габилий йяти йцксялир.

Щяряки габилиййятлярин мяъмусу инсанын физики щазырлыьыны тяшкил едир. Бу да
инсанын саьлам йашамасы, сямяряли тящсил вя ямяк фяалиййяти цчцн юнямли
ящя миййят дашыйыр. Щяр бир цмумтящсил мяктяби шаэирдинин эяляъякдя вятяни миз
Азярбайъанын мцдафиячиси олаъаьыны нязяря алсаг, яминликля демяк олар ки,
шаэирдин йцксяк физики щазырлыьы тякъя шяхси дейил, щям дя цмуммилли ящямиййят
доьуран мясялялярдяндир.

Бу сябядян дя сизин щяр бириниз физики щазырлыьынызын артырылмасы цчцн щяря кят ляри
сечмяли, онларын иърасына йийялянмялисиниз. Лакин физики щазырлыьы артырмаг цчцн
щяфтядя ики дяфя кечирилян физики тярбийя дярсляри кифайят дейилдир. Щятта йцк сяк
сявиййядя тяшкил олунмуш физики тярбийя дярсляри сизин щяряки габилий йят ляринизин,
йяни физики щазырлыьынызын артырылмасы цчцн йетярли дейилдир. Бунун цчцн щяр бир
шаэирд евдя вя йа идман бюлмяляриндя мяшьяляляр кечмяли, сис темли шякилдя
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хцсуси сечилмиш щярякятляри иъра етмялидир. Бу щярякят комплекс ля рини биз щяр бир
синиф цчцн щазырланмыш дярслик вя мцяллим вясаитляриндя вермя йя чалышырыг.

Мяктябдя, евдя, дярсдя апардыьыныз мцстягил мяшьяляляри ян садя сящяр
эимнастика комплексляринин иърасы иля башламаг лазымдыр. Щяр эцн системли
олараг 10-15 дягигя ярзиндя йериня йетирдийиниз сящяр эимнастика комплекси
там ойанмаьа, организми фяал ишя щазырламаьа, ян ясасы ися низам-интизам
формалашдырмаьа вя ирадя тярбийя етмяйя кюмяк едяъякдир.

Щяряки габилиййятлярин инкишафынын ян мцщцм шяртляриндян бири дя юзцня ня -
за рятин тяшкилидир. Щяр бир щярякят, онун нечя дяфя иърасы, щансы сайда йахын лаш-
мада йериня йетирилмясини гейд етмялисиниз. Бу да сизя физики йцкцн динамикли йиня
нязарят етмяйя, ону низамламаьа имкан веряъякдир.

ГЦВВЯ ГАБИЛИЙЙЯТИГЦВВЯ ГАБИЛИЙЙЯТИ

Гцввя габилиййяти йенийетмялярин физики щазырлыьында хцсуси ящямиййят
дашыйыр. Щяр бир эянъ гцввятли олмаьын, юзцнцн гцввя потенсиалыны артырмаьын
йолларыны билмяли вя бундан истифадя баъарыьына йийялянмялидир. Яслиндя бу о
гядяр дя чятин дейилдир. Сиз садяъя олараг инсанын гцввя габилиййятинин ня
олдуьуну, онун щансы щярякятляр васитяси иля артырылмасынын мцмкцнлцйцнц
дярк етмяли, щямин щярякятлярин щансы ардыъыллыгла иъра едилмясини мцяй -
йянляшдирмялисиниз. Бундан сонра садяъя олараг юзцнцзцн эцн режиминизи
дцзэцн планлашдырараг бу щярякятлярин иърасына вахт айырмаг вя ян ясасы ися
зящмятсевяр олмаг кифайятдир. Сиз системли олараг тювсийя олунан гцввя
щярякятлярини йериня йетирдикдя язяляляриниздя баш верян мцсбят дяйишиклийи
щисс едяъяксиниз. Бу просеси давам етдирмякля сиз юзцнцзцн арзу едилян
гцввя щазырлыьынызы ялдя едяъяксиниз.

Инсан бцтцн щярякятини вя фяалиййятини  гцввя тязащцрц сайясиндя йериня
йетирир, гурур. Язяля гцввяси олмадан щеч бир щярякят, йердяйишмя мцмкцн
дейилдир. Сиз эцндялик щяйатынызда мцхтялиф инсанларла растлашырсыныз. Онлардан
бязиляри гцввятли, ащянэдар бядян гурулушуна малик, диэярляри зяиф, тез
йорулан, щямйашыдлары иля йарышаркян тез-тез удузан вя с. олурлар. Адятян беля
йенийетмялярдя юзцняинам щисси зяиф олур. Онлар ойун вя йарыш просесиня
гошулмаг истямирляр. Эюрцндцйц кими сизин гцввя щазырлыьыныз (о ъцмлядян
физики щазырлыьыныз) йалныз физики щазырлыг амили олмагла йанашы, дяйярли юзцняинам
васитясидир.

Гцввя нядир? Гцввя язялялярин эярэинляшмяси щесабына хариъи мцгавимяти
(мцяййян аьырлдыьы, киминся мцгавимятини вя с.) дяф етмяк вя йа она гаршы
дайанмаг мцгавимятидир. Сиз юзцнцз дя мцшащидяляриниздя эюрцрсцнцз ки, щеч
дя бцтцн щямйашыдларыныз ейни гцввя щазырлыьына малик дейилдир. Бязи йашыд -
ларынызын гцввя щазырлыьы йцксяк, бязилярининки ися ашаьыдыр. Бунун ясас сябяби
язяля системинин даща чох щансы типли лифлярдян тяшкил олунмасыдыр. Инсанын язяля
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системи шярти олараг “лянэ” (гырмызы) вя “сцрятли” (аь) лифлярдян тяшкил олун муш дур.
Айры-айры инсанларда бу лифлярин мигдары мцхтялифдир. Язялясиндя  “сцрятли” лифляр
цстцнлцк тяшкил едян инсанлар диэярляриня нисбятян даща тез, сцрятли щярякят
етмяк имканына маликдирляр вя онларда гцввя габилиййятинин инкишафына даща
асанлыгла наил олмаг мцмкцндцр. “Лянэ” язяля лифляри чохлуг тяшкил едян инсанлар
чох сцрятли олмасалар да даща дюзцмлц олур, щярякятлярин нисбятян даща чох
давамлы иърасына наил ола билирляр. Беляляри узаг мясафяляря гачыш, цзэцчцлцк,
велосипед сцрмяк кими щярякятлярдя даща бюйцк уьур газана билирляр.

Хцсуси гейд етмяк лазымдыр ки, язялялярин йухарыда гейд олунан хцсусиййяти
йенийетмянин щяр щансы идман нювц иля мяшьяляляря башладыьы заман нязяря
алынмалыдыр. Язяля лифляринин хцсусиййятиндян асылы олмайараг истянилян йенийетмя
дцзэцн сечилмиш, иъра мцддяти мцяййян едилмиш щярякят комплексляринин кюмяйи
иля юзцнцн гцввя щазырлыьыны артыра биляр.

Щансы йаш дюврц гцввянин инкишафы цчцн даща ялверишлидир? Гцввянин инсанын
щяряки габилиййяти кими инкишафы цчцн ялверишли вахты онун физики ъящятдян динамик
инкишаф етдийи 12-18 йаш дюврц щесаб олунур. Дцздцр, сонракы дюврлярдя дя
хцсуси щярякятляр васитяси иля гцввя щазырлыьыны артырмаг, инкишаф етдирмяк
мцмкцндцр. Лакин эюстярилян йаш дюврц йенийетмялярин гцввясинин артырылмасы
цчцн база щазырлыьы дюврц щесаб олунур. Бу йаш дюврцндя маддяляр
мцбадилясинин вя физики йцкдян сонра бярпа просесинин сцрятли олмасы дцзэцн
тяшкил едилмиш мяшьяляляр васитяси иля нисбятян гыса вахт ярзиндя арзу едилян
нятиъяляр ялдя етмяйя имкан верир.

Гцввя эюстяриъиляри нядян асылыдыр? Язялянин гцввя тязащцрц, илк нювбядя
язялянин ен кясийиндян асылыдыр. Башга сюзля, язяля ня гядяр бюйцк оларса, онун
даща чох гцввя тязащцр етдирмяк имканы вардыр. Язялянин галынлашмасы (онун
ен кясийинин артырылмасы) гцввя истигамятли щярякятлярин йахынлашмалары заманы
чохсайлы тякрар иърасы иля щяйата кечирилир. Щярякятлярин иъра сайы щярякятин
иърасында иштирак едян язялялярдя йорьунлуг щисси йаратмалыдыр. Мящз бу амил
язялянин структурунда, язяля лифляриндя дяйишиклийя, онларын галынлашмасына сябяб
олур. Гцввя габилиййятинин инкишаф етдирилмясинин бу йолу (методу) “имтинайа
гядяр” адланыр.

Щансы язяля групларында гцввянин инкишафы зяифдир? Инсанын гцввя щазырлыьы
бядянин ясас язяля групларынын гцввя эюстяриъисиндян асылыдыр. Бу язяля груплары
ашаьыдакылардыр:

1. Йухары ятраф язяляляри (шякил 1). Бурайа чийин ойнаьы ятрафы язяляляр, голу,
биляйи бцкцб-ачан язяля груплары дахилдир. Бу язяля групларында гцввянин инкишафы
нормалашдырылан мцхтялиф аьырлыгларла (о ъцмлядян бядянин аьырлыьы иля) щяйата
кечирилир.
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Шякил 1

2. Ашаьы ятраф язяляляри (шякил 2) Бурайа буд, балдыр, пянъяни бцкцб-ачан,
гычын йанлар вя шагули ох ятрафында дюнмясини тямин едян язяля груплары
дахилдир. 

Шякил 2

3. Эювдянин арха язяля груплары (шякил 3). Бурайа 29 язяля дахилдир ки,
бунлардан кцряк, делтавари, трапесийайа бянзяр кцряйин енли язяляляри дахилдир. 
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Шякил 3
4. Эювдянин юн язяля груплары (шякил 4). Бурайа 21 язяля дахилдир. Бунларын

сырасына бюйцк дюш язяляси, гарынын дцз, чяп вя кюндялян язяляляри дахилдир. 

Шякил 4

Гцввя габилиййятинин инкишафы цчцн зярури шяртляр:
_ Щярякятляр дцзэцн сечилмялидир. Гцввянин инкишафы цчцн щярякятляр мцял -

лимин кюмяйи иля, гцввянин инкишафы зярури щесаб олунан язяля груплары цчцн
шаэирдин щазырлыг сявиййясиня мцвафиг сечилмялидир. Сиз бу дярсликдя вя йа диэяр
мянбялярдя тювсийя олунан щярякятляри сечя, физики тярбийя мцяллиминизин кюмяйи
иля иъра режими мцяййян едя билярсиниз.

_ Щярякятлярин иърасында системлилик. Гцввянин инкишафы цчцн сечилмиш щяря -
кятляр щяфтянин ян азы 5 - 6 эцнц иъра едилмялидир. Бу, гцввянин инкишафында щисс
олунаъаг нятиъянин ялдя олунмасына кюмяк едяъякдир.

_ Щярякятлярин иърасында давамлылыг. Гцввянин истигамятли щярякятлярин
иърасына щяр бир мяшьялядя минимум 30 - 35 дягигя вахт айырмалысыныз.
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_ Щярякятлярин кифайят гядяр щяъмдя иъра олунмасы. Йалныз чохсайлы
тякрарлар йорулмаьа вя беляликля дя, язялядя структур дяйишиклийиня сябяб ола
биляр.

7-ъи синифдя гцввя щазырлыьы цчцн тювсийя олунан щярякятлярин нцмуняляри
дярслийин сонунда верилмишдир.

Гцввя щазырлыьынызы yoxlayыn!

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:___________________________________?
1. Щансы щярякятляр гцввя габилиййятини инкишаф етдирир?
2. 7-ъи синифдя гцввянин щансы нювцнцн инкишафы нязярдя тутулур?
3. Гцввя габилиййяти щansы ясас язяля групларында инкишаф етдирилмялидир?
4. Гцввя щярякятляринин тятбиги заманы щансы эюстяришляря ямял олунмалыдыр?
5. Гцввянин инкишафы цчцн щансы зярури шяртляр вардыр?
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“4”
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“5”

Щцндцр турникдя
салланмыш вязий.

дартынма
2 3-4 5-6 7 вя >

Алчаг турникдя
узанараг салланмыш

вязий. дартынма
6 вя < 7-8 9-15 16 вя

>

Узанараг
дайагдан голларын
бцкцлцб-ачылмасы

(дяфя)

7 вя
<

8-9 10-12 13 вя
>

Эимнастика
скамйасында яллярля
дайагдан голларын
бцкцлцб-ачылмасы

6 вя < 7 8-9 10 вя
>

Бир ялля дайагда тяк
гычла отуруб-галхмаг 6 вя 

<
7-11 12-13 14 вя

>
5 вя < 6-7 8-9 10 вя

>
Эювдянин бцкцлцб-
ачылмасы, 30 сан. 7 вя

<
8-11 12-16 17 вя

>
5 вя < 6-10 11-13 14 вя

>

Станд.
вя щяр.
габ-ляр

Гиймятляндирмя
щярякятляри
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ЯЙИЛЭЯНЛИК ГАБИЛИЙЙЯТИЯЙИЛЭЯНЛИК ГАБИЛИЙЙЯТИ
Щяр бир инсанын щярякят етмясиня, йеришиня, гачысына кянардан бахдыгда

биздя мцяййян тяяссцратлар йараныр. Бязян бир инсанын щярякятиндя йцксяк
тябиилик, ахыъылыг, пластиклик, еластик ъящятдян эюзяллик диггяти ъялб едир.  Диэяр
бир инсанын щярякятиндя ися чятинлик, аьырлыг гейри-тябиилик щисс олунур. Бцтцн
бунлар инсанын дайаг-щярякят апаратынын вязиййятиндян, айры-айры щяряки
габилий йят лярин инкишаф сявиййясиндян асылыдыр. Башга сюзля, инсанын щярякятинин
сярбястлийи, еластиклийи онун язяля-баь апаратынын еластиклийи, дайаг апаратында
ойнагларын мцтящяр рик лийи иля мцяййян олунур. Йухарыда гейд олунан бу ики
компонент организмин яйилэянлик габилиййятини тяшкил едир.

Яйилэянлик нядир? Инсанын истянилян щярякяти сярбяст, эениш амплитуда иля иъра
етмяк габилиййятидир.

Диэяр щяряки габилиййятляр кими яйилэянлик габилиййяти дя хцсуси сечилмиш щяря -
кят лярин иърасы иля инкишаф етдириля, тякмилляшдириля биляр. Лакин яйилэянлик габилий йя -
тинин инкишафы юзцнямяхсус диггятлилик тяляб едир. Ашаьы синифлярдя гейд олундуьу
кими яйилэянлик ики формада тязащцр едир:

_ фяал яйилэянлик;
_ гейри-фяал яйилэянлик.
Фяал яйилэянлик _ щяр щансы бир ойнаьы ящатя едян язялялярин тягяллцсц

щесабына баш верян яйилмядир. Бу заман ойнаг щеч дя малик олдуьу максимал
дяряъядя гатланмыр. Фяал яйилэянлик юзц бир нечя амилдян асылыдыр. Илк нювбядя
язяля-баь апаратынын динамик щярякятляр васитяси иля гызышдырылмасы. Бу амилин
ящямиййятини сиз щяр бириниз тяърцби олараг мцяййян едя билярсиниз. Гызышдырыъы
щярякятляри иъра етмяздян яввял щяр щансы бир ойнаьы сона гядяр бцкмяйя
чалышын (мяс., чийин ойнаьыны). Ясас дурушдан щяр ики голларынызы йанлардан архайа
апарын вя бу яйилмя дяряъясини гейд един. Щярякяти дивар юнцндя иъра един вя
яйилмя дяряъясинин йерини хятля вя йа щяр щансы яшйа гоймагла гейд един.
Бундан сонра фяал гызышдырыъы щярякятляри: йериш, гачыш, динамик йеллянмя вя
голайландырма щярякятлярини йцнэцл тярлямяйя гядяр иъра един. Бундан сонра сиз
яввялдя йериня йетирдийиниз чийин ойнаьынын архайа ачылмасы щярякятини йенидян,
тякрарян иъра един. Ойнаьын фяал яйилмясинин хейли артдыьыны мцшащидя едя ъяк -
синиз. Чцнки щярякятлярин кюмяйи иля кифайят гядяр гызышдырылмыш язяля-баь
апаратынын еластиклийи артдыьы цчцн ойнагда яйилмя дяряъяси хейли йцксялир.

Гейри-фяал яйилмя _ ойнагларда яйилмянин кянар тясир: аьырлыг, йолдашын вя
йа мцяллимин кюмяйи иля максимал дяряъяйя гядяр чатдырылмасыдыр. Щяр бир ойнаг
ону бцкян вя ачан язялялярля, баьларла ящатя олунмушдур. Бу язяля-баь
апараты адланыр. Эцндялик, иърасы вярдиш щалына салынмыш щярякятляр ойнаг ларда
санки “ишчи” яйилмя диапозону формалашдырыр. Ойнагларын мцтящяр рик лийини артырмаг
цчцн зярури, эениш амплитудалы щярякятляр иъра едилмядикдя мящдуд диапозонлу
“ишчи” яйилмя дяряъяси артыг мющкямлянир, щярякят лярин иърасында динамиклик вя
сярбястлик итир.

Гейри-фяал яйилмяляр бу мящдудлуьу арадан галдырмаьа йюнялмишдир.
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Яйилэянлийин инкишафы цчцн щярякятлярин иъра ардыъыллыьы.
Яйилэянлийин инкишафына йюнялмиш щярякятляр мцяййян олунмуш методик

ардыъыллыгла йериня йетирилмядикдя ойнаг-баь апаратынын зядя алма ещтималы
артыр. Буна эюря дя дярсликдя тювсийя олунан вя диэяр мянбялярдян сечилмиш
яйилэянлик щярякятляри ашаьыдакы ардыъыллыгла иъра олунмалыдыр:

1. Динамик щярякятляр: йериш, гачыш, интенсив ойунлар васитяси иля организмин
там “гызышдырылмасы”на наил олмаг.

2. Эениш амплитудалы йеллянмя, фырланма, дюнмя, йуварланма, яйилмя
щярякятляринин иърасы.

3. Эювдянин вя йа ятрафларын мцхтялиф яйилмя, бцкцлмя, дюнмя щярякят -
ляринин хариъи гцввянин (йолдашынын, мцяллимин, евдя баъы-гардашын) кюмяйи иля
максимум амплитудада иърасы.

4. Эювдяни вя ятрафлары мцмкцн олан яйилмя буъаьында яйяряк мцяй йян
вахт ярзиндя сахланмасы.

Яйилэянлийин инкишафы цчцн дярслийин сонунда верилмиш щярякятлярдян мцва -
фиг методик эюстяришляря ямял етмякля истифадя едя билярсиниз.

Яйилэянлик габилиййятинизи йохлайын!Яйилэянлик габилиййятинизи йохлайын!
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Шякил 1. Чийин ойнаьында мцтящярриклийин йохланылмасы (Эимнастика
аьаъынын мцхтялиф тутмаларла баш цзяриндян архайа апарылмасы).

Шякил 2. Чанаг-буд ойнаьында мцтящярриклийин вя язялялярин
йохланылмасы.

1 м

Яла

1 м 20 см1 м 10 см

Йахшы Кафи

Яла Йахшы Кафи
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Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:
___________________________________?

1. Яйилэянлик габилиййятинин инсанын щярякятиндя ящямиййяти нядян иба рят -
дир?

2. Яйилэянлийин тяркиб компонентляри щансылардыр?
3. Яйилэянлийин тязащцр формалары щансылардыр?
4. Яйилэянлик щансы щярякятлярин кюмяйи иля инкишаф етдирилир?
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Шякил 4. Онурьанын вя ясас ойнагларын мцтящярриклийинин,
еластиклийинин йохланылмасы 

Шякил 3. Чанаг-буд ойнаьында мцтящярриклийин вя язялялярин
еластиклийинин йохланылмасы.

ЙахшыЯла

Яла Йахшы

Кафи

Кафи
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СЦРЯТ ГАБИЛИЙЙЯТИСЦРЯТ ГАБИЛИЙЙЯТИ

Сцрят _ инсанын щярякяти гыса вахт ярзиндя иъра етмяк габилиййятидир. Бу
габилиййят диэяр щяряки габилиййятлярля , хцсусян дя сцрят-эцъ вя чевикликля сых
ялагядардыр. Гейд олунан габилиййятлярин артырылмасы сцрят габилиййятинин йцк -
сялмясиня, еляъя дя сцрятин йцксяк олмасы чевиклик вя сцрят-эцъ эюстяри ъи -
ляринин йахшылашмасына эятириб чыхарыр.

Гачаркян, йарышаркян истядийиниз гядяр сцрятля щярякят едя билмядийинизи
щисс етмисинизми? Вя бунун сябябляри щаггында дцшцнмцсцнцзмц? Сиз
нядя удурсунуз? Илк щярякяти, старт щярякятини йериня йетиряркян, йохса мяса -
фядя сизи ютцб кечирляр? Бцтцн бунлар арадан галдырылмасы мцмкцн олан
чатышма мазлыглардыр. Сцрятин инкишафы онун тяркиб компонентляринин йцксял дил -
мяси иля ялдя олунур.

Стартда эеъикянляр старт техникасыны вя старт щярякятлярини йахшылашдырмагла
мясафянин яввялиндя уьур газана билярляр. Бу мягсядля иъра олунан щяря -
кятляр максимал сцрятля иъра олунмалы, щярякятин иъра техникасы дцзэцн йериня
йетирилмялидир. Старт вязиййятиниз бой эюстяриъиляринизя мцвафиг олмалы, бу
вязиййят сизя гачыша тез башламаг имканы вермялидир.

Сцрят щярякятляринин _ щярякятин реаксийа тезлийинин йахшылашдырмасы цчцн
китабын сонунда щярякятляр комплексинин нцмуняляри верилмишдир. Сцрятин
мцщцм компонентиндян бири дя щярякят тезлийидир. Бу, мцяййян вахт ярзиндя
сизин нечя гачыш аддымы иъра етмянизин эюстяриъисидир. Бу эюстяриъи йериндя,
дайагда, ирялилямяляр заманы щярякятин максимал тезликдя иърасы заманы
артырылыр. Бу щярякятляря ян садя нцмунядян бири  дюшямядян 15-20 см щцн -
дцр лцкдя диварда нишанланмыш 8-10 вя даща чох сащяйя саь вя сол айагла
мцяййян вахт (мясафядян 15 сан) ярзиндя тохунма баъарыьы ола биляр.
Системли, давамлы олараг иъра едилян бу ъцр щярякятляр сизин щярякят тезлийинизин
артмасына имкан веряъякдир.

Максимал гачыш сцряти _ мясафяни дяф етмякдя ясас эюстяриъилярдян
биридир. Максимал гачыш сцряти йцксяк олан вя ону гачыш просесиндя сахлайа
билян шаэирдляр щямишя гыса мясафяляря 30, 60, 80, 100 м гачышда диэярлярини
ютцб кечя билирляр. Максимал гачыш сцрятинин артырылмасы цчцн гыса мясафяляря
30-35 м нисбятян давамлы, фасилялярля (тякрар гачышлар бюйцк йорулма
йаратмамалыдыр) тякрар гачышлар, сцрятлянмяляр, кичик маиллийи (100 кими) олан
гачыш йолунда сцрятлянмяляр, гыса (15-20 м) мясафяляря ъцтлцкдя йарышлар вя
йа командалы естафетлярдян истифадя олунур. Дярслийин сонунда гейд олунан
щярякятлярин нцмуняляри верилмишдир.

111

Çap üçü
n dey

il



Сцrяt qabiliyyяtinizi yoxlayыn!

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:
___________________________________?

1. Щансы щяряки габилиййятляр сцрятин сявиййясиня тясир эюстярир?
2. Сцрят щансы тяркиб компонентляриндян ибарятдир?
3. Щярякят тезлийи нядир?
4. Щансы щярякятляр сцрят габилиййятини инкишаф етдирир?
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1. 30 м гачыш, сан. 6,7 - 6,0 5,9 - 5,3 5,2 вя < 6,8 - 6,3 6,2 - 5,5 5,4 вя <

2. 60 м гачыш, сан. 11,0 - 10,6 10,5 - 9,7 9,6 вя < 11,6 - 11,1 11,0 - 10,510,4 вя <

3. 2 м мясафядян
дивара вурулан теннис

топун вурулмасы вя
тутулмасы,10 сан

ярзиндя, дяфя

5 вя < 6 - 8 9 вя > 4 вя < 5 - 7 8 вя >

Гиймят

Щярякятляр

Оьланлар Гызлар
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СЦРЯТ-ЭЦЪ ГАБИЛИЙЙЯТИСЦРЯТ-ЭЦЪ ГАБИЛИЙЙЯТИ

Бу габилиййят гачараг узунлуьа, щцндцрлцйя, ейни заманда йериндян
тулланма щярякятляриндя нятиъя эюстярмяк цчцн ясасдыр. Бунунла йанашы
сцрят-эцъ габилиййяти олмадан сцрятли гачыш, баскетбол, футбол, волейбол кими
идман ойунларында уьур газанмаг мцмкцн дейилдир. Физики щазырлыьынызын бу
мцщцм компонентинин щазыркы йаш дюврцндя инкишафы ялверишли щесаб олунур.
Бунун цчцн физики тярбийя дярсляриндя верилян йцк йетярли щесаб олуна билмяз.
Бу габилиййятин инкишафы щям ятраф язяляляри, щям дя йухары ятраф язяляляриндя
апарылмалыдыр. Бу мягсядля сиз китабда верилян щярякятлярдян истифадя едяряк
онлары евдя, идман мейданчасында, тякликдя юзцнцз, дост вя йолдашларынызла
ъцтлцкдя иъра едя билярсиниз. Щярякятлярин достларынызла мцяййян рягабятдя
(йарышмагла) иърасы сизин цчцн ялавя стимул, мотив йара даъагдыр. Бу мягсядля
сычрайыш, тулланма елементляри иля саь вя йа сол гыч цзяриндя гачыш, ъцт айаьын
тяканы иля тулланмалар, йериндян вя йа кичик гачышдан щяр щансы щцндцрлцйя ял
вурмаг, узунлуьа, щцндцрлцйя, бир вя йа бир нечя манеяляр цзяриндян
тулланмалар кими щярякятлярдян йаралана биляр синиз. Бцтцн бу щярякятляр ашаьы
ятрафларда (гычларда) сцрят-эцъцн йцксял мясиня кюмяк едяъякдир. Йухары
ятраф, чийин гуршаьы язяляляриндя бу габилий йятин инкишафы, мцхтялиф чякили
топларын, яшйаларын атылмасы, итялянмяси щярякятляри иля инкишаф етдириля биляр.
Сцрят-эцъ щярякятляри дя йалныз системли, давамлы олараг йериня йетирилдикдя
сямяря верир вя язяля системиндя мцсбят дяйишиклик йарадыр. Щяр бир шаэирд
юзцнцн щазырлыг сявиййясиндян асылы олараг йериня йетиряъяйи щярякятлярин
мигдарыны (тякрарларын сайыны) вя иъра режимини мцяййян едя биляр. Дюври олараг
нязарят тестляриндян истифадя етмякля, юзцнцзцн сцрят-эцъ габилиййятинизи
йохлайа билярсиниз.

Сцрят-эцъ qabiliyyяtinizi yoxlayыn!
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Йериндян узунлуьа
тулланма 131 - 149 150 - 174 175 > 116 - 139 140 - 164 165 >

Гачараг узунлуьа
тулланма 270 - 290 291 - 345 350 > 231 - 245 246 - 309 310 >

Гачараг
щцндцрлцйя тулланма 95 - 99 100 - 109 110 > 85 - 89 90 - 99 100 >

Теннис топунун
атылмасы, м 21 - 25 26 - 35 36 > 15 - 19 20 - 23 24 >

Гиймят

Щярякятляр

Оьланлар Гызлар
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Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:
___________________________________?

1. Сцрят-эцъ габилиййятинин инсанын щяряки фяалиййятиндя ролу нядян иба рят -
дир?

2. Сцрят-эцъ габилиййяти щансы щяряки габилиййятлярля ялагядардыр?
3. Сцрят-эцъ габилиййяти щансы идман щярякятляриндя даща габарыг тязащцр

едир?
4. Щансы щярякятляр сцрят-эцъ габилиййятини инкишаф етдирир? Онлары садалайын.
5. Сиз юзцнцзцн сцрят-эцъ габилиййятиниздян разысынызмы?

ЧЕВИКЛИК ГАБИЛИЙЙЯТИЧЕВИКЛИК ГАБИЛИЙЙЯТИ

Бу габилиййят щаггында сизин артыг мцяййян тясяввцрляриниз мювъуддур.
Онун инкишафы цчцн 6-ъы синифдя кифайят гядяр щярякятляр, ойунлар иъра
етмисиниз. 9-13 йаш дюврц бу габилиййятин интенсив инкишафы цчцн ян ялверишли
вахт щесаб олунур. Чевиклик _ юзцнцн мцряккяб щяряки фяалиййятини оптимал
идаря етмяк вя тянзимлямяк габилиййятидир. Бу габилиййят бязян щяряки чевик лик
дя адланыр. Инсанын бцтцн щяряки фяалиййяти мяркязи синир системи иля билаваситя
ялагядардыр. О ъцмлядян бцтцн щяряки габилиййятлярин тязащцрц дя инсан
бейниндя эедян психи просеслярин сцряти иля мцяййян олунур. Лакин щеч бир
щяряки габилиййят чевиклик гядяр мяркязи синир системинин фяалиййятиндян асылы
дейилдир. Истянилян мцряккяб структурлу щярякятин вахтында, дягиг иърасы мяр -
кязи синир системиндя идаряетмя просесляринин йцксяк сцряти иля тянзим лянир.
Мяркязи синир системи щярякятлярин иърасына тясир эюстярдийи кими, щяря кят ля рин
иъра интенсивлийи дя мяркязи синир системиндя баш верян идаряетмя просе синя
мцяййян тясир эюстярир вя тядриъян бу механизми вярдишя, автомат лашдырма
дяряъясиня чатдырыр. Бу сябябдян чевиклик габилиййятинин инкишаф етдирилмяси
зяруряти бир сыра амиллярля шяртлянир:

_ йцксяк чевиклик габилиййяти йени щярякятлярин тез вя кейфиййятли мяним ся -
нил мясиня имкан верир;

_ чевиклийин инкишаф етдирилмяси психи просеслярин, йаддашын, дцшцнъянин,
щяряки тясяввцрцн йахшылашмасына сябяб олур; 

_ йцксяк чевиклик истянилян щярякятин иъра техникасыны асанлыгла тякмил ляш дир -
мяйя, идман ойунлары вя тякмцбаризлик заманы тактики фяалиййяти даща сямяряли
гурмаьа имкан верир;

_ чевиклик габилиййятиня малик олмаг инсана истянилян щяряки фяалиййят
заманы юз эцъцнц даща сямяряли бюлцшдцрмяк имканы газандырыр.
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Эюрцндцйц кими, чевиклик габилиййятинин инсанын эцндялик фяалиййятиндя
ящямиййяти олдугъа бюйцкдцр. Бу габилиййятин инкишафы цчцн чох эениш сайда,
мцхтялиф структурлу щярякятлярдян истифадя етмяк лазымдыр. Инкишаф етдирил мя -
синин чятинлийини нязяря алараг чевиклик габилиййяти щям физики тярбийя дярсляри,
щям дя мцстягил мяшьяляляр, ев тапшырыглары васитясит иля артырылмалыдыр.

Чевиклийин инкишафы цчцн истифадя едилян щярякятляри ашаьыдакы груплара бюлмяк
мцмкцндцр:

1. Идман ойун нювляриня: футбол, баскетбол, волейбол, щяндбол, бад мин то на
аид щярякятляр, щярякят бирляшмяляри. Топла йериня йетирилян йердя йиш мя ляр,
топа йийялянмя техникасынын тякмиллляшдирилмяси, сцряти вя истигамяти дяйиш -
мякля йердяйишмяляр, естафетляр, топла вя йа топсуз “мякик” гачышы, топун
(мцхтялиф чякили) мцхтялиф мясафялярдя йерляшян щядяфляря атылмасы, тезлийин вя
дягиглийин инкишафы цчцн щярякятляр вя с.

2. Гачыш, тулланма, акробатик щярякятлярин топла иърасы, топла ъцтлцкдя:
мясялян, ики мцдафиячи бир щцъумчуйа; ики щцъумчу бир мцдафиячийя; цч
щцъумчу цч мцдафиячийя гаршы; топла естафетляр вя с.

3. Атлетика щярякятляри: истигамяти вя сцряти дяйишмякля гачыш, манея вя
сядляри (мцхтялиф щцндцрлцк вя мясафялярдя йерляшян) дяф етмякля гачышлар,
нишанланмыш сащяляря гачышлар, мцхтялиф чякили алятлярин мцхтялиф чыхыш вязий йя т -
ляриндян щядяфя вя мясафяйя атылмасы.

4. Тякмцбаризлик елементляри: йердяйишмяляр, юзцнцмцщафизя щяря кят ляри,
дюнмяляр, майаллаг ашараг щяр щансы дягиг бир щярякяти иъра етмяк вя с.

5 Эимнастика вя акробатика щярякятляри:
_ яшйаларла вя яшйасыз (долдурулмуш топлар, эимнастика аьаъы, обруч, эцрз)

иъра олунан цмуминкишаф щярякятляри: мцхтялиф цсулларла йериш, гачыш, туллан -
малар, дюнмяляр, эимнастика тириндя, диварында, турникдя, паралел голларда
щярякятляри;

_ эимнастика кюрпцсцндян истифадя етмякля ирялийя, дяриня тулланмалар,
эимнастика елементляри дахил едилмиш естафетляр вя ойунлар, эимнастика кян -
дириня вя диварына дырмашмалар.

Ашаьыда чевилик габилиййятинин инкишафына йюнялмиш бир нечя щярякят нцму -
няси верилир:
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Чевиликлийин вя дягиг иъранын инкишафына йюнялмиш щярякятляр:
1. Дивардан гайыдан бир (вя йа ики) топун тутулмасы вя атылмасы.
2. Эимнастика аьаъы иля мцвазинят щярякятляри.
3. Долдурулмуш топларын (мцхтялиф чякили) мцхтялиф цсулларла атылмасы вя

гябулу.
4. Акробатик щярякятляр (майаллаг ашмалар, йуварланмалар).
5. Ики топун ейни вахтда чилянмяси.
6. Кичик топун саь вя йа сол ялля щядяфя дягиг атылмасы.
7. Тулланараг нишанланмыш йеря дягиг енмя.
8. Истигамяти дяйишмякля гачыш. 
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Бу щярякятляри ким даща тез вя дягиг йериня йетиря биляр?

1. Саь ялля (сол) сол (саь) айаьын бармагларындан тутмаг. Ким бу вязий -
йятдя даща чох ирялийя туллана биляр? Ким саь вя сол айаг цзяриндя архайа
туллана биляр?

2-4. Айагларын чарпаз отурушундан галхмаг, дюнмяк вя ч.в. гайытмаг.
5-8. Дизлярдя дайагдан ялляр баш цзяриндя бир-бириндян тутур. Бу вязий -

йятдя отурмаг, дюнмяк вя ч.в. гайытмаг.
9-11. Гычлар аралы отурушдан галхмаг.

Чевиклик qabiliyyяtinizi yoxlayыn!
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Мякик гачышы 3Х10 м,
сан.

10,1- 9,4 9,3 - 8,7 8,6 10,9-10,2 10,1-9,3 9,2

Эимнастика ипи иля
сычрайышлар

30 сан ярзиндя, дяфя
35 - 45 46 - 55 56 > 30 - 40 41 - 50 51 >

Cяdvяl 11
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Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:
___________________________________?

1. Чевиклик нядир?
2. Сиз юзцнцзц чевик щесаб едирсинизми?
3. Щансы щярякятляр сцрят габилиййятини инкишаф етдирир?
4. Щансы щярякятляр чевиклийи инкишаф етдирир?
5. Чевиклийин инкишафы цчцн евдя щярякятляр йериня йетирирсинизми? Онлары нц -

ма йиш етдирин.

ДЮЗЦМЛЦЛЦК ГАБИЛИЙЙЯТИДЮЗЦМЛЦЛЦК ГАБИЛИЙЙЯТИ

Дюзцмлцлцк габилиййяти, ону инкишаф етдирян щярякятляр вя щярякят груплары
щаггында яввялки дярсликдя кифайят гялдяр мялумат верилмишдир. Башга йаш
групуна кечдикдя, щярякят вя ойунлары (йорулма щисс едяня гядяр) иъра
етдикдя дюзцмлцлцйцнцз вя онун сявиййясиня олан тялябляр дя дяйишир. Дю -
зцм лцлцк инсанын мцщцм щяряки габилиййяти кими йорулмайа гаршы дайан маг
баъарыьы кими дяйярляндирилир. Бу габилиййят инсан организминин цряк-дамар вя
тяняффцс системляринин ишиндян, онларын функсионал вязиййятиндян бирбаша
асылыдыр. Физики щярякятлярин щяр щансы интенсивликдя давамлы иърасы орга низмдя
оксиэен сярфини артырыр, ган дювраны сцрятлянир. Системли олараг щярякят лярин
(йериш, гачыш, цзэцчцлцк, велоидман, туризм, идман ойунлары вя с.) гейд
олунан тярздя йериня йетирилмяси тяняффцс вя цряк дамар системиня дахил олан
цзв вя органларын ишинин йахшылашмасына эятириб чыхарыр.

Юзцнцзцн дюзцмлцлцк габилиййятинизи артырдыгъа яввяляр иърасы чятинлик
йарадан ойун вя щярякятляри даща асан, эярэинлик щисс етмядян йериня йети -
ря ъяксиниз. Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн ян зярури шяртлярдян биринъиси щяря -
кятялярин давамлы иърасыдыр. Бу мягсядля иъра олунан щярякятляр орга низмдя
кифайят гядяр йорулма йаратмалыдыр. Бурайа даща чох силсиляли щярякятляр (бир
щярякят фазасы даим тякрарланан): гачыш, йериш, цзэцчцлцк аиддир.

1. Орта вя узаг мясафяляря гачыш. Беля физики йцк ашаьы гачыш темпиндя
1000 метрдян 3000 метря кими, орта гачыш темпиндя ися “фартлек” (сцрят иля
ойнамаг мянасындадыр) цсулундан  истифадя етмякля мцяййян гачыш мяса -
фяси (мясялян, 50-60 м), мцяййян гачыш мясафяси ися (мясялян, 100-150 м)
ашаьы, минимал интенсивликдя гят едилир. Тядриъян бу нисбят дяйишдирилир. Ашаьы
темпдя щяфтялик гачыш щяъми 7-ъи синифдя 15-20 км-я гядяр артырыла биляр.

2. Цзэцчцлцк. Шяраити олан цмумтящсил мяктябляриндя цзэцчцлцк дюзцм -
лцлцйцн инкишафы цчцн ялверишли васитядир. Истянилян цзмя цсулундан истифадя
етмякля дайанмадан цзмя мясафяси 25 метрдян 100 метря чатдырылмалыдыр.
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Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн щяфтялик цзмя мясафяси 1200-1500 метря чат ды -
рыла биляр.

3. Идман ойунлары. Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн тясирли йцк щесаб олунур.
Лакин физики йцкцн нормалашдырылмасы хейли чятиндир. Садяляшдирилмиш гайдаларла
мини-футбол, баскетбол, щяндбол, волейбол вя с. 20-30 дягигялик (2Х10; 2Х15)
ойундан башлайараг тядриъян 40-60 дягигяйя чатдырмаг олар. Идман ойун
нювляриндян дюзцмлцлцйцн инкишафы мягсяди иля истифадя заманы щяфтялик йцк
ян азы 4-5 саат щяъминдя олмалыдыр.

Дюзцмлцлцйцн инкишафы заманы тядриъилик вя фярдилик принсипляриня мцтляг
риайят олунмалыдыр.

Дюзцмлцлцк qabiliyyяtinizi yoxlayыn!

Mюvzu цzrя suallar vя tapшыrыqlar:
___________________________________?

1. Дюзцмлцлцк нядир?
2. Дюзцмлцлцк щансы щярякятлярдя тязащцр олунур?
3. Дюзцмлцлцк щансы щярякятляр васитяси иля инкишаф етдирилир?
4. Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн ясас шярт нядир?

119

“Кафи” “Йахшы” “Яла” “Кафи” “Йахшы” “Яла”

Кросс гачышы 1500 м,
дяг/сан

7,54 - 7,31 7,30 - 7,01 7,00 < 8,45 - 8,31 8,30 - 7,31 7,30 <

Цзэцчцлцк м, сан. 25 м 50 м
50 м
0,55 25 м 50 м 

50 м
1,10

Cяdvяl 12
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Щярякятляр
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ГЦВВЯ ГАБИЛИЙЙЯТИНИН ИНКИШАФЫ ЦЧЦН ТЮВСИЙЯ ОЛУНАН
ЩЯРЯКЯТЛЯР

Гыч язяляляри цчцн щярякятляр.
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Гол вя чийин гуршаьы цчцн щярякятляр.
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Онурьа ойнаглары цчцн щярякятляр.
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Чанаг-буд ойнаглары цчцн щярякятляр.
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Эювдя вя ятрафлар цчцн щярякятляр.
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СЯЩЯР  ЭИМНАСТИКАСЫ

Ы  КОМПЛЕКС
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ЫЫ  КОМПЛЕКС
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